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1. UvOD

Pohyb je zdkladnim projevem kazdého znas. Lidské télo je k nému
odjakziva piirozené piizpusobeno. Diive lidé museli vykonavat velké mnozstvi
télesné aktivity, aby viibec ptezili. Dnes médme diky technologickym pokrokim vse
usnadnéno, pohyb je redukovan na minimum, coz se u nemalé ¢asti lidské populace
odrazi v pohodIlném, sedavém zptsobu zivota.

Je dulezité vytvotit kladny vztah k pohybu jiz od détstvi, nebot’ studie ukazuji,
ze znacna cCast déti, které jsou pohybové aktivni jiz od utlého véku, pokracuji
ve fyzické aktivnosti iv dospélosti (WHO, 2016). Macek (2001c, s. 128) uvadi,
ze vice nez 70 % jedinct, kteti jsou aktivni v mladi, pokracuje s aktivnim Zivotem
az do zralého véku. Rozvijet u déti kladny vztah k pohybové aktivité maji v rukou
zejména rodie a ucitelé. Motivovat, pojmout pohyb jako radostny prozitek
piinasejici uspokojeni a zabavu je kli¢ k vychovani pohybov¢ aktivniho jedince. Je-li
dit¢ k pohybové aktivité nuceno, nebo pokud kviili ni zaziva netuspéch ¢i ponizovani,

tak se t¢lesné aktivit¢ mize zacit vyhybat.

Pohybova inaktivita v détském véku zane obzvlast byt problémem, kdyz se
vyskytnou prvni negativni projevy, které se pak mohou postupné zhorSovat. Radi se
mezi n¢ nadvadha, Spatné drzeni téla, Spatnd koordinace, nesoustfedénost apod.
Nezadouci jevy je mozné vCasnou intervenci odstranit, ale ¢im pozd¢ji je zapocata
naprava, tim vice vyZaduje Casu a clov€k se mulzZe potykat i s nezvratnymi

zdravotnimi néasledky.

Tato diplomova prace se zabyva pohybovou aktivitou a pohybovym reZimem
zaka na 1. stupni zékladni Skoly. Hlavnim cilem je zjistit souvislosti mezi pohybovou
aktivitou a irovni motorickych dovednosti déti mladsiho skolniho véku.

Toto téma jsem si vybrala kvali svému pozitivnimu vztahu k pohybové
aktivité a ke sportim piedevsim. Vyucuji Zaky na 1. stupni zakladni $koly a s pomoci
tohoto vyzkumu bych chtéla zjistit, jaké pohybové dovednosti déti nezvladaji dobie
a je tieba je ,trénovat®, aby byl jejich pohybovy rozvoj patii¢né komplexni.

V pomérné nizké tUrovni pohybové aktivnosti spatfuji vyzvu, abych déti
k pohybovym ¢innostem motivovala a aby v nich nasly smysl a radost, i kdyz pro né

mohou byt ze zacatku obtizné a nepfirozené.



TEORETICKA CAST

2. MLADSI SKOLNI VEK

Mlads$im Skolnim vékem se nazyva obdobi od 6 do 11-12 let. Dilezitym
meznikem pro dit¢ v mladS$im Skolnim véku je nastup do Skoly. Ziskavad novou
zodpovédnou roli, byt $§kolakem. Tato role pfinasi nejen nové povinnosti spojené se
Skolni dochéazkou, ale rozvoj celé jeho osobnosti ve vSech smérech.

Zmény Se projevuji v télesné konstituci, v temperamentu, ve schopnostech
jako je inteligence, tvofivost, pamét’, piedstavivost, komunika¢ni schopnost. Daéle
v kognitivnich funkcich, v motivaci a v podvédomych vzorcich chovani a jednani
(Vagnerova, 2012, s. 254-255, Valisova, Kasikova, 2007, s. 264-265).

(Pugnerova, 2019, s. 47) uvadi, ze Matéjcek (1986) nazyva stiedni Skolni vék
»zlatym vekem dospivani“, diky pomémému vyrovnani a harmonii. Langmeier
(1983, s. 118) popisuje tuto vékovou fazi jako ,,veék stfizlivého realismu®, protoze
dité za¢ina vnimat okoli a svét takovy, jaky doopravdy je.

Végnerova (2012, s. 225) zminuje, Ze Erikson (1963) hovoii o fazi ,citové

vyrovnanosti®, o klidném a pohodovém obdobi.

Vagnerova (2012, s. 225) rozdéluje mladsi skolni vék do dvou dil¢ich fazi:

1. Rany skolni vék — pocitdme od nastupu do Skoly zhruba do 9 let. Vyznacuje
se predevSim v socializaci, ve vyvoji détské osobnosti a zvladani zakladu
vzdélanosti ve Skole.

Dité¢ je stale velmi hravé, pozornost udrzi zhruba pouze 10minut. Toto
rozkolisané obdobi vyzaduje vé&tsi trpélivost ze strany uciteld 1 rodici
(Langmeier, 2006, s. 119).

2. Stredni Skolni vek — pocitame od 9 do 11-12 let, do doby, kdy dité piechazi
na druhy stupen zakladni Skoly. V této fazi vyvoje nedochazi k razantnim
zmeénam. Je to obdobi, kdy dité za¢ind pomalu dospivat. Utvaii si pozici mezi

vrstevniky ve Skole i jinde a rozviji se jeho osobnost.



Mladsi skolni vék se vyznacuje klidnym vyvojovym obdobim, nebot’ jiz dité
proslo détskym vzdorem, adaptaci na matetskou $kolu a zacina se zékladni Skolou.
Dit¢ je relativné emocionalné a osobnostné stabilni (Pugnerova, 2019, s. 47).

Dit¢ zac¢ina chtit poznavat svét takovy, jaky je. Potieba poznavat je vidét v ziskavani
informaci z literatury — encyklopedii a riznych knih pro déti. Obohacuji si jiz vlastni
zkusenost. Upftednostiiuji zdroje s realistickymi ilustracemi, coz jim napoméaha

k vytvofeni konkrétnich ptedstav (Langmeier, 2006, s. 118).

2.1 Somaticky vyvoj ditéte
Té¢lesny vyvoj se vyznacuje rovnomérnym a pomalej$im rastem vysky (4-

5cm / rok) a hmotnosti (2,5-3 kg / rok). Dochazi ke zménam télesnych proporci,
prodluzuji se koncetiny a mezi trupem a koncetinami nastavaji vhodné&jsi pakové
pomeéry, které piispivaji k pozitivnimu vyvoji pohybovych dovednosti.

Kostra se stale vyviji, osifikace pokracuje rychlym tempem, kosti jsou mekké
apruzné. Svaly na zadech nejsou stale dostate¢né vyvinuty, proto predchazime
jednostrannému zatizeni, které mutize vést k nespravnému drzeni téla.

Rozviji se také krevni ob¢h, vitdlni kapacita plic a vnitini organy. Krevni ob¢h
posiluje srdce. Objem krve je vpoméru k celkové hmotnosti u ditéte vétsi
nez U dospé€lého, coz prispiva k leps§imu okyslicovani a vyzivé tkani (Peric, 2012,
s. 24, Vilimova, 2002, s. 38).

Jiz v mlad$im $kolnim véku muzeme organismus ditéte piipravit na vytrvalostni
zatizeni, ale pouze za piedpokladu, Ze je dostate¢né vyvinuté dychaci svalstvo
(Vilimova 2002, s. 38).

Télesny vyvoj je produktem biologického a neurofyziologického vyvoje,
zdokonalovani percepcnich a pohybovych schopnosti a télesného zdravi. Ackoli neni
tak rychly jako v raném véku, je stale velmi vyznamny (Hill, Hanks, Wagner,
Portrie-Bethke, 2016).

Ve vyspélych evropskych a americkych zemich se za posledni stoleti urychlil
proces dospivani a ristu. Kazda nasledujici generace je v priméru o néco vyssi nez
ta predchazejici. Tomuto procesu fikame tzv. sekuldrni akcelerace (Langmeier,
Krejc¢ifova, 2006, s. 145). Sekuldrni akcelerace je odrazem novych technickych

pokroki, pivodu rodi¢t z jinych mist, dostate¢nému piisunu bilkovin, vitamindg,
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dospivani a sexualnimu zréani (Otavova, Mihalova, 2012).

V Ceské republice byly déti riznych vékovych skupin méfeny a vazeny
odr. 1895 dor. 1981. Vysledky v télesné vysce Sestiletych chlapci byly pramérné
vyssi 010 cm audivek tomu bylo velmi podobné. Zrychleni nadale pietrvava
i v pribéhu poslednich tii desetileti.

Dité¢ je z velké casti ovlivnéno geneticky, dédi z ¢asti télesné proporce ¢i vyskoveé
miry. Dalsi podil, ktery se odrazi na estetické strance naSeho téla, predstavuji vnéjsi
faktory, predevsim vyziva, hygienicka troven prostiedi, socidlni jevy atd.

Je samoziejmé, ze jednotliva vyvojova obdobi s sebou ptinasi rizné télesné premeny,
které casto neprobihaji soumérmneé. Od 5 do 7 let dité piibyva na vysce a hovoiime
0 ,,obdobi vytahlosti®, od 8 do 10 let mluvime o mirném ,,tloustnuti, nebot’ si télo
vytvari zasoby pro nasledujici rist v puberté. V1iv maji i rocni obdobi, kdy v zimé
déti pribyvaji na vaze a v 1ét€ na vysce.

Télesny vyvoj musime chapat komplexné. Vyviji se kostra, svalovina, chrup i vnitini
organy. Té¢lo se uzpusobuje pro celoZivotni fungovani, proto je také dilezité dbat na
spravny piisun zivin nezbytny pro vyvoj a rust vlastnich tkani (Matéjcek, Pokorna,

1998, s. 77-78).

Vyvoj kostry neni béhem mladsiho Skolného véku stale ukoncen a patef
a velké klouby nesmi byt vystaveny nadmérnému zatézovani. Dité by mélo v tomto
obdobi zapojovat a tim rozvijet vSechny svalové skupiny, nezaméfovat se jen
najeden druh sportu, abychom pfedesli moznym zdravotnim komplikacim. Rodice
maji mnoho moznosti, jak své déti podporovat k pohybu. Existuje fada sportovnich
krouzki, organizaci a programd, ale je dilezité mit stale na pamé&ti vSestranny rozvoj
ditéte (Polakova. 2019, s. 97).
Ohrozeni somatického vyvoje nastava u potomku ctizadostivych rodici, ktefi jsou
vystaveni nadmérnému fyzickému zatizeni. Jak jiz bylo feceno, dit€ je stale
V procesu rustu a trvalej$i nepfiméiena zatéz miiZze zplsobit pozastaveni ¢i Ubytek
télesné hmotnosti, zpomaleni ristu nebo dokonce prechodné rust zastavit. Cely tento
proces mize narus$it i psychiku ditéte a s takovymi problémy se jiz musi vyhledat

odborna psychologicka pomoc (Matéj¢ek, Pokorna, 1998, s. 81-82).



2.2 Psychicky a socidlni vyvoj ditéte
Psychicky tlak na dité nastava pti vstupu do Skoly. Ze hry a z viceméné

bezstarostného traveni Casu prichdzi povinnosti, socializa¢ni Cinitele a autorita

ucitele (Rychtecky, 2002, s. 49).

Po emocni strance dité¢ zvlada kontrolovat a ovladat své pocity. Nalada neni
tak kolisavé, jak tomu bylo v ptedeslych letech a nejéastéji se vyskytuje optimisticka
nalada, pokud je podporovana spravnymi c¢innostmi. Nevyhnutelnou soucasti je
| prozivani negativnich emoci. Dité¢ velmi téZce snasi posméSky a nemistné projevy
svych spoluzaku a jinych vrstevnikt. Postihuje to pfedevS§im déti s uréitymi obtizemi
a nedostatky neboli déti vymykajici se standardu. Pfichazi pocit ménécennosti. Dité
0 sob¢ miize zaéit pochybovat 0 svych schopnostech a dovednostech. Zalezi ale
na temperamentu ditéte, jak se s pocitem ménécennosti vyrovna. Ve vétsiné piipada
je to pro dit¢ impulz ke vzchopeni a napraveni svych nedostatkil, aby se vyhnulo
nasledujicimu ponizeni (Matéj¢ek, Pokorna, 1998, s. 84-85, Pugnerova, 2019,
s. 109).

V mladsim $kolnim véku sehrava dtlezitou roli také socializace. Dité je nové
vystaveno situaci, kdy se musi zapojit do formdlnich (Skolni tad, pravidla)
a neformalnich (spontannich) vztahti odehravajicich se v kazdodennim $kolnim
prostiedi. Béhem Skolnich c¢innosti by se mélo dit¢ zaClenit mezi vrstevniky
a dokazat se prosadit. V interakci s dospélymi dité€ jedna jinak nez ve své vrstevnické
skupiné. Skupina, kterd je ditéti blizsi vékem muiize nabidnout rizné podoby chovani.
Chovani jako jsou pomoc slabsim, kooperace, ale i soutézivost.

Diky socialnimu vyvoji ve vrstevnické skupiné se dit€¢ uci porozuméni druhym,
jejich nazoriim a potiebam. Vznika i schopnost seberegulace. Zak jedna a méni
chovani podle ocekavani socialniho okoli (Havlik Kota, 2011, s. 52, Langmeier,
2006, s. 131).

Socializace je vyznamna potieba. ZkuSenost sriznymi pratelskymi vztahy
ve Skolnim véku slouZzi jako pfedpoklad pro budouci rozvoj pratelskych a intimnich

vztaht v obdobi dospivani (Sedlackova, 2009, s. 64).
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3. POHYBOVA AKTIVITA

Podle Dobrého, Cechovské, Kraémara, Psotty a Siisse (2009, s. 10-11) je
pohybova aktivita charakterizovana jako: ,druh télesného pohybu cloveka,
charakteristického svébytnymi vnitrnimi determinanty (fyziologickymi, psychickymi,
nervosvalovou koordinaci, pozadavky na svalovou zdatnost, intenzitou apod.) i vnéjsi
podobou a formou, vykondvaného hybnou soustavou pri vyssi kalorické spotrebe, tj.
pri energetickém vydeji vysSim nez pri stavu ¢lovéka v klidovém metabolismu. ** Tito
autofi rozd€luji pohybovou aktivitu na dvé kategorie. Nestrukturovanou
a strukturovanou.

Pojmy nestrukturovana, bézna denni nebo také habitudlni pohybové aktivita
oznacuji kazdodenni ¢innosti, jako jsou naptiklad doméci prace, presuny chizi, hra
s détmi atd. Nebyvaji vétsinou nijak méteny nebo hodnoceny. Situace, které k t€émto
aktivitdm motivuji, vznikaji v bézném zivoté aneni Knim poticba Zadného
specialniho nacini, iboru ani mista.

Za pohybové aktivity strukturované, jinak pohybové aktivity dovednostniho
charakteru oznacuji aktivity, které jsou planované, maji svij predem jasny ucel,
jedinec je zdmérné opakuje a jsou cCasové a prostorové vymezeny. Jsou vétSinou
zhodnotitelné pomoci métfeni Casu, vzdalenosti, intenzity a frekvence, jejich pravidla
jsou stanovena a narozdil od nestrukturovanych aktivit vyzaduji odpovidajici misto,
ubor a nacini. Podle Subramaniana et al. (2015) mé strukturovand PA vyznamné
vetsi pozitivni vliv na kognitivni funkce nez nestrukturovana PA.

Souhrn téchto dvou kategorii za ur¢ity ¢asovy usek je nazyvan pohybova aktivnost.
Vys$si mira pohybové aktivnosti je lékafi povazovana za faktor omezujici riziko
vzniku nemoci.

V ramci zdravého vyvoje ditéte bychom si méli vS§imat, jak dité zvlada pohyb
ze stabilniho, koordinovaného, rovnovazného a rytmického hlediska a také jakou méa
reak¢ni rychlost na pokyn. To vSe je nutné pro zdarné zvladani pohybovych aktivit

(Polakova, 2019, s. 18).

Pohybova aktivita je také definovana jako jakykoli télesny pohyb, konany
kosternim svalstvem, ktery vyzaduje vydej energie. Patii sem pohybova aktivita
pracovni, kondi¢ni, sportovni, doméci a jiné. OdliSovat bychom ji méli od cviceni.

To je pouze jednou z podmnozin pohybové aktivity, ktera je planovana, ma svou
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strukturu a pravidelné se opakuje. Jejim cilem je zlepSeni a udrzeni télesné zdatnosti
(Caspersen et al., 1985, p. 126). Z téchto definic lze vycist, Ze je pohybova aktivita
béznou soucasti zivota kazdého z nés, rozdil je vSak v mife a v zaméteni. Pro zdravi
jedince je dulezita pohybova aktivita obecné, ale nejvétsi prospéch ma
z pravidelného fyzického cviteni. Casto také zmifuji pojem télesnd zdatnost

(kapitola 2.3).

3.1Vyznam pohybové aktivity v ontogenezi ¢lovéka
Pohyb provazi clovéka po cely zivot. Lidské télo zajistuje fadu zivotné
dulezitych funkci a také je vyvinuto k pohybu. ,, Pro zachovani a upeviiovani zdravi
je nezbytnym a nejprirozenejsim predpokladem aktivni pohyb* (Machova, Kubatova,
2015, s. 38)

Pohybova aktivita je nezastupitelnou slozkou zvlasté v ramci détského

zdravi, pro kvalitu Zivota a Zivotni zplsob, nebot” s pfibyvajicim vékem klesa Groven
pohybové aktivity doprovazejici nezadoucimi zdravotnimi a socialnimi dtsledky
(Korvas, 2013, s. 103, Svestkova, Angerova, 2017, s. 68).
Podle Vagnerové (2012) délime vyvoj jedince na:
-prenatalni obdobi
-novorozenecké obdobi (do 60 dntl)
-kojenecké obdobi (do 3 let)
-batoleci vek (do 3 let)
-ptedskolni obdobi (3-6 let)
-skolni v€k (rany od 6-7 do 8-9 let, stfedni od 8-9 do 11-12 let, starsi do 15 let)
-obdobi dospivani — adolescence (10-20)

Dale podle Véagnerové (2007) délime vyvojové obdobi pro dospélost na:
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-dospélost (mlada dospélost 20-40 let, stfedni dospélost 40-50 let, star§i dospélost
50-60 let)

-stati (rané 60-75 let, pravé od 75 let)

Prenatalni obdobi
O vyznamu pohybové aktivity mizeme hovofit jiz v dob¢ téhotenstvi

vztahujici se na vyvoj plodu v bfise matky. Oblasti, které mizeme v tomto obdobi
stimulovat, jsou pohyb, emoce a smysly. Dochazi k ristu mozku a propojovani
nervovych spoju. Dité zacind poprvé vnimat okoli, hlas, hudbu pfes sténu bifisni
a pres pupecni $ntru dokdze rozpoznat matciny emoce, které jej pfimo ovliviuji.
Pohyb u ditéte v prenatdlnim obdobi je podnécovan pohybem maminky,
a proto se doporucuje aktivnéjsi traveni ¢asu v dob¢ téhotenstvi.
Uz od tfetiho mésice embryo miiZze vykazovat znamky pohybové Cinnosti jako je
otaceni hlavicky a pohyb koncetinami (Kopecka, 2011, s. 104, Polékova, 2019,
S. 48).

Novorozenecké obdobi

Po pfiblizné ctyficeti mésicich prenatalniho vyvoje prozije dit€¢ zasadni
zménu. Narodi se a musi uz byt, alespon z biologického hlediska, samostatné. Musi
samo dychat, pfijimat potravu, vymé&Sovat a udrZovat stabilni té€lesnou teplotu. Hluk,
svétlo, doteky uz netlumi sténa bfisni, ale dité je pfimo vystaveno okolnimu prostiedi
V plném rozsahu. Je to ptedev§im obdobi adaptace na nové prostiedi.

Pohybova aktivita novorozence je ptrevazné pasivni. Dospéli méni polohu
ditéte a stimuluji u n& pohybové ocekavani spojené se zkusenosti (napi. uchopovy
reflex vyvoldme dotekem do détské dlané, krmeni, zvednuti do vySe znaéi vétsi
rozhled, ...) (Vagnerova, 2012, s. 67).

Kojenecke obdobi
Prvni pilrok Zivota je vyznamnym obdobim pro psychomotoricky

a posturalni vyvoj ditéte. Za toto obdobi nejvice zodpovidaji rodice, nebot’ na nich
zéavisi veskerd manipulace s ditétem, jako je naptiklad otaceni, drzeni, podpirani ¢i
nosenti.

