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1. UVOD

V dnesni dobé¢ je velice zanedbavan pohyb ve vSech vékovych skupinach, a predevsim
vsak u déti. To ma za nasledek zhorSeni jejich zdravi, pohybové kondice, nespravny télesny
rozvoj a s tim spojené rizné civilizaéni choroby.

Vliv na tyto civiliza¢ni choroby ma Zivotni styl déti, ktery vedou. Nejcasté&ji travi sviij
volny ¢as doma u televize nebo u pocitace. Nevyhledavaji zadny pohyb a jsou spokojeni v
teple na gauci, kde si dopfavaji tuc¢na jidla, nejcastéji brambuirky. Nejvétsi vliv na jejich
zivotni styl maji rodice, ktefi je mohou spravné nasmeérovat a podpofit je ve sportovni
aktivité, ktera bude dit¢ bavit a bude ji rado navstévovat.

Jediny pohyb, ktery ma dit€ povinny, je télesna vychova ve Skole, obvykle dvakrat
tydné 45 minut. Zalezi také samoziejmé na piistupu ucitele k dané hodin¢ a k zaktim. Pokud
je hodina zébavna a déti nejsou z této hodiny piedem stresovani, bude je pohyb bavit a pak
budou sami vyhledavat sport, ktery je zaujal, a budou ho délat i ve svém volném case.
Zaroven ale, pohyb nemaji radi pohyb, nebo se boji posméchu svych spoluzaki, ze
nezvladnou danou ¢innost, jejich vztah bude k pohybové aktivité negativni.

Pravé nedostatek pohybu v dnesni dobé u déti mé vedl ke zjisténi jejich pohybové
zdatnosti. Tu budu zjistovat pomoci motorickych testt, kterou jsem si vybrala, abych zjistila
celkovou fyzickou kondici. Testy budou zaméfeny na zjisténi sily hornich konéetin, dolnich
koncetin, na silu bfiSniho svalstva a na zavér ovéfim, jak jsou rychli. Tyto vysledky pak
porovnam S tabulkami pro danou populaci a zjistim, v jaké fyzické kondici se déti v dnesni

dobé€ nachazi.



2. PREHLED POZNATKU

2.1. Kondice

Kondice — toto oznaCeni se uziva ve smyslu vSestranné fyzické a psychické
piipravenosti k motorickému, piedev§im sportovnimu vykonu. Uroven této pfipravenosti
kondice podminuje realizaci pohybového vykonu. Mezi pohybové schopnosti fadime silové,
rychlostni a vytrvalostni schopnosti (Celikovsky et al., 1990).

Kondice znamena aktudlni stav cloveka, dobra fyzickd kondice je podminkou

uspésného vykonu, ovliviiuje se a udrzuje kondi¢nim cvi¢enim ¢i tréninkem (Mékota, 1979).

2.2. Kondié¢ni schopnosti

Kondi¢ni schopnosti jsou determinovany pievazné energetickymi procesy a jsou
vyrazn€ podminény télesnou stavbou. Komplex kondi¢nich schopnosti tvofi schopnosti
silové, schopnosti vytrvalostni a jen v omezené mife schopnosti rychlostni (Mékota & Blahus,
1983).

Kondi¢ni schopnosti jsou v ur¢ité mite ovliviiovany metabolickymi procesy. Realizace
pohybu je podminéna zptisobem ziskavani a vyuzivani energie. Uroveti kondi¢nich schopnosti
je interpretovana jako vysledek slozitych vazeb a funkci riznych systémua organismu, jako
vysledek procesu morfologické — funkcni adaptace. Rozvoj kondi¢nich schopnosti, které jsou
nezbytnou soucasti sportovniho vykonu, vychazi ze soucasnych poznatkli funkéni anatomie,
zatézoveé fyziologie a biomechaniky. ZvySovani jejich Urovné je zaloZeno na adaptacni

odpovédi organismu na opakované pohybové zatézovani (Mékota & Novosad, 2005).

2.3. Motorické schopnosti

Pod pojmem motoricka schopnost se rozumi soubor integrovanych vnitinich relativné
samostatnych predpokladi splnit pohybovy tkol (Celikovsky, Bunc, Blahu§ &Walter, 1990).

,,Motorické schopnosti jsou dynamickym komplexem vnitinich, castecné geneticky
podminénych predpokladii lidského organismu k realizaci zamérné pohybové cinnosti.*
(Zhangl, 2005, 16).

Jednd se o integraci vnitfnich vlastnosti organismu, ktera podmiiuje splnéni
pohybového tkolu (Kouba, 1995).

Podle Burton & Miller (1998): Motorické schopnosti jsou obecné kapacity ¢i rysy,
které podkladaji vykonnost v fad€ pohybovych dovednosti.
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Podle autordi: Zhan¢la, Schmidta & Wrisberga a Kouby se motorické schopnosti déli:
a) kondi¢ni schopnosti — vytrvalostni, silové a rychlostni

b) koordina¢ni — rytmické, reakéni, rovnovahou, orientaéni, diferencia¢ni a flexibilitu

2.3.1. Silové schopnosti

Silova schopnost je kondi¢nim zékladem pro svalovy vykon vyzadujici nasazeni sily,
jejiz hodnota se pohybuje kolem 30 % individualné realizovatelného maxima. Tuto hodnotu
1ze oznacit jako zakladni bézné vyuzivany svalovy potencial.

Piedpoklad piekonavat vngjsi odpor podle zadaného pohybového tkolu (Celikovsky et
al., 1990).

Celikovsky, Mékota, Kasa & Belej (1985, 97) uvadgji: ,,Pod pojmem silova schopnost
rozumime takovy systém v organismu, jimz clovék prekonavad odpor vnéjsich a vnitinich sil
podle zadaného pohybového ukolu. Ten zpravidla spociva v premisteni téla, jeho casti nebo

néjakého objektu.”

Struktura silovych schopnosti podle Kouby (1995):

Silové schopnosti — struktura

Statické silové schopnosti Dynamickeé silové schopnosti
- jednorazovy projev - vybusna silova schopnost
- vytrvalostni projev - rychlostné silova schopnost

- vytrvalostné silova schopnost

Staticky silovy projev — svalova ¢innost se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o
udrZovani téla nebo bfemene ve statickych polohach (Choutka & Dovalil, 1991). Pii statické
¢innosti roste svalové napéti, ale nenastava zkraceni nebo protazeni. Plsobeni vnéjSich a
vnitinich sil je v rovnovaze. Dostate¢na troven statické sily je predev§im nezbytn€ nutna pfi
cviCeni na naradi (Mé&kota & Novosad, 2005).

Jednordzovy projev — schopnost zpisobit deformaci ¢asti t€la nebo riznych objekti
podle zadaného pohybového tkolu (napt. stisk dynamometru).

Vytrvalostni projev — schopnost udrzet télo, jeho Casti nebo rizné objekty v urcité

poloze (nap. shyb na hrazdg), (Celikovsky et al., 1990).
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Dynamicky silovy projev — je silova schopnost projevujici se pohybem hybného
systétmu nebo jeho ¢asti, podstatou je izotonickd, auxotonicka, ¢i excentrickd svalova
kontrakce (Choutka & Dovalil, 1991). Jedna se o dosazeni rychlosti nebo zrychleni pohybu.
Piisobici svalova sila je vzdy vétsi nez proti ni pasobici odpor. Dynamicka sila se projevuje
pii hodech, vrzich, sprintech aj. (Mé&kota & Novosad, 2005).

Vybusna silova schopnost — schopnost udé€lit télu nebo pfedmétim maximalni
zrychleni (napf. odrazy, hody).

Rychlostné silova schopnost — schopnost ptekonavat odpor velkou rychlosti nebo
frekvenci pohybu (napt. v atletice — skoky, hody, sportovni hry, lyZzovani).

Vytrvalostni silova schopnost — schopnost udrzet intenzitu pohybové cinnosti pii

silové ¢innosti (napf. veslovani, plavani a lyzatském béhu), (Kouba, 1995).

2.3.2. Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti, zkrdcené vytrvalost, ptedstavuji zékladni pilit fyzické
kondice. Jsou piedpokladem k dosaZeni uspéchu v mnoha odvétvich sportu. Ve srovnani
s ostatnimi kondi¢nimi schopnostmi ma vytrvalost ur¢ité nadazené postaveni.

Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déle trvajici télesnou ¢innost na urcité
urovni, aniz by se snizila efektivita této ¢innosti (Dovalil, 1982).

Schopnost provadét opakované pohybovou ¢innost submaximdlni, stfedni a mirné
intenzity bez snizeni jeji efektivity nebo plsobit proti odporu v neménné poloze téla a jeho
&asti po relativné dlouhou dobu, popt. do odmitnuti (Celikovsky et al., 1990).

Schopnost organismu provadet pohybovou ¢innost po delsi casovy usek bez zjevného
snizeni intenzity (Kuhn et al., 2005).

Odolnost vii¢i tnavé, coz umoziuje co nejdéle udrzet zvolenou intenzitu, udrzovat co
nejmensi ztraty intenzity, stabilizovat techniku a taktiku po del§i dobu, rychlejsi zotaveni

organismu (Hohmann et al., 2010).

11



Podle Kouby (1995) se vytrvalostni schopnosti déli:
a) Podle mnozstvi zapojenych svali: lokalni vytrvalost — zapojeno méné nez 1/3 svalstva
globalni vytrvalost — zapojena vétSina svalstva
b) Podle doby trvani pohybové ¢innosti: rychlostni: 15-20 sekund, 35-50 sekund
kratkodoba: 35-50 sekund az 90 sekund — 2
minuty
sttednédoba: 90 sekund — 2 minuty az 10 minut
dlouhodoba: nad 10 minut
c) Podle typu svalové kontrakce: staticka vytrvalost — je charakterizovana svalovou
izometrickou ¢innosti (neméni délku svalu, ale jeho napéti).
. dynamicka vytrvalost — je charakterizovana svalovou
izotonickou ¢innosti (neméni napéti, ale délku svalu).
Podle autorti Celikovsky et al., (1990), se vytrvalostni schopnosti déli na dvé skupiny:
a) Lokalni svalova vytrvalost
b) Celkova vytrvalostni schopnost
Lokdalni svalovou vytrvalosti rozumime soubor piedpokladli provadét télesnou ¢innost
uréitou ¢asti téla s danou intenzitou co nejdéle. V ¢innosti jsou pouze jednotlivé ¢asti téla, tj.
mensi svalové skupiny. Vyvolana tnava je predevS$im disledkem zmén v mechanismu
nervové regulace a fizeni Cinnosti a biochemickych zmén ve tkanich. V tomto smyslu
rozliSujeme dynamickou nebo statickou lokalni vytrvalostni schopnost. V prvém piipadé
meétfime nejcastéji pocet opakovani daného pohybového tkolu az do odmitnuti. V druhém pak
dobu, po kterou jsem schopni kol provadét.
Celkova vytrvalostni schopnost je vlastnost sportovce provadét déle trvajici télesna
cviceni komplexniho charakteru s urcitou intenzitou a co nejdéle. Pii zatézi se zapojuje
pfedevS§im ob&hova a dychaci soustava a se zapojenim vétSiny svalstva souvisi i velky vydej

energie.

