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1 UVOD

Fyzicka zdatnost déti mladSiho Skolniho véku je téma, které ma zasadni vyznam nejen
pro soucasny zivotni styl téchto, ale i pro jejich budouci zdravotni stav a celkovou kvalitu
jejich zivota.

V soucasné¢ dob¢ se stile vice upozorniuje na vyznam pravidelné fyzické aktivity
a zdravého zivotniho stylu u déti jiz od rané¢ho veku, a to zejména v kontextu rostouci

prevalence obezity a dalSich chronickych onemocnéni spojenych se sedavym zplsobem

Zivota.

Teoretickd ¢ast této diplomové prace se zaméiuje na syntézu poznatkii z oblasti zdravi
a pohybové aktivity u déti mladsiho Skolniho véku. Dale analyzuje vyznam pohybové aktivity
po déti mladsiho Skolniho véku. Vénuje se také motivaci a faktorim ovliviiujicim postoj
k pohybové aktivité. Prace zminuje také nékolik testovych baterii pro zjistovani Grovné

fyzické zdatnosti a vyzkumy, které se touto problematikou zabyvaji.

Prakticka ¢ast prace je zaméfena na konkrétni vyzkumné Setieni, které zkouma fyzickou
zdatnost déti na 1. stupni zékladnich Skol. K tomuto ucelu byla vyuzita standardizovana
testova baterie UNIFITTEST 6-60, kterd poskytuje komplexni pohled na rtizné aspekty
fyzické zdatnosti u déti. Cilem praktické ¢asti prace je zjistit Uroven fyzické zdatnosti

zkoumaného souboru a porovnat ji s vysledky nejnovéjsiho vyzkumu Ceské $kolni inspekce.



2 CIL PRACE

Prace si klade za cil zjistit a zhodnotit Groven fyzické zdatnost chlapct a divek mladsiho

Skolniho véku ve vybrané oblasti v komparaci mezi sebou a s vysledky norem.
Pro naplnéné cila prace byly stanoveny nasledujici tkoly:

- studium odborné literatury a jinych zdroju tykajicich se tématu,
- provedené vyzkumného Setfeni na vybraném vzorku,
- vyhodnoceni ziskanych dat,

- interpretace vysledku a diskuze.

Pro naplnéni cile prace byly stanoveny tyto vyzkumné otazky:

V1: Dosahuji chlapci vyssi trovné celkové télesné zdatnosti nez divky?

V2: Dosahuji chlapci lepSich primérnych vysledki v silovych disciplindch nez divky?

V3: Dosahuji chlapci lepsich primérnych vysledki ve vytrvalostnich disciplinach nez divky?
V4: Bude primérné skore testové baterie chlapcti i divek hodnoceno jako podprimérmé?

V5: Dosahuji chlapci i divky ze zkoumaného souboru horsich primérnych vysledka nez

probandi z aktualni vyzkumu Ceské $kolni inspekce?



3 TEORETICKA CAST

3.1 Zakladni terminologie
Zdravi

Pojmem zdravi se v soucasné dobé zabyva mnoho autorq.

Podle Svétové zdravotnické organizace (2024) je zdravi definovéno jako ,,stav upiné,
telesné, duSevni a socidlni pohody, nikoli pouze absence nemoci nebo vady*. Tato definice
zustava nezménéna od roku 1948. WHO také zduraziiuje, Ze pravo na nejvyssi dosazitelnou
uroven zdravi je zédkladni pravo kazdého ¢lovéka bez ohledu na rasu, ndbozenstvi, politickou
prislusnost ¢i ekonomické a socidlni podminky. Zdravi je rovnéz kliCovym faktorem pro
dosazeni miru a bezpe€nosti ve svété, coz klade odpovédnost na vlady za zdravi jejich
obcanil. Kazdy pokrok v oblasti podpory a ochrany zdravi v jednotlivych stitech ma
vyznamny piinos pro vSechny. Nerovnomérny rozvoj v podpofe zdravi a kontrole nemoci
mezi riznymi zemémi, zejména u pienosnych nemoci, predstavuje spole¢né riziko. Kli¢ovy je
zdravy vyvoj déti a schopnost Zit harmonicky v ménicim se prostfedi. Diraz je kladen na
informovanost vetejnosti, poskytovani adekvatnich zdravotnich a socidlnich sluZzeb a aktivni

spolupraci.

Machové (2015) nahlizi na zdravi jako na pojem zahrnujici tfi propojené dimenze:
télesnou, dusevni a socialni. Podle ni definice WHO nestanovuje pfesné, co znamena pohoda,
coz ¢ini zdravi velmi subjektivnim a jedine¢nym pro kazdého jednotlivce, nebot’ kazdy ¢lovek
vnima pohodu ve vztahu ke zdravi jinak. Machova také zdaraziuje, Ze v obdobi dospivani I1ze
do definice zdravi zahrnout i nepfitomnost rizikového chovéani a uspésSny ptrechod do

dospélosti.

Kiivohlavy (2009, s. 40) definuje zdravi nasledovné: ,,Zdravi je celkovy (télesny,
psychicky, socialni a duchovni) stav clovéka, ktery mu umozZnuje dosahovat optimalni kvality
Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni druhych lidi.* Tuto kvalitu Zivota posuzuje podle
toho, jak je dany ¢loveék spokojeny s napliiovanim svych zivotnich cili. Dale uvadi, ze dobré
zdravi je vysledkem mnoha faktori, mezi které patii biologické, psychologické, socidlni

a ekonomické vlivy.

10



Fyzicka zdatnost

T¢lesnd zdatnost je dilezitym ukazatelem stavu organismu, ktery ma globalni
a kvalitativni charakter. Tento pojem je hierarchicky a multidimenzionalni a jeho definice
a testovani ma dlouhou historii, naptiklad jiz v roce 1965 byla u nas vymezena fyzicka
zdatnost jako soubor ptfedpokladli pro optimdlni reakci organismu na naro¢nou pohybovou
aktivitu a vnéjsi vlivy, jako je napiiklad podchlazeni ¢i pietizeni. Optimalni reakce znamena,
7e zatéZz ma jen minimalni vliv na homeostazu vnitiniho prostfedi a organismus je schopen ji
odolat. Ruzné definice tohoto pojmu vSak prochazely vyvojem — byly dopliovany

a rozsifovany.

Gaba a kol. (2022) uvadéji ze télesna zdatnost poskytuje neptimy pohled na celkovy
zdravotni stav jedince. Idealni uroven télesné zdatnosti umoziuje vykondavat kazdodenni
aktivity bez nadmérné unavy a s dostateCnou rezervou pro piijemné traveni volného Casu, coz

se prokazateln€ projevuje v lepsi kvalité zivota.

Na mezinarodni konferenci v Singapuru v roce 1990 byla piijata nésledujici definice
télesné zdatnosti: ,,Télesnd zdatnost je schopnost zvlddnout dané ukoly s dostatkem energie
a pohotoveé, bez zjevné unavy a s dostatecnou rezervou pro prijemné traveni volného casu.
Tato definice rozsifuje pohled na zdatnost, nebot’ se jiZ nevztahuje pouze k fyzické zatézi, ale
je chépana v SirSim kontextu: umoziuje zvladnout béZzné kazdodenni aktivity a ndroky

pracovniho prostiedi, a zarovenl poskytuje moznost aktivné travit volny Cas a UcCastnit se

wewvr

Lepsi télesnd zdatnost zvySuje celkovou kvalitu zivota, prodluzuje stfedni délku
zivota, zlepSuje imunitu, sniZuje riziko vzniku chronickych onemocnéni, posiluje zdravi kosti

a svalll, zlepSuje koncentraci a pamét’ (Gaba a kol., 2022).

Pohvbova aktivita

Svétova zdravotnicka organizace (online, 2024) vymezuje pohybovou aktivitu jako
jakykoli télesny pohyb produkovany kosternimi svaly, ktery vyzaduje vydej energie.
Pohybova aktivita zahrnuje veSkery pohyb béhem volného Casu, pfi dopravé na rliznid mista
nebo jako soucast pracovni ¢innosti. Jak stfedné intenzivni, tak i intenzivni pohybova aktivita

zlepSuji zdravi.
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Mezi oblibené zpusoby, jak byt aktivni patfi chiize, jizda na kole, sporty, aktivni
rekreace a hry, které mohou provozovat vSichni lidé na jakékoli tirovni dovednosti a pro své
vlastni potéSeni. Je prokazéano, ze pravidelna pohybova aktivita pomaha predchazet a zvladat
neinfekéni onemocnéni, jako jsou srde¢ni choroby, mrtvice, cukrovka a nékteré typy
rakoviny. Také pomaha pfedchazet hypertenzi, udrzovat zdravou télesnou hmotnost a muize

zlepsit dusevni zdravi, kvalitu Zivota a celkovou pohodu.

Kubatova in Machova (2015) uvadi, ze pohyb je jednim ze zakladnich projevl Zivota.
Diky pohybu se zdokonaluje pohybova soustava i smyslové schopnosti. V prubéhu lidského
vyvoje se vyznam a funkce pohybu posunuly od zajistovani zivotnich potfeb k aktivitdm
sportovnim ¢i uméleckym. Lidské télo je ptirozené uzpiisobeno k aktivité, a to i tehdy, kdyz
se zda, Ze je v klidu, protoze stile dochdzi k riznym pohybiim, jako je dychani, cirkulace

krve, stahy srdce nebo pohyb organti. Autorka také zdlraziiuje, ze pohyb v prostoru miize byt

vvvvvv

Sigmund a Sigmundovéa (2015) uvadéji, Ze pohybova aktivita piedstavuje chovani
zahrnujici rizné typy pohybu, které oznacuji jako sportovni, rekreacni a zdravotni pohybovou

aktivitu.

Stackeova (2010) uvadi, Ze pohybova aktivita je forma télesného pohybu, ktery je
vysledkem svalové prace a spojeny se zvySenym energetickym vydejem. Tento pohyb
zahrnuje také izometrickou svalovou ¢innost, kdy nedochazi k pohybu ¢asti téla, ale zvySuje
se pouze svalové napéti. Pohybové aktivity se déli dle cile na zdkladni (bazdlni), zdravi

podporujici a sportovni pohybové aktivity.

M¢ekota a Cuberek (2007) vymezuji pohybovou aktivitu jako souhrn c¢innosti
vykonavanych kosternim svalstvem a které jsou podminény energetickym vydejem.
Pohybova aktivita mtze byt cilend, bézné, spontanni, sportovni, volno¢asova a organizovana.
Od zviteci se lidska pohybova aktivita 1i$i v téchto oblastech: je podlozena inteligenci, je
podlozena eticky a esteticky, je flexibilni a adaptibilni, zvySovani a zdokonalovani hybnosti

probiha prostiednictvim cviceni a tréninku.

Pravideln4 pohybova aktivita ma mnoho pozitivnich ucinkii nejenom na fyziologické,
ale 1 socialni urovni. Je to prosttedek, ktery umoziuje seznamovani s okolim, uceni se ovladat
své télo a ziskavani zkuSenosti v interakci s prostfedim. Pohyb umoziiuje vyjadieni sebe sama
a komunikaci s ostatnimi, posiluje sebevédomi, umoznuje hodnoceni sebe sama, vzajemné

porovnavani, spolupraci a soutézeni. Jednd se o komplexni aspekt lidského chovani,
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zahrnujici vSechny formy pohybu od béznych dennich aktivit po sportovni a rekreacni
¢innosti. Pravidelna pohybova aktivita rovné€z neni jenom dulezita pro prevenci obezity, ale
také je klicovym faktorem pro zachovani dobrého zdravi a zdravého zivotniho stylu. Tento
piistup zahrnuje nejen pravidelnou habitualni aktivitu (v€etné drobnych pohybt téla jako je
postavani nebo pieslapovani), ale i pravidelné sportovni aktivity. Tyto Cinnosti pfispivaji

k celkovému energetickému vydeji v rozmezi 20—40 procent (Kytnarova a kol., 2013).

Svétova zdravotnicka organizace (online, 2024) doporucuje détem a adolescentim
ve véku 5-17 let provadét primérné minimalné 60 minut denné stfedné az vysoce intenzivni
pohybové aktivity, zejména aerobni povahy, béhem celého tydne. M¢li by zaradit do svého
tydenniho rezimu i fyzicky naro¢né aerobni aktivity a aktivity posilujici svaly a kosti, a to
minimélné¢ 3 dny v tydnu. Také by méli omezit sedavé aktivity, pfedevS§im traveni Casu

u televize, pocitacii a mobili.

Z Narodni zpravy o pohybové aktivité ¢eskych déti a mladeze z roku 2022 vyplyva, Ze
vice nez polovina ¢eskych déti a dospivajicich je dostatecné pohybové aktivni. Zaroveil bylo
zjisténo, ze déti jsou aktivnéjsi, nez dospivaji. Chlapci se vénuji pohybové aktivité vice nez

divky (Géba a kol., 2022).

Meékota a Cuberek (2007) rozdéluji pohybovou aktivitu na béZnou kaZzdodenni
a pracovni aktivitu a té€locvi¢nou, sportovni a rekreacni aktivitu. B€zna kazdodenni aktivita je
realizovana pro uspokojeni Zivotnich potieb ¢loveka, jeji fyzicka naro€nost je rozdilna, avSak
vétSinou mirnd (napf. oblékani, chiize, ¢innosti na zahradg...). Pracovni pohybova aktivita je
realizovdna v zamé&stnani, je riznorod4 a rozmanita z hlediska obsahu i fyzické narocnosti.
T¢locvicéna aktivita je zvlastni formou pohybové aktivity. Jedna se o souhrn vSech télesnych
cviceni, realizuje se piedev§im ve Skolni télesné vychove. Sportovni aktivita v sobé zahrnuje
pohybové akty sportii a sportovnich her. Zamétuje se na vykon a soutéZeni. Jde o aktivitu
vybérovou. Rekrea¢ni pohybové aktivita je forma aktivniho odpocinku, charakteristicka

ucelnym a pfijemnym proZitim volného Casu.
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3.2 Mladsi Skolni vék

Mladsim Skolnim vékem se rozumi vyvojové obdobi od 6.-7. roku zivota az po znamky
pohlavniho dospivani, tedy do 11-12 let. Vyvoj vSech schopnosti, véetné¢ pohybovych, do
zna¢né miry zavisi na télesném ristu. Béhem tohoto obdobi je télesny rust plynuly
a rovnomeérny, zatimco pred zac¢atkem a na konci tohoto vyvojového stadia probihé ristové
zrychleni. Vyznamnou roli hraje zlepSovani jemné a hrubé motoriky. Pohyby jsou rychle;jsi
a zvétSuje se 1 svalova sila a koordinace vSech pohybtu celého téla. U déti v tomto obdobi
vzrustd zajem o pohybové hry a sporty vyzadujici obratnost, vytrvalost a silu (Langmeier,

Krejcifova, 2006).

Peri¢ (2008) podobné uvadi, Ze télesny rust je v tomto obdobi rovnomérny, télesna
vyska a hmotnost se zvySuje pravidelné o 6-8 centimetri ro¢né. Soucasn¢ dochazi
Kk postupnému rozvoji vnitinich organii a zvysuje se kapacita plic. Kloubni spojeni zustavaji
mekka a pruznd i ptes pokracujici osifikaci kosti. Z hlediska pohybového vyvoje lze v této
veékové kategorii mluvit o vysoké a spontanni pohybové aktivité. Déti lehce a rychle zvladaji
nové pohybové dovednosti, avSak stejn¢ rychle je pfi méné Castém opakovani zapominaji.
Diky rychlému uceni se novym pohyblim autor toto obdobi nazyva zlatym vékem motoriky.

Déti se pohybovym dovednostem uci pfedevsim napodobou a formou her.

Dle Ri¢ana (2004) pramémy chlapec vyroste mezi 6. — 8. rokem Zivota ze 117 cm na
145 cm. Hmotnost chlapct se méni také. Primérné se zvysSuje z 22 kg na 37 kg. U divek je to
obdobné, v porovnani s chlapci jsou vSak vys§i a maji vétsi hmotnost kvili $ir§i panvi
a vétsimu mnozstvi podkozniho tuku. Tyto zmény v rlstu a proporcich téla vedou k postupné

podobnosti s dospélymi. Rust je vSak ovlivnén také geneticky.

Mladsi Skolni déti by mély travit stejnou dobu pohybem, jakou travi sezenim ve Skole.
Pohybova aktivita by méla zahrnovat vSechny pohybové vzorce s pifiméfenym stfidanim.
Fyzicka zdatnost je diillezitou hodnotou tohoto vyvojového obdobi. Pii détskych hrach se mic¢
Casto stava nejoblibenéjsi hrackou ¢i sportovni pomtickou. Ke konci tohoto obdobi nastavaji

vhodné podminky pro zacatek sportovniho tréninku (Dylevsky, 1997).

Pugnerova a kol. (2019) uvadi, Ze déti mladSiho Skolniho véku jsou relativné
osobnostné a emociondlné stabilni, na rozdil od pfedchéazejicich a nadchdzejicich obdobi.
U déti se projevuje snazivost a iniciativa, dokazuji si hodnoty skrz vykon, maji smysl pro pili

a pracovitost. V tomto obdobi ma dité moznost ziskat pocit, Ze je Sikovné, Ze mu néco jde, Ze
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jej néco bavi a Zze néco umi. Toto vySe zminéné zavisi z velké Casti na tom, zda dité vyrasta

Vv pfimétenych a zdravych podminkach.

Dit¢ v tomto obdobi se dokdze dobie zaclenit do socialni skupiny jak ve Skole, tak
I v jiném kolektivu, napt. v krouzku nebo ve spole¢nosti. Rodi¢e by méli své déti podporovat

ve zvidavosti a v kamaradstvi s jinymi détmi a ve vyjadiovani vlastniho nazoru a postoje

(Spaiihelova, 2008).

V obdobi mladsiho $kolniho véku muazeme téz hovofit o krizi devatého roku. V tomto
Case dité¢ naplno proziva své ja, uvédomuje si svou smrtelnost a hleda vzor v blizké osobé
(zejména v rodicich, sourozencich). Na konci tohoto obdobi se dit¢ odpoutavd od rodiny

a Vv jeho Zivoté zacinaji mit vétsi vyznam vrstevnici (Polakova, 2019).
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3.3 Pohybova aktivita a fyzicka zdatnost déti

Détstvi a adolescentni vék jsou kliCovymi obdobimi pro formovani zdravych
stravovacich navykt, zivotniho stylu a vzorcti chovani, které mohou ovliviiovat cely Zivot.
Pohybova aktivita hraje v této fazi zivota roli jednoho z hlavnich rizikovych faktort
spojenych se zivotnim stylem. Je kliCovym determinantem hmotnosti u déti a mladistvych.
Neni neobvyklé, Ze troven aktivity u téchto skupin je nizka. Castym jevem je tzv. sedavé
chovani nebo sedavy zivotni styl, ktery se piedpokladd byt piimym faktorem spojenym

s obezitou v détstvi (online, WHO, 2006).

Té¢lesnou vykonnost a télesnou zdatnost lze popsat jako schopnost jedince UspéSné
provadét pohybové aktivity obecného charakteru. Tyto schopnosti jsou kli¢ové pro ticast ve
fyzicky naro¢néjsich, véetné sportovnich, aktivitach. Fyzicka zdatnost a vykonnost zavisi na
télesnych rozmeérech a slozeni téla, pficemz vyznamnou roli hraje podil aktivni télesné hmoty

— obezita mize zdatnost snizovat (Chytrackova, 2002).

S diirazem na zdravotni aspekt a prevenci se zacala fyzicka zdatnost rozdélovat na
zdravotné orientovanou  zdatnost a  vykonnostné orientovanou  zdatnost.
Zdravotné orientovana zdatnost je zdatnost, kterd pfimo i nepiimo ovliviiuje zdravotni stav
clovéka a pusobi preventivné. K zdkladnim slozkdm tohoto typu zdatnosti se fadi aerobni
zdatnost, télesné slozeni, svalova sila a vytrvalost a flexibilita. Vykonnostné orientovana
zdatnost se projevuje ve sportovnich soutézich, vykonnostnich testech a v pracovnich
vysledcich, pfi¢emz se zdravim souvisi jen omezené. Zavisi na télesnych rozmeérech, motivaci
a urovni osvojenych pohybovych dovednosti. Vztah mezi pohybovou aktivitou a télesnou
zdatnosti a zdravim je vzijemny. Pohybova aktivita ma pozitivni vliv na oba typy télesné
zdatnosti, zaroven zdravotné orientovana zdatnost ovliviiuje zdravotni stav ¢lovéka. Naopak
pokud je zdravi naruSeno, projevuje se ve snizené zdatnosti, kterd omezuje intenzitu
pohybové aktivity. Tyto tfi komponenty jsou Castecné ovlivnény dédi¢nosti a prostiedim

(Mékota, Cuberek, 2007).

Stackeova (2010) také uvadi pojmy zdravotné orientovand zdatnost a vykonnostné
orientovana zdatnost. Stejné¢ jako vySe zminéni autoii uvadi, ze zdravotné¢ orientovana
zdatnost se zamétuje na podporu zdravi a dé€li se na svalovou zdatnost a kardiovaskularni
zdatnost. Vykonnostné orientovana zdatnost je dle autorky nezbytna pro sportovni vykony.
Autorka uvadi, Ze tyto dvé zdatnosti se od sebe vyrazné li§i a mnohdy se vzdjemné vylucuji,

protoze pro jejich zvySovani jsou uzivany odlisné postupy.
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Za posledni desetileti az stoleti doslo ke znaénym zménam v chovéani lidské spolecnosti,
coz je zpusobeno zejména disledkem technického pokroku. Tento vyvoj ovlivnil nejen
stravovaci navyky, dopravu a zdravotni péci, ale také zptisoby, jakymi lidé travi svlij volny
¢as. Soucasna doba se vyznacuje neustalym spéchem, coz Casto vede k nedostatku fyzické
aktivity u dospélych, ktefi proto ani nevénuji dostateCnou pozornost vedeni svych déti
k pohybu. Déti stale vice travi svlij volny ¢as u pocitaci a mobilnich telefonti, kdy tento
zptisob komunikace zac¢ind pievazovat nad osobni interakci. To umoziiuje détem byt ve
spojeni se svymi vrstevniky a zdbavnymi aktivitami z domova, avSak Casto s minimalni
fyzickou aktivitou. Pfitom télesna zdatnost, véetné fyzické kondice, télesného slozeni,
dédicnosti, biologického veéku, pohlavi a motivace, vyrazné ovlivituje zdravi jednotlivce.
Fyzicky zdatny ¢lovek je schopen efektivné zvladat kazdodenni ukoly, smysluplné vyuzivat
svij volny Cas a 1épe odolavat stresu. Télesnd zdatnost a jeji vnimani hraji klicovou roli pfi
zdravém rozvoji détské osobnosti a maji vyznamnou psychologickou hodnotu. Proto by
hodnoceni télesné zdatnosti mélo byt nezbytnou soucasti vzdélavaciho procesu v ramci
télesné vychovy. Ucitelé by méli klast diraz spiSe na podporu aktivniho zivotniho styl nez jen
na dosazeni vysoké urovné motorické vykonnosti, protoze celozivotni pozitivni pfistup

k pravidelné fyzické aktivité je z dlouhodobého hlediska cennéjsi (Kuprova a kol., 2020).

Macek, Radvansky a kol. (2011) zdaraziuji, Ze pohybova aktivita je kliCovou soucasti
zivotniho stylu déti a je nezbytna pro zdravy vyvoj jejich organismu. Navic poukazuji na to,
ze pravidelnd fyzickd aktivita v détstvi pfedstavuje dileZitou investici do budouciho
zdravotniho stavu v dospélosti. V souladu s doporucenimi 1ékaid a pedagogt je vhodné, aby
Skolni déti kazdy den absolvovaly minimaln€ jednu hodinu pohybové aktivity, coz je kliCové

pro jejich harmonicky vyvoj.

Dle webu NZIP.cz (2024) je pohyb od rané¢ho détstvi klicovy pro rozvoj télesnych
a dusevnich schopnosti. V pfedskolnim a mlad$im Skolnim véku déti prochazeji zdsadni fazi
vyvoje, béhem niz se formuji biologické, psychosocidlni a kognitivni zaklady, které budou
mit dopad na jejich budouci Zivot. V tomto v€ku neni nutné zavadét Zzadny specificky
tréninkovy program ani se zaméfovat na specializaci v ur¢itém sportu; dilezité je, aby byl
pohyb pro déti zdbavny. Je tieba klast diiraz na rozmanitost pohybovych aktivit, ptizplisobeni
pohybu veéku déti a omezeni Casu strdveného sezenim. Déti maji pfirozenou potifebu pohybu,

ktera by neméla byt omezovana.
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Svétova zdravotnickd organizace (2024) uvadi, Zze u déti a adolescentt fyzicka aktivita

zlepsuje:

- fyzickou kondici (kardiorespiracni a svalovou kondici)

- kardiometabolické zdravi (krevni tlak, hladinu glukézy a inzulinovou rezistenci)
- zdravi kosti

- kognitivni vysledky

- duSevni zdravi (sniZeni ptiznaki deprese)

- napomahd udrzeni optimalni télesné hmotnosti nebo snizovani tuki.

Nérodni zdravotnicky informacni portal (2024) uvadi, Ze pravidelna pohybové aktivita
ptispivd k tvorb¢é nervovych buné€k v mozku, coz ma za nasledek zlepSenou schopnost
soustiedéni u déti v porovnani s témi, které se pohybuji jen minimalngé. Dostatek pohybu jiz
od détstvi ma fadu pozitivnich dopadt na celkové zdravi, nebot’ posiluje svalovy systém,
kardiovaskularni systém, imunitni systém, metabolismus, plice a kosti. Spravné vyvinuta
vytrvalost a sila, jako dalsi dulezité motorické dovednosti, jsou prospésné nejen v détstvi, ale
také v dospélosti. Naopak nedostatek pohybu ma negativni vliv na pohodu a zdravi déti, coz
se projevuje v psychickych problémech, jako je duSevni neklid a nevyrovnanost. Studie
naznacuji, Ze déti a mladistvi, ktefi maji nedostatek pohybu, maji vyssi riziko nervozity
a deprese nez jejich vrstevnici, ktefi jsou aktivni. Nedostatek télesné aktivity také mize vést
k fyzickym problémim, v¢etné vadného drzeni téla, nadvahy a obezity, nedostatku vytrvalosti

a sily, svalové ztuhlosti a bolestem zad.

Stackeova (2010) uvadi né€kolik hlavnich zdravotnich benefiti pohybovych aktivit

Vv détstvi a dospivani. Mezi tyto patii:

- rozvoj kardiovaskularni a svalové zdatnosti

- zvySeni hustoty a odolnosti kosti

- ZlepSeni kardiovaskularniho a metabolického zdravi

- ovlivnéni sloZeni téla, tedy zvySeni podilu aktivni télesné hmoty

- sniZeni stresu.

V jiném ¢lanku (Stackeova, 2009) se autorka vénuje piinosu pohybové aktivity pro dusevni
zdravi déti a dospivajicich. Jako nejvyznamnéjsi psychologické piinosy v této oblasti autorka
zminuje snizovani deprese a uzkosti, a naopak zvySovani sebevédomi a sebepojeti. Pohybova

aktivita zvySuje také kvalitu spanku a dle nékterych studii také studijni vysledky.
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M¢ékota a Cuberek (2007) uvadéji, Zze vSechna zminéna pozitiva piinasi pouze
pohybové aktivita, ktery je odpovida véku a zdravotnimu stavu ¢lovéka. Naopak nepfiméiend

a moc intenzivni aktivita mize mit negativni nasledky.

Pohybova aktivita zahrnuje rGzné typy cviCeni, vcetné¢ anaerobniho cviceni, které
se zaméfuje na silu a je efektivni pro budovani svalové hmoty. Tento typ cvieni spociva
v kratkodobém zvedani tézkych vah, pfi kterém neni vyzadovana vyrazna spotieba kysliku
a muze tak vznikat tzv. kyslikovy dluh. V disledku toho se v téle hromadi kyselina mlécna,
coz muze zpusobit bolest svalii nékolik dni po cvi¢eni. Anaerobni cviceni prispiva k posileni
kosti, zlepSeni drzeni téla a mize pomoci pii bolestech zad. Aerobni cvi€eni ptedstavuje dalsi
formu tréninku, ktera se zamétuje na vytrvalost. Tento typ cviCeni je Casové del$i a ma
dostate¢nou intenzitu. Béhem aerobniho cviceni dochazi k vysoké spotiebé kysliku a posiluje
se ¢innost kardiovaskularniho systému. Na rozdil od anaerobniho cviceni, které posiluje
svaly, se pfi aerobnim cviceni spaluji tuky, coz pfispiva k redukci hmotnosti. Doporucuje se
provozovat aerobni cviceni s dostatecnou intenzitou po dobu minimalné 12 minut. Mezi
typické formy aerobniho cvieni patii chiize, béh, cyklistika, plavani, aerobic a dalsi.

(Jarkovska, 2009, Paulik, 2017; NZIP.cz, 2021).

Na pohybovou aktivitu déti Skolniho v€ku maji vliv rizné okolnosti. Mezi tyto okolnosti
lze zatadit prostiedi (zejména rodina a jeji vztah k pohybovym aktivitdm), genetika, sloZeni
téla, schopnost a vile trénovat. Doporuc¢eny rozsah pohybové aktivity déti mlad$iho Skolniho
véku je 5 hodin denné, coZz odpovida cca 21 % jejich celodenniho rezimu (Vyziva déti.cz,

2013).

Nizk4 urovenn pohybové aktivity v détstvi mlzZe negativné ovlivnit pohybové navyky
jedincii v dospélosti. Osoby, které¢ se vénovaly sportu pravidelné od détstvi, ¢asto pokracuji
v této Cinnosti s radosti 1 v dospélém veéku. Déti maji tendenci napodobovat chovani svych

rodict, a proto by rodi¢e méli byt prikladem také v oblasti fyzické aktivity (NZIP.cz, 2024).

Podle doporuceni WHO (2006) by déti a mladez ve v€ku 7-18 let mély upfednostiovat
fyzickou aktivitu a omezovat Cas straveny pired televizi a pocitatem. Organizace uvadi

nékolik klicovych doporuceni pro pohybovou aktivitu v této vékové kategorii:

1. Je doporucovéno alespont 60 minut rtiznorodé, stiedné intenzivni pohybové aktivity

denn¢, bud’ souvisle nebo v kratSich, minimalné¢ 10minutovych intervalech.
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2. Dulezité je zaradit aktivity, které podporuji zdravi kosti, jako je naptiklad skékani,
a také aktivity zamétené na svalovou silu a flexibilitu, a to miniméalné dvakrat tydné.

Dale by mély byt soucasti cviceni aktivity zlepsujici fyzickou odolnost.

3. Déti mladsi 10 let by nemély byt omezeny na konkrétni sportovni discipliny, ale mély

by trénovat pifedevsim neorganizované a pestré aktivity spojené s hrou.
4. Je vhodné, aby aktivity byly atraktivni, zdbavné a zaroven bezpecné pro déti.

Denni rezim obsahujici alespon hodinu aerobni fyzické aktivity nebo aktivity posilujici
svaly a  kosti  alesponn  tiikrdt  tydné¢  pfinaSi = vyznamné  fyziologické
a psychosocidlni vyhody pro déti a dospivajici. Tato cvicebni doporuceni by méla byt aktivné
propagovana mezi mladymi lidmi, jejich rodinami, pecovateli, Skolnim personalem a trenéry

(Landry, Driscoll, 2012).

Déti a dospivajici ve veéku 6-18 let by mély kazdy den absolvovat alesponn 60 minut
pohybu, s tim, Ze u mladsich déti by méla byt aktivita jest¢ intenzivnéjsi. Pro déti je potieba
pohybu prirozena. Nevédomky tak rozvijeji svoje motorické schopnosti. Nejvhodnéjsi pro
tento rozvoj je dovadéni venku a pohybové hry s vrstevniky. Zabavné je také vyuziti riznych

hernich prvki (NZIP.cz, 2024).

Sigmundova, Sigmund a Snoblova (2010) ve své studii uvadgji nasledujici doporugeni pro

terénni pohybové aktivity pro déti ve véku 6-11 let:

- pohybova aktivita by méla dosahovat stfedni intenzity a trvat alespont 90 minut denn¢,
ptipadné si pohybovou aktivitu rozlozit na kratsi Giseky (alespont 10minutové). Déti by
mély pievazné dosahovat 12 000 krokii u dévcat a 14 000 krokti u chlapcti denné;

- zadouci a podporovana by méla byt pohybovée aktivni doprava do a ze Skoly a jinych
zajmovych organizaci;

- pfed jednostrannym pohybovym zamétfenim by mél byt upfednostiiovan vSestranny
pohybovy rozvoj;

- déti by si mély osvojit zaklady raznych pohybovych aktivit a zakladni gymnastické
prvky, nez u nich zacne obdobi puberty. Pfed silovymi aktivitami je dobré

uptednostiovat rychlostné-obratnostni;

Pohybovou aktivitu déti mizeme ovliviiovat 1 prostiednictvim Skolniho prostiedi, a to
nejen v ramci hodin télesné vychovy. Celkovy rezim Skolniho dne by mél byt navrzen

s ohledem na podporu zdatnosti zakli. Pohybova aktivita by m¢la byt integrovana do celé
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vyuky a béhu skolniho dne. Trvalé sezeni v lavicich piedstavuje pro détsky organismus
nadmérnou zatéz, a proto je dilezité tuto nevhodnou statickou zatéz vyvazit. To lze provést
napiiklad zahrnutim vhodnych cvi¢eni na prevenci svalové dysbalance, rozvijenim
pohybovych dovednosti prostiednictvim rtznych her zaméfenych na psychomotoriku,
propojenim pohybové aktivity s ufivem a poskytnutim podminek pro aktivni odpocCinek

be&hem prestavek (Machova, Kubatova, 2015).

Podobné i Kaplan (2020) uvadi, ze ve Skolnim prostiedi se krom¢ télesné¢ vychovy
mohou uplatilovat i jiné formy pohybové aktivity. Mezi tyto patii pohybova Cinnost pred
vyukou ve formé protazeni ¢i psychomotorickych her, dale télovychovné chvilky slouzici
k odstranéni inavy zaku ptipadné ke zpestfeni. Autor také zminuje uceni v pohybu (propojeni
vyucovaci latky s pohybem) a pohyb o ptrestavkach, ktery je rovnéz doporucovan Ramcovym
vzdélavacim programem. VSe vySe zminéné lze pojmenovat jako vychova k pohybové
aktivité, kterd umoznuje pasobit nejen na zéka, ale jeho prostfednictvim také na jeho rodinu

a blizké okoli.

Pohybova aktivita je v Ramcovém vzdélavacim programu pro zékladni vzdélavani (dale
jen RVP ZV) zafazena v ramci vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi. Tato vzdélavaci oblast se
zaméfuje na pozitivni ovlivilovani zdravi, seznamuje Zaky se zdkladnimi podnéty a uci
realizovat je v zivoté zaku. Cilem je, aby Zaci poznali sami sebe, vnimali zdravi jako zasadni
hodnotu, znali rizika, kterd zdravi ohrozuji a ziskali odpovédnost za zdravi svoje i jinych
osob. Pohyb je realizovan pfedevS§im ve vzdélavacim oboru Té¢lesna vychova, ktery sméfuje
k poznavani pohybovych moznosti zakli a poznani G¢inkd pohybové aktivity na fyzickou
zdatnost. Dulezité je motiva¢ni hodnoceni, které je zaloZzeno na posuzovani osobnosti zaka
a jeho vykonu a vede k jejich zlepSovani. Télesna vychova je na 1. stupni rozdélena do dvou
obdobi (3. a 5. ro¢nik) a ucivo je rozdéleno na ¢innosti ovliviiujici zdravi, ¢innosti ovlivitujici

uroven pohybovych dovednosti a ¢innosti podporujici pohybové uceni (EDU.cz, 2023).

Télesna vychova na zakladnich Skolach obvykle probihd dvakrat az tfikrat tydné, coz
vSak neni dostate¢né k pokryti celkové potieby pohybu déti a mladeze. Zvlasté z hlediska
odreagovani se od stresu je klicové provozovat pohybovou aktivitu mimo Skolni prosttedi,
pfedevs§im proto, aby se déti mohly zbavit nahromadéné energie z naro¢nych a mnohdy

stresujicich Skolnich aktivit (Machova, Kubatova, 2015).
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Autorky dale zduraziuji, ze tradicni pfistup k télesné vychové v Ceskych Skolach se
zamétfuje predevSim na vykonnostni aspekty a cCasto ptehlizi individudlni schopnosti
a preference zakti v danych pohybovych aktivitdich. Tento pfistup mlze byt vhodny pro
sportovné nadané zaky, avSak pro ty méné zdatné muze byt demotivujici a vyvolavat stres
a obavy z neuspéchu. Pro tyto zaky je vSak pravidelnd pohybova aktivita zasadni. Proto by
hodnoceni v ramci télesné vychovy nemélo byt zaloZzeno pouze na splnéni vykonnostnich
standardli, ale mélo by se zaméfit i na postoj zdka k pohybu a na zmény ve své kondici.
Hodnoceni by mélo byt motivujici a aktivity by mély vést k prozitku a relaxaci, aby se staly

trvalou soucasti zivotniho stylu ditcte.

Stackeova (2010) také upozoriiuje na potiebu zmeénit tradicni pojeti télesné vychovy.
Na zédkladé mnoZstvi nejen 1€katskych vyzkumil o zdravotnich ptfinosech pohybové aktivity
bylo zjisténo a potvrzeno, Ze existuje pfimé vazba mezi pohybovou aktivitou, zdravim déti

a dospivajicich a jejich skolnim prospéchem.

Peri¢ (2008) uvadi, ze pohybova aktivita a sport hraji dulezitou roli jako prostfedek

v realizaci ditéte, protoze dité ptfi ném zaziva Gspéch, radost, ale i inavu po ndmaze.

Dilezité je naucit déti aktivnimu pfistupu k pohybu, ktery by jim piinasel radost a stal
se nedilnou soucasti jejich Zivota. Zatimco nékteré déti mohou byt samy o sobé nadané pro
sport a sami jej vyhledavaji, vétSina pottebuje K pravidelnému pohybu podporu a motivaci.
Dillezité¢ je tedy vénovat pozornost tém, u kterych prevladaji sedavé cCinnosti. Proto by
pohybova aktivita ve Skolach méla byt pfiméfena, pestra a systematickd. Zalezi tak na
ucitelich, aby pfipravili aktivity, které budou dostate¢né narocné, ale neodradi déti od pohybu.
Dulezité je také zajistit, aby déti meély vhodné vybaveni (obleceni, obuv, ochranné pomicky)
ke snizeni rizika Urazu, a aby se ucily dodrzovat pravidla sluSného chovani a fair play.
Kolektivni sporty mohou détem pomoci pochopit dileZitost spoluprace a tymového ducha.
Dale je nutné dbat na pitny rezim, zejména u intenzivni aktivity a v teplém pocasi. Celkové je
klicové, aby pohybové aktivity ve Skole byly dostatetné zajimavé a zdbavné, coz miize vést

k tomu, ze se déti budou dobrovolné vénovat pohybu i v dospélosti. (NZIP.cz, 2024).

V dnesni dob¢ lze v souvislosti s pohybovou aktivitou rozlisit tfi hlavni skupiny déti.
Prvni, mensi skupina, zahrnuje déti s vysokou urovni pohybové aktivity, které se pravidelné
vénuji tréninku. Tyto déti maji dostatek pohybu a jsou ochotny investovat ¢as a usili do svého
sportovniho rozvoje, Casto jsou podporovani ze strany rodiny, a to i finan¢né. Druhou,

podstatné vétsi skupinou, jsou déti s proménlivym podilem sedavého zivotniho stylu. U téchto
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déti je mira pohybové aktivity ovlivnéna osobnimi faktory, rodinnym prostiedim a dalSimi
okolnostmi. Nakonec tfeti skupinu tvoifi déti, které pohyb odmitaji a jsou neobratné. Tito
jedinci nedosahuji zadnych vyhod pohybové aktivity a jejich zivotni styl je znaéné sedavy

(Macek, Radvansky a kol., 2011).

Mc¢kota a Cuberek (2007) uvadeéji, ze pti posuzovani détské pohybové aktivity je nutné
brat v tvahu, ze déti jsou pohybové nejaktivnéjsi jednotkou populace, protoze maji potiebu
byt aktivni. Pokud maji déti ptilezitost ke hram, jsou aktivni témét vSichni, avSak v nestejné
mife. Typické pro pohybovou aktivitu déti jsou opakované kratké iseky pomémneé intenzivni
aktivity prokladané odpocinkem. Autofi poukazuji také na vztah urovné pohybové aktivity
a télesn¢ zdatnosti déti. Odbornici zastavaji shodny néazor v tom, ze pohybova aktivita
pfispivd k Grovni télesné zdatnosti, avSak tento vztah neni tak silny jako u dospélych.
V piipad€ déti je pohybova aktivita pouze jeden z faktor podminujici télesnou zdatnosti.

Vyraznéjsi vliv na télesnou zdatnost déti maji dédi¢nost a biologicky zralost.

3.3.1 Pohybové schopnosti
Peri¢ a Dovalil (2010) chapou pohybové schopnosti jako relativné samostatné soubory
vnittnich predpokladd lidského organismu k pohybové cinnosti. Jde o zakladni, obecné

a trvalé vlastnosti osobnosti. Autofi rozliSuji pét pohybovych schopnosti:

Vytrvalostni schopnosti
Silové schopnosti
Rychlostni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti

o ~ W e

Pohyblivost

Dylevsky (1997) vymezuje Ctyii zakladni typy pohybovych schopnosti:

1. Silové schopnosti

2. Rychlostni schopnosti
3. Obratnostni schopnosti
4

Vytrvalostni schopnosti
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Novosad in Mékota a Novosad (2005) uvadi pouze tfi nasledujici typy pohybovych

schopnosti:

1. Silové schopnosti
2. Rychlostni schopnosti

3. Vytrvalostni schopnosti

Tyto vySe uvedené shrnuje pod jeden pojem Kondicni schopnosti. Autor charakterizuje
kondici jako schopnost ¢i pfipravenost fyzickou i1 psychickou k motorickému, zejména

sportovnimu vykonu.

Silové schopnosti

Dylevsky (1997) vymezuje silové schopnosti jako komplex vnitinich vlastnosti jedince,
které mu umoziuji ptekonavat odpor vnéjsich a vnitinich sil dle daného pohybového tkolu.
Stejné tak Novosad uvadi obdobnou charakteristiku a dodava, Ze silové schopnosti jsou

kondi¢nim zékladem pro svalovy vykon vyzadujici uZiti sily.

Novosad dale uvadi tii druhy svalové ¢innosti — izometrickou (statickou), koncentrickou
(ptekonavajici) a excentrickou (ustupujici). Silové schopnosti lze rozvijet posilovacim
cviCenim — S vn&$im odporem (Cinky, pfetahy, pretlaky, pruziny) nebo s prekondvanim

hmotnosti vlastniho téla (kliky, shyby).

Svalovou silu je mozné posuzovat prostiednictvim klikl, shybu, Splhem, leh-sedy,
pfednoZovanim, skokem dalekym z mista odrazem snoZmo, dfepy a dal$imi svalovymi

disciplinami (Neuman, 2003).

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti miizeme charakterizovat jako schopnosti svalové tkdné provést
kontrakci v urcitém case. Rychlostni pohybovy vzorec se sklada ze Ctyi fazi — akcelerace
pohybu, stabilizace dosazeného pohybu, nastup fyziologické tnavy a nastup patologické
unavy. Pfi realizaci rychlostniho pohybu je dilezité dbat na bezprostfedni pfipravu svalové
tkané rozcvicenim, ale také na dlouhodobou trénovanost. Rychlostni schopnosti ovliviiuji

veSkerou motoriku (Dylevsky, 1997).
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Dle Novosada existuje ne¢kolik faktort ovliviiujicich rychlost. Mezi tyto patii vek,
pohlavi, antropometrie, télesny rozvoj, sportovni technika, talent i socialni postaveni. Zmény
urovné rychlostnich schopnosti vyrazné zavisi na v€ku jedince. Vyrazné pozitivni trend
v détstvi vykazuje reakcni rychlostni schopnost. Zietelné zkracovani reakéniho casu lze

pozorovat do 15 let véku ditéte, nejvice vSak mezi 8. az 12. rokem.

Autor dale uvadi, ze rychlostni schopnosti jsou ze vSech kondi¢nich schopnosti
nejsilnéji  podminény geneticky. Jednd se tedy o pohybovou schopnost s nejnizsi
trénovatelnosti. Proto pii rozvoji rychlosti je tfeba uzivat konkrétni cvi¢eni pro dany druh
rychlostniho pohybu. Nejcastéji uzivanym cvicenim jsou starty z riznych poloh s pouzitim

startovniho signalu.

Neuman (2003) uvadi n€kolik zptsobi hodnoceni rychlostnich schopnosti — b¢h na 10,

30 nebo 50 metrii, ¢lunkovy béh, slalomovy béh a podobné.

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti 1ze vymezit jako soubor piedpokladli k vykonani relativné
stejné c¢innosti po del§i dobu. Tyto schopnosti lze rozdé€lit na kratkodobe, sttednédobé
a dlouhodobé. Vytrvalostni ¢innosti jsou jedny z nejpouzivanéjsich aktivit v télovychovnych
¢innostech. Oblibé se t&si jogging, turistika a cyklistika. Vytrvalostni ¢innosti je nutné stiidat
kvili moZznému jednostrannému zatizeni nebo pretizeni. V tomto ohledu je nutné brat v potaz

télesnou hmotnost cvicence (Dylevsky, 1997).

Dle Novosada (2005) vytrvalost piedstavuje zaklad fyzické kondice a je predpokladem
pro dosazeni mnoha sportovnich uspéchli. Znakem vytrvalosti je dlouhodobé provadéni
pohybové ¢innosti a schopnost piekonavat tnavu. Vytrvalostni schopnosti jsou vyznamné pro
télesnou zdatnost a zdravi v oblasti prevenci riiznych onemocnéni. V rdmci zdravotniho
tréninku jsou predpokladem pro zvladani stresovych situaci. Rozvijet tyto schopnosti 1ze
prostfednictvim vytrvalostnich cvi€eni, kterd jsou pievazné cyklicka (napt. béh plavani, jizda
na kole). Pi1 rozvoji téchto schopnosti je dilezité dbat na tnavu fyzickou i1 psychickou,
motivaci, a soustfedénost. Vytrvalostni schopnosti rozvijime n¢kolika metodami — souvislou

(bez preruseni), intervalovou (stfidani fazi zatizeni a odpocinku), opakovanou a zdvodni.

Vytrvalostni schopnosti lze testovat napt. prostiednictvim vytrvalostniho ¢lunkového

behu, Cooperova testu, skokem ptes Svihadlo ¢i chlizi na 2 kilometry (Neuman, 2003).
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Pohyblivost

Peri¢ a Dovalil (2010) chapou pohyblivost jako piedpokladany rozsah pohybu
V jednotlivych kloubech, tedy schopnost vykonavat pohyb ve velkém kloubnim rozsahu.
Pohyblivost vyuziva kazda sportovni disciplina individudlné — n€které pohybové aktivity jsou
zalozené na maximalnim kloubnim rozsahu (napi. gymnastika), jiné vyzaduji velky kloubni
rozsah pouze Vv nékterych aspektech (napf. plavani) a dalsi aktivity mohou vyzadovat
pohyblivost pouze jako soudast kondice. Uroveii pohyblivosti je ovlivnéna nékolika faktory,
napt. tvarem kloubu, pruznosti vazivového a kloubniho aparatu, silou svalii kolem urcitého

kloubu, pohlavi, prostfedim atp.

3.3.2 Pohybové dovednosti
Dle M¢koty a Cuberka (2007), je pohybova dovednost piipravenost nebo zptsobilost

k pohybové ¢innosti, k feSeni pohybového ukolu a dosazeni uspé$ného vysledku, ziskana
predev§im na zakladé¢ motorického uceni a opakovani. Jednad se o zpisobilost vykonavat
pohyb spravné a vhodnym zplsobem. Autofi uvadéji vycet zdkladnich pohybovych
dovednosti, mezi které patii: plazeni, chlize, béh, poskoky, skakani, balancovéni, zvedani,
noSeni, tahani, strkani, podpirani, komihéni, viseni, §plhani, stoupani, valeni, kutaleni, hdzeni
a chytani. Dovednosti se méni v pribc¢hu let a na zakladé historického vyvoje vznikaji ¢i

zanikaji, pfi¢emz nové dovednosti jsou ¢asto podminény novymi vynalezy.

Autofi déle uvadéji, Ze mezi pohybovymi schopnostmi a pohybovymi dovednostmi
existuje vzajemny vztah. Pohybové schopnosti jsou pifedpokladem pro osvojeni si
pohybovych dovednosti a zarovenl v tomto procesu osvojovani se rozvijeji i schopnosti.

Vysledek pohybové ¢innosti zavisi jak na schopnostech, tak dovednostech.

Podle Perice a Dovalila (2010) jsou pohybové dovednosti naucenymi piedpoklady
sportovece k efektivnimu, ucelnému a spravnému feSeni pohybovych ukoltd. Tyto dovednosti

se déli do tii zakladnich skupin:

a) primarni dovednosti, které zahrnuji zakladni pohyby jako béh, chtize a skoky;
b) pohybové dovednosti, které nejsou soucasti ptirozeného vyvoje clovéka
a nesouviseji s konkrétni sportovni specializaci (napt. brusleni pro sportovniho

gymnastu);
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c) sportovni dovednosti, které jsou pfimo vyuzivany pii sportovnim vykonu v dané

specializaci.
M¢kota a Cuberek (2007) uvadéji nékolik typt klasifikace pohybovych dovednosti:

1. Pohybova dovednost jednoduchd a komplexni — u jednoduché je koordinace
pohybu mén¢ naro¢na nez u komplexni

2. Pohybova dovednost jemna a hruba — jemné dovednosti se tykaji zejména Cinnosti
ruky a vytvafeni jemnych pohybovych koordinaci, pfedevSim se uplatiluje
soucinnost oko-ruka. Hrubé pohybové Cinnosti probihaji v prostorové rozsahlych
prostorech a jsou provadény velkymi svalovymi skupinami.

3. Pohybovéd dovednost oteviena a uzaviena. Kritériem této klasifikace je mira
stalosti a nestalosti prostiedi. Cinnosti oteviené probihaji v riiznorodém
a nepredvidatelném prostredi, ¢lovék musi svou pohybovou ¢innost piizpiisobovat.

Dovednosti uzaviené probihaji v prosttedi stabilnim a pfedvidatelném.

3.3.3 Pohybové ¢innosti déti mladsSiho Skolniho véku
Jedinci v mlad$im Skolnim véku potiebuji vénovat pohybové aktivité dostatek Casu,

vvvvvv

rozmanitost a motivovanost déti, zeyména formou hry (Kaplan, 2020).

Dle webu NZIP.cz (2024) je pohyb od rané¢ho détstvi klicovy pro rozvoj télesnych
a dusSevnich schopnosti. V pfedskolnim a mlad$im Skolnim véku déti prochazeji zdsadni fazi
vyvoje, béhem niZ se formuji biologické, psychosocidlni a kognitivni zaklady, které budou
mit dopad na jejich budouci Zivot. V tomto v€ku neni nutné zavadét Zadny specificky
tréninkovy program ani se zamérovat na specializaci v ur¢itém sportu; dilezité je, aby byl
pohyb pro déti zdbavny. Je tieba klast diiraz na rozmanitost pohybovych aktivit, ptizplisobeni
pohybu véku déti a omezeni Casu strdveného sezenim. Déti maji pfirozenou potifebu pohybu,

ktera by neméla byt omezovana.

Déti mladSiho Skolniho véku na zacatku tohoto obdobi (6 let) jsou schopny provadét
jednoduché pohybové ¢innosti, v sedmi a osmi letech potom sloZitéjsi ¢innosti jako akrobacie
a gymnastika. Pohyby déti mladSiho Skolntho v&ku jsou mnohem plynulejs§i nez
u predSkolnich déti. Plynulost pohybu zéavisi na postupném ndcviku mife procvicovani

(Kaplan, 2020).
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Vhodnym nacvikem pohybovych cinnosti jsou kolektivni hry. Dobré je rovnéz
posilovat svalstvo, avSak pouze s vlastni vahou — kliky, sedy-lehy, béhy. Je také mozné
zaCinat se sportovnim tréninkem, pfi kterém se rozviji mrStnost a obratnost (Vyzivadéti.cz,

2013).

V tomto obdobi déti zvladaji zaklady sportu, zejména se jednd o plavani, lyzovéani a
brusleni. Velice diilezitou pohybovou ¢innosti v tomto véku je béh, ktery piedstavuje v tomto

vyvojovém stadiu zaklad pro vétSinu détskych her (Kaplan, 2020).

Autor dale uvadi, ze déti vtomto obdobi maji fyziologické a psychologické
ptedpoklady k rozvoji zékladnich pohybovych schopnosti, a to vtomto potfadi: rychlost,
obratnost, sila, vytrvalost a kloubni pohyblivost. VSechny tyto schopnosti by se mély u ditéte

rozvijet harmonicky a pribézné, s ohledem na vék ditéte.

Dylevsky (1997) uvadi, Ze mezi zdkladni pohybové dovednosti v mlad$im Skolnim véku

patii rychlost a vytrvalostni sila, obratnost, dynamicka sila a vytrvalost.

Kli¢ové obdobi pro uceni se koordinovat své pohyby je pro déti mezi sedmym a
dvanactym rokem vé€ku. Koordina¢ni neboli obratnostni schopnosti, jsou v tomto veéku
diilezité. Obratnost se rozviji pii rliznych aktivitach, jako je skakani, hazeni, béhani nebo
lezeni na prolézacky a stromy. Rozvoj koordina¢nich schopnosti je nezbytny pro pozdéjsi

zapojeni do Sirokého spektra sport (NZIP, 2024).

Pohybové ¢innosti a sportovni tréninky déti se liSi od dospélych piedev§im tim, ze
probihaji v obdobi intenzivniho ristu a nesynchronniho vyvoje. Proto hlavnim motivem pro
zapojeni déti do tréninku je radost, zabava, €as s kamarady a dosazeni uspechu. Nejdiive je
tieba aktivity zaméfit na ziskdni vztahu ke sportu, zvySovani télesné zdatnosti a osvojeni
potfebnych dovednosti. Pohybové aktivity by se mély zamétfovat na utvareni zdravého
zpusobu Zivota a upeviiovani zdravi. M¢ly by byt pestré a pro déti ptitazlivé. Aktivity by mély
dité rozvijet z hlediska pohybu vSestrann¢, aby nedo$lo k pietizeni organismu (Lehnert in
Lehnert, Novosad, Neuls, 2001). Poldkova (2019) uvadi mnoho vsestrannych sportovnich

aktivit, jako naptiklad atletika, gymnastika, judo, karate, turistika, plavani a dalsi.

Autorka dale uvadi, ze po nastupu do Skolniho zafizeni z velké casti kon¢i u déti
mladsiho Skolniho véku obdobi spontannich sportovnich aktivit. Toto je mnohdy zplisobeno
jednostrannym zaméfenim na jeden druh sportu. Jednostranny sport vSak miize pro déti

znamenat 1 zdravotni riziko, pfedevsim pokud se mu vénuji dlouhodobé, jiz od utlého véku
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(napf. pii zaméfeni na fotbal mohou mit déti Spatné zakiivené nohy nebo zmény na mozku
zpusobené hlavickovanim). Z praxe je také patrné, Ze intenzivni provozovani jedno
druhového sportu od utlého véku vétsinou okolo patnactého roku vede ke ztraté zajmu o tento
sport. Také neni vhodné zam¢tovat sporty vyhradné na soutéz

a vyhru, ale na zébavu.

Ve Skolnim prostiedi je mnoho moznosti, jak podporovat a rozvijet pohybovou
aktivitu déti. T€lovychovné chvilky béhem vyucovani jsou jednou z forem, které umoznuji
kratké a intenzivni aktivity uprostfed vyuky. Dulezité jsou také prestavky s pohybovou
aktivitou na hfisti nebo ve volnych prostorach, kde mohou déti vyuzit skluzavky, rotopedy
a jiné herni prvky k projeveni své energie. V ramci hodin télesné vychovy se provadéji rizné
aktivity, jako jsou psychomotorické hry, atletické discipliny, cvi¢eni na naradi, gymnastické
prvky, micové hry a dalsi zdvodivé ¢innosti. Pohybové ¢innosti jsou soucasti 1 Skolni druziny,
kde se déti mohou pohybovat na hfisti nebo v okolnich parcich. V oblastech s horSim
zivotnim prostfedim je podpora pobytu déti v prirod¢ klicova. Realizuji se zejména Skoly
v ptirodé. Déle se nabizi moZznost ucasti v nepovinnych ptfedmétech, jako jsou pohybové
krouzky, napfiklad turisticky krouzek, ktery rozviji nejen fyzickou kondici, ale také
predstavuje formu rekreacni aktivity v pfijemném a neformélnim prostiedi. VSechny tyto
aktivity maji za cil podporovat zdravy Zivotni styl déti a pfispivat k jejich celkovému

fyzickému a dusevnimu rozvoji (NZIP.cz, 2024).

Clanek na webu Cesko se hybe.cz (2023) vymezuje deset nejoblibengjsich détskych
sportovnich aktivit v Cesku. Tyto aktivity pfinaseji mnoho vyhod, jako je rozvoj fyzickych
schopnosti, podpora duSevniho zdravi a zlepSeni socidlnich dovednosti. Déti se pii sportovani
uci hodnotam tymové prace, discipliny a fair play. NejoblibenéjSimi sportovnimi aktivitami
ceskych déti jsou fotbal, hokej, basketbal, gymnastiku, plavani, tenis, stolni tenis, atletiku,
jizdu na kole a volejbal. Fotbal je popularni diky své dostupnosti a jednoduchym pravidlim,
zatimco hokej odrazi ispéchy Ceska v tomto sportu. Basketbal je oblibeny zejména diky
rychlosti a dynamice a gymnastika, protoze rozviji flexibilitu a silu a je vhodna pro déti, které
se chtéji vénovat individualnimu sportu. Plavani je zadsadni dovednosti a ve vodé si déti uziji
spoustu zabavy. Tenis a stolni tenis jsou oblibené individualni sporty, které¢ vyzaduji strategii
a rychlé rozhodovani. Atletika nabizi Sirokou Skalu disciplin, coz umoziuje détem najit si
oblibenou ¢innost. Cyklistika je popularni jako sport i volnocasova aktivita, zatimco volejbal

podporuje tymovou praci a strategii. VSechny tyto sporty podporuji télesny a dusevni vyvoj
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déti. Pii vybéru sportu je dalezité¢ zohlednit preference a schopnosti ditéte, aby jim sport

prinasel radost a uspokojeni.
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3.4 Motivace a faktory ovlivitujici postoj k pohybové aktivité

Podle Vagnerové (2016) jsou motivy tim, co urcuje lidské chovani v danych situacich,
pfiCemz toto chovani smétfuje k dosazeni konkrétniho cile. Jedndni muize byt ovlivnéno
riznymi potfebami, emocemi ¢i nazory, které jedinec povazuje za dualezité v daném

okamziku.

Pavel a Pavlova (2019) uvadéji, Ze motivace je nezbytna k zahéjené urcité aktivity.
Jedna se o stav, ktery je zahajuje a produkuje akci. Pokud by motivace nebyla, veskeré
aktivity by byly neucinné. Motivace je pifedpoklad pro dosazené¢ kyzeného vysledku.
Motivace udavéa smér snaZeni, jedinec tak davéa prednost urcité aktivité pied jinou. Motivace
také udrzuje jedince na cesté k dosazeni cile, a také ovliviiuje mnozstvi vydané energie, ktera
je potieba k dosazeni cile. Mezi motivacni faktory se fadi potéSeni, ocenéni, uspokojeni
potieby, socialni kontakt, zlepSovani schopnosti ¢i byti soucasti tymu. Naopak demotivuje

Spatné trénovani, konflikty, velky tlak a asovéa narocnost, samota nebo finanéni zatéz.

Podle Pastuchy a kol. (2011) existuje pét stadii motivovanosti ditéte k pohybové
aktivité. V prvnim stadiu se nachézeji osoby, které nevykonavaji Zadnou pohybovou aktivitu,
neuvazuji o zméné a neuvédomuji si zdravotni rizika. Druhé stadium zahrnuje osoby, které
jsou také pohybové neaktivni a hrozi jim zdravotni komplikace, avSak jiz premysleji o zméné.
Ve tfetim stadiu se lidé zacinaji mirn€ a nepravidelné hybat, uvédomuji si potiebu pohybu.
Ctvrté stadium zahrnuje osoby, které vykonavaji pohybovou aktivitu pravidelné a dostate¢né,
ale mén€ nez Sest mésicli, coZz je povaZzovano za rozhodovaci fazi. V patém stadiu se
pohybova aktivita stava automatizovanou a velmi pravdépodobné se stane soucasti zivotniho

stylu ditéte.

Podle Vasi¢kové (2016) je motivace k zapojeni se do pohybové aktivity vrozena
a predstavuje imyslny vyraz zapojeni se do spolecenského zivota. Toto tvrzeni plati zejména
pro malé déti, které se pfirozené zapojuji do okolniho déni diky své zvédavosti a touze

objevovat.

Postoj jednotlivce, zejména déti, k pohybovym aktivitdm vyplyva ze vztahu k t€émto
¢innostem a jejich hodnoceni. Faktory, které tento postoj ovliviuji, 1ze rozdé€lit na vnitini
a vnéjsi. Mezi vnitini faktory patii vek, pohlavi, zdravotni stav, rodina, z4jem, finan¢ni
situace a volny cas, které urcuji, jakym zpisobem jedinec vykondva pohybovou aktivitu.
Vnéjsi faktory zahrnuji znalost sportu, postoj ke sportu, motivaci, pfilezitost, socidlni image

sportu a pristup ke sportovnim zafizenim. Tyto faktory ovliviiuji znalosti, chovani a jednani
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lidi v SirSim spoleCenském kontextu. Pfi vhodné kombinaci vnéjSich faktori se jedinec
zapojuje nebo setrvavd v pohybové aktivité, zatimco v opaéném piipad¢é se zaradi do
nesportujici populace (Slepickova, 2005).

Langmeier a Krej¢itova (2006) obdobné uvadéji, ze pohybové vykony déti mladsiho
Skolniho véku jsou zavislé na vnéjsi i vnitini motivaci a zaroven tyto vykony samotnou
motivaci k pohybu ovlivituji. Déti bez podpory rodict nebo déti télesné slabé podavaji nizsi
vykony a nasledné ztraceji zdjem o pohybovou aktivitu. Dulezité je takové déti neustale

povzbuzovat. Riizné sociometrické studie ukazaly, ze télesna sila a obratnost jsou urcujicim

faktorem v postaveni ditéte ve skuping vrstevniki.

Také Skola hraje klicovou roli v podpofe a rozvoji pohybovych aktivit u déti. Soucasni
zaci se v oblasti fyzického rozvoje vzdélavaji prostfednictvim predmétu télesna vychova,

ktery se obvykle vyuéuje dvé hodiny tydné (Tilinger in Svamber Sauerova a kol., 2016).

Stackeovd (2010) uvadi, Ze ucitelé, instruktofi a trenéfi déti a mladeze by méli
podporovat zvySeni pravidelné pohybové aktivity zakd, motivovat zaky k celozivotni
pohybové aktivité. Je tedy predevSim potieba ucit zaky, aby se pohybu vénovali pravidelné
denng, vrozmezi 30 az 60 minut, a informovat je o rizicich spojenych s pohybovou

inaktivitou.

Sportovni a pohybové aktivity, jak ve Skolnim prosttedi, tak 1 ve volném case, by mély
pfinaSet predevSim piijemné zazitky. Tento pfistup je obzvlast¢ dulezity pro zacinajici
sportovce, protoze nepiijemné zkusenosti by je mohly odradit od dalsiho zapojeni se do
dalSich Cinnosti. Tento princip se netyka jen samotného obsahu pohybovych aktivit, ale také

zpusobu jejich vedeni a vhodnosti prostiedi, ve kterém jsou provadeény (Slepickova, 2005).

Tilinger in Svamberk Sauerova et al. (2016) uvadéji, ze faktory ovliviiujici postoj déti
k pohybové aktivité 1ze rozd€lit na pozitivni a negativni. Mezi pozitivni faktory patii dobra
znalost konkrétni pohybové aktivity, kladny postoj k pohybové aktivité, vnéjsi pozitivni
motivace k pohybové aktivité od okoli a vnitini pozitivni motivace k pohybové aktivité
(napt. tUspéch, dobry pocit). Déle je dilezitd dobra image sportu, jeho popularita
a atraktivnost, snadna dostupnost sportovniho zafizeni a piijatelnd finan¢ni nakladovost.
Vhodny vzor z oblasti sportovniho prostfedi, vhodné vedeni, zajimavy obsah a program,
a uspeSnost ve zvolené pohybové Cinnosti, dobry vykon a pifijemné pocity beéhem i po

skonceni pohybové aktivity rovnéz patii mezi pozitivni faktory.
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Na druhé strané mezi negativni faktory patii neznalost pohybové aktivity a sportu,
zaporny postoj k pohybové aktivité, a negativni vnitini 1 vn&j$i motivace. Dalsi negativni
faktory zahrnuji Spatné zéazitky se sportem z minulosti, obtiznou dostupnost sportovniho
zafizeni, nedostatek finan¢nich prostiedkli a nedostatek volného ¢asu pro sportovni ¢innosti.
Neuspeésnost ve zvolené sportovni a pohybové Cinnosti, nevhodné vedeni a nezajimavy
program a vstup do rizikové skupiny vrstevnikli také pfispivaji k negativnim postojim
k pohybové aktivité. Autor dale zdliraziuje, ze pro utvareni kladného postoje déti a mladeze
k pohybové aktivité a sportu je nutné vytvaret vhodné spolecenské i materidlni podminky
a veénovat pozornost vyuce a vychové trenérli, uciteli a rodicli, protoze pravé oni zasadné

ovliviiuji ticast déti ve sportu.

Podpora od rodict, pratel a komunity, sportovni identita, touha vyhnout se nadvéaze,
osobni naplnéni a vnimand kompetence jsou klicovymi faktory, které pozitivné ovliviiuji
fyzickou aktivitu déti. Rodi¢e by méli byt aktivni se svymi détmi od raného véku a nespoléhat
se pouze na Skolni systém. Toto znaci, ze zména ve cvi¢ebnich navycich rodi¢t muze zlepsit

fyzickou zdatnost jejich déti (Landry, Driscoll, 2012).

Dalsim z faktorti ovliviiujici postoj k pohybové aktivité je zivotni styl, zahrnujici
ptedevsim dlouhé sezeni ve tiid¢, sledovani televize, traveni Casu u pocitate, mobilu

a socidlnich siti. S pfibyvajicim vékem se tak déti méne hybou (NZIP, 2024).
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3.5 Programy a projekty k podpoi‘e pohybové aktivity
Pohyb do skol

Projekt Pohyb do skol mé za cil motivovat zaky zakladnich a stfednich $kol k pfijeti
zésad zdravého zivotniho stylu a piispét k rozvoji a posileni jejich fyzické i1 psychické
kondice. Duraz je kladen i na vzdé€lavani pedagogickych pracovnikii v oblasti podpory
aktivniho a zdravého zivotniho stylu a na zaclenéni téchto principti do Skolnich vzdélavacich
programt v Olomouckém kraji. Projekt je realizovan pod vedenim Univerzity Palackého

v Olomouci (Pohyb do §kol.cz, 2021).

Sazka — Olympijskv viceboj

Projekt Sazka Olympijsky viceboj je ur€en vSem zdkladnim Skolam a odpovidajicim
stupiitim $estiletych nebo osmiletych gymnazii v Ceské republice. Jedna se o nejvétsi skolni
sportovni projekt v naSi zemi. Registrace do programu probihd na webovych strankach
projektu, a samotnd realizace programu probihd v ramci béznych hodin télesné vychovy.
Projekt se sklada ze dvou ¢asti: Olympijsky diplom pro Zaky prvniho stupné a Olympijsky
odznak vSestrannosti pro zaky druhého stupné. Projekt je otevieny i pro zaky se zdravotnim

postizenim, ktefi se mohou Géastnit Paralympijské vyzvy (Svamberk Sauerova a kol., 2016).

Dle oficialnich webovych stranek projektu (online, Sazka Olympijsky viceboj, 2018) je
program lehce dostupny vsem $koldm v Ceské republice, a to pfedevsim z nasledujicich

duvodu:

- Velikost Skoly neni podstatnd, proto se mohou zapojit jak malé, tak i velké Skoly.

- Nezalezi ani na sportovnim nadani zakl, protoze projekt probiha zabavnou
formou, coZ ptispiva ke zlepSovani pohybovych dovednosti.

- Projekt je realizovan v ramci hodin té€locviku a pfi jeho realizaci nejsou potieba
zadné specialni pomicky a vybaveni.

- Analyza ptedpokladii a doporuceni vhodnych sporti je zdarma.

- Skola, ktera se do projektu zapoji, mize vyhrat hodnotné ceny, jako jsou nové

cvicebni pomticky nebo setkani se zndmymi sportovci.

Pésky do Skoly

Projekt Pésky do skoly je tradiéni podzimni vyzvou, do které se mohou zapojit Skoly

z celé Ceské republiky. Cilem projektu je zvysit podet déti, které se budou pravidelng
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dopravovat do Skoly pésky. Krome& motivace k pohybu se projekt snazi také o minimalizovani

wev

vyplyva, ze Skoly, které se pravidelné zapojuji do této akce pozoruji trvaly pokles deéti

dovazenych do skoly autem (online, PéSky méstem, 2023).

DéEti na startu

Jedna se o cCesky celonarodni projekt zamétfeny na podporu pohybové aktivity
a zdravého zivotniho stylu u déti predSkolniho a mladsiho Skolniho véku. Tento program,
ktery je souéasti celostatniho programu Ceské unie sportu, se snazi podpofit u déti radost z
pohybu a vytvofit zaklady pro celoZivotni pozitivni vztah k fyzické aktivité. Program je urcen

pro déti ve véku 4-9 let, tedy pro piedskolaky a zéky prvniho stupné zakladnich skol.

Obsah programu zahrnuje Sirokou Skalu pohybovych aktivit, které¢ jsou navrzeny tak, aby
rozvijely zakladni motorické dovednosti déti, jako je bch, skdkani, hazeni, chytani
a koordinace. Aktivity jsou koncipovany tak, aby byly zdbavné a hravé, coz podporuje
ptirozeny pohyb a radost z fyzické aktivity. Soucasti projektu je také vzdélavani trenér,
uciteld a rodi¢t v oblasti vyznamu pohybové aktivity pro déti a v tom, jak efektivné

podporovat a rozvijet détskou télesnou zdatnost.

Projekt spolupracuje s riznymi sportovnimi kluby, Skolami, matetskymi Skolami a dal§imi
organizacemi, které¢ se podileji na realizaci pohybovych aktivit pro déti v ramci Skolnich
druzin a krouzkd. Je podporovan Ceskou unii sportu a dal§imi institucemi. Hlavnim cilem je
zvySovat pohybovou aktivitu déti, predchazet obezit€¢ a dalSim zdravotnim problémim
spojenym s nedostatkem pohybu, a podporovat zdravy Zivotni styl od utlého véku (Cesko se

hybe.cz, 2024).

Cesko se hvbe ve Skolach

Cesky svaz aerobiku a fitness se vénuje né&kolika projektim, mezi které patii také
celorepublikovéa soutéz tymovych skladeb s ndzvem Cesko se hybe ve $kolach. Jde o jeden
z hlavnich projekti iniciativy Cesko se hybe, ktera si klade za cil motivovat Geskou populaci
k pravidelnému pohybu a zdravému stavovani, protoze tyto dvé oblasti jsou propojené

a nezbytné pro udrzeni pevného zdravi a prevenci obezity. Pravé obezita je v soucasnosti pro
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¢eskou populaci problémem. Soutéz je urcena pro zaky matetskych, zakladnich a stfednich
Skol, ale také pro Skolni kluby a volnocasova zatizeni. Cilovou skupinou jsou déti a mladi
Vv riznych vékovych kategoriich, od 5 do 18 let. Cilem je ukazat vSem détem, Ze pohybova

aktivita a obecné aktivni traveni volného Gasu je zabava (Cesko se hybe.cz, 2024).
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3.6 Vyznamné testové baterie pro méreni fyzické zdatnosti

Pii hodnoceni fyzické zdatnosti je dilezité sledovat jak aktudlni uroven, tak vyvojové
zmény u déti i u dospélych. Dilezitym prvkem fyzické zdatnosti je zakladni motoricka
vykonnost, ktera je povazovana za hlavni ukazatel pohybové schopnosti jedince. Tento
proces, zaméteny na vsestranny télesny rozvoj, neni orientovan na vrcholové vykony. Jedinci
s dobrou zakladni motorickou vykonnosti se snadno ptizpisobuji zatézi, rychle se zotavuji
a nezazivaji nepfiméienou unavu. Odpovidajici uroven motorické vykonnosti se projevuje pti
rozvinuti zakladnich pohybovych schopnosti a dovednosti, coz se v praxi oznacuje jako

motorickd vykonnost (Kuprova a kol., 2020).

Autofti dale uvadéji, ze motorickd vykonnost se mefi pomoci testovacich baterii, které se
skladaji z n€kolika dil¢ich testii. Tyto testy mohou byt standardizované nebo neformalni.
Standardizované testy jsou dukladné¢ védecky a statisticky prozkoumany. Mezi
nejvyznamngjs$i testové baterie u nas patii EUROFIT, UNIFITTEST, FITNESSGRAM,
INDARES, a Odznak vSestrannosti. Neformalni testy, i kdyz nejsou tak kvalitni, se
prizptisobuji individualnim potiebam a jsou méné naro¢né finanéné i organizacné. Neformalni
testy umoznuji flexibilnéj$i pfistup a jsou snadnéji realizovatelné ve srovnani se

standardizovanymi testy.

Eurofittest

V roce 1988 byla v ramci Evropské unie vytvofena testova baterie pro méfeni télesné
zdatnosti déti a mladeze ve véku od 6 do 18 let. Testova baterie obsahuje devét testli ur¢enych

pro méteni nasledujiciho:

- Kardio-respiracni vytrvalost — vytrvalostni ¢lunkovy bé¢h, laboratorni test na
bicyklovém ergometru PWC 170,

- Staticka sila — stisk ruky méfeny dynamometrem

- Vybusna sila — skok daleky z mista

- Svalova vytrvalost — shyby a vydrz ve shybu, sed-leh po dobu 30 sekund,

- Rychlost — ¢lunkovy béh 10x 5 metrd,

- Rychlost pohybu konéetiny — tapping,

- Ohebnost — hloubka piedklonu vsede¢,

- Rovnovaha — stoj na jedné noze na tizké kladince.
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V roce 1995 vznikl Eurofittest pro dospélé, ktery se lisi predevSim v SirSim vybéru

moznosti testovani (Neuman, 2003).

Tato testova baterie je pouzivana napii¢ evropskymi staty, coz vedle k porovnavani
vysledkll mezi riznymi zemémi. I pfes tuto rozsifitelnost je vSak vyuzitelnost tohoto testu ve
Skolni praxi problémova, a to piedev§im kvili Casové a materidlni narocnosti, Spatné
dostupnosti testového manudlu a existence pouze normativné vztazenych standardi, které

demotivuji télesné nezdatné déti (Rubin, 2018).

Unifittest 6-60

Jedna se o vyznamny cesky testovy systém télesné zdatnosti jedincli od 6 do 60 rokd.
Testy jsou zde doporuCeny pro ruzné veékové kategorie, ke kterym jsou pfipraveny
desetibodové normy, znichz lze zjistit pocet bodi odpovidajici vykonu jednotlivce. Na
zaklad¢ zjisténych vysledkl lze vytvofit testovy profil cvi€ictho a vypracovat doporuceni

vedouci ke zlepSeni fyzické kondice (Neuman, 2003).

Testova baterie obsahuje sadu ¢tyf motorickych testli obsahujici zakladni poloZky (skok
daleky z mista, lehy-sedy opakovang), dale polozky s moZnosti vybéru z alternativ, vyuZzivané
pro hodnoceni vytrvalostnich schopnosti (bé¢h po dobu 12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy b¢h,
chiize na vzdalenost 2 kilometry) a test na zaklad¢ véku ¢i pohlavi (Clunkovy beh 4x10 metrt,
shyby, vydrz ve shybu nebo hluboky ptfedklon v sedu). Testova baterie obsahuje rovnéz
méfteni télesnych parametrli — télesnd vyska, télesnd hmotnost, méteni podkozniho tuku na

zakladé koznich tas (Rubin, 2018).

Autor dale uvadi, Ze tento testovy systém je z hlediska pedagogické praxe Casovée
a materiadlné nenaro¢ny a také velmi nenaro¢ny pro realizaci, tedy kazdy zaskoleny ucitel je
schopen testy provadét. Dalsi velkou piednosti je snadnd dostupnost materialu a Cesky jazyk.
Jako nevyhodné se jevi normativné vztaZzené standardy, které mnohdy demotivuji télesné
nezdatné a odrazuji je od dal§iho snazeni. Testovy systém neni rozSifen v zahranici, proto je

mezindrodni srovnani dosazenych vysledki komplikované.
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INDARES

INDARES je on-line projekt, ktery piedstavuje pokrocily systém uréeny pro
zaznamenavani, analyzu a srovnavani pohybové aktivity jeho uzivateli. Tento systém je
vyvijen ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté télesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci. Cilem projektu je podpora vzdélavani a vyzkumu
v oblasti pohybové aktivity. Studie ukazuji, Ze INDARES je efektivnim nastrojem pro
on-line sbér dat o pohybové aktivité, coz mize byt uzitecné jak pro vyzkumné ucely, tak pro
tvorbu internetovych interven¢nich programti v budoucnu. Systém je uzivatelsky pfistupny

a k dispozici zcela zdarma. (Rubin, Suchomel, Kupr, 2014).

Cely systém se sklada z n¢kolika moduld — pohybové aktivity, kroky, té¢lesna zdatnost,
aktivni transport, télesné parametry a dotazniky. Testové polozky se d€li na pohyblivost,
rychlost, silu a vytrvalost. Cilem testové sestavy pro déti je pfedev§im identifikace télesné
nezdatnych jedincii a jejich pozitivni motivace sméfujici ke zlepSeni. Tento systém testovani
se Vsoucasnosti jevi jako nejlepsi moznost, protoze odrazi soudobé pristupy k testovani
télesné zdatnosti a zarovenl se zaméfuje na zdravotné orientovanou télesnou zdatnost.
Je vhodny i k sebehodnoceni. Samotna realizace testovani je velmi jednoducha, on-line
projekt zahrnuje detailni popisy testt a ve vétsing piipadu i video navody. Vysledky a zpétnou

vazbu lze ziskat zpétnou vazbu jak pro jedince, tak pro celé skupiny (Rubin, 2018).

FITNESSGRAM

Tato testova baterie byla vyvinuta v Americe, v Dallasu. Nejnovéjsi aktualizovana
verze pochazi zroku 2013. Béhem let prochazel testovy systém znaénym vyvojem.
Nejvyznamnéjs$i upravou bylo zatazeni dotaznikového Setfeni urovné pohybové aktivity,
tzv. Activitygram a vyhodnocovani vysledkl z pedometrii. Baterie se zaméfuje pfedevsim na
podporu zdravi a té€lesné zdatnosti s ohledem na individualitu kazdého jedince, osobni pfistup

a snahou o udrzeni zdravi po cely zivot (Rubin, Suchomel, Kupr, 2014).

Testova baterie Fitnessgram zahrnuje pét motorickych testii v€éetné méteni zédkladnich
somatickych parametri. Rovnéz je doplnéna o otazky k pohybové aktivité. Testovani je

Casove a materidln€ nenaro¢né (Rubin, 2018).
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Projekt OVOV

Tento projekt snazvem Odznak vSestrannosti olympijskych vitézi byl zaloZen
olympijskymi vitézi R. Zmélikem a R. Sebrlem v roce 2008. Cilem projektu je podnitit
pohybovou aktivitu Skolnich déti a zaroven podpofit moznosti rozvoje jejich sportovni
kariéry. V poslednich letech doslo ke slouceni tohoto projektu s projektem Sazka —
Olympijsky viceboj a testova sada se piejmenovala na Olympijsky odznak, avSak zkratka
zustala zachovana. Cilem Olympijského odznaku je ptivést ke sportu co nejvice déti.
Na organizaci se podili také Asociace $kolnich sportovnich klubti Ceské republiky, ktera se

snazi podporovat pohybové aktivity mimo vyucovaci dobu. (Rubin, 2018).

Testovani probihd formou soutéze jednotlivet od 7 let. Jednotlivé discipliny jsou
rozdéleny na atletické, plavecké, gymnastické, herni a testy vybusné a dynamické sily.

Vysledky jsou vyhodnocovany dle bodovacich tabulek. (Rubin, 2018).

Projekt je podporovan také zndmymi osobnostmi, pfedevsim vrcholovymi sportovci
a ucastniky olympijskych her. Ti se zapojuji do projektu jako soutézici. Projekt je dobie
marketingové zpracovan, ¢imz si zajistil velkou popularitu, avSak testovani télesné zdatnosti
a standardy nejsou zalozeny na védeckych poznatcich (Rubin, Suchomel, Kupr, 2014; Rubin,

2018).

Motorické testy se dnes vyuZivaji nejen pii piijimacich fizenich do Skol a riznych
profesi, jako jsou vojaci, hasici a policisté, ale také pfi hodnoceni vrcholovych sportovct, kdy
jsou bézné provadény ve sportovnich laboratofich. Pro béznou populaci jsou stale Castéji
dostupné jednoduché testy, které nejsou materidlné¢ a Casov€é narocné, jejichz cilem je

motivovat lidi k pravidelnému cviceni a zdravéjSimu zivotnimu stylu (Kuprova a kol. 2020).

V skolnim prostfedi v hodinach télesné vychovy ucitelé Casto pouzivaji rtiznorodé
neformalni testové baterie. Vysledky téchto testll jsou Casto jednim z hodnoticich kritérii pii

klasifikaci v pfedmétu télesna vychova (Kuprova a kol., 2020).
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3.7 Vyzkumy souvisejici s problematikou

V fijnu a listopadu 2022 provedla Ceské $kolni inspekce (dale jen CSI) testovani télesné
zdatnosti zakt 3. a 7. ro¢nikli zékladnich Skol a 2. ro¢nikti stfednich Skol. Toto testovani
probihalo pomoci sady motorickych testl, které pro MSMT pfipravilo VICTORIA
Vysokoskolské sportovni centrum ve spolupraci s Fakultou télesné vychovy a sportu
Univerzity Karlovy, Fakultou télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci, Fakultou
sportovnich studii Masarykovy univerzity v Brné a dalsimi vysokoskolskymi pracovisti.
Testovani, které se v Cesku uskute¢nilo po piiblizné tficeti letech, bylo souéasti specifického
tematického Setfeni CSI zaméfeného na podporu pohybovych aktivit a rozvoj pohybovych
dovednosti zakil. Jednim zdi@ivodi testovani bylo, ze dle CSI neni v Ceské republice
dlouhodoby relevantni zdroj informaci o stavu télesné zdatnosti zakl. Vysledky testovani
zvefejnila CSI ve své tematické zpravé snazvem Télesnd zdatnost Zdkii na zdkladnich
a strednich skolach — Vyuka telesné vychovy a podpora pohybovych aktivit. Tato tematicka
zprava se vénuje hodnoceni Urovné télesné zdatnosti zaki, prostorovych a materidlnich
podminek pro vyuku TV, persondlniho zajisténi, prabéhu vyuky a dalSich Skolnich
i mimoskolnich aktivit zakt. Cilem Setfeni bylo zhodnotit podminky, pribéh a podporu
realizace TV na zakladnich a stfednich Skolach soucasné s formulaci konkrétnich doporuceni.
Dale CSI hodnotila stav t&lesné zdatnosti testovanych zaki. Z vysledki Setfeni lze pozorovat
Setfeni i se stfednimi hodnotami norem testové baterie Unifittest 6-60. Nejvétsi zhorSeni
vysledkd Ize pozorovat ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu bez ohledu na pohlavi a zietelné
zhorSeni vysledkl Zaki vyS$Sich ro¢niku studia. Zaroven bylo potvrzeno o¢ekavani, Ze chlapci
dosdhnout v priméru lepSich vysledkd ve vSech testech neZ divky, pficemz ve vys$Sich
ro¢nicich se tyto rozdily zvySovaly. Celkové vysledky studie ukazaly zhorSeni télesné
Setfeni nebyla realizace somatického meéfeni (télesna vyska, hmotnost a podkozni tuk), ani
zjiStovani postojlii a motivace zaki k pohybové aktivité, napt. formou dotaznikového Setfeni.
I ptes to vSak na zaklad¢ srovnani s jinymi €eskymi i1 zahrani€nimi vyzkumy lze hovofit

o tendenci dlouhodobého poklesu télesné zdatnosti déti (Zatloukal a kol., 2023).

Na zakladé vysledkii tohoto testovani vydala CSI nékolik doporueni, a to jak pro
zékladni, tak pro stfedni Skoly. Vzhledem k zaméfeni této prace zde uvadime piehled pro

zékladni skoly:
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1. Vedeni skoly by mélo vytvaret a rozvijet koncept Aktivni Skola, ktery zahrnuje diraz
na télesnou vychovu, sportovni krouzky, zajmové vzdeélavani zaméfené na pohybové
aktivity, sportovni akce, dostupnost sportovist i mimo vyucovani, podpora
pohybovych aktivit ve vyuce jinych predméti a mimo vyuku.

2. Skola by méla vyuzivat disponibilni hodiny pro rozsifeni vyuky télesné vychovy,
najit atraktivnéj$i oznaCeni pro tento pfedmét a zaméfit jej vice na problematiku
zdravi.

3. Zvysovat kvalitu vyuky télesné vychovy zejména zaméstnavanim aprobovanych
uciteld, ucasti na kurzech DVPP, vyuZivanim modernich vyukovych metod, zatazovat
well-being do vyuky, zamétovat se na rozvoj pozitivniho postoje k pohybu, zatazovat
blokovou vyuku ve formé vicedennich kurzii a efektivné zohlediiovat mistni
podminky Skoly.

4. Snazit se podporovat zajmové vzdélavani, spolupracovat se stfedisky volného Casu,
trenéry, instruktory, zatazovat pohybovou aktivitu do c¢innosti Skolni druziny
a zaméfit pozornost za dospivajici zaky ve véku 12-15 let.

5. Skola by méla poiadat sportovni akce, jako napf. sportovni dny, soutéze, turistické
akce, ucCastnit se mistni sportovnich akci, zapojovat se do Skolnich soutézi
a propagovat pohybovou aktivitu ¢i vytvaret vyzvy pro zaky.

6. Vyuzivat areal Skoly v rdmci celodenni pohybové aktivity, podporovat aktivni zptisob
dopravy do Skolniho zafizeni, aktivné vyuZivat ptrestdvky a vytvofit ve Skole mista

pro pohybové koutky.

Problematikou se zabyva také studie Health Behavior in School-aged Children (dale jen
HBSC). Tato studie je mezinarodni a zaméfuje se na zdravi a zivotni styl mezi
11, 13 a 15letymi Skolaky. V poslednim vyzkumu z roku 2022 v oblasti pohybu, aktivity
a sportu bylo zjisténo, Ze Ceské déti jsou aktivni, avSak nedodrzuji doporuc¢eni WHO ohledné
pohybové aktivity po dobu jedné hodiny kazdy den. Sledované déti se ve vét§in¢ zapojuji do
organizovaného sportu, pficemz lze sledovat klesajici tendenci vzhledem k rostoucimu veku.
Nejpopularn€jsi mezi chlapci jsou tymové sporty, divky casto voli aktivity individudlniho
charakteru. Piistup k pohybové aktivit¢ je mnohdy ovliviiovan ekonomickou situaci rodiny.
U déti chybi neorganizované hrani si venku ¢i aktivni doprava do Skoly, pésky nebo na kole.

Znacna ¢ast déti je uvolnéna z hodin télesné vychovy (online, Zdrava generace.cz, 2024).
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O vysledcich této studie z roku 2010 pojednava Narodni zprava o zdravi a zivotnim stylu
déti a skolakd. V oblasti pohybové aktivity doslo v tehdejSim roce k fad¢ zjisténi. Velka cast
Skolnich déti neni dostatecné pohybové aktivni. Bylo zjisténo, ze pohybova aktivita déti
s rostoucim vékem klesa. Velmi silnym motivem pro pohyb je u divek predevsim védomi

vypadat dobfe, u chlapcti pak touha vyhrat (Kalman a kol., 2011).

Narodni zprava o pohybové aktivité ¢eskych déti a mladeze z roku 2022 vychazi z dat
sesbiranych vletech 2018 a 2019. Tato zprava poskytuje nahled do Zzivotniho stylu
soucasnych déti a mladeze a upozoriiuje na nutnou podporu pohybové aktivity. Z vysledkt
vyplyva, ze téméf polovina Ceskych déti nemé dostate¢nou pohybovou aktivitu, pficemz
naprosta vétSina rodi¢l déti v pohybové aktivité nepodporuje. Jednou z hlavnich pficin
pohybové inaktivity déti a mladeze je traveni Casu pied obrazovkou. DéEti a mlddez nemaji
mnohdy dostatecné povédomi o doporucenich v oblasti pravidelné pohybové aktivity.
Za pozitivni zjisténi lze povazovat velké zapojeni této generace do organizovanych aktivit,
dale zdravé spankové navyky a v neposledni fad¢ dostatek prilezitosti pro aktivni zivotni styl

ze strany Skol a obci (Géba a kol., 2022).
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4 METODIKA PRACE

4.1 Metodologie vyzkumu
Pro ziskani vyzkumnych dat byla vyuzita testova baterie UNIFITTEST. Vysledky byly

vyhodnoceny na zaklad¢ testové normy a standardt dle Mékoty a kol. — byly vyuzity normové
tabulky s ohledem na pohlavi a v€k (v tomto piipadé desetibodova norma pro déti a mladez,
kategorie 8 let). Nakonec bylo vyhodnoceno skore testové baterie a vysledky byly porovnany

s aktualnim vyzkumem zamétujicim se na obdobnou problematiku.

4.2 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny soubor se sestava z zaka 1. stupné zakladnich $kol na Prostéjovsku konkrétné
se jedna o tyto skoly: Zdkladni skola Némcice nad Hanou (dale jen ZS Néméice) a Zakladni
Skola Prostéjov, Edvarda Valenty (dale jen ZS Prostdjov). Ve véci vyzkumu jsem oslovila
feditele Skoly a ucitele pfedmétu vychova ke zdravi a télesné vychovy, kteti mi vysli vsttic
a umoznili mi na jejich $kole vyzkumné Setfeni provést. Nutno podotknout, ze ZS Néméice i

ZS Prost&jov jsou skoly bez rozsifené vyuky télesné vychovy.

Vyzkumné Setfeni probihalo v ramci Testovani télesné zdatnosti zakli organizované

Ceskou $kolni inspekci (dale jen CSI).

Vyzkumu se zucastnili zaci ve véku 8 let, chlapci i dévcata. Celkové se vyzkumu

z&astnilo 50 zaki, z toho 25 chlapct a 25 divek. Cetnost zastoupeni dle pohlavi uvadime

v tabulce 1.
Vyzkumny soubor Absolutni ¢etnost Relativni ¢etnost
Celkem 50 100 %
Chlapci 25 50 %
Divky 25 50 %

Tabulka 1. Vyzkumny soubor
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4.3 Pouzité metody a techniky

T¢lesna zdatnost zakli byla méfena prostfednictvim sady motorickych testi vychazejicich
Z testové baterie UNIFITTEST (6-60). Metodiku k testovani poskytla CSI.  Nasledné
vyhodnoceni bylo provedeno v programu Microsoft Excel na zakladé normovanych tabulek
od M¢koty a kol. (2002).

Vsichni respondenti byli s vyzkumem sezndmeni a souhlasili s pouZzitim dat.

Testova baterie se skladala ze ¢tyt motorickych testli — skok daleky z mista, leh-sed, béh

4x 10 metrti a vytrvalostni ¢lunkovy béh.

Vlastni testovani bylo realizovano v pribéhu dvou hodin télesné vychovy
(2x 45 minut). V prvni vyucovaci jednotce byly realizovany discipliny leh-sed a skok daleky
Zmista. V druhé vyucovaci jednotce byly realizovany discipliny b&h 4x 10 metr

a vytrvalostni ¢lunkovy b¢h.

K realizaci byly vyuzity tyto pomicky: gymnasticka zinénka, pasmo, kuzely, stopky,
transparentni lepici paska, originadlni nahravka zvukové signalizace startli piebchti pro

vytrvalostni ¢lunkovy béh, audioptehravac, formulaf pro zapis vysledk.

Vyzkumné Setfeni probihalo v t€locviéné a sportovni hale vyhovujici velikosti.
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4.3.1 Skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1)

Testuje dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich koncetin. Testovani se provadi

na rovné ploché plose s pomoci méficiho pasma. Celkem se provadé;ji tii pokusy.

Provadi se ze stoje mirn¢ rozkro¢en¢ho pted odrazovou carou. Testovand osoba
podiepne a predkloni se, zapazi a snozmo odrazem soucasn¢ se Svihem pazi vpied skoc¢i co

nejdale. Povolen je pfipravny pohyb pazi a trupu, avSak nepovoleny je poskok pred odrazem.
) Je prip Yy pohyb p p p yiep p

Hodnotime délku skoku v centimetrech, zaznamenavadme nejlepsi pokus. Piesnost
1 cm. Métfime vzdélenost od ¢ary odkazu k zadnimu okraji posledni stopy, a to 1 v pfipadé

dotyku jinou ¢asti téla (Mékota a kol., 2002).

ff‘

Obr. 1. Skok daleky z mista (Mékota a kol., 2002).
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4.3.2 Leh-sed opakované (T 2)

Jedna se o test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva
a bedrokyclostehennich flexorii. K provadéni testu potiebujeme gymnastickou Zinénku nebo

koberec a stopky.

Testovana osoba zaujme polohu lehu na zadech, pokréi nohy v thlu 90° a ruce skréi
V tyl, prsty jsou propleteny, lokty se dotykaji podlozky. Vzdalenost chodil od sebe je ptiblizné
20-30 centimetrii, 1ze je k zemi fixovat pfidrzenim za kotniky. Na povel zacne testovana
osoba provadét co nejrychleji sed, a to tak, ze obéma lokty se dotkne kolen. Pfi lehu se musi
zada a hibety rukou dotknout podloZky. Test provadime po dobu 1 minuty. Jeden cyklus
odpovidé ptechodu z lehu do sedu a zpét. Neni povolené odrdzeni lokty, hrudni pateti nebo

zady od podlozky. Piipustny je odpocinek, av§ak v zakladni poloze na podlozce.

Hodnotime celkovy pocet tplnych a spravné provedenych cykll ve vymezeném case.

Testovani se provadi pouze jedenkrat (Mékota a kol., 2002).

Obr. 2. Sed-leh opakované (Mékota a kol., 2002).
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4.3.3 Vytrvalostni ¢lunkovy béh (T 3b)
Testujeme dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti. Test ma celostni a obecny
charakter, je Gizce spojovan s maximalni aerobni vykonnosti. K provedeni testu je nezbytné

vymezit bézeckou drdhu tzv. od Cary k ¢afe ve vzdalenosti 20 metrdi, audioptehravac

s hlasitou reprodukci a nahravka zvukové signalizace a stopky.

Testovana osoba piekonava vzdalenost 20 metrii béhem, od cary k care,
dle vymezeného zvukového signalu. Ukolem testovaného je udrzet na této draze postupné se
zvysujici rychlost béhu po co nejdelsi dobu, pti¢emz musi dosdhnout hrani¢ni ¢ary. Test konc¢i
Vv ptipad¢€, Ze testovany nedosahne hrani¢ni ¢ary dvakrat za sebou v daném casovém useku.

Povolen je maximalni rozdil dvou krokii. Na zacatku testovani je proveden kalibracni test
audionahravky.

Zaznamenavame posledni ohlaSené Cislo ze zvukového souboru, které oznacuje Cas

behéani v minutach. Piesnost zdznamu je 0,5 minuty (M¢kota a kol., 2002).

e ‘

| PROSTOR TELOCVICNY - HALY |

T
- : . ! )H :

(}?5 L E |

" 1 ikq T

‘ 1 28 55 s

Testovane osoby ™ |

= S ————

Obr. 3. Schéma prostoru provadéni testovani (Mékota a kol., 2002).

)

Obr. 4. Vytrvalostni ¢lunkovy béh — provedeni (Ceska $kolni inspekce, 2022).
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4.3.4 Clunkovy béh 4 x 10 metri (T 4-1)

Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru uréeny vékové kategorii 6-14 let.
Casteéné testuje také obratnostni dispozice. Testovani probiha na rovné plose s vyuZitim dvou
met (kuzelit) vysokych maximalné 20 cm a vzdalenych 10 metrd od sebe. K testovani je také

potieba pasmo a pomucka k vyznaceni startovni ¢ary, napfi. kiida, izolepa.

Testovana osoba se postavi tésn¢ pred startovni ¢aru vlevo vedle vychozi mety. Startuje
Z polovysokého startu. Na povel Ted vybéhne k protilehlé meté, ob&hne ji tak, aby drdha
druhého a tfetiho useku tvotila osmicku. Na konci tfetiho tiseku se mety dotkne, ale neobiha,
a co nejrychleji se vraci do cile, kde se opét dotkne mety. Celkem se provadi dva pokusy,

mezi kterymi je ¢asovy odstup minimalné 5 minut.

Zaznamenavame lepsi ¢as ze dvou provedenych méteni s presnosti na jedno desetinné

misto (M¢kota a kol., 2002).

Obr. 5. Clunkovy béh 4 x 10 metrii (Ceska $kolni inspekce, 2022).
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4.3.5 Hodnoceni vysledkt testovani

Vysledky testovani jsou vyhodnocovany dle vypracovanych norem s ohledem na
pohlavi a kalendarni vék. Pro déti a mladez se vyuziva desetibodova norma, kdy rozpéti
stupnice je 1-10 bodt, pficemz zadny vysledek nemize byt 0 bodl. V hodnoceni zjistujeme
souhrnny vysledek, tzv. skore testové baterie B, které dostaneme souctem vsech bodu, kterych

testovany dosahl ve Ctyfech testech:
B=S1+S2+S3+S4

Vysledky interpretujeme dle nasledujiciho:

Skore testové baterie B Vyskyt v populaci*
Hodnoceni
desetibodové hodnoceni (%)
4-15 7 Vyrazné podprimérny
15-19 24 Podprimérny
20— 24 38 Primérny
25-29 24 Nadprimérny
30-40 7 Vyrazné€ nadprimérny

*) teoreticka hodnota
Tabulka 2. Skore testové baterie a procentualni vyskyt v populaci (Mékota a kol., 2002).

Vysledné skore vykazuje kompenzacni charakter — kompenzuje hor$i vysledek v jednom testu
lep$im vysledkem v druhém, proto v jednom piipadé mohou byt vysledky testli vyrovnané
(harmonicky vyvoj), ve druhém nevyrovnané (disharmonicky vyvoj (p7. Skore B = 22, coz

odpovida souctu 5 +5 +6 + 6 nebo2 + 3+ 8+ 9).

4.4 Védecké otazky

V1: Dosahuji chlapci vyssi trovné celkové télesné zdatnosti nez divky?

V2: Dosahuji chlapci lepSich primérnych vysledkt v silovych disciplinach nez divky?

V3: Dosahuji chlapci lepSich primérnych vysledkl ve vytrvalostnich disciplinach nez divky?
V4: Bude primérné skore testové baterie chlapctl i divek hodnoceno jako podprimérné?

V5: Dosahuji chlapci 1 divky ze zkoumaného souboru horsSich primérnych vysledki nez

probandi z aktualni vyzkumu Ceské §kolni inspekce?
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5 VYSLEDKY
5.1 Chlapci

Chlapci ve veékové kategorii 8 let dosahli ve skoku dalekém z mista primérného

vysledku 145,5 cm. Nejlepsi vysledek byl 182 cm, nejhorsi 108 cm.

V testové discipliné sed — leh dosahli chlapci primérného vysledku 34,5 opakovani.

Maximalni pocet opakovani byl 47, minimalni 10.

U béhu 4 x 10 metrt byl praimérny cas chlapci 12,9 sekund. Nejrychlejsi Cas byl 11,6

sekund, nejpomalejsi 16,4 sekundy.

V discipling vytrvalostni ¢lunkovy béh byl primérny €as 4,4 minuty. Nejvyssi dosazeny

cvwr

cvwr

) Skok Vytrvalostni Skore
Chlapci 8 Sed — leh Béh 4x10
daleky ¢lunkovy testové
let (pocet) metri (s) )
(cm) béh (min) baterie B
Pramér 1455 34,5 12,9 4.4 24,3
Median 147 38 12,7 4.4 25
Smérodatna
15,45 8,85 0,95 1,7 6,3
odchylka
Maximum 182 47 16,4 7,4 37
Minimum 108 10 11,6 1,7 6

Tabulka 3. Vysledky chlapci 8 let; n = 25

Pti vyhodnoceni souhrnného vysledku — skére testové baterie B bylo zjiSténo, Ze
1 chlapec dosahl vyrazné podprimérného hodnoceni, 4 chlapci podprimérného, 7 chlapct
primérného, 7 chlapcl nadprimérného a 6 chlapci vyrazné nadprimérného hodnoceni

(Tabulka 5, Graf 1).
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Skore testové baterie B )
Chlapci (n = 25) Hodnoceni
desetibodové hodnoceni
4-14 1 Vyrazné podprimérny
15-19 4 Podprimérny
20-24 7 Primérny
25-29 7 Nadpriamérny
30-40 6 Vyrazn€ nadprimérny

Tabulka 4. Skore testové baterie B - chlapci

Procentualni vysledky chlapcl (n=25) - skore B

4,0%

® Vyrazn¢ podprimérny
= Podprimérny

= Primérny

= Nadpramérmy

= Vyrazn¢ nadprumérny

Graf 1. Vysledky chlapcii — skére B
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5.2 Divky

Divky ve ve€kové kategorii 8 let dosahly ve skoku dalekém z mista pramérného

vysledku 134,7 cm. Nejlepsi vysledek byl 166 cm, nejhorsi 95 cm.

V testové discipliné sed — leh dosahly divky primérného vysledku 30,4 opakovani.

Maximalni pocet opakovani byl 53, minimalni 10.

U béhu 4 x 10 metrit byl primérny cas divek 13,5 sekund. Nejrychlejsi ¢as byl 12,3
sekund, nejpomalejsi 15,8 sekundy.

V discipling vytrvalostni ¢lunkovy béh byl primérny ¢as 3,5 minuty. Nejvyssi dosazeny

v

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) v této vékové kategorii byl praimérny
pocet dosazenych bodii 21,9. Nejvyssi pocet dosazenych bodi byl 33, nejnizsi 9 bod.

Skok Vytrvalostni Skoére
Sed — leh Béh 4x10
Divky 8 let daleky ¢lunkovy testové
(pocet) metri (s) _
(cm) béh (min) baterie B
Primér 134,7 30,4 13,5 3,5 21,9
Median 135 29 13,2 3,1 22
Smérodatna
16,5 10,1 0,9 1,9 5,8
odchylka
Maximum 166 53 15,8 5,8 33
Minimum 95 10 12,3 1,7 9

Tabulka 5. Vysledky divek 8 let; n =25

Pti vyhodnoceni souhrnného vysledku — skére testové baterie B bylo zjisténo, ze
3 divky dosahly vyrazné¢ podprimérného hodnoceni, 5 divek podprimérného, 7 divek
pramérného, 7 divek nadpriimérného a 3 divky vyrazné nadprimérného hodnoceni (Tabulka
7, Graf 2).
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Skore testové baterie B
Divky (n = 25) Hodnoceni
desetibodové hodnoceni
4-14 3 Vyrazn¢ podprimérny
15-19 5) Podprimérny
20-24 7 Primérny
25-29 7 Nadpriamérny
30-40 3 Vyrazn€ nadpramérny

Tabulka 6. Skére testové baterie B — divky

Procentualni vysledky divek - skore B

12,0% 12,0%

= Vyrazné podpramérny

20,0% Lo
= Podprimérny
= Pramérny

28,0%
= Nadprumérny
= Vyrazn¢ nadprimérny
28,0%

Graf 2. Vysledky divek — skére B
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5.3 Srovnani a vyhodnoceni celého souboru

Primérné skoére hodnoceni vysledki testové baterie UNIFITTEST (6-60) chlapcii a

divek ve vé€kové kategorii 8 let zobrazuje a porovnava Graf 3.

Pramérné skore UNIFITTEST

25

24,3

24

23

22

21

20
chlapci

divky

Graf 3. Primérné skore UNIFITTEST (6-60) pro chlapce a divky.

U celého souboru testovanych déti (n = 50) byly celkem 4 déti hodnoceny jako vyrazné

podprimérné, 9 déti jako podprimérné, 14 déti primérnych, 14 déti nadpramérnych

a 9 vyrazné nadprimérnych (Tabulka 8, Graf 4).

Celkovy | Celkovy
Skore testové baterie B
soubor soubor Hodnoceni
desetibodové hodnoceni
(n=50) (%)
4-14 4 8 % Vyrazné€ podprimérny
15-19 9 18 % Podprimérny
20-24 14 28 % Primérny
25-29 14 28 % Nadprimeérny
3040 9 18 % Vyrazné nadprimérny

Tabulka 7. Vyhodnocené celkového souboru n = 50.
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Procentualni vysledky celkového souboru (n=50)

12,0% 12,0%
= Vyrazné podprimeérny
20,0% = Podpramérny
28 0% = Pramérny
,0%
= Nadprumérny

= Vyrazné nadpramérny

28,0%

Graf 4. Vyhodnoceni celkového souboru n = 50.
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5.4 Porovnani vysledki s vyzkumem CSI

Ziskané vysledky jsme porovnali s celostatnim testovanim realizovanym Ceskou $kolni
inspekci. V nasledujicich tabulkach jsou uvedeny hodnoty naSeho zkoumaného souboru

a hodnoty souboru zékii z celé Ceské republiky.

Disciplina skok daleky

Zkoumany soubor CR
Disciplina | Pohlavi | C8/KeM | primgpmy | Smérodatnd | Celkem | Primémy | g0 gqtng
zaku vysledek odchylka zaku | vysledek odchylka
Skok Chlapci 25 11?;148 15,4 5t|259 139 cm 22,3
daleky z -
mista divky 25 13;;176 16,4 5t|150 129 cm 20,5

Tabulka 8. Skok daleky

Souhrnné vyhodnoceni - skok daleky z mista

e ——

120 125 130 135 140 145 150
) délka v cm
divky ¢r chlapci CR  mdivky - zkoumany soubor M chlapci - zkoumany soubor

Graf 5. Skok daleky

Z vysledkii porovnani vidime, Ze divky i chlapci z naseho souboru dosahuji lepSich

pramérnych hodnot nez divky a chlapci z celkového souboru vyzkumu CSI.
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Disciplina sed-leh

Zkoumany soubor CR
Disciplina | Pohlavi C?I,k%m Primérny Smérodatnd C?I,k%m Pr}‘imémy Smérodatna
zakl vysledek odchylka zakt | vysledek odchylka
Chlapci | 25 34,5 8,85 52,8 28 9,74
tis.
Sed-leh 50.9
divky 25 30,4 10,13 tis’ 26 9,22

Tabulka 9. Sed-leh

Souhrnné vyhodnoceni - Sed-leh

o _

0 5 10 15 20 25 30 35 40
délka v cm

divky CR  mchlapci CR  ®divky - zkoumany soubor M chlapci - zkoumany soubor

Graf 6. Sed-leh

Z vysledkti porovnani vidime, ze divky i chlapci z naSeho souboru dosahuji
Vv této discipliné lepSich primérnych hodnot nez divky a chlapci z celkového souboru

vyzkumu CSI.
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Disciplina Béh na 4x10 metru

Zkoumany soubor CR
Disciplina | Pohlavi C?!k%m Primérny Smérodatnd C?I’kfm Pr}lmérny Smérodatna
zakl vysledek odchylka zakt | vysledek odchylka
Chlapci | 25 | 12958 | 0,95 22 | 1355 1,44
Béh 4x10 P ' ! tis. ! ’
metrt | giky | 25 | 1349 0,90 5t?5’3 14,0 1,37

Tabulka 10. Béh na 4x10 metra

Souhrnné vyhodnoceni - Beh 4x10 metrii

12,4 12,6 12,8 13 13,2 13,4 13,6 13,8 14 14,2
délka v cm

divky CR chlapci CR  ®divky - zkoumany soubor M chlapci - zkoumany soubor

Graf 7. Béh 4x10 metru

Z vysledkli porovnavani vidime, ze chlapci 1 divky znaseho souboru dosahuji

rychlejsich ¢asti v discipling b&h na 4x10 metrii nez chlapci a divky souboru CSI.

59



Disciplina Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Zkoumany soubor CR
. . Prumérn
Disciplina | Pohlavi C%'};(eo Prulgllern ,Smgr;)ld';llzn C%Ifo y Smérodatn
m zaku V}’/S]edek a odcnylka | m zZaku V}'/sle dek 4 odchylka
Vytrvalostn Ch'iapc 25 31 12,1 5ti1é2 27 13,6
i Clunkovy 9 4
bch divky 25 25 8,3 tis’ 23 10,5

Tabulka 11. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Souhrnné vyhodnoceni - Vytrvalostni ¢lunkovy béh

vytrvalostni ¢clunkovy

0 5 10 15 20 25 30 35
délka v cm

divky CR chlapci CR  mdivky - zkoumany soubor M chlapci - zkoumany soubor

Graf 8. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Na zakladé¢ porovnani vysledkl z discipliny vytrvalostni clunkovy béh mizeme fict, ze
chlapci 1 divky z naseho zkoumaného souboru dosahli priimérné vice opakovani nez probandi

z vyzkumného souboru CSI.

Celkové na zadklad€ vySe uvedeného porovnani lze vidét, ze nas vyzkumny soubor
chlapcii 1 divek dosahuje ve vSech disciplinach lepSich primérnych hodnot nez zkoumany

soubor CSI.
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6 DISKUZE

Vyzkumna c¢ast diplomové prace je zalozena na meéfeni fyzické zdatnosti zaka
3. ro¢niku zakladni Skoly, a to pomoci motorickych testi vychdzejicich z testové baterie
UNIFITTEST 6-60. Vyzkumného Setfeni se zGcastnilo celkem 50 zakd ve véku 8 let, z toho
bylo 25 chlapcti a 25 divek.

Cilem vyzkumu bylo zjistit a zhodnotit Groven fyzické zdatnost chlapcti a divek mladsiho
Skolniho véku ve vybrané oblasti a nasledn¢ je mezi sebou porovnat. Ze ziskanych vysledkl

a ndsledného vyhodnoceni si miizeme odpoveédét na védecké otdzky nasledovné:

Z vyzkumného méteni vyplynulo, Ze chlapci dosahuji vyssi celkové télesné zdatnosti nez
divky, protoze primérné skore testové baterie B chlapcii bylo 24,3, zatimco u divek 21,9.

Chlapce Ize tedy povazovat za nadprimérné, zatimco divky pouze prumérné.

Dale bylo zjisténo, Ze chlapci dosahuji lepSich primérnych vysledkd v silovych
disciplindch, protoZe primérna hodnota ve skoku dalekém byla 145,5 cm a v disciplin¢ sed-
leh 34,5 opakovani. U divek byly tyto hodnoty niz$i — ve skoku dalekém 134,7 cm a v sedu-
lehu 30,4 opakovani.

Ve vytrvalostnich disciplinach bylo také zjiSténo, Zze chlapci dosahuji lepSich primérnych
vysledkt. V disciplin€ béh 4 x 10 m chlapci primérné doséahli ¢asu 12,9 sekund, a v discipliné
vytrvalostni ¢lunkovy béh 4,4 minut. Divky byly v téchto disciplinach pomalejsi — primérné

hodnoty divek jsou 13,5 sekund a 3,5 min.

Skore testové baterie B celého souboru probandu Ize hodnotit na pomezi priméru

a nadprimeéru, protoze do obou téchto hodnot spada 28 % ucastnik.

Srovnani vysledku s dalSimi vyzkumy:

Pro srovnani vysledkii mého vyzkumu vyuZiji testovani Ceské $kolni inspekce, které
probéhlo celorepublikové na podzim roku 2022 a z kterého moje vyzkumné Setieni vychazi.
Cilem tohoto vyzkumu bylo mimo jiné zhodnotit stav télesné zdatnosti zaki 3. a 7. rocniku
zakladnich Skol a odpovidajicich ro¢nikd viceletych gymnazii a 2. ro¢niku stfednich Skol.
V kategorii 3. roéniku ZS se vyzkumného Setieni zucastnilo pies 100 tisic zaki. Pro zpétnou

vazbu a snadnéjsi interpretaci vysledkt byly vymezeny tfi zony zdatnosti, pfiCemz pozornost

je smétovana predevsim k tzv. kritické zoné. Uroven fyzické zdatnosti zaki spadajicich prave
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do této zony je tfeba zvySovat, coz by mélo byt prioritou ve vyuce télesné vychovy

a v ostatnich dennich aktivitach.

Z vysledkll bylo zjisténo, Ze nejvétsi rozdily ve vysledcich byly zaznamenany ve
vytrvalostnim ¢lunkovém béhu, a to bez ohledu na pohlavi a vékovou kategorii. Bylo také
zjisténo, ze podil chlapct 1 divek spadajicich do kritické zony zdatnosti je vysoky v ramci
vSech kategorii a zaroven narlstd s vySSim ro¢nikem studia. Podil divek a chlapci
3. ro¢niku ZS s vykonem v kritické zoné zdatnosti jednotlivych testt udava Obr. 6.

zaci 3. ro¢niku zakladni skoly
vytrvalostui ¢lunkovy
beh

leh-sed

skok dalekv z mista

Elunkovy béh 4 x 10
metri

0% 10 % 20 % 30 % 40 % 50 % 60 % 70 % 80 % 90% 100 %

mdivky ®chlapci

Obr. 6. Podil divek a chlapcii 3. ro¢niku ZS$ s vykonem v Kritické z6né zdatnosti jednotlivych testi
(v %). Zdroj: Tematicka zprava CSI, 2023, s.47.

Zaroven vysledky testovani CSI potvrdily predpoklad, e chlapci dosahuji lepsich
pramérnych vysledkd nez divky, a to ve vSech vékovych kategorii. Tento piedpoklad se

potvrdil také v ptipadé naSeho zkoumaného souboru.

Pii porovnani vysledkd naseho vyzkumného méfeni s vysledky vyzkumu CSI bylo
zjisténo, ze nas vyzkumny soubor dosahuje lepsich primérnych hodnot ve vsech disciplinach

neZ vyzkumny soubor CSI dané kategorie, a to jak v piipadé chlapct, tak i divek.
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7 ZAVER

Diplomova prace se zaméfuje na zaky prvniho stupné zakladnich skol na Prostéjovsku.
Cilem prace bylo zjisti tiroven télesné zdatnosti téchto zakl a vysledky porovnat s celostatnim
vyzkumem Ceské $kolni inspekce, ktery hodnoti fyzickou zdatnost Eeskych déti a mladeze.

Cil préce i dil¢i cile byly naplnény.

Na zakladé motorickych testi u zaki ve veéku 8 let a testové baterie

Unifittest 6-60 byly zjistény nasledujici informace:

Chlapci dosahuji vyssi celkové télesné zdatnosti nez divky. Chlapce lze na zakladé
skore testové baterie B povazovat za nadprimérné, zatimco divky pouze za primérné. Déle
bylo zjisténo, Ze chlapci dosahuji lepSich pramérnych vysledkd v silovych

1 vytrvalostnich disciplindch.

Skore celého souboru probandii Ize hodnotit na pomezi priméru a nadpriméru, protoze

do obou téchto kategorii spada 28 % tcastnik.

Vysledky vyzkumu byly porovnany s celostatnim vyzkumem CSI zroku 2023.
Porovnanim bylo zjisténo, ze nas vyzkumny soubor dosahuje lepsich primérnych vysledkl ve

viech disciplinach nez vyzkumny soubor CSI.

Za limity této prace lze povazovat nizky pocet probandii, coz muize ovlivnit
reprezentativnost vysledki. Dale béhem vyzkumného Setfeni nebyla vyuzita méfeni
somatickych parametri jako jsou télesnd vySka, télesnd hmotnost, méfeni koznich fas ani
BMI. Toto méfeni by mohlo poskytnou komplexnégj$i pohled na télesnou zdatnost déti a jejich

celkovy zdravotni stav.

Navzdory témto omezenim ma prace praktickou vyuzitelnost zejména v oblasti
ucitelstvi vychovy ke zdravi. Vysledky mohou byt vyuzity pro identifikaci problémovych
oblasti fyzické zdatnosti a vytvoreni cilenych intervencnich programi zaméfenych na

podporu zdravého Zivotniho stylu a podporu télesné aktivity.
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8 SOUHRN

Préace se vénuje problematice fyzické zdatnosti déti mladsiho Skolniho véku.

Teoretickd Cast prace zahrnuje poznatky o vyvojovém obdobi, pohybové aktivité
a fyzické zdatnosti. Prace zminuje 1 motivaci k pohybovym aktivitdm a vyzkumy souvisejici

s problematikou.

Pro realizaci vyzkumného Setfeni byla zvolena metoda méfeni urovné télesné zdatnosti
a nasledné vyhodnoceni vysledka na zaklad¢ testoveé baterie
UNIFITTEST 6-60. Vyzkumny soubor se sestaval z zakli prvniho stupné zékladnich skol ve

veku 8 let. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo celkem 50 déti.

Vysledky vyzkumu ukazuji, Ze chlapci dosahuji vyssi tirovné télesné zdatnosti nez divky,
a to jak ve wvytrvalostnich, tak v silovych disciplinach. Zaroven bylo zjisténo,
ze vyzkumny soubor chlapcti i divek dosahuje lepSich primérnych vysledkii ve vSech

disciplindch nez vyzkumny soubor Ceské Skolni inspekce.

Klic¢ova slova: Fyzicka zdatnost, mladsi Skolni v€k, pohybova aktivita, Unifittest 6-60
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9 SUMMARY

The theses deals with the issue of physical fitness of children of younger school age.

The theoretical part includes knowledge about the developmental period, physical
activity, and physical fitness. It also mentions motivation for physical activities and research

related to the issue.

The method chosen for the research study was to measure the level of physical fitness
and subsequently evaluate the results based on the UNIFITTEST 6-60 battery. The research
group consisted of pupils of the primary school aged 8 years. A total of
50 children participated in the study.

The research results show that boys achieve a higher level of physical fitness than girls in
both endurance and strength disciplines. At the same time, it was found that the research
group of boys and girls achieved better average results in all disciplines compared to the

research group from the Czech School Inspectorate.

Key words: Physical fitness, younger school age, physical aktivity, Unifittest 6-60
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Ptiloha 1. Zaznamov¢ archy.
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Ptiloha 1. Naméfené hodnoty — chlapci

, Skok daleky z SO Vytrvalostni ¢lunkovy
POHLAVI mista béh

Nejlepsi hodnota nejlepsi | opakovani min
m 152 39 12,35 18 2,57
m 151 44 12,55 45 6,43
m 172 44 12,51 42 6,00
m 148 30 12,66 17 2,43
m 148 40 13,6 40 571
m 155 25 13,56 19 2,71
m 147 28 13,88 13 1,86
m 144 29 13,1 40 571
m 130 45 13,7 26 3,71
m 182 47 12,5 31 4,43
m 108 10 16,4 12 1,71
m 163 35 12,3 19 2,71
m 146 38 12,3 44 6,29
m 134 23 13,6 38 5,43
m 134 39 12,4 20 2,86
m 159 43 11,9 20 2,86
m 159 45 11,6 50 7,14
m 127 29 12,3 43 6,14
m 140 27 12,7 44 6,29
m 135 40 12,9 52 7,43
m 136 41 11,9 24 3,43
m 126 24 14 28 4,00
m 135 38 12,9 39 5,57
m 154 29 12,7 20 2,86
m 152 30 13,5 32 4,57

m = chlapci
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Ptiloha 2. Namétfené hodnoty — divky

Skok daleky z Vytrvalostni
POHLAVI mista Sed-leh | Beh 4x10 dunkovy béh

Nejlepsi hodnota Nejlepsi opakovani | min
z 95 18 15,8 18 2,57
Z 119 25 15,61 16 2,29
Z 115 14 14,25 22 3,14
Z 103 29 13,44 16 2,29
Z 131 10 13,2 20 2,86
Z 111 23 13,88 26 3,71
zZ 131 33 15,27 24 3,43
Z 135 29 14,02 20 2,86
Z 134 20 12,5 18 2,57
Z 130 25 13,72 26 3,71
Z 136 28 13,23 20 2,86
Z 137 29 13,88 22 3,14
Z 160 27 13,37 16 2,29
Z 137 35 12,7 12 1,71
Z 134 36 13 20 2,86
zZ 151 34 12,87 22 3,14
Z 154 51 12,99 17 2,43
Z 131 26 12,3 35 5,00
Z 142 39 13,04 29 4,14
Z 138 27 13,38 39 5,57
Z 153 38 13,07 25 3,57
zZ 145 30 12,7 32 4,57
Z 133 48 13,02 39 5,57
Z 148 32 12,5 41 5,86
z 166 53 13,69 40 571

7= divky
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