Pro rozvoj centralni nervové soustavy bychom méli kojenci dopiat volny

pohyb narovné podlozce. Dit¢ pak ma moznost pohybovat spravné hlavou,
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koncetinami, zapojuje lopatkové a ramenni svaly, ¢imz aktivuje stfed téla (Polakova,
2019, s. 54). Tyto motorické pohyby ma za nasledek ur€ita zralost mozku. Z téchto
pohybit mizeme tedy vycist, zda se mozek ditéte vyviji spravné.

Pozdéji se projevuje snaha zvednout se, touha mit vétsi rozhled a dit€ zacina
S pozici tzv. ,paseni konicki“. Pfi zapirani se hornimi koncetinami o podlozku,
zapojuje posturdlni svalstvo, které pfispivd k posileni zadovych svali
a ke spravnému vzptimeni téla (Polakova, 2019, s. 54). Kojence bychom nem¢li
nutit, aby se uz posadil ¢i chodil diiv, nez je toho sam schopen, protoze to ma
negativni dopad na vyvoj zakfiveni patete a na dalsi kloubni spojeni. Vyvoj musi
probihat spontanné a radé&ji at’ prvni kroky dité udéla pozdéji, zato kvalitné a spravné.

Velmi Uzce souvisi motorika svnimanim okoli. Rozvoj zraku, ostrosti
a barvocitu zapficinuje, ze dité je zvidavé, pozoruje okoli a vynaklada urcity cileny
pohyb za predmétem. Se spontannim a zvidanym opiranim se o piedlokti a zvedanim
hlavicky pfichazi prvni zékladni pohybové vzorce. Dité se snazi dostat a natacet
K tomu, co jej zajima a ze strany dospé€lého je potiebné zajistit dostatek vhodnych
atraktivnich podnétt pro dité. Také fyzicky a psychicky vyvoj maji na sebe velky
vliv. Spravny télesny vyvoj se pozitivné odrazi v psychickém prospivani ditéte

(Kolat, 2018, s. 60-62. Kopecka, 2011, s. 111, Pastucha, 2014, s. 261).

Batoleci vék

Batole zacina objevovat nové pohyby, ze kterych je uchvéceno. Pravé to
s novymi pohybovymi dovednostmi. V batolecim obdobi uzravaji pohybové vzory
spojené se vzpiimenim. Rozviji se motoricky vyvoj, pfedevsim stabilizace, obratnost
a dochazi ke zrychlovani pohybt. Pfechazi od chiuize k béhu, preléza, skace, snazi se
Splhat. Postupnym motorickym vyvojem se dité stava samostatnéj$Sim. Vyhledava
podnéty, které jej zaujmou, a tim se seznamuje s okolim. Samo si fidi svou poznavaci
¢innost, jen je potieba zajistit dostatek podnétl ke zkouméni. Batole travi Cas aktivné
az z 80 %. Pohyb se pro n¢j stava prirozenym. Neni spravné dité omezovat v pohybu,
¢1 naruSovat rozvoj motoriky, nebot’ jiz vV tomto obdobi muze negativné ovlivnit
vztah k pohybové aktivité a zpomalit rozvoj v dalsich oblastech.

Dité je tfeba vSestranné rozvijet minimalné¢ do jeho deseti let, pro jeho
rovnomérny rozvoj svali a z hlediska psychického a neurologického vyvoje.

Do pohybovych ¢innosti je dobré zaradit aktivity, u kterych dochazi k propojeni
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mozkovych hemisfér (cviky na kiizové pohyby). Vyuziti to ma nejen v koordinaci,
ale pozdéji také k zlepsSeni soustfedéni, paméti, ¢teni i psani. (Pastucha, 2014, s. 263-
264, Polakova, 2019, s. 64, Vagnerova, 2012, s. 122).

PiedSkolni obdobi
Nejcastéji pomoci her se déti u¢i zakladnim znalostem, dovednostem,

seznamuji se se svétem a realitou. Pohyb si nespojuji s povinnosti, ale s uspokojenim
z pohybu, ktery je proné ptirozeny. Rady béhaji, prochazi se a cht&ji zkouset
vSemozné sportovni aktivity. DéEti vénuji pohybové aktivité zhruba 5 hodin denné

a vétsina se sklada ze spontanni pohybové aktivity (Pastucha, 2011, s. 44).

Zkvalitiuje se jemna i hruba motorika. V jemné motorice se zpfesfiuje
v pracovnich a vytvarnych ¢innostech (Blatny, 2016, s. 78).

Hruba motorika by méla zac¢atkem piedskolniho véku ditéte vychazet z cilené
ovladanych pohybu ditéte. Zakladnimi prvky je bezpeéné ovladani chiize po rovném
i nerovném terénu, manipulace s micem, jako je spravné chyceni a odhozeni.
S dal$im rokem se upeviiuje jistota v rovnovaze, chiize po Spickach.

Koncem 5. roku ditéte jsou pohybové vzory stabilné ukotveny a je mozné zalit
s ndcvikem gymnastickych cviki, nebo se zacit vénovat konkrétnimu sportu
(Blatny2016, s. 79, Pastucha 2014, s. 265, Stozicky, Sykora, 2015, s. 40).

Nezbytné je mit na paméti rozvoj vSestrannost. Volit by se mély aktivity, kde
se stfida rychlost, obratnost, dynamicky silové pohyby (sportovni hry — kopnuti
do mice, hod na cil), béh a dale napiiklad turistika.

V tomto obdobi utvatime zaklady pohybové aktivity, nebot s nastupem
do skoly déti ptichazi o spoustu volného Casu pro dal§i pohybovy vyvoj (Kucera,

Kolaf, Dylevsky, 2011, s. 13-15).

Skolni vék

Obdobi, kter¢ je stale aktivné doprovazeno pohybovou aktivitou. Rozdil vSak
pfichazi v dobé&, kdy ditéti zacne povinna Skolni dochazka. Najednou se ocita
Vv novém prostiedi a okolnosti chtéji, aby vydrzel pasivné sedét v lavici a plné€ se
koncentroval. Kazdy pedagog by si mél uvédomit potiebu pohybu ditéte a vrténi
v lavici brat nikoli jako znamku zlobeni, ale signal pro kompenzaci jednostranné
zatéze.
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Sristem se méni drzeni téla, rozviji se hruba motorika velmi podobna
dospé€lému jedinci. Zejména se jedna o balancni strategie, forma b&hu a skoku
a dovednosti v riznych formach hopsani.

Jemnd motorika je pfesnéjsi, rychlejsi, plynulejsi a snadnéjsi. ZvySuje se

ptresnost v manipulaci s drobnymi piedméty a zlepSuji tichopové dovednosti. Ruka je
Kolaf, Dylevsky, 2011, s. 16-17).
Podle Vagnerové (2012, s. 255) délime Skolni v€k na rany, stiedni a star$i. Mezi
ranym a stiednim $kolnim vékem se hovoii o tzv. ,,zlatém véku motoriky*. Déti se
velmi rychle uci, a to plati i v oblasti pohybové. Sta¢i jim pouha ukazka, avSak musi
byt pfesnd, aby pohyb zvladly velmi dobfe napodobit. Spravné ukézky je tieba
zaClenit jiz béhem vysvétlovani pravidel, ¢i pii technice cvikl, k rychlejSimu
a jasnéjsSimu porozuméni. Pokud dit€ mladsiho Skolniho véku chceme naudit nové
pohybové dovednosti, je nutno cviky c¢asto opakovat, nebot mohou byt brzy
zapomenuty. Zpocatku vyuzivame stale herni metody a motivaci k pohybu (Peric,
2012, s.25).

Obdobi mezi 8. — 11. vékem je knauCeni slozit&jSich a naro¢néjsich

dovednosti vhodné&jsi nez v jakémkoliv jiném vyvojovém stadiu. Ne nadarmo se fika
,»C0 se v mladi naucis, ve stafi jako kdyz najdes*
Koncem star§iho Skolniho v€ku nastdva puberta. Zrychluje se rlst, u nékterych
jedinct se zvétSuje nepoméer mezi jednotlivymi ¢astmi téla a tim dochézi ke zhorSeni
koordinace, k nekoordinovanym a nepiesnym pohybum (Kysel, 2010, s. 128, Peri¢
2012, s. 29).

Dospivani (adolescence)
Tato Zivotni etapa kazdého jedince byva Casto oznafovana jako piechod
od détstvi k dospélosti. Pfichazi bouflivé obdobi.
Hlavnim rysem dospivani je zména télesnych proporci s pohlavnim dozravanim.
Télesna stavba divek a chlapct se vyrazné lisi (Langmeier, Krejc¢itova, 2006, s. 142).
Dospivajici jedinec je v obdobi podavajici vykony na hrané svych moznosti.
Hranici mtze neustdle posunovat dal, nebot se zvlada dlouhodobé soustiedit
a pracovat na svych vykonech. Motoricky vyvoj by m¢l byt ustdlen a adolescent se
muze zaméfit na piekonavani svych dosavadnich vysledkl (Kucera, Kolaf,

Dylevsky, 2011, s. 120).
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V tomto véku se ukazou navyky, které byly budovany v détstvi. Pokud
pohybova aktivita byla v pfedchozich letech pravidelné zatazovana do denniho
rezimu ditéte, pak se pravdépodobné projevi i v dospivani a pozdéji v dospélosti.
Adolescenti by méli aktivné travit 60 minut / denné. Evropsky vyzkum HBSC z roku
2013/2014 ukazal, Ze tuto normu nespliuje vice nez 80 % adolescent (WHO, 2016).

Dospélost
Obdobi dospélosti je velmi dlouhy Casovy usek Zivota, ktery proto Vagnerova

(2007) déli na 3 etapy — mladsi dospélost, stfedni dosp€lost a pozdni dospélost.

Mladsi dospélost je obdobim ziskavani zkuSenosti uplatnénych dale
Vv dospé€lém svété. Je to také etapa vrcholné kulminace motorické aktivity u vétSiny
sportti a vrcholné sily (kolem 25. - 30. roku Zivota) (Vobr, 2013).

Lidé v dospélosti, okolo 40. roku Zivota se mohou setkat s zivotni krizi

nazvanou krize stfedniho v€ku. Popisuje se znacnymi projevy v poklesu fyzickych
a kognitivnich slozek odrazejici se na psychiku ¢lovéka. Motorické dovednosti je ale
mozné ovlivnit pravidelnym tréninkem. Je na kazdém jedinci, jak se vypotada
s psychickymi a fyzickymi zménami, pokud zmény nezpracuje, propada krizi.
Pro toto obdobi je charakteristické plnéni si svych snli, uvédoméni si, zda vSechny
sny byly skute¢né realizovany, pokud nikoli, pfichdzi ¢as na napravu. Potomci
dospélych zpravidla odchazeji zdomu a rodice maji vice na seberealizaci
(Langmeier, Krejcitova, 2006, s. 188).

V pozdni dospélosti ustupuje sila, zpomaluje se rychlost, koordinace
aobjevuji se zdravotni komplikace. Vyskyt stafeckych ryst — Sedivé vlasy,
viditelnéjsi vrasky, ztrata elasticity kiize, zména pigmentace. Velmi ovlivnéno
genetickou a také pohybovou aktivitou, kterou lze stafecké znaky zmirnit

(Janoskova, Serdkova, Muzik, 2018).

Stari

Starnuti je nevyhnutelnd soucast zivota, a tak jako v pozdni dospélosti
probiha velmi individudlné. Vyzkumy tvrdi, ze az v 60-70 % je délka Zivota dana
geneticky a zbyvajici podil je ovlivnén vnéjSimi faktory. Ke starnuti se poji snizena
pohybova schopnost, odolnost proti infekcim, hojivost ran (Langmeier, Krejéifova,

2006, s. 202) a vyskyt onemocnéni. Omezeni pohyblivosti zptisobuje casto
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osteopordza, artréza piedevsim dolnich koncetin. Ddle se zhorSuje koordinace,

snizuje svalova sila, zkracuji se svaly a tim dochézi k nevzptimenému drzeni t¢la.
Pomoci pravidelné a vhodné zvolené pohybové Cinnosti 1ze zpomalit starnuti

organismu a piichod z nékterych z vyse uvedenych piiznakt (Janoskova, Serakova,

Muzik, 2018).

3.2 Potfeba pohybové aktivity ditéte mladSiho Skolniho véku
Pro Clovéka kazdého véku je pohybova Cinnost nezbytnou zivotni potiebou

ataké vkladem do budoucnosti. Neni podstatné piikladat velkou dalezitost
pohybovym vykoniim, ¢ivysledkim ve sportu, ale spiSe utvafeni pozitivniho
pristupu a zajmu déti o pohybovou ¢innost, coz pak miize vyustit v celozivotni
pohybovou aktivnost a celkové zdravy zivotni styl (Muzik et al., 2018, str. 4).
Pohybova aktivita ma efekt na télesnou zdatnost, ale kromé toho je velmi dulezita
i kvili spojeni s pozitivnim u¢inkem na fyzické a psychické zdravi i akademické
vysledky (Strong et al., 2005).

Dité by mélo sport a pohyb vnimat jako ¢innost, kterd pfinasi pocit $tésti,
radosti a uspokojeni, nikoliv stav tinavy, vyerpani ¢i Cinnost, ktera je spojena
S bolesti. Jedin¢ tak si dité vytvori kladny vztah ke sportu a pohybu.

Pohybu by m¢lo dité¢ vénovat tolik ¢asu, aby vykompenzoval ¢as straveny sezenim
ve Skole, ¢i doma nad ukoly, u televize, nebot’ to pfedchazi negativnim zdravotnim

dasledkim. (Hniznil, 2005, s. 10)

Dité potiebuje nejen fizenou pohybovou aktivitu, ale také prostor pro vlastni
volny pohyb. Dulezité je rozvijet vSechny slozky pohybové aktivity, Casto je stiidat
avolit spravné motivacni strategie pii jejich nacviku. Prevazuji rychlostni,

obratnostni a vhodné ptizpisobené vytrvalostni aktivity (Kucera el at., 2011, s. 17).

Dité objevuje pohyb nejcastéji formou hry. V mladsim Skolnim véku je hra
jeden z hlavnich cinitelt, ktery ovlivituje rozvoj a vyvoj détské osobnosti.
Argaj (2011, s. 7) se odkazuje na Rovného (1981), ktery uvadi, ze pohybova hra je
rychlé ¢innost s pfedem stanovenymi pravidly. Je to ¢innost, ze které nemame Zadny
ekonomicky zisk, ale je zabavna a zajimava. Hlavnim znakem je vyrazny pohyb

hract s neptedvidatelnym a proménlivym dé&jem, piestoze jsou pravidla dohodnuta
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pted zahdjenim hry. Pro hru je také typické napéti a feSeni, ohranicenost a uzavienost
(ohrani¢ena pfedem stanovenymi a akceptovanymi pravidly).
Diky pohybovym hrdm se u déti pestuje nejen pohotovost a obratnost, ale také
vytrvalost, pevnou vili a moralku.
Je dulezité podporovat pohybovy rozvoj pomoci her, nebot’ si jedinec osvojuje
pohybové dovednosti spojené s uspokojenim. Hra neni nijak specifikovana. Je to
jakakoliv ¢innost, ktera vede k vnitini odmén¢. Pohybova ¢innost by méla vychazet
z radosti a prozitku (Argaj, 2001, s.7, Muzik, Krej¢i, 1997, s. 67, Svoboda 2007,
s. 28).
V pohybovych hrach déti mladsiho $kolniho véku by herni metodika méla dodrzovat:

- VSestranné pusobeni

- pfirozenost détské motoriky (spontanni pohyb)

- prozitek z veskerého jednani

- zadani her pfiméfenému véku a zkuenostem

- variace danych her (nizka schopnost udrzet pozornost v jedné ¢innosti)

- jednoduchost pravidel

- soutézivost, kooperace

- motivyjici, konstruktivni a ndmétové hry

- hry vyzadujici projeveni urcité schopnosti a dovednosti
Pomoci pohybovych her budujeme u déti navyky k pohybu a vztah k pohybovym
aktivitam a vSestranné rozvijime dité k naslednému sportovnimu zaméteni. (Rubas,
1997, s. 24)

Nejprve ptichazi hra a poté zdatnost. Pokud jedinec z pohybové aktivity
zaziva vnitini potéSeni, pfedchazi pasivité, nudé, tak si tim vytvari kladny vztah
K pohybu a pfichazi rozvoj zdatnosti. Zvyseni zdatnosti jiz vychazi ze specifickych
metod a forem a hra ustupuje do pozadi (Muzik, Krej¢i, 1997, s. 67-68).

Vse vychazi z motivace, ktera je zalozena na uspokojovani potieb. Muzik, Krejéi
(1997, s. 76) déli potieby na primarni a sekundarni. Primarni potieba je poticba
pohybu, diky které se détsky organismus dostdvd do harmonické rovnovahy.
Nedostatek této potifeby vede k podrazdénosti, neklidu, nedostatecné soustifedénosti a
nespravnému fungovani metabolismu.

Dalsi primarni potfeba pro dit€¢ je potfeba odpocinku. Odpocinek je dilezity

k zotaveni organismu pro dalsi pohyby.
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Sekundarni motivace je uspokojeni jedince (Muzik, Krej¢i, 1997, s.77, Peri¢, 2012,
S. 67).

Pohybova aktivita ssebou, zvlasté pro déti, pfinasi i proces socializace.
Socializace je jev, kdy se ¢loveék uci dovednostem, postojim, hodnotam a chovéani.
V mlad$im Skolnim vé&ku probihd socializace ve sportovnich aktivitdich spise
neuvédomeéle, v pozdéjsich letech pak prevlada snaha prosadit se a zaujmout ve svété
dospélych (Svoboda, 2007, s. 25).

Pohybova aktivita pifinasi zna¢né uspokojeni v psychice c¢loveka. Pii
zdaftilych sportovnich vykonech se v mozku uvoliiuje neuropienase¢ dopamin, ktery
umoznuje prenos motorickych impulzii 1 euforickych pocith. Aktivuje se Cast
V hluboké stiedni ¢asti mozku a ovliviiuje nasi psychickou a fyzickou stranku.
Navozuje pocit $tésti, radosti, potéSeni, vyrovnanosti, vytvaii dostatek energie pro
fungovani naseho téla. Jeho nedostatek ma negativni dopad zejména na psychiku.
Zapfticini Casty pocit deprese, problémy se soustfedénim, obtizné zvladani stresu, a to
muze vést az k patologickému hracstvi, k drogdm a podobné¢. (Kubatova, Machova,

2015, s. 59)

3.3 Télesna zdatnost

Télesna zdatnost je podle Muzika et al. (2018) se da pojmout jako ,,0dolnost
vuci bio-psycho-socialnimu zatizeni organismu‘ a je ,,nezbytnym predpokladem pro
ucelné télesné fungovani organismu“. Zdatnost se da podle urovné, které jedinec
dosahuje rozdélit na zdravotné orientovanou zdatnost a vykonové orientovanou
zdatnost.

Zdravotné orientovand zdatnost je individudlni pro kazdého clovéka
a oznaCuje zdatnost dostacujici pro zdravy a aktivni zplUsob zivota. Dostatecné
zdatny cloveék je schopen se vyrovnavat se zatizenim kazdodenniho Zivota, a ve
volném Case se vénovat pohybové &innosti. Uroveii zdravotné orientované zdatnosti
se nehodnoti podle schopnosti podat vykon v porovnani s jinymi jedinci, ale
soustiedi se na individualni odli$nosti, a tedy i individualni moznosti a potieby. O
vykonové orientované zdatnosti se hovoii, pokud je zdatnost na dostate¢né urovni,

aby byl jedinec schopen podat vykony hlavné ve sportovnich specializacich.
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Télesnou zdatnost pak rozdéluje na tii ¢asti: svalovou zdatnost, aerobni zdatnost a
slozeni téla. Svalovd zdatnost souhrnné oznacuje Uroven svalové sily, svalové
vytrvalosti a flexibility jedince. Dostate¢na zdatnost je podminkou pro svalovou
rovnovahu, ktera je zjistitelnd posouzenim spravného drzeni téla a pohybové
zpusobilosti. Aerobni zdatnost oznacuje za ,,zpusobilost organismu ucelné prijimat,
prendaset a vyuzivat kyslik*, jejiz Groven se poznd na vytrvalostnich schopnostech
svall.. Slozeni téla je ureno pomérem mnozstvi tuku, svali a ostatni té€lesné hmoty.
Obecné se da spojit vétsi pomér svalové hmoty s vyssi télesnou zdatnosti a vyssi
pomér tukové tkané snizsi télesnou zdatnosti, predev§im pak aerobni zdatnosti
(Muzik et al., str. 11-18).

Spanélsti védci (Esteban-Cornejo et. al, 2017) dokazali, Ze vys§i Groven
télesné zdatnosti ma spojitost s v&tSim objemem Sedé kiry mozkové a s lepSimi

studijnimi vysledky.

3.4 Pohybova dovednost

Jedna z podminek lidské existence je byt zpusobily k ¢innosti za piedpokladu
osvojené dovednosti. Tyto dovednosti vyuzivame v bézném Zivoté, jak v praci, tak
I ve sportu. Roku 1982 profesor J. Linhart struéné charakterizoval dovednost jako
»pohotovost spravné a usporné vykonavat urcitou cinnost“ (M&kota, Cuberka, 2007,
s.9).
Dovednosti je cela fada, avsak nejéastéji se tento termin poji s pohybem.

Podle Mékoty a Cuberka (2007, s. 9) je pohybova dovednost ,,motorickym

ucenim a opakovanim ziskana pohotovost (zpusobilost, pripravenost) k pohybové

cinnosti, k reSeni pohybového ukolu a dosazeni uspésného vysledkii .

Mezi zakladni pohybové dovednosti fadime hazeni a chytani, valeni
a kutaleni, $plhani a stoupani, podpirani a viseni, tahani a strkani, zvedani a noSeni,
balancovani, poskoky a skakani, chlize a bé&h, plazeni (Schnabel, Thies, 1993,
s. 155).

Peri¢ a Dovalil (2010, s. 14-15) rozdé€luji pohybovou dovednost na do tfech
kategorii:
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1. Primarni dovednosti — jsou vSestranné dovednosti, které se vyviji v pribéhu
ontogeneze ¢loveka. Jednd se o elementarni pohyby kazdého jedince. Jedna
se 0 béh, chizi atd.

2. Pohybové dovednosti — zde fadime pohyby, které se musime naucit, ale
nepoji se surCitym sportem. Napf. jizda na kole pro gymnastu. Jsou
to sportovni ¢innosti, které nesouvisi pfimo s danou sportovni specializaci,
ale napomahaji k vSestrannému rozvoji a tim i k dosazeni lepsiho vykonu
jedince.

3. Sportovni dovednosti — vyuzivame béhem vykonu v dané sportovni
specializaci. Napf. piekazkovy béh na 110 m ¢&i golfovy uder v lednim hokeji.

Vyznacuji se komplexnosti a specifickymi pohybovymi dovednostmi.

Pro spravné osvojenou dovednost plati, mit maximalni jistotu a vysokou
spolehlivost pfi dosazeni cile v dané cinnosti. Tato jistota vyzaduje vétSinou
dlouhodoby cvik a praxi.

Dal$im charakteristickym znakem je minimalni vydej energie. Dovedné pohyby jsou
vykonavany automaticky, nezaméfujeme svou pozornost na vykondvany pohyb,
tudiz nezapojujeme vyrazné kognitivni funkce. Takovd dovednost by meéla byt
provadéna snadno a lehce.

Treti kvalita osvojené dovednosti je dosaZzeni cile v minimalnim ¢ase. Mnoho
pohybovych dovednosti je efektivnéjSich v plném a rychlém nasazeni, ¢imzZ se
pfedchazi neusporadanym pohybliim. Pii zvySené rychlosti muze ale dojit
ke zvySenému energetickému vydeji, ¢imz dojde k narustu chyb (Mékota, Cuberek,

2007, s. 12-13).

Pohybovym dovednostem se musime naucit, jelikoz nejsou vrozené. Jde napf.
o0 volejbalovy uder, gymnastické salto, lyzovani, dvojtakt v basketbalu apod. Témto
dovednostem se u¢ime, abychom v jednotlivych disciplindch dosahli urcitého cile

(Peri¢, Dovalil, 2010, s. 13).

3.5 Pohybova schopnost

Obecné mizeme fici, ze schopnost je zvlast€ geneticky urcena vlastnost

podporujici rizné druhy pohybovych a kognitivnich funkci. Kazdy jedinec je
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obdaien schopnostmi, ale u kazdého jsou jinak vyrazné (M¢kota, Novosad, 2005,
s. 11).
Peri¢, Dovalil (2010, s. 15) definuje pohybovou schopnost jako ,, relativne
samostatné soubory vnitrnich predpokladii lidského organismu k pohybové cinnosti,
V niz se také projevuji *“.
Mezi pohybové schopnosti u nejmensich déti, které si dané pohyby teprve osvojuji,
fadime napf. chlzi, zvedani, otaceni, tleskani aj. Bavime s o jednoduchych
(rovnovaha, koordinace), kombinovanych (drZeni téla, obratnost), obecnych (chytani,
odbijeni mice) a konkrétnich (odbijeni ve volejbale) pohybovych schopnostech.
(Vasickova 2016, s. 25).

Pohybova schopnost se zpravidla déli na kondi¢ni a koordina¢ni. Kondi¢ni
schopnosti aktivuji dané funkéni systémy a souvisi se ziskavanim a vyuzivanim

energie k vykonani pohybu. Je to sila, rychlost, vytrvalost.

Sila

Sila je jeden ze zakladnich ¢initelti podilejicich se na sportovnim vykonu ¢i
fyzické praci. V mlads$im Skolnim véku by se rozvoj sily nemél podcetiovat, protoze
nejsou zcela vyvinuty kosterni svaly, které zajistuji spravné drzeni téla. V tomto
véku zafazujeme predevS§im dynamické a obratnostni Cinnosti, které pfispivaji

k rozvoji sily.

Jsou to pfirozené pohyby, jako je naptiklad lezeni, Splhani, pretahovéani a ru¢kovani
v riznych podobach. Krozvoji sily a také rovnovahy je mozné dosdhnout
i gymnastickymi cviky s vyuzitim gymnastického nafadi.

Dulezité je rozvijet velké svalové skupiny, dbat na fixaci patefe a spravné dychani
béhem cviceni.

Az pozdéji, okolo 15. roku zivota mizeme zadit s pfiméfenym silovym posilovanim

(Kucera et al., 2011, s. 73, Peri¢, 2012, s. 94-95, Vilimov4, 2002, s. 47).

Rychlost
Rychlost miizeme definovat jako zménu délky svalu v ¢asovém tseku.
Rozvoj rychlostnich schopnosti natrénujeme tak, ze budeme vykonavat pohyb

s maximalni intenzitou. Maximalni rychlost lze natrénovat pouze v kratkém casovém
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useku neboli po takovou dobu, kdy dit¢ udrzi maximalni rychlost pohybu, ktera je
u malych déti zhruba 5-10 sekund.

Pii nacviku rychlosti musi mit zaci urcité pohyby kvalitné a technicky spravné
osvojeny, jinak nenastane dosazeni maximalni rychlosti a hrozi Spatna fixace
pohybu. Pii spravném nacviku nesmime dité pretézovat. Kazdy pokus by mu mél
umoznit dosahnout svého nejvyssiho vykonu. Proto je nezbytné brat v potaz aspekty
jako je: délka trvani cviCeni, intenzita cviCeni, pocCet opakovani a délku casu na
zotaveni. OdpocCinek by mél byt tak dlouhy, aby dité bylo plno odpocinuté a mohlo
poté znovu cvi€it s maximalni intenzitou. Pomérové by mél odpovidat 1:6, az 1:10
(10s zatizeni a 60-100 s cas k zotaveni) (Kucera et. al, 2011, s. 72, Peri¢, 2012, s. 79,
Vilimova, 2002, s. 48).

Vytrvalost

Vytrvalost je schopnost, kterd umoziuje provadét dlouhodobou pohybovou
¢innost bez poklesu intenzity. Diky vytrvalosti miizeme podavat nejvyssi vykon
po co nejdelsi dobu. Vyuziti to ma zejména ve sportu jako je cyklistika, maraton, béh
na lyzich, ...Vytrvalost se d¢li na aerobni (dlouhodobou) a anaerobni (kratkodobou).
U d¢éti se predevsim rozviji aerobni vytrvalost, nebot’ mame za cil zvySovat odolnost
détského organismu tak, aby bylo schopno snaSet vytrvalostni zatizeni v riiznych
situacich. Trénink vytrvalosti ptispiva k rozvoji srdce, plic a cév a tim i k lepSimu
zdravotnimu stavu (Celikovsky, 1990. s. 110, Peric, 2008, s. 84).

Koordina¢ni schopnosti vychazejici z regulace a fizeni pohybu, opird se
0 motorické uceni (kap. 2.5.), které vychazi ze zakladniho osvojovani sir§iho spektra
pohybovych dovednosti (Dovalil et.al, 2002, s. 107, Peri¢, Dovalil, 2010, s. 16).
M¢kota, Novosad (2005, s. 21) ptidava 1 tfeti skupinu a to kondi¢né-koordinaéni

neboli hybridni. Souvisi s procesy metabolickymi a s procesy tizeni pohybu CNS.

Vztah mezi pohybovou dovednosti a pohybovou schopnosti je vzajemny.
Diky motorickym schopnostem se rozviji motorické dovednosti a také plati, Ze pfi
osvojovani dovednosti se vyvijeji schopnosti (M¢kota, Cuberek, 2007, s. 12).

Tabulka 1. uvadi prehled mezi pohybovou dovednosti a pohybovou schopnosti.
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Tabulka 1. Motoricka schopnost versus dovednost (Mékota, Novosad, 2010, s. 17)

Vymezeni M. schopnost o M dovednost T—
Casteéné geneticky podminény Uéenim ziskand (specifickd)
(obecny) predpoklad pohotovost k
- pohybové ¢innosti (feseni pohybového dkolu)
=4 | = potenciondlni dispozice k efektivnimu vykondvini Cinnosti a dosahovéni vykonu
Rozliseni ~ tykd se rozsahu kapacity - tykd se vyuZiti kapacity
- Castedné vrozend ~ vytvofend praxi
- generalizovand - ukolové specifickd
- relativné stabilni a trvald - snadnéji modifikovatelnd praxi
- podklddd mnoho riznych dovednosti | - zdvisld na nékolika schopnostech
a innosti - poéet nevyéislitelny
— |~ pocet omeseny -
Piiklady s. silové, rovnovihové ... d. smecovat, fidit auto.
Zikladni kondiéni - koordinaéni oteviené - zaviené
rozdéleni - B
Proces trénink ndcvik, vycvik
rozvoje (télesnd piiprava) (technicka ptiprava)
Cizojazyéné | ability, Fihigkeit, sposobnost, schopnost | Skill, Fertigkeit, umenie, zruénost
ekvivalenty n

3.6 Pohybové uceni
Jak uvadi Kristofi¢ (2006, s. 15) ,, Pohybové uceni, respektive proces vytvdreni
pohybovych navykit na zdklade kognitivnich (poznavacich) a ridicich procesi, je
fyzicka i duSevni Ccinnost, jejichz vysledkem je dosazena uroven pohybové

inteligence “.

Prvni faze pohybového uceni (faze generalizace)

Seznameni zaka snovou pohybovou dovednosti. Vytvareni piedstav
a praktické pokusy ve standardnim prostiedi. Pti prvnim setkéni je pro dit¢ mladSiho
Skolniho v€ku nesmirné dilezita vhodna, pfiméfena motivace (pfehnand motivace =
zbrklost; slabd motivace = nezajem) a ndzorna ukazka, pii které si dité vytvori prvni
konkrétni predstavy. Prvni zdafily pokus nemusi znamenat, Ze pohyb jiZz mame
osvojeny. Az s pravidelnym opakovanim vznikaji svalové pocity, urcitd pohybova
dovednost se stabilizuje a vznika trvaly jev.

Jedinci také miizeme pfiblizit provedeni pohybu pomoci tzv. kinetické
stimulace. Jednd se o to, Ze s nasi dopomoci uvedeme dit€¢ do spravné polohy,

nechame ho v poloze setrvat, aby pohyb dostate¢né procitil. Tim aktivujeme nervova
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centra v CNS spojena se svaly, Slachami, vazy a klouby, a poté zak dokaze védomé
fidit vlastni pohyb.

Pfi prvnich nacvicich by se mél dodrzovat princip ndzornosti. Postupovat
od nejjednodussiho prvku ke slozitéjsim a postupné je na sebe napojovat (Dovalil et

al., 2002, s. 75, Kristofi¢, 2006, s. 18, Muzik, Krejéi, 1997, s. 70-71).

Druha faze pohybového uceni (faze diferenciace)

Zakladem je opakované provadéni pohybovych prvkl a diky tomu dochazi
ke zpevinovani zadoucich pohybti, které hloubgji upeviiujeme a chyby odstranujeme.
Celkovy pohyb je vybudovany na zakladé¢ =zazitych zkuSenosti astdvd se
koordinovanym. Nezbytna je zpétnd vazba, kterou vyucujici poskytuje jako zdroj
informaci ohledné drzeni téla, techniky cviceni, coz vyznamné ovlivituje provedeni

pohybu (Muzik, Krej¢i, 1997 s. 72, Peri¢, Dovalil, 2010 s. 24).

Treti faze pohybového uceni (faze automatizace)

V tfeti fazi jsou pohybové dovednosti spravné zafixovany, koordinace
pohybti je na vysoké trovni, ¢asova a dynamicka kritéria jsou sladéna a probiha dalsi
zdokonalovéni, nyni ve smyslu podavéani optimalniho vykonu v proménlivych
podminkéach.

Déti maji z prvni faze osvojené kvalitni pohybové zéklady a pozdéji se uéi pohyby
vyuzivat v proménlivych podminkéch, jako je tieba soutéz. Pohyby jsou provadény
automaticky, a to i pfi vysokém stupni Unavy.

MuZe nastat situace, kdy jedinec del§i dobu nevykonéval danou pohybovou ¢innost,
a presto po navratu k pohybu doslo ke zlepSeni, tomuto jevu fikdme reminiscence
neboli zlepSeni dovednosti bez tréninku (Dovalil et al. 2002, s. 75, Kristofi¢, 2016.
s. 16, Muzik, Krejéi, 1997 s. 74, Peri¢, Dovalil, 2010, s. 25).

Ctvrta faze pohybového uéeni (faze tvorivé koordinace)

V této fazi se pohybuji jedinci na mistrovské urovni s pohybovou excelenci.
Nejde jiz o uceni se pohybovym dovednostem, nybrz o anticipaci chovani soupete
a na zaklad¢ toho schopnost reagovat pohybovou strukturou.
Faze tvotivé koordinace se netyka vzdélavaciho oboru Télesna vychova na 1. stupni

ZS (Muzik, Krejéi 1997, s. 75, Peri¢, Dovalil, 2010, s. 26).
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Tabulka 2. Orienta¢ni charakteristiky jednotlivych fazi pohybového uéeni (Muzik, Krej¢i 1997, s. 75)

Faze | Nazev Uroveii Mentalni Proces v CNS
dovednosti aktivita

1. Generalizace nizka vysoka iradiace*

2. Diferenciace stiedni stiedni koncentrace**

3. Automatizace vysoka nizka stabilizace

4, tvotiva koordinace | sport mistrovstvi | vysoka tvofiva asociace

*zapojeni riznych center v mozkové kiire

**oblasti, které maji bezprostfedni vtah k pohybu (Dovalil, 2002, s. 183)

3.7 Rizika pohybové inaktivity

Nedostatek pohyboveé aktivity v détském veéku je ohrozujici pro dalsi vyvoj.
OhroZuje zdravotni stav a vykonnost v dospélosti. Podle odbornikii potfebuje dité
minimalné hodinu pohybové aktivity denné (Macek, 2011c, s. 127).
Nedostatek pohybové aktivity byl rozeznan jako ¢&tvrty v pofadi globalnich
rizikovych faktori imrtnosti. Navic je fyzickd inaktivita povazovana za hlavni
pric¢inu 21-25% ptipadh rakoviny prsu a rakoviny konec¢niku, 27% ptipadt cukrovky
a 30% ptipadh ischemické choroby srde¢ni. Fyzicka aktivita je klicovym faktorem
spotieby energie a tim i zdkladnim faktorem pro energetickou rovnovéhu a kontrolu
hmotnosti (WHO, 2009).
Jak tvrdi Cesky statisticky utad ,,Ceskd republika patii k nejobéznéjsim ndrodiim

Evropy“ (CSU, 2017).

Nejcastéji se u déti setkavame se skoliotickym drzenim téla, které vznika
ochabnutim bfi$niho a hlubokého zadového svalstva, dale s plochyma nohama

ovlivitujicimi nastaveni celého téla (Pastucha 2011, s. 13).

S nastupem do Skoly je dit€ posazeno do lavice a nema pfili§ mnoho moznosti
k rozvoji svalstva odpovidajiciho za udrzeni kostry ve vzptimeném postaveni. Dité
se hrbi. Vynikaji kulatd zdda, ramena ptfepadavajici doptedu, biisSko vypouklé ven.

Dusledky to ma vnitini i vnéjsi. Vnéjsi hledisko je estetika, jelikoz vadné drzeni téla
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nevypadd hezky. Vnitini potiZze zabranuji spravnému rastu organd, nebot' nemaji

Vv téle dostate¢ny prostor (Kubatova, 2015, s. 50).

3.7.1 Obezita

Jak tvrdi Klima (2016, s. 227), obezita je nadmérné mnozeni tukd v téle.
Obezita muze vzniknout ze dvou zdkladnich divodi. Jednak to muize byt dano
genetickou dispozici, kdy se dédi¢nost mize podilet az z50 %, anebo vnéj$imi
faktory, jako je nizkd pohybova aktivita a Spatné stravovaci navyky, kdy jednoduse
obezita vznika z vysokého energetického piijmu a nizkého energetického vydeje.
Mezi zminéné vnéjsi faktory fadime zejména zvysSenou chut k jidlu, ktera Casto vede
Kk pfejidani. V jiném piipadé chceme dopfat druhym (déti, téhotné zeny, lidé
Vv psychickém vypéti) dostatecny piisun potravy pro jejich spravny vyvoj. Dilezitou
roli také hraje, na jaky Zivotni styl a rodinné zvyky je jedinec zvykly, zvlasté pokud
se upfednostiuji jidla tucné a sladka doprovazejici nedostatecny pohyb.
Vzacnéjsim duvodem vzniku obezity je porucha genu pro tvorbu leptinu. Leptin
pusobi v hypotalamu a reguluje télesnou hmotnost tim, ze zapfi€ifiuje pocit hladu
nebo pocit sytosti. U obéznich lidi je hladina leptinu v krvi zvysena, zptisobuje pocit
hladu a tim zvySenou chut k jidlu.
Obézni déti zustavaji az z 80 % obézni i v dospélosti, nejvétsi vliv se piiklada praveé
ranému zpusobu vyzivy (Holecek, 2006, s. 80, Machova, Kubatova, 2015 s. 238-240,
Pastucha, 2011, s. 12).

Obezita se vyskytuje jiz v détském veéku a postihuje nejméné 20% détskeé
populace. Nejcastéji jsou to déti rodi¢t, ktefi nemaji sklon k jakékoliv télesné
a pohybové aktivité a jsou z dobie vybaveného a zajisténého prostredi.

Dité, které trpi obezitou je Casto ter¢em Sikany a vysméchu ostatnich spoluzakii,
z divodu jeho neobratnosti a jeho zevnéjsku (Machova, Kubatova, 2015, s. 199).
Vyzkumy ukazaly, Ze byvaji oblibenéjsi déti s handicapem nez déti s nadvahou.
Diskriminace a vylucovani ze skupiny muze obézni déti negativné poznamenat
na cely zivot. V budoucnu se mohou vzdat svych cilii a vizi, jen aby se vyhnuli
pfipadnym posméskiim. Mohou mit problém v zaméstnani nebo pii hledani partnera.

Poté si problémy kompenzuji jidlem, nebot’ jim piinasi dobrou naladu, zklidiuje,
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potla¢uje uzkost diky uvolfiovani endorfiniv hypothalamu (Klima 2016, s. 227,
Nejedl4 2014, s. 22).

D¢éti mladsiho veéku ale i mladi lidé trpici nadvahou se citi zdravi, bez
jakychkoliv zndmek obtizi, proto nemaji diivod svou télesnou hmotnost redukovat.
Tento pocit trva pomérné dlouho, ale ne vécné (Stejskal 2004, s. 17).

Nadmérna vaha dit€¢ omezuje v rozvinuti pohybovych dovednosti (Marinov,
Pastucha, 2012, s. 153) a mimo jiné kvuli ni dochazi k pietizeni funk¢niho
pohybového aparatu, k pietizeni kosterniho a svalového systému (Pastucha, 2011,
s. 13).

Trpi pfedevsim velké klouby (kycelni, kolenni), odrdzi se to na postaveni panve,
zpusobuje kulata zada, skoliotické drzeni téla a ploché nohy (Machova, Kubatova
2015, s. 240).

Pozdé&ji mize mit za nasledky:

- kardiovaskularni (srdec¢ni selhani, cévni mozkova ptihoda)

- metabolické (cukrovka 2. typu-jasné prokazatelna souvislost s obezitou)

- nadorové (nador tlustého stieva, kone¢niku, prsu, jicnu, prostaty, slinivky bfi$ni)

- gastrointestindlnich (jaterni steatoza, jicnova kyla, zanét slinivky bfi$ni)

- gynekologické (naruseni cyklu, moc¢ova inkontinence)

- kozni (mykozy, ekzémy, celulitida)

- psychické poruchy a psychosocidlni problémy (snizené¢ sebevédomi, deprese,
Uzkost)

(Larery, 2019)

Obezita v mladsim $kolnim véku je velmi nezadouci. Ditéti se vysmivaji,
a to pak ztraci sebediveéru, stfetava se s komplexem ménécennosti a v budoucnu je
ohroZzeno mnohymi zdravotnimi komplikacemi (Maté&jéek, Pokorna 1998, s. 85).
CIiff et al. (2012) popsali, ze déti trpici obezitou dosahuji také vyrazné horsich
vysledka pii testovani zakladnich motorickych dovednosti nez déti s normalni vahou.
Tato nizka troven dovednosti mize témto détem branit v Ucasti na fyzickych
aktivitach, a tim i v dosazeni zdravéj$i hmotnosti.

Soucasna situace s nadvahou ¢i obezitou u mladé populace neni jeste kriticka,

ale pfi nerespektovani signall se stane kritickou v nejbliz§im obdobi (Bunc, 2004).
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3.7.2 DrZeni téla

Drzeni téla je ovlivnéno mnoha faktory. Podili se zdravotni stav jedince, jeho
osobnostni temperament, celkova vitalita, Zzivotni postoje, piistupy, aktualni
psychické rozpolozeni, odchylky od normy (poruchy), ale také okolni vlivy, jako je

rodinné a vné&jsi prostiedi.

Spravné drzeni téla vychézi z rovnomérného biomechanického vyvazeni
jednotlivych casti téla, kdy jsou svaly v dostatecném napé€ti a soucasné je postoj
uvolnény. Vzpfimeny, piirozeny a uvolnény postoj téla pozname tak, ze
nevynakladame zadnou piebytecnou energii na kompenzaci nezadoucich poloh, jako
je napriklad pfedsunuta hlava, nahrbeni ¢i vytoc¢eni chodidel. Spravné fyziologické
zakiiveni patete vyZzaduje zapojeni mnoha svalt, predevsim svalt ulozenych hluboko

podél celé patete, také je nezbytna gravitace, osa a opora.

Tyto odchylky mohou byt znamkou nejen psychickych potizi, ale také z dtivodu
nedostatku pohybu, zlenosti a z pohodinosti. Wyszynska et. al (2016) hovoii
0 spojitosti mezi obezitou, kterd, jak jsme zminili v minulé kapitole, Gzce souvisi
s inaktivitou, a Spatnou posturou. U obéznich pozorovali zvétSenou bederni lordozu
a zmens$enou hrudni kyfézu, coz je reakci téla na vétsi objem hmoty v oblasti bficha.
Dale pisi o vyskytu asymetrii lopatek a ramen a dalSich odchylkdch od zdravé
postury. Projevuje se to ochablym svalstvem, nevzpfimenym a nevyvazenym
drzenim téla.
Vzptimeny postoj by mél vychazet zramen, kterd jsou tlacena doll, lopatky
smétujici k sob&, horni koncetiny podél téla a zataZzené biisko.

My se potiebujeme spoléhat na vnitini silu fungujiciho téla, a to je pravé
v ptipad¢€, kdyZ je kostra srovnand podle osy téla a panev je pevnou zikladnou
pro vzpiimenou patet. Pak je télo pripravené k pohybu, fyzické aktivité a schopno
ohebnosti (Hnizdil, 2005, s. 11, Kubatova, 2015, s. 48, Porterova, 2018, s. 61,
Polakova, 2019, s. 17).

Spravné drzeni té€la ma pro nase télo velky piinos. Z fyziologickeho hlediska
nam zajiStuje vhodné umisténi a fungovani vSech organt a podili se na spravném
VyVoji svalstva.

Nevyhnutelné se uplatituje pii motorickych dovednostech. Nastava rovnost, spravné
drzeni téla = spravna motorika, nejcastéji setkavané pii chlizi ¢i béhu.
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Vzptimené drzeni téla také vypovida o vnitini rovnovaze, tedy odrazi psychickou
stranku ¢lovéka (Kubatova 2015, s. 49, Polakova 2019, s. 17).

Jak tvrdi Kolar (2018, s. 204), pfi¢inou vadného drzeni téla miize byt strach,
deprese a béhem stresové situace se nam ramena dostavaji vpied, hlava se mezi né
schova a zac¢indme se hrbit. Pokud ve stresu prebyvame déle, mozek si tuto pozici
zafixuje a vadné drzeni téla se pro nas stava pfirozenym.

Z hlediska pracovniho se pfinos ptikladd nenadbytecnym kompenzacnim pohybtim,
které Setfi naSi energii. Spravné zaktiveni patefe, poloha kloubl je zéklad pro
uspésny vykon, jak pracovni, tak sportovni. Z estetické stranky jedinec nabiréd

ptijemné&jsiho vzhledu, psobi pozitivné a sebevédomé (Kubatova 2015, s. 49).

Pti vySetfovani posturalnich funkci déti neni mozné provadet stejné testy jako
u dospélych. Déti jsou v procesu rustu a jednotlivd vyvojova obdobi v détstvi se
vyznacuji z hlediska télesnych zmén nerovnomérnym ristem. Proto vzdy musime
zohlednit vék vysetifovaného (Kucera, Kolat, Dylevsky 2011, s. 64).

Pro rychlé vySetfeni spravného drzeni téla je idealni Matthiasav test, ktery je
zalozen na principu, ze télo a mysl tvoii spole¢nou jednotku. Teorie tvrdi, Ze navyky
nespravného drzeni téla zplisobuji kazdodenni bolesti a jsou pfipisovany
nerovnovaze zpusobené nespravnym umisténim hlavy ve vztahu k neefektivnimu
¢l nespravnému zapojeni svald, coZ snizuje fyzické zdravi i duSevni rozpoloZeni
jednotlivce (Thompson, 2007, p. 166).

Matthiastv test k vysetifeni pohybového aparatu lze realizovat od 4 let véku ditéte.
Pii spravném postupu vySetieni by mélo byt dit€¢ ve spodnim pradle a na boso.
Prohlidku provadime ze tii stran — zeptedu, zezadu a z boku.

Nejprve dit¢ uvedeme do vzpiimené polohy, ptedpazi do 90° a stopujeme
30vtetin. Sledujeme pocate¢ni a koneény postoj ditéte. Jestlize dité udrzelo aktivni
postoj alespon urcitou dobu a poté se poloha méni, jde o posturalni oslabeni neboli
chabé drZeni téla. Pokud jedinci smétuje hlava a ramena dopiedu, bficho je vystréené
a lopatky vy¢nivajici, bavime se o tzv. vadném drZeni téla. Jestlize dité nedokaze
zaujmout vychozi, vzptimeny postoj a hned se ,,hrouti“, jde o tzv. vyrazné vadné
drzeni t€la (Pastucha 2011, s. 56).
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Obrazek 1. Test drzeni téla podle Matthiase (Pastucha 2011, s. 56)

DrZeni téla nemusi korespondovat S télesnou vyskou ¢i hmotnosti jedince.
| korpulentni dit¢ miize mit vzorné drzeni téla, zalezi jiz na tom, jak Se 0 télo pecuje.
Spravné drzeni téla vypovidd o soustavné péci. Proto je nezbytné déti motivovat

ke vzpifimenému drZeni téla jak vsed¢, tak ve stoji (Kubatova 2015, s. 49).

Zmeénit drzeni téla je beh zhruba na pullrok, béhem kterého se musi cvicit
s odbornou pomoci, nebot’ jedinec provadi pohyby tak, jak je doposud neznal a nové

pohybové vzorce si musi spravné zafixovat (Kolar 2018, s. 68).

3.7.3 Plocha noha

Spatna Zivotosprava, nedostatek pohybu, nevhodna obuv a nedostateéna
plochonoZi u relativné zdravych déti.
Klenba noZni chrani mékké casti chodidla a dava noze pruznost. Na nozni klenbu ma
velky vliv nejen tvar kosti, ale i jejich skloubeni, vazy a sila svall, které drzi celou
nozni klenbu. Irdnska studie Daseshmandi et. al. (2009) dokézala vztah mezi
obezitou u dospivajicich a plochou nohou. T¢lesna stavba byla posuzovana podle
vypoctii BMI a struktura nohy byla posuzovdna Denisovou metodou. Vysledky

prokazaly spojitost mezi obezitou a plochymi nohy.
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Vyvoj nohou je dokonéen v 6 letech. Lékaiské studie tvrdi, Ze 99 % déti se rodi
se zdravyma nohama, bohuzel s ptibyvajicim vékem procento déti s optimalni nozni
klenbou klesa. Zhruba 1/3 déti nastupujicich do Skol ma potize s nohama kvili
nedostatecnému pohybu nebo vlivem noseni nevhodné obuvi (Kolaf, Vareka, 2009,
s. 170, Kubétov4, 2015, s. 49, Novotna, 2001, s. 34).

Jaro§ (1965, s. 42-43) radi, aby déti od utlého veku chodily bosy na nerovné
pudé, jako je pisek, posekana trava, kaminky, ... Tato nerovna a stimulujici puda
zajistuje, Ze déti naslapuji co nejmensi plochou, a tim zapojuji svaly, které udrzuji

optimalni nozni klenbu a také ty svaly, které jsou v boté vyfazeny z ¢innosti.
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4. POHYBOVY REZIM

Pohybovy rezim definuje Machova a Kubatova (2015, s. 55) jako ,, Souhrn vsech
motorickych aktivit, které jsou vykonavany vicemeéné pravidelné a jsou zaclenény do

zpusobu Zivota v urcitem, cyklicky se opakujicim casovém useku “.

Janovska a Stejskal (1980, s. 29) popisuje ,, Pohybovy rezim chdapeme jako uicelné
a ucinné usporadani pohybové aktivity tak, aby ji clovek upeviioval sve zdravi,
zvySoval telesnou zdatnost a vykonnost, mohl uspésné plnit své pracovni
a spolecenské poslani, kompenzoval unavu a nepriznivé vlivy prace a ostatni cinnosti

na organismus a mohl plné vyuzivat své dusevni a télesné kapacity “.

Na utvéateni spradvného pohybového rezimu a rezimu vibec se podileji postoje
blizké rodiny, vrstevniki, uéiteld, ale také informace z médii, které jedince neustéle
obklopuji. Pfedevsim je vSak budovani rezimu u ditéte v rukou rodi¢t (Fialova 2010,
s. 95, Machova, Kubatova 2015, s. 55).

V pozdéjSim veéku jiz zavisi pohybovy rezim na motivaci a vili. At uz z divodi

zdravotnich (redukovat bolesti zad ¢i jinych potiZi), udrzeni si hmotnosti, zlepSeni

fyzické kondice ¢i psychického vyrovnani (Machova, Kubatova 2015, s. 241).

Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2011) doporucuje pohybovou
aktivitu od 5 let ditéte. Tato doporuceni jsou vztazena pro vSechny déti, které nejsou
omezeny zdravotnim stavem nezavisle na etniku, socialnim zazemi nebo pohlavi.

Pohybova aktivita pro déti a dospivajici zahrnuje hry, sporty, pfesuny mezi
misty, domaci prace, rekreaci, télesnou vychovu nebo organizované cviceni v ramci
rodiny, Skoly, sportovnich klubli a komunitnich aktivit. Doporuceni pro zlepSeni
kardiorespiratorni a svalové zdatnosti, zdravi kosti a kardiovaskularnich
a metabolickych jevl zdravi je denni fyzicka aktivita mirné az vysoké intenzity, ktera
by méla trvat alespoiit 60 minut. PfekroCeni Sedesatiminutové hranice ma jesté vetsi
pfinos pro zdravi. VétSina fyzické aktivity by méla byt aerobni. Ttikrat tydné by

program déti mél zahrnovat vysoce intenzivni aktivity, Které posiluji svaly a kosti.
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Americké ministerstvo zdravotnictvi a socialnich sluzeb (HHS, 2019) dodava,
Ze mnoho zakt nedosahuje k doporu¢enému mnozstvi pohybové aktivity, proto hraje

dilezitou roli $kola, ktera pomaha splnit dané podminky.

Pii nedostatetném pohybovém rezimu hovofime o tzv. hypokinéze.

Hypokinéza znac¢i nedostatek pohybu bez objektivnich pfic¢in. Tento jev se odrazi
u mladé a dosp¢€lé populace v nedostateéné pohybové gramotnosti, které usti v celé
fad¢ zdravotnich komplikacich a v nizké urovni pohybovych dovednosti.
Je zplsobena technickymi a modernimi pokroky v nasi spolecnosti, ktera vede
k omezeni pohybové &innosti, to je také diivod, pro¢ nemalad ¢ast lidské populace
(déti 1 dospéli) neovladaji fadu diive bézné pohybovych aktivit (Bunc, 2014, s. 141-
145, Vasickova, 2016, s. 34).

Hlavni determinanty détské hypokinézy:

-nedostate¢nd pohybova gramotnost, kterd znemoziiuje ucast v riznych typech
pohybove aktivity

-obava rodi¢u z piipadného zranéni béhem pohybové aktivity

-pohybové aktivity finanéné naro¢né

-nedostupnost pohybové aktivity v misté bydlisté

-Casté podcenovani vyznamu pravidelnych pohybovych aktivit

-nedostatek volného ¢asu pro volnocasové pohyboveé aktivity

-demotivujici hodnoceni ve skolni TV

-rodice uptednostituji vzdélavaci aktivity

- déti s nadvahou nebo obézni jsou Casto osvobozovany ze Skolni TV, aniZ by byl
objektivni ditvod

-pohyb nezatfazovan do kazdodenniho programu, nevyuzivan jako kompenzacni
prostiedek, ¢cimZ dochazi k nedostatecnému pohybovému rezimu

-détskd populace neni dostatecné vybavena svalovou zdatnosti a pohybovymi
dovednostmi

-nedostatecna pozornost dopadu hypokinézy na détsky organismus ze strany rodicu

a pedagogti

Profesor Bunc popsal roku 2014 aktualni diisledky nedostatku pohybu:

-nedostate¢na pohybova gramotnost
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-zuzeny vybér piijatelnych pohybovych aktivit ve volném c¢ase (dopad na sportovni
prumysl)

-pohybova nezkusenost

-SniZzena regeneracni funkce organismu

-nardst obezity a nadvahy zhruba o 18 % za posledni dvé desetileti

-pokles zdatnosti zhruba o 20 % za posledni dvé desetileti

-obézni jedinci maji 80 % pravdépodobnost, Ze budou ¢i jsou diabetici

-vyskyt infarktu myokardu se posunuje pod 30 let

-narust civiliza¢nich onemocnéni

(Bunc, 2014, s. 141-145)

Hypokinéza (pohybova nedostatecnost) se v souc¢asné dobé Casto projevuje
podrazdénosti, snizenou schopnosti se soustfedit, impulsivnosti, coz miize vyustit
az v agresi. Pro dit¢ neni hypokinéza pfirozenda, pocit hravosti, dobrodruzstvi
a radosti si kompenzuji ¢asem straveny u pocitace. Pohybové uceni byva tlumeno jiz
od détstvi, proto nedostaly prostor k vytvoreni si sprdvného pohybového néavyku

(Rehulka, 2011).

4.1 Pohybova gramotnost

Pojem gramotnost ma byt spojen se Sirokou Skalou oblasti, ale vzdy vyjadiuje
zakladni znalost a pochopeni, a dale schopnost tyto znalosti prakticky vyuZit, tedy
interagovat se svétem okolo a jeho soucastmi, coz se pak da vyuZzit ke zdokonalovani
vV daném odvétvi.
Podle rezoluce OSN 56/116 je gramotnost klicova pro lidi vSech v€kovych kategorii,
aby mohli ziskat zékladni Zivotni dovednosti, které jim umozni postavit se vyzvam,
které je v zivoté potkaji a predstavuje zaklad vzdélani, nepostradatelny pro Gc¢inné
zaClenéni do spole¢nosti a ekonomiky dvacatého prvniho stoleti. (OSN 2002, str. 2).
Stejné je to i u gramotnosti pohybove. Pohybova gramotnost Mezinarodni asociaci
fyzické gramotnosti definovana jako motivace, sebedtvéra, fyzicka zdatnost, znalost
a porozuméni hodnoty a zodpovédnosti pro Ucast na fyzickych aktivitach po cely
zivot. (IPLA 2017).
Dalsi definice, urena pro ucitele télesné vychovy v Kanad¢ oznacuje pohyboveé

gramotné lidi za ,.individua, ktera se zpiisobile pohybuji pri Siroké Skale fyzickych
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aktivit, které prospivaji rozvoji cloveka, a kterd konzistentné rozvijeji motivaci
a schopnost analyzovat, pochopit a pouzit rizné formy pohybu. To jim umoznuje
delat zdrava, aktivni rozhodnuti v prubéhu celého zivota® (Mandigo, Francis,
Lodewyk & Lopez, 2009, str. 28).

Déle musime do ramce pohybové gramotnosti zahrnout vedle problematiky
pohybového projevu a fyzické zdatnosti i potfebu vzdélavani, posilovani psychické
odolnosti a podporu socialni soudrznosti (Novotna, Hola, Dolezalova, 2014 str. 98).
Z téchto definic se da vyvodit, ze je pohybova gramotnost podstatnd nezavisle
na véku. Jetfeba ji rozvijet co nejdiive a Ze neni potiebna jen kvili sportu
a sportovnim vykonim, ale komplexné ovliviiuje snad vSechny aspekty zivota
jedince. To podporuje i vyklad profesorky Whitehead (2010, str. 19-20), ktera mluvi
0 nerozdélitelnosti lidské bytosti jako celku, tedy jeji duchovni a fyzické ¢asti, o tom,
ze jsou vSechny dimenze Clovéka, tedy ty, které vnima svym védomim a hlavné ty,
Které jsou Vv jeho nevédomi, ale maji velmi vyznamny, aZ prevazujici vliv na nase
kazdodenni fungovani, propojeny a vzdjemné se ovliviuji. Dale dodava,
ze ,,pohybovd gramotnost miize mit vyznamny efekt napriklad na rozvoj kognitivnich

funkci, predstavivosti a uvazovani. *

Profesorka Whitehead (2017) také zminuje pohybovou negramotnost a tika,
ze kdyz se na pohybovou gramotnost podivame jako na ochotu vyuzit potencialu
vlastniho téla, pak pohybova negramotnost neexistuje, ale existuje jen mira
gramotnosti. Za druhé ptidava, Ze €lovék zavisi na pohybu. KaZdodenni ¢innosti
vybizeji ¢loveka, aby se hybal (dychani, mluveni, hygiena, cesta do zamé&stnani, ...)
a tak se ani z tohoto pohledu neda o fyzické negramotnosti hovoftit. Jako tieti nabizi
pohled na pohybovou gramotnost jako na vyuzivani potencialu se hybat, ucit se
0 sobé a o svéte, tento potencidl navySovat a tim prozivat smysluplné a napliujici
zazitky. Pti pouZiti této perspektivy podle ni miizeme povazovat jedince, ktefi tento
potencidl nevyuZzivaji a nehybou se vice, neZ je naprost¢ minimum potiebné pro
preziti, za pohybové negramotné. Zit znamena hybat se, a tak nemiizeme u Zivé

bytosti mluvit o fyzické negramotnosti.

Zakladni atributy pohybové gramotnosti jsou motivace, sebedivéra a interakce
s prostiedim. Tyto atributy spolu velmi Uzce souvisi a navzdjem se ovliviuji

(Vagickovd, 2016, s. 19).
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Motivace

Veskera cilena pohybova aktivita vychazi predevsim z motivace.

Motivaci mizeme popsat jako zamérné chovani scilem uspokojeni svych
individualnich potieb. Clovék je motivovan, pokud odekava dosazeni svého cile
(Armstrong, 2007, str. 220).

Jedinec je motivovany, ma potiebu se zlepSovat, zdokonalovat a rozvijet své
pohybové schopnosti. Je aktivni, pohybova aktivita jej napliiuje, posouva vpred,
vstiic novym zkusenostem v pohybu, pokud za svou snahou vidi a pocituje pozitivni
vysledky. Pohybové gramotny jedinec si bude jistéjsi ve svych pohybovych
schopnostech diky pfedeslym zdarnym vykonim, bude prozivat radost z pohybu
a Cast&ji se pohybové aktivité vénovat. Poté to jiz neni jen uspokojeni, ale tispéch
spojovan se sportovni Cinnosti avytvaifi se pevny zaklad motivace zaméteny

na danou sportovni aktivitu (Slepic¢ka, 2009, Vasickova, 2016, str.21).

Jak uvadi Vasickova (2016, s. 22) , Motivace v podstaté vznika z divery

v sebe sama a ze sebeticty ziskané prostrednictvim zkusenosti “.

Podstatné je rozeznat, ¢im je dit¢ motivovano k vykonavani pohybové
aktivity. Pomizeme rozdélit motivaci na vnitini a vnéjsi.
-vnitini motivace — zapojeni zakli do ¢innosti, nebot’ v nich vyvolava vnitini zajem
a touhu ziskat dané schopnosti a dovednosti.
-vn¢j$i motivace — cilené¢ provadéna cCinnosti, aby zdk stoupnul v oCich svych
vrstevnikid, uciteld ¢i rodi¢h. Za zamérem ziskat pochvalu ¢i podavani vykonu
na prani rodi¢t (Fialova, 2010, s. 108). Nemusime ji brat za tu Spatnou. Jedinec,
ktery sice nerad a z donuceni se zane pohybu vénovat se pozdéji muze ve sportu
,najit“. Poté se v ném vytvoii vnitini motivace a vzroste u né¢j potieba objevovat

nové pohybové dovednosti. Vnéjsi motivace piivadi jedince k ¢innosti. Nuceni

ov§em neni povazovano za motivaci.

., Opravdova motivace je umeéni vytvorit prostor, v némz jedinec v sobé najde vuli

prinutit se k ¢innosti * (Svoboda, 2007, s. 64).

Prvni pokusy pohybové aktivity nejspiSe nebudou odpovidat ocekdvanim

jedince, a proto je dulezité pracovat s pozitivni motivaci.
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Pozitivni motivace navodi atmosféru pohody, ve které se dité projevuje bez ostychu.
Neni dobré déti neustale jen chvalit, nebo ponizovat, proto je vhodné dodrzovat
pomér odmén a kritik v poméru 3-4:1. Hodnoceni za urCity vykon je spravné
definovat konkrétn¢, at’ si je dit¢ védomo, na co se zaméfit a nejprve vyzdvihnout
prednosti, pokroky a Gspéchy ditéte, a az poté vysvétlit ponauceni z chyb, uchopit
chyby jako nastroj ke zdokonalovani (Kristofi¢, 2006, str. 24 Peri¢, 2012, s. 66).

Casto totiz nastava situace, ze jedinec neméa dostatek motivace k pohybové
aktivité. Nejcastéjsi pticina je negativni zkusenost z piedchozich, tteba i skolnich let.
Jedinec se mohl setkat s netspéchy, ale také s ponizenim od svych vrstevniki,
uciteld i od rodi¢u, ktefi mivaji na své dité pfehnané naroky. Takovy ¢lovék muze
byt poznamenany nizkou sebeduvérou a strachem z pohybu na cely zivot (Vasickova
2016, s. 22).

Dit¢ by mélo pohyb a sport vnimat jako zdroj radosti, zabavy a dobrého
pocitu, nikoli mit vyhradné za cil vyhru. Proto se také stava, ze dité se sportem po
nékolika letech skon¢i, pravé z diivodu netspéchu (Galloway 2007, s. 97). Sport bez

prozivani radosti nema dlouh¢ trvani (Hosek, Hatlova, 2009).

Jsem toho néazoru, Ze kladny vztah k pohybové aktivité by se mél rozvijet jiz
od utlého veéku ditéte. Pro dité je zprvu pohyb pfirozena, spontanni ¢innost. Poté
uz je na dospélych, aby dit¢ v pohybu podporovali, rozvijeli, a hlavné spravné

motivovali.

.....

ovlivituje hladina krevniho cukru tzv. glykemie. At uZ jsou to déti ¢i dospéli,
spravna hladina krevniho cukru vede k vétsi koncentraci, motivaci ke cviceni
i k pozitivnimu pohledu na svét a leps§imu zvladani stresovych situaci. Udrzeni si
optimalni hladiny glykemie docilime sprdvnou avyvazenou stravou doplnénou
dostatenym pitnym rezimem. Vysoka hladina krevniho cukru vznikd vyssim
pfijmem jednoduchych cukrt tzv. glukoza, frukt6za. Ma za nasledek Unavu, hlad,
lenost a ztratu motivace. Opacny piipad nastdva pii nizké hladiné cukru. V tomto
ptipad¢ pocitujeme stres, ponévadz mozku se nedostadva zdroj energie, coz je

glukoza (Galloway 2007, s. 109).

39



Pohybova kompetence

Jak tvrdi Bell (1997, s. 3), pohybova kompetence je vnimani osobnich
pohybovych schopnosti, které¢ se nemuseji shodovat se skute¢nymi pohybovymi
schopnostmi. Je to komplexni pojem, pod ktery spada Siroka Skala pohybovych
dovednosti opirajicich se o schopnosti kazdého jedince.

To, jak clovék vnimé vlastni fyzickou kompetenci je pfimo spojené
s motivaci k pohybové aktivité a ukazuje na presvédceni, tsudek a pocity, které
jedinec ma a vnimad vevztahu ke svym pohybovym schopnostem a jeho
kompetencich obecné (jestli se citi jako fyzicky zdatny apod.), nebo i ve vybrané
aktivité (napf. basketbal, fotbal, stolni tenis). Urovei a piesnost usudku o vlastni
fyzické kompetenci se méni béhem vyvoje, jako disledek zlepSovéani kognitivnich

schopnosti a vlivli okoli (Horn, 2004b).

Prostredi

Pohybové gramotny jedinec se velmi dobfe orientuje v ménicim se prostiedi
a dokéaze tomu prizpusobit své pohyby s urcéitou predstavivosti a inteligenci. M¢l by
ovladat nejen prostorovou piedstavivost, ale také okamzité zpracovani informace
v dané situaci (zda mi¢ ptihrat, ¢i obehrat hrace). Pfispiva tomu i ziskana sebedtivéra
zaloZena na predchézejicich vlastnich zkuSenostech. Nové pohybové kompetence se
poté piipisuji jiz k osvojenym dovednostem.

Orientaci Vv prostfedi miizeme pojmout ze dvou hledisek. Prvni je pohybova
reakce, diky niz ptizptisobujeme své pohyby dané situaci, ktera se mize rychle ménit
(poryv vétru, proud vody, pohyb protihrace, pohyb mice).

Druha je pohybova reakce v prostiedi bez pfemysleni. Jsou to pohyby, které mame
zautomatizovane a provadime je bez toho, Ze bychom se zastavili a pfemysleli nad
nimi (Vasickova, 2016, s. 26).

Pro uplnou znalost pohybové aktivity by se déti mély ucit pohybovym
dovednostem ve ¢tyfech zakladnich prostfedich. A to na zemi (zaklad pro vétSinu
her, tancti a pohybovych aktivit), ve vod¢ (vodni aktivity), ve sn¢hu a ledu (zimni
aktivity zalozené ptedevsim na rovnovaze), ve vzduchu (zéklady pro gymnastiku)
(Ellerton, 2019).
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] Sebedivéra
Motivace a pohybova
kompetence

A3

Interakce
s prostiedim

Obrazek 2 Vztahy mezi kli¢ovymi atributy pohybové gramotnosti (Whitehead, 2010b, s. 15)

Jakmile jedinec nalezne motivaci k pohybové aktivité, bude naristat jeho
sebevédomi a sebediivéra ve vykonavajici Cinnosti, ktera se bude =zlepSovat.
Zdokonalovani se ma opét vliv na vlastni motivaci. Clovék s dostateénou
sebedlivérou a pohybovymi schopnostmi bude vyhleddvat nové prostiedi a snazit se
bude stoupat sebediivéra a pohybova kompetence. Pozitivni vysledky v rtuzném
prostiedi zapficini rist motivace a ta zase povzbudi ¢lovéka k testovani pohybu

Vv jiném prostiedi (Whitehead. 2010b, s. 15).
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5. CILE TELESNE VYCHOVY NA 1. STUPNI Z8

Vzdélavaci obor Télesna vychova je jeden z povinnych piedméta. MéEl by
u zaka rozvijet dlouhodoby, kladny vztah k pohybovym dovednostem, k télesné
zdatnosti a teoretické znalosti vztahujici se k oboru TV, a ty pak vyuzivat v praxi
ku prospéchu svého zdravi. Casova dotace na vyuku TV je na zakladnich $kolach
2 hodiny tydné. Neni to mnoho na vytvoieni spravnych celozivotnich navyka
k pohybu a ke zdravi, a proto je na pedagozich, aby vyuzivali vSechny moznosti
podporujici pohybovou ¢innost, které Skola nabizi.

Obor TV je zaméfen nejen Cisté na pohyb, ale na komplexni rozvoj osobnosti
¢loveéka po strance télesné, psychické, socialni i duchovni. Zahrnuje v sobé ¢innosti
jako je zvladani stresu a schopnost relaxovat, rozvoj socialnich vztahti ve skuping pfi
pohybovych aktivitach, podpora seberealizace, sebepoznani, formovani odpovédného
vztahu k sobé samému, ke svému zdravi i k ostatnim lidem. (NUV, 2016)

Vpraxi by meéli Zzaci byt schopni eliminovat cinnosti, které nepfispivaji
k rozvoji jejich télesnému a duSevnimu zdravi a vazit si zdravi, jakozto prioritni
hodnoty. Piedpoklada se inklinace k celoZivotni pohybové dovednosti, pohybovému
rezimu a zdravému zpuisobu zivota, ze kterého budou tézit zdravotni benefity

(Fialova 2010, s. 89).

Vzdélavaci obor Té¢lesna vychova ma rozdéleno ucivo do tfech ¢innosti:

1. Cinnosti ovlivitujici zdravi — Z4ci ziskavaji informace o vyznamu pohybu pro
zdravi, fixuji si spravné navyky pohybového rezimu. Radime sem piipravu
organismu pied a po zatézi, zdravotni té€lesné cviceni pro spravné drzeni téla,
rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, dodrZzovani hygienickych zasad pfi TV
a bezpecnost ve cvicebnim prostoru

2. Cinnosti ovliviiujici uroveii pohybovych dovednosti — tradi¢éni a netradiéni
pohybové hry i s moznosti vyuziti pomucek, zaklady gymnastiky, rytmicka
a kondic¢ni cviceni, zaklady atletiky, zdklady sportovnich her, pobyt v ptirode,

plavani, lyZovani, brusleni a dalSi pohybové ¢innosti dle zdjmu Skoly
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3. Cinnosti podporujici pohybové udeni — tyto &innosti vykazuji potiebu
teoretickych znalosti, zahrnujeme tady komunikaci v hodiné TV (spravné
nazvoslovi osvojenych Cinnosti, povely a signdly), organizaci prostoru pfi
TV, zésady férového chovani, pravidla her, dovednost méfeni a posuzovani

vysledktt (NUV, 2016).

Télesna vychova spolu s Vychovou ke zdravi jsou specifikovany ve vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi nachazejici se v aktualnim Ramcovém vzdélavacim
programu pro zakladni vzdélavani upravenému a nov€é vydanému v zaii 2016.
Obsahuje ocekavané vystupy zvlast pro prvni a druhy stupen zakladniho vzdélavani.
Prvni stupen je dale rozdélen na dvé obdobi. Prvni obdobi se vztahuje k prvnimu
a druhému ro¢niku, druhé obdobi odpovida tietimu, ¢tvrtému a patému rocniku
zakladni Skoly. Na konci daného obdobi by Zaci méli zpravidla spliiovat vSechny
o¢ekavané vystupy popsané v RVP ZV (RVP ZV, 2016).

Dle odekavanych vystupti si uéitel stanovuje cile vyuovacich jednotek (NUV,

2016).

Cile by mély piedevsim vychézet z cile zvoleného v SVP, z roéniku (ktery se bude
vyucovat), z pfedpokladané trovné dovednosti, védomosti a nadvyka zakul, z potieb
a zdjmu zaka a Vv neposledni fadé z podminek Skoly (Muzik, Krej¢i 1997, s. 26).
Podle zminovanych udaji by mél ucitel sestavit tematicky plan pro ptislusnou tiidu
na cely rok.

Ocekavané vystupy pro 1. a 2. obdobi nalezneme v RVP ZV (2016, s. 96-97).

Muzik a Krejéi (1997, s. 18) vyzdvihuji zavéry z 5. mezinarodniho kongresu
organizace ICHPER (mezinarodni sdruZeni pro zdravi, télesnou vychovu

a reakci) z roku 1990, které uvadéji, ze:

1. Cilem nové télesné vychovy je Stastny Clovék majici prozitek z pohybu
a komunikace v pohybu.

2. Spravné¢ chapana pohybova ¢innost sméiuje vzdy ke zdravi ¢loveéka.

3. Pohybova cCinnost musi byt soucasti denniho Zzivota kazdého clovéka

a pomahat mu zit §t'astn¢ a radostné.
Muzik a Krejéi (1997, s. 19-20) uvadi, ze cilem TV je vytvofit kladny vztah zakta

Kk péci o své zdravi a k celozivotni pohybové aktivité. Definovali primarni a dil¢éi cile

télesné vychovy:
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1. Cile psychomotorické:
Zaci
-prokazuji pohybovou zpusobilost v fadé pohybovych Cinnosti provadénych
jednotlivé 1 ve skupinach,
-tvotiveé zaclenuji nové pohybové dovednosti do jiz osvojenych pohybovych
celkq,
-dbaji o odpovidajici aroven svého zdravi vychazejici z jejich individualnich

predpokladt, samostatné vyuzivat kompenzaéni cviceni.

2. Cile kognitivni:
Zaci
-zvladnou vytvoftit program zaloZeny na zdravém zpiisobu Zivota,
-chapou vyznam pojmu zdravotné orientovand zdatnost a zdravotni pfinos
pravidelné pohybové aktivity,
-vyuzivaji osvojené pohybové dovednosti piedchazejici poSkozeni
pohybového aparatu a dochazi k elektivni a bezpe¢né pohybové ¢innosti,
- prokazuji znalosti a v nékolika formach pohybové Cinnosti sportovniho

charakteru.

3. Cile afektivni:
Zaci
-zazivaji béhem pohybové aktivity prozitek a pozitivni sebevédomi,
-rozumi individualnim rozdiliim mezi jednotlivci,
-vytvari pozitivni klima ve skupiné, ocenuji piinos vztahii prostfednictvim
pohybové Cinnosti,

-projevuji odpovédnost, Cestnost a princip fair play.
Podle Rychteckého a Fialové (2010, s. 91) délime cile TV:
-vzdélavaci
-vychovné
-zdravotni

-socializa¢ni
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Vzdélavaci

D el e
Informativni Formativni
Vychovné
a— e
Vieobecné Specifické
Zdravotni
4/ \
Kompenzaéni Hygienické
Socializacni

\
/

Skupinové Individudlni

Tabulka 3 . D¢leni cili TV podle Rychteckého, Fialové, 2007 (Fialova, 2010, s. 91)

Do informativnich cild spadaji poznatky, postupy, metody, zasady dobré
Zivotospravy a zadkladni pohybové dovednosti a navyky (gymnastika, atletika,
sportovni hry, plavani, lyZovani, turistika...)

Formativni cile se zaméfuji na rozvoj pohybovych schopnosti (sila, rychlost,
vytrvalost, obratnost, rovnovédha...) na sprdvny a kvalitni pohybovy projev

a trénovani senzomotorickych a intelektualnich schopnosti.

Vychovné cile délime na vSeobecné a specificke.
Vseobecné cile sméfuji k lasce K ptirod€, ochrané zivotniho prostiedi, k tvofivé
schopnosti a utvaieni pozitivnich charakterovych vlastnosti.
Mezi specifické cile patii kladny postoj k pohybu, zajem o sportovni ¢innost

a télesny rozvoj, funkéni rozvoj a pfiméteny vykon jedince.

Zdravotni cile v dnesni dobé ptibyvaji na dulezitosti z divodu vysokého
nedostatku pohybové ¢innosti a zvySenému vyskytu civiliza¢nich chorob (Fialova,
2010, s. 93).

PInéni zdravotnich cilii je vysledek zdravého organismu, ktery zabezpecuje zivotni
funkce (Hodan, 1997).

Do zdravotnich cila patfi cile kompenzacni a hygienicke.

Jak jiz znézvu vyplyva, kompenzacni cile kompenzuji jednostrannou zatéz

a zabyvaji se regeneraci dusevnich sil a obnoveni pozornosti zak.
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Do hygienickych cili spada noseni vhodného cvi¢ebniho uboru, pouZzivani sprch po
vykonu a dodrzovani spravnych navyku v podobé zdravé vyzivy, dostateéného

spanku a pohybu.

Socializaéni cile rozdélujeme na skupinové a individualni.
Skupinové cile podporuji kooperaci v druzstvu, poskytnuti zachrany a dopomoci,
prozivani riznorodych roli a davéra v druhych ze skupiny.
Individualni cile buduji kladné sebepojeti, stoupa sebedivera, rozviji se komunikacni

schopnosti, tolerance a ohleduplnost k drunym (Fialova 2010, s. 94).
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PRAKTICKA CAST

6. CILE, UKOLY, HYPOTEZY, VYZKUMNE
OTAZKY
Cile prace
Cilem bylo zjisténi souvislost mezi Urovni pohybove aktivity a udrovni

motorickych dovednosti déti mladSiho Skolniho véku.

Dil¢im cilem prace bylo analyzovat rozdily v motorickych dovednostech mezi
divkami a chlapci.

Ukoly préace

Z definovanych cilt vyplyvaji nasledujici tkoly:
Literarni reser$e dle zvolené problematiky, zpracovani dle normy 1SO-CSN
Stanovit cile, hypotézy a zvolit statistickou metodu

Zajistit realizaci vyzkumu, sbér dat

Vyhodnotit namétena data

o w N

Zhotovit zavér prace

V rdmci diplomové prace byly stanoveny tyto hypotézy a vyzkumna otazka:

Hol: Z hlediska pohlavi Zakl nejsou v trovni lokomo¢nich dovednosti rozdily.

Hal: Chlapci v mlad$im Skolnim v&ku dosahuji vyssi trovné lokomocnich

dovednosti nez divky.
Ho2: Mezi divkami a chlapci se neprojevi rozdily v manipulac¢nich dovednostech.

Ha2: Chlapci budou dosahovat vyssi trovné manipula¢nich dovednosti nez divky.

VOL1: Souvisi troven motorickych dovednosti zaka s Girovni jeho pohybové aktivity?
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7. METODIKA

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumného Setieni IPAQ dotazniku a motorického testu TGMD-2 se
zucastnilo 76 zaka mlad$iho $kolniho véku z 2., 3. a 4. tfid, z toho 37 divek a 39
chlapcii. Primérny vek zaki ve 2. tiide€ je 8 let, ve 3. tfide je 9 let a 4 mésice a ve 4.

tfide€ ¢ini pramérny veék 9 let 8 mésict.

Vybér skoly byl zvolen na zékladé ziskaného souhlasu managementu zakladni skoly

s realizaci vyzkumného Setfeni (piiloha 1).

7.2 Organizace vyzkumného Setieni

Realizace vyzkumu probihala v prostorach $koly. P#imé pozorovani se
uskutecniovalo v télocvicn€é, zdivodu potfebného sportovniho  vybaveni
a dotaznikové Setfeni standardné v kmenovych tfidach. Vyzkum se uskutecnil
po ziskani schvaleného informovaného souhlasu rodi¢a (pifiloha 3) ohledné
pozorovani a potizovani videonahravek jejich déti. Informovany souhlas zahrnoval
informace tykajici se realizace vyzkumu, bezpeéné zaopatieni podminek, informace
o uziti ziskanych vysledkli a zachovéani davérnosti o tucastnicich vyzkumu.
Pozorovani byli pouze zaci, kteti donesli souhlas rodi¢t S vyzkumnym Setfenim.

Pied celym testovanim byli zaci seznameni s realizaci vyzkumu.

7.3 Metody vyzkumu
Pro kvantitativni vyzkum motorického testu TGMD-2 byla pouzita metoda

strukturovaného pozorovani.
Pozorovani je zplsob sledovéani €innosti lidi, zdznam dané Cinnosti, jeji analyza
avyhodnoceni dat. Strukturované pozorovani znamena, ze jiz pred zacatkem
kvantitativniho vyzkumu je pfedem znam pifedmét vyzkumu a stanovené jevy,
na které¢ se vyzkum zaméti. Predpfipraven je také zdznamovy arch, do kterého se

zaznamenava vlastni pozorovani (Gavora, 2000, s. 76).
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Druhd vyzkumna metoda bylo dotaznikove Setfeni (International Physical
Activity Questionnaire, IPAQ dotaznik).
Dotaznik je nejcastéji vyuzivana kvantitativni metoda k zjistovani udajt. Jak uvadi
Gavora (2010, s. 99) ,,Je to zpiisob pisemného kladeni otazek a ziskavani pisemnych
odpovedi. “ Pomoci dotazniki oslovujeme velké pocty respondentii a ziskavame

velké mnozstvi informaci v kratkém ¢asovém tuseku.

7.3.1 TGMD-2

U vyslednych souborii byla potieba zajistit data tykajici se vyvoje
pohybovych dovednosti. Vyuzit byl motoricky test TGMD-2 (Test of Gross Motor
Development 2) (Ulrich, 2000), ktery se zamétfuje na provedeni 6 motorickych
a 6 lokomoc¢nich dovednosti pro déti od 3-10 let. TGMD-2 je vyuzivan specificky
pro déti tohoto véku, protoze se pravé béhem tohoto obdobi sledované dovednosti
rozviji (Ulrich, 2000, str. 2). Dovednosti osvojené béhem prvnich deseti let Zivota
jsou Clarkovou (1994, str. 250-251) oznaceny za ,,zaklad pro pozdé&jsi specializované
sportovni pohyby“. Clarkova (1994, str. 245) definuje dovednosti hrubé motoriky
jako ,.pohybové dovednosti, pri kterych se zapojuji velké, silu produkujici svaly

‘

trupu, pazi a dolnich koncetin“. O jejim vyvoji pak hovoii jako o ,,zméné
vV pohybovém chovani béhem zivota a procesech tvorticich zéklad pro tuto zménu*.

Vyvoj hrubé motoriky zahrnuje hlavné pohyby vyuzivané k piesunu téla z mista
namisto a nahazeni a chytani objekti, predev§$im micd. Proto jsou lokomoce
akontrola chytani tzv. objektd (mi¢G apod.) jadrem testu TGMD-2. Tento test
se soustfedi na hodnoceni schopnosti koordinace trupu a koncetin u déti béhem
pohybu, a ne na vysledek, jakého pti daném pohybu dosahnou (jak rychle bézi, jak

daleko dohodi) (Ulrich, 2000, str. 1).

Lokomoc¢ni dovednosti jsou: béh, cval vpted, skoky na jedné noze, pteskok,
skok snozmo, cval stranou. Motorické dovednosti jsou: obouru¢ny tuder statického
mice, dribling jednoru¢né na misté, chytani mic¢e obéma rukama, kopnuti do stojiciho
mice, hod vrchnim obloukem, kutaleni micku (ptiloha 1).

Pro kazdou dovednost se hodnoti 3-5 urCitych pohybovych segmenti podle
stanovenych kritérii. Pokud je kritérium splnéno, zapiSe se 1, pokud vykon

neodpovida kritériim, zapiSe se 0. VSe se znaci do zdznamového archu. Pti testovani
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vyucujici provede technicky spravnou vizudlni demonstraci pohybové dovednosti
a zaci poté maji dva pokusy pro realizaci daného pohybu.

Nejvyssi skore, které miize kazdy testovany dosahnout je 96 boda pii souctu vsech
motorickych dovednosti z obou skupin. Tyto zékladni body se pak pomoci tabulek
pfevedou na standardizované skére podle véku a u motorickych dovednosti 1 podle
pohlavi. Stejné hodnoty zakladniho skére nepfedstavuji porovnatelné vysledky.
U jednoho subtestu piedstavuje dobry vysledek a u druhého naopak, a proto mizeme
az po zjisténi standardizovaného skore porovnat, jestli ma testovany problémy spise
s lokomo¢ni nebo motorickou ¢asti. Nakonec se standardizované skore z obou Casti
seCte a pievede podle tabulky na Kvocient hrubé motoriky (ptiloha 8) a podle néj
se vyhodnoti vysledek a percentil (pfiloha 9), kterého testovany dosahl, tedy to, kolik
procent testovanych by mélo mit hor$i vysledek nez on. Kvocient hrubé motoriky je

Vv

motoriky, a tak o jeji celkové momentalni Grovni (Ulrich, 2000, str. 3).

Maximalni pocet bodii u zaki z lokomocnich a z manipulaénich dovednosti je
dohromady 96 bodti.
V ziskavani bodu v lokomoc¢nich dovednostech se nerozliSuje pohlavi (ptiloha 6).
Zaci od 7 let do 7,5 let, coz byli jen 3 Zaci z 2. t¥idy, mohli ziskat v lokomoé&nich
dovednostech standardni skore 17. 14 testovanych zaki od 7,6 do 7,11 let mohlo
dosahnout standardniho skére 16. Zaci od 8 let do 10,11 let mohli ziskat nejvyssi
hodnotu 15 standardniho skore.
V manipulacnich dovednostech se jinak pfepocitava skore u divek a jinak u chlapct
(ptiloha 7).
Pro divky pifi hodnoceni manipula¢nich dovednosti slouzi stejnd tabulka jako
pro lokomoc¢ni dovednosti.
Pro chlapce od 7 let do 7,11 let plati, Ze mohou ziskat nejvice 14 standardniho skore.

Stars$i chlapci od 8 do 10,11 let mohou dosahnout 13 standard skore.

Test se provadél ve Skolni télocviéné po malych skupindch. Pro pfesnéjsi revidovani

vysledku byly pofizeny se souhlasem rodi¢u zaka video zaznamy.

7.3.2 Dotaznik IPAQ
IPAQ dotaznik nabizi kratkou ¢i dlouhou verzi ke zjisténi pohybové aktivity.
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Dlouh& verze dotazniku zahrnuje podrobnéjsi informace 0 dotazovaném. Nejprve
demografické Gdaje, dale otdzky tykajici se chiize, intenzivni a stfedi pohybové
aktivity azaposlednich 7 dni vramci zaméstnani, pii transportu dopravnimi
prostiedky, pii domacich pracich, péce o rodinu a béhem rekreace, sportu a traveni
volného ¢asu (Neuls, Fromel, 2016, s. 123).

Kratka verze IPAQ dotazniku zahrnuje zékladni osobni Gdaje o respondentovi
(pohlavi, vek, vyska, narodnost, zpusob bydleni, ...), zjiStuje mnozstvi pohybové
aktivity jedince v piedchazejicim tydnu. Sleduji se pohybové aktivity jako je sezeni,
chiize, stfedn¢ zatézujici a intenzivni pohybova aktivita béhem celého predeslého
tydne Vysledkid docilime pii sefteni doby trvani v minutach a &etnost dni
Vv jednotlivych aktivitach (Vasi¢kova, 2016, s. 43). Sledované aktivity jsou vyjadieny
v minutach za tyden (min/tyd-1) a ve dnech za tyden (dny/tyd-1).

Intenzivni pohybovou aktivitou (IPA) jsou na mysli ¢innosti, u kterych se
jedinec zadycha. Je to napt. béh, rychla jizda na kole, rychlé plavani apod.

Jako stfedné zat&zujici pohybovou aktivitu (SPA) mizeme brat lehky béh, klidnou
jizdu na kole, rychlou chiizi. Zpravidla takové aktivity, které zvySuji tepovou

frekvenci a jedinec se citi zahtaty (Vasickova, 2014, s. 114).

7.4 Statistické zpracovani dat
Pro zpracovani a vyhodnoceni dat vyzkumného Setfeni byl pouZit program

Microsoft Excel 2013. Ziskand data z dotazniku a ze zdznamového archu byla

zpracovéna a pievedena do grafu.
Studentiiv t-test

Studenttv t-test je jeden z nejznaméjsich statistickych testti. Porovnava aritmetické
pruméry dvou objektli a testuje hypotézu o jejich shod¢ (Chraska, 2016, s. 114,
Brom, Rehak, 2015, s. 128).
Hladina statisticke vyznamnosti byla stanovena a 0,05.

Studentliv t-test byl pouzit k zjisténi rozdili v lokomocnich dovednostech divek
achlapct, zjisténi genderovych rozdild v manipulacnich dovednostech déti

vyzkumného souboru.
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Spearmaniiv korelaé¢ni koeficient
Spearmantv korelacni koeficient vyuzivame, pokud chceme zjistit souvislost dvou

proménnych pomoci potfadového méteni (Chraska, 2007, s. 96).

Vypocet Spearmanova korela¢niho koeficientu provadime dle vzorce:

6-Y d

p—

n-(n 1)

Hodnota koeficientu dosahuje hodnot z intervalu <-1,1>. Pokud je vysledna hodnota
blize 1, nastava pfima umeéra, to znamend, ze ¢im je vyssi hodnota u jednoho méteni,
tim je vys$si hodnota u druhého méfeni. Zda je hodnota zaporna, piiblizujici se k-1,
nastava nepiima umeéra a to znamend, ze vys$§i hodnoty z prvniho jevu odpovidaji
niz§im hodnotam jevu druhého, tedy opac¢ny vztah.

Hodnota koeficientu blizkd 0 znamend, Ze mezi dvéma proménnymi neni zadny

vztah.

Spearmanovym korela¢nim koeficientem jsme urcili vztah mezi:

1) Intenzivni pohybovou aktivitou a hodnotou motorického kvocientu
2) Stiedné zatézujici pohybovou aktivitou a hodnotou motorického kvocientu
3) Chuzi a hodnotou motorického kvocientu

4) Sezenim a hodnotou motorického kvocient
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8. VYSLEDKY

Vysledné hodnoty jsme ziskali od Zaki z 2.3, a 4. roénika ZS.
Ve vysledcich se zabyvame poctem Casu stravenych pohybovou aktivitou (IPAQ
dotaznik), motorickymi dovednostmi pfevedené na standardni scére a poté
zatazovanim do jednotlivych kategorii dle dosazenych vysledki z motorického testu

TGMD-2.

5.53

Pocet dnii / tyden

IPA

3 ——— [SPA
25

21 O Chlize

Graf 1. Primérna hodnota po¢tu dnii stravenych danou pohybovou aktivitou (n = 76)
Vysvétlivky
n ... celkovy pocet zaku
IPA ... intenzivni pohybova aktivita

SPA ... stitedné zatézujici pohybova aktivita

Porovnavame, kolik dni v tydnu Zzaci vénuji intenzivni pohybové aktivité
(dale TPA), stiedné zatézujici pohybové aktivité (dale SPA) a chizi (graf 1).
16 zaka uvedlo, ze se IPA nevénovali béhem tydne ani jednou. V jednom dni v tydnu
se IPA vénovalo 14 zaku, ve dvou dnech v tydnu 18 zaku, ve tiech dnech v tydnu 16
zaka, ve Ctyfech dnech v tydnu 6 zaki, v péti dnech v tydnu 4 zaci, kazdy den se IPA

vénovali 2 Zaci).
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Graf 2. Stfedni hodnota poétu hodin za tyden stravenych danou pohybovou aktivitou (n = 76)
Vysvétlivky
n ... celkovy pocet zakt
IPA ... intenzivni pohybova aktivita

SPA ... stitedn€ zatézujici pohybova aktivita

Pocet hodin stravenych tydné danym druhem pohybové aktivity (PA) u déti.
Porovnavame intenzivni pohybovou aktivitu, sttedné zatézujici pohybovou aktivitu,
chuizi a sezeni v piedeslém tydnu (graf 2).

Primér Casu straveného intenzivni PA je 3,3 hodin/tyden, z ¢ehoZ vyplyva,
ze denné travi zéci intenzivni PA primérné 28 minut. Stfedné intenzivni PA je
provadéna vice nez intenzivni PA, tedy 3,7 hodin/tyden, a tedy 32 minut za den.
Chiize je 13 hodin béhem tydne a denn¢ zhruba 113 minut. Doba sezeni v tydnu

pted vypliovanim dotazniku je primérné 52 hodin, coZ je 446 min denné.
Svétova zdravotnicka organizace (WHO, 2011) uvadi, Ze mnozstvi stiedné

intenzivni az intenzivni pohybové aktivity by mélo byt 60 minut za den, ¢ehoz Zaci

dosahuji pouze z poloviny.
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Graf 3. Stfedni hodnota poétu minut za den stravenych danou pohybovou aktivitou v jednotlivych
tiidach (n = 76, n2=34, n3=19 n4=23)

Vysvétlivky

n... celkovy pocet zakl

n; ...celkovy pocet zaka v 2. tiidé
Nz ... celkovy pocet zaki ve 3. tiide
N4 ... celkovy pocet zaki ve 4. tfideé
IPA ... intenzivni pohybova aktivita

SPA ... stftedné zatéZzujici pohybova aktivita

S ptibyvajicim vékem zaku stoupa Cas, straveny danou pohybovou aktivitou
(graf 3).

Zaci 2. tiid uvedli, Ze TPA a SPA travi praimémé 24 min denné a chiizi 97
minut denné¢.
Z 2. tfid, se IPA vénovalo 0-25 min 19 zakt, 30-60 min uvadi 15 zaka.
SPA v dob& 0-25 min je pfipisovana 21 zaklm, 30-60 min u 13 zakd. Chizi
v rozmezi 50-90 min travi 19 zaku, ostatni zaci uvadi 120 min a vice.

Zaci 3. tiid vénuji IPA 26 min, SPA 37 min a chiizi 115 denné. U téchto 8
zaku. se vyskytovala IPA v rozmezi 0-25 min, v 30-60 min 11 Zzak.
SPA od 0-25 min u 6 zakt, od 30-60 min u 12 zaki a vice jak 60 min uvadi 1 zak.

Chizi v rozpéti 50-90 min vénuji 9 zaku, zbytek zaka ze 3. tfid uvadi 120 min a vice.
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Zaci 4. t¥id se nejvice piiblizili doporuéené pohybové aktivité, jelikoz IPA
vénovali 39 minut, SPA 44 minut a chuzi 134 minut denné.
IPA vénuji 0-25 min 4 zaci, 30-60 min 15 Zzaka a 60 a min a vice uvadi 4 zaci.
SPA od 0-25 min je u 5 zakd, od 30-60 mOin u 15 zaku a 11 zaka travi SPA vice jak
60 min.

Chtize je u 6 zakt do 90 min, u 17 zékd vice jak 90 min.
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pocet minut/den

100
2. tfida
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3. tfida

60 O 4. tfida

48.5

40 34 31.4

18.5 18.6 18.3
20 ]

IPA SPA Chlize

Graf 4. Stfedni hodnota po¢tu minut za den stravenych danou pohybovou aktivitou u divek podle tfid
(n =37, n;=19, n3=9 n,=10)

Vysvétlivky

n ... celkovy pocet divek

n; ... celkovy pocet divek 2. tiidy
Nz ... celkovy pocet divek 3. tiidy
N4 ... celkovy pocet divek 3. tridy

IPA ... intenzivni pohybova aktivita

SPA ... stitedné zatézujici pohybova aktivita

Divky 2. tfid (51 %) travi intenzivni pohybovou aktivitou necelych 20minut,
SPA dosahuje podobnych hodnot, divky dokonce uvedly, Ze SPA vénuji o 0,3 min
mén¢ nez IPA za den a chiize jim zabira v priméru 110 minut za den. (graf 4).
Divky 3. tiid (24 %) dosahly u IPA téméf totoznych hodnot jako divky z 2. tfid,
rozdil je pouze 0,Imin. SPA vzrostla na 31 minut za den a chlizi stravily 113 minut

za den.
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Divky 4. tfid (27 %) udaly vyssi hodnoty nez divky z nizsich ro¢nikti, IPA u nich
¢ini 34 minut za den, SPA necelych 50 minut a chiize 138 minut, tedy ptes 2 hodiny

¢asu za den.
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pocet minut/den

80 ' 2. tfida

03. tfida
60

442 O4. tfida

42.9 409
40 333

24.3 24.3
20

IPA SPA Chlize

Graf 5. Stfedni hodnota po¢tu minut za den stravenych danou pohybovou aktivitou u chlapcti podle
téid (n = 39, n,=13, n3=12 n,=13)

Vysvétlivky

n ... celkovy pocet chlapct

n; ... celkovy pocet chlapct 2. tridy
Nz ... celkovy pocet chlapcu 3. tiidy

N4 ... celkovy pocet chlapcii 3. tridy

Vysvétlivky
n... celkovy pocet chlapct
IPA ... intenzivni pohybova aktivita

SPA ... stfedné zatézujici pohybova aktivita

Chlapci 2. ttid (34 %) vénuji IPA a SPA zhruba 24 minut a chlizi 84 minut
za den.
Chlapci ze 3. tiid (32 %) travi IPA 33 minut, SPA je vys$$i o 10 minut za den a chiize

¢ini 117 minut denné (graf 5).
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Chlapci ze 4. tiid (34 %) udavaji, ze IPA vénuji téméf % hodiny, SPA 40 minut

a chtizi 130 minut, coz je o 8 minut méné nez u divek.

Vypozorovali jsme rozdily mezi divkami a chlapci v Urovni ¢asu traveného
pohybovou aktivitou. Divky travi stiedné zatézujici nebo intenzivni pohybovou

aktivitou praimérné za den zhruba o 10 minut méné nez chlapci (graf 5,6).

< 500

ﬁ 450 446 448

5

E 200 | __ OIPA-chlapci

% 250 | _ OIPA-divky

s 200 1 | SPA - chlapci

CSPA - divky
250 | B [ Chlize - chlapci
200 ~ [iChhze-divky
150 109 118 | [ Sezeni- chlapci
100 1 T u — Sezeni- divky
50 —34 5335 29 1 - 0
o L1l 1

Graf 6. Stfedni hodnota po¢tu minut za den stravenych danou pohybovou aktivitou podle pohlavi
(n =76, nch = 39, ng = 37)
Vysvétlivky
n ... celkovy pocet zaka
Neh ... celkovy pocet chlapct
Ng ... celkovy pocet divek

IPA ... intenzivni pohybova aktivita

SPA ... sttedné zatéZzujici pohybova aktivita

Vseobecné chlapci stravi pohybovou aktivitou vice ¢asu nez divky (graf 6).
Intenzivni pohybovou aktivitu chlapci uskutecniuji primérné zhruba 34 minut denné,
divky aZz o 12 minut méné (2 % dne). Stfedné zatézujici pohybova aktivita je
u chlapcti okolo 35 minut denné, u divek 29 minut denné (2,2% den). Chlapci

uvedli, ze chlzi stravi 109 minut, u divek chlize zabird 118 minut (8 % den). Doba
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sezeni je u divek a chlapci téméf shodna, jen 2 minuty rozdil. Chlapci inaktivni
za den 446 min, divky 449 min (31 % dne), coz ¢ini necelych 7,5 hodin/den.

Korvas (2013, s. 103) ve své studii potvrdil rozdil v pohybové aktivité
Z hlediska pohlavi, Ze chlapci jsou pohybové aktivnéjsi nez divky. Zvlasté u divek
s ptibyvajicim vékem klesé pohybova aktivita. Prvni pokles ptfichazi okolo 10. roku

zivota, vyznamnéjsi mezi 14.-17. rokem Zivota.
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Graf 7. Dosazena pramérova hodnota motorickych dovednosti v jedné tiidé (n= 79)
Vysvétlivky

n ... celkovy pocet zaku

Uroveii motorickych dovednosti se zvysuje s piibyvajicim vékem. 2. tiida
s po¢tem 34 zaku (44 %) ziskala v priméru hodnotu kvocientu 96,3 bodu, coz je dle
tabulky fazeno k pruméru (graf 7). 19 zaku 3. tiidy (25 %) ziskali o 3 hodnoty vice,
tedy 94,4, ale stdle jsou v intervalu pro pruimérny vykon. Ve 4. tfidé s poctem 23
zakt (31 %) tfid¢ ziskali primérnou hodnotu 97,9 a také se fadi k primérnym

vykonim.
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Graf 8. Uroveii motorickych dovednosti podle pohlavi a véku (n =76, ney = 39, ng = 37)
Vysvétlivky
n ... celkovy pocet zakt
Neh ... celkovy pocet chlapct

Ng ... celkovy pocet divek

U zaka 2. ro¢niku byla uroven motorickych dovednosti vyrovnand, nejsou
zadné rozdily mezi pohlavimi. Doséhla stejné hodnoty kvocientu 96,3 bodu (graf 8).
O tiidu vys, tedy ve 3. tfidé se vyskytuje odchylka, kdy chlapci dosahli lepSich
vysledk nez divky. Chlapci ziskali primérnou hodnotu kvocientu o 6 vyssi nez
divky. Chlapci se nachazi v kategorii pramérné s hodnotou kvocientu 97,3. Divky
jesté spadaji do kategorie prumérné, ale jejich vysledek hrani¢i s podprimérem diky
zisku hodnoty kvocientu 91,4.
U zaku 4. tfid je rozdil v pohlavi vétsi nez u niz§ich ro¢nikd. Chlapci ziskali hodnotu
102,3, ktera je stéle v intervalu praméru a divky mély stejny zisk bodu jako divky
ze tieti tfidy a to 93,4.
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Graf 9. Celkova troven motorickych dovednosti v jednotlivych téidach (n = 79, ns= 23, n3=21, n,=
32)

Vysvétlivky

n ... celkovy pocet zaki

N4 ... celkovy pocet zaka 4. tiidy
Nns... celkovy pocet zaka 3. tridy

Nny... celkovy pocet zakl 2. tiidy

Ve vsech tfidach dosahla nejvétsi ¢ast probandi na vysledky odpovidajici
kategorii primérny (graf 9).
Zaci 2. tiidy se pohybuji v péti riiznych kategoriich. Pouze 6 % zakd bylo dle skore
vybornych, 12 % spada do kategorie nadprumérné, 41 % zakt pramérnych 29 %
74kt podprimérnych a 21 % z4kd se zafadili do urovné $patné. Zaci ve 3. tidé
ziskali nejcastéji hodnoty odpovidajici praméru, 14 % zaka docilili nadprameéru
a5 % zaku skonéilo na trovni velmi $patnd. Zaci 4. t¥id obsadilo nadprimér 17 %
zakl, 57 % déti bylo primérych a 35 % podprimérnych.

V procentudlnim hledisku v ramci vSech déti se v kategorii vyborné umistila
2 % zaku, v kategorii nadprimérné 13 %, vice nez polovina, tedy 51 %, zakt spada
do kategorie primérné, v podprimeérné kategorii je 20 % zaku, na Spatné trovni bylo
14 % zakt a 1 % zakt je v kategorii velmi Spatné.

Zadny zak ze t¥idy neobsadil kategorii vynikajici, proto neni uvedena v grafu.
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Graf 10. Uroveii motorickych dovednosti v jednotlivych tiidach rozdéleno dle pohlavi
(n :76, N4ch = 13, Nag = 10, N3ch = 12, N3g = 9, Noch = 13, Nog = 19)
Vysvétlivky

n ... celkovy pocet zaki

N4ch ... celkovy pocet chlapci 4. tiidy
N4d... celkovy pocet divek 4. tiidy
Nach... celkovy pocet chlapct 3. tridy
Naq ... celkovy pocet divek 3. tridy
Noch... celkovy pocet chlapca 2. tfidy

N3d... celkovy pocet divek 2. tiidy

Vseobecné chlapci dosahuji lepsich vysledki nez divky (graf 10).

Chlapci ze 4. a 3. tiidy se fadi ke zdatn&j$im, chlapci z 2. tfidy jsou v mnoha
kategoriich, ale primérem piipadaji do tirovné primérné.
Ze 4. tiidy se umistilo v kategorii nadpramémé 31 % chlapci, 54 % v kategorii
prumérné a podprumér obsahl 15 % chlapci.
Ze 3. ttidy nadpriimérné hodnoty docililo 25 % chlapcii,58 % primérné a 8 % Spatné.
Ze 2. tfid se nejvyse, do kategorie vyborné, dostalo 8 % chlapct, 23 % chlapci
do nadpriméré, do pramémé 15 %, do podprimérné 8 % a 38 % chlapci

do kategorie Spatné.
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Divky 4., 3. a 2. tfid nedosahuji lepSich vysledku, nez je primérna aurover, jen
jedna divka z 2. tiidy dosahla k nadpraméru.
Ze 4. tfidy se 60 % divek zapsalo do kategorie primérné a 40 % do kategorie
podprimérné.
Divky ze 3. tfidy dosahly 78 % primeéré, 11 % Spatné, 11 % velmi Spatné kategorie.
Ze 2. tfid se 5 % divek zapsalo do nadprimérné, 47 % do pramérné, 37 %

do podprimérmé a 11 % do kategorie Spatné.

Nikdo nedosahl urovné vynikajici, proto tato kategorie neni zaznacena v grafu.
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Graf 11. Urovei motorickych dovednosti chlapct (n = 39)
Vysvétlivky

n ... celkovy pocet chlapct

Ze vSech 39 chlapct z 2., 3. a 4. tfidy dosahli u hodnoceni motorickych
dovednosti nejcastéji pramémé urovné, kde bylo celkem 41 % chlapci, 26 %
chlapcu se fadilo k nadpriméru, 15 % chlapct do $patné trovné, 8 % chlapct bylo
podprimérni a jen 5 % chlapct vyborni (graf 11).

Nejvyssi mozna dosazitelna uroven je ,,vynikajici®, které nikdo z vyzkumneho

souboru nedocilil. Nikdo nebyl ani na nejnizsi urovni ,,velmi Spatna“.
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Graf 12. Urovei motorickych dovednosti divek (n =37)

Vysvétlivky

n ... celkovy pocet divek

Ze vsech 37 divek z2., 3. a 4. tiidy dosahly u hodnoceni motorickych
dovednosti nejvice primérné trovné, kam bylo zafazeno 54 % divek, poté 32 %
divek podprimémé, 8 % divek Spatné a 3 % divek spada do kategorie velmi $patné
ataké 3 % divek bylo hodnoceno jako nadpraimérnd (graf 12). Kategorie vyborna

a vynikajici bez Zadného umisténi.

Porovnani vysledkti z motorického testu mezi chlapci a divkami pomoci
Studentova t-testu.

Kritick& hodnota pro nas vyzkumny soubor je to,05 (80) = 1,990

Tabulka 4. Vysledné hodnoty Studentova t-testu

proménna Chlapci (body) Divky (body) t
Lokomoc¢ni
) 10,1 94 1,562
dovednosti
Manipulaéni
) 9,4 8,3 1,866
dovednosti

Vysledné hodnoty jsou niz$i nez stanovend kritickd hodnota, tudiz se mezi
divkami a chlapci nevyskytuje statisticky vyznamny rozdil v motorickych
dovednostech.
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Graf 13. Porovnani lokomo¢nich a manipulaénich dovednosti v jednotlivych t¥idach (n = 76, na= 23,
N3= 21, ny= 32)

Vysvétlivky

n ... celkovy pocet zakt

N4 ... celkovy pocet zaka 4. tiidy
Nns... celkovy pocet zaka 3. tridy

Ny... celkovy pocet zak 2. tridy

Uroveit manipulaénich dovednosti od 2. tiidy do 4. tfidy nardsta
s pribyvajicim vékem. U lokomoéni dovednosti je vidét nardst mensi v porovnani
s manipula¢nimi dovednostmi (graf 13).

Rekla bych, e lokomoé&ni dovednosti dosahly lepsich vysledkd, protoze je
rozvijime jiz od utlého détstvi, jsou piirozengjsi a pouzivaji se kazdodenné, nebot’ je
pro dité¢ pfirozené spontanné bé&hat, skakat apod. Jsou jiz vytvoiené zakladni
pohybové vzorce.

Manipulacni dovednosti se rozviji predevS§im aZz s nastupem do Skoly, protoze
to uz je u ditéte vyvinuta stabilizace, koordinace a zaklady jemné motoriky.

Dvorakova (2009) pise o predskolacich, ktefi v tomto obdobi rozvijeji manipulaci
s pifedméty, seznamuji se s jejich vlastnostmi a s manipulaci je ovladat. Rozviji
se také manipulace spfedmétem ovladat jiné piedméty, coz je jiz pruprava

ke sportim (hokej, badminton, ...). Proto star§i déti dosahly lepSich vysledki

65



v manipulacnich dovednostech, nebot’ jiz nebyly vétSim zkuSenostem od nastupu

do skoly nez mladsi déti.
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Graf 14. Porovnani trovné lokomo¢nich a manipulaénich dovednosti v jednotlivych tfidach a podle
pohlavi (n =76, Nach = 13, Nag = 10, Nach = 12, N3g = 9, Nach = 13, nzg = 19)
Vysvétlivky
n ... celkovy pocet zakt
Nach ... celkovy pocet chlapct 4. tiidy
N4d... celkovy pocet divek 4. tiidy
Nach... celkovy pocet chlapca 3. tiidy

Naq ... celkovy pocet divek 3. tridy

Nach... celkovy pocet chlapct 2. tridy

N3d... celkovy pocet divek 2. tiidy

Zaci od 7 let do 7,5 let, coz bylo jen 8 % z2. tidy, mohli ziskat
V lokomoc¢nich dovednostech standardni skére 17. 41 % testovanych zaki od 7,6
do 7,11 let mohlo dosédhnout standardniho skore 16. Zbyvajici pocet zaku, coz Cinilo
78 % od 8 let do 10,11 let mohli ziskat nejvyssi hodnotu 15 standardniho skoére
(graf 14).
V manipulaénich dovednostech se jinak pfepocitava skore u divek a jinak u chlapct
(ptiloha 7).
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Zjistovani vztahu mezi Urovni IPA, SPA a sezenim hodnotou motorického
kvocientu jsme zjistili, Ze mezi dvéma pozorovanymi jevy neni zadny vztah. Na
grafu se projevuje nezavislost tak, ze body nevytvaii pomyslnou piimku.

Vysledné hodnoty koeficientu pozorovanych jevi:
-mezi IPA a GMQ je rs=0,11 (graf 15)

-mezi SPA a GMQ je rs=0,09(graf 16)

-mezi chiizi a GMQ je rs=0,08 (graf 17)
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Graf 15. Vztah mezi IPA a GMQ
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9. DISKUSE

Pohybova aktivita je dulezitou soucasti zdravého zivotniho stylu kazdého z nas.
Soudoby problém je nedostatek pohybové aktivity jiz v détském véku. Tato
problematika je zkoumana z mnoha thla mnoha autory. My jsme zkoumali Groven
pohybovych aktivit a jejich vliv na aroven motorickych dovednosti u zaka 1. stupné

W

ZS.

WHO (2011), ktera uvadi, ze by se dit¢ m¢lo aktivité¢ mirné az vysoké intenzity
vénovat alespont 60 minut denné. My z dotazniku vyhodnotili, ze dotazované déti
travi mirnou az vysokou pohybovou intenzitou primérné 30 minut denné. VSeobecné
mizeme fici, Ze s pfibyvajicim vékem se Groven objemu pohybové aktivity zvysSuje.
Domnivam se, Ze déti s rostoucim se vékem vice vénuji pravidelnym organizovanym
sportam, kde je intenzivni pohybovou aktivita vyzadovana. Také castéji chodi,
jelikoz se uz mohou piesouvat samostatné bez doprovodu rodi¢u, kteii své déti
vétSinou vozi autem.

Zakladni pohybové dovednosti 1ze zkoumat pomoci né€kolika hodnoticich testt
(Cools, 2009). Pro potieby této prace jsme vyuzili test TGMD-2.

Motorické dovednosti zkoumanych déti 1. stupné ZS vysly podle kritérii testu
jako primérné a ani s ptibyvajicim vékem troven pohybovych dovednosti vyrazné
nevzrustala. Ve 2. tfidé zaci dosahli hodnoty kvocientu 96,3, zaci 3. tfid klesli
na hodnotu 94,4 a zaci 4. tiid ziskali 97,9 hodnotu kvocientu. Podivame-li se v3ak
pohlavi, u star$ich divek se vysledky v testu nezlepsuji, naopak doslo k poklesu od 2.
tiidy, kdezto u chlapci je vidét nartst. VSeobecné vzato, lepsi vysledky byly
dosazeny V Casti testu hodnotici lokomo¢ni dovednosti nez v té hodnotici
manipula¢ni dovednosti. Osobn¢ si myslim, Ze jsou pro déti pfirozenéjsi a setkavaji
se snimi Cast€ji nez s manipulaénimi dovednostmi, u kterych je zapotiebi pouziti
danych predméti. Obzvlast vyrazné jsou dle mého nézoru déti bez zkuSenosti
s baseballem znevyhodnéné u hodu vrchem a odpalu, coz jsou specifické pohyby, se
kterymi se bézné nesetkaji. Tuto mou domnénku podporuje studie Simonse
a Hombeecka (2003), na které se odkazuje Cools (2009). Ti tomuto kulturnimu
rozdilu pfisuzuji horsi vysledky vldmskych déti, které sledovali, oproti vysledkiim

déti z USA, kde je hrani baseballu rozsifené.
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Mezi divkami a chlapci nebyl dle testu hrubé motoriky zjiStén statisticky
vyznamny rozdil ani v jednom ze dvou subtestl, avSak v ¢&asti posuzujici
manipulac¢ni dovednosti dosahli chlapci témét dostatecné lepsich vysledki na to, aby
tomu bylo naopak. Irska studie z loniského roku dosla k podobnym zavérim, kdy
rozdil skore lokomoc¢ni ¢asti testu mezi pohlavimi nebyl statisticky vyznamny,
u skore manipulaénich dovednosti ale ano. (Kelly et al., 2019) To by mohlo ukazovat
na vetsi inklinaci chlapct k micovym sportim.

Jak uz bylo vyse zminéno, primér hodnoty kvocientu vSech zaki spada podle
rozdéleni daného testovou piiruckou do kategorie pramérné. Ne&kteti chlapci,
na rozdil od divek, byli dle svych vykonli zatazeni i do kategorie s ndzvem vyborné,
nikdo vSak nedosahl na nevyssi kategoricky stupen, a to na stupen vynikajici. Ostatni
stupné byly obsazeny.

Srovnédni obou vyzkumi jsme ovéfovali Spearmanovym koeficientem

pofadové korelace. Vysledek mé prekvapil, zjistili jsme, ze troven motorickych
dovednosti nezavisi na Grovni pohybové aktivity (rs = 0,11). Vysledky testu u déti,
které se vice vénovaly intenzivni pohybové aktivité, stfedné zatézujici pohybové
aktivit¢ ¢i chiizi, nebyly statisticky vyznamné lepsi. K opacnému vysledku dosla
americka studie (Burns,Kim, Byun, Brusseau,2019), ktera zjistila spojitost mezi
objemem stfedni az intenzivni pohybové aktivity a pohybovych dovednosti u 409
zakl 1. stupng s primérnym vékem 8,4 let, coz vékoveé odpovida nasemu vzorku.
Vysledky zjiStovali pomoci akcelometrii, ktery u sebe zaci méli po dobu péti
pracovnich dni a motorickym testem TGMD-3. Dtvod rozdilnych zavéra spatiuji
ve znacném rozdilu poctu respondentii a Vvmé volbé vyzkumné metody, tedy
dotaznikového Setieni, protoze vV ném zaci nemuseli uvadét presné odpovédi, zatimco
vysledky ziskané s vyuzitim akcelerometrii byly jednozna¢né. Problémem dotazniki
je, ze jejich vysledky mohou byt ovlivnény nepravdivymi odpovéd'mi. Dotaznik je
vhodny pro svou snadnou realizaci, ale nevyhody jsou pravé v nizké validite,
reliabilité a objektivité vypovedi respondenti (Shepherd, 2003).
Také cesky vyzkum v Olomouci (Balaban, 2017) zkoumal vztah pohybové urovné
a pohybové dovednosti u zaku ve véku 8-11 let. Vyuzit byl test motoriky TGMD-2
a data z akcelerometri. Korelaéni kvocienty mezi pohybovymi aktivitami (nizka,
stfedni, stfedni az vysoka, vysokd a velmi vysoka pohybova aktivita) a kvocientem
motorického testu byly slabé kladné korelovany, vysledky se v priméru pohybovaly
okolo rs=0,18.
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10. ZAVER

Hlavnim cilem diplomové préace bylo zjistit souvislost mezi Urovni objemu
pohyboveé aktivity a irovni vyvoje motorickych dovednosti déti mladsiho Skolniho
véku. Dil¢im cilem bylo analyzovat rozdily v Grovni motorickych dovednosti mezi
divkami a chlapci.

Pro splnéni cilt jsme vyuZili motorického testu TGMD-2 a IPAQ dotazniku
v kratke verzi.

Vyzkumny Setfeni se zucCastnilo 76 zakt zakladni Skoly. Zkoumaéni byli Zaci z 2., 3.
a 4. tfid zakladni Skoly, z toho 37 divek a 39 chlapcu.

Hodnoceni hypotéz, tedy rozdily v lokomo¢nich a manipula¢nich
dovednostech, jsme vypocitali pomoci t-testu s hladinou statistické vyznamnosti
a =0,05.

Na zaklad¢ vyse uvedenych cili byla stanovena vyzkumna otazka: Souvisi
uroven motorickych dovednosti zaka s tim, kolik vykondva pohybové aktivity?

Nejprve jsme urcovali vztah mezi jednotlivymi pohybovymi aktivitami
(v minutach za tyden) s hodnotami vysledného motorického kvocientu testu TGMD-
2 U 76 soubord.

Zjistili jsme, Ze intenzivni pohybova aktivita a tiroveil motorického kvocientu
spolu statisticky vyznamné nesouvisi, nebot” vysledné p=0,11. Objem intenzivni
pohybové aktivity nezavisi na arovni v motorickych dovednostech.

Déle se pocital vztah stfedné zatéZujici pohybové aktivity a kvocientu motorickych
dovednosti. Vyslo nam p = 0,09, ¢imz opét vyslo, Ze dva soubory spolu statisticky
nesouvisi. Cim vice se dité vénuje stfedné zatézujici pohybové aktivité nemusi
dosahovat lepsich vysledkt v motorickych dovednostech.

Nésledujici vztah se porovnaval s chiizi a kvocientem motorické dovednosti. Vysla
nam

p=0,08 a znovu muzeme fict, Ze chlize s motorickymi dovednostmi spolu statisticky

nesouvisi. Vice ¢i mén¢ Casu travené chiizi neovlivituje vysledky motorického testu.

V névaznosti na cile byly stanoveny dvé hypotézy. Pro vyhodnoceni hypotéz
byl pouzit t-test, spatficnym stupném volnosti vzhledem k poctu vysledného
souboru. Podle stanovené 5% hladiny vyznamnosti je kriticka hodnota
to,05(80) = 1,99.
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Hol: Z hlediska pohlavi zakti mladsiho Skolniho véku nejsou v Grovni lokomocnich
dovednosti rozdily.
Hal: Divky mladsiho skolniho véku dosahuji vys$§i trovné lokomo¢nich dovednosti
nez chlapci.

Podle vypocti piijimame nulovou hypotézu, nebot’ t= 1,56, coz je mensi Cislo
nez kritickd hodnota. Mezi chlapci a divkami nejsou statisticky signifikantni rozdily

V trovni lokomoc¢nich dovednosti.

Ho2: Mezi divkami a chlapci mlad$iho $kolniho véku se neprojevuji rozdily

vV manipula¢nich dovednostech.

Ha2: Divky budou dosahovat vyssi trovné manipula¢nich dovednosti nez chlapci.
Pfijimame nulovou hypotézu, protoze vysledna hodnota t= 1,87 a je opét nizsi

nez kriticka hodnota. Mezi chlapci a divkami nejsou statisticky vyrazné rozdily

V trovni manipulac¢nich dovednosti.
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11. SOUHRN

Tématem diplomové prace je Pohybova aktivita a pohybovy rezim zaka
nal.stupni ZS. V prvni, teoretické &asti, jsme se zprvu soustiedili na
charakteristiku ditéte mladSiho Skolniho v&ku, jeho somaticky, psychicky
a socialni vyvoj. Dale jsme definovali pohybovou aktivitu a ptiblizili jeji vyznam
v ontogenezi Cloveéka, vysvétlili terminy jako jsou pohybova dovednost,
schopnost, t¢lesna zdatnost. Objasnili jsme také mozné dopady pohybové
inaktivity na jedince. V naésledujicich kapitolach jsou shrnuty informace
0 pohybovém rezimu, pohybové gramotnosti a jejich zakladnich atributech a na
zavér jsme se vénovali cilim télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Druhd, prakticka ¢ast obsahuje dvé vyzkumné metody vyuzité pro splnéni
hlavniho cile prace, coz je zjisténi souvislosti mezi ¢asem urovni pohybové
aktivity a Grovni vyvoje hrubych motorickych dovednosti zakt 2., 3. a 4. tfidy ZS
a dil¢iho cile, jimz bylo zjisténi rozdilu trovné motorického vyvoje chlapci
adivek. Byl pouzit standardizovany IPAQ dotaznik kratka verze a test
motorickych dovednosti TGMD-2. Data byla zpracovana vyhodnocena
v programu Excel MS 2010.

V této praci jsme zkoumali vztahy mezi danymi pohybovymi aktivitami a vyvojem
hrubych motorickych dovednosti. Z dotaznikti bylo zji§téno, Zze Zaci denné travi
zhruba 30 minut stfedné zatéZujici az intenzivni pohybovou aktivitou, pfiCemz je
doporucend hodnota 60 minut. Primérnd hodnota kvocientu vSech zaki, jako

koneéného ukazatele vykonu v testu TGMD-2, by spadala do kategorie primérny.

Hol:Z hlediska pohlavi zakti mladSiho Skolniho véku nejsou v urovni lokomocnich
dovednosti rozdily.

Mezi chlapci a divkami se nevyskytly zna¢né rozdily v urovni lokomoc¢nich
dovednosti, nebot’ p= 1,56, coz je hodnota nizsi nez stanovena kriticka hodnota.

Ho2: Mezi divkami a chlapci mladsiho Skolniho veéku se neprojevuji rozdily

vV manipula¢nich dovednostech.

Podle vypoctl spolu hodnoty c€asu strdveného intenzivni pohybovou aktivitou,
stitedné zatézujici pohybovou aktivitou a chiizi statisticky nesouvisi s Urovni vyvoje

hrubych motorickych dovednosti. Jestlize je objem pohybové aktivity vyssi,
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neznamena to, ze zaci dosahuji lepSich vysledkti v motorickych dovednostech.
Vysledkit jsme docilili pomoci Spearmonova korelaéniho kvocientu, ktery vysel
V prumeéru rs= 0,18.

Stanoveny byly dvé dvojice hypotéz a v obou ptipadech jsme pfijmuli nulové
hypotézy.
V manipulaénich dovednostech nebyly zaznamenany vyrazné rozdily mezi chlapci

a divkami, nebot’ p= 1,87, coz je niz$i nez stanovena kriticka hodnota.

Ze zé&vera, které nam vysly z vyzkumného Setieni bych doporucila rodicim
a pedagoglim, aby se zaméfili na vSestranny pohybovy rozvoj déti mladSiho Skolniho
veku, nebot’ je to klicové obdobi, ve kterém si utvaii navyky na zivotni styl a buduji
vztah pro pohyb a sport.
Zaméfit se to, aby dité vykondvalo jakoukoliv pohybovou ¢innost alespoit hodinu
denné. Pokud dité¢ spravné motivujeme a z pohybu se raduje, tak nastava moment,
kdy si dité vytvati kladny vztah k pohybové aktivité.
Rozvijeni lokomo¢ni a manipula¢ni dovednosti podporujeme optimalni zdravy
télesny rozvoj, rozvoj hrubé motoriky a intelektudlnich aspektl, predchazeni rizikiim

pohybové inaktivity a rozvijime sebevédomi déti.
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12, SUMMARY

The subject of this thesis is Physical activity and physical regimen of a primary
school pupil. In the first, theoretical part of the thesis, we focused
on characteristics of children during younger school age, their somatic,
psychological and social development. We defined physical activity, its
significance in human ontogenesis, explained terms like physical skill, physical
ability and physical proficiency (fitness). We also explain possible consequences
of physical inactivity. In the following chapters we sum up information about
physical regimen, physical literacy, their attributes and the end of the theoretical
part is dedicated to explaining goals of physical education in primary school.

The second, practical part contains two research methods used to achieve the
main goal of the thesis, which was finding the connection between the amount
of time spent doing physical activity and the level of gross motor development
of children in second, third and fourth grade and the secondary goal, which was
determining the difference in motor development of boys and girls. We used the
short version of standardized IPAQ questionnaire and gross motor development
test TGMD-2. The data were processed in Excel MS 2010.

We researched the relationships between some types of physical activity and
development of gross motor skills. From the questionnaires, we found out that
the pupils spend approximately 30 minutes a day doing moderate-intensity
or vigorous-intensity physical activities, whereas the recommended amount is 60
minutes a day. The average value of quotient of all the pupils, as the result of the
TGMD-2, would be in the category “average”.

Hol: There are no differences in the level of locomotor skills of respective
Sexes.s.

The differences between the boys’ and girls’ results in the locomotor part of the
test were insignificant.

Ho2: There are no differences in object-control skills between younger school-
age boys and girls.

No significant differences between boys and girls were observed when assessing

object-control skills
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According to the calculations, the amount of time spent doing vigorous-intensity
physical activities, moderate-intensity physical activities and walking does not
have a statistically significant connection with gross motor skills development.
The bigger amount of time spent doing physical activity does not correlate with
the pupil’s better results in motor skills assessment. We counted the results using
Spearman’s correlation coefficient and the average of the result is rs= 0,18.
Two pairs of hypotheses were set down and we accepted the null hypothesis
in both cases.
| would advise parents and teachers, based on the results of our research, to
focus on all around physical development of younger school age children. Younger
school age is a key period of life, during which the children can create habits
connected to healthy lifestyle and learn to love sports and moving in general. That is
why it is important to motivate children in correctly and make sure that they enjoy
movement.
By developing locomotory and object control skills, we facilitate optimal
healthy development of the physical and cognitive aspects, we prevent risks

connected to inactivity and we enhance the children’s self-esteem.
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18. PRILOHY

Piiloha 1. Popis testu TGMD-2P

Béh

Prvni subtest, béh, vyzaduje nejvice prostoru. Patnactimetrovou drahu pro béh
vyzna¢ime dvéma kuzely a na konci drahy zajistime prostor k zastaveni. Na pokyn
testujiciho dit¢ bézi rychle od jednoho kuzelu ke druhému a zpét. Hodnotime 4 dil¢i
pohybové Ukony. To, zda se paze ohnuté v loktech vii¢i dolnim konc¢etinam pohybuji
v opozici a zda se vyskytla kratkd letova faze. DoSlap dolnich koncetin nesmi
vychazet z plného chodidla, ale bud’ ze $picky ¢i z paty a neoporova noha sméfujici

blizko k panvi, ma byt ohnuta zhruba na 90°.

Obréazek 3. B&h (Ulrich, 2000, s. 46)

Cval vpred

Na cval vpted neboli gallop vymezime kuzely rovny prostor v rozmezi 8 metri.
Dité cvala k jednomu kuZelu na pravou nohu a zpét na levou nohu. K hodnoceni jsou
opét 4 kritéria. Pokréené paze pohybujici se rytmicky vpred, jestli je krok vpied
vedouci nohou ndsledovan krokem vedle nebo tésné za vedouci nohu. Ma byt
pozorovana kratka letova faze a rytmicka plynulost pohybu pifi vykonavani ctyf

souvislych cvalovych poskokd.



Obrazek 4. Cval vpied (Ulrich, 2000, s. 46)
Skoky na jedné noze

Umistime dva kuzely ve vzdalenosti 5 metrt. Dité 4 skoky skace na preferované
noze ke kuzelu, zpét prostiida nohy. Hodnoti se4 kritéria provedené dovednosti.
Neoporovd noha pokréena v koleni se pohybuje vpied, vykonava silu potfebnou
k pohybu, chodidlo neoporové nohy je vzadu — nesmi protinat osu téla, paze ohnuté

Vv loktech se pohybuji vpted. Dit€¢ ma vykonat 4 plynulé skoky na preferované noze.

Obrézek 5. Skoky na jedné noze (Ulrich, 2000, s. 47)

Preskok

Preskok vyzaduje zvladnout preskocit zvolenou prekazku. Jako prekdzka miize
byt zpravidla jakykoliv nizky predmét. Dit€ zacina 3 metry od piekdzky, rozbiha se a
preskakuje. U pteskoku hodnotime 3 kritéria. Odraz z jedné koncetiny nasledovany
dopadem na druhou koncetinu, letova faze ma byt delsi nez pti béhu a ve skoku jsou

horni a dolni koncetiny v opozici.
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Obrazek 6. Preskok (Ulrich, 2000, s. 47)

Skok snozmo

Testujeme silu dolnich koncetin a technicky spravné provedeni pohybu vpted.
Ur¢ime ¢i vyznac¢ime caru, ze které se dit¢ bude odraZet k co nejdelSimu skoku.
Hodnotime 4 kritéria pohybového ukolu. Pied odrazem je dité pokréeno v kolenou,
paze ma zapazené a nasledné jejich Svihem vpifed a vzhlru zapii¢ini dopomoc ke
skoku. Ob¢ nohy se odrazeji a dopadaji soucasné a po dopadu jsou paze preneseny

dola.
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Obrazek 7. Skok snozmo (Ulrich, 2000, s. 48)

Cval stranou

Na rovné ¢afe vyznacime pomoci kuzel vzdalenost 8 metrd. Dité bude cvalat od
kuzelu ke kuZelu. Podminkou je, aby u cvéalani zpét vystfidalo vedouci nohu.
Hodnoti se 4 segmenty. T¢lo je otocené bokem do sméru pohybu, tudiz ramena

kopiruji ¢aru, po které testovany vede svij pohyb. Vedouci noha je nasledovana



pfitazenim druhé nohy a nastdva kratkd letova faze. Dit€ ma zvladnout 4 plynulé

cvaly na preferovanou stranu a 4 plynulé cvaly na nepreferovanou stranu.

Obrazek 8. Cval stranou (Ulrich, 2000, s. 48)

Obouruény uder statického mice

vewr

Jde o uder statického mic¢e pomoci palky. Sledujeme 5 kritérii. Dit¢ drzi palku tak, ze
preferovana ruka je nad nepreferovanou, nepreferovany bok sméfujici rovné vpied.
Déle ramena a boky rotuji pifi uderu kopirujici smér Svihu, védha je pfenesena na

predni nohu, uder do mi¢ku sméfuje rovné vpred.

Obrézek 9. Obouruény uder statického mice (Ulrich, 2000, s. 49)

Dribling jednoruc na misté

Dovednost, ke které potfebujeme mi¢ o priméru 20-25 cm. Dité¢ provede

minimélné 4 driblingové udery. Posuzujeme 3 kritéria. Udery do mi&e jsou v Grovni



pasu, do mice se neplaca, ale vyuziva se tlak prsti, dit¢ dribluje na misté bez posunu

z mista a mé provest 4 souvislé Udery.

Obrézek 10. Dribling jednoru¢ na misté (Ulrich, 2000, s. 49)

Chytani mi¢e obéma rukama

Pfi chytani mice je potieba zajistit mi¢ zhruba velky 10,2 cm a 5 m prostor.
Testujici hazi mi¢ spodnim obloukem mifici na zakiv hrudnik. Zak by mél mic
chytit obéma rukama. Hodnotime 3 ¢asti ukonu. Zak je pfipraven s pazemi vpied
ohnutymi v loktech sméfujici pied sebe, proti leticimu mici se paZze natahuji a mic je

chycen obéma rukama.

Obrazek 11. Chytani mi¢e obéma rukama (Ulrich, 2000, s. 50)

Kopnuti do stojiciho mice

Ke kopnuti do mice je potieba fotbalovy mi¢ o praméru 25 ¢cm a volny prostor.
Ukolem testovaného je se rozbshnout a kopnout do stojiciho mite. Hodnotime 4

Kritéria. Souvisly a zrychleny pohyb k mi¢i, tésn¢ pted kontaktem s mi¢em ptichazi



prodlouzeny krok, nekopajici noha stoji blizko mice, mi¢ je odkopnut vnitini nebo

vnéjsi stranou chodidla.

Obrazek 12. Kopnuti do stojiciho mice (Ulrich, 2000, s. 50)

1. Hod vrchnim obloukem

Pro hod je potieba tenisovy miéek a volny prostor 6 m od zdi. Zak ma plnou silou
hodit mic¢ek proti zdi. Sledovany jsou 4 kritéria hodu. Naprah zacina pazi sméiujici
vzad dold, rotuje bok a ramena smérem k nepreferované pazi, vykroceni vpied-dolni

a horni koncetiny jsou v opozici, po hodu pokracuje ruka smérem k protéjSimu boku.
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Obrézek 13. Hod vrchnim obloukem (Ulrich, 2000, s. 51)

Kutaleni mi¢ku

Kutéleni realizujeme tenisovym mickem, kterym testovani miti do urcitého mista
vzdaleného6 m od nich. Hodnoti se 4 kritéria. Preferovana paze vychazi ze zadniho,

spodniho pohybu, hrudnik je nato¢en smérem k cilenému mistu, nasleduje vykroc¢eni



Obrazek 14. Kutaleni mi¢ku (Ulrich, 2000, s. 51)



Piiloha 2. Zadost fediteli zakladni §koly

Vazeny pane fediteli,

jsem studentkou 5. roniku studijniho oboru Ugitelstvi pro 1. stupefi na Univerzité Palackého
v Olomouci. Obracim se na Vs s prosbou 0 umoznéni vyzkumného $etfeni v rdmci mé
diplomové préce s ndzvem Pohybové aktivita a pohybovy reZim ?4ka na 1. stupni ZS. K
tomuto Setfeni pouziji test TGMD 2, ktery sleduje troveii lokomoé&nich a manipulaénich
pohybovych dovednosti a dotaznik zkoumajici intenzitu pohybové aktivity a pohybovy rezim
kazdého zaka. Vysledky zdku budou zpracovény zcela anonymné. Ve své diplomové praci

bych pouzila nazev Vasi $koly.

Dé&kuji za odpoveéd'.



Ptiloha 3. souhlasu managementu zakladni $koly s realizaci vyzkumného $etfeni

Potvrzeni pracoviité o moZnosti realizace vyzkumného projektu z hlediska bezpeénosti

ucastniki projektu

9
NGzew PrasOVIlIE! .. 50t s Binson s seradonssvaninsy 7 A R o
Vedouci pracoviste: ... .0 . L e,

S niZe uvedenym vlastnoruénim podpisem potvrzuji, Ze na vyse uvedeném pracovisti lze
realizovat projekt s ndzvem ,,Pohybova aktivita a pohybovy rezim Z4ka na 1. stupni Z8*,
jehoz fesitelem je Nela Ingrovd, pfi¢emz tento projekt 1ze na vyse uvedeném pracovisti
provést s adekvétnim zajisténim bezpecnosti pro vSechny t¢astniky projektu, nebot’ dané
pracovisté bude v prib&hu realizace projektu adekvétng€ vybaveno jak po materialni, tak po

odborné strance.

Ve Vseting, dne




Ptiloha 4. Informovany souhlas rodi¢i

v

Informovany souhlas rodi¢i

s pofizovanim videonahravek zaku
pro vyzkumny projekt: Pohybova aktivita a pohybovy rezim 4ka na 1. stupni ZS
obdobi realizace: 2019/2020
fesitelé projektu: Nela Ingrova
Vazena pani, vaZeny pane,

obracim se na Vs s Zzadost{ o spolupraci na vyzkumném projektu, jehoZ cilem je zjistit
trovefi pohybovych dovednosti Zaki. K tomuto vyzkumnému projektu pouZiji test TGMD 2,
ktery se zaméfuje na lokomo&ni a manipula&ni cviky (b&h, cval stranou, skok z mista,
dribling, hod, ...). Z4ci budou vykonévat dané cviky, na zaklad& pozorovani, bude #ak
nahrévén na video nahréavku, poté se budou vysledky znagit do zdznamového archu. Vyzkum
bude probihat v ramci TV ve $kolni t&locvi¢ng.

V3echny zdznamy budou vyuZity v anonymni podob& v diplomové préci Nely Ingrové,

Po zpracovani dat budou viechny zdznamy smazany a bude zabezpe&eno, aby data nebyla
zneuZita.

Pokud s G&asti na projektu souhlasite, pfipojte podpis, kterym vyslovujete souhlas s nize

uvedenym prohlasenim.

Prohlaseni

Prohladuji, Ze souhlasim s G¢asti svého ditéte na vy3e uvedeném projektu. Souhlasim s tim, Ze
viechny ziskané tidaje budou pouZity jen pro ugely vyzkumu a Ze vysledky vyzkumu mohou
byt anonymné publikovény.

Jméno, ptijmeni a podpis fesitele projektu:

Jméno, pi{jmeni a podpis G¢astnika v projektu (zdkonného zéstupce):




Piiloha 5. Dotaznik IPAQ (kratka verze)

DOTAZNIK - Pohyhova aktivita a pohybovy rezim Zika 1. stupné ZS
(upravena verze)

MlY Zdel,

jeem studentkoun Pedagogicke fakulty v Olomouci a rada bych Vas poZadala o vyplnéni
dotaznikbu k mé diplomové praci na téma Pohybova akfivita a pohybovy refim Zika na 1.
stupni ZS. Jednd se o standardizovany dotaznik IPAQ doplnény daléimi otdzkami. Prosim Vis
o co nejplesné) il vyplnéni viech otazek, které v dotazniku najdete.

Dotaznik je zcela anonyrni a zabere Vam maximalné par minut.

Oszobni ddaje
Pohlavi Chodim do
O chlapec O 1. titdy 75
O divka 0O 2. tiidy Z5
0O 3. tidy 75
O 4. tidy z8
0O 5. tiidy z5
Yek
let O3 Oa a7 Og as 0o o111
Vyika
e [0 100-103 O103-110 0O110-115  [O115-120 O120-125 O125-130

O0130-135  [O133-140  O140 a vice

Hmotnost
kg O15-20 O20-25 O25-30 O35-40 O43-30 O30 a vice



Zomysli se nod intenzval pohybovou akfivitou (félesné ndrodnd), Kerou jsi provadéla
v poslednich 7 dnech. Intenzivai pohybova akiivita se vyznatuje #5kou élesnou ramahou a
sadiichanim (Vivazng rychigfEl a #8251 dichani net normdlng). Premyilef nad aktivitou, kerou
Jjsi provadél'a déle nei 10 minut v paslednich 7 dnech.

1. V kolika dnech (béhem poslednich 7 dmi) jsi provadél/a intenzivai pohyhovou aktivitn
(napt. behani, rychla jizda na kole)?
Poletdna OO0 O1 0O O3 0O4 0O 0O 0O7

L. Kolik tasu jsi obvykle stravil’a intenzivmi pohyvbovoun aktiviton v jednom z téchto
dni?
Pofet mimut'den [Oneprovadéle 010 min 020 min O30 mm 040 mm
O50mm [O60 mn 070 min a vice

Zamysii se nod vefkerou stredné zatéiujici pohwbovou altivitou, Kerou jsi provadéla
vposlednich 7 dnech. Sifedné zatéiyjici polybova akiivila se vyznaiyje stfedni félesmou
répnahoy, pFi i dichad frochu vice nes normaing.

3. V kolika dnech (béhem poslednich 7 dni) jsi provadéla stiedné zatézujici pohyhovon
aktivitu (nap#. nodeni lehéich biemen, jizdu na kole béznou rychlosti)?
Poletdna OO0 O1 0O O3 0O4 0O 0O 0O7

4. Kolik ¢asu jsi obvykle stravil’a pii zatézmjici pohybové aktivité v jednom z téchto

dna?

Poéet minut'den Oneprovadélo C110 min 020 min O30 min 040 min
050 min 060 min 070 mm a vice

Zamysii se nad éasem, ktery jsi za poslednich 7 dnmu strdvila chizi Zahril chizi v ramci
Fkolni dochizky i doma pFesumy chilzi z mista no miste, ale i chizi, Kerou vwhorndvdl pFi
rekreaci, sportu nebo viplnéni voingho Casu.

5.V kolika dnech (béhem poslednich 7 dni) jsi chodil nepietrzité alespoi 10 min?
Podetdna OO0 O1 0O O3 0O4 0O5 0O 0O7

6. Kolik €asu jsi stravil/a chizi v jednom z téchto dna?
Pocet minut'den Oneprovadélo O10mmn O20mm O30 mm 040 mm
050 min 060 min 070 min a vice



Zamysli se nad éasem, kery joi za poslednich 7 dnii strdvila sezenim v pracoviich dnech
Zahri sem S straveny v pamei Skolni dochasly, doma, pFi plnéni domdcich dkoli, volného
casu, g naviiéve, pii ftent, sledovémi IV apod

7. Kolik tasu jsi obvykle stravil/a sezenim v pracovnich dnech (v priméru za jeden
pracovni den?

Pofethodn 03 04 0O 0O 0OF 0O8 0O% Ol0avics



Piiloha 6. Hodnoceni lokomo¢nich dovednosti (Ulrich, 2000)

TABLE B.1
Converting Subtest Raw Scores to Percentiles and Standard Scores
Locomotor Subtest
Female and Male

%iles

Age

Std.

Scores

© W NN s W N

_\_l‘-l—l-l—l‘
O 2N > O

16




Piiloha 7. Hodnoceni manipulaénich dovednosti (chlapci/divky) (Ulrich, 2000)

TABLE B.3
Converting Subtest Raw Scores to Percentiles and Standard Scores
Object Control Subtest
Male

Age

TABLE B.2
Converting Subtest Raw Scores to Percentiles and Standard Scores
Object Control Subtest
Female

3-0 36 4-0 4-6 9-0 10-0

through | through | through | tt gh through | through Std.

%iles 3.5 31 45 411 9-11 10-11 | Scores
Fey 1190 |- 119 T
<1 20-22 | 20-22 2
1 23-25 | 23-25 3
2 26-28 | 26-28 4
.5 29 29-31 5
9 30-32 | 32-34 6
16 33-34 | 35-37 7
25 35-37 | 38-40 8
37 38-40 41 9
50 om 42 10
63 42 43 1
75 43-44 44 12
8 AL A L (e
D467 | 4 14




Piiloha 8. Pievodova tabulka ze standardniho skore na kvocient (Ulrich, 2000)

TABLE C.1
Converting Sums of Subtest Standard Scores to
Percentiles and Quotients

Percentile Sum of Subtest
Rank Standard Scores Quotient

98 30 130

84 25 115




Ptiloha 9. Tabulka pro rozdéleni do kategorie podle kvocientu (Ulrich, 2000)

Subtest Standard Gross Motor

Scores Quotient Descriptive Ratings
17-20 >130 Very Superior
15-16 121-130 Superior
13-14 11-120 Above Average
8-12 90-110 Average
6-7 80-89 Below Average
4-5 70-79 Poor
1-3 <70 Very Poor
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