2.3.3. Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnost je rozhodujicim faktorem v trvani motorické cinnosti.
Rozlisujeme pohybové ¢innosti na jednoduché pohyby (hmity, $vihy) a slozité pohyby se dale
déli na pohyby lokomocni (behy, jizda na kole) a nelokomo¢ni (sportovni hry).

12



Celikovsky, Mékota, Kasa & Belej (1985, 135) uvadgji: ,Pojmem rychlostni
schopnost rozumime takovou vlastnost cloveka, ktera mu umoziuje ménit polohu téla, jeho
casti nebo nejakého objektu co nejrychleji nebo s co nejvyssi frekvenci.

Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost do 20 sekund
v danych podminkach (konstantni draha nebo ¢as) co nejrychleji (Choutka & Dovalil, 1987).

Schopnost realizovat motorickou &innost v co nejkratsim dasovém useku (Celikovsky

etal., 1990).

Podle Kouby (1995) se rychlostni schopnosti déli na:
a) Reakéni rychlostni schopnost

b) AkEni rychlostni schopnost

Reakéni rychlostni schopnost je schopnost odpovidat na dany podmét pohybovou
¢innosti v co nejkrats$im ¢asovém tseku. Indikatorem Grovné reak¢ni rychlosti je doba reakce.

»Schopnost reakce je tedy psychofyzicky vykonnosti predpoklad, ktery jedinci
umoznuje podrazdeni (znameni, signdl) reagovat s urcitou rychlosti.” (Mé&kota & Novosad,

2005, 133).

Uroven reakéni rychlostni schopnosti je zavisla na druhu podmétu a typu poZzadované
odpovédnosti.

Druh podnétu: Taktilni (dotykovy)

Audiélni (zvukovy)
Vizualni (zrakovy)

Z t&chto tii podméth je nejkratsi doba vedeni vzruchu u taktilniho podmétu a nejdelsi u
vizualnich podmé&ti.

Akeni rychlostni schopnost je schopnost provadét pohybovou ¢innost v co nejkrat§im
casovém useku. Pohyb probiha vzdy ve vymezeném prostoru a Case a vysledkem je zména
polohy téla nebo jeho jednotlivych ¢asti. Tyto schopnosti délime na dvé kategorie, frekvencni
a akceleracni.

Frekvencni rychlostni schopnost pfedstavuje schopnost maximalné opakovat urcitou
shodnou pohybovou strukturu v daném ¢asovém intervalu. Tato schopnost umoznuje zvySovat
frekvenci pohybu, provadét pohyby efektivnéji a s mensimi naroky na vydej energie.

Akceleracni rychlostni schopnost vychazi ze schopnosti k zrychlovani pohybu na jeho
zaCatku. NejcCastéji je uroven této schopnosti hodnocena pfi sprinterskych disciplinach, proto

je dale nazyvana sprinterské rychlost (Kouba, 1995).
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2.4. Motorika déti

2.4.1. Obecna charakteristika motoriky déti 11-15 let (starsi Skolni vék, pubescence)
,,Casovy rozsah obdobi starsiho Skolniho véku je priblizné mezi 11. a 15. rokem Zivota.

Dospivani je ve své podstaté zcela individudlni vyvoj, jelikoz nelze Fici, Ze se vSichni jedinci

vwiji stejnou rychlosti, stejnym zpiisobem atd. Hovorime zde o nerovnomérném vyvoji nejen

po strance télesné a pohybové, ale také po strance psychické a socialni.” (Vagnerova, 2000,

209).

2.4.2. Télesny rozvoj v obdobi pubescence

Obdobi starsiho Skolniho véku neboli pubescence je pro télesny vyvoj pravdépodobné
nejbouilivejsi fazi celkového vyvoje. Je to dano prudkym naristem télesné vysky a svalové
hmoty. Tento nariist je obvykle tak bouflivy, ze ma schopnost negativné ovliviiovat kvalitu
pohybu déti. Télesny rozvoj se vyviji nerovnomérné, dochdzi zde k mnoha drobnym
odchylkam, které v dalsi etapé vyvoje mohou koncit navozenim chybného pohybového
stereotypu, svalové dysbalance a mit celkové negativni vliv na pohybové ustroji.
K nejvétSimu patrnému riistu dochdzi u hornich a dolnich koncetin. U déti v tomto véku jsou
charakteristickym znakem dlouhé, §tihlé nohy a paze, coz na prvni pohled vzhledem ke

zbytku téla plisobi nesymetricky (Peri¢, 2012).

oy ee

typické Zenské a muzské morfologické pohlavni znaky, jednotlivé rustové disproporce se
vyrovnavaji.

VSechny ristové nerovnomérnosti v organismu pubescenta ovliviiuji jeho motoriku. U
nekterych pubescentil, zvlasteé u téch, ktefi pravidelné necvici, dochazi k vyraznému zhorSeni
koordinace. Odrazi se to hlavné v obratnostnich dovednostech — pohyby jsou nekoordinované
a neohrabané. Na vliv poklesu motoriky nemizeme vychazet jen z disproporci télesnych, ale
je nutno brat vuvahu psychicky stav pubescenta, labilnost jeho nervové soustavy. U
pubescentil se zhorSuje hlavné schopnost piesnosti a plynulosti pohybu (Celikovsky et al.,
1979).

Choutka, Brklova a Vojtik (1999) se shoduji na tom, ze ptekonani téchto problému je
mozné uskutecnit zlepSenim porozuméni a pfiméfenym pfistupem, ktery by mél byt pfisny,

ale zaroven spravedlivy.
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Morfologické disproporce pfispivaji k tomu, ze se zvlasté ve druhé fazi pubescence
ncktefi jedinci, hlavné dévcata, vyhybaji télesnym cviCenim. Popsané negativni projevy
vrcholi u dévcat okolo tfinacti let, u chlapci to byva o néco pozdéji.

Ke konci pubescence, ve druhé fazi tohoto obdobi, kdy se proporce vyrovnavaji a kdy
dochazi k zvyraznéni Zenskych a muzskych anatomickych znak, se projevuje také specificka
muzska a Zenskd motorika. V pohybech mladé divky ptevladd zaoblenost, plynulost
v piechodech mezi jednotlivymi fazemi pohybu i mezi jednotlivymi pohybovymi celky.
V pohybech chlapce pievazuje sila nad plynulosti pohybu, narozdil od dév¢at.

U mnohych chlapct a dév¢at pozorujeme béhem pubescence jen nepatrné negativni
motorické zmény, nebo nepozorujeme zadné. Jednd se hlavné o mladez, kterd v obdobi
mladsiho skolniho v€ku pravidelné intenzivné cvicila a ktera i béhem pubescence provozuje
télesna cviceni v dostatené miie (Celikovsky et al., 1979).

Viégnerova (2000) v tomto ohledu reaguje tak, ze v rdmci télesného rozvoje dochazi
také k diferenciaci mezi divkami a chlapci. Cim dal tim vétsi sexualni rozdily mohou stavét
,,psycho — socialni® pomyslny rozpor mezi obéma pohlavimi. U¢itel nebo trenér, ktery pracuje
se skupinou déti skladajici se z divek a chlapcl v pubertdlnim obdobi, by mél brat zietel na to,
ze nekteré vzajemné interakce obou pohlavi mohou vyvolat riznorodé emociondlni prozitky,

které nemusi kladn¢ plisobit na socidlni vyvoj jedince.

2.4.3. Motoricky vyvoj v obdobi pubescence

., Nerovnomérnost vyvoje vyraznéji ovliviiuje pohybové moznosti. Télesna vykonnost
jesté zdaleka nedosdahla svého maxima, schopnost prizpiisobeni je dobra, coz vytvari priznivé
predpoklady pro trénink. Vyvoj i rust dale pokracuje a neni jesté ukoncen, ackoliv jiz zacind
spét ke svému konci. Predevsim osifikace kosti ddle limituje vykonnost a ziistava omezujicim
Cinitelem tréninku.* (Peri¢, 2012, 28).

Z hlediska motorického vyvoje je obdobi starSiho Skolniho véku povazovéano za vrchol
vSeobecného vyvoje. Jedinec do svého pohybu pfidava tcelnost, pfesnost, mrstnost a dokéaze
schopnost piedvidani vlastnich pohybtd, pohybu ostatnich ucastniki (napt. ve sportovnich
hrach) i pohybu nacini a dalSich sportovnich pfedmétti (mic, raketa, apod.). NejtypictéjSim
rysem je rychlé chapani a schopnost ucit se novym pohybovym dovednostem. Pohyby, které
jsou nauceny v tomto veéku, dostavaji mnohem pevné&jsi vazbu, 1épe se zapamatuji, nez tomu

je v dospélosti.

15



V obdobi puberty (12—15 let) dochazi ke zhorSeni koordinace. Zrychleny rust a vyvoj
vyvolava nepomér mezi jednotlivymi ¢astmi téla, presnost a plynulost pohybi klesd s
nartstajicimi disproporcemi. Casteéné pak zalezi na samotném jedinci, jak si poradi (Perig,
2012).

Silové schopnosti jsou ovliviiovany hlavnim faktorem, a to rGstem, ktery ovliviiuje
rozvoj silové schopnosti a riist motorické vykonnosti v tomto obdobi. Vyssi troven je u
chlapcti nez u divek a zaroven se projevuje diive. Ro¢ni ptirtistky vrcholi u chlapct prevazné
ve 13-14 letech, u divek v 10-12 letech. S v€kem se rozdil mezi chlapci a divkami zvétSuje
v silovych schopnostech. Relativni hodnoty silové schopnosti vztazené k hmotnosti poc¢inaji u
chlapcii ve 13 letech nartstat, u divek naopak klesat. Silové schopnosti jednotlivych
svalovych skupin se rozvijeji nerovnomérné. Nastup pohlavniho dozravani u divek je
pfedznamenan zpomalenim nebo snizenim tempa rozvoje silovych schopnosti.

Rychlostni schopnosti se prudce rozviji do obdobi 14-15 let véku, kdy se jiz témét
ptiblizuje maximu, zvIlasté u dévcat.

Vytrvalostni schopnosti se u chlapcli a divek po tfindctém roce prudce rozchazi. U
chlapcti pokracuje prirozena tendence priristku vykonnosti, zatimco u divek dochazi ke
stagnaci nebo i Kk poklesu vykonnosti. Vyrazné ptirastky vytrvalostnich vykoni v obdobi
Skolniho veku zplsobuje zdokonalovani funkéni Grovné kardiopulmondlniho a pohybového
systému a také regula¢né koordinaéné funkce organismu.

Obratnostni schopnosti jsou nejintenzivnéji rozvijeny u chlapcii do tfinacti let.
Pohlavni rozdily v projevech obratnostniho charakteru jsou patrny ve prospéch dévcat asi od
13 let (Kouba, 1995).

2.4.4. Psychicky vyvoj v obdobi pubescence

., Vyvoj psychiky je podstatnym a klicovym vyvojem v obdobi pubescence. Hormondalni
aktivita ovliviiuje vztahy mezi détmi a jejich vzajemné projevy jak na poli spolecenském, tak
na poli osobnim. V tomto obdobi se u déti ve velké mire formuje a rozviji pameét, smysl logicky
uvazovat a premyslet, chapat véci i na abstraktni vrovni.* (Peri¢, 2012, 28).

