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ABSTRAKT
Diplomova prace se zabyva porovnanim urovné pohybovych schopnosti zakti mladsiho
$kolniho véku, konkrétné zakd 1. stupné ZS, pted a po covidové pandemii, zptisobené

vyskytem koronaviru covid-19.

V obdobi pandemie v letech 2020 a 2021 se ze dne na den nejen v Ceské republice uzaviely
zakladni $koly a veskeré sportovni aktivity déti byly nahle zastaveny. Zaci byli nuceni &ast
dne sedé¢t pied vypocetni technikou — nejen pii samotné distanéni vyuce, ale nasledné 1 pii
plnéni zadanych ukold. Ziidkakdy pak byla tato nadro¢na ¢ast dne kompenzovana alespon

néjakym pohybem.

Teoreticka ¢ast diplomové prace se vénuje predevsim problematice nedostatku pohybovych
aktivit u déti, které se té€lesn¢ vyviji a rostou a pro které je pohybova aktivita velmi dilezita

nejen s ohledem na jejich zdravi fyzické, ale i celkovou psychickou pohodu.

V praktické Casti jsem se zaméfila na testovani zakt Unifittestem a porovnani vysledkl
z dostupnych dat vzhledem k populaci. Takto ziskané vysledky byly doplnény

dotaznikovym Setfenim mezi rodici.

KLICOVA SLOVA
pandemie covid-19, pohybové schopnosti, distan¢ni forma vyuky, mladsi Skolni vek,

Unifittest



ABSTRACT

The diploma thesis deals with a comparison of the level of physical abilities of younger
pupil, spocifically pupils of an elementary school after the pandemic cause by the
coronavirus Covid—19. The elementary schools not only in the Czech Republic were closed
overnight and all sport activities of pupils were stopped. The pupils will be put to the
available Unifit test and their results will be compared to the results of the physical

activites of pupils before the coronavirus pandemic.

The theoretical part deals maily with the lack of the physical activities of children who still
physically develop and grow and for whom is physical aktivity very important not only for
their health, but also their mental well-being. Movement is very natural for pupils of
younger school-age. Pupils were forced to sit in front of computers, where the distance
learning, which was very difficult, took place — it also took place in the afternoon, when
they were doing their homework. This difficult part of the day was compensated with some

kind of movement very rarely.
In the practical part, I focused on testing pupils with the Unifit test and comparing the

results from available data in relation to the population. The results will be supplemented

by a queationnare survey, which was filled in by the parents.

KEYWORDS

Pandemic - Covid-19, motor abilities, distanceform of teaching, younger school age,

Unifittest



L 8
1 Cile a proBIEMY DrACE............o.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesseeeesesseessesssessessasssneas 9
2 Pandemie covid-19 v kontextu Ceského vzdéldvdnL......................ueeuueeueeueeuevueeuannnn. 9
2.1 NOUZOVY STAV V CR ...eveveevreessessstesesssssssesssssssssssssessssssssssessssssssssssssssssssssssessssssssssssssssssess 9
2.2 Zavteni $kol v Ceské TEPUDLCE ............c.evuevreerrerrreeierecieseese s sesassesas s sesssesssesassesansesanens 9
3 Pohyb Jako [2KLOY ZATAVI ..........c..ueueeeeeeeeeeeeeieveveseesiisessississsisssissssssssssanae 12
3.1 Pohyb a psychika ZaKa..........c..ceeceruiririiniiiiiiiiitiicccer e 13
3.2 POhyb v ZIVOtE ZAKA.......ccueviiiiiiiiiiiiiiicicicictct sttt 14
3.3 Pohyb a udent Zaka...........ccocereiririiniiiiiiicic e 16
3.1.1 Tlovychovnd ChvilKa........cciiriiiriieirie ettt 17
4 Charakteristika mladStho SKOINTAO VEKUL............c..eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeceeean 19
4.1 M1ad31 SKOINT VEK......cceriiiiiiierieieeieceetect ettt s st st ssae et s snaene s 19
4.2 Vyvoj rozumovych SChOPROStL.........ccoceriiriiiiiriiiitiictncteece e 20
4.3 SOCIANZACE .....coueeeerieieriee ettt ettt sttt s sbe st s s e et e st st e et st e st aaa et annaantan 21
A ZIENT CNS...eet ettt ettt 24
5 Vékové zvidstnosti mladsiho SkoInfho VeEKi ..................eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeenn 26
ST ATe) [0 Ted G AT 1 1T L OO 26
5.2 PSYChiCKY VITVO]...cooueruiiiiiiiiiinitiiintiientcientce ettt et sse st s saessesnesnesns 27
5.3 Télesny a PORYDOVY VIVO] c..ccveruiruirririiriiniiniiiiniiniiniiniinicnicnienicsresrcressessessessessessessessessessenns 29
6 PORYDOVE SCROPIIOSH..........o.cueoaeeeeeneveveseseresseissesssessssssssssasssessssssssssssssssssassssssaes 32
6.1 Déleni pohybovych SChOPROSLL.........cccocuiriiiiriiiiiiccticterccctcee e 33
6.2 Druhy pohybovych sChOPROStL...........ccccveriiriinininiiniiniinieeeee e 37



6.1.1 SIlOVE SCHOPIIOSTI.....euveuitiieiiriiteitet ettt ettt ettt ettt et b et eb bbbt ebesbesenenen 37

6.1.2 Rychlostni SCROPIIOST ......ccueiiiiieieiiicieitce et 40

6.1.3 Vytrvalostni SCHOPIIOSTI .....c.eeuirveiriiieieiitcieercee ettt 41

6.1.4 KOOTAINAENT SCROPIIOSH w..vvvvveeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeesesseeeeeeeeeeeeeseeseeseeeesssessseeseeeeeesseseeeeeeesesessesseeee 42

6.1.5 FLEXIDILItA. ...ttt 44
7 VVZKUIIDA CASE .....uuneeeeneeceeviiseieisestsestssesstsssssssssasssasssassssssssssssssasssasssassnes 47
VYZKUINE OAZKY .oeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 47

7.1 Metody VYZKUINU .....covviriiriiniiniiiiiniiniiniiiicnieiicsieiiestsiesstssresstesaesseessessesssesssssassssessasnns 47

7. 2 POSTUP PIACE .....eeruvereirinieiieiiitiitesiesistssstesssesstsestessessesesteesassssssestesssesssssestasssssssssessassssas 48
7.3 Slozky Unifittestu (6—60).........coevueviiruiiiiniiiiiiiinnirienirrensesnensreserssesssessessssessessene 49
7.4 Rozdéleni testovanych Zakt dle pohlavi a VEKU..........cccecerveeriircniiniiiinciricnrccneceene 50
7.5 Rozdéleni Zakill dle VEKU..........ccevviviiiiiiiiiiiiiiiciiciccitt e 51

8B VYSICAKOVA CASE c....uueeeeeeeeieveeeeeesesstststssesssessssssssssasssassssssssssssssssssassne 52
8.1 Vysledky jednotlivych disciplin dle pohlavi...........cccceveviivirviriiiniiniinicniiiiicicicicicicnenn 52
8.2 Skok daleky Z MIStA .......cocuevueriiriiiiiiiiiiieiectic e 52
8.3 Sed — leh opakované po dobu 60 sekund.............ceeverrueririieniirneniinneeniesestee e 53
8.4 BER PO dOBU 12 MUNUL .........uuuueeeeeeeeveereiiesaesnesessessessssssssssssssasssassssssssssssssassne 54
LRSI 5 1161070) 8 5 (=Ta | 4 o o R 55
8.6 Vysledky jednotlivych disciplin dle VEKU .........cccevvivievirniiiiiniiiiiiiiicicicicicicrcrccaenene 56
T O 56
R ) 57
e 58
810 10 1etuuucunineiriiiiiiiiciricincc bbb bbb e 60
OO 61



8.12 Grafické znazornéni jednotlivych disciplin dle vEKu .........c.cccceevreiririinniiiiniecieiecaenne 62

8.13 Skok daleky z mista (V centimetrech) ..........covuevueviiriiriiniinicniinennicicieienicseseeseesaessessessenne 62
8.14 Sed — leh opakované po dobu 60 sekund.............cccceeueeirnierirneniinennienenieeeteeee e 63
8.15 B&h po dobu 12 minut (V metrech) .......ccceevvererrverersrersessressussessussessnssressssssessssssasssassasses 64
8.16 Hluboky ptedklon v sedu (v centimetrech)..........c.cccceeerruerirsuenirnensennenieneniecceeenenee 65
8.17 Porovnén{ vysledki ZS Doln{ Poternice — ZS CeldkoViCe........o.rrrrrrrererrerrrrrssessssessesenes 66
8.18 Vysledky dotaznikového Setfent...........cccovvevueiiinniiicniiicniiictcrcrccereeeseeeeaee 71

9 Srovndni vysledkii irovné pohybovych schopnosti pted pandemif koronaviru covid-19,

v roce 2016, 2020 a po pandemii koronaviru covid-19 v dervnu 2021.............................. 79
Porovnani vysledkil zakil ve skoku dalekém..........coeeveinieiiiniiiiiniieieccecceeeeeee 79
Porovnani vysledki v sedu — lehu opakované po dobu 60 s........ccccueeveerieeveineniecinincinereeneeeen 80
Porovndni vysledKil v DERU .....cc.cciiiriiiriiicii ettt 81

JO DHSKUZE........oooeeeeeeeeeeeereeeseeeeseeeeesessasassssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssssns 82

JI ZAVEE c.eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeetraeeetessetteasasssasssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssessns 92

CItOVANE [IEETALULA. ...........eeeeeeeeeeeeeeeeeceeeseerseseersessasssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 94

RY=41%1018 7)o 1 (o) 1 PO 98

SEZNAIM LADUIEK ........oeeeeeeeveeeereeeerrveeeeeeresseesessssressssresssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssses 99

SEZNAIM ZTALM ...ttt tettetsstsstssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssas 100



Uvod

Lonisky ani letosni rok nebyl pro nikoho znas jednoduchy. Do naSich Zivott vstoupila
pandemie koronaviru covid-19 a cely svét jako by se zastavil. Zaviely se Skoly, obchody a
najednou jsme byli nuceni vzdat se svych aktivit a ziistat doma. Déti, které byly zvyklé na
svlij pravidelny rezim i pohyb, ziistaly najednou v nejistoté, co bude dal. U nekterych déti

vedl nedostatek pohybu v dobé koronaviru ke znudénosti nebo nechuti délat cokoli.

Pohyb je nedilnou soucésti zivota déti. Zvlasté¢ v mlad$im Skolnim véku je pro déti pohyb
ptirozeny, dilezity a vyhledavany. Dulezita je role rodiny, kterd ma zna¢ny vliv na to, zda
ditéti vytvoti ke sportu pozitivni vztah a stane se kazdodenni soucasti jeho Zivota. Rodice

ovSem maji Casto tendence vozit své déti do skoly, ze Skoly i na riizné krouzky.

V mlads$im skolnim véku je dilezité, aby mélo dit¢ moznost vyzkouset si rizné druhy sportd,
aby si v pozd¢jsim veéku néjaky sport vybralo a vénovalo se mu pravidelné. Zvlasté pro
chlapce v mladS$im Skolnim vé&ku je dalezity muzsky vzor (napft. trenéfi byvaji v této dobé
obdivovani). V podminkdch ceského Skolstvi (s ohledem na nizké zastoupeni muzl
v pedagogickém sboru) vSak tento vzor Casto chybi. Ve starSim véku je pravidelné

sportovani prevenci drog, alkoholu nebo oby¢ejného ,,poflakovani®.

Predkladana diplomova prace se déli na dvé ¢asti — teoretickou a praktickou. Teoreticka ¢ast
pojednava piedev§im o problematice nedostatku pohybovych aktivit u déti, pro které je
pohybova aktivita velmi diilezita nejen s ohledem na jejich zdravi fyzické, ale i celkovou
psychickou pohodu. V praktické ¢asti jsme zjist'ovali tiroven pohybovych schopnosti zaki
prvniho stupné v obdobi po pandemii za pouziti standardizovaného testu Unifittest a jejich
vysledky jsme nésledné porovnali s daty stejné ve€kové skupiny v populaci pfed pandemii.

Pro tplnost jsme také provedli dotaznikové Setfeni mezi rodici.



1 Cile a problémy prace
Hlavnim cilem této diplomové prace je:

Zjistit aroven pohybovych schopnosti zakti mladsiho Skolniho vé€ku po pandemii koronaviru

covid-19.

Jedna se o ¢asové obdobi ¢erven 2021.
2 Pandemie covid-19 v kontextu ¢eského vzdélavani

V letech 2020 a 2021 se nejen cely svét, ale i nase republika potykd s novou nepiijemnou

situaci, a tou je pandemie koronaviru covid-19, ktera zasahla také provoz nasich skol.

2.1 Nouzovy stav v CR

., Vyhldseni nouzového stavu pro tizemi Ceské republiky z divodu ohrozeni zdravi
v souvislosti s prokdazanim vyskytu koronaviru (oznacovany jako SARS CoV-2) na dobu od

14:00 hodin dne 12. biezna 2020 na dobu 30 dnii. “
(Vlada, www.vlada.cz, 2021)

Prvni nouzovy stav v Ceské republice trval do 15. 5. 2020. S novym $kolnim rokem vsak
piisla druhd vina pandemie koronaviru covid-19 a vlada Ceské republiky vyhlasila od
pondéli 5. fijna 2020 dalsi nouzovy stav, pivodné na dobu tficeti dnti.(Vlada, www.vlada.cz,

2021)
Nouzovy stav vSak nakonec trval az do 11. dubna 2021. (Vlada, www.vlada.cz, 2021)

Od 12. dubna 2021 se pak uvolnila veSkera hygienické opatfeni bez nouzového stavu.

2.2 Zavieni $kol v Ceské republice

Od 11. 3. 2020 ptesli vSichni zaci matetfskych, zédkladnich, stfednich i vysokych §kol na
novou, dosud nezndmou formu vyuky — distan¢ni vyuku. Distan¢ni vyuka pro prvni stupeni
trvala az do 25. 5. 2020, kdy se poprvé mohli Zaci vratit do Skolnich lavic, av§ak pouze
v omezeném mnoZstvi maximalné patnacti Zakl na jednu tfidu a také v omezeném reZzimu
vyuky, kterd se musela obejit bez tolik dilezité télesné vychovy. Celé toto omezeni trvalo

az do konce Skolniho roku, tzn. do konce ¢ervna roku 2020. (Ministerstvo, 2021)



S novym Skolnim rokem v zaii 2020 se vyuka vratila k ,,norméalnimu® rezimu, avsak zahy
(od 14. 10. 2020) byli Zaci 1 vyucujici v souvislosti s protipandemickymi opatfenimi nuceni

prestoupit na distan¢ni formu vzdélavani.

Zéci prvnich a druhych roénikt zakladnich $kol se sice mohli dne 18. 11. 2020 opét vratit
do Skolnich lavic, ale také tentokrat se vyuka musela obejit bez télesné vychovy.

(Ministerstvo, 2021)

Ostatni zaci prvniho stupné, Zaci tietich az patych roc¢niki, se k prezencni vyuce vratili

30. 11. 2020.

Prezenc¢ni vyuka pro prvni stupeii trvala pouze do konce kalendainiho roku a od 4. 1. 2021
usedli zpét do Skolnich lavic opét jen zéaci prvniho a druhého ro¢niku. Prezen¢ni vyuka se
sice stale neobnovila v plném rozsahu, v hodinédch télesné vychovy ale mohli Zaci chodit

alespoii na prochazky. (Ministerstvo Skolstvi m. a., 2021)

Protoze se viak epidemiologicka situace za¢ala zase zhorSovat, vyhlasila vlada CR dalsi
nouzovy stav a od 27. 2. 2021 se $koly znovu uzaviely. Zaci se tentokrat vraceli do svych
ttid od 12. 4. 2021, kdy zacala tzv. rota¢ni vyuka, kdy se vzdy po tydnu stiidali zaci
z paralelnich t¥id, ptipadné z lichych nebo sudych roénikil. Zaci celé tiidy se mohli vratit
zpét do Skoly, avSak s podminkou nechat se dvakrat tydné otestovat antigennim testem na
koronavirus covid-19 a mit zakryté dychaci cesty chirurgickou rouSkou. (Ministerstvo

Skolstvi m. a., 2021)

Tato vyuka trvala az do 17. 5. 2021, kdy se zrusil poZadavek na homogenitu skupin a vyuka
mohla byt obnovena bez rota¢niho systému. Nadale se v§ak zaci museli testovat antigennim
testem. T¢lesna vychova byla pro Zaky obnovena, avSak télocvicny i Satny zlistaly zaviené

a cvicit bylo mozné pouze ve venkovnich prostorach. (Ministerstvo skolstvi m. a., 2021)

Od 24. 5. 2021 bylo zaktim zékladnich Skol umoZnéno sportovani i v télocvi¢nach a také
byla oteviena vétSina sportovist. Nadale vSak platilo, Ze se zaci nesméli pievlékat v Satnach

a museli byt otestovani jednou tydn¢ antigennim testem.

Konkrétni dopady pandemie na vyuku télesné vychovy u Zaka prvniho stupné mizeme vidét
napiiklad v nasledujici tabulce, ktera reflektuje negativni vliv na objem vyucovacich hodin

tohoto pfedmétu.
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Piehled hodin télesné vychovy pri hodinové dotaci 2 vyucovaci hodiny tydné:

Tabulka 1: prehled hodin télesné vychovy

Pocet hodin TV v bézném

roce

Pocet hodin TV vroce

2019/2020

Pocet hodin TV vroce

2020/2021

74

48

24

(Zdroj: viastni)

Z vyse popsané situace vyplyva, ze témét jeden rok méli zaci bud’ uplné zakazanou, nebo

omezenou télesnou vychovu. VeSkery pohyb déti byl pouze pod vedenim rodi¢iu ve

venkovnich prostorech, protoze vSechna sportovisté, plavecké bazény a télocvicny ziistaly

uzavieny.
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3 Pohyb jako faktor zdravi

Détstvi 1 dospivani je dilezitym, vysoce citlivym obdobim ve vychové ke zdravi,
prosp&$nému chovani a pfijeti navyka k udrZeni zdravého Zivotniho stylu. Zivotnim stylem
pak rozumime zpUsob chovani a zvyklosti kazdého ¢loveka. Pohybova aktivita a sport vzdy

byly, jsou i nadale budou dulezitou soucasti zivotniho stylu ¢lovéka. (Rychtecky, 2017)

Pohybova aktivita zaku je pro ¢loveéka nejen v mladSim Skolnim véku velmi dilezita. Lidé
jsou geneticky naprogramovani na pohyb a z jeho nedostatku hrozi nejen dospélym, ale 1
détem obezita, psychickd deprivace, vadné drzeni téla, ochablé a zkracené svaly, ale

napftiklad i cukrovka II. typu. (Sekot, 2019)

Dulezitost pohybu pro zdravi si Zaci uvédomi v prvni fad¢ tehdy, pokud se pohybové
¢innosti v jejich zpisobu zivota vyskytuji pravidelné a mohou je prakticky a pozitivné
prozivat. Soucasné jsou o jejich vyhodach informovani prubézné a sami se mohou piesveédcit
o osobnich pokrocich. Pro potieby zaku, kterym se méni rezim dne, by méla Skola zajistit
dostate¢ny objem pohybovych aktivit Zdka 1 bcéhem vyucovdni a potom také
v odpoledni druzing, které by zahrnuly dostate¢né moznosti pro pohybové aktivity, a to

samovolné i fizené.

,, Benefity pohybové cinnosti a doporuceny objem, intenzita frekvence cinnosti jiz byly
uvedeny drive véetne mezindarodnich doporuceni: 90 minut pohybové aktivity alespon stredni
intenzity denné i v kratsich usecich v délce alespon 10 minut a Fizena pohybova aktivita 3- 4x

tydné. “ (Dvotdkova, 2017)

Samotny predmét télesnd vychova je uskutectiovan v dotaci dvou hodin (vyjimecné tii
hodin) tydné&, coz je naprosto nedostacujici pro podpoieni vhodné kazdodenni pohybové
aktivity v fadu dne kazdého Zaka. Stejny pocet hodin télesné vychovy maji také napft. 1 Zaci

zakladnich Skol na Slovensku. (Ministerstvo Skolstva, 2021)

Proto jsou zna¢né vhodna dalsi natizeni Skoly a tfidy, ktera sméfuji k vytvofeni podminek
k dalSim zplsobiim pohybu, tedy napt. k opakovanym télovychovnym chvilkdm i
v hodinach vyucovani jinych predméta. Cilem télovychovnych chvilek je podnécovat, tedy
znovu dosdhnout pozornosti zéka. Podstatné je vSimnout si vhodného momentu pro zménu

a nahradit jednostranné zatizeni a nedostatek pohybu, uvolnit celé télo, svalové skupiny
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celého téla 1 védomi. Piihodné je zaradit do télovychovné chvilky tii az pét novych cviki,
aby doslo k upevnéni spravného pohybu, a v dalsi t€lovychovné chvilce tyto cviky opét

zopakovat.

Pohyb je vhodné zapojovat do vyucovani ostatnich predmétl, protoze zaci se uci i pomoci
pohybu, ale také ho vyuZivat jako oddechovy &as pro dal§i vyuku. Skola bohuzel vice
moznosti pro pohyb vétSinou zakim neposkytuje, nicméné je dobré zaky neustale
informovat o smyslu pohybu pro zivot a chvalit je za dal§i sportovni aktivity, které

vykonavaji mimo $kolu. Zaci by méli citit nasi podporu. (Dvotakova, 2017)

3.1 Pohyb a psychika Zaka

Mozek je biologickym zakladem lidské psychiky. Jeho stavba a funkce ovliviiuji vSechny
duSevni projevy, kterym podléhd i celkovy vyvoj psychiky. (Véagnerova, 2016, str.11)
Dusevni funkce nemiizeme méfit piimo, ale vyhradné prosttednictvim jejich projevi, jako
je napt. chovani ¢i vykon. Ani vyvoj riznych dusevnich projevii neni mozné hodnotit pfimo,
ale je potteba orientovat se na jejich projevy, které mohou byt objektivné pozorovatelné

nebo jsou pouze osobni (napt. ziskané popisem projevil pocitll jednotlivého ¢loveka).

Dusevni vyvoj ¢lovéka mizeme popsat jako pravidelny proces, ktery mé urcité usporadani
na sebe navazujicich vyvojovych etap. Kazda etapa zmény, ktera je typickd pro jednotlivé
faze, je tizena jasnymi pravidly, kterd jsou vZdy pevna a nelze je libovolné stfidat.

(Véagnerova, 2014)

Vyvoj psychiky nebyvad nikdy docela souvisly a stejnomérny. Tvoifi ho mnoho
kvantitativnich a kvalitativnich zmén, jako jsou tzv. pfipravné faze, obdobi latence a
vyvojovych skokli. DuSevni vyvoj je souhrnem souvislych a nesouvislych zmén. Vymeénuji

se v ném etapy rychlejsiho a pomalejs$iho ristu i obdobi ustéleni.

Vyvoj psychiky clovéka mizeme Clenit do odlisné dlouhych etap, na sebe navazujicich
vyvojovych stadii. Pro kazdé vyvojové stadium plati urcité typické zmény, ke kterym
v tomto stadiu dochazi. Ani prechod mezi jednotlivymi etapami vyvoje neprobiha vzdy

plynule. Nékdy se miize objevit rozpor mezi obéma variantami, a to v pfipad¢, Zze na ni dité
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neni jeSté zralé nebo pfipravené. Tento stav potom mizeme oznacit za vyvojovou krizi.

(Vagnerova, 2014)

Na svéte existuje nékolik studii, které potvrzuji kladny vliv t€lesného pohybu na dusevni
zdravi kazdého jedince. .,V lednu 2017 zvefejnila Lundskd univerzita ve Svédsku studii
prokazujici, Ze se vyrazné zlepsil vykon studentii, kteri meéli kazdy den télesnou vychovu.
., Kazdodenni fyzicka aktivita Zakii je jednim ze zpiisobui, jak zvysit kvalitu priomérnych skol,
tvrdi hlavni autor studie, doktorand a lékar v univerzitni nemocnici v Mdlmo Jesper Fritz.
Pohyb zvysuje krevni obéh v mozku a zlepsuje obnovu nervovych spojeni, které maji
vyznamny vliv na vnimani, poznavani, pamét’ a pozornost. ,, Pohyb aktivuje mozkové buriky,

¢

které deéti potrebuji k uceni. Jednoduse receno pohyb mozek probouzi,* Fikda profesor
psychiatrie na Harvardu John Ratey a dodava, Ze pro déti je to zaroven zabava a do Skoly
se pak vice teési. ,, Déti nejsou schopné sedet cely den a vstiebavat informace,* rika Steve

Boyle, jeden ze zakladatelii Narodni asociace pro télesnou gramotnost. “ (A2lamr, 2021)

Télesna aktivita ma velky vliv na emoéni ladéni kazdého jedince. Clovék, ktery se nehybe,
necvici, hiite odbourava stres kazdodenniho zivota, miva snizeny pocit diveéry v sam sebe,
ve své schopnosti a byva vice Gtocny na lidi kolem sebe. ProtoZe se nedostate¢né hybe, miize
mit horsi koordinaci pohybti a snadnéji podléha depresim. To, jak se clovek citi, pfevazné
zavisi na jeho psychice a duSevni pohodé€. DusSevni pohoda ¢lovéka mize byt ohrozena, kdyz
se ¢lovek nedostatecné hybe, protoZe pohybem si vytvafime endorfiny (,,hormony $tésti*),
a kdyz je téchto hormoni v téle nedostatek, jsme potom vice ovlivnéni stresem a byvame
rozt€kani, plactivi nebo podrazdéni.

Spatny vliv na nasi dusevni pohodu ma také zvyseni negativnich tikazii, jakymi jsou
naptiklad nesoustifedénost, pocity strachu, uzkosti nebo deprese. Lide¢, ktefi se nedostatecné

hybou, mohou trpét na vyssi vyskyt uzkostnych stavii, frustrace nebo osamélosti. (Markéta

Slaninova, 2021)

3.2 Pohyb v Zivoté Zaka

Pohyb je pro kazdého zaka, a zvlasté pak zaka v mladSim Skolnim vé&ku, velmi pfirozeny a
potiebny. Tato potieba je ovlivnéna nejen riistovymi faktory. Pohyb ovliviiuje jak télesny

vyvoj a rust, tak také pozornost a soustifedéni jednotlivce, které jsou ve Skole velmi dalezité.
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Nez dit¢ nastoupi do Skoly k povinné Skolni dochéazce, prochazi riistovou a proporéni
zménou, kterou mizeme vyzkouSet napi. filipinskou mirou.! V dalsim obdobi je télesny
vyvoj zéka vétSinou vyrovnany s pravidelnymi télesnymi ptirtstky. Rychlejsi rist
zaznamenavame s pocinajicim pubertalnim obdobim (u divek jiz kolem devatého c¢i
desatého roku, u chlapct puberta nastupuje zhruba o rok pozdé&ji). I presto, ze se jednd o
pomérn¢ klidné obdobi, z hlediska télesného vyvoje a riistu musime vnimat rozdily mezi
zaky. Uz na zacatku povinné Skolni dochazky miizeme u nékterych zakl pozorovat rozvoj
nadvahy a obezity, a to az u 20 % u obou urovni, naopak podvahu vidime asi u 5 % zaka.
Nejen proto je sledovani zakladnich rastovych charakteristik ze zdravotniho hlediska

nedilnou slozkou télesné vychovy.

Poté, co zak nastoupi ke Skolni dochéazce, se u n¢j neziidka zvysuji problémy s drzenim téla,
at’ uz jsou zalozeny v raném vyvoji, nebo ziskdny dodate¢né. JiZ na konci prvni tfidy ma
velkd ¢ast zak problém s drzenim téla v nékteré oblasti. Nejcastéji u déti pozorujeme
problémy v oblasti lopatek a bfi$ni stény spolu s prohloubenou bederni lordozou. ,,Novéjsi
vyzkumy dokladaji kolem 50 % zZakii s vadnym drzenim téla, avSak méreni Vrbase (2010)
uvadi pouze 1 % dokonalého drzeni téla, 48 % dobré a 51 % Spatné drzeni téla podle Skaly
Manuadlu k vysetieni pohybového aparatu ditéte Statniho zdravotniho ustavu. Mirné lepsi

drzeni téla bylo zjisténo u chlapcii. “(Dvotakova, 2017)

Po motorické strance mizeme mladsi Skolni vék oznacit jako ,,stadium zvySené motorické
ucenlivosti®, tedy obdobi, kdy se zaci nejlépe uci motorickym dovednostem. V mlad$im
Skolnim véku ma zak vyborné predpoklady k mnoha pohybovym aktivitdim 1 k u€eni se
pohybovym dovednostem. Etapu mladsSiho Skolniho véku mizeme oznacit jako ,,zlaty vék
motoriky“. Z kraje tohoto obdobi, asi do osmi let, vidime v motorice déti hlavné neklid
s fadou doprovodnych a méné¢ vyhodnych pohybii. V dalSich letech se pohyb déti zptesiiuje
a byva usporngj$i. Toto obdobi mizeme oznalit jako obdobi nejlepSi ucenlivosti —
schopnosti ucit se novym schopnostem a dovednostem, a ptetrvava i po desatém roce zhruba

do dvanacti let. (Dvotakova, 2017)

! Hrubé& orientacni zkouska, kterd povazuje za pravdépodobné $kolsky zralé dité to, které rukou doséhne pies
vzptimenou hlavu na ucho na protilehlé stran¢ hlavy.
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Vedle povinnych Skolnich aktivit jsou déti Casto zaclenovany do nejriznéjSich aktivit
mimoskolnich, neziidka se jedna o jiz zminované sportovni. V tomto véku je ale také velkym
lakadlem ,,vysedavani“ u pocitace, hrani her na mobilnich telefonech nebo sledovani
televize. Velkym problémem jiz zminénych aktivit je ptedevsim jejich vybér, ale také jejich

Casova regulace. (Jansa, 2018)

Uginnou prevenci obezity mize byt roz§ifeny pohybovy rezim zakd v prvnim aZ tietim
roc¢niku. Nejlepsi prevenci je spojeni pravidelného kazdodenniho pohybu a spravné vyzivy.
S nastupem do Skoly se zasadné méni dosavadni rezim ditéte, zvysSuji se rizika vzniku
nadvahy, obezity a také oslabeni pohybového aparatu. Skola viak mtize byt i vhodnym

prostiedim, které mize zivot zaka vyrazné pozitivné ovlivnit. (Dvorakova, 2017)

3.3 Pohyb a uCeni Zaka

U zakt mladsiho Skolniho véku se mimo jiné rozviji také vniméani a mySleni piechazi
k logickym operacim s konkrétnimi obsahy. V tomto véku je zdk schopen kratkodobé
pozornosti asi patnact az dvacet minut, soustiedit se v klidu vydrzi asi sedm minut. Ziskat
znovu zakovu pozornost mizeme kratkou pohybovou chvilkou, zménou mista, zménou

obsahu uciva nebo také zménou polohy téla — Zaci se nemusi ucit pouze vsedé v lavicich.

Pohybovat se je pro zaky stale nutné, ale pohyb je neustale omezovan Skolnimi podminkami.
I nadale plati, Ze pohybem si Zaci rozviji stavbu téla i jeho funkce. Také v diivéjsich letech
bylo proto doporucovano, aby se Zaci mladSiho Skolniho v€ku pohybovali alespon jednu

hodinu denné.

Pohybem se Zaci uci tak, ze vyuZivaji pohyb nejen pro pochopeni, procviceni, ale i osvojeni
u¢iva vriznych predmétech vyucovani. Zaci si zarove pohybovym ucenim rozviji
komunikacni dovednosti a také komplexni mysleni. KdyZz spojime uceni zakt s pohybem,
zajistime tak dilezitou soucést jejich pohybového rezimu. Dilezité je védét, ze kdyz
omezime pohyb Zaka pouze na hodiny télesné vychovy, nemize zakiim tento pohyb stacit
k naplnéni jejich pohybovych potiteb. Pfi vyzkumném Setfeni uceni v pohybu na 1. stupni
ZS bylo prokazano, ze vhodné zapojeni pohybu do vyudovani miize zvysit objem pohybu
zaki ve Skole az o tficet minut denné. Sta¢i pfitom, abychom do vhodnych vyucovacich

pfedméti zaradili péti az desetiminutové bloky uceni spojeného s pohybem.
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Zamérem uceni se pohybem vSak neni jen zvysit pohybovou aktivitu zaka a zvysit tak jejich
pohybovy rezim, ale diky pohybu mohou Zaci 1épe pochopit dané¢ uc¢ivo, mizeme oddalit
unavu a ztratu pozornosti, zaci se uci kooperaci s ostatnimi zaky a budujeme lepsi vztah
k u¢ivu celkove. Pohybové uceni také kiisi ukony s obecné uzivanymi terminy, znaky a
symboly, pomaha uvadét véci do souvislosti a propojovat do SirSich celkli poznatky
z nejrizngjSich oblasti vyuky. Diky pohybovému uceni si zak tvofi Gplné&jsi pohled na
matematické, prirodni, spoleCenské a kulturni jevy. A protoze v pohybovém uceni pievazuje
skupinova prace, zaci se uci vytvaret pravidla pfi praci v tymu a podili se tak na utvoreni

pfijemné atmosféry ttidy.

3.1.1 Télovychovna chvilka
., Telovychovna chvilka je kratka, maximalneé 3minutova pohybova cinnost Zakuii vlozenda do

kterékoli vyucovaci hodiny s vyjimkou télesné vychovy ‘. (doc.PaedDr. Muzik, 2021)

Ve skolni praxi je vhodné zapojovat do vyucovani napii¢ pfedméty tzv. t€lovychovné

chvilky, a to vzdy, kdyz vidime, Ze jsou Zaci unaveni a hife se soustiedi.

ProtoZe jsou Zaci pii vyuce stale v jedné poloze (sedi v lavicich), méli by byt t€lovychovné
chvilky zatazovany do b&znych vyucovacich hodin na 1. stupni ZS. Télovychovné chvilky
maji vyjma svého zdravotniho vyznamu i pfispivat k formovani pozitivniho vztahu Zdka

k pravidelnému pohybovému rezimu.

Povzbuzujici télovychovné chvilky, kam miiZe patfit 1 ranni cvi€eni, zafazujeme, abychom
podpofili aktivitu Zaka a probudili jejich pozornost pro dal§i vyuku. Zde volime spiSe
dechova cviceni a cviceni protahovaci. Toto cvi¢eni by mélo byt o nizké intenzité zatiZeni.
Dobr¢ je zvolit néjaky pravidelny ritual s pohybem a fikadlem, ktery aktivuje pozornost Zéka

ke spole¢né vyuce.

,, Pripravna télovychovna chvilka se vztahuje k uceni se konkrétnim dovednostem, jako je
psani nebo kresleni. Obsahuje rozcviceni ruky a grafomotoricka cviceni. Soustredime se

nejprve na hrubou a posléze na jemnou motoriku.* (doc.PaedDr. Muzik, 2021)
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Vyrovnavaci t€lovychovné chvilky zapojujeme piedevsim, kdyz zaci sedi delsi dobu
v lavicich ve vynucené statické poloze (napf. pii déletrvajicim ¢teni nebo psani). Naplni této
télovychovné chvilky jsou vyrovnavaci cviceni, kterd jsou orientovana zvlasté na pletenec
ramenni a svaly trupu. Témito cviky si zaci utvari navyk spravného drzeni téla. Vyrovnavaci
cvi¢eni vhodné doplnuji balanéni pomucky, jako jsou overbally, gymbally apod. Piedev§im

overbally miizeme vyuZzivat nejen pii bézném sezeni, ale také mnohostranné pii cviceni.

Uvolnovaci télovychovnou chvilku zatazujeme, kdyz vidime, Ze zaci zaCinaji byt unaveni,
ztraci pozornost, ¢astéji vyrusuji nebo jsou pasivni pii vyucovani. Pro tuto chvilku je vhodné
zatfadit cviceni dynamictéjSiho charakteru, kterd vedou k prohloubenému dychani, ale
nezdtrazitujeme kvalitu provadénych cvieni. Zaky spiSe podporujeme k celkovému

uvolnéni a dobré naladé.

Téelovychovnou chvilkou bychom neméli narusit chod vyuky a skoncit by méla vzdy tak,
abychom mohli jesté pokrac¢ovat dale ve vyuce. Uskutectiujeme ji vétSinou na misté v lavici,
nékdy i mimo lavici, eventudlné s pohybem po tiidé. Dulezité je dodrzovat nazornost i
pfimé&fenost a postupné zvysovat naroénost jednotlivych cviéeni. Zaci by méli znat diivod,
pro¢ takto cvi¢i a co témito cviky procvicuji. Kdyz zaci cvici v lavicich, musime myslet na
omezeny prostor a nezafazovat cviky jako je krouzeni pazemi. Vhodné je natocit zidle do

uli¢ky nebo volit prostor v uli¢ce a omezovat pohyb z mista. (doc.PaedDr. Muzik, 2021)
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4 Charakteristika mladsiho Skolniho véku

Obdobi mladsiho Skolniho véku miizeme v porovnani s pomérné dramatickym vyvojem,
ktery se odehrava do Sesti let véku, povazovat za klidné. I toto vyvojové obdobi vSak s sebou

nese dulezité zmény vsech oblasti zZivota ditéte. (Blatny, 2016)

Dilezitou udalosti mladsiho skolniho veku, ktera je pro dité vyznamna, je vstup do Skoly a
toto obdobi trva celych pét let. Pro dité je to nova, naro¢néd socidlni role, kterou musi
pfijmout, protoze od jejiho zvladani se odviji celd fada dasledkd, které dale doléhaji na jeho
psychiku i celou osobnost. Dité ziskava novou roli, roli Skolaka, a takto je na néj nahlizeno
1 okolim. Nové Skolni naroky mu umoziuji i nové moznosti: dité si dokaze néco piecist, umi
si néco napsat, mize se pochlubit novymi znalostmi, o kterych dokaze mluvit i s dospélymi,
a muze byt samo na sebe hrdé. VSechny tyto udélosti podtrhuji skutecnost, ze se zivot ditéte

dostal do nového postaveni a dale se odviji na ,,jiné obratky“. (Helus, 2014)

Mladsi Skolni vék miizeme chéapat jako obdobi, kdy dité oficidln€ vsupuje do spole€nosti,
ktera je predstavovana hlavné Skolou. Tady musi zak potvrdit, Ze sem patii, plnit své
povinnosti a pracovat tak, jak od n&j spolecnost ocekava. ,, Erikson oznacil toto obdobi jako
fazi pile a snaZivosti, jejimz hlavnim cilem je uspét, prosadit se svym vykonem.“ (Vagnerova,

2014)

Dité zde potvrzuje osobni kvality v riznorodych socialnich skupinach nejen ve Skole, ve
vztahu k pozadavkiim dospélych, ale také mezi svymi vrstevniky. S tim souvisi nejen vyvoj
mnoha kompetenci, ale i celé osobnosti ditéte. Skolni vék miizeme hodnotit i jako stadium
vytvofeni horizontalniho spolecenstvi, tzn. zafazeni do vrstevnické skupiny, kterd ma svoji
vlastni strukturu a tidi se vlastnimi pravidly. Pro dit¢ je velmi dulezité, aby uspélo v obou

oblastech, bylo za své vykony kladn€ hodnoceno a vSemi ostatnimi bylo ptijimano.

V mlads$im skolnim veku je typickd zména socialniho postaveni, ktera stimuluje dalsi vyvoj

détské osobnosti i rtizné jednotlivé schopnosti a dovednosti. (Vagnerova, 2014)

4.1 Mladsi Skolni vék

VéEk pro nastup k povinné Skolni dochazce nebyl stanoven ndhodné. Ve véku Sesti az sedmi

let dochazi k nejriznéj$im fylogenetickym zménam, z nichZ je vétSina dilezitd pro zdarné

19



zvladnuti Skolnich pozadavkl. Vzhledem k tomu, ze vétSina téchto zmén zavisi na zrani
nebo uceni, predstavuji tyto zmény zaklad pro Skolni zralost a piipravenost. Dostatecna
vyspélost je piedpokladem pro efektivnéjsi uceni a tim 1 lepsi Skolni vykon. Vyzralost ditéte
dava moznost vyuzit lepsi schopnosti ditéte. Déti, které jesté dostatecné nevyzraly pro Skolni
praci, se mohou hife soustfedit, byvaji emoc¢né labiln¢jsi, drazdivé a unavitelnéjsi.
Nedostatecna zralost détem ztézuje ptizptsobit se Skolnim povinnostem a plnit vSechny jeji

pozadavky. (Vagnerova, 2014)

Pro obdobi mladsiho Skolniho véku je typicka soutézivost a spoluprace. V tomto obdobi déti
vétSinou méii piiblizn€ 120 — 150 cm a vazi zhruba 20 — 40 kg. Po pohybové strance byvaji
obratni — jezdi bez problému na kole, bruslich. Dominuje u nich pozitivni citové ladéni, déti
byvaji spolecenské, radostné, bezstarostné, hovorné a citlivé povrchni. V tomto obdobi vice

tihnou k siln€j$im osobnostem (ucitelce, spoluzdktim). (Webzdarma, 2021)

Zmény, které jsou typické pro mladsi Skolni v€k, jsou uzce spojeny nejen s rodinnym
prostiedim, ale souvisi i se Skolou a vztahy mezi vrstevniky. I kdyz se toto obdobi zda byt
klidné, probihaji v ném zmény vSech oblasti Zivota ditéte, které dale urcuji i jeho dalsi vyvo;j.
Za podstatné mizeme v tomto ohledu povazovat vyvoj kladného sebehodnoceni a motivaci
aktivné se uplatnit ve svéteé. Obdobi mladsiho Skolniho véku je etapa, kterd ,, ddava detem
prilezitost rozvinout své kompetence, zajmy a zdravy pocit diivery, Zze mohou zvladnout a

Fidit sviij svet. “ (Blatny, 2016)

4.2 Vyvoj rozumovych schopnosti

V mlad$im skolnim véku je pro vyvoj mozku a nervové soustavy typicka velika kolisavost,
tzv. plasticita. Pravé proto jsou déti oteviené vliviim prostredi, které mohou ovlivnit funkei
1 podobu jejich mozkovych struktur. Tato proménlivost je dileZitou podminkou pro
ucenlivost a citlivost ke kladnym vliviim prostiedi, ale zdroven nese i riziko zranitelnosti
negativnimi vlivy. Pro zdravy vyvoj mozku v prubéhu celého détstvi je diilezitd podpora
dostatku rozdilnych kladnych podnétd, a naopak miZe byt vyvoj ohrozen riznymi
negativnimi faktory, ke kterym fadime nedostatek péce ze strany rodi¢li nebo nasili

v rodinach. (Blatny, 2016)
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Vyvojem rozumovych schopnosti rozumime to, ¢eho bylo dosazeno dfive, to se nyni
souvisle rozsifuje a zdokonaluje. V obdobi mladSiho Skolniho véku se zdk vétSinou
projevuje jako opatrny vécné uvazujici ¢lovek, kterého zajima skutecnost a jak funguji véci,
které poznava. ,, Ve vyvoji inteligence se objevuje novinka — konkrétni logické operace neboli

logika opirajici se o konkrétni nazirani. “ (Rican, 2013)

Rozvoj mysleni Skolaki mladsiho Skolniho véku se vyznacuje aplikaci takové strategie
premysleni, kterd se fidi zakladnimi zakony logiky a uznava atributy poznavané reality. Ty
mohou byt v soucasné podobé nebo na urovni uz ukotvené empiricky. Dit€ upousti od znakt
prelogického mysleni, které je fizeno nejriznéj$Simi aktualnimi pocity a pottebami,
sobectvim a fantazii. Povinna Skolni dochazka byla stanovena mezi Sestym a sedmym rokem
ditéte, tedy v dob¢, kdy u déti dozrava kvalitativni proména v jejich uvazovani. ,, Piaget
nazval toto obdobi, které trva az do 11 — 12 let, fazi konkrétnich logickych operaci.*
(Vagnerova, 2014) Z pohledu skoly je tato podoba mysleni typicka pro zaky prvniho stupné

zakladni skoly. (Vagnerova, 2014)

4.3 Socializace

Pfedmétem socializace je vnimat tvate, hlasy, ndzory a sny, ve kterych jednaji lidé. Uvazovat
o podnétech a kvalitach druhych lidi, vnimat city vi¢i pfatelim i neptfatelim, vztahy
k vlastni rodin¢, sportovnimu klubu nebo 1 k lidstvu jako celku. Uplatiiovat zkuSenosti pfi
rozhodovani v rozporech s lidmi atd. ,, 7o, co lidé deélaji, na co mysli, co citi, o cem sni, se

obycejné tykd druhych lidi a vztahi k nim.* (Ri¢an, 2013)

Socialni skupinou oznacujeme konkrétni pocet lidi, kteti jsou si navzdjem blizci nejen
prozitkem vzajemnosti, ale i1 organizacné — uspofddanim svych vztaht (formalnim 1
neformdlnim). Skupinu mizeme chépat jako celek, ktery ptisobi na osobnost svych ¢leni a
ktery klade pozadavky na jejich skupinové ptizpusobeni (predev§im vymezuje jejich socialni

role). (Helus, 2014)

Dle Ricana se ,, dite musi prizpiisobit skolni situaci, jez vyzaduje cilevedomé plnéni kol

v podminkdch, kdy je za sviij iikol hodnoceno.“(Ri¢an, 2013) Najednou navazuje vztahy
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v relativné velkém kolektivu, kde se uc¢i solidarité, kdzni, ale také tomu, jak zabrafovat

agresi spoluzakd. (Ri¢an, 2013)
,, Ve skolnim véku je ze socializacniho hlediska diilezity vstup do skoly. “ (Vagnerova, 2014)

To znamena, ze se dale odchyluje od vyhradniho vlivu rodiny a podfizuje se zatizeni Skoly,
ktera predstavuje hodnoty a pravidla, jez jsou nejblizsi pro stfedni a vys$si vrstvy spole¢nosti.
Tyto hodnoty si mizeme piedstavit jako obecnou normu, ktera plati pro vSechny stejné. Ve

Skole jsou déti rozvijené osobitym zptsobem, ktery se nemusi podobat zaméteni rodiny.

Skolni v&k je dal$i etapou piipravy na Zivot ve spole¢nosti, kterd by mohla byt ze
spole¢enského aspektu rozhodujici. Skola, v niZ se dité pfipravuje na svou pozdgjsi profesni
roli, jiz v této dobé& plynule potvrzuje své dispozice pro jeji ziskani. Uspésné uplatnéni ve
$kole pieduréuje budouci socialni zaélen&ni. Skola a jeji vliv rozvijeji atributy a pravomoci,
které by mohly byt v tomto sméru efektivni. ,, Na jedné strané jde o uspokojivou orientaci
v novém prostredi, tj. aby dité pochopilo, co se od ného vyzaduje, a na druhé strané o

prisvojent si potrebnych dovednosti a zpusobui chovani. “ (Vagnerova, 2014)

Vstupem do $koly nastupuje nejen zména zplisobu Zivota, ale 1 spoustu novych nédrokd, pro
jejichz zvladnuti umoziuji osobité socidlni zkuSenosti ziskané v piedskolnim veku, které
oznacujeme jako Skolni pfipravenost. Vyvoj téchto zkuSenosti, schopnosti a dovednosti
podléha zejména rodinné vychove, Castecné je pak mize ovlivnit ndhradni péce matetské

Skoly.

V mlad$im Skolnim véku se dale formuji nejen vztahy s riznymi lidmi mimo rodinu, ale
hlavné s vrstevniky, obzvlasté se spoluzaky. Kdyz dit¢ méni rizné socidlni skupiny, ziskava
riuzné role a s nimi i spojené postaveni. Pro rozvoj détské osobnosti ve skolnim veéku jsou

dilezité tyto tfi oblasti:
¢ Rodina — v mlad$im Skolnim véku zastupuje zakladni socidlni a emo¢ni zdzemi, ale
také pusobi na mimorodinné pfizplsobeni ditéte, napt. zde platnymi normami a
kvalitami, svymi pozadavky na Skolni vykon a jeho hodnocenim.
e Skola piedstavuje dulezité zafizeni, které umoziuje vyvoj obecné socialné

pozadovanych a cenénych pravomoci 1 zplsobd chovani. Ve Skole ziskava dité
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ptedpoklady k dalSimu spoleCenskému uplatnéni, ale mize tu pocitit i prvni

neuspeéch, se kterym se musi naucit vyporadat.

e Vrstevnicka skupina nauci dité rozvijet 1 dal$i vlastnosti a dovednosti, nez je jen

souziti s dospelymi. Ty jsou velmi podstatné pro zivot v lidském spolecenstvi. Dité

se s vrstevnickou skupinou neustale porovnava. Vyvijeji se v ni soumérné vztahy,

vrstevnici zndzoriiuji dostupny model chovani i vykonu. Dité¢ se mize se svymi

vrstevniky porovnavat, usilovat o to byt s nimi na stejné Grovni, a zaroveil se musi

naucit fesit rozpory, které ve skupiné mohou vzniknout.

Vsechny zde uvedené socialni skupiny maji své oblasti:

Rodinna oblast — s nastupem do $koly se Casto upravuje i détsky pokoj nebo jen
nckterd jeho cast. Dité dostdva psaci stil a dalSi nabytek, ktery je potiebny
k ptipraveé do skoly. Timto zpiisobem se v rodiné méni jeho socidlni postaveni.
Ostatni véci v rodin¢ zlstavaji zpravidla stejné a predstavuji tak pro dité znamou

a bezpecnou oblast toho, kam se dit¢ denné navraci.

Oblast Skoly je pro dité¢ novym prostfedim. Z jeho hlediska je nezvykle velké a
rozsahlé a dité se v ném nesnadno orientuje. Toto prostiedi je jasné usporadano
a jsou tu jak mista, ktera jsou pfistupnd vSem détem (napf. chodba, Satna a
jidelna), tak také mista, kam maji vstup omezen (napf. feditelna a sborovna). Ani
Skolni tfida nepfedstavuje soukromou oblast — dit€ je vni spolu se svymi
spoluzaky a také lavice je ditéti pouze propujcena a ucitel mu mize vybrat jiné
misto. Neméné dulezitou mistnosti je toaleta, kterou déti casto vnimaji jako
jediné misto, kde nejsou pod dohledem uciteli. Na toaletdich se odehravaji i
diveérngjsi rozhovory nebo zakazané aktivity, napt. hrubé feseni konflikti. Pohyb

ve §kolnim prostiedi je definovan $kolnim fadem. Skolni ¥ad je soubor pravidel,

podle kterych se musi déti fidit.

Oblast kontaktu s vrstevniky je soubor mist, kde se mohou déti setkavat.
Miuzeme sem zafadit Skolu, predevS§im pak tfidu nebo lavici sdilenou se
spoluzdkem. Oblasti kontaktu s vrstevniky jsou rozliSené podle déti, které sem

patii, nebo podle z4jmt a aktivit, které zde dité€ provozuje. Jedna se napf. o hiiste,
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télocvicnu atd. Také se mlze jednat o misto, které ma pro dit¢ osobni vyznam.
(napf. se jedna o misto, které¢ divérné sdili jen se svym nejlepsSim kamaradem).

(Vagnerova, 2014)

4.4 Zrani CNS

Centralni nervova soustava (dale CNS) a jeji vyvoj je podstatnou dispozici pro rozvoj vsech
psychickych atributii a déji. Tomu, jak psychika funguje, nemizeme dostatecné porozumét,
pokud nepochopime, jak funguje zdkladni nervova soustava, obzvlasté pak centralni slozky
mozku. CNS se vyviji zranim, jehoz vyvoj urCuje genetickd informace. To se projevuje
zejména rozvojem organizacni komplexity a oboustranné¢ho propojeni singuldrnich oblasti.
I kdyZ je CNS prvotné€ zavisla na zrani, mohou na ni piisobit ¢etné vné&jsi faktory, jako je
napt. chovani matky k malému ditéti jiz od jeho narozeni. K rozvoji dané oblasti mozku
muze prispét uréitd zkusenost a také naopak, jakakoli podnétova deprivace miize jeji rozvoj
omezit. Vné&jsi vlivy pak mohou rozvijet takové funkéni vlivy mozku, které pomohou
promeénit psychické projevy. (Vagnerova, 2014)

Zrani CNS a celého détského organismu se vyznacuje nejen odolnosti vici zatézi, ale také
zvySenim emocni stability a zmé&nou schopnosti reagovat na okoli. Mladsi Skolni vék se
vyznacuje v oblasti prozivani pfetrvavanim dobré nalady. V détském veku citové procesy
snadno vznikaji i zanikaji. Teprve po nastupu do Skoly déti city Iépe ovladaji. (Bc. Bartkova,

2021)

Musime vSak brat v uvahu i nezralost ditéte, kterd se vyznacuje predev§im vétsi drazdivosti,
rychlejsi unavitelnosti a citovou labilitou. Nezralé dité pak nemtze zvladnout zatéz, kterou
Skolni povinnosti predstavuji. Ditéti, kterému jeSté nedozral nervovy systém, je blokovano
pfijatelné uplatnéni rozumovych schopnosti. Naopak dostatecna zralost ditéte dovoluje lepsi
vyuziti schopnosti, a to diky lepsi koncentraci pozornosti. Déti, které jsou nervove zralejsi,
se dokdzi 1épe soustiedit a vydrzi pak déle pracovat. Je tedy mozné fici, Ze zralost je
podminkou pro kvalitn€j$iho uceni, a potom i lepsiho vykonu a jeho hodnoceni. Je tedy
pravdou, Ze pro dité, které ma vyzralejs$i CNS, je role Skoldka nejen leh¢i, ale zaroven ho 1

vice uspokojuje.
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Proto, aby se dit¢ 1épe adaptovalo na Skolni rezim, je dilezita dostatecna zralost CNS. Pro
déti, které jesté nejsou dostatecné zralé, je Skola i se vSemi svymi povinnostmi velikou zatézi.
CNS a jeji dostatecné zrani piiznivé ovliviiuje lateralizaci ruky, rozvoj hrubé i jemné
motoriky, smyslové koordinace i manudalni zrucnost. Pokud je dit€¢ v zacatcich Skolni
dochazky neSikovné, je to pro dalsi skolni praci rizikovy faktor. Nezralost u ditéte se
nejcastéji projevuje nepresnou koordinaci pohybti mluvidel — nezralé dité vétSinou neumi

spravné vyslovit vSechny hlasky a dale u nich pfetrvava dyslalie.

Proto, aby se dit¢ 1épe prizptsobilo Skolnim povinnostem, je velmi dualezita celkova Groven
motorického rozvoje. Pokud je dit¢ méné motoricky obratné, muize byt i socialné
znevyhodnéné ve svém kolektivu. Dobré je, kdyz si je citlivy ucitel védom této situace, aby
pomohl ditéti prezentovat se v jiné oblasti, kde se uplatni jeho dobré vlastnosti a schopnosti.
Jenom tak muze ditéti pomoci, aby se v kolektivu citilo dobfe a podpoti tim i jeho

sebevédomi.

,,Zrani CNS je predpokladem k rozvoji zrakového a sluchového vnimani. Zrakové vnimani
dozrava ke konci predskolniho véku na takovou uroven, kterd je potrebna pro cteni a psani.

Predskolni deéti vidi lépe na dalku nez na blizkou vzdalenost. ““ (Prochazka, 2014)

Dité, které nema dostatecné vyzralou CNS, jedna Casto impulzivng, jeho jednani byva jako
okamzitd reakce na podnét a chybi mu stadium rozmySleni. Nedostatecné vyzralé dité
vystupuje vzdy ptimo, bez toho, aniz by si domyslelo, co takovym jednanim mize zplsobit.
Takové dit¢ neztidka reaguje prudce, intenzivné. Tim, Ze dit¢ kona okamzit€, hned na prvni

impulz, aniz by mélo jakékoli zabrany, ohrozuje nejen sebe, ale 1 své okoli.

Impulzivni jednéni je spojeno se sniZzenymi volnimi, ovladacimi schopnostmi. Takoveé
pocinani Ize pfisuzovat nerovnomérnému zrani CNS. Nevyzralé déti se pak Casto chovaji,
jako by byly vyvojové mladsi. Témto détem chybi sebeovladani nebo je snizené. O détech,
které se takto projevuji, miizeme fici, ze ,,mysli az potom“. Chovani nezralych déti je Casto
spontanni, Zivelné, zbrklé. Déti byvaji 1 velmi hlucné. O téchto détech se fika, ze jsou jak
»velka voda“. ,, Co je v tu chvili napadne, to déti okamzité a bez rozmyslu vykonaji (diisledek
toho, ze vzhledem k poruse CNS neni v rovnovaze proces vzruchu a utlumu, schopnost

Zadouctho utlumu je snizZend, reaktivita je naopak zvysenda). “ (Jucovicova, 2010)
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5 Vékové zvlastnosti mladsiho Skolniho véku

Mladsim Skolnim vékem oznacujeme obdobi od Sesti do jedenacti let a je to také obdobi
souvislého rustu vSech organti. Déti velmi rychle nabyvaji vétsich védomosti, vyviji se jim
pamét a predstavivost. Osobnost ditéte vSak jesté neni zcela vyvinuta. Pro jejich chovani je

typicka impulzivnost, nizka vile a kratsi délka soustfedéni.

Z hlediska trénovani déti se jedna o produktivni obdobi zvlasté pro rozvoj koordina¢nich
schopnosti nebo také pro celkovou pohyblivost a rychlostni schopnosti. Déti v mlad$im
S malymi détmi 1ze snadno manipulovat, coz mizeme vyuzit napf. k nauceni pravidel ve

sportu. (Masarykova univerzita f. s., www.is.muni.cz, 2021)

Pro zéky mladsiho Skolniho véku, tedy zdky 1. stupné zdkladni Skoly je pohyb velmi
potiebny. Ten ovliviiuje nejen rustové a dalsi Cinitele, ale také plisobi na télesnou a dusevni
stranku Zaka. Je tedy dulezity nejen pro jeho télesny vyvoj, ale i pro vyvoj pozornosti a

soustfedéni, které jsou klicové pro dobré uceni.

Mladsi skolni vek se vyznacuje rychlym ucenim novych pohybt. Divky a chlapci v§ak maji
rozdilné predpoklady po télesné a vykonnostni strance. U chlapct jsou to predevSim
dispozice pro vytrvalostni vykony, ale ¢asto se nedovedou dobte soustiedit pii motorickém
uceni a nedovedou spravné napodobit pfedvadéné cviky. Oproti tomu divky dokazi tispornéji

vyuzit svoji silu a byvaji 1 odoIngj$i po strance psychické. (Zumr, 2019)

5.1 Fyziologické zvlaStnosti

,, Dite neni maly dospély. “ (Kristofi¢, 2006) Jenom zmensSeni objemu pohybové zatéze proti
v prvnich letech Zivota, jiné se vyviji teprve aZ béhem dospivéani. Neni tedy dobré pouze
snizovat détem intenzitu zatéze oproti dospélym, ale dbat na ¢asovou hierarchii vyvoje
ditéte, protoze jediné tak mize byt intenzita zaté¢ze ucinna. (Kristofi¢, 2006)

Lidsky vyvoj neni pravidelny. V ur¢itych obdobich vzdy pfichazeji zmény, které piinasi

nove vlastnosti nebo jevy a ke konci kazdého obdobi vyvoj téchto vlastnosti relativné kon¢i.
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Pro kazdé vyvojové obdobi jsou piiznacné jasné, anatomicko-fyziologické a psychosocidlni
zvlastnosti. Jsou to urcitd pravidla, ktera definuji jednotliva obdobi vyvoje ¢loveka. Je tedy

nezbytné znat a uplatiiovat vyvojové zakonitosti, které plati pro urcita vékova obdobi.

Détstvi a dospivani se vyznaCuje priznaénymi zménami vSech hlavnich oblasti, které

dohromady tvoii osobnost ¢loveka.

e Intenzivni rust — v mladsim Skolnim véku déti vyrostou i o vice nez 50 cm a

na vaze pribydou i o vice nez 30 kg.
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Graf. ¢. 1 —priumérna vyska v cm Graf ¢. 2 — prumérna vaha v kg (Zdroj: (Petr@skaut.cz,
2021)

e Vyvoj a dozravani riznych organti téla. Organy v téle ditéte nejen stale rostou

a vyviji se (napf. srdce a plice), ale také méni svoji funkci —zména prace srdce.

e Psychicky a socialni vyvoj — déti si utvareji vztah ke spolecnosti a lidem, které

maji kolem sebe, ale také se uci lidem porozumét.

e Pohybovy rozvoj — efektivita pohybu se nepochybné zvySuje, at’ uz diteé

vykonava né&jaky sport nebo ne.

Vsechna tato hlediska (a samoziejmé jest¢ mnoho dalSich) jsou velmi diilezita pii utvareni

zatéze. (Peric T. a., 2012)

5.2 Psychicky vyvoj

., Psychicky vyvoj Ize charakterizovat jako zdakonity proces, ktery ma podobu posloupnosti

na sebe navazujicich vyvojovych fazi. “ (Vagnerova, 2014)
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Poradi zmén, které jsou ptiznacné pro urcité etapy, jsou fizeny danymi pravidly, ktera jsou
stala a nemtzeme je jakkoli ménit. Vyvoj je uceleny d¢j, ve kterém jsou obsazeny vSechny

slozky télesné, dusevni i spoleCenské a které se vzadjemné ovliviiuji.

Za normalnich podminek probihaji vyvojové zmény postupné. V pritbéhu vyvoje dusevnich
vlastnosti a procesti dochézi k jejich rozliseni a sjednoceni. S vyvojem dochazi ke zrodu
novych hodnotnych forem, diky kterym je mozné zacClenit se do nového prostiedi, které

muze byt podnétné pro dalsi rozvoj.

Vyvoj psychiky ¢lovéka neprobihd naprosto souvisle a rovnomérné. Je sloZzen z n€kolika
kvantitativnich a kvalitativnich zmén, tj. pfipravnych fazi, obdobi klidu a naopak

vyvojovych skokd.

Prabéh psychického vyvoje, mira jednotlivych vlastnosti a kompetenci je u kazdého ¢lovéka
vzdy individudlni a osobity. Kazdy ¢lovek se vyviji jinak rychle. VSeobecnd pravidla uréuji
jednotlivy vyvoj pouze priblizn€. Urcity prubéh vyvoje ovliviiuji nejen dédi¢né dispozice,
ale také v jakych zivotnich podminkéch vyrastame.

Psychicky vyvoj mizeme délit na rizné dlouha obdobi, na sebe navazujicich vyvojovych
fazi. Pro kazd¢é vyvojové obdobi jsou typické urcité zmény, ke kterym v daném obdobi
dochazi a kterymi se jednotliva obdobi vyznacuji. Vyvojova rozhrani upozoriiuji na zménu
nekterych ze slozek dusevniho, resp. psychosocialniho vyvoje, ktery definuje rozhrani dvou
riznych vyvojovych etap (napt. nastupem do Skoly se z predskoldka stava skoldk, ktery ma

jinou roli a jsou na ného kladeny jiné pozadavky).

Zména jednotlivych obdobi na sebe nenavazuje vzdy plynule. Nékdy vznika napéti mezi
starou a novou variantou, pro kterou jesté neni dit¢ zralé nebo na ni neni pfipravené. Tento
stav oznacujeme jako vyvojovou krizi. Tu miZeme popsat jako stav rozporu mezi dosud
probihajicimi détinstéjSimi projevy a vyspélejSim zpisobem reagovani. V obdobich, kdy se
méni jednotlivé faze, nemlze byt jejich vyvoj plynuly. Musi dojit k tzv. vyvojovému skoku,
coz znamena, ze musi dojit k zdsadné&j$i a vyraznéjsi zmeéné. Kazdé takové pnuti, které mezi
ob¢éma variantami nastava, podnécuje ¢lovéka k jeho pfekonani a je proto zna¢né vyvojoveé

zavazné. (Vagnerova, 2014)
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., Obdobi mladsiho skolniho veéku byva nékdy prezentovano jako klidna vyvojovad etapa.*

(Blatny, 2016)

Nekdy se tak jevi ve srovnani s dramatickym vyvojem, ktery probihal do Sesti let veéku, ale
ve skuteCnosti i tato etapa s sebou nese vyznamné zmény ve vSech oblastech zivota ditéte.
Rozsah zmén mizeme vidét napt. na sourozencich, z nichz jeden nastupuje do prvni tiidy a
druhy ze sourozencii nastupuje do paté ttidy. Z ditéte, které teprve zacina zvladat zéklady
logiky, uci se usmériiovat svoje emoce a socialni vztahy, se najednou stane dité, které umi

své emoce ovladat a které se pohybuje v socialnich vztazich.

Psychické zmény ditéte jsou uzce provazany s vyvojem mozku a télesnym ristem. Ve
sttednim détstvi se u déti zvysuje schopnost udrzet pozornost a nenechaji se snadno rozptylit
okolnimi jevy. Tato schopnost je zdsadni podminkou pro uspésné studium. Déti, které trpi
poruchou pozornosti, zvladdaji obvyklé Skolni ndroky velmi obtizné a je nutné k nim

pristupovat odlisné.

Ve stfednim détstvi se zlepSuje nejen pozornost, ale 1 pracovni pamét’. Déje se tak zejména
diky vétsi rychlosti zpracovani informaci. ZvétSovat schopnost pracovni paméti mizeme
také pouzivanim riznych strategii na zlepSeni zapamatovani. Pfiblizné€ sedmileté déti dokazi
aktivné presouvat svoji pozornost, aby si nové informace v pracovni paméti ozivovaly a

mély je tak v paméti del§i dobu. (Blatny, 2016)

5.3 Télesny a pohybovy vyvoj

Motorickou ¢innosti vyznamné ovlivilujeme také Uroven télesné zdatnosti a vykonnosti.
,,Marcus a Fortysh (2010) uvadeji zdravotni benefity, které v sobé pohybova aktivita skryva:
redukce vzniku kardiovaskularnich chorob, vyssi odolnost imunitniho systému, podpora a
zvySovani kostni denzity, potlacovani, snizovani ¢i odstranovani obezity, vysokého krevniho
tlaku, deprese a uzkostnych stavii, podpora uceni a paméti, navozovani pocitii dusevni a
telesné pohody, dobré nalady, ziskavani zvyseni energie, kvalitnéjsiho spanku a vyssiho

sebevedomi. ““ (Cihlat, 2019)
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Fyzicky vyvoj v mlad$im Skolnim vé&ku je typicky pro pozvolny a rovhomérny narist télesné
hmotnosti a vySky. Méni se télesna proporce, prodluzuji se dolni koncetiny. Vyvoj
kosterniho aparatu jesté neni zcela vyvinuty — neni dokoncena osifikace kosti. Srdce déti je
mens$i a zajistuje 1 nizsi vykonnost obéhového systému. Fyzickd energie organizmu se

zvySuje a tim se zlepsuje i jeho vykonnost.

Uz kolem jedenactého roku véku se motorika déti napadné zlepsuje a déti jsou tak schopné
0svojit si 1 obtizné nebo velmi specifické pohyby. Jejich zajem se upina ke vSem piirozenym
pohybiim, jako jsou béhy, skoky, hody, hry, lezeni, pfekonavani ptirodnich piekazek atd.
(Jansa, 2018)

Co se ty¢e pohybovych schopnosti, je toto obdobi nejvyhodnéjsi pro rozvoj obratnostnich a
rychlostnich schopnosti, ale musime brat ohled na vyvojové a individualni ptedpoklady a
rozvijet 1 dalSi pohybové schopnosti. ,, Turek (1999) vsak upozornuje na strukturdlni
nevyhranénost motoriky a jeji variabilitu asi do 8 let, kterd je spojena nejen s ristem, ale i

kognitivnim vyvojem a stavem psychiky. “ (Dvotakova, 2017)

Vykony zaki mladsiho Skolniho véku tak nemusi byt stabilizované ani platné vzhledem ke
standardim. Také si musime uvédomit, ze se kazdé dité¢ vyviji osobité, a ma tedy i rizné
individualni dispozice a rozdilné zkuSenosti. Jeho vyvoj se mize od kalendainiho roku
odliSovat az o dva roky, a to z hlediska biologického, kostniho nebo pohybového. Proto je
velmi obtizné zvolit pro zaky dany ukol, aby ho dokézali splnit, a v Zddném piipadé je

nesmime srovnavat.

Pohybova vykonnost se zvysuje spolu s vékem. Vykonnostni rozdily mezi chlapci a divkami
nejsou patrné, zvysuji se teprve s vékem. Vykony v testech pohybovych zdatnosti byvaji
stabilni asi od osmi let. Diky t€lesné a duSevni zralosti miiZzeme porovnat, jak jsou na tom

Zaci v télesné zdatnosti a jakou maji uroven pohybovych schopnosti. (Dvotakova, 2017)

Typickym rysem détskych pohybovych predpokladii je méné€ usporny pohyb, ktery mizeme
vidét napt. u dospélych, a neustale se formujici sila nervovych procesti. Stale jesté pretrvava
proces podrazdéni nad procesem oslabeni. Praveé toto ndm vysveétluje, obzvlasté na zacatku
tohoto obdobi, pro¢ jsou déti tak ,,zivé“ a neposedné. Kazdy jejich pohyb je provadén

s dal§im mnoZzstvim pfidanych jinych pohybt.
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Kdyz porovname rozdily v rozvoji motoriky mezi osmi a dvandctiletymi détmi, vidime, Ze
jsou veliké. Nejvice jsou vidét v rozmezi mezi Sesti az osmi lety a osmi az deseti lety. Je to

dano tim, Ze se déti nachazi v obdobi, které je charakteristické kvalitou pohybt. (Peric, 2019)
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6 Pohybové schopnosti

To, jak clovek reaguje na vnéjsi prostiedi, napi. na Skolni télesnou vychovu, souvisi s tim,
jakou uroven pohybovych schopnosti ma. Pohybové neboli motorické schopnosti ,,jsou
obecné rysy (vlastnosti) ¢i kapacity, které podkladaji vykonnost v rade pohybovych
dovednosti.“ (Burton, Miller, 1998). Celikovsky (1990) rozumi pohybovou schopnosti
,,dynamicky komplex vybranych vlastnosti organismu cloveka, integrovanych podle tridy

pohybového ikolu a zajistujicich jeho plnéni. “(Hrabinec, 2017)

Aby doslo k rozvoji pohybovych schopnosti, je dobré konkretizovat vnitini piedpoklady
k t¢ém cinnostem, které pohybovou c¢innost vystihuji. Pro zdafilost naro¢né pohybové
aktivity jsou dulezité takové predpoklady, jako je somatotyp ¢loveka, vlastnosti ¢lovéka

nebo vykonova motivace. (Hrabinec, 2017)

Pohybové schopnosti mlzeme chapat jako zdanlivé samostatné komplexy vnitinich
pfedpokladii organismu ¢lovéka k dané pohybové cinnosti, kde se také projevuji. Jsou
pomérné stalé v ¢ase a jejich uroven se neméni ze dne na den. Pro zménu pohybovych
¢innosti je dulezité dlouhodobé a pravidelné sportovat. Pohybové schopnosti jako obecnéjsi
ptedpoklady k pohybové ¢innosti miizeme pozorovat v nejriznéjSich ¢innostech. Napiiklad
vytrvalostni schopnosti se projevuji nejcastéji v atletickych disciplinach, v béhu na lyZich,
veslovani, sportovnich hrach atd. ,, To nevylucuje ve sportu vazby i na jednu pohybovou
cinnost, kdy prispivaji i ke specifickym pozZadavkum (souvisi s pohybovymi dovednostmi):
napr. silové disponovany zdpasnik nemusi byt s to téchto schopnosti vyuzit pri odrazu,

rychlost hrace kosikové je jina nez rychlost plavce. “ (Peri€ T. D., 2011)

Neni vSak mozné rychle plavat, béhat nebo skakat, pokud svaly nejsou zpiisobilé k rychlému
stazeni. Podobné také cyklista nebo bézec na lyzich, ktefi provozuji vytrvalostni sport se

specifickymi pohyby, musi mit pro dany sport dispozice.

Pohybové schopnosti jsou bezpochyby vyznamnou slozkou vétSiny sportovnich vykont. Ve
své podstaté maji stejny vyznam jako ,, kondicni zaklad sportovni vykonnosti vitbec. ** (Peri¢

T.D.,2011)
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6.1 Déleni pohybovych schopnosti

Podle Perice
a) Vytrvalost
b) Sila
¢) Rychlost
d) Koordinace
e) Kloubni pohyblivost (Peri¢ T. , 2008)
Podle Kovarikové
a) Kondi¢ni — silové, vytrvalostni a ¢astecné rychlostni schopnosti
b) Koordina¢ni — koordinace, ¢astecné pohyblivost a ¢aste¢né rychlostni schopnosti
¢) Hybridni — rychlostni schopnosti
Déleni dil¢ich rychlostnich schopnosti:
1) Reakéni rychlost (zahdjeni pohybu)
2) Acyklicka rychlost (nejvyssi rychlost jednotlivého pohybu)
3) Komplexni rychlost (kombinace v§ech — lokomoce)
Tyto rychlostni schopnosti jsou na sobé relativné nezavislé.
Silové schopnosti
d) Svalové kontrakce
Kontrakci miizeme chépat stah svalu. Kontrakci dale délime na:
1) lzometrickou — statickou

2) Izotonickou, Izokinetickou — dynamickou — tu déale délime na koncentrickou a

excentrickou
Vytrvalostni schopnosti

e) dle zaméfeni — obecna, specialni
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dle tcasti svalovych skupin — globalni, lokélni

f) dle typu svalové kontrakce — dynamicka, staticka

g) dle délky trvani — dlouhodoba, stiednédoba, kratkodoba, rychlostni
Koordina¢ni schopnosti

h) schopnost rovnovahy

1) schopnost orientace v prostoru a ¢ase

j) schopnost spojovani pohybovych operaci

k) schopnost diferenciace pohybu

1) schopnost rytmicka (fizeni a organizace pohybu)

m) schopnost ptizptisobivosti (ménicim se podminkam)

n) schopnost reakce

0) schopnost rychle se ucit

p) schopnost realizace

q) schopnost tvotivée fesit situace

r) schopnost regulace svalového napéti a relaxace

s) schopnost plynulosti, pfesnosti, slozitosti, apod.

Zdroj: (Kovatikova, 2017)
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Podle Zumra

V souladu s Mékotou a Novosadem dé€li pohybové schopnosti nasledovne:

Tabulka 2: rozdéleni pohybovych schopnosti dle Zumra

POHYBOVE SCHOPNOSTI

KONDICNI

energeticky determinované

KOORDINACNI

informaéné determinované

HYBRIDNI

pasivni  systémy pienosu

energie

SILOVE

VYTRVALOSTNI

DIFERENCIACN{
ORIENTACNI
ROVNOVAHOVA
REAKCNI
RYTMICKA
SPOJOVANI POHYBU

PRESTAVBA POHYBU

FLEXIBILITA

(AKCN) RYCHLOSTNI (REAKCNI)

(Zdroj: Zumr, 2019)
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Podle Jebavého

Také Radim Jebavy se ptiklani k déleni pohybovych schopnosti dle M&koty a Novosada:

Tabulka 3: rozdéleni pohybovych schopnosti dle Jebavého

— e —
| et ||
Emame. ||\

| RovNovAHovA
| mrmmicka
| ORIENTACN
| DIFERENCIACNI

(Zdroj: (Jebavy, 2017)
Riizni autofi pouZivaji riiznéd déleni pohybovych schopnosti. Pro svoji praci jsem si vybrala

déleni podle Tomase Perice.
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6.2 Druhy pohybovych schopnosti

V souhrnu dispozic ¢loveéka k motorické ¢innosti rozliSujeme tyto schopnosti:

Vytrvalostni schopnosti — schopnost realizovat vybranou ¢innost co nejdelsi dobu.
Je to schopnost zdolavat unavu neboli ,, dlouhodobé vykonavat pohybovou cinnost
urcité intenzity, popr. delsi casovy usek se pohybovat s co nejvyssi intenzitou. “(Peri¢

T.D., 2011)

Silové schopnosti — ,,schopnosti prekonavat vnéjsi odpor (napr. bremeno)

¢

prostrednictvim svalove kontrakce.

Rychlostni schopnosti — , tyto schopnosti jsou spojené s kratkodobou (nékolik
sekund) cinnosti, prekonat krdtkou vzddlenost v co mozna nejkratsi dobé (s co

. vV o . (X3
nejvyssi intenzitou).

Koordinacni schopnosti — ,,schopnosti ridit a regulovat pohyb (s ohledem na

presnost, rychlost, slozitost pohybu).

Pohyblivost (flexibilita) — ,,schopnost provadet pohyb v maximalnim kloubnim

rozsahu.“ (Peri¢ T. D., 2011)

6.1.1 Silové schopnosti

,Za silové schopnosti povazujeme schopnosti prekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor

svalovou kontrakci. *“ (www.fsps.muni.cz, nedatovano)

,Silové schopnosti zavisi predevsim na technice cviceni, aktivaci CNS, vyplavovani

hormonii, metabolickych procesech. “(Hajkova, 2020)

Silové schopnosti délime na:

Absolutni (maximalni) — tuto silovou schopnost vyuzivame pii jednorazovém cviku
provadéném s maximalni silou (cvik bench press, vypon s naklddaci ¢inkou o

maximalni zatézi, kterou je jedinec schopen vzepfit).

Vytrvalostni silovou schopnost vyuzivame u cvikil, kde potfebujeme dlouhodobg,

opakované¢ vyvinout silu proti menSimu odporu (cyklistika, veslovani).
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e Vybusna (rychlostni) silova schopnost je vyuzivana tam, kde je potieba, aby doslo

k maximalnimu zrychleni pohybti (napt. vyskok, odhod mice).

Silové schopnosti rozvijime vSude tam, kde pracuje odpor (hmotnost bfemene), rychlost
pohybu a pocet opakovani. Pod hmotnosti bifemene si nepiedstavime pouze néjak tézkou
¢inku, ale plisobi tu 1 gravitace (napft. skok do dalky), sila vlivu partnera (napf. ptetah lanem),
odpor venkovniho prostiedi (napt. béh v pisku), pracovani s rovnovahou téla (napf. stoj na
bosu) a odpor elastickych pfedméti (napf. thera band). Pro malé déti nebo zacateéniky je

vSak lepsi vyuzivat pouze vahu vlastniho téla.

Pro Zdky mladsiho Skolniho véku je pro zpeviiovani celého téla vyhodné zpeviovat télo
prostfednictvim prirozenych cviceni, jako je napf. lezeni, Splhani, balancovani. Pti téchto
cviCenich je dulezitd nejen svalova sila, ale také nitrosvalova a mezisvalova koordinace.
V mlads$im Skolnim v€ku neni pro Zaky dilezité, aby nabyvali na sile jednotlivych svalovych
skupin, ale dilezitéjsi je, aby dané pohyby provadéli védomé a pozdéji si zautomatizovali,
které svaly maji spravné zapojovat. Tak, aby je uméli pouzivat v riznych tilohach a rezimech

(vydrze, rychlé pohyby, pohyby ¢asti téla i téla jako celku).

Pro zaky mladsiho Skolniho véku volime techniky vytrvalostni a rychlostni. Nejlepsi jsou ta

cviceni, pii kterych je zapojené vétsi mnozstvi velkych svalovych skupin.

RozliSujeme dva druhy svalovych kontrakci — silu statickou (izometrickou) a dynamickou
(izotonickou). Statickd kontrakce je ¢innost, kdy dany sval pracuje, ale neméni svou délku,
napt. vydrZ v pfednosu ve visu na Zebfindch. Dynamicka ¢innost je ¢innost, kdy se délka

svalli méni, napt. opakované piednosy ve visu na zebtinach.
Dynamickou ¢innost dale délime na:
- koncentrickou — pfi niz dochézi ke zkracovani flexorti (pohyby k télu)

- excentrickou — pfi niz dochazi ke zkracovani extenzorti (pohyby od téla)

(www.fsps.muni.cz, nedatovano)

Zasady pro posilovani déti:

e dostatecn¢ a kvalitn¢ déti rozcvicit,

e nejprve posilovat svaly hlubokého stabiliza¢niho systému, tzv. core training,
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e neposilovat, pokud jsou déti unavené,
e dbat na odlehéenou zatéz patere,

e u déti nepouzivame Cinky, ale rad¢ji pracujeme s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla

s respektem ke gravitaci,
e po cviceni zafazujeme strecink,

e volime pouze ta cviceni, u kterych jsme si jisti, ze je déti zvladnou, a posili tak

urcenou svalovou skupinu,

e dulezité¢ je dat pozor na spravnou vychozi polohu daného cviku — mizeme ji
znazornit pomoci na€ini nebo slovné (podloZeni dolniho okraje panve v lehu,

,»prisiti” pupiku k pateti apod.),
e abychom méli kontrolu, ze Zaci spravné dychaji, vybirame hlasity vydech,

e dolni koncetiny posilujeme nejlépe dynamickou formou, jako jsou skoky nebo

poskoky, ale davame pozor, zda maji zaci vhodnou obuv vzhledem k povrchu,
e volime nejlépe soumérna cviceni,

e pii posilovani s détmi volime spiSe hravou formou, pouzivame pestré cvicebni

pomtucky,

e vSechna natadi, nacini a dalsi jiné pomicky musi svou hmotnosti, velikosti a tvarem

odpovidat urovni, schopnostem a dovednostem d¢ti,

e balan¢nimi cviky a cviCenim na balan¢nich pomtickdch nam poméha zabavnou

formou zpeviiovat hluboky stabiliza¢ni systém,
e (polova cviceni ndm pomahaji posilovat vS§eobecné vhodnou formou.

Vhodnym typem cviceni jsou pfedevSim lezeni (v lanovych centrech), ruckovani (na
zebtinach), Splh, pretahovani lanem atd. Miru silovych schopnosti miizeme porovnat podle
pfekonaného odporu, zméfenim rychlosti pohybu anebo pomoci mnoZstvi opakovanych

cvikl. (Dvorakova, 2017)
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Diagnostika silovych schopnosti se nejcastéji zaméfuje na zvladnuti maximalniho poctu
opakovani absolutné¢ nebo zjistujeme pocet opakovani za Casovou jednotku. (Hajkova,

2020)

6.1.2 Rychlostni schopnost

Rychlost je pohybova schopnost, kdy koname kratkodobou ¢innost maximalni rychlosti. Ta
by méla trvat maximalné do deseti az patnacti sekund. Nejlepsi je provadét pohyb bez
druhotného odporu. Rychlostni schopnost je nejvice podlozena dédi¢nosti (az z 90 %), dale

také ostatnimi pohybovymi schopnostmi a tréninkem.

,, Uroven rychlostnich schopnosti je zavisla také na mnoZstvi energetickych zdsob ve svalech,
na technice pohybu a na rychlosti stridani vzruchu. Jsou vyrazné ovliviiovany urovni

silovych schopnosti. “(Hajkova, 2020)

Rychlostni schopnosti délime na:
e Reakéni — tykaji se reakce Cloveka, vyuziva se na zaCatku pohybové aktivity (start

pfi sprintu, plavani).

e Cyklickou — tuto schopnost vyuzivame, pokud chceme dosahnout opakovaného
pohybu svalovou kontrakci bez vnéjsiho odporu (frekvence kroki pii behu, bézecka

prace pazi).
e Komplexni — rychlost pohybu ¢loveka (béh).

Ziasady rozvoje rychlostnich schopnosti:
e snazime se o maximalni rychlost pohybu, ta ale nesmi byt na tkor chybného
provedeni. Volime aktivity jednoduchého razu napt. béh, poskoky, bézecka prace
pazi. Cinnosti, které jsou provadény v maximalni rychlosti, nAm mohou poslouzit

jako diagnosticky prvek, abychom zjistili zvladnuti techniky této pohybové ¢innosti,

e cviceni by mélo trvat cca 5-15 s, je vSak nutné zachovat maximalni rychlost dané¢ho

pohybu,
¢ je nutné maximalni nasazeni vlastni vile,
e musime trénovat vS§echny druhy rychlosti,

e dbame na to, abychom zatizili v§echny svalové skupiny,
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e volime rizné pohybové prostfedky,
e pred cviceni dbame na dikladné zahtati a rozcviceni,
e rozvoj rychlostnich schopnosti fadime vzdy na zacatek hlavni ¢asti hodiny,

e pokud pro rozvoj rychlosti vyuzivame b&h, ddvame pozor na suchy a rovny terén

(vylou¢ime tim moznost urazu),

e rychlostni schopnosti trénujeme nejméné jednou tydné. (Dvordkova, 2017)

3

,»Rozvoj rychlostnich schopnosti patii v pripravé déti do oblasti, ktera ma velikou prioritu. *

(Peric T., 2008)

V mlads$im Skolnim véku maji rychlostni a koordina¢ni schopnosti nejlepsi ptedpoklady pro

jejich rozvoj. (Peri¢ T., 2008)

6.1.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou schopnosti, kdy provddime danou ¢innost co nejdéle. Po
zdravotni strance je podstatna tzv. obecnd nebo aerobni vytrvalostni schopnost, protoze je
zalozena na ¢innosti vétSiny svalstva téla a je omezena transportem kysliku do pracujicich
svalll. Vytrvalostