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1 UVOD

V poslednich desetiletich dochazi ke zvySeni vyskytu détské nadvahy a obezity.
Pfi¢inou je celosvétovy pokles pohybové aktivity a prevaha pasivniho traveni volného Casu
déti a mladeze. Nadvaha a obezita v détském véku ma vazné zdravotni dasledky v oblasti
fyzické, psychické i socialni (Bradley, McMurray, Harrell, & Deng, 2000; Lobstein & Frelut,
2003). Nadvahou, nebo obezitou trpi v Ceské republice piiblizné pétina chlapci a desetina

divek (Kalman et al., 2001).

U déti skolniho véku je prokazan negativni postoj k télesné vychové a pohybové
aktivité obecné. Piitom aktivni zivotni styl vyznamné ovliviiuje télesné slozeni a celkovou
télesnou zdatnost. Dostatecna troven télesné zdatnosti déti Skolniho veéku je povazovéana za
dilezity cinitel v prevenci civilizacnich onemocnéni vznikajicich v disledku hypokinézy

(Plowman, 2005; Bunc, 2008)

Koncepce hodnoceni télesné zdatnosti déti a mladeze, zaznamenala Vv poslednich
dvaceti letech zménu v samotném pojeti. Od vykonnostné orientované zdatnosti, kterd ma
vyznam piedevs§im v hledani sportovnich talentli, se koncepce pfiklani smérem k zdatnosti
zdravotné orientované. Ta je definovéana jako zdatnost vztahujici se k dobrému zdravotnimu

stavu a pisobici preventivné na zdravotni problémy spojené s hypokinézou (Suchomel, 2006;

Bunc, 2008).

T¢lesnd zdatnost je bez pravidelné pohybové aktivity omezena. I velice télesn¢ zdatné
déti se stanou nezdatnymi dospélymi, pokud se pohybova aktivita nestane soucasti jejich
zivotniho stylu. Hodnoceni télesné zdatnosti v ramci Skolni télesné vychovy by mélo vychazet
ze systematického vzdé€lavani o jejim zdravotnim vyznamu a v pritbé¢hu zivota vytvaret
potiebné pohybové dovednosti a navyky podporujici zdravi. Déti by se mély naucit
vyhodnocovat své vysledky v testech zdatnosti, sestavovat plan kondi¢niho programu

a motivovat sebe sama k udrzeni dostatecné tirovné pohybové aktivity (Suchomel, 2004).

Je nutné povzbudit co nejvétsi pocet déti o pohybovou aktivitu. Tato tendence piivést
déti ke cviceni tak, aby sami chtély byt ,.lepsi“ a dosahovaly vyssi trovné télesné zdatnosti,

souvisi se zafazenim testovani do komplexniho télovychovného programu (Dobry, 2006).



Testii télesné zdatnosti existuje celd fada, ale ani jeden z nich neumoznuje zakim se
posoudit samostatné a vyzaduji pfitomnost odbornika do testovdni a rtzné materialni
vybaveni, které neni bézné dostupné (Nosek & Cuberek, 2011). Proto je zamérem této prace
Skoldm poskytnout ovéfenou diagnostickou jednotku, aby byla k dispozici pro ucely
sebehodnoceni télesné zdatnosti ve Skolni télesné vychoveé se snahou ovlivnit aktivni zivotni

styl déti a mladeze.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Pohybova aktivita a zdravi

Pojem pohybova aktivita patéi k zdkladnim termintim v Kinantropologii. Piedstavuje
chovani clove€ka, jehoz charakter je komplexné ovlivnén vazbami stranek biologickych,
psychickych, psychomotorickych a socialnich (Fromel et al., 1999). Pohybova aktivita je
charakterizovéna frekvenci, intenzitou, dobou trvani a druhem pohybové ¢innosti. Pti zvySeni
urovné dochdzi k pohybovému zatizeni, které vyvolava adaptacni zmény organismu pii

rozvoji télesné zdatnosti a psychomotorickych dovednosti (Fromel et al., 1999).

Pohybova aktivita je definovana jako télesny pohyb vyvolany kosternim svalstvem,
jehoz vysledkem je energeticky vydej. Soucasnou populaci vSak provazi nesoulad mezi
energetickym piijmem a vydejem. Nedostatkem pohybu, tzv. hypokinézou, trpi v soucasnosti
velkd ¢ast détské 1 dospelé populace. Dlouhodobou hypokinézou vznikaji negativni zdravotni

nasledky, které se odstranuji velmi obtizné (Suchomel, 2006).

V nasi literatufe pojem pohybova aktivita predstavuje jednak konkrétni druh pohybové
¢innosti, ale 1 souhrn veskerého pohybového chovani a jednani jednotlivce, ¢i skupiny.
Dals$im oznacenim existuje pohybova aktivnost, ktera predstavuje souhrn pohybovych aktivit,
které jedinec provadi v urCitém casovém intervalu, napf. v prubéhu dne nebo tydne.
T¢locviénd aktivita pak predstavuje souhrn konkrétné realizovatelnych télesnych cviceni
(Kasa, 2001; Dobry 2006). Fromel et al. (1999) rozlisuji termin velikost pohybové aktivity,
jako miru objemu a intenzity pohybovych ¢innosti a pojem urovent pohybové aktivity, jako
miru zastoupeni jednotlivych slozek (frekvence, intenzity, doby trvani a druhu pohybové

aktivity).

V celé ontogenezi je V podstaté pohybova aktivita pro télesny a psychicky vyvoj
clovéka nevyhnutelnd. Prostfednictvim pohybu se cilené vyvijeji organy (pohybovy aparit,
nervové drahy, smyslové organy atd.), které nemohou ziistat bez funkce. Pohybovou aktivitu
charakterizuje 1 vnitini prozivani, coZ jsou pocity uspokojeni ¢i zklamani, které vedou

k opakovani nebo zanechani pohybové aktivity (Kasa, 2001).

Podle Jiirimée a Jirimde (2001) zavisi uroven pohybové aktivity déti na ctyrech
Cinitelich. Na urovni biologické (naptf. biologickd zralost a rist), psychologické (napf.
motivace, sebehodnoceni), sociokulturni (napf. rodina, role v kolektivu) a ekologické
(napf. materialni vybaveni, bezpe€nost, klima). Na rozdil od dospé€lych maji déti biologickou

potfebu byt spontanné pohybove aktivni a tim je také uroven pohybové aktivity ovlivnéna.
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Prostfednictvim pohybu ziskavaji dilezit¢ informace pozadované centralnim nervovym
systémem k jeho stimulaci (Rowland, 1996). Bunc (1993) uvadi, détsky a mladeznicky vék za
optimalni obdobi pro vytvafeni trvalého vztahu k pohybovym a sportovnim ¢innostem.
V détstvi je nutné zacit s pravidelnymi pohybovymi aktivitami a v§tépovat zdsady spravného

pohybového rezimu.

2.1.1 Zdravotni vyznam pohybové aktivity

Vlivem zvysujici se technizace a zvySeni podilu dusevni prace spojené s nadmérnym
stresem vede stale ke snizovani objemu a intenzity pohybového zatézovani. Je vSak prokazano
ze pravidelnd a dostatecné energeticky narona pohybova aktivita ma vyznam pro celkovy
zdravotni stav ¢lovéka. Pravidelnd pohybové aktivita sniZzuje riziko imrti na kardiovaskularni
onemocnéni, snizuje riziko vzniku cukrovky 2. typu a rakoviny tlustého stieva, snizuje riziko
vzniku vysokého krevniho tlaku, pomahda udrzovat t€lesnou hmotnost a predchazet obezité,
udrzuje zdravé kosti, svaly a klouby, pfispiva k prevenci bolesti zad, buduje dobry psychicky

stav, snizuje uzkost a deprese a zvysuje sebehodnoceni (Dobry 2006).

Podle Stejskala (2004) pohybova aktivita vyznamné pfispiva a je podstatnou soucasti
1é¢by nékterych onemocnéni. Jedna se predev§im o hypertenzi, ischemickou chorobu srdecni,
diabetes mellitus, obezitu, poruchy hybného systému, osteopordzu a dalsi. V téchto ptipadech
musi byt ale pohybova aktivita pfisné individualn€é davkovéana a byt pod dohledem lékafte.
Autor povazuje celkové pravidelné cviceni spolu s habitudlni pohybovou aktivitou

preventivni a 1é¢ebné prostiedky v boji s vySe uvedenymi onemocnénimi.

Pohybova aktivita ovliviiuje i vnitini prozitek jedince. Bunc (2008) uvadi, ze jedinci
s aktivnim Zivotnim stylem maji vysSi kvalitu Zivota a navic u nich dochdzi k vyznamnému
snizeni fyziologickych zmén. Pfi intenzivni télesné zatéZi zejména vytrvalostniho charakteru
se zvysi hladina endorfinfi, tzv. hormoni Stésti, které vyvolavaji ptijemné pocity (sniZuji
bolest a dodédvaji pocity uspokojeni z pohybu samotného, zvySuji sebedivéru, ptindsi radost
z vitézstvi ve hie atd.). Pozitivni je 1 navazovani socidlnich vztaht a udrzovani ptatelstvi
(napf. v kolektivnich sportech), pohyb v krasném prostiedi (napt. horském), nebo poznavani

zajimavosti (napf. pfi sportech v piirod¢), (Mekota & Cuberek, 2007).
Déle se na zdravi podileji nespravné stravovaci navyky a celkovy pokles pohybové

aktivity. Méni se objem, struktura, frekvence i intenzita télesné zatéze a celkové cely Zivotni

styl. Proto se hypokinéza — nedostatek télesného pohybu a jeho dopad na nizkou pohybovou

11



o 24

& Jandova, 2002).

2.1.2 Doporuceni k pohybové aktivité déti Skolniho véku

Pro détsky vEék je obtizné stanovit optimalni troveil pohybové aktivity, protoze neni
znama uroven ani typ pohybové aktivity, které by byly optimalni pro dobry zdravotni stav,
pohybovych aktivit a stanoveni pasma intenzity zatiZzeni, vede k rozdilnym vyzkumnym

zavérim (Bunc, 1996; Macek & Mackova, 1995; Jirimie & Jirimée, 2001).

Doporuceni k Grovni pohybové aktivity déti Skolniho véku byla diive podobna koncepci
doporuceni pro dospélé jedince. V soucasné dobé se vychazi z predpokladu, ze déti nejsou

tzv. ,,mali dospéli* a respektuji se jejich rozdily (Jirimée & Jirimae, 2001).

Podle Bunce (1996) by mél minimalni tydenni energeticky vydej spliiovat 6 — 8 MJ. Pro
rozvoj télesné zdatnosti je vsak stanoven vydej okolo 17 MJ za tyden. Cooper Institute (2013)
doporucuje denné 30 — 60 minut pohybové aktivity, 3 — 4krat tydné 30 minut aerobnich
aktivit stfedni a vyssi intenzity. Je doporuceno také protahovaci cvi¢eni 3krat tydné 2 — 3krat
tydné cviceni posilovaci. Fromel et al. (1999) navrhuji v pfevazujicim poc¢tu dnt v tydnu
energeticky vydej 11 1<cal-kg'1-den'1 u chlapct a 9 kcal-kg-1-den-1 u divek. Denni pocet
kroku je stanoven na 13 tisic u chlapct a 11 tisic u divek, a mnoZstvi denni pohybové aktivity
pfes 95 minut u chlapci a 85 minut u divek (z toho by se méla organizovana pohybova
aktivita uskutecnovat alespon 3krat tydné v trvani 90 minut). Ze studie Sigmunda et al. (2008)
vyplyvé, Ze pohybové aktivngj$i rodie vychovavaji pohybové aktivni déti. Nelze proto
opomijet dulezitou roli autorit (uciteldi, rodict apod.), ktefi vyznamné motivuji jedince ve

svém okoli k pohybovym ¢innostem.

2.2 Vyucovaci jednotka TV

Pfedmét télesna vychova je urCen vSem zakiim ve vSech roc¢nicich, pti¢emz zakladni
organizacni jednotkou tohoto predmétu je vyucovaci jednotka v rozsahu 45 minut (Rychtecky
& Fialova, 1998).

,»Vyucovaci jednotka télesné vychovy je relativné stabiln¢ usporadany systém hlavnich
faktorti vychovné vzdélavaciho procesu a jejich vzajemnych vztahti, determinovany obsahem

a cilem uciva, prostorem, kde je uskute¢iiovan, ¢asem, v némzZ je realizovan, psychickou
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i fyzickou urovni Zzakd, zkuSenostmi a piedpoklady ucitele a fadou dalSich didaktickych
zkusenosti® (Fialova, 1998, 139). Vyucovaci jednotka je pfimo fizena ucitelem, ktery ma
Vtomto procesu dominantni postaveni a odpovidd za vysledky vychovné vzdélavaciho

procesu (Rychtecky & Fialova, 1998).

Vyucovaci jednotky probihaji zpravidla podle rozvrhu hodin a je pro n¢ charakteristicka
povinna ucast zaki, stabilita Zzakovskych skupin a podfizenost Skolskym piredpistm.
Vyucovaci jednotka predstavuje relativné uzavieny a samostatny celek, ktery vzdy navazuje
na predchazejici a nasledujici jednotky, ¢imz se posiluje ucinnost télovychovného procesu

(Rychtecky & Fialova, 1998).

Cilem vyucovacich jednotek télesné vychovy je prispivat K plnéni cilt Skolni télesné
vychovy a dosdhnuti cilii vychovné vzdélavaciho procesu. Kazda vyucovaci jednotka télesné
vychovy plni diléi cile, které podle Fromela (1987) jsou: cile formalni, vychovné,
diagnostické, vzdélavaci, zdravotni, psychologické a ptipravné. Na efektivité celé vyucovaci
jednotky télesné vychovy se podili nékolik faktort, které se vzajemné ovliviiuji. Schéma

téchto faktort zjednodusené publikuje Fromel (1987).

vedeni ostatnl'. ostatni trenéfi
skoly || uditels| | pedagogicti|| cvicitels
pracovhici
cile|
prawvni | uditel télesné ikoly)
o vjchowy
personalni - 1 -
uch o
socialni | ,/ \. e
A 4

institucion alni Podminky v t&| | vyudovaci | | projekt v t&- organizaéni

lesné wichové jednotka lesné vijchové formy
T didaktické

| NEg
materialni ! ! Siodsiﬁgiké
[ et | e - " didakticke

spoluZaci tréninkoy i rodinni T metady
partnefi pfislugnici | | a dal&

i didaktické

styly

Obrazek 1. ZjednoduSené schéma hlavnich ¢initelt ovliviiujicich vyudovaci jednotky télesné

vychovy (Fromel, 1987).
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Podle Fromela (1987) z hlediska hlavnich slozek vychovné vzdélavaciho procesu rozliSujeme

vyucovaci jednotky:

1. Diagnostické (zahrnujici kontrolu)

2. Motivac¢ni (vzbuzuji a prohlubuji zajem)

3. Expozi¢ni (seznamuji s u¢ivem a umoziuji nacvik)
4

Fixac¢ni (Upevnuji a zdokonaluji).

Ldiagn osticka
r
|f><p°2i5ﬂi monotématicka | povinna télesna vychova
= AL
motivagni smigena zdravotni télesna vychova
T ] =
fixagni |nepwinné télesna vychova
+ i
poadle hlavnich podle podle te- podle podle podle
sloZek wehavné matické intenci- zakladniho
vzdélavaciho obsahu cinnosti pohlavi onality zaméieni

procesu
gymnasticka divéi kondi&ni

L ¥ S
[ atieticka chlapecka rekreagnd
) orientovana

- .
koedukovana ¥

» soutézni
Upoleval .....

Obrazek 2. Typologie vyu€ovaci jednotky (Fromel, 1987).

2.2.1 Diagnosticka jednotka

V télesné vychové je diagnostickd jednotka jednou z hlavnich slozek vychovné
vzdélavaciho procesu. Slouzi vyucujicimu, aby zjistil stav dovednosti, védomosti 1 tirovné
télesné zdatnost. Diagnostickd vyu€ovaci jednotka je nejCastéji zatazovana na zacatek a zaveér
vétSich tematickych celkii. Neméla by byt povaZzovana za ,,ztratovou™ a méla by plnit cile
Skolni télesné vychovy. Dobfe zorganizovana vyufovaci jednotka s co nejvétSim zapojenim
zaktd do diagnostické cinnosti ma i odpovidajici fyziologickou uc¢innost. Od jinych typi
vyucovacich jednotek se 1isi hlavné v hodnoceni a kontrole vykonovou motivaci zaki (Muzik

& Krejéi, 1997).

Fromel et. al. (1999) konstatuje, ze Skolni télesna vychova v rozsahu dvou vyucovacich
jednotek tydné nemiize vytvorit vyznamné zmeény v urovni télesné zdatnosti ani v télesném
sloZzeni. Méla by ale pozitivné plisobit alespont na udrZzeni minimalni irovné télesné zdatnosti
zaka. U télesné nezdatnych a malo motoricky ucenlivych zaki je vhodné naucit tfeba jen
n¢kolika pohybovym dovednostem, pro které maji piedpoklady. Tyto dovednosti, nebo

schopnosti, ve kterych Zak vynikd, nebo se alespoit minimalné zlepsil od minulého skore, je
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vhodné v ramci kolektivu vyzdvihnout. Pro Zaka to znamena vice, nez kdyby mél bez uspéchu
plnit predepsané §kolni osnovy. Skola ma mimo informativni role i kontrolni a motivaéni
funkci. Podpora tfeba i malych zmén v pohybovém rezimu miize postupné vést k ziskani
takovych pohybovych védomosti a dovednosti, které¢ dovedou zaka ke zdravotné pozadované
trovni télesné zdatnosti. S tim souhlasi i Repka (2002), ktery rovnéZ upfednostiiuje hodnocenti

subjektivni snahy zakt, pfed hodnocenim pouze na zaklad¢ motorickych testa.

2.2.2 Struktura vyucovaci jednotky
Vyucovaci jednotka je charakteristickd svou strukturou, tedy souhrnem casti a jejich
vzajemnych vztahti. Nejcastéji se setkdvame s ¢lenénim jednotky na tfi ¢asti. Je ale nutné,
aby ucitel znal vSechny zdkonitosti vyucovaciho procesu, tedy fyziologické, didaktické,
psychologické i pedagogické a na zaklad¢ téchto znalosti pak modifikoval konkrétni podobu
vyucovaci jednotky (Rychtecky & Fialova, 1998).

Fialova (1998) uvadi nasledujici strukturu vyucovaci jednotky:
1. Uvodni &ast
Tato ¢ast ma za cil uvést zaky po télesné i psychické strance do vyu€ovaci jednotky

a vytvorit predpoklady pro splnéni cilti vyucovaci jednotky.

Prvni 2 minuty jsou obvykle vénovany formalnim zalezitostem, jako je napf. nastup,
dochazka, sezndmeni s obsahem a cilem hodiny. Nasleduje ¢ast streCinku, tedy protahovacich
cviceni. Ukoly této &asti jsou dva: Preventivni piiprava hybného systému (prokrveni
a aktivace) a cilevédomé protaZeni cilovych skupin. Celkova délka této Casti by neméla

pfesahnout 5 minut.

Nésleduje dynamické ¢ast rozcviceni charakteristickd vy$Sim zatiZenim metabolického
systému a optimalizuje aktivaéni uroven nervové soustavy pro motorické uceni. V této fazi
stoupa srdecni frekvence az k 160 tepim za minutu. Doporucend doba dynamickych cviceni

by méla byt asi 5 minut.
2. Hlavni ¢ast

Jedna se o nejdilezitéjsi ¢ast vyucovaci jednotky. V prvnich 10 minutach je doporuceno
zaradit nacvik novych pohybovych dovednosti po tvodnim vysvétleni a ndzorné ukazce.

V nasledujici fazi zacatku hlavni c¢asti se doporucuje zatadit rychlostné silové pohybové
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¢innosti, které predstavuji neoxidativni laktatové kryti, tedy c¢innosti kratkého stiidavého
trvani okolo 10 sekund. Doba trvani této faze se pohybuje ptiblizn¢ 6 minut. V zavéru hlavni
Casti zatazujeme opakovani pohybovych dovednosti anebo rozvoj vytrvalostnich schopnosti.
Doba trvani zavéru hlavni Casti je piiblizné 12 minut.
3. Zavérecna cast

V této Casti je vhodné se zamétit na kompenzacni cvieni odstranujici projevy celkové
unavy zakl. Doporucuje se opét vyuzit stre¢inkové sestavy s delsi vydrzi v krajnich polohach
(asi 15 — 20 sekund). Charakteristické pro tuto ¢ast je ptevazné tlumivy uéinek organismu, jde
tedy o celkové uklidnéni organismu po absolvované zatézi a protazeni a posileni svall, které
maji tendenci k ochabovani. V Gplném zévéru hodiny je nutné zaradit zhodnoceni celého

prabéhu vyucovaci jednotky (Vlasakova, 1994).

Kazda vyucovaci jednotka plisobi na zdka komplexné, pfi¢emz se uplatiiuji jednotliva
hlediska, jako jsou: funkéni a motoricky rozvoj zaka (hledisko fyziologické), rozvoj osobnosti
zaka (hledisko psychologické) a spolecenské utvareni zaka z hlediska sociologického.
Z komplexniho hlediska roste vyznam zejména psychologickych aspektd, nebot hodina
télesné vychovy by méla byt charakterizovdna pozitivnimi emocemi. Emocionalita se prolina
celou vyu€ovaci hodinou. Pro pribéh vyufovani je také dilezité udrzet koncentrovanou
pozornost zaki, nezbytnou zejména ve fazi nacviku (zacatek hlavni ¢asti). Pozornost potom
kles4 tinavou a monotonnosti cviéni. Dalsi charakteristikou vyu€ovaci hodiny télesné vychovy
je komunikace mezi zaky i mezi zaky a ucitelem a socialni vztahy (Fromel, 1987; Rychtecky

& Fialova, 1998).

Za ucelem zvySovani efektivity vyucovaciho procesu je vhodné zatradit do hodin télesné
vychovy 1 doplitkova cviceni k co nejucinnéjsSimu vyuziti didaktického Casu v dobé mimo
hlavni pohybovou &innost. Radime sem i variabilni a kruhovy provoz. Obsahem doplitkovych
cvieni jsou cviceni jednoducha a Zdkim zndma, nenarocnd na koncentraci pozornosti,
nevyzadujici dopomoc ani zachranu a neovliviiujici bezpe¢nost cviceni na dalSich stanovistich

(Rychtecky & Fialova, 1998).

2.3 Télesna zdatnost

Dle M¢koty & Blahuse (1983) je télesna zdatnost pojem multidimenzionalni s dlouhou
historii hledani popisu. Z pocatku se koncepce ptiklanéla spiSe k fyziologické vykonnosti,

nasledné byla télesnd zdatnost chépana jako souhrn piedpokladii optimalné reagovat na
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narocnou pohybovou ¢innost. Zdiiraznén byl vyznam télesné zdatnosti v odolavani stresovym
podnétim. V 60. letech 20. stoleti byla u nas pfijata definice zdatnosti jako souhrnu

predpokladii pro optimalni reakci na pohybovou ¢innost a vlivy vnéjsiho prostiedi.

Na mezinarodni konferenci v Singapuru vroce 1990 byla piijata definice télesné
zdatnosti jako schopnosti feSit dané tkoly s dostatkem energie a pohotove, bez zjevné zndmky
unavy a s dostate¢nou rezervou pro piijemné straveni volného ¢asu. T€lesnou zdatnost tvofi
tii dimenze: orgdnova, kterd je spojend zejména s kardiorespiratnim systémem; motoricka,
ktera je nezbytna pro realizaci pohybovych ukoli a dimenze kulturni podilejici se na

zkvalitnovani zivota (Kovat, 2001).

Je patrné, Ze v presném vymezeni pojmu télesnd zdatnost panuje terminologicka
nejednotnost. V anglosaské literatufe je uvadén termin ,fitness®, ktery je chapan v §irSim
kontextu zahrnujicim télesnou zdatnost, pohybovou vykonnost a odolnost proti nemocim.
V minulosti byla publikovéana fada definic télesné zdatnosti. V soucasnosti koncepce rozliSuje

zdravotng¢ orientovanou zdatnost a vykonnostné orientovanou zdatnost (Suchomel, 2006).

Kasa (2001) tvrdi, ze zdatny ¢lovek je pohyblivy, pfiméfené silny a vytrvaly, rychle se
adaptuje na télesné zatizeni a rychle se po ndmaze zotavuje. Té€lesnou zdatnost ovliviiujeme
télesnym cvicenim, otuZovdnim a spravnou zivotospravou. Autor dale uvadi, ze télesna
zdatnost je predpokladem pro ndro¢nou pohybovou Ccinnost, pieziti v mimotfadnych

podminkach a dosazeni vysokého véku.

Télesna zdatnost predstavuje adaptaci organismu na pohybovou zaté€z. V podstaté jde
o zvladnuti vnéjSich pozadavki s co nejmensimi naroky na jeho organismus. Télesna zdatnost

je ukazatelem stavu organismu (Bunc, 1996; Kasa, 2001; Mékota & Blahus, 1983).

Na zaklad¢ vyzkumii vztahu pohybové aktivity a télesné zdatnosti se odbornici shoduji,
7ze pohybova aktivita zvySuje uroven télesné zdatnosti. U déti je vSak tento vztah
problematicky, nebot’ je ovlivnén fadou Cinitell, vCetné ristu a biologické zralosti.
S pribyvajicim vékem se déti v ramci biologického zrani pifirozené zlepsSuji v télesné zdatnosti
nezavisle na pohybové aktivit¢, zlepSuje se 1 ekonomika pohybu. S tim souvisi
problemati¢téjsi validita motorickych testti u déti nez u dospélych. Déti mohou dosahovat
lepSich vysledki v testech télesné zdatnosti nez dospéli a nemusi mit nutné vyssi Groven

pohybové aktivity (Suchomel, 2006).
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2.3.1 Cinitelé ovlivitujici télesnou zdatnost

Suchomel (2006) popisuje pét hlavnich ¢initelt ovliviujici télesnou zdatnost:
a) Dédi¢nost

Dédi¢nost ovliviiuje individudlni rozdily v motorickych ptfedpokladech déti Skolniho
veéku. Genetické variace jsou vysledkem chromozomalni mutace nebo genové mutace.
Odbornici predpokladaji, ze genetické faktory mohou vést k predispozicim k pohybové
aktivit¢ nebo naopak neaktivite¢ ditéte. Je nutné dodat, ze dédi¢nost ovliviiuje Uroven
pohybové aktivity, ale podpora rodi¢ii, motivace ditéte a kondi¢ni program mohou piekonat

genetickou tendenci byt pohybové neaktivni (Malina et al., 2004; M¢kota & Novosad, 2005).

b) Biologicka zralost

V ramci posuzovani trovné télesné zdatnosti déti Skolniho véku musime respektovat
skutecnost, ze déti jsou v obdobi progresivniho somatického a funkéniho vyvoje organismu.
Pro posouzeni télesné zdatnosti je potfebné znat stupenn jeho biologické zralosti vzhledem
k vékové normé. Znalost biologické zralosti ditéte je dulezitou informaci pro uditele,

v

vychovatele i rodice, protoze umoznuje spravedlivéjsi posouzeni vyspélosti ditéte (Suchomel,

2006).

) Somatickd podminénost

Celkovy somaticky vyvoj ovliviluje télesnou zdatnost, zejména v oblasti pohybovych
¢innosti s rychlostné silovymi naroky. Somaticky vyvoj v obdobi prepubescence probiha
pozvolna a rovnomérn€. Dochézi ke stabilizaci zaktiveni patefe, proto ma v tomto obdobi
zasadni vyznam prevence vadného drzeni téla. V obdobi pubescence dochazi k vyraznym
a soucasng krat$i. Chlapci somaticky deficit v nasledném obdobi rychle dohani a v kone¢ném
dasledku jsou v priméru vyssi a tézS8i, nebot’ jejich rGstové zrychleni trva déle a je

intenzivnéjsi (Jirimae & Jirimae, 2001).

d) Vngjsi prostiredi

Mezi hlavni cinitele vnéjSiho prostiedi patii biogeografické prostfedi (klima, tizemni
lokalita, fauna a fléra apod.), spolecensko - ekonomické postaveni (zivotni uroven, stupen
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vzdélanosti rodicu, kultura apod.), a celkovy zpisob zivota (fyzicka aktivita, odpocinek,
stravovaci navyky apod.) (Malina et al, 2004; M¢&kota & Novosad, 2005). Velky vliv ve
vyvoji jedince je obdobi prebuscence a pubescence shledan v rodinném i Skolnim prostiedi

a stravovacich navyki (Suchomel, 2006).

e) Pohybova aktivita

Pohybova aktivita pfispiva k urovni télesné zdatnosti. Déti ziskavaji zdravotni prospéch
Z provadéné pohybové Cinnosti, ale tento efekt se ztraci, pokud se aktivni zivotni styl nestane
soucasti i dospé&lého véku. Uroven pohybové aktivity déti §kolniho véku klesa se stoupajicim
veékem, pfi¢emz je vyznamné niz$i u divek nez chlapci. Z celozivotniho hlediska je dilezité
podporovat pohybovou ¢innost nezavisle na urovni télesné zdatnosti. Tato snaha musi byt

zékladnim dlouhodobym cilem télovychovného procesu (Suchomel, 2006).

2.3.2 Koncepce zdravotné orientované zdatnosti

T¢lesna zdatnost byla spojovana se sportovnimi vykony, tzv. vykonnostné orientovana
zdatnost, kterd je ptredpokladem pro podani maximalniho sportovniho vykonu. Uplatiiuje se
zejména pii vybéru sportovnich talentd. Télesnd zdatnost je ovSem prospéSnd i mimo
sportovni ¢innost, protoZe obsahuje dillezit¢é komponenty vztahujici se ke zdravotnimu stavu

(Suchomel, 2006).

V 70. letech 20. stoleti byla Givaha zdravotné orientované zdatnosti rozdélena do tii
oblasti: kardiovaskularni vytrvalosti, svalové kosternich funkci dolni ¢asti trupu a té€lesného
slozeni. Na tyto uvahy v 90. letech 20. stoleti navazalo mnoho autor a na zaklad¢ vztahu
mezi koncepty télesnd zdatnost, zdravi a pohybova aktivita oddélili zdravotné orientovanou
zdatnost od zdatnosti vykonnostné orientované. Obé tyto koncepce se mohou vzajemné
prolinat, ale odliSuji se urovni, na jaké jsou vyzadovany. Ucitel¢ télesné¢ vychovy by méli
rozli$it mezi vykonnostnim a zdravotné orientovanym zaméfenim motorického hodnoceni.

(Suchomel, 2006; M¢kota & Cuberek, 2007).

Podle Svatoné a Tupého (1997) byla koncepce zdravotné orientované zdatnosti
formulovana piedevs§im na vysledcich analyz zivota zaki na zékladnich a stfednich Skolach,
které potvrdily, Ze Skola v soucasné dobé nezabezpeCuje ani zdkladni fyziologické ani

hygienické potfeby zakl. Prokédzal se nesoulad mezi §kolnim reZimem a Zivotnimi biorytmy
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zékl, nedostatek aktivnich pohybovych Cinnosti a aktivniho odpoc¢inku, nevhodné stravovani

a vyskyt stresovych situaci v pribéhu vyucovani.

Podle Bunce (1995) zdravotné orientovand zdatnost ovliviiuje piimo ¢i nepiimo
zdravotni stav jedince a plsobi preventivné na zdravotni problémy spojené s hypokinézou.
V podstaté se miize projevovat jako stav dobrého byti (well - being) umoziujici vykonavat
kvalitn¢ kazdodenni aktivity, reagovat na neocekdvané pohybové tukoly, redukovat vyskyt
nékterych zdravotnich probléml a pozitivné ovliviiovat psychiku jedince. Kovar (2001)
povazuje za cil prosazovani zdravotné orientované¢ zdatnosti pohybové a télesn¢
kultivovaného cloveéka, ktery pohybovou cinnost podporujici zdravi povazuje za soucast
svého zivota a na zakladé znalosti o ucincich na lidsky organismus ji zafazuje do svého

denniho rezimu.

Vzhledem ktomu, Ze t€lesna zdatnost ovliviiuje zdravi v dospélém véku, je velmi
dilezité ucit déti Skolniho véku, jak dlouhodobé zdokonalovat a udrzovat zdravotné
orientovanou zdatnost. Déti by meély ziskat motivujici zkuSenosti a v rdmci kondi¢niho
tréninku se seznamit s funkcemi a kapacitou jejich vlastniho téla. Je dulezité naucit déti
spravné pohybové dovednosti potiebné pro pohybovou aktivitu v dospélém véku,
sebehodnoceni a interpretaci vysledki zdravotné orientované zdatnosti, sestavovani plant
osobniho kondi¢niho programu a motivovani sebe sama k udrzeni dostatetné urovné

pohyboveé aktivity po cely zivot (Suchomel, 2006).

2.3.3 Zakladni slozky zdravotné orientované zdatnosti

Mezi slozky, které piimo ¢i nepfimo ovliviluji zdravotni stav jedince, patfi:
morfologickd, motoricka, svalova, metabolickda a kardiorespiratni komponenta. Pfi
antropomotorické a télovychovné terminologii, lze k zdkladnim komponentam pfiradit
aerobni zdatnost, svalovou silu a vytrvalost, flexibilitu a télesné sloZzeni (Suchomel, 2006;

Neumann, 2003).

Aerobni zdatnost

Z fyziologického hlediska je definovana jako schopnost dychaciho, kardiovaskularniho
a svalového systému pifijmout, prendset a vyuzit kyslik béhem pohybového zatizeni. Je
povazovana za kliCovou slozku télesné zdatnosti potiebnou v kazdodennim zivote. Jeji

dostate¢na uroven redukuje rizika kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, cukrovky,
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nékterych forem rakoviny a dalSich zdravotnich problému v dospélosti. Navic jedinci s vyssi
soucast kondi¢nich programti jak ze zdravotniho hlediska, tak z dGvodu jejiho vyznamu pfi
rozvoji dalSich komponent télesné zdatnosti (Mékota & Novosad, 2005; Dobry, 2005; Kasa,
2001).

Aerobni zdatnost se d€li na dalsi slozky: maximalni aerobni vykon; ekonomie aerobnich
procesti pii pohybové Cinnosti a aerobni vytrvalost na urcité procentualni irovni VO2max
(maximalni spotieba kysliku) urCujici anaerobni prah. Nepfesnéji 1ze aerobni zdatnost meétit
V laboratornich podminkach stupnovanych zatézovym testem do maxima. Toto vySetfeni je
vSak v nasich Skolnich podminkach ¢asove, personalné i finan¢n€ naro¢né, proto se v praxi
k hodnoceni aerobni zdatnosti vyuzivaji nejcastéji terénni motorické testy, které jsou
validovany ke kritériu VO2max napf. vytrvalostni ¢lunkovy béh, béh 1 500 metrd (Suchomel,
2006).

Svalova sila a vytrvalost

»Silu Cloveku definujeme jako schopnost piekonédvat odpor vnéjsiho prostiedi pomoci

svalového usili“ (Mékota & Novosad, 2005, s. 113).

Rada odbornikii povazuje silu za zakladni slozku motorické vykonnosti, protoze uréita
uroven svalové sily je nutna pro splnéni vSech pohybovych ukolti. Nejvétsi pozornost je
vénovana vytrvalostni sile (silové vytrvalosti), coz je schopnost organismu odoldvat Gnavé
v priibéhu silového vykonu. K rozvoji této slozky slouzi posilovaci cviceni (cviceni
vyznacujici se zvySenym odporem). V prepubescenci (8 — 11 let) je vhodné pouze posilovani
zalozené¢ na piekondvani hmotnosti vlastniho téla, teprve koncem puberty a v pribéhu

adolescence jsou vytvoieny podminky pro zahdjeni plného rozvoje svalové sily (Malina et al.,
2004).

Flexibilita

Flexibilita (kloubni pohyblivost) je schopnost vykonavat v kloubnim systému plynulé
pohyby v nalezitém rozsahu. Je ovlivnéna pohlavim jedince, divky a Zeny dosahuji v priméru
vyssi urovné kloubni pohyblivosti nez muzi. Prestoze je flexibilita z ¢asti ovlivnéna

dédi¢nosti, Ize ji ovlivnit pohybovou ¢innosti (Kasa, 2001).
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Flexibilita se déli na statickou (vykonand pomalym pohybem) a dynamickou (vykonana
normalni ¢i zvySenou rychlosti pohybu) nebo aktivni (dosazena pouze silou piislusnych svali)

4

a pasivni (dosazena za spoluti¢asti vn&jsi sily) (Mrakovi¢, 1996).

Flexibilita se v détském véku rozviji snadnéji nez v dospé€losti. Malé dité je pfirozené
ohebné, pted pubertou dochazi ke znaénému poklesu, v nasledujicim obdobi adolescence opét
flexibilita narGsta. Idealni obdobi pro rozvoj flexibility je 7 az 11 let. Divky maji celkové
vyssi skore flexibility ve vSech vékovych obdobich (Mékota & Novosad, 2005; Kasa, 2001).
Malina et al. (2004) zdlraziuji vyznam pravidelnych protahovacich cviceni pro ptfedchazeni

poklesu kloubni pohyblivosti v dospélém veku.

Télesné slozeni

Dle Suchomela (2006) je zivotné dulezit¢é udrzovat odpovidajici télesné slozeni
Z hlediska prevence obezity. Nadmérné mnozstvi télesného tuku negativné ovliviiuje vztah
k ostatnim slozkam télesné zdatnosti. Bunc (2001) zdiraznuje, ze télesné slozeni je jednim

zZ podstatnych predpokladti zdatnosti.

V praxi se pouziva né€kolik postupt ke zjisténi télesného slozeni (méfeni koznich fas,
index télesné hmotnosti tzv. BMI, bioelektricka impedance apod.). Jde 0 citlivou osobni
zélezitost v ptipad¢ meéteni télesné nezdatnych déti a méfeni by mélo probihat v diskrétnim

prostredi (Suchomel, 2006)

2.4 Hodnoceni télesné zdatnosti

Hodnoceni télesné zdatnosti historicky sahd minimélné¢ do antického obdobi. Za
prikopnikem hodnoceni télesnych vykond v ramci Skolni télesné vychovy je povaZovan
Némec Eiselen. Ve druhé poloviné 19. stoleti se odbornici zaméfovali v ramci Skolni télesné
vychovy na méteni antropometrickych ukazatelii a na tiroven silovych schopnosti. Na za¢atku
20. stoleti se tato problematika stala vyznamnou pro ucitele télesné vychovy a psychology,
proto byla télesnd vychova podporovana zavadénim rGznych souborti zkousek télesné
vykonnosti a vznikem zdravotné orientovanych programi, zejména testovych baterii

(Neuman, 2003).

V posledni dobé je snaha odstupovat od hodnoceni télesné zdatnosti zalozené na

statistickém a normativnim principu. Do popiedi se dostavaji nové zpusoby klasifikace, které
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maji zaka motivovat k dlouhodobému vykonavani pohybovych aktivit. Tyto standardy
motorické vykonnosti by se mély vice vztahovat ke zdravi (Docherty 1996). Mékota &
Blahus (1983) upozoriiuji na problematiku stanoveni ucelové kategorizované normy testil
télesné zdatnosti, nebot’ neexistuje dostatecné mnozstvi empirickych informaci stanovujicich

dostatecnou troven télesné zdatnosti pro optimalni zdravotni stav.

V soucasnosti existuje nékolik zplisobi interpretace individualnich vysledku v testech
télesné zdatnosti: kriteridln¢ vztazené standardy, normativné vztazené standardy nebo zména

motorické vykonnosti za urcité obdobi (Suchomel, 2006).

Kriterialné¢ orientované standardy stanovuji minimalni uroven zdravotné orientované
zdatnosti nutné pro udrzeni zdravi a plnéni kazdodennich tkoli. Vyhody téchto standarda
jsou okamzita zpétna vazba o adekvatnosti daného motorického vykonu ze zdravotniho
hlediska, jsou nezavislé na rozlozeni vysledku v dané populaci, maji univerzalni platnost a tim
mohou byt pouzity v riznych zemich. Jsou vSak i1 nékterd omezeni, kterd je potfeba brat
v avahu. Jde pfedev§im o zminény nedostatek empirickych poznatki, ktery muze vést
k rozdilné az vysoké subjektivité pti posuzovani standardu, nedostate¢na validita standardt
terénnich testll a vychazeni pouze z chronologického véku, coz jednoznacné ovlivni vysledky

retardovanych zaku i akcelerovanych divek (Docherty, 1996).

Normativné orientované standardy vychazi zrozlozeni vysledki v urcité populaci
rozdélené podle veku a pohlavi. Jsou zalozeny na statistickém principu normality,
srovnavajici individudlni vysledky s populaci vrstevnikii. Vyhodou téchto standardi je
podpora motivace jedincti s vysokou urovni motorické vykonnosti, ale zaroveii mohou
motivaci snizit zejména u jedinct s podprimérnou Grovni motorické vykonnosti. Zdravé dité
se pfi podprimérnych vysledcich muize citit jako nezdatné, protoze tyto standardy neurcuji

zdravi prosp&$nou Groven télesné zdatnosti (Mé&kota & Novosad, 2005).

Ve skolni télesné vychové je doporucovan zpiisob klasifikace na zdkladé¢ zmény
motorické vykonnosti za urCité obdobi (napf. pololeti, Ctvrtleti, rok apod.). V piipadé
zlepSeni, nebo zhorSeni motorické vykonnosti je nutné respektovat vliv nahodnych jeva (napf.
chyba méteni). Motoricka vykonnost u déti skolniho véku se zlepSuje béhem piirozeného
vyvoje. Interpretace vysledkli by méla byt na zakladé rozdilu od vychoziho testového skore

(Suchomel, 2006).

Hodnoceni télesné zdatnosti je nutné chapat jako diagnosticky ndastroj, ktery je

pouzitelny v aspektu snahy o pozitivni zménu ptistupu déti ke zdravému zivotnimu stylu. Prti
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hodnoceni ma sviij vyznam posuzovani aktualni urovné i vyvojovych zmén jedince. Smyslem
hodnoceni by meéla byt motivace dosdhnout vyssi trovné télesné zdatnosti a podpora

zatazovani dostatecného mnozstvi pohybovych aktivit (Mékota & Novosad, 2005).

2.4.1 Motorické testy a testové baterie

Motoricky test

Dle Kasy (2001) je motoricky test definovan jako standardizovana pohybova zkouska
zjistujici troven pohybovych piedpokladi cloveéka. Motorické testy piedstavuji soucést
prakticky pouzitelnych nastrojii pro hodnoceni télesné zdatnosti. Proces celého zkouSeni
oznacujeme testovanim a ziskané vysledky testovym skore. Stanoveni testového skore
nazyvame méfenim a pfiznani hodnoty testovému skore oznacujeme pojmem hodnoceni.
Svaton a Tupy (2007) povazuji motorické testy za prakticky zptisob hodnoceni zdravotné

orientované zdatnosti.

Obsahem motorického testu je urcitd pohybova ¢innost vymezena ptisluSnymi pravidly.
Dulezitym pozadavkem je provedeni jeho standardizace. Test musi mit zajisténé standardni
podminky, pomicky a postupy, musi spliiovat zakladni standardiza¢ni vlastnosti (zejména
reliabilitu, validitu a objektivitu) a musi mit systém hodnoceni testovych vysledkli zejména
pomoci testovych norem. Tyto charakteristiky plati u populace délené dle véku, pohlavi,
urovné pohybové aktivity apod. (Kasa, 2001; Jirimde & Jiriméde, 2001). Kasa (2001) dodava
dalsi dulezity pozadavek a tim je zajiSténi vhodné motivace testovanych osob, ktera se
vyznamn¢ podili na vysledné Grovni vykont. Vrbas (2008) uvadi, Ze pii hodnoceni vysledkl
motorickych testl je tfeba zohlednit veék, pohlavi, zdravotni stav, télesnou stavbu

a rozméry téla, lokalitu bydlisté a miru intenzity a frekvence pohybové aktivity.

Na zékladé asociativniho méfeni predstavuji motorické testy indikatory motorickych
schopnosti latentni povahy a jsou samy o sobé neméfitelné. Motorické testy jsou personalné,
Casove 1 finanéné¢ méné narocné, diky tomu jsou v praxi lépe pfistupné a nejvice rozsifené na
rozdil od laboratornich zkouSek. Nevyhodou oproti laboratornimu testovani je méné piesny

odhad urovné motorickych schopnosti (Mékota & Novosad, 2005).

Podle Suchomela (2004) musi motorické testy predstavovat standardizované postupy
s jednoduchou realizaci, srozumitelnym popisem bez velkych ¢asovych, prostorovych,

finan¢nich a materialnich ndrokd, s bezpecnosti testovanych jedinci.
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Testovy profil

Testovy profil tvofi seskupeni motorickych testdl, jejichz vysledky jsou obvykle
prezentovany graficky. Kazdy motoricky test v testovém profilu je validovan samostatné.
Vysledky testii se uvadéji samostatné a souhrnny vysledek testového profilu se neuvadi.
Vysledky vSech testl pak musi byt vyjadiené stejnou stupnici (napt. percentil, T-body atd)
(Hajek, 2001).

Testovy profil shrnuje graficky vysledky fady motorickych testti u jednoho jedince.
Vyhodou testového profilu je jeho nazornost a piehlednost, umoziujici ureni motorického
vyvoje testovaného jedince véetné jeho prednosti a nedostatkii. Kromé motorickych ukazatelt
muze testovy profil obsahovat i ukazatele somatické, ziskané antropometrickym meétenim

(Hajek, 2001).

Testova baterie

Testova baterie predstavuje souhrn motorickych testii a méteni zakladnich somatickych
parametri. Testova baterie na rozdil od testového profilu mé jednotnou standardizaci
obsazenych motorickych testdl, které jsou validovany proti jednomu kritériu. Jednotlivé

motorické testy ztrdceji svou samostatnost, podstatnéj$i je souhrnny vysledek dosazeny

v testové baterii (Hajek, 2001).

Vybér motorickych testii je na zdkladé moZnosti praktické realizace. Jednoduchym
zpusobem zjist'uji Groven pfirozenych a nejcastéji uzivanych motorickych projevi populace,

které jsou nezavislé na pfedchozi pohybové zkusenosti (Hajek, 2001; Suchomel 2006).

Podle M¢koty (2001) musi testové baterie vychazet z bézné dosazitelnych podminek,
nemohou vyzadovat specialni prostory ani laboratorni vybaveni. M¢li by byt realizovatelné
Vv prostorach s minimalnim materidlnim vybavenim (napf. télocvi¢ny, sportovni haly apod.).
V soucasné dobé testové baterie obsahuji vétSinou 4 az 10 testovych poloZek,

1 az 3 somatické parametry a dotaznik zaméfeny na zjiSténi irovné pohybové aktivity.

Celkové by testové baterie mély byt srozumitelné, Casové nenaro¢né, ekonomické

Z hlediska potiebného materidlu a vhodné k administraci Vv terénnich podminkach.

vvvvvv

k dosazeni vys$si urovné télesné zdatnosti a tim i udrzeni optimalni urovné pohybové aktivity

(Docherty, 1996).
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EUROFIT

V roce 1983 Vyborem pro rozvoj sportu Radou Evropy vznikla prvni metodicka
ptirucka testového systému pro Skolni mladez s nazvem Eurofit za Ucfelem porovnavat
vysledky populace z rtiznych evropskych zemi. V dnesni dob¢ jde o nejrozsifenéjsi testovou
baterii v evropskych zemich, piestoze klade relativné vysoké naroky materialni, Casové

i personalni (Moravec et al., 2002).

V testové baterii jsou zastoupeny jak vykonnostné, tak zdravotné orientované polozky.
Pro déti skolniho véku tato baterie obsahuje 9 motorickych testh: skok do dalky z mista, test
rovnovahy pod nazvem ,plamendk®, talifovy tapping (dotykani diski rukou), ptredklon
V sedu, ru¢ni dynamometrie, leh — sed opakované 30 sekund, vydrz ve shybu, ¢lunkovy béh
10 x 5 m, vytrvalostni ¢lunkovy béh, nebo laboratorni test W170 na bicyklovém ergometru a

méfeni 3 zakladnich somatickych parametri (Suchomel, 2006).

FITNESSGRAM

Program byl vyvinut v roce 1982 Cooperovym Institutem se sidlem v Dallasu. Na vice
nez 30letém vyzkumu se podileli pfedni ameri¢ti odbornici. Cely systém proSel nékolika
zménami, piiemz nejvyznamnéj$i je Sestd verze testového systému, kde bylo poprvé
zafazeno 1 dotaznikové Setieni urovné pohybové aktivity provadéné béhem 3 dnii pod ndzvem
ACTIVITYGRAM, vosmé verzi pak zafazeni testovani na pedometru pod ndzvem
ACTIVITY LOG. V soucasné dobé je platnd desata verze, obohacend o NUTRIGRAM

(Cooper institute, 2014; Suchomel, 2006).

Suchomel (2006) nedoporucuje zafazovat vysledky z testovani do $kolni télesné
vychovy, nebot’ fyzicka zdatnost je jen jednim z mnoha cilti $kolni télesné vychovy. Problémy
mohou nastat, pokud ucitel vysledky z testli v ptipadé¢ znamkovani Zaka, pteceiiuje, nebo jim
dava priliSnou dileZitost. Cilem je umistit svoje vysledky ve ,,zdravé fitness zoné* spiSe, nez
je mit umisténé pfili§ vysoko. Ucitelim je doporuceno hodnotit zaky komplexné ze

vSech dostupnych hledisek.

Testova baterie je slozena z péti motorickych testli podle sloZzek zdravotné orientované
zdatnosti do né€kolika skupin: Aerobni kapacita je testovana vytrvalostnim ¢lunkovym béhem
(jeho alternativou miize byt chiize na jednu mili, nebo béh na jednu mili), svalova sila
a vytrvalost (hrudni ptedklony vlehu pokrémo na testovani sily bfiSnich svalu,

90° kliky -alternativou mohou byt shyby, shyby ve svisu lezmo, nebo vydrz ve shybu) a
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testovani flexibility (pfedklony v sedu pokrémo jednonoz, zaklon v lehu na bfiSe a dotyk prsti
za zady). Testova baterie zahrnuje i testovani télesného slozeni, jako je méfeni koznich fas,
index télesné hmotnosti- BMI, bioelektricka impedance nebo automatizovany kaliper (Cooper

Institute, 2007).

UNIFITTEST (6 — 60)

Zakladni osnova projektu vznikla v roce 1988 po vice nez dvou desetiletych studii
naSich odbornikl. Jednd se o heterogenni testovou baterii obsahujici Ctyii motorické testy
a zékladni ukazatele télesné stavby (télesna hmotnost, vyska a mnozstvi podkozniho tuku).
Baterie je univerzalni a umoznuje relativné urcit télesny rozvoj jedince a zaroven porovnavat
probandy mezi sebou. Testova baterie je urena pro posouzeni urovné zakladni motorické
vykonnosti populace Skolnich déti, mladeze a dospélych ve vékovém rozmezi od Sesti do
Sedesati let. Tvurci této baterie chtéli postihnout uroven motorické vykonnosti s ohledem na
zékladni pohybové schopnosti zejména kondi¢niho typu (pohyblivost, rychlost, sila
a vytrvalost). UNIFITTEST umoznuje jak kvalitativni, tak kvantitativni hodnoceni vysledkt
(Chytrackova, 2002).

UNIFITTEST obsahuje ¢tyfi motorické testy: skok daleky z mista odrazem snozmo, leh
— sed opakované, béh po dobu 12 minut a clunkovy béh 4 x 10 metri. Jako alternativni
motorické testy podle specifickych potieb jsou chiize nebo béh na 2 km, vytrvalostni
clunkovy béh, shyby, vydrz ve shybu, nebo hluboké pfedklony v sedu. Normativné vztazené

standardy byly vypracovany na zakladé nékolika celostatnich Setfeni (Chytrackova, 2002).

ovov

Odznak Vs§estrannosti Olympijskych Vitézii — OVOV je atraktivni pohybovy program
vytvofeny &eskymi olympijskymi vitézi v desetiboji Romanem Sebrlem a Robertem
Zmeélikem v roce 2012. Jejich zdmérem je motivovat déti ke sportu a snizit tak alarmujici
vyskyt obezity u nas. Na organizaci okresnich a krajskych kol se podili ASSK CR (Asociace
Skolnich Sportovnich Klubii), kterd v soucasnosti sdruzuje asi 250 tisic zaka zakladnich
a stfednich Skol, a jehoz zamérem je podpora pohybovych aktivit mimo dobu vyu€ovani.
Patrony programu je cela fada ceskych medailistli a i€astniku Olympijskych her, Mistrovstvi
svéta a Mistrovstvi Evropy, jako napt. Sarka Kasparkova, J. Kratochvilova, D. Zatopkova.

Program OVOV je rozdélen na soutéz jednotlivcl od sedmi let a soutéz druzstev. Pohybovy
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program zahrnuje atletické discipliny (beh na 60 metrti, skok daleky, hod 150 g mi¢kem a béh
na 1 000 metri), plavecké discipliny (plavani po dobu 2 minut), gymnastické (skakani ptes
Svihadlo po dobu 2 minut — alternativa k plavani), herni (dribling s basketbalovym micem
kolem dvou met po dobu 2 minut — alternativa béhu na 1 000 metri), testy explozivni sily
(hod 2kg medicinbalem obouruc ptes hlavu vzad, trojskok snozmo z mista) a testy dynamické
sily (shyby na §ikmé lavici po dobu 2 minut, leh — sed po dobu 2 minut). Soutéz druzstev je
uréena pro skupiny slozené ze Ctyt chlapct a Ctyt divek v dané vékové kategorii ze stejné
Skoly. Discipliny jsou stejné, jako u disciplin jednotlivcli. Bodovani dosazenych vysledku je
stanoveno dle bodovacich tabulek. Pii dosazeni urcitého poctt bodu v kategorii muze jedinec
ziskat jednou ro¢né dosazenou uroven odznaku (diamantova, zlatd, stiibrna, nebo bronzova).
Vysledky jsou evidovany a zaznamenavany do ,.knizky“, ktera by méla prispét k motivaci
zakl. Obsahuje 1 tréninkovy denik, bodovaci tabulky a doporuceni, jak jednotlivé discipliny

trénovat (OVOV, 2014).

2.4.2 Motivace a sebehodnoceni télesné zdatnosti

Blahutkova et al. (2005) uvadéji, ze motivace je soubor Ciniteld aktualni ¢i trvalé
povahy, které podnécuji osobnost k ¢innosti sméfujici k urcitému cili. Jako vnitini, nebo
vngjsi Cinitel je potom motiv, ktery fidi intenzitu chovani. Piedstavuje pohnutku a pficinu
vysledného chovani. Mezi zdkladni motivy fadime: z4jmy, navyky, potieby, cile, hodnoty,
prani, emoce a postoje. Dobry (2006) rozd€luje motivy na vnitini, které vychazi ze zajma,
pfani a nadéji a jsou spjaté s néjakou cCinnosti (délam to rad apod.) a motivy vnéjsi
zprostifedkované, které jsou ovliviiovany zejména rodici, spoluzaky a uciteli (odména a trest,
pochvala apod.). Podle Suchomela (2006) nejsou motorické piedpoklady ditéte podstatné,
pokud neni dostatené motivovano. Proto je nutné zjistit, jaké ma dité potieby, ptani

a hodnotovy systém.

Podle Dobrého (2006) je nutné dodrzovat pedagogické zasady, které vedou ke zvyseni
motivace: uspokojovat zdkladni psychologické potieby zaki (distojnost, pochvala apod.),
respektovat individualitu, okamzité¢ hodnotit vykony, porozuméni smyslu cviceni, dostatecné
7aka informovat, pouzivat nové vyucovaci a tréninkové prostiedky a metody. Cinitelé,
pusobici na motivaci, rozdelil Dobry (2006) do nékolika skupin: touha po ziskdni motorické
dovednosti, uspokojeni z ¢innosti vlastni aktivitou, uspéch jako odména, pfimérenost

naroc¢nosti a pozitivni socialni hodnoceni.
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Dobry (2006) uvadi, ze uspéch zvysuje sebehodnoceni, sebevédomi a zaroven stoupa
motivace k ¢innosti. U¢€itel by mél vytvaret pfiméfené programy, aby kazdy zak mél nadéji
uspét. V piipadé tuspéchu télesné nezdatného zdka je vhodné jej podpofit vefejnym
komentaiem. Naopak opakované netispéchy vedou k frustraci a ztrat¢ jistoty zaka a predevsim
snizuji sebehodnoceni. Podle Suchomela (2006) je paradoxné problematické, Ze télesné
nezdatny zak i ptes své zdravotni vady, hodnoti svoji motorickou iroven na urovni dobré, coz
vyznamné zhorSuje ndsledné zapojeni téchto zdkii do pohybovych aktivit. Podle Fialové
(1997) se musi pusobit na ty potieby, které jsou u déti jako aktualni a maji pozitivni emocni
odezvu. Pii jejich uspokojovani je pak mozné utvorit zaklad zdravého zpiisobu Zivota vcetné
pohybovych aktivit. Pro déti a mladez mize byt vyznamnym motivem napf. sportovni vzor a
télesné sebepojeti. Za ucelem korekce svych télesnych proporei je mladez ochotna zménit své

stravovaci a pohybové navyky.

V ptipadé télesné¢ nezdatnych zakl je podle Fialové (1997) dlouhodobéa nespokojenost
velmi nebezpecnd. Mize vést ke ztrat¢ sebevédomi a chuti do zivota. Ve Skolni télesné
vychové by zaci méli byt vedeni ke zdravému télesnému sebepojeti, télesné zdatnosti a zdravi.
Je dulezité télesné¢ nezdatné zaky povzbuzovat Castéji nez zaky s vysokou motorickou
vykonnosti. Samoziejmosti je kladeni pfimétenych pozadavki a cild s ¢astou zpétnou vazbou.

Timto se schopnosti jedince zvySuji a mohou mit silny motivacni uc€inek.

Vnitini motivace

Vnitini motivace je podle Sigmunda et al. (2005) klicovou podminkou pro vytvareni
vztahu k pohybovym aktivitam. Jen diky vytvofeni pozitivniho prostiedi plsobici nenasilné
a pfirozen¢, mizeme zaky vést k pravidelné pohyboveé aktivité. Vnitiné motivovani zaci maji
pozitivni proZitek z pohybové aktivity a zdjem zucastnit se ¢innosti ve $kolni télesné vychové.
Podle Suchomela (2006) je jednim z dileZitych Ukold Skolni télesné vychovy pozitivni
pusobeni na vnitini motivaci s ohledem na vytvafeni predpokladii pro celozivotni pohybovou
aktivitu. Vnitini motivaci podporuje pocit vlastni kontroly nad pohybovou aktivitou, moznost
volby urcitého poctu pohybovych ¢innosti, moznost dosazeni osobnich cilli, odpovidajici
narocnost a pozitivni zpétné informace. Naopak pocit kontroly ¢innosti vnéjSimi faktory
a demotivujici zpétné informace vnitini motivaci snizuji. Podle Dobrého (2006) ve Skolni
télesné vychoveé prevazuje vnitini motivace a iroven motivace klesd s vékem od zakladni do

stiedni Skoly.
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Pro podporu vnitini motivace zakl k ucasti na pohybovych aktivitach je podle Dobrého

(2006) dilezité:

1) Nabizet détem moznost vybéru ¢innosti sméfujici k dlouhodobému cili a kontroly nad
nimi, nabizet i alternativni Cinnosti rizné obtiZznosti S moZnosti volby samotnym
zakem.

2) Zamezit kontrolu vnéj§imi faktory typu ,,ziskat odménu®, nebot zak potiebuje mit
vlastni kontrolu nad ¢innosti. Uc¢itel by mél zdiiraznit pfednosti individualniho vykonu
zéka a informovat ho o moznych zlepSenich.

3) Predkladat zaka piiméfené vyzvy, které odpovidaji tGrovni zdka (napf. pomoci
vykonnostn¢ vyrovnanych druzstev). Naopak pii nizkych narocich se zak mize nudit.

4) Podporovat u zakd vnimani jejich vlastni vykonnosti, nejlépe stanovenim
individudalniho cile.

5) Hodnotit zaky na zakladé jejich zlepSeni a chyby brat jako pfilezitost k dal§imu uceni.

6) Vyvarovat se srovnavani vykonu se spoluzaky.

7) Podporovat zabavu a prozitek a charakter prace.

Z4ci jsou vice vnitiné motivovany, pokud jsou do pohybové aktivity nenasilné vtazeny
a zOcCastnili se ji pro ni samotnou. Hlavnimi pilifi vnitini motivace jsou osobni kompetence

a osobni kontrola (Dobry, 2006).

Vykonova motivace

Vysledky vSech motorickych testli jsou ovlivnény motivaci jedincii. Motivace nejvice
ovlivituje vysledky ve vytrvalostnich testech. Pii vyhodnocovani vyslednych dat se
predpokladé, Ze motivace je individudlné vyrovnand a testovani jedinci chtéji dosdhnout
maxima. Pokud vSak neni splnéna podminka motivace, nema vysledné skoére dostatecnou

hodnotu (Pavlas, 2011).

Motoricky vykon je limitovan drovni motivace. Zakladem vykonové motivace je
potieba tspé€sného vykonu a potifeba vyhnuti se netGspéchu. Motivace Kk vykonu byva
nejcasteji v ¢innostech soutézniho charakteru. Vykon mize byt prozivan jako uspéch, nebo
jako neuspéch, cili motivace se bud snizuje, zvySuje, nebo ziistdva stejnd. Vykonova
motivace souvisi s Uzkosti a aktivacni urovni vyjadiené v podob&é U kiivky, pficemZ pfi
sttedni hladin€ Uzkosti a aktivacni Urovné€ podéava zak optimalni vykon a pfi nizké a vysoké

urovni pak vykon Kklesa (Pavlas, 2011).
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Stupné motivace

Stupné vnitini motivace znazoriiujici rizné stddia osobni motivace vytvofil Dobry

(2006):

1. Intrinzitni motivace — tzn. ,,Provadim Cinnost pro ni samotnou, chci ji délat a rad
prozivam pocit uspéchu.*

2. Integrovana regulace — ,, Délam tuto ¢innost, protoze vyjadfuje, kdo a co jsem.

3. Identifikované motivace — ,,Zamérné volim c¢innost vedouci k ucelu, ktery
ocenuji.«

4. Vng¢jsi regulace — ,,Vykonavam tuto ¢innost pro penize nebo za odménu, nebo
jsem k ni donucen.*

5. Demotivace — ,,Je pro m¢ uzitecné aspon se pokusit o tuto ¢innost, kdyZ si
nejsem jisty, ze budu Gspésny.*

SoutéZivost

Soutézivost mize byt ovlivnéna nékterymi faktory, jako napt. vychovou, dédicnosti,
zpisobem zivota a nabidkami na dal$i moznost seberealizace. Odbornici vSak doporucuji
zafazovat soutézivé Cinnosti do Skolni télesné vychovy az od 10 let véku a soucasné
podporovat chdpani Gspéchu ne jako konecného vitézstvi, ale jako alternativni cil (Dobry,
2002). Vyzkumy potvrdily soutézivost, jako dilezity Cinitel motivace, u chlapci na 75% a
divek na 70% ve v€ku 13 let (Suchomel, 2006).

Zaroven odptrci soutéZivosti zdUraziuji, Ze soutéZeni neni lidskd pfirozenost,
ale nauéené chovani. Zaci s malou nad&ji uspét v soutézi mohou prozivat negativni stavy,
zejména pocit ménécennosti (Dobry, 2002). Suchomel (2006) povazuje za dilezité
pfizptisobit metodu soutéZeni aktudlni motorické vykonnosti zdkli a zaméfit se spiSe na

individualni a kooperativni druhy soutéZeni.

Sebehodnoceni

Kratochvilova (2012) definuje sebehodnoceni jako hodnoceni svéfené zakovi, kdy sam
7ak posuzuje svij vykon vzhledem ke stanovenému cili. Zak porovnava svoje znalosti,

dovednosti a postoje, aby mohl ovliviiovat a fidit své dalsi uceni.
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Podle Blatného et al. (2010) mame ze sebe pozitivni, nebo negativni pocit, to znamena,
7ze emoce jsou podstatnym aspektem sebepojeti. Emoc¢ni vztah k sobé oznaCujeme jako

sebepojeti, sebeticta, sebehodnoceni, sebevédomi, sebedivéra apod.

Diivody k zafazeni sebehodnoceni zaka do vyuky popisuje Kratochvilova (2012),
piicemz zaka musime k sebehodnoceni pfizvat, pokud ho vnimame jako osobnost, svébytné¢ho
jedince i jako individualitu a chceme podporovat jeho rozvoj. Autonomni koncepci vymezuje
Slavik (1999), kde zdiirazituje sebevzdélavani, sebereflexi, svépravnost, porozuméni u¢ebnim
procesim i procesu hodnoceni. Sebehodnoceni vrukou zaka vede krozvoji jeho

samostatnosti a zodpovédnosti za uceni.

Pro ucitele vyplyvd pozadavek nahlizet na sebehodnoceni jako na béznou soucast
vzdelavani a zatazovat ho zcela planované€ a systematicky do vyuky. Aby vSak zaci byli na
sebehodnoceni dostate¢né pripraveni, mél by je k tomu ucitel vést (Kratochvilova, 2012).

Ucitel by tak mél podle Kratochvilové (2012) zajistit:

1. Vhodné podminky pro sebehodnoceni — Zak se nesmi obéavat, Ze jeho nizor na
dosazené vysledky bude podnétem vyslechu ze strany spoluzaki, musi citit bezpeci, ze
tento nazor bude ucitel respektovat, kdyZ s nim nemusi zcela souhlasit.

2. Cas pro sebehodnoceni — Vpribéhu sebehodnoceni se rozviji kompetence
komunikativni, k uceni, pracovni i ob¢anské, to znamena, ze Cas pro sebehodnoceni
jednoznaéné neni ztratovy.

3. Vhodné néstroje pro sebehodnoceni- Zaci by méli védét, k jakym ciliim maji smétovat
a budou témto cilim rozumét. Déle by se mél vybudovat pozitivni vztah zakh
k tomuto procesu, vyuzivat pestré formy sebehodnoceni a jeho funk¢ni spojeni se
systémem hodnoceni ucitele.

4. Informovat rodice o realizaci a vyznamu sebehodnoceni.

Zak by mél znat vyukové cile, tj. ¢eho mélo byt dosaZeno a rovnéz kritéria hodnoceni

cilti, neboli podle ¢eho se ma hodnotit (Kratochvilova, 2012).

2.5 Testovy profil INDARES.COM

(International Database for Research and Educational Support) je komplexni on - line
systém zamé&feny na zaznam, analyzu a komparaci pohybové aktivity uzivateld. Vyvoj tohoto
systétmu probihd ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu Fakulty télesné

kultury Univerzity Palackého v Olomouci, jehoz autory jsou F. Chmelik, F. Kien, J. Fical, P.
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Fical, J. Mita§ a M. Kudla¢ek. Smyslem tohoto projektu je podpora vzd€lavani a vyzkumu
V oblasti pohybovych aktivit. Neméné zavaznymi cily jsou zvySeni informovanosti uzivatelii
o problematice pohybové aktivity a podpora zkvalitnéni jejich zivotniho stylu. Systém je také
vyuzivan pii feeni vyzkumného zaméru Ministerstva $kolstvi mladeZe a tdlovychovy Ceské
republiky ,,Pohybova aktivita a inaktivita obyvatel Ceské republiky v kontextu behavioralnich
zmén* (INDARES.COM, 2014).

INDARES.COM je vhodnym néstrojem pro on — line sbér dat o pohybové aktivite,
ktera nasledné slouzi vyzkumnym ucelim 1 pro sestavovani internetovych intervencnich
programi. Vyhodou systému je snadny pfistup vSem uzivatelim, navic je poskytovani
zdarma. Nezbytné je pouze vstupni vytvoreni osobniho Uc¢tu uzivatele, jimz muaze byt jak
jednotlivec, tak skupina, nebo Skola. Pfinosem pro uzivatele je zejména pichled o vlastni
pohybové aktivité prezentovan v grafech a statistikdch; moznost stanoveni vlastnich cila
a jejich plnéni; okamzitd moznost porovndni vlastnich vysledki s doporucenim a moznost
porovnani vysledkti s ostatnimi (INDARES.COM, 2014; Centrum kinantropologického
vyzkumu, 2014).

INDARES.COM je sestaven z n€kolika modulti. Jednim z nich je testova baterie uréena
pro hodnoceni télesné zdatnosti obsahujici testy flexibility, aerobni zdatnosti, svalové sily
a svalové vytrvalosti a funkéni télesné parametry. Dalsi modul obsahuje dotazniky vztahujici
se k pohybové aktivité (IPAQ, MPAM-R a dotaznik sportovni preference), analyza poctu
krokli za den a rozbor vlastni pohybové aktivity (INDARES.COM, 2014).

Text u jednotlivych testl je citovan ze systému INDARES.COM (2014).

2.5.1 Testy flexibility

V uvodu testovani flexibility je uvedeno: Pro spravnou funkcnost nasich svalii je
dulezité udrzovat si flexibilitu. Ta chrani svaly pred zranénim a urychluje jejich zotaveni.
Pravidelné protahovani svalii pred a po fyzické aktivite, ale i béhem pracovniho dne udrZuje

nas slozity lidsky stroj ,, primérené promazany *.
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Predklon v sedu
Zameéreni: Test kloubni pohyblivosti v oblasti bederni patefe a zadni strany stehen.
Pomuicky: Podlozka, metr.

Provedeni: Testovana osoba zaujme polohu v sedu, dolni koncetiny jsou v koleni napnuté,
mezi chodidly je vzdalenost 20 cm. Jedinec piedpazi a postupné se predklani tak, ze napnuté
prsty (prostfedni prsty drzi nad sebou) posune po délkovém méfitku co nejdale. V koncové

poloze je 2sekundova vydrz.

Hodnoceni: Nulovy bod je na urovni chodidel (smérem k télu jsou minusové hodnoty, od téla

plusové hodnoty).

Rozsah pohybu v jednotlivych kloubech je uren z velké ¢asti okolnimi svaly. Omezeni
tohoto rozsahu vnimame negativné a odndSime si Spatny pocit z provadéni takovychto
pohybl. Disledkem takového omezeni je zkrdceni svali spolupracujicich pfi pohybu.
Ptedklon, dosah v ptfedklonu a jejich modifikace fadime do skupiny kazdodennich pohybu.
Dosah pfi pfedklonu je dominantné limitovan pfedevSim pruznosti svalii ohybact kolene
umisténych na zadni strané stehen a svaly vzpfimovade trupu. Mimo samotné omezeni
rozsahu pohyblivosti v kloubech je pruznost vSech svali dulezita pro snizeni rizika jejich

poranéni i v prevenci zranéni pfilehlych kloubi (kolenni a kycelni kloub) (Indares.com, 2014)

Dotyk prstii za zady
Zameéreni: Test kloubni pohyblivosti hornich koncetin, zejména v ramennich kloubech.
Pomiicky: Zadné.

Provedeni: Dejte pravou ruku za hlavou dlani za zada a levou spodem za zada hibetem ruky.
V této poloze se snazte dotknout konecky prstii obou rukou. Nasledné test poved’te na druhou

stranu.

Hodnoceni: Pii dostacujici kloubni pohyblivosti se prostfedni prsty dotykaji nebo méalo

piekryvaji. Hodnoceni pro ob¢ strany: ano (splnén dotyk) / ne (bez dotyku).

Pohyblivost ramenniho kloubu souvisi jak s harmonickym silovym rozvojem svall (viz.
test predklonu v sedu), které jej obklopuji, tak i s jejich pruznosti (resp. zkracenim téchto

svalll). SniZzena flexibilita ramenniho kloubu také ovlivituje kvalitu Zivota tim, Zze nejsme
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schopni vykonavat bézné kazdodenni pohyby v Zadoucim rozsahu (pfi oblékani, pti koupani,

V praci i v zajmovych ¢innostech) (Indares.com, 2014).

2.5.2 Svalova sila a silova vytrvalost

V tivodu testovani svalové sily a svalové vytrvalosti je uvedeno: Pro uspéch v techto
testech nemusite mit svaly jako kulturista. Svalova vytrvalost a svalovd sila (svalové
schopnosti obecné) jsou dulezité pro nase postaveni téla a pouzZivame je v kazdodennich
¢innostech. Dostatecnad svalova sila nds tak chrani pred zranénimi, zlomeninami a bolestmi
zad. Zaroven jsou pro nas snazsi a méné vycerpavajici kazdodenni ukoly. Uvedené testy se

zameruji na velké svalové skupiny horni a dolni poloviny téla. Udrzujte své svaly v kondici!
Kliky

Zamereni.: Test svalové sily hornich koncetin.

Pomiicky: Tenisovy mic¢ek nebo pfedmét bez ostrych hran velikosti tenisového micku.
Provedeni: Opakované stfidani dvou poloh:

Poloha A: Vzpor kle¢mo (vychozi poloha); prsty rukou sméfuji na podlozce

vzhtiru (tak jako trup); Sife opory pazi musi byt v souladu s polohou ,,B*.

Poloha B: Klik s lokty od téla, tihel v lokti je minimalné 90°, paze jsou na Grovni
ramen. Trup sniZit tak, Ze se hrudnik dotkne tenisového micku leZiciho pod télem

na zemi. Jeden klik by mé&l byt proveden v intervalu pfiblizné 3 sekund.
Zeny: vychozi poloha se lisi pouze oporem o kolena (jedna se o vzpor kle¢mo).

Test konci v téchto pripadech:

proband odpociva v n€které poloze

v kliku je v lokti tthel vétsi nez 90°

e trup se ve spodni poloze B nedotyka tenisového micku

proband nedodrzuje spravnou polohu trupu (prohyba se nebo vysazuje panev)

proband nepropina paze pii ndvratu do vychozi polohy

Hodnoceni: Vysledkem testu je pocet celych klikii (s ndvratem do vychozi polohy)

provedenych do unavy - jedinec neni schopen v testu pokracovat.
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Modifikované lehy sedy
Zamereni: Test svalové sily oblasti trupu a bficha.
Pomiicky: Podlozka na lehnuti a stopky.

Provedeni: Vychozi polohou je leh na zadech; dolni koncetiny jsou pokrCeny tak, aby
v kolennim kloubu byl thel 90°. Cela chodidla jsou opfena o podlozku, paze
jsou natazeny a konecky prsti se dotykaji stehen. V prubéhu testu dochazi k
opakovanému zvedani (ptfedklonu) trupu z podlozky tak, az se konecky prstii
dotknou kolen (nejvysSiho bodu), nésleduje névrat do vychozi polohy. V
prubéhu predklonu zlistava bederni Cast patete neustale v kontaktu s podlozkou,
hlava je neustdle v prodlouzeni trupu (bez jejiho predklanéni). Test trva 1

minutu.
Chyby:
¢ v koleni neni uhel 90°
e pohyb neni plynuly, ale proband si dopomaha §vihem
e pohyb je zahdjen tzv. predsunutim brady

e nespravné dosazeni koncovych poloh: konecky prsti se nedotknou "vrcholku" kolen

(dotknou se pouze okraje kolen) nebo neni dokonc¢en leh na zadech.

Hodnoceni: Vysledkem je pocet predklonti (s dotykem kolen), které jedinec provede za jednu

minutu.

Podiepy nad zidli
Zameéreni. Test silové vytrvalosti dolnich koncetin
Pomiicky: Zidle, nebo lavicka do vySe podkolenni jamky

Provedeni: Testovana osoba stoji zady pred zidli (lavickou) a provadi opakované podiep na
uroven, kdy lehce dosedne na zidli (dotkne se ji a dosdhne thlu 90° v koleni), ale
nesedne si na ni. Test provadi opakované bez piestavek (plynule) az do tinavy tak,

7e neni schopna v testu pokracovat.
Chyby:
e jedinec doseda na zidli a tim odpociva
e osoba setrvava v néjaké poloze, pohyb neni plynuly
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Hodnoceni: Vysledkem testu je pocet provedenych podiept az do unavy, tedy neschopnosti

pokracovat.

Podiep u stény
Zameéreni. silova vytrvalost dolnich koncetin
Pomuicky: stopky a rovna sténa

Provedeni: Testovana osoba se opird zady o zed’ a pomalu klesa az do polohy, kdy kolena
sviraji tthel 90°,ruce jsou voln¢ podél téla doli. Jakmile je dosazeno stanovené
polohy, pozvedne testovana osoba nohu mirné nad podlozku. Ve chvili kdy noha
opusti zem, zacne se m¢éfit, jak dlouho je schopna testovana osoba setrvat v této

poloze. Po odpocinku se dolni koncetiny vymeéni a testuje se druha strana.

Hodnoceni: Hodnoti se u obou dolnich koncetin, jak dlouho testovand osoba dokdze setrvat v

zadané poloze.

2.5.3 Testy aerobni zdatnosti

V tivodu testovani aerobni zdatnosti se uvadi, ze. ,, V nasem slozitém lidském stroji jsou
dvé nepostradatelna kolecka, ktera doddvaji mimo jiné i energii do svalii - Srdce a plice.

Pravidelna pohybova aktivita trvajici nepretrzité déle nez 30 min ndm pomdha efektivnéeji

3

vyuzivat energii po cely den, posiluje srdce a snizuje rizika infarktu. *

Chiize 2 km
Zameéreni: Test vytrvalostnich schopnosti
Pomiicky: Stopky a oznac¢ena vzdalenost 2 km idealné na atletickém ovale, nebo rovné cesté

Provedeni: Pted testem pochoduje testovand osoba n¢kolik minut mirnym tempem, potom asi
200 m zrychli tak, aby nasla sviij optimalni rytmus. Vlastni test zacne teprve po 3
aZz 5 minutach uklidnéni. Test zahrnuje chiizi submaximalni aZ maximalni moZnou

rychlosti na vzdalenost 2 km.

Hodnoceni: Zaznamenan je Cas potiebny k pfekonéni trasy 2 km.
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Béh na 12 minut
Zamereni: Test vytrvalostnich schopnosti
Pomuicky: Stopky a upravena atleticka draha

Provedeni: Po zacatku méteni Casu 12 minut vybiha testovand osoba a bez pieruseni bézi po
dobu 12 minut s cilem ubéhnout ve stanoveném case co nejvetsi vzdalenost. Je

dovoleno stiidat chuzi a béh, ale nesmi se zastavit.

Hodnoceni: Zaznamenavame pocet metri prekonanych za 12 minut.

2.5.4 Méreni funkénich télesnych parametri

V tivodu méfeni télesnych parametrt je uvedeno: ,, Kazdy clovék je jedinecny v mnoha
ohledech. Jednim z nich je i stavba téla. RozlozZeni tuku, vaha, BMI index napovi mnoho o vasi
celkové telesné kondici, ale také o moznych rizicich jako infarkt nebo mozkova prihoda. Tato

rizika vSak muzeme odpovidajici telesnou kondici a pravidelnou aktivitou minimalizovat. *

Obvod pasu a bokii
Pomiicky: pasmovy metr

Obvod pasu: Na holém téle méfime v nejuz§im misté pasu, tj. asi 2 cm nad pupkem obvod

pasu, vysledek zaznamenavame v centimetrech.

Obvod bokii: Métime horizontélni obvod bokl na holém téle, nebo pfiléhavém obleceni,

vysledek zaznamenavame v centimetrech.

Klidova srde¢ni frekvence
Pomiicky: Stopky, hodinky, nebo snimac¢ tepové frekvence

Provedeni: Tii prsty levé ruky pfilozime na artérii nad zapéstim a lehce pfitlacCime tak,

abychom citili tep. Zaroven sledujeme na levé ruce Cas.

Hodnoceni: Zaznamenavame pocet tepil za minutu, nebo za 10 vtefin a nasledné prevedeme

na pocet tepll za minutu, Cili X6.
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3 CILE

3.1 Cil prace

Hlavnim cilem diplomové prace je posoudit realizovatelnost navrzené diagnostické
jednotky télesné vychovy zaméiené na télesnou zdatnost u déti starSiho Skolniho véku a

adolescentd.

Pro posouzeni realizovatelnosti diagnostické jednotky byly stanoveny tyto Ctyfi

hodnotici kritéria:

e casova realizovatelnost - délka trvani této jednotky nepfesahuje standardni dobu
vyucovaci hodiny, tj. 45 minut.

e prostupnost - zak méa ¢asovy prostor pro vSechna testovani a absolvuje diagnostickou
jednotku bez asovych ztrat.

e srozumitelnost zadani pouzivanych testii - zZaci spravné¢ chépou standardné

poskytované zadani testl pti diagnostice uvedené v testovém manudlu.

e Nezavislost a samostatnost — Zaci pii sebehodnoceni télesné zdatnosti pracuji
samostatné bez nutnosti ziskdvani dalSich dopliujicich informaci k testovani od

ucitele ¢i spoluzak.

3.2 Vyzkumna otizka a vyzkumné hypotézy

K celkovému zhodnoceni realizovatelnosti byla stanovena jedna vyzkumné otazka

zaméiena na ovéieni ¢tyt vyse uvedenych kritérii realizovatelnosti diagnostické jednotky.

Vyzkumnd otizka: Do jaké miry jsou u diagnostickych jednotek zamétfenych na
sebehodnoceni zdravotné orientované zdatnosti splnéna kritéria

realizovatelnosti?

Diagnosticka jednotka je navrzena shodné pro chlapce a divky (mimo odliSnosti ve
zpiisobu provedeni nékterych testll) a shodné pro Zaky druhého stupné zékladnich Skol a Zaky
stiednich Skol. Pro ovéfeni ptedpokladu o realizovatelnosti jednotky bez ohledu na vék a po-

hlavi zaki proto byly ovéfovany nasledujici dvé hypotézy:

Hypotéza 1: Realizovatelnost diagnostické jednotky je nezavisla na pohlavi zakt (resp.

chlapeckych a div¢ich skupin).
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Hypotéza 2: Srozumitelnost zadani diagnostickych testl je nezavisla na veéku zéka (resp. tfid

druhého stupné zékladnich skol a stiednich skol).

K zamitnuti hypotézy €. 1 jsme si stanovili kritickou hodnotu 10 %, pfi¢emz procenta
vyjadiuji rozdil mezi chlapci a divkami, pii secteni primérnych hodnot procentudlné

vyjadienych parametrti u vsech kritérii.

K zamitnuti hypotézy €. 2 jsme si stanovili kritickou hodnotu 10 %, pficemz procenta
vyjadiuji primérny pocet vyskytl situaci, kdy zak neporozumél pokyniim ucitele tykajicich se

realizace testu.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Vyzkumny soubor tvofilo 608 Zzaku zakladnich Skol (M vék 13, 31 £ 1, 25 let) a
stiednich $kol v CR (primérny vék 17, 24 + 1, 35 let), z toho 11 $kol zékladnich (Zakladni
Skola, Litomysl; Masarykova zakladni Skola, Poli¢ka; Zékladni Skola Na Lukach, Policka;
Zakladni skola K. V. Raise, Lazn¢ Bé€lohrad; Gymnazium, Policka; Cyrilometodéjské
gymnazium, Prostéjov; Gymnazium, Letohrad; Zakladni Skola, LanSkroun; Zakladni $kola,
étépémov nad Svratkou; Zakladni Skola, Holice u Pardubic; Zakladni Skola, Olomouc -
Holice) a 7 $kol stfednich (Stfedni $kola obchodni a sluzeb SCMSD s.r.o, Policka;
Cyrilometod¢jské gymnazium, Prostéjov; Stfedni pedagogicka skola, Litomysl; Gymnazium,
Letohrad; Gymnazium, Policka; Gymnazium Jana Blahoslava a Stfedni pedagogicka $kola,
Pierov). Vybérovy soubor tvoiilo 274 divek a 334 chlapci. Reditelé $kol obdrzeli privodni
dopis s zadosti o Gcasti na vyzkumném Setieni (viz pfiloha ¢. 2) a nasledné potvrzeni bylo
ziskano bud’ telefonicky, emailovou zpravou, nebo osobnim rozhovorem. Od rodi¢i déti byl
ziskan informovany souhlas k Gi¢asti zdka v diagnostické jednotce (viz piiloha &. 3). Zak,
ktery nemél od rodich svoleni k testovani, se hodiny télesné¢ vychovy zacastnil, vénoval se

pouze doplitkové aktivite.

Prace byla schvélena etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢islem 60/2012 v ramci

studentského projektu IGA, identifikacni idaj grantu FTK 2013 014 (viz pfiloha ¢. 1).

4.2 NavrZena diagnosticka jednotka a jeji struktura

Cil: samostatné zjiSténi a vyhodnoceni trovné zdkladnich komponent zdravotné orientované
zdatnosti, coz do budoucna motivuje zaky ke zvySeni, ¢1 udrzeni Grovné zdravotné

orientované zdatnosti
Vzdélavaci oblast: Clovék a zdravi
Vzdelavaci predmeét: T€lesnd vychova, nebo Vychova ke zdravi
Prurezova témata: Osobnostni a socidlni vychova, vychova demokratického ob¢ana

Obsah testovani: Pro potteby diplomové prace bylo vyuzito c¢tyf motorickych test
z testového profilu INDARES.COM, jejichz popis provedeni je uveden
v kapitole 2. 5. Testovy profil INDARES. COM a v piiloze ¢. 6 a 7.
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e testy svalové sily a svalové vytrvalosti (modifikované sedy- lehy, kliky)
o testy flexibility (dotyk prsti za zady, predklon v sedu)
e testy aerobni vytrvalosti (chize 2 km)

Motoricky test chiize 2 km nebyl realizovan z divodu vétSich ¢asovych narokd, tudiz
by ptesahl délku trvani jedné diagnostické jednotky. Idealni zatfazeni tohoto testu je

Vv dalsi hodin¢ t€lesné vychovy.

Materialni vybaveni: plakat s popisem motorickych testli, tenisové mice, stopky, meéfici
plosina, tuzky a zépisové formulafe pro kazdého zaka, vybaveni

k realizaci doplitkové hry (Ogo sport).
Cilova skupina: zéci 2. stupné zakladni Skoly a stiedni Skoly

Pocet zaki: 1 tfida (maximalné 30)

Uvodni ¢4st (10 minut)

Organizacni: seznameni s obsahem vyucovaci jednotky, motivacni slozka — rozhovor s zaky

na téma télesna zdatnost, jeji uloha a ptinosy

Rusna: prokrveni a rozehtati organismu pomoci pohybové hry, ktera vSak nesmi byt piilis
intenzivniho charakteru. Vhodné ptiklady pohybovych her — Na krale, Z vody do
vody, Na molekuly, Honic¢ka ogo diskem, apod.

Prupravnd: protahovaci cviceni zejména velkych svalovych skupin

Nécvicna ¢ast (10 minut)
e Piedstaveni a vysvétleni vSech motorickych testl S vyuzitim plakatu
e Praktické ukazka daného cviku bud’ ucitelem, nebo vybranym zékem

e Upozornéni na kritickd mista cviceni, pficemZ nejvétsi diraz je kladen na spravné

drzeni téla u jednotlivych cvikl

e Vyzvani zaka ke zkouSce jednoho ¢i dvou opakovani vybraného motorického testu,

opravujeme zasadni chyby v provedeni, vysvétleni prace se stopkami
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Hlavni ¢ast (20 minut)

e Piiprava stanovist pro motorické testy (viz obrazek 3) — kliky, sedy — lehy, ptedklon
v sedu, dotek prstii za zddy a doplitkovou hru Ogo sport; na stanovistich nechame

tuzky na zapisovani dosazenych vysledki a stopky na stanovisti sedy - lehy

e Dopliikkova hra musi byt realizovana v mirné intenzité zatizeni, tzn., ze nesmi ovlivnit
vysledky testovani. V nasem piipadé predstavime netradi¢ni sportovni hru Ogo sport
e Rozdani zapisovych formulait zaktim

e Rozd¢leni zaka na skupiny dle poc¢tu zakl ve tiid€; skupina maximalné deseti zak
za¢ina na Uzemi, ve kterém se nachdzeji pfipravena stanovist¢ s motorickymi testy,

zbylé skupiny zacinaji na uzemi vymezeném pro dopliikovou hru

/@ N
®
@
. ® 4 Y

Obrazek 3. Doporucené rozmisténi stanovist’ K realizaci diagnostické vyucovaci
jednotky véetné navrzeného vychoziho mista pro ucitele.

Poznamky: U — uéitel, K — Kkliky, L-S — lehy-sedy, D — dotyk prsti za zady, P —
predklon v sedu, DH — dopliikova hra.

e Hlavnim cilem pro Zaky je samostatné absolvovani vSech stanovi$t' s motorickymi
testy v libovolném poftadi a zapsani vysledka do formulaie; na stanovisti sedy — lehy si
kazdy zak méii Cas sdm a to tak, ze drzi stopky v ruce (pii napnutych pazich), po
absolvovani vSech testl si zak pro vétsi piehlednost oblékne rozliSovaci dres

e 74k, ktery absolvoval motorické testovani, se vyméni za kteréhokoli Zaka v (izemi

dopliikkové hry, ktery jesté neabsolvoval motorické testy, tedy nemé rozliSovaci dres
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e Ucitel mad mit pfehled o déni na celém hfisti, koriguje pouze zaky ¢i aktivity
v doplnkové hie, testovani télesné zdatnosti je pak individualni véci, zaci si tak za své
méteni zodpovidaji sami

e ZAci se pii diagnostice vlastni télesné zdatnosti u¢i samostatnosti a sebepoznani

Zavérecna ¢ast (5 minut)
e Kompenzaéni cviceni a protazeni hlavnich svalovych skupin

e Motivacni zakonéeni

Vysledky z testovani spolu s tabulkou popula¢nich standardd jsou po zpracovani
zaslany uciteli télesné vychovy, ten by mél dle vlastniho uvazeni zakim sdélit vysledky.
Doporuceno je seznamit zaky s tabulkou popula¢nich standardi a vysledky pfipadné sdélovat

individualné.

4.3 Metody sbéru dat

Empiricky sbér dat byl ziskavan prostfednictvim pifimého pozorovani diagnostickych

jednotek a doplnén o anketni Setfeni (respondenty jsou Zaci).

Pozorovani

Ovéfeni realizovatelnosti diagnostické jednotky bylo zaloZeno na kriteridlnim posouzeni
chovani zakt v pribéhu diagnostické jednotky. Pozorovani bylo orientovano na posouzeni
ctyt kritérii uvedenych v kap. Cile, tj. kritérii casova realizovatelnost, prostupnost,

srozumitelnost zadani pouzivanych testii, nezavislost a samostatnost.

Pro posuzovani téchto kritérii byl navrZzen formulaf, ktery obsahoval 13 polozek:
1) Ucitel nesdélil predepsané informace; 2) Zik neporozumél pokyniim ucitele (tj. opakované
se vyptaval uditele k provedeni testu, nebo provedeni testd bylo chybné); 3) Zik nemd
motivaci K vykondni sebehodnoceni (tzn., ze zak z vlastniho rozhodnuti nepodstoupi nebo
odmitne podstoupit néktery z testi); 4) Zak nemda moznost pro samostatné rozhodovani (tzn.,
7e mu nékdo uréuje pofadi testl, které ma absolvovat, nebo jej nuti do vykonani testt); 5) Zdk
nepracuje samostatné (tzn., ze mu spoluzak fyzicky dopomaha, pocita za néj pocty opakovani

a rozhoduje o spravnosti provedeni testu, skupinove, ¢i ve dvojicich si stopuji ¢as); 6) Ucitel
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zasahuje do pribéhu testovani (fyzicky i slovné); 7) Zak opakuije test; 8) Zdak md neplinované
nevyplnény cas (tzn., ze se nevénuje testovani ani doplikové aktivité, nebo testovani nestihl);
9) Na stanovisti se tvori fronty - kde; 10) Ucitel se odchylil od predepsaného modelu - kdy;
11) Chybi pomiicka - jakd;, 12) Zak md problém s doplikovymi aktivitami — jaky; 13)

Diagnosticka jednotka presdahla dobu trvani 45 minut.

V priubéhu realizace diagnostické jednotky byly zaznamenany cetnosti vyskytu jevi
odpovidajicich kriteridlnimu hodnoceni jednotky do pfipraveného formulafe formou
carkovaci metody (viz piiloha €. 4), a to dvéma nezavislymi pozorovateli. P¥i vyhodnocovani
dat, resp. Cetnosti vyskytu pozorovaného jevu byla v piipad¢ odlisSné Cetnosti pfijata vyssi

éetnost.
AnKketni Setfeni

Informace z pozorovani byly doplnény anketnim Setfenim. Byla sestavena anketa (viz
ptiloha €. 5), ktera byla zdkiim rozdéana pted zahajenim diagnostické jednotky a byla vyplnéna
do péti minut po ukonceni testovani. Navrzena anketa obsahovala pét otazek: /. Porozumél(a)
jsem vyznamu sebehodnoceni télesné zdatnosti?; 2. Bavila mé dnesni aktivita v télesné
vychove?; 3. Pochopil(a) jsem, co mam na kazdém stanovisti délat?; 4. Plnil(a) jsem
Jjednotlivda stanoviste samostatné?; 5. Zaznamenal(a) jsem si dosazené vysledky pravdive?.
Z4ci na kazdou z otazek odpovidali prostiednictvim pétibodové skaly — zaznamenali jednu
Z péti hodnot (1 - rozhodné ano, 2 — spiSe ano, 3 — nevim, 4 — spiSe ne, 5 — rozhodn¢ ne).
Anketa nebyla sestavena samostatn€ pouze pro tuto praci. Zahrnuje proto také zminéné otazky
¢. 2 a ¢. 5, jejichz zodpovézeni neni v praci vyuZito. Mimo otazky byl na anketé prostor pro
poznamky, kde mohli Zaci vyjadtit své poznamky k celé vyucovaci jednotce, tzn., jak na né

hodina zapusobila, co se jim libilo, popt. nelibilo apod.

4.4 Statistické zpracovani dat
Udaje o Getnosti vyskytu pozorovanych jevil v diagnostickych jednotkach byly dale
kvantifikovany a k zodpovézeni vyzkumné otdzky byl vzdy stanoven primér, median,
variaéni rozpéti a maximum téchto ¢etnosti na jednotlivych Skolach.
K zodpovézeni prvni vyzkumné otazky bylo pouzito procentualni vyjadieni vzdy
samostatné¢ pro jednotliva kritéria (jako mira splnéni kritéria):
e Casova realizovatelnost — procentualni vyjadieni po¢tu diagnostickych jednotek, které

piekroCily dobu trvani 45 minut nebo v pfipadé, Ze byla diagnostika zkracena
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Z casovych diivodu tak, aby vyucovaci hodina neptfesahla 45 minut, a to z celkového
poctu posuzovanych vyucovacich jednotek.

e Prostupnost — posouzeni kritéria je zalozeno na sledovani tfi parametrii (jev A: ,,zak
ma neplanované nevyplnény ¢as*; jev B: ,,na stanovisti se tvori fronty*; jev C: ,,Chybi
pomiicka testovani) a k jeho posouzeni proto bylo stanoveno prumeérné procentudlni
zastoupeni vyskytu jeva v téchto parametrech. Procenta jsou stanovena z poméru
frekvence jevu k poctu zakda, tedy u jevu A je to dle vzorce (100 -f)/ (n)aujevuBi C
dle vzorce (100 - f) / (ny), kde f je frekvence jevu, n je pocet zakl a n; je pocet testl
télesné zdatnosti (ij. 4).

e Srozumitelnost zadani pouzivanych testii — posouzeni kritéria je zaloZeno na sledovani
Ctyt parametrl (pozorovani jevu A: ,,z4k neporozumél pokyniim ucitele®; jev B: ,,zak
opakuje test; otazka ¢. 2 ankety: ,,Porozumél(a) jsem vyznamu sebehodnoceni télesné
zdatnosti?*; otdzka ¢. 3 ankety: ,,Pochopil(a) jsem, co mam na kazdém stanovisti
délat?*‘) a k jeho posouzeni byla sledovana frekvence jevu A, a mediany z bodového
hodnoceni otdzek ¢. 2 a 3. U jevu B bylo stanoveno primérné procentudlni zastoupeni
vyskytu jevu, a to z poméru frekvence jevu k poétu zaku, tedy dle vzorce (100 - f) /
(n), kde f je frekvence jevu, n je pocet zaki.

e Nezavislost a samostatnost — posouzeni kritéria je zalozeno na sledovani Ctyf
parametrii (pozorovani jevu A: ,,Zak nema moznost pro samostatné rozhodovani®; jev
B: ,,Z4k nepracuje samostatn&*; jev C: ,,U&itel zasahuje do priib&hu testovani“; otdzka
¢. 4 ankety: ,,Plnil(a) jsem jednotliva stanovisté samostatné?*) a k jeho posouzeni bylo
stanoveno primérné procentudlni zastoupeni vyskytu jevli v téchto parametrech.
Procenta jsou stanovena z poméru frekvence jevu k poétu zaku, tedy u jevu A je to dle
vzorce (100 -f) / (n), u jevu B dle vzorce (100 - f) / (n), kde f je frekvence jevu, n je
poCet zaku. U jevu C byla sledovana primérna frekvence u jednotlivych
diagnostickych jednotek. O otazky ankety byl stanoven median z jejiho bodového

hodnoceni.

K zodpovézeni dvou vyzkumnych hypotéz bylo mimo celkovych kvantitativnich udaja
stanoveno také samostatné vyjadieni pro skupiny ¢lenéné dle faktor vék (odliSeni zakladnich
a stiednich Skol) a pohlavi (chlapecké a divEi vyucovaci jednotky). Nasledné byly porovnany

mezi skupinové rozdily s pfihlédnutim k jejich vécnému vyznamu.

46



5 VYSLEDKY

Kritérium 1: casova realizovatelnost

Procentuélni vyjadieni poctu diagnostickych jednotek, které presdhly dobu trvani 45
minut, bylo celkové 6,56 %, toto Kritérium je tedy splnéno na 93,44 %. U stfednich $kol
nebyla evidovana zadna diagnosticka jednotka, kterd by dany cas ptesahla, toto kritérium je
tedy splnéno na 100 %, pficemz 6,56 % piesadhlo pouze na zakladnich Skolach. U divek byla

jednotka €asovée realizovatelna na 98,36 % a 95,08 % u chlapcti.

Kritérium 2: prostupnost

Posouzeni kritéria je zalozeno na sledovani tii parametrt (jevu A: ,, Zdk ma neplanované
nevyplnény cas“, jevu B: , na stanovisti se tvori fronty” a jevu C: , chybi pomiicka
k testovani ). Celkové je u jevu A vyskyt 0,70 %; jevu B: 1,23 % a jevu C: 0 %. Primérna
pravdépodobnost vyskytu téchto jevt u vSech diagnostickych jednotek je 0,64 %.

Na zékladnich Skolach je vyskyt jevu A: 0 %; jevu B: 1,16 % a jevu C: 0 % (primérné
zastoupeni vyskytu jevi je 0,39 %). U stfednich Skol je vyskyt jevu A: 2,38 %; jevu B: 1,39
% ajevu C: 0 % (pramérny vyskyt jevi je 1,39 %).

Dle pohlavi je u divek vyskyt jevu A: 1,38 %; jevu B: 0,81 % a jevu C: 0 % (pramérny
vyskyt jeva je 0,73 %), u chlapci jevu A: 0 %; jevu B: 1,67 % a jevu C: 0 % (primérné
vyskyt jevt je 0,56 %).

Kritérium 3. srozumitelnost zadani pouzivanych testii

Posouzeni kritéria je zalozeno na sledovani Ctyf parametri (jevu A: ,,Zdk neporozumél
pokyniim ucitele”; jevu B: ,zZdk opakuje test”; otazky ¢&. 2. ,,porozumeél jsem vyznamu
sebehodnoceni télesné zdatnosti?*“ a €. 3 v anketach pro zaky: ,, pochopil jsem, co mam na
kazdém stanovisti délat? ““, kde byla vyjadiena skute¢na hodnota ,,rozhodné ano* — ,,rozhodné

ne“).

Pii celkovém poctu vSech zaku (tj. 608) je vyskyt jevu A: 44,9 % (neporozumélo 273
zaku); jevu B: 21,76 % (test opakovalo 133 zaku); u otazky ¢. 2 z ankety ukazuje hodnotu
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,,yozhodné ano “; u otazky €. 3 také hodnota ,, rozhodné ano. “ Pramérna hodnota jevu A i B je
33,33 %.

Z celkového poctu zaku zakladnich skol (tj. 458) je vyskyt jevu A: 51,7 %
(neporozumélo 237 zaku); jevu B: 26,53 % (test opakovalo 122 zaki); u otazky ¢. 2 z ankety
je hodnota ,,rozhodné ano*; u otazky ¢. 3 z ankety je hodnota ,,rozhodné ano*. Praimérné
vyjadfeni nesrozumitelnosti zadani pouzivanych testd je pii primérném srovnani jevu A i B
39,12 %.

H porozumélo zadani testl

i neporozumélo zadani testd

Obrizek 4. Srozumitelnost zadani pouzivanych testii na ZS

Z celkového poctu zaku stfednich skol (tj. 150) je vyskyt jevu A: 24 % (neporozumélo
36 zaku); jevu B: 10,35 % (test opakovalol6 Zakd); u otazky ¢. 2 z ankety je hodnota
., Fozhodné ano“; u otazky ¢. 3 z ankety je hodnota ,,rozhodné ano.” Pramérné vyjadieni

nesrozumitelnosti zadani pouzivanych testl je pfi primérném srovnani jevu A i B 17,18 %.
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H porozumélo zadani test

i neporozumélo zadani testl

Obrizek 5. Srozumitelnost zadani pouzivanych testii na SS

Z celkového poctu divek (tj. 274) je vyskyt jevu A: 35,4 % (pokynim ucitele
neporozumélo 97 divek); jevu B: 18,34 % (test opakovalo 50 divek); u otazky €. 2 v anketach
je hodnota ,,rozhodné ano*; u otazky €. 3 v anketé je hodnota ,,rozhodné ano.* Praimérné
vyjadieni srozumitelnosti zaddni pouzivanych testli je pfi primémém srovnani parametru
A B 26,87 %.

Z celkového poctu chlapct (tj. 334) je vyskyt jevu A: 52,7 % (pokynum ucitele
neporozumélo 176 chlapct); jevu B: 25,29 % (test opakovalo 85 chlapct); u otazky
¢. 2 v anketach je hodnota ,, rozhodné ano*; u otazky ¢. 3 v anketach je hodnota ,, rozhodné
ano*. Primérné vyjadfeni srozumitelnosti zadédni pouzivanych testl je pii primérném

Srovnani parametru A i B 39 %.

Kritérium 4. nezavislost a samostatnost

Posouzeni kritéria je zalozeno na sledovani ¢ty parametrt (jevu A: ,,Zdk nemd moznost
pro samostatné rozhodovani *“; jevu B: ,, Zdk nepracuje samostatné*; jevu C: ,,ucitel zasahuje
do pritbéhu testoviani* a otazKy ¢. 4 z ankety pro zaky: ,,plnil jsem jednotliva stanovisté
samostatne? “, kde byla vyjadiena hodnota ,, rozhodné ano*“ — ,, rozhodné ne ).

Z celkového poctu zaku (tj. 608) je vyskyt jevu A: 0,96 %; jevu B: 72,51 %); jevu C: 5,
6 (ucitel musel primérné zasahnout 5, 6krat); u otazky ¢. 4 z ankety je hodnota ,, rozhodné

«“

ano.
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Na zakladnich Skolach je vyskyt jevu A: 0,19 %; jevu B: 81,16 %; jevu C: 6,6 (tj.
frekvence zasahu ucitele); Hodnota u otazky ¢. 4 z ankety je ,, rozhodné ano.* Na sttednich
Skolach je vyskyt jevu A: 2,78 %; jevu B: 50,66 %; jevu C: 3; u otazky ¢. 4 z ankety je
hodnota ,, rozhodné ano. “

Z celkového poctu divek (tj. 274) je vyskyt jevu A: 1,61 %; jevu B: 70,19 %; jevu
C: 4,07 (ucitel musel zasdhnout prumérné 4krat) a hodnota u otazky ¢. 4 zankety je
“rozhodné ano“. Z celkového poctu chlapci (1j. 334) je vyskyt jevu A: 0,28 %; jevu B: 74,91
%; jevu C: 7,21 (ucitel musel zasahnout praimérné 7krat) a hodnota u otazky ¢. 4 z ankety je

,,rozhodné ano. "
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Obrazek 6. Celkova realizovatelnost DJTV u chlapct a divek
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6 DISKUZE

Casova realizovatelnost diagnostické jednotky

Z celkového poctu diagnostickych jednotek (61) byl zaznamenan vyskyt parametru
13 (tj. diagnostickd jednotka ptesdhla dobu trvani 45 minut) celkem 4krat a to pouze
v zékladnich Skolach. Procentudlni zastoupeni vyskytu jevu je tak 6,56 %, ¢imz je toto
Kritérium splnéno na 93,44 %. Zvysledku vyplyva, Ze jednotka z Casovych davodi
uskutecnitelna je. Pti vétSim poctu zakh v télesné vychoveé (pruméme 17 zaki) na zakladni
Skole, je pravdépodobny vyskyt casového piesahu 6,56 %, pfiCemz lepsi Casovou
realizovatelnost vykazuji divky. Divodem piesahu muze byt zhorSena pozornost v tomto
obdobi, ¢imz se prodluzuje doba testovani. S tim souhlasi i Kuric (2001), ktery obdobi
starSiho Skolniho vé&ku charakterizuje nestabilni pozornosti. I kdyz se pozornost blizi
pozornosti dospélého, dochazi vSak k castéjSimu pferuSovani zdmérné pozornosti nez

Mrwe

k pracovni ¢innosti, k uc¢eni a k rozmanitosti zajmu.

Casova efektivita diagnostické jednotky: prostupnost Zaka diagnostikou

Z vysledkl plyne, ze celkova prostupnost testovani je splnéna na 99,34 %. Primérny
vyskyt jevi, které by mohli ovlivnit prostupnost zédka v testovani (tj. Zdk ma nepldnované
nevyplnény c¢as; na stanovisti se tvoii fronty; chybi pomiicka k testovani) je v tomto kritériu

zanedbatelny.

V porovnéni zakladnich a stfednich Skol vykazuji zakladni Skoly mensi vyskyt vSech
téchto jevl oproti sttednim Skoldm. Napft. v parametru ,,Zak ma neplanované nevyplneny cas “
je na zakladni Skole vyskyt nulovy, oproti vyskytu 2,38 % na stfednich Skolach. Rozdil je
i V mozném tvofeni front na stanovistich, kdy zakladni Skoly vykazuji opét mensi pifedpoklad.
Rozdil 0,23 % je vSak vécn€ zanedbatelny. Z hlediska pohlavi vykazuji divky horsi
prostupnost, nez chlapci a to v celkovém plnéni tohoto kritéria na 99,27 % oproti 99,44 %
u chlapci. Vykazuje to i vyskyt dvou pfipadii divek, kdy mély nevyplnény cas oproti

chlapctim.
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Srozumitelnost zadani testim testové baterie

Vysledky pozorovani ukazuji, ze v tomto kritériu je procentudlni rozdil vyskytu jevi
vetsi, nez v predchozich dvou kritériich. Z celkového poctu zaka 608 neporozumélo 273 zaka.
Rozdil mezi zékladnimi a stfednimi Skolami neni zanedbatelny. U zadkladnich Skol
neporozumélo pokyntim ucitele 51,7 %, coz je 273 zaki ze 458 a test opakovalo 26,53 %, coz
je priblizn€ 122 zakd. Primérné vyjadieni nesrozumitelnosti, viz obrazek 4, ¢ini 39,12 % (zde
je zpramérovan jev A: ,,zZdk neporozumél pokyniim ucitele” 1 jev B: ,,Zdak opakuje test*),
kritérium je splnéno na 60,88 %. Tim se stava navrzena diagnosticka jednotka z hlediska

srozumitelnosti zadani testd na zakladni Skole témér nerealisticka.

U stfednich Skol se tak vysoké hodnoty nevyskytly, celkové pokynim ucitele
neporozumélo 24 %, coz je 36 zakd ze 150 a test opakovalo piiblizné¢ 16 zaki. Primérné
neporozuméni na stfedni Skole (viz obrazek 5) €ini 17,18 %, tim je kritérium splnéno na

80,82 %. Vétsi nesrozumitelnost vykazuji celkové chlapci.

Otazkou je, pro¢ zaci provadéli testy chybné, nebo v okamziku testovani neveédéli, co
maji délat, prestoze jim to bylo v uvodu hodiny vysvétleno i ndzorné predvedeno? MiizZe se na
tom podilet mnoho faktorii. Jednim z nich mlze byt nedostatecnd pozornost, zejména na
zékladnich Skolach (uvedeno v diskuzi prvniho kritéria), nebo bylo sdéleno nepfimérené

mnoZzstvi novych informaci na zacatku hodiny.

Ve vSech ptipadech byly testy popisovany vzdy stejné, bez ohledu na vék, bylo
dodrZovano zadani v testech a navrh jednotky. Vysledky ukazaly, Ze tomu zaci ze zdkladnich
Skol, az v 52 % pfipadli nerozuméli, tim je tedy pro n¢ zadani nesrozumitelné. Divodem
muze byt 1 neprovedeni praktické vyucovaci metody na zacatku hodiny, v naSem ptipad¢ byla
realizovana pouze metoda slovni a ndzorné¢ demonstracni, tim nedoSlo u zakid k upevnéni
a spravné predstavé o pohybovém tUkonu. Vyplyva to zejména z vyzkumu na zakladnich

Skolach, kde demonstraéni ukézka jednim zadkem, neni dostate¢na.

Z pozorovani vSak nelze zjistit, ktery konkrétni faktor neporozuméni meél nejveétsi
vyznam. Objasnéni ptri¢iny neulehCuje ani fakt, ze zaci paradoxné zaznamenavali hodnotu
1 u otazky ¢. 3 v anketach: ,,pochopil jsem, co mam na kazdém stanovisti delat”?, tedy
hodnotu ,,rozhodné ano*. Zpozorovani vsak vyplyva odlisny vysledek. O tom pise
Vagnerova (2010), ktera o sebehodnoceni tvrdi, Ze nemusi byt vzdy pfimétené realité, mize
byt z riznych divoda zkresleno, at’ uz jde o emocné¢ podmin€nou neschopnost piijmout

nepiijemné poznatky, nebo disledek nepochopeni nékterych souvislosti. Sebehodnoceni je
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spiSe relativni, nebot’ kazdy ¢loveék se posuzuje v ramci srovnani sebe sama s nékym jinym.
Vagnerova (2010) v této souvislosti také uvadi, ze zakovo presvédceni o vlastni zdatnosti je
dilezité pro dosazeni uspéchu bez ohledu na to, zda je ¢lovek skute¢né tak schopny, nebo ma
jen zvysSenou sebedlvéru, ¢i motivaci zdolavat prekazky. S nerealisticnosti sebehodnoceni
souhlasi i1 Slavik (1999), ktery upozoriiuje na pfiliSnou sebekritiku, nebo absenci zdravé
kritiky. Podle Kolate (2009) déle trvajici Skolni netispéchy mohou mit za nasledek tendenci
kompenzovat negativni Skolni hodnoceni pozitivnim sebehodnocenim v jinych aktivitach,
napft. sportu. Ve Skolni télesné vychove je saturovana zejména potieba uspéchu, ktera ovlivni
zékovo jednani a bude determinovana urovni sebehodnoceni.

Resenim by mohlo byt vice ¢asu na vysvétleni i prakticka zkouska viech pozadovanych
cvikll se vSemi zaky v nacvi¢né Casti, véetné individualniho vysvétleni prace se stopkami.
Pokud by byl kazdy 74k v nacviéné casti individudlné upozornén na chybné provedeni
a prubéh celého testovani by byl nékolikrat zopakovan, mél by se teoreticky snizit pocet déti,

které by neporozuméli. Touto korekci by pravdépodobné jednotka ptresahla trvani 45 minut.

Nezavislost a samostatnost zaka v pribchu diagnostiky

Vysledky ukazaly alarmujici vysledek, 72,51 % Zzakl nepracovalo samostatné. Za
nesamostatnost byla povazovana jakakoliv fyzickd dopomoc od spoluzaki, vzajemné pocitani
opakovani u testi, kontrola spravného provedeni testu od spoluzdki, tvofeni skupin na
stanoviStich a skupinovy odpocet ¢asu stopkami (na stanovisti sedy — lehy), drZeni tenisového
micku spoluzdkem na stanovisti kliky. Vysledky ukazuji, ze provedeni testi ve smyslu
sebehodnoceni neni na zékladnich a stfednich Skolach redlné. Zejména na zakladnich Skoléach,
kdy samostatné nepracuje vice nez 80 % zakd. Prestoze na stfednich Skolach je vice
optimistickd, pfesto vice nez polovina Zakli samostatné nepracuje. Celkové je kritérium

samostatnosti a nezavislosti splnéno z 27,85 %, coZ nelze povazovat za uspokojivé.

Divodem nesamostatnosti by mohlo byt podle socialnich psychologt (Laska, 2001)
tvofeni socidlnich skupin ve tfidé, utvafeni podskupin s vysokym rozvojem spoluprace
a soutézivosti. Laska (2001) uvadi, zejména Skolni tfida vytvaii prostor pro uspokojeni fady
socidlnich potieb. Piivodné se stanovend formalni struktura tfidy miiZze zménit na neformalni
tim, Ze se Zaci ve tfid€¢ sdruzuji do referen¢nich skupin, aby ziskali kamarady. Ttida miize
zéka podporovat ve vykonech, d& mu moznost zazit Uspéch pifed ostatnimi, stejné, jako

neuspeéch, nauci jej kooperovat a klikatit, spolupracovat i podvadet (Laska, 2001).
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V porovnani samostatnosti divek a chlapcii je rozdil maly, pfiblizné 4,72 %, ptfi¢emz
divky vykazuji nesamostatnost (tj. parametr ,, Zdk nepracuje samostatne ) v 70,19 % ptipadt
a chlapci v 74,91 % piipadi. U chlapcti musel ucitel zasahnout vicekrat do testovani, nez
u divek. Prestoze rozdil neni piili§ vyrazny, mize to naznaCovat skutecnost, ze chlapci har

chapou takto zadané provadéni test.

Stejné, jako u predchoziho kritéria, vysledky ukdzaly paradoxni hodnotu u otdzky
¢. 3 (4. ,, plnil jsem jednotliva stanovisté samostatné? ©) v anketach pro zaky ,, rozhodné ano “.
Ze sebehodnoceni vyplyva jiny vysledek, nez z pozorovani. Tento problém je feSen

v diskuzi ptedchoziho kritéria.

Obrazek 6 ukazuje, jaky je rozdil v celkové realizovatelnosti mezi chlapci a divkami pfi
seteni primérnych hodnot jevii vyjadienych v procentech u kazdého kritéria. Z vysledki

plyne rozdil 4,99 %. Tento vysledek je nutny pro posouzeni hypotézy €. 1.

Vysledky prace mohou byt n€kdy limitovany roztrzitym a neklidnym chovanim zaki
V hodinach télesné vychovy, obzvlast’ u chlapeckych skupin. Dal$im limitem muize byt inava

zaka v odpolednich hodinéch, spojena s celkovym poklesem pozornosti.
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7 ZAVER

Vysledky prace ukazuji, ze diagnostickd jednotka je z pohledu ¢asového hlediska
realizovatelna (s drobnymi vychylkami u zakladnich $kol). Ukazuje se, ze diagnosticka
jednotka sestavena dle zvolené metodiky je vhodné uspotfadana, na coz ukazuje velmi vysoka
prostupnost zakt jednotlivymi stanovisti. Bylo déle zjisténo, ze zadani pouzivanych testti neni
zakim dostate¢né¢ srozumitelné, pricemz vysledky naznacuji také drobné genderové rozdily.
Musime rovnéz zamitnout nas predpoklad, Ze zadani je stejn¢ srozumitelné zdkim sttednich
i zakladnich $kol. Zaci zakladnich $kol maji vétsi problémy s porozuménim zadani realizace
testovani. Ukazuje se, Z7e navrzeny prubéh testovani nebo zadani testi neni z hlediska
pozadavku na sebehodnoceni vhodné pro pouziti u zakl zakladnich i stfednich skol, nebot
v tomto modelu pracuji zaci znaéné nesamostatné a provedeni testl je zavislé na dalSich
osobach. Prestoze v n€kolika kritériich je navrzeny model sebehodnoceni v diagnostické
jednotce uspokojivy, celkovym zhodnocenim jej nelze povazovat za vhodny a vyzaduje dalsi
korekce. Je nutné korekci ve smyslu porozuméni testim a celkové diagnostice (obzvlasté

u zakladnich skol) a modelovat podminky tak, aby Zaci pracovali samostatn¢.
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8 SOUHRN

Zamérem prace bylo posouzeni realizovatelnosti diagnostické jednotky télesné vychovy
zamétené na télesnou zdatnost u déti starSiho Skolniho véku a adolescentii. Prace je rozdélena
na dvé osnovni Casti. Prvni ¢ast zpracovava informace o pohybové aktivité. Jaky je jeji
zdravotni vyznam a jakéa jsou doporuceni pro déti Skolniho véku. Zamétuje se na strukturu
vyucovaci jednotky t€lesné vychovy. Dale se vénuje télesné zdatnosti, Cinitelim, které ji
ovliviluji a koncepci zdravotné orientované zdatnosti. V hodnoceni télesné zdatnosti se
zaméiuje na motorické testy a testové baterie. Pfinasi poznatky o motivaci a sebehodnoceni
télesné zdatnosti. Popisuje testovy profil INDARES a jeho motorické testy. V Casti praktické
ovefuje realizovatelnost nadvrhu diagnostické jednotky. Nekterd negativni zjisténi ukazuji na
nutnost korekci ptivodniho navrhu a jeho nasledné ovéteni. Korekce by méla byt zamétena

predevs§im na porozuméni testim a modelaci podminek tak, aby Zaci pracovali samostatné.
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9 SUMMARY

Intention of the study was to assessment the feasibility of the diagnostic unit in Physical
education focusing at physical fitness of children and adolescents The diploma thesis is
divided into two parts. In the first part the information of motion activity is processed, its
medical significance and what the recommendations for the children of school age are. It also
focuses on a structure of Physical education units. Further the thesis focuses on fitness and
agents which influence it, and on the concept of health oriented fitness. In terms of physical
fitness, it deals with motoric tests and test batteries. It brings notion about motivation and
self-evaluation of physical fitness. The thesis describes the test profile INDARES and its
motoric tests. In the practical part verifies the feasibility of the diagnostic unit. Some negative
findings show the need to corrections of the original proposal and its subsequent verification.
Correction should be focused on understanding and modeling test conditions so that students

worked independently.
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Priloha 1. Vyjadieni Etické komise FTK UP

1z

Fakulta télesné kultury
Univerzity Palackého
ti. Miru 115
OLOMOUC

Vyjadreni Etické komise FTK UP

Slozeni komise: PhDr. Dana Stérbova, Ph. D. — predsedkyné
doc. MUDr. Pavel Maiiak, CSc.
doc. Mgr. Erik Sigmund, Ph. D.
Mgr. Zdenék Svoboda, Ph. D.
Mgr. Ondfej Jesina, Ph. D.

Na zékladé Zadosti ze dne 22. 12. 2012 byl projekt vyzkumné préce (aplikovaného vyzkumu)
autora
Mgr. Romana Cuberka, Ph. D.

S ndzvem
NAVRH A EVALUACE DIAGNOSTICKE JEDNOTKY V TELESNE VYCHOVE SE
ZAMERENIM NA TELESNOU ZDATNOST

schvalen Etickou komisi FTK UP pod jednacim ¢&islem: 60/2012
dne: 31.12.2012.

Etickd komise FTK UP zhodnotila predloZeny projekt a neshledala Zidné rozpory
s platnymi zdsadami, predpisy a mezinarodnimi smérnicemi pro vyzkum zahrnujici lidské

ucastniky.

Regitel projektu splnil podminky nutné k ziskani souhlasu etické komise.

za EK FT? UPp
PhDr. Dana Stérbbvé, Ph. D.

predsedkyné (/F

razitko fakulty
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Piiloha 2. Dopis feditelim $kol

Fakulls
Institut aktivniho Zivetniho stylu, tilesné kultuey

Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouci

Vedouc pracovisté: prof. PhDr. Karel Frémel, Dr3c. | tF. Miru 115, 771 11 Olomouc
telefon: 585 636 003 | fax: 585 635 104 | e-mail: karel fromel @upol.cz

VaZend pani reditelko, pane rediteli,

dovolujeme si Vas poZadat o souhlas s wzkumnym Setfenim Fakulty t€lesné kultury
Univerzity Palackého v Olomouci na Vasi Zkole. Vyzkum je realizovan vramci Interniho
univerzitniho grantu (oznafeni FTK_2013 014) sndzvem MAVRH A EVALUACE
DIAGNOSTICKE JEDNOTKY V TELESNE VYCHOVE SE ZAMERENIM NA TELESNOU ZDATNOST.

Zjistovani drovné télesmé zdatnosti u mladeie a ovérovani diagnostickych technik
k jejimu zjistovani je aktualni problematikou. V soucasné dobé proto realizujeme obdobna
méfeni i na daliich Skolach v Ceské republice.

V pfipadé Vaseho souhlasu a souhlasu redicl se vwbrani 3 zicasmi sebehodnoceni
télesné zdatnosti v predem dohodnuté vyucovad jednotce télesné wychovy. Vyzkumna
metodika je ji ovérena pilotni studii a spliuje viechna zdravotni, sodalni a eticka kritéria
(wzkum byl schvdlen Etickou komisi Fakulty télesmé kultury Univerzity Palackého
v Olomouci). Z méfeni nevyplyvaji pro Zaky Zadna nebezpedi, naopak ziskaji velmi zajimavé
informace o individudlni Grovni zdravotné orientované télesné zdatnosti a daldi informace
souvisejici se zdravim clovéka.

Kazdy uditel télesné wchovy, u kterého se ve vyucovad jednotce wyzkum realizuje,
obdrii pofitaové zpracované individudlni wsledky Z3ki, které nebudou prezentovany na
vefejnosti. Daléi wysledky ve skupinové formé bude moiné we Vasi Skole wyuiit pro
zkvalitnéni predmétove, pfip. mezipfedméatoveé plipravy. Vase Skola na zavér wzkumu obdrii
nové materidini vybaveni potfebné k Ospéinému zopakovdni diagnostické wyucovad
jednotky (stopky, tenisové micky, méfici ploSiny, plakdty s vysvétlenim méfeni, zapisove
formulare, tuZky apod.) a rovnél i osvédieni o zapojeni Skoly do wzkumné studie.

Hlavnim smyslem wyzkumného Zetfeni je wverifikovat sestavenou diagnostickou
jednotku télesné wchovy zaméfenou na sebehodnoceni télesné zdatnosti jako vhodné
soudasti zdravotni prevence a nasledné tak oviivnit aktivni Zivotni styl déti a mladeie.

Daléi informace a pripadné podrobnéjsi wysvétleni vyznamu studie poskytneme pri
prvni navitéve Vasi Skoly.

Dékujeme Vam za ochotu a téSime se na spolupraci s Vasi Skolou.

5§ pozdravem a Uctou
&Ag—;xﬁﬁ:c/[(;

V Qlomoud 1. 3. 2013 prof. PhDr. Karel Fromel, Dric.
vedoud pracovisté
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Priloha 3. Dopis rodi¢im

rll.l 1
Institut aktivniho Zivetniho stylu, tilesnd kultmry

Fakulta télesné kultury, Univerzita Palackého v Olomouci

Vedouc pracovisté: prof. PhDr. Karel Frémel, Dric. | tf. Miru 115, 771 11 Olomouc
telefon: 585 636 003 | fax: 585 636 104 | e-mail: karel fromel@upol.cz

Vazeni rodice,

dovolujeme si Vas poZadat o souhlas s ucasti Vaseho syna/dcery na vyzkumneém
Zetfeni Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomoud. Vyzkum je realizovan
vramd Interniho univerzitnino grantu (cznafeni FTK 2013 014) sndzvem NAVRH A
EVALUACE DIAGNOSTICKE JEDNOTKY V TELESNE VYCHOVE SE ZAMERENIM NA TELESNOU
ZDATNOST.

Vybrani Zad se zucastni sebehodnoceni télesné zdatnosti v jedné vyuctovad jednotce
télesné wychovy pod dohledem uditele télesné vychovy. Vyzkumna metodika je jif ovéfena
pilotni studii a spliuje viechna zdravotni, socidlni a eticka kritéria (wyzkum byl schvdlen
Etickou komisi Fakulty télesné kultury Univerzity Palackého v Olomoud). Je zarudena
ochrana divérnosti osobnich dat. Z méfeni nevyplivaji pro Zdky Zddnd nebezpedi, naopak
ziskaji velmi zajimavé informace o individuaini drowni zdravotné orientované télesné
zdatnosti a dalsi informace souvisejici se zdravim dovéka.

Zdci obdrii pofitacové zpracované individudlni vysledky, které nebudou prezentovany
na verejnosti. Dalsi vysledky ve skupinoveé formé bude moZné ve Skole vyuZit pro zkvalitnéni
predmétove wuky.

Hiavnim smyslem wzkumného Setfeni je ovéfit novou diagnostickou jednotku télesné
vychovy zaméfenou na sebehodnoceni télesné zdatnosti jako vhodné soucastl zdravotni
prevence a nasledné tak ovlivnit aktivni Zivotni styl déti a mladeie. V soudasnosti se jednd o
aktudlni téma, a proto wzkum realizujeme i na dalSich 3koldch v Ceské republice.

Szt

V Olomouci 1. 3. 2013 prof. PhDr. Karel Frimel, DrSc.
vedouc pracovisté

Dékujeme Vam za pochopeni vyznamu a za souhlas!

Mgr. Roman Euherek; Ph.D.
odpovédny feditel

Souhlasim, aby s& MU SYNACEME e
Ucasmil/a wzkumného Setfeni.

Datum a podpis rodice
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Priloha 4. Formulaf pozorovani

Triverzity Falackihu
v dlomuouri

FORMULAR PRO POZOROVANI

\4

Fakull

Leleand kullury

Datum

Skola

Trida

Pohlavi

Pocet zakn

Popis Podet

Utitel nesdélil predepsané informace

Zik neporozumél pokynim uéitele

Zik nema motivaci k vykonini sebehodnoceni

Zik nema moZnost pro samostatné rozhodovini

#ik nepracuje samostatné

Utitel zasahuje do pribéhu testovani

#ik opakuje test

#ik m4 nevypnény éas (neplinovang)

S |l@|=< ||k W= &%

Na stanovisti se tvofi fronty - kde

=
=

Utitel se odchylil od predepsaného modelu - kdy

11 | Chybi pomiicka - jakd

12 | Zik m4 problém s doplikovymi aktivitami - jaky

13 | Diagnosticks jednotlka presdhla 45 minut

Prostor pro pripominky

Disproporce mezi shupinami (obsahové, casoveé, organizacné)
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Priloha S. Anketa pro zaky

Univerzita falackéhn Fakulla
v Olomouci télesné kultury

DOTAZNIK PRO ZAKA

Instrukce:
» Viechny informace budou zpracovavany anonymné
» ZakrouZkuj nebo napié odpovéd nejblize odpovidajici tvému minéni
» 1=rozhodné ano, 2 =spite ano, 3 = nevim, 4 = spie ne, 5 = rozhodné ne

Pohlavi: DIVKA CHLAPEC vék:

1. Porozumél(a) jsem vyznamu sebehodnoceni télesné zdatnosti?

1 2 3 4 5
2. Bavila mé dne3ni aktivita v télesné vychové?

l | l | |

I I | [ |

1 2 3 4 5
3

. Pochopil{a) jsem co mam na kaidém stanovisti délat?
| | | | |
I 1 | 1 ]
1 2 3 4 5

4. Plnil{a) jsem jednotliva stanovisté samostatné?
| | 1 | |
1 I |

1 2 3 4 5
5. Zaznamenal(a) jsem si dosaiené vysledky pravdivé?
| | 1 | |
1 I | I |
1 2 3 4 5
Poznamlby:

Dékujeme za twlj ¢as a pravdivé vyplnéni dotazniku!

Centrum kinantropologickébe vizkumu
Falulta télesné kultary, Univerzits Palackého v Olomouci
Tida Mira 115, 771 11 Olomouc
info-chviipol oz, + 420 585 636 462
hitp:/arwrw cfkr en
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Priloha 6. Ukazka testt LEH-SED a KLIKY

KLIKY LEH-SED
maximalni poCet opakovani maximalni pocet opakovani
do odmitnuti za jednu minutu
P
X
>
St
[
L
(3]
o
<
-l
-~
o
DORAZ NA DORAZ NA
Neprohybej se! Nepredklanéj hlavu!
Paze udrzuj kolmo k trupu! Nepfichytave) se rukama stehen!
Nesetrvavej v krajnich polohach! Nesetrvavej v krajnich polohach!
Dodrzuj vychozi a koncovou polohu! Dodrzuj vychozi a koncovou polohu!
Pokazdé se dotkni hrudnikem micku! Provadéj pozvolna a nikoliv Svihem!

PoMUCKY: stopky (odpodet jedné minuty) | tenisovy miéek (nebo podobny) | podlozka s délkovym méfidlem a vyznadenym nulowvym bodem
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Pi¥iloha 7. Ukazka testit V-PREDKLON a DOTEK PRSTU ZA ZADY

DOTEK
V-PREDKLON PRSTU ZA ZADY
v sedu roznozném presah koneckdl prstd
dosah konecky prst za zady
po podioZce co nejdale [cm] [ANO / NE]

DORAZ NA DORAZ NA
Propni nohy v kolenou! Stlij vzpiimené!
Chodidla méj kolmo k zemi! Dotknout se nestaci!
Paty umisti na Groven 0 cm! Nespojuj prsty za zady!
Vydrz 2 s v koncové poloze! Vvdrz 2 s v koncové poloze!
Provadéj pozvolna a nikoliv svihem! Provadéj pozvolna a nikoliv Svihem!

poMUCKY: stopky (odpodet jedné minuty) | tenisovy micek (nebo podobny) | podloZka s délkovym méfidlem a vyznadenym nulovym bodem
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Piiloha 8. Fotografie z prub¢hu testovani
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