Soucast tohoto vyvoje je schopnost pubescenta se déle soustfedit. Ve sportu to
umoziuje pubescentovi nové moznosti jak zefektivnit sviij vykon. Na druhé strané z toho ma
prospéch 1 trenér, protoZe miiZze své svéfence ucit novym vécem a ucelnym zplsoblim.

., Emocni reakce pubescenta jsou ve srovnani s minulym obdobim ndapadnéjsi a zdaji se

byt ve vztahu k vyvoldavajicim podnétum méne primerené. I kdyz mohou byt dost intenzivni,
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jsou spise kratkodobé a navic promeénlivé. Vzhledem k tomu Ize jen velmi tézko predvidat,
Jjakym zpusobem zareaguje priste. Vykyvy v emocich byvaji spojovany s kolisanim aktivacni
urovné.* (Vagnerova, 2000, 214).

Podle Vagnerové (2000) je zde po emocionalni strance typicka naladovost, nestalost,
piecitlivélost se sklonem k urdzeni, hrubosti, podrazdénosti atd. Typické je také abnormalné
impulzivni chovani, které mtze hranicit az s agresi, mald schopnost sebekontroly a sebekazné.
Emocidlni aktivitu vystiida apatie a nechut’ k jakékoliv ¢innosti. Mlady jedinec zacind poprvé
projevovat svlij vlastni ndzor s tim, ze bude vyslySen. Dité v obdobi starSiho Skolniho véku je
zkratka impulzivni s nedostatkem kontroly. Na druhou stranu se zde zaina utvaiet
emociondlni vztah, naptiklad ke sportu. Sport uz neni chépan jen jako volnocasova aktivita,

ale jako ¢innost, kterou chce dité provozovat za ucelem seberealizace.

2.4.5. Socialni rozvoj v obdobi pubescence

,Socializacni rozvoj pubescenta je ovlivnén jeho novymi kompetencemi, které se
projevi i ve zpiisobu zpracovani riznych socidalnich viivii. V priitbéehu dospivani se méni nazor
na jiné lidi. Proménou prochdzeji i socidlni role pubescenta — dospivajici odmita podrizenou
roli, resp. odmitd demonstrovanou formalni nadiazenost autorit.* (Vagnerova, 2000, 229).

Pred zacitkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, jsou komunikativni,
pratelsti, maji tendenci dfive jednat nez myslet, radi vyhledavaji spole¢nost, klid a nicned¢lani
je spisSe ubiji. V dalSim obdobi pak dochézi vétSinou néhle ke zméné na introvertni projevy.
UZ nejsou tolik hovorni, nevyhledavaji neustdle néjakou zabavu (prostiedi, kde je vice
vzruchll, je mlZe stresovat), jsou spiSe zamlkli a pfemyslivi. Zacinaji se utvaret pevné&jsi
vztahy s okolim a zacinaji tzv. prvni lasky. Dochazi k napodobovani a k obdivu vzord, které
mohou byt i zadporné, coz paradoxné muize zvysit nebezpeci, Ze se jedinec bude negativné
projevovat v socidlni roving. V tomto véku byvaji formalni autoritou rodi¢e nebo ucitelé,
popfipadé jeste trenéfi. Mlady ¢lovek je k nim spiSe kriticky a zaujaty a je schopen jim pfiznat
autoritativni pozici jenom v ptipadé, kdyz je presvédéen, Ze si ji zaslouzi. Uloha rodi¢a,

uciteld nebo trenért je z tohoto pohledu slozita (Peric, 2012).
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2.5. Motorické testy

2.5.1. Definice motorického testu

Motorické testy jsou jednoduché pohybové zkousky, kterymi méfime a hodnotime
motorické projevy cloveéka. Sestavuji se podle promyslenych a ustdlenych zdsad, jsou
standardizované, coz umoziiuje ziskané vysledky hodnotit a porovnavat (Celikovsky, Mékota,
Kasa & Belej, 1985).

Motoricky test mizeme také definovat jako souhrn pravidel pro piifazovani Cisel
alternativam splnéni pohybového ukolu, tj. pohybovym vykoniim nebo feSenim. Testovani je
tedy proces prifazovani testovych vysledkd (Mé&kota & Blahus, 1983).

Motorickymi testy hodnotime télesnou zdatnost a pohybovou vykonnost, zjisStujeme
motorické projevy mladeze a dospélych, jejich dispozice ke sportovnim ¢innostem. Tyto testy
jsou obzvlasté cenné pii posuzovani fyzického a motorického stavu ¢lovéka. Komplexnim
zpuisobem se s nimi zjist'uje motorickd uroven, motoricky vék, motoricka zaostalost, na jejich
zékladé¢ se urCuji motorické normy vzhledem na vék, pohlavi, pohybovou aktivitu
(Celikovsky, Mékota, Kasa & Belej, 1985).

Motorickym testem rozumime standardizovany postup (zkousku), jehoz obsahem je
pohybova ¢innost a vysledkem ¢iselné vyjadieni pribéhu ¢i vysledku této ¢innosti. Testovani
tedy znamena:

a) provedeni zkousky ve smyslu postupu
b) pfifazovani ¢isel, jez jsme nazvali méfenim

Motorické testy se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je pohybova ¢innost vymezena
pohybovym tkolem testu a pfislusnymi pravidly. Pohybovy obsah motorickych testl je velmi
riznorody: od elementarniho ukolu az po slozitou pohybovou kombinaci. Zachycujeme,
pokud moZno piesné, nékteré znaky v pribchu pohybové €innosti, anebo Castéji jeji konecny
vysledek. K tomuto ucelu slouzi 1 méfici pfistroje (napft. stopky), ptipadné slozitéjsi zatizeni.

Od jinych zkouSek se testy odliSuji zejména standardizaci a statickym piistupem
k vyjadfeni a vyhodnoceni vysledkd, jez nazyvame testové skore.

Standardizace znamena:

a) zarucenou reprodukovatelnost testu: testové zadani, examinator a prostedi (pfistroje,
pomiicky) vytvareji testovou situaci, kterd ma byt opakovatelnd, napt. na jiném miste,

v jiném case, jinym examinatorem. VIivy prostiedi a examindtora je tieba

minimalizovat, nebot’ do testovych vysledk se promitaji jako chyby.
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b)

Zjisténou autenti¢nost testu: uzivatel md mit k dispozici informace o dulezitych
vlastnostech testu, které jeho autor ziskal pti konstrukci a statickém ovéfovani. Za
nejvyznamngéjsi se povazuji udaje o validité (platnosti) testu pro dany ucel a tdaje o
spolehlivosti (reliabilit¢), tj. mife piesnosti testovych vysledka.

Vypracovany systém skorovani a hodnoceni testovych skore (vysledki) zpravidla

pomoci testovych norem (Mékota, Kovai & Stépnicka, 1988).

2.5.2. Déleni motorickych testi

a)

b)

Podle Celikovsky, Mé&kota, Kasa a Belej (1985) délime motorické testy do tii skupin:
Testy na hodnoceni motorickych schopnosti — sily, rychlosti, vytrvalosti, obratnosti,
kterymi posuzujeme troven vseobecnych piedpokladii na pohybovou ¢innost.

Testy na hodnoceni motorickych navykl a zruénosti, kterymi posuzujeme specifické
predpoklady na pohybovou ¢innost, sportovni pfipravenost.

Testy na hodnoceni motorické vykonnosti, kterymi komplexné¢ hodnotime motorickou
urovenn ¢loveéka, jeho motorické piedpoklady spolu se schopnosti projevovat se
Vv jinych motorickych vykonech.

Testy pouzivané v pedagogické praxi v télesné vychové a ve vyzkumu byvaji obvykle

rozdéleny do nékolika skupin. Jejich déleni neni vylucné, ale pro praktické ucely a

ptehlednost je rozdélujeme do téchto zakladnich skupin:

a)

b)

Testy zékladni télesné vykonnosti

Teémito testy se zjiStuje Uroven pohybovych schopnosti, které se uplatiuji nejen
v télesné vychoveé, ale 1 ve veskeré fyzické préci. Jedinec, ktery dobfe uspéje
v uvedenych testech, ma k télesné vykonnosti zdkladni predpoklady. SnaZime se zde
vyloucit sportovni a télocvi¢nou techniku, protoze jde o zjiSténi stavu zékladni télesné
Testy té€locvicné a sportovni vykonnosti

Tyto testy jsou zaméfeny k zjiStovani pfipravenosti a schopnosti k t€locvicnym a
sportovnim ¢innostem. Pro jednotlivé sportovni odvétvi se vypracovavaji specialni
testy.

Testy pohybového nadani

Témito testy se méfi stupen snadnosti, sjakou se jedinec u¢i nové pohybové
zékladni télesné vykonnosti, které mohou slouzit i jako kontrola irovné pohybovych

schopnosti cviéence v riiznych odvétvich sportu (Celikovsky et al., 1979).
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2.5.3. Vlastnosti motorickych testi

Vysledky ziskané v jednotlivych testech vyjadiené v rozdilnych jednotkach poctem
opakovani, poctem chyb atd., maji malou informativni hodnotu, nelze je vzajemné srovnavat.
Proto tyto vysledky pfevadime na odvozené a normujeme (Mékota & Blahus, 1983).

Testova norma je obecné smérnici, jejiz zachovani je zavazné. V testovani ji
rozumime ur¢enou kvantitativni hodnotu, slouzici ke srovnavani a hodnoceni testovych
vysledkd, a tedy i motorickych jevi. Norma pfedstavuje vysledek zaznamenany u
odpovidajici (normové) populace. Muze byt vyjadiena jednim cislem, nebo se vyjadiuje
v grafické podobé. Normy se odvozuji z vysledkii rozsahlejSich a v daném ohledu
reprezentativnich $etfeni (Mékota, Kovai & Stépnicka, 1988).

Hlavnimi vlastnostmi motorickych testi je reliabilita (spolehlivost) a validita
(platnost) motorickych testli. S témito dvéma dilezitymi vlastnostmi musi byt uzivatel
seznamen.

Reliabilita — vyjadfuje pfesnost, sjakou test vystihuje to, co ma byt zméfeno.
Vysledky testovani by mély byt uvadény s co nejmensi zavislosti na chybovosti a reliabialité,
ktera udava, do jaké miry byl tento pozadavek splnén. Na rozdil od validity je reliabilita
vnitini schopnosti samostatného testu a uplatiiuje se, at’ se méfi v testu cokoliv. Nahodné
chyby, kterymi jsou zatizeny testové vysledky, maji riznou povahu a pficiny. Vznikaji sumaci
zékladnich chyb, které maji svij puvod: v nestdlosti podminek wvné&jSiho prostiedi,
nedokonalosti testt v jejich méfeni, Spatné praci examinatord a na které ma také vliv fyzicky
a psychicky stav, v némz se testovand osoba nachazi.

Validita — vypovida o testu jeho pfesnost zobrazeni urcité motorické vlastnosti.
Testem, ktery je validni neboli platny, postihujeme pravée tu vlastnost, kterou chceme zméfit.
Validita neni vnitini vlastnost jako reliabilita, ale vytvaii vztah k nééemu jinému mimo test,
obvykle k méfitku toho, co se ma testovat (Mékota, Kovai a Stépnicka, 1988). Validitu
muizeme také charakterizovat jako stupenl platnosti udavajici ,,jak dobte test méfi to, co méfit

chceme. “(M¢kota & Blahus, 1983).
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2.5.4. Skalovani a posuzovani

Obecna charakteristika Skdlovani: mnohé motorické jevy jsou nepiistupné k méfeni ¢i
testovani, proto se uplatiiuje metoda Skalovani. Je to druh zaméfeny na pozndvani
kvantitativnich stranek. Tyto techniky pouzijeme, budeme-li chtit napi. stanovit oblibenost
urCitého sportu, piesnéji ur€it zdravotni hodnotu urcitého cviceni ¢i objektivovat vykony
soutézicich ve spoleéenském tanci. (M&kota, Kovat a Stépnicka, 1988).

Blahus (1981) vymezuje skalovani jako soubor metod a postupti jejich pouziti, ktery
umoznuje za urcitych matematickych predpokladii prevadét kvalitativni data na stupnici
(Skalu) s cilem usoudit na jejich kvantitativni povahu.

Podle Btichacka (1978, 13): ,Skdlovinim rozumime uzivani riiznych technik, kterymi
prirazujeme ciselné hodnoty takovym jeviim, které nemiizeme primo mérit na intervalové ci
pomeérove stupnici. “

Jednotlivé skalovaci metody se od sebe lisi podle toho, na jakém principu a jakym
zpusobem skalujici subjekty (posuzovatelé) ¢isla piitazuji a také tim, jak jsou dale zpracovana
Cisla jiz ptifazena.

Druhy skélovacich technik:

a) Parové srovnavani — jedna z nejstarSich a zaroven nejpropracovanéjsich technik.

Jeji hlavni prednosti je Sirokd moznost vyuziti a malé naroky kladené na
posuzovatele. Jelikoz pocet posudkii rychle stoupéd s poctem podnétl (s poctem
posuzovanych osob), je jeji pouziti mozné asi do poctu 15.

b) Usporadani do pofadi — pii vétSim poctu podnétd, do 30-40, je mozné uplatnit
poradové uspotadani: od nejnizsiho po nejvyssi stupen, nebo naopak. Usporadané
podméty (osoby) pofadové ocislujeme, je jedno, zda sestupné nebo vzestupné.
Potadové Ccislo vyjadiuje Skalové skore a mizZzeme je vyjadfit i relativné.
Jednoduché potfadové postupy jsou v oboru télesné vychovy vyuzivany uz od
starovéku (napf. systém rozbé&htl), nebot’ i bez méticich pomiicek nam umoziuji
porovnavat vykony a ur€it vitéze v mnoha disciplinach.

c) Ttidéni do skupin — pii velkém poctu podméti nebo osob nam pomize pro
posouzeni roztiidit je do skupin. Ve skupiné byva 5-11 osob. Tato technika je
Gasto vyuzivana v praxi. Skolni klasifikace vlastné znamena roztiidéni zaka do péti
nestejné pocetnych skupin podle jejich dovednosti &i védomosti. Cislem vyjadiené
znamky 1-5 pfedstavuji Skalove skore.

Posuzovaci $kaly piedstavuji nejrozsifenéjsi techniky uzivané v praxi. Snadno
se konstruuji, jsou dobie pouzitelné pro kvantifikaci komplexnich jevi, zejména
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kdyz u nich mizeme rozlisit vice stupni podle intenzity nebo frekvence. Mame
dva druhy posuzovaci skal: numerické a grafické. Numerické jsou vyjadieny fadou
¢isel, kde chceme vyjadiit stupen kvantifikovaného znaku. Obvykle se uzivaji
stupnice 3 aZ 11 stupiiové. Skalujici osoba mé za tkol posoudit osobu a umistit ji
na prisluSnou stupnici. Graficka skala myva podobu dlouhé usecky s vyznacenymi
vztaznymi body. Posuzovatel méa vice volnosti, nebot’ umistuje sviij posudek
libovoln¢ na této usecce. Graficka skala je vodorovna ¢i svisla. Prace s posuzovaci
grafickou Skalou byva pro posuzovatele snadnéjSi a zajimavéjsi, ale v nasi
télovychovné praxi je téméf neznama.

Obecna charakteristika posuzovani — znamena odhad né&jakého jevu. Je to odhad
provadény podle pfedem stanovenych pravidel, v nasem piipadé smétujici ke kvantitativnimu
vyjadieni vysledkd. Na posuzovani je zalozena vétSina Skalovacich technik. Pfedmétem
posuzovani V t€lovychovném procesu jsou rtzné pohybové jevy, drzeni téla, rytmus,
plynulost, pfesnost, projevy V pohybovych hrach atd. Také celkové hodnoceni motorického
stavu jedince ¢i jeho fyzické zdatnosti se Casto skldda z posuzovani. Ve skolni télesné
vychové ucitel posuzuje bud’ pribéh, nebo vysledek pohybové ¢innosti zaka (M¢ékota, Kovar

& Stépnicka, 1988).

2.5.6. Nejpouzivanéjsi motorické testy

Cooperiv test (béh po dobu 12 minut) — Test se provadi na atletickém ovale, ktery ma
400 metrt. K testu potfebujeme startovaci pistoli, pistalku a stopky. Na povel startéra zaujme
proband postaveni vysokého startu, na znameni (vystiel z pistole) vybéhne a bez pteruseni
bézi po dobu 12 minut s cilem ub&hnout ve stanovém case co nejdelsi vzdalenost. Zazni-li
druhy vystfel, proband zastavi a ¢eka na ptichod zapisovatele, ktery zaznamena ub&hnutou
vzdalenost. Pokud proband nemtize pokracovat v behu, mlze prejit do chlize a znovu se
rozbéhnout. Je zakazano se upln€ zastavit, tim je test nesplnén. Kazdy proband ma

pomocnika, ktery mu pocita pocet ub&hnutych kol a informuje ho o jeho ¢asu.

Clunkovy b&h — Ve vzdalenosti 25 metrti jsou na podlaze narysovany dvé rovnob&zné
cary dlouhé nejméné 120 centimetrd. K tomuto testu potfebujeme stopky, piStalku a
neklouzavy povrch, nejlépe gumovy koberec. Pohybovy tukol spocivd v opakovaném
probéhnuti 25 metrové vzdalenosti v co nejkrat§im cCase. Béhd se tam a zpét celkem Ctyti
piebéhy bez pteruseni. Proband vybihd z vysokého startu na hvizd pistalky, ¢ary musi vzdy
prekrocit obéma nohama (M¢ckota & Blahus, 1983).
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Test celkové zdatnosti — Je testova baterie, ktera se sklada z 10 test. Test obsahuje:
test rozsahu ohebnosti, dynamické ohebnosti, clunkovy béh 5 x 20 metrt, hod s fotbalovym
micem do délky, sila stisku ruky, shyby, pfednozovani v lehu na zadech, ptreskoky drzené¢ho
lanka, test rovnovahy, béh na 600 metri. Mozné je pouzit i jiné alternativni testy jako jsou:
skok daleky z mista snozmo, béh na 50 metrt z nizkého startu, slalomovy béh s obihdnim met

a vydrz v mirném zéklonu v sedu skrémo (Celikovsky a kol., 1979).

Jacikiiv test — Tento test provéti obratnost, silu i vytrvalost, jedna se o rychlé zmény
poloh (leh na zadech-stoj—leh na bfise). K tomuto testu potfebujeme prostor s rovnou a
mekkou plochou (koberec, travnik) a stopky. Test zacina na zadech, lopatky se musi dotykat
zemé, prejde se do stoje spatného a potom do lehu na biiSe. Test trva 2 minuty a cilem je

zopakovat tuto sestavu co nejvickrat (Sportvital, 2000).

2.6. Nasledky pri nedostatku pohybu

Nejvétsim nasledkem nedostatku pohybu je obezita, ktera zatézuje nase télo ve vSech
smérech. Nejvice zatézuje pohybovy aparat, dale kosterni, dychaci, kardiovaskularni systém a
také se velkou casti podili na psychickém rozpolozeni cloveéka. Dal§imi nasledky jsou
nespravné drzeni téla, oslabeny kosterni systém, velka zaté€z na klouby a rizné nemoci, které

vznikaji s narustajici hmotnosti (Pastucha, 2011).

2.6.1. Obezita

Obezita neznamend nadmérnou hmotnost, ale nadmérné nakupeni tukové tkané u
muzl vice jak 25 % a u zen 30 %. V détském véku dochazi pochopitelné k plynulym
ptiristkim hmotnosti, ale nejsou zpisobeny jenom nartistem tukové tkané, ale i rozvojem
kostry a svalové hmoty. Pfi narozeni donosené¢ho ditéte tvofi tukova tkan asi 13 % jeho
hmotnosti. Déle se s vékem mnozstvi tukové tkané€ v patém az Sestém meésici zivota zvetSuje a
tvoti okolo 25 % tuku. Po narozeni se na tvorbé tukovych rezerv podili vyziva a zdravotni
stav ditéte, pohybova aktivita je v tomto obdobi minimdlni. V dalSich fazich zivota dochazi
k postupné redukci tukové tkané vzhledem k pohybové aktivité, jeji intenzité a frekvenci a
zaroven pribyva aktivni svalové hmoty a kostnich tkani v organismu. MnoZstvi té€lesného tuku
zatina opét naristat ve Skolnim véku a dale az do dospélosti. Zeny mivaji vétsi zasoby
télesného tuku nez muzi (Pastucha & kolektiv, 2011).

Obezita patii do skupiny onemocnéni lidského organismu s individualni poruchou

piijmu a vydeje. Na vzniku se podili jak dédi¢né predispozice, tak 1 plisobeni exogennich
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faktori vedouci k navySovani lipidové vrstvy v téle. Hlavni pfi¢innou zvySovani mnozstvi
tuku v téle je nedostatek pohybové aktivity, dlouhodoby stres a zvySeny piijem potravy
s vysokym glykemickym indexem, ¢imz se tuk rychleji ukldda do lidského organismu
(Martinik, 1999).

2.6.2. Diagnostika obezity

Pro vyhodnoceni obezity se nejcastéji vyuziva dnes velmi dobie zndamy Body Mass
Index (dale jen BMI, nékdy také oznaCovan jako Quetelettiv index), ktery je podilem
hmotnosti v kilogramech k druhé mocniné vysky jedince v metrech (jednotkou je tedy kg/m?).

Pro evropskou populaci se za fyziologické rozmezi povazuje 20-25 kg/m? (Vitek, 2008).

Tabulka ¢. 1.: Mezinarodni klasifikace nadvahy a obezity podle BMI (Vitek, 2008, 10).

Klasifikace BMI (kg/m?)
Podvaha <18,50
Tézka podvaha <16,00
Stfedn¢ tézka podvaha 16,00-16,99
Mirna podvaha 17,00-18,49
Fyziologické rozmezi 18,50-24,99
Nadvaha 25,00-29,99
Obezita > 30,00
1. stupné 30,00-34,99
2. stupné 35,00-39,99
3. stupné > 40,00

2.6.3. Typy obezity

Primarni obezita je otazkou dédiénych, psychickych a socialnich vliva (Vokurka a
spol., 2008). Vyskytuje se u déti v predskolnim ve&ku, hlavni pfi¢innou je nerovnovaha mezi
energetickym ptijmem a vydejem (Lisa, Pafizkova & et al., 2007).

Sekundéarni obezita vznikd v dasledku jiného onemocnéni détského organismu,

naptiklad endokrinni ¢i neurologické poruchy, diabetes mellitus (Vokurka a spol., 2008).
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2.6.4. Prevence proti détské obezité
prevence jejiho vzniku. I kdyz se jevi komplexni problematika détské obezity na prvni pohled
jako velmi slozitd, ve skutecnosti je mozné stanovit jednoducha a ucelna preventivni

pravidla“. (Marinov & Bar¢akova, 2012, 59).

Podle Marinova a Barcakové (2012) mtizeme rozd¢lit prevenci do deviti pravidel:
1) pravidelna pestra strava pét az Sestkrat denné
2) snidan¢ (denng)
3) ke kazdé porci jidla alesponi jeden druh ovoce ¢i zeleniny
4) 7-8 hodin kvalitniho spanku
5) jedeni u stolu, ne u televize
6) pocitac ¢i televize maximalné 2 hodiny denné
7) neslazené napoje
8) sladkosti maximalné jednou tydné

9) telesna pohybova aktivita tiikrat tydné 30 minut

S prevenci obezity a jejich komplikaci musime zacit jiz od narozeni. Pro dité
V nejcasnéjSim obdobi je nejvhodnéjsi stravou matefské mléko, a to z mnoha davoda.
jedinct, u nichz dochézi ke vzniku obezity v prvnim roce Zivota, kdy se vyviji hyperplasticky
typ obezity. K prevenénim zpisobtim patii od détstvi uprava vyzivy a zivotospravy, fyzicka

aktivita (Lisa, Kilourkova & Drozdova, 1990).

2.6.5. Spravna vyziva

VyzZiva je na prvnim misté mezi rizikovymi faktory pro nadvahu a obezitu, které
muizeme ovlivnit. Lékai'ské prizkumy ukazuji, Ze vétSina dospélé populace se snazi zhubnout,
nebo alespon Si udrzet svoji soucasnou hmotnost, ale posledni vysledky nékolika desetileti nas
usveédcuji, ze tyto snahy jsou doposud absolutné net¢inné.
energie. Dillezité je také zdiiraznit jest¢ dalsi fakt, ktery je zanedbavan ve vétSiné komercnich

diet. Jedna se o to, Ze to neni jen piijem energie, ale soucasné i skladba nasi stravy, ktera je
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nesmirné uziteéna pro snizeni rizik vzniku nemoci sdruzenych s obezitou (Vitek, 2008). Nase
obvykla strava neni nejvhodnégjsi, nebot’ obsahuje pfevahu moucénych sladkych jidel a tu¢na
masa (hovézi, vepiové). Naopak v jidelnicku chybi, nebo je nedostatek zeleniny, ovoce,
hubenych mas (kuieci, rybi a krtti). Nejvétsi télesny rozvoj je v détském véku, kdy dochazi
K vyraznému ristu a vyvoji vSech tkani a organd, proto musi i strava obézniho ditéte
obsahovat dostate¢né mnozstvi bilkovin. Bilkovinnd slozka ma ptevazovat nad slozkou
sacharidovou a tukt (Lisa, Knourkova & Drozdova, 1990).

Bilkoviny jsou v téle zejména vyuzivany pro vystavbu a reparaci tkani a organii, jsou
zcela nezbytné pro zdravy rozvoj, i kdyz v nouzi je lze také vyuzit jako zdroj energie.
Bilkoviny jsou pfedevS§im obsazeny v mase, mléce, mléénych vyrobcich, vejcich, lusténinach
nebo v jiné zeleniné (Vitek, 2008). Bilkoviny jsou dilezitym stavebnim kamenem, v reduk¢ni
dieté obéznich maji vSak také specificky — dynamicky Gc¢inek. Tento U¢inek spociva v tom, Ze
na traveni bilkovin je tfeba vice energie a tim vlastné vede poziti bilkovin k energetickym
ztratam. Velkym zdrojem pfivodem energie jsou tuky a sacharidy. Cisté sacharidy neobsahuji
jiné vyzivné prvky, vitaminy, stopové prvky apod.

Pro obézni dité jsou nevhodné tyto potraviny: plnotu¢na mléka, smetana, jogurt se
zavareninou, ¢okolada, Slehacka, mrazené krémy, tu¢na masa, uzeniny, ryby v oleji, zivoc¢isné
tuky, mandle, ofechy, cukr a sladka jidla.

Reduk¢ni dieta musi v détském véku obsahovat: dostate¢ny ptivod bilkovin, vitaminti,
vlakniny z celozrnnych vyrobka a ovoce. Nejvhodnéjsi potraviny ke snizeni hmotnosti jsou:
libové maso — drubez, kralik, zvétina, teleci a kriti. Dale ovoce, zelenina, odtuénéné vyrobky

a hlavné neslazené napoje (Lisa, Knourkova & Drozdova, 1990).

2.6.6. Pohybova aktivita

Pohybova aktivita byla po celou historii lidstva vzdy povazovana za zdravi prospéSnou
a tento fakt potvrzuje i moderni lékafskd véda. Lidé, ktefi vedou aktivni zivot naplnény
rozmanitymi fyzickymi aktivitami, ziji déle a je u nich zaznamenan niz$i vyskyt civilizacnich
chorob, jako jsou nemoci srdce a cév, cukrovka, vysoky krevni tlak, ale 1 néktera nddorova
onemocnéni. Nedostatek pohybu vyznamné zvySuje riziko kardiovaskuldrnich nemoci a
mozkovych mrtvic.

Jednou z pficin, pro¢ ma mnoho lidi nedostatek pohybu (zhruba 70 % populace), je
samoziejm¢ 1 stav na$i spolecnosti. V dnesni dobé¢ ubyvéa zaméstnani, kde je vyzadovana

fyzicka aktivita a vSe je nahrazovano automatizaci. Do prace jezdime autem nebo hromadnou
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dopravou, kam muzeme, dojedeme, misto toho, abychom se prosli. Kvili nedostatku pohybu
se zvySuji ndklady na zdravotni péci. ZvySuji je zejména lidi bez nedostatku pohybu,
nezavisle na tom, zda—li jsou obézni nebo ne (Vitek, 2008).

Hlavnim pilifem prevence détské obezity a nemoci s ni spojenych je spravny
pohybovy program. ZvySeni télesné zdatnosti na optimalni uroven je nejlepsi prevenci proti
vzniku civiliza¢nich nemoci (Marinov et al., 2011). Pravidelné pohybové aktivity pii 1é¢bé
priméarni obezity snizuji umrtnost, zlepSuji kondici, zvySuji energeticky vydej, podporuji
redukci vahy, a tim upravuji energetickou bilanci (Stich, Hainer & kol., 2011). Obézngjsi déti
jsou lingj$i, Spatné se pohybuji jiz z toho duvodu, ze je pro né pohyb namahavéjsi nez pro
zdravé déti. Obézni dit€, obrazné feCeno, nemilize unést svoji hmotnost, coz se nejvice
projevuje pii cviceni na naradi, pfi Splhu apod. Ze zacitku musi byt obézni dité nuceno
k zvysené pohybové aktivité, pozd&ji si na ni zvykne. Problém je, jak ma dité cvidit, aby si
neznicilo té€lo urcitym cvicenim. Pfi béhani je kladen velky fyzicky narok na dolni koncetiny,
a tim si muze zniCit kolena. Nejvhodnéjsi pohybové aktivity jsou plavani, cyklistika,
kanoistika. Vhodné&jsi pro détsky vek je déle trvajici zatéz s niZsi intenzitou. ZatéZz se musi
postupné zvysovat, aby se organismus obézniho ditéte mohl adaptovat. Pfi pohybu nesmi dojit
k dusnosti a anaerobnim podminkam (Lisa, Kiiourkova & Drozdova, 1990).

Pohyb ma pozitivni vliv na na§ organismus, zahrnuje piedev§im zvySeni svalové sily,
rozsahu pohybu, zlepsuje koordinaci, snizuje fidnuti kosti a s tim spojené sniZzeni rizika
vzniku zlomenin a lamavosti kosti. Pohyb vede ke zlepSeni cirkulace, zvySeni minutového
srde¢niho objemu, snizuje nadmérnou hladinu tuku, udrzuje télesnou hmotnost (Martinov et
al., 2011).

Pohybovou aktivitu volime podle stupné obezity, kterou dit€¢ ma, tak abychom
nepretézovali jeho organismus na tkor jeho pohybového rozvoje.

Tabulka €. 2: Doporuceni pohybové aktivity dle stupné obezity (Patizkova, 2011, 66).

Tézka obezita cviceni ve vodé
cvideni v lehu

cviceni v sedu

Stiedni obezita cviceni ve stoje
rotoped 10-15 minut
chiize

tanec

streé¢ink
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cviCeni pfipravujici na participaci v tymovém sportu

Mirna obezita cviceni ve vSech pozicich, pouziti vSech ¢asti téla a
vSech svalovych skupin
piimétena participace v tymovych hrach a sportu

chiize a béh s narastem vzdalenosti a trvani

Stupen obezity vSak nelze povazovat za jediny parametr, ktery musime zohlednit pti
preskripci pohybové aktivity u déti s obezitou. DalSimi dulezitymi faktory jsou:
a) aktualni zdravotni stav,
b) funkéni stav pohybového aparatu,
¢) dosavadni mnozstvi pohybové aktivity,
d) vztah k pohybové aktivité,
e) motivovanost ditéte a rodiny,
f) socioekonomické zazemi rodiny,
g) stupen psychomotorického vyvoje.

Na zacatku by méla byt pohybova aktivita provadéna pomalu, u¢inné a cilevédom¢.
K ziskdni pohybové dovednosti je u obéznich déti obvykle tfeba mnohem vétSiho poctu
opakovani nez u déti S normalni télesnou hmotnosti. Méla by se také rozvijet obratnost,
rychlost, vytrvalost, sila a vytvafet pozitivni ptistup ke sportu, proto je nutné vzdy za vSech

okolnosti dit¢ chvalit a povzbuzovat (Pastucha a kolektiv, 2011).

2.6.7. Vhodné pohybové aktivity pro obézni déti

Chuize — je nejptirozenéjsi pohyb pro ¢lovéka odjakziva. Tato pohybova aktivita je
minimalné narocnd na sportovni vybaveni, ¢as a snadno dostupna. DiileZit4 je kvalitni obuv
s mékkou podrazkou, pevnéjsi kolem kotniku. Vhodné prostiedi je nejlepsi v pfirodé na
cerstvém vzduchu po mekcéim povrchu. Pifi dostatecné rychlosti by dit€¢ mélo byt lehce
zadychdno a opoceno, pro zvySeni naro¢nosti volime chiizi do kopce nebo rychlejsi tempo.

Nordic walking — jedna se o novou a v posledni dobé stale vice oblibenou chizi
s holemi. V ptipadé obéznich se jedna o optimalni pohybovou aktivitu, ktera spojuje vyhody

chiize soucasné S pouzitim opory o hole, ¢imZ se snizuje narok na zatizeni kloubt dolnich
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koncetin a zaroven zvySuje intenzita spalovani.

Plavani, aqaugymnastika — je vyhodné ztady hledisek. Stiida pravidelné svalové
napéti s relaxaci, pilisobi tak pozitivné nejen na pohybovy aparat, ale také na srdce, cévy a
dychaci soustavu. Nejvétsi vyhodou je, Ze odlehcuje nosnym kloubtim a vyuziva cviceni proti
odporu vody. Byva jedna z nejCastéjSich aktivit pro obézni déti. NejSetrnéjsi plavecky styl,
ohledné zakiiveni patefe, je znak, nejvice energetickym stylem je kraul.

Cyklistika — po chtizi je jizda na kole druhym nejptirozenéjsim pohybem. Tento sport
je dostupny pro Sirokou vefejnost, odleh¢uje dostatecné klouby a §lachy dolnich koncetin, ale
mize pretézovat svaly podél patete. Pro déti je to atraktivni a zdbavny sport. Vhodné je se
pohybovat po polnich cestich nebo cyklistickych stezkdch a samoziejmosti je pouzivani
cyklistickych pomiticek, pfedevsim cyklistické helmy. Upfednostiiujeme nizs§i zat€z s vyssi
frekvenci otacek. Takovy zplsob jizdy plsobi pozitivné na hybnost kolennich kloubii a
nevede k ptehnanému nartistu svaloviny stehen a hyzdi, ktery je u dospivajicich dévcat ¢asto
nezadouci.

Brusleni — na ledé nebo na kole¢kovych bruslich je dostatecné zabavné, energeticky
narocné a Setrné ke kloublim dolnich koncetin. Brusleni na koleckovych bruslich si v dnesni
dob¢ ziskava na oblibé¢, tzv. in-line brusleni. Pfi rychlé jizdé je mozné spalit stejné mnozstvi
energie jako pfi béhu bez zatizeni nosnych kloubt. Zde se kladou vys$si naroky na obratnost,
proto je vhodné tuto aktivitu zatadit po urcité redukci hmotnosti a po adaptaci obézniho ditéte
na pohyb.

Kolektivni sporty — jsou vhodné po del$i adaptaci na pohybovou aktivitu a zvySeni
fyzické zdatnosti, vyhodou téchto sportl je soutézivost, hravost a sportovni dovednost. DéEti se
vice zapojuji do téchto Cinnosti, aby ukazaly, co v nich je.

A mnoho dalSich pohybovych aktivit, které déti budou bavit, napf.: zumba, pilates,
joga, atletika (Pastucha a kolektiv, 2011).

2.6.8. Nespravné drZeni téla

V disledku nedostate¢né pohyboveé aktivity u vétSiny déti neustale ptibyva détskych
pacientl s bolestmi zad, hlavy ¢i riznymi typy poruch pohybového aparatu. Soucasny zivotni
styl je charakterizovan prevladajicim stresem a nedostatkem télesného pohybu. Nespravné
drZeni téla je totiZ prvnim signdlem zdravotnich problému, ktery by mél rodi¢e varovat

(Hnizdil, 2005).
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wPrimerné kazdeé pate dité trpi bolestmi patere, z nich je pak veétsi pocet divek nez

chlapcu.“ (Rigguti, 2006, 45).
Podle Skopové (2008) je drzeni téla urceno:

a) Postavenim panve — zde se nachazi t€zisteé, panev také tvori zakladnu pro patef.
Vychézeji odsud pohyby vétsiho rozsahu.
b) Hlavou — hlava ma vedouci postaveni pfi fizeni a vedeni pohybu.

¢) Dolnimi kon¢etinami — ty vykonavaji zakladni pohyb, a to chtzi.

2.6.9 Priciny vzniku drzeni vadného téla

Hlavni pfi¢inou jsou zmény v pohybovém systému souvisejici s ristem organismu.
V jejich dasledku vznika nestabilita ve svalovém napéti a stav, kdy svalstvo nezvldda ménici
se rozmeéry skeletu ditéte (Kubalkova, 1999).

K tomu se pfidruzuje fada dalSich faktorti jako nedostatek pohybu, dlouhotrvajici
sezeni €i stani, noSeni tézkych aktovek, nespravné sezeni ve Skolnich lavicich, jednostranné
zatizeni s nedostatkem kompenzace, pietézovani patete, nevhodné odpocinkové polohy,

nemoci, urazy ¢i vrozené vady (Skopova, 2008).

2. 6. 10. Typy vadného drzZeni téla
eHyperlorddza kréni patete — tzv. labuti §ije.
e Hyperlorddza bederni patete — prohnuti v bedrech.
e Hyperkyf6za hrudni patete — kulata zada.
e ZmensSeni zakiiveni patete — plocha zada.
e Skoliotické zakfiveni patefe — vyboceni.

(Skopova, 2008).

2. 6. 11. Prevence spravného drZeni téla

Hlavni roli ve spravnosti drzeni téla maji hodiny télesné vychovy. Zejména jeji
pestrost, vyvazenost a také to, aby pedagog dokéazal Zdky do svych hodin vtdhnout a déti
zaujmout je, ziskat pro pohyb. Idealné by tyto hodiny mély byt vzdy umistény tak, aby dité
bylo svézi. I kdyz Casto vidame opak, hodiny télesné vychovy jsou, obvykle zatazeny
Vv odpolednim vyucovani (Kolisko, Fojtikova, 2003).

Dalsi dualezity faktor je také vybér kvalitni aktovky na ob€ ramena s vyztuzenou

oblasti zad a dobrym systémem popruhti. Ty by mély byt nastavitelné. Naprosto nevhodné
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jsou batohy na jedno rameno (Novotna, Kohlikova, 2000).

Stejné tak i doma by méli rodice ditéti zajistit vhodné podminky. Zejména usilovat o
dodrzovani zdravé polohy pfi psani kol ¢i praci na pocitaci. Napiiklad vyuzit rGznych
podlozek pod nohy ¢i podpér predlokti. Diilezita je 1 kvalitni postel, nejlépe polohovaci. Je téz
tteba mit na paméti, Zze dité¢ se rychle vyviji, roste a je nutné podle toho ménit i nabytek.

Samoziejmosti by méla byt kvalitni obuv (Hnizdil, 2005).

2.7. Motivace

Motivace je psychologicky proces vedouci k energetizaci organismu, usmérituje nase
chovani a jednani pro dosazeni urc¢itého cile. Vyjadiuje souhrn vSech skute¢nosti — radost,
zvidavost, pozitivni pocity, o¢ekavani, které podporuji nebo tlumi jedince, aby néco konal
nebo nekonal (Pastucha a kolektiv, 2011).

»Motivaci chapeme jako souhrn cinitelii, které podcenuji, energizuji a ridi pribeh
chovani ¢loveka a jeho prozivani ve vztazich k okolnimu svetu a k sobe samému.” (LokSova &

Loksa, 1999, 11).

Motivace obéznich déti a zména Zivotniho stylu je velmi naro¢nd. Jen velmi malé
procento obéznich déti chee redukovat svoji vahu, mezi nimi k tomu projevi dostate¢né silnou
vuli jen néktefi jedinci, ktefi maji zvlast’ silnou motivaci zdravotni nebo jinou. Je mnoho
davodi, pro¢ zhubnout: zdravotni hledisko

zvySeni fyzické kondice
libit se sob&
libit se ostatnim

moda

V dnesni dobé vznika fada praktickych pomitcek, které déti vice motivuji. Nejcastéji
se pouzivaji balancni. Jsou idedlnim nacinim pfi cviceni pro uplné u€inné posileni. Slouzi
k rozvoji sily, svalové koordinace, odstranuji svalovou nerovnovahu a zkvalitiiuji posilovaci a
kondi¢ni trénink. Napiiklad gymnasticky mi¢, bosa, overball, medicinbal. Pro déti je mnohem
zabavngjsi cvi€it s pomuckami nez bez nich.

Pro dlouhodoby tuspéch intervence a trvalou zménu Zivotniho stylu je u obézniho
ditéte dalezité zaméfit se na jeho motivaci ke zméné¢, pozitivné ovlivnit jeho postoje a cile u
motivovaného ditéte a rodiny podpofit navyseni pohybové aktivity. Oba procesy, jak podpora,

tak motivace, jsou nedilnou soucdsti komplexniho procesu navySeni celkové pohybové
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aktivity obézniho ditéte. Tyto procesy na sebe vzajemné navazuji, ale nemély by byt
vzajemné zaménovany (Pastucha a kolektiv, 2011).

K zamérnému rozvoji motivace u zakl se musi rozpoznat Groven a struktura motivace
K uceni celé téidy i jednotlivcl. Aby zak udrzel co nejdéle pozornost a zaroven podal nejlepsi

vykon, je dalezité, ho spravné na motivovat (LokSova & Loksa, 1999).

2.7.1. Motivace Zaku

Motivaci rozliSujeme na vnitini a vnéj$i a je dulezité, aby ucitel veédél, jakym

zpusobem zaka motivovat.
o\/n¢js$i motivace: jedinec se nachazi pod vlivem vnéjsich Ciniteld.
e V/nitini motivace: vykonani ¢innosti kviili ni samé, aniz by ¢loveék oc¢ekaval jakykoliv vnéjsi
podmét, ocenéni, pochvalu nebo jinou odménu. Zik vykonava tuto &innost ochotnd se
zvédavosti a vysledek ho uspokojuje. Vykazuje vyssi skolni GspéSnost. Pro rozvoj motivace
zaka ma velky vyznam vnéj$i motivacni Cinitel v podobé pisobeni odmeén a trestl bud’ ve
slovni form¢& — pochvala, karani, nebo mize byt i vécna. Nejéastéji je tento motivacni Cinitel
vyuzivan V prvnich ro¢nicich mladsSiho Skolniho v&ku. S naristajicim v€kem zacina prevladat
vnitini motivace, kdy zdk klade stidle vyS$i ndroky sdm na sebe a vyrazngj$im vnéjSim
motivac¢nim Cinitelem jsou jen rodice.

Udélenim odmény ¢i pochvaly jako nésledku chovani zéka dojde ke zvySeni vyskytu
tohoto chovani v budoucnosti. Naopak je tomu pfi testu, kdy se neZadouci vyskyt chovani
snizuje. UCitel by mél védét, jak casto pouZzivat pochvalu, aby byl G¢inek na zdka, mélo by se
chvalit bezprostiedné po ukonceni tlohy. Okamzita odména je vhodna tehdy, chceme-li
upevnit nové nebo zlepsené chovani Zaka. Chybou je, jestlize je pochvala dana pfedem, nebo
dojde k ignoraci chovani, které by mélo byt ocenéno. Pokud se zak setkava s opakovanym
neuznavanim svého vykonu, ztraci zajem a motivaci.

Pozornost by se méla vénovat i negativnim motivaénim ¢initelim, jako je nuda a
strach z vyucovani, které negativné pusobi na dité, to potom nerado navstévuje Skolu a jeho
vysledky jsou neefektivni. Abychom pfedchdzeli témto situacim, nemély by byt hodiny
monotonni a jednotvarné. Strach je zavaznym motivaénim Cinitelem, ktery sice V mirné

podobé miize zvysit vykon jedince, ale vSeobecné ho snizuje (LokSova & Lok3a, 1999).
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3. CILE A UKOLY PRACE
Hlavnim cilem této prace je zjisténi fyzické zdatnosti zakt na zakladni skole. (Pomoci

vybranych testli zamétenych na rychlost, odraz dolnich koncetin, silu bfi$nich svald a hornich

koncetin).

3.1. Ukoly prace
1. Vybrat spravné testy na zjisténi kondice.
2. Otestovat déti pomoci vybranych testu.
3. Zpracovat jejich vysledky a vyhodnotit je.
4. Porovnat jejich vysledky s tabulkami a zjistit vjaké se nachazeji fyzické
zdatnosti s porovnanim s danou populaci.

5. Porovnat vysledky mezi prvnim a druhym métenim.
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4. METODIKA

Testovano bylo 30 cvicencti, z toho bylo 16 chlapct a 14 divek z 8. tfidy ve veku 14
let. Zaky jsem testovala na ZS Dasice, okres Pardubice pod dohledem zkuseného uéitele.
Testovala jsem je dvakrat, poprvé v fijnu 2013 a podruhé v unoru 2014, abych porovnala
jejich vykonnost na zacatku Skolniho roku a v prubéhu roku, jak se vyvijela jejich télesna
kondice. Kazdé testovani zabralo 4 cvicebni hodiny. V cvicebni hodin¢ byl proveden vzdy
jeden test, ¢imzZ nebyl narusen prubéh hodiny. Cviéence testovani velmi bavilo a snazili se

dosahnout co nejlepsich vysledka.

4.1. Vybér testtu na fyzickou zdatnost

Na zakladé prostudované literatury jsem se rozhodla vybrat Ctyfi testy, které zjisti
fyzickou zdatnost v ur¢itych partiich téla. Kazdy test je zaméfen na jinou Cast té€la. Prvni test
je zaméten na posileni biiSnich svali jednoduchym cvikem sed — leh. Druhym testem zjist'uji
explozivné silové schopnosti dolnich koncetin, je zndmy jako Standing long jump test. Tteti
test oveéfuje dynamickou silu hornich koncetin a pletence svalstva ramenniho kloubu, je
zamé&fen na silu hornich koncetin, zjistuje se odhodem medicinbalu pies hlavu. Posledni test
zjistuje explozivni bézeckou rychlost a hbitost a ovetuje rychlost.

Vsechny tyto testy jsou jednoduché na realizaci a miizou byt bez problému vyuzivany
ve vSech Skolach, jelikoZ k nim nepotiebujeme draha zafizeni a mizeme je kdykoliv pouzit na

zjisténi fyzické zdatnosti zaka.

4.2. Popis testl

Test ¢. 1: Sedy — lehy
Ukol: Cvitenec provadi maximalni podet opakovani cykla (sedii — lehil) za 1 minutu.
Popis provedeni: Cvi¢enec se poloZi na zada s koleny pokréenymi v thlu 90°, chodidla ma na
podlozce mirné rozkrocena a ruce zkiizené na prsou. Pii pohybu smérem vzhiru se lokty
dotkne stehen, pii lehu se lopatky musi dotknout podlozky a boky musi zlstat v kontaktu
S podlozkou.
Pomiicky: K tomuto testu jsem pouzila podloZku, stopky Junso, fotoaparat Panasonic a

zadznamovy arch.

34



Obrazek 1. Vychozi poloha

Obrazek 2. Provedeni cviku

Test €. 2: Skok daleky z mista snozmo
Ukol: Cvitenec provadi skok daleky zmista od vyznadené startovni ¢ary. M&ii se dle
atletickych pravidel (posledni stopa) a zapocita se nejlepsi ze tii pokusi.
Popis provedeni: Cvicenec stoji v mirné poloze rozkro¢mo v podiepu, zapazi, pfedkloni se a
odrazem snozmo provede skok daleky vpied se sou¢asnym Svihem pazi vpred.
Pomiicky: K tomuto testu jsem pouzila méfici pdsmo, zdznamovy arch, na zemi vyznacenou

¢aru, od které se méfilo a fotoaparat Panasonic.
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Obrazek 3. Vychozi poloha Obrazek 4. Provedeni cviku

Test €. 3: Hod medicinbalem obouru¢

Ukol: CviGenec provadi odhod plnym mi¢em od vyznadené &ary. Zaznamenavame délku
nejuspésnéjsiho ze tii hodi, zdznam je v metrech.

Popis provedeni: Cvicenec je ve stoji mirné€ rozkro¢ném (Spicky nohou tésné u ¢ary) celem do
sméru hodu, mi¢ drzi nad hlavou, provede naptah spojeny se zdklonem trupu, pak hodi mic,
jak nejdal mize. Nejprve mé dva cviéné pokusy a potom tfi, které se méfi.

Pomiicky: K tomuto testu jsem pouzila méfici pasmo, dva mi¢e 0 hmotnosti 2 kg pro divky a
3 kg pro chlapce, zaznamovy arch, dostate¢ny prostor, na zemi vyznacenou ¢aru a fotoaparat

Panasonic.

Obrazek 5. Vychozi poloha Obrazek 6. Provedeni cviku
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Test &. 4: Clunkovy béh 4 x10 metrt
Ukol: Cvienec se snazi co nejrychleji ub&hnout 4 X 10 metrd vco nejkratsim Case.

Popis provedeni:. Cvicenec vyb&hne od startovni ¢ary, bézi k protéjsi ¢are vzdalené 10 metri,
tam se dotkne a béZi zpét na startovni ¢aru, to opakuje jesté jednou.

Pomuicky: K tomuto testu jsem pouzila stopky Junso, zaznamovy arch, fotoaparat Panasonic,

a vyznacené ¢ary na zemi.

Obrazek 7. Vychozi poloha
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5. VYSLEDKY
Vsechny vysledky jsou zpracovany do tabulek nebo do grafii a porovnany s tabulkami
uréenymi pro danou populaci. Dale jsou porovnany vysledky z prvniho a druhého méteni

mezi sebou.

5.1. VysledKky testu ¢. 1 — Sed — leh
V prvni tabulce se nachazi kritéria, podle kterych jsem hodnotila cvic¢ence a dale jsem

je zaradila do urcité skupiny podle toho, kolik udélali sed — leht za 1 minutu.

Tabulka ¢. 3 Sedy — lehy (Sportvital, 2012 — upraveno).

Hodnoceni |divky do 14 let | hoSi do 14let
podprimeérné <37 <41
pramérné 38 —46 42 — 48
nadprdmérné 47 — 52 49 — 57
vyborné >53 >58

Graf ¢. 1 — 1. testovani divek Graf ¢. 2 — 1. testovani chlapct

divky do 14 let chlapci do 14 let

H podprdmérné H podprimeérné

B pridmérné H pramérné
nadprimérné nadprimérné
mvyborné H vyborné

Pti prvnim testovani divek jich bylo testovano 14. Z prvniho grafu je vidét, Ze Zadna
z divek nedosahuje vybornych vysledkt. Polovina divek dosahla podpramérnych, 6 divek
prumérnych a pouze jedna méla vysledek nadprimérny.

Pii prvnim testovani chlapci jich bylo testovano 16. Nejvice chlapci dosahovali
pramérnych vysledktli. Stejny pocet chlapcti dosahl nadprimérnych a vybornych vysledk,

posledni 4 chlapci méli vysledky podprimérné.
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QGraf ¢. 3 — 2. testovani divek

Graf €. 4 — 2. testovani chlapct

divky do 14 let

M podprimérné
M primérné

nadprlimérné

Hvyborné

chlapci do 14 let

M podprdmérné
M primérné

nadprlimérné

Hvyborné

I pti druhém testovani bylo divek 14. Na grafu je vidét, ze opét zadna divka nedosahla
vybornych vysledkd, ale je také patrné zhorSeni vysledku oproti 1. testovani. Stoupl pocet

podprimérnych vysledki a klesl pocet primérnych vysledki. Jedna divka si udrzela

nadprimérny vysledek.

I chlapct byl stejny pocet jako pfi 1. testovani. Z grafu je vidét, ze se vysledky oproti
prvnimu testovani néjak vyrazné nezménily. U podprimérnych i nadprimérnych vysledki se

pocet zvysil oproti 1. méfeni o jednoho chlapce. Naopak u primérnych a vybornych vysledka

se u kazdého stav snizil o jednoho chlapce.

5.2. Vysledky testu ¢. 2 — Odraz z mista snoZmo

V tabulce €. 4 jsou uvedena kritéria pro vyhodnoceni odrazu z mista snozmo, vSechny

udaje jsou vyjadieny v centimetrech.

Tabulka ¢. 4 — Odraz z mista snozmo (Sportival, 2012 — upraveno).

Hodnoceni | divky do 14 let | hoSi do 14 let

1 <134 <148

2 135144 149 — 160
3 145 — 155 161 —-172
4 156 — 166 173 - 184
5 167 — 177 185 — 196
6 178 — 187 197 — 208
7 188 — 198 209 — 220
8 199 — 209 221 —232
9 210 — 220 233 — 244
10 >221 >245
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Tabulka ¢. 5 — 1. testovani

Tabulka ¢. 6 — 2. testovani

Hodnoceni | divky do 14 let | chlapci do 14 let Hodnoceni | divky do 14 let | chlapci do 14 let
1 3 2 1 2 1
2 2 2 2 1 3
3 3 3 3 5 1
4 2 0 4 1 2
5 1 4 5 1 5
6 3 3 6 3 2
7 0 1 7 1 1
8 0 1 8 0 0
9 0 0 9 0 1
10 0 0 10 0 0

U prvniho i druhého testovani divek byl jejich pocet stejny. Z tabulek vyplyva, zZe
jejich vysledky byly nejcastéji primérné a podprumérné. Muzu fici, ze se divky pii druhém

meéteni spise zlepsily. Ubylo nejnizs$ich hodnoceni 1 a 2 a jedna divka dokonce dosahla na

hodnoceni 7. U chlapct byl také jejich pocet pii testovani stejny. Chlapci, podobné jako

divky, dosahovali nej€astéji prumérnych a podprimérnych vysledki. Jeden chlapec dosahoval

nadprimérnych vysledkl pifi prvnim a druhém méfeni. Da se fict, ze se zhruba polovina

chlapct pfi druhém méteni zlepsila.

5.3. VysledKky testu €. 3 — Hod medicinbalem obourué

Vysledky tohoto testu jsou uvedeny v metrech, hodnoty téchto vysledkd byly uréeny

pro divky i pro chlapce.

Tabulka ¢. 7 — Hod medicinbalem obouru¢ (Sportvital, 2012 — upraveno).

Vykon/vék 14
podprimérny <5,4

pramérny 55-7,6
nadprimérny >7,7
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Graf ¢. 5 - 1. testovani divek

Graf ¢. 6 — 1. testovani chlapci

divky do 14 let

M podprdmérny
H pramérny

= nadprimérny

chlapci do 14 let

M podprimérny
H pridmérny

® nadprlimérny

Toho testu se castnilo 14 divek a 16 chlapci. U divek je parné, ze nejvice z nich
doséhlo podprimémych vysledkii a potom priumérnych vysledki. U chlapcti bylo nejvice

pramérnych a potom nadprimérnych vysledkd.

Graf ¢. 7 - 2. testovani divek

Graf €. 8 - 2. testovani chlapcii

divky do 14 let

B podprimérny
M primérny

® nadprlmérny

chlapci do 14 let

B podprimérny
H prdmérny

® nadprlimérny

Pti druhém testovani u divek je vidét, Ze se zvysil pocet primérnych a zaroven snizil
pocet podprumérnych vysledkli oproti prvnimu testovani. U nadprimérného vysledku ziistal
pocet stejny. U chlapci doslo také ke zlepSeni vysledkli. Zvysil se pocet nadpraimérnych
vysledkli a naopak klesl pocet primérnych. Pti druhém testovani se zlepSily vysledky u 2

chlapcti a divek.
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5.4. Vysledky testu & 4 — Clunkovy béh 4 x 10 metri
Vysledky jsou udany v sekundach. Tyto Casy plati pro divky i pro chlapce.

Tabulka ¢. 8 - Clunkovy béh 4 x 10 metrd (Sportvital, 2012 — upraveno).

Vykon/vék | 12 —15
slaby do 15,1
pramérny | do 13,3
dobry do 11,6
vyborny do 10,2

Graf ¢. 9 - 1. testovani divek Graf ¢. 10 - 1. testovani chlapcii

divky do 14 let chlapci do 14 let

B slaby B slaby

M primérny M prlimérny
dobry dobry

H vyborny B vyborny

Opét bylo testovano 14 divek a 16 chlapctl. Zadna z divek nedosahla na vyborné
vysledky, polovina jich méla primérné vysledky. Vice divek mélo slabé vysledky nez dobré.
Zadny z chlapcti nemél slabé vysledky. Polovina méla dobré vysledky, 6 chlapcti mélo

vyborné vysledky a 2 méli vysledky prumérné.

Graf ¢. 11 — 2. testovani divek Graf ¢. 12 — 2. testovani chlapct
divky do 14 let chlapci do 14 let
H slaby B slaby
M primérny M prdmérny
dobry dobry
H vyborny H vyborny

Pii druhém testovani je zietelné, ze se jak divky, tak i chlapci zlepsili. I kdyz z divek
opét zadna nedosahla vybornych vysledkt, zvysil se, pomérné vyrazné pocet primérnych a

slabych vysledki.
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U chlapcii se zvysil pocet vybornych vysledkd, dobrych je poiad 8. Zadny se nezhorsil
a klesl pocet primérnych vysledki, z toho vyplyva, ze si zlepsili vysledky 2 chlapci.
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6. DISKUSE

Vsichni zaci 8. tfidy pfistupovali k testovani zodpovédné, ¢imz mi usnadnili préci a
bylo to pro m¢ i pro né zabavné. Kdyz jsem jim vysvétlovala, co je ¢eka a jak to bude
probihat, vSichni déavali pozor. VétSinu zaka velice nadchlo, ze zjisti, jakou maji fyzickou
kondici, a hlavné je testovani motivovalo ukazat se pied svymi spoluzaky. OvSem na
nékterych zacich bylo vidét, Ze je to moc nezajima. Byli to zaci, ktefi té€lesnou vychovu a
jakykoliv pohyb nemaji radi. Bali se, ze sem jim budou zéci posmivat. Vysvétlila jsem jim, ze
se nemusi niceho bat, ze se otestuje pouze jejich fyzicka zdatnost, vysledky jejich testovani

sd€lim pouze a jim, a Zze mizou zapracovat na své fyzické zdatnosti na druh¢ testovani.

Testovani trvalo vzdy ¢tyfi vyucovaci hodiny jak u chlapcet, tak i u dévcat. Na kazdou
vyuéovaci hodinu byl vybran jeden test, ktery se v danou hodinu provadél. Casové to Zaci
zvladali bez problémil a navzijem se povzbuzovali k lepSim vysledkim. To hodné pomohlo
tém, ktefi jsou Vteélesné vychové celkové slabsi. Na jejich vysledcich bylo vidét, kdo

provozuje i sport ve svém volném case, jelikoz dosahoval vyrazn¢ lepSich vysledk.

Ptfi druhém testovani se vysledky zakt zlepsily. Zde se ukazuje, jak dulezité a
potfebné jsou hodiny télesné vychovy k vSestrannému rozvoji zédka jako osobnosti. Béhem
letnich prazdnin maji dostatek volného ¢asu vénovat se svym zalibam a sportovnim aktivitam,
jejich vysledky jsou vSak mozna trochu paradoxné horsi nez ve Skolnim roce, kdy zna¢nou
¢ast dne stravi vsed¢ ve skolnich lavicich, Svou roli zde samoziejmé hraje 1 motivace, touha
zlepsit si svoje vysledky. Zaroven nesmime opomenout dilezity fakt, Ze na zlepSeni jejich
vysledkd mohl mit i vliv fyziologicky vyvoj, kdy béhem dospivani nabiraji svalovou hmotu a

ziskavaji vétsi silu.

Ve vSech testech dosahovali lepSich vysledkd chlapci nez divky, to potvrdilo moje
informace z nastudované literatury. Nejcastéji se jejich vysledky pohybovaly v praimérnych a
podpramérnych hodnotach, az na ¢lunkovy béh 4 x 10 metra, kde vysledky byly mnohem

lepsi, nez uvadi primér a mnoho Z4kt dosahovalo velmi dobrych vysledk.

Celé testovani potvrdilo milj ndzor, Ze by ve Skoldch mélo byt vice hodin télesné
vychovy, a celkoveé zlepsit motivaci ke sportu u déti. Vysledky ukazuji, Ze nejlépe ze vSech
testt zaci dopadli v ¢lunkovém béhu, naopak ve zbyvajicich testech méli vysledky primérné

az podprimeérné.
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Na zakladé¢ zjisténych vysledki bych proto doporucila se vice zamétit na posilovani.
Ze zacatku by méli nejvice posilovat se svym vlastnim télem, aby podpofili jeho spravny
rozvoj. Pokud by pii fyziologickém rozvoji cvicili s velkou zatézi, mélo by to dopad na jejich
zdravi a dalsi spravny télesny rozvoj. Pii velké zatézi by sice nabrali svalovou hmotu, ale to
by mélo za nasledek porusSeni ristu. Dasledky by mohly byt nespravné drzeni téla, nejcastéji

skolidéza nebo zkraceni svalq.

Posilovani by mélo byt piimétené véku, aby byl ¢loveék zpevnény a schopny udrzet
sam sebe v n&jaké pozici. Pro obézni déti je posilovani nezazivné a Casto se mu vyhybaji,
proto by se jim mélo vénovat vice pozornosti. Vymyslet pro n¢ tieba kruhovy trénink, kde
budou posilovat pokazdé jinou cast téla. Vzdy jinym cvikem, ktery budou opakovat po
stanovenou dobu kazdy svym pfirozenym tempem. Zapomenout bychom neméli ani na
pomucky, jiz na jednotliva stanovist€¢ umistime a diky nimz se cviceni stane zdbavou. Svou
roli zde samoziejm¢ hraje osobnost ucitele (trenéra) a vhodné Cisté prostiedi s pfiméfenou
teplotou a odvétravanim. K cvi¢eni pustime hudbu, ktera obecné zlepSuje naladu a bude
zaroven slouzit jako signal k zahajeni cviceni a po uplynuti stanovené doby k ptresunu na dalsi
stanovisté. Celkové tak vytvofime piijemnou pratelskou atmosféru. Pokud se budou déti na
trénink t&Sit a nechodit na né¢j z donuceni zacnou se u nich vysledky a kondice pfirozené

zlepSovat, ¢imz u nich do budoucna pfedejdeme vdznym zdravotnim komplikacim.
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7. ZAVER

V bakaléiské praci se blize seznamujeme S rychlostnimi, vytrvalostnimi a silovymi
schopnostmi déti ve veéku 12 — 15 let, a s pojmem kondice, s motorickymi testy a jejich
vyhodnocovanim. Prace se zabyva motorickym, télesnym, psychickym a socidlnim rozvojem
déti a zaroven jejich motivaci kK pohybové aktivité. Také dusledky nedostatku pohybu, které
maji vliv na jejich zdravotni stav, a s nimi spojenymi nemocemi. Predevsim, kdy nedostatkem

pohybu vznika obezita, potize s kardiovaskularnim systémem a také nespravné drzeni téla.
Cilem prace bylo splnéni ukolt, které jsme si stanovili na zacatku:

- Vybrat spravné testy na zjisténi fyzické zdatnosti.
- Otestovani zaku 8. tfidy na Zakladni skole v Dasicich.
- Porovnani jejich vysledkt s danymi vysledky v tabulkéach.

- Srovnani vykont pfi prvnim a druhém testovani.

Hlavni cil zjisténi fyzické kondice zakl na zakladni Skole byl splnén.

46



8. SOUHRN

Bakalafska prace byla zaméfena na zjisStovani fyzické kondice zakt na zékladni Skole.
Testovani byli zaci ve véku 11 — 15 let, konkrétné Zaci 8. tiidy.

Cilem prace bylo zjistit, jakou maji v dnesni dobé zaci fyzickou zdatnost pomoci Ctyt
vybranych testi. Testy byly zaméfeny na dynamickou silu hornich koncetin, dale na
explozivné silovou schopnost dolnich koncetiny, silu bfisnich svali a posledni test byl
zamé&fen na explozivni béZeckou rychlost a hbitost. VSechny ukoly, které jsme si zadali, byly
splnény.

V neposledni fad¢ jsme, se mohli dozvédét o rozvoji motorickych schopnosti u déti ve
star§im Skolnim véku a jejich motivaci K pohybu, ktera se podili na jejich vztahu k pohybu.
Dale, jaky vliv ma na télo nedostatek pohybu a s tim spojené rizné zdravotni problémy.

Témto problémim miizeme ptedchézet dostatkem pohybové aktivity.
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SUMMARY

This bachelor thesis was focused on evaluating the physical condition of primary
school students. Students ranging from 11 to 15 years old were tested, specifically the
students of the 8th grade.

The aim of the thesis was to find out, by using 4 selected test, what is the current level
of physical condition of the students in these days. Tests were aimed at the dynamic strength
of the upper limbs, explosive strength of the lower limbs, strength of the abdominal muscles
and explosive running speed and agility. All the goals we set earlier were met.

We also learned how primary school students develop their motor skills and about
their motivation towards physical activity, which is a main factor contributing to their
relationship towards physical activity. We could also see how the lack of physical acitivity
impacts the body and leads to health problems. We could prevent these problems with a

sufficient amount of physical activity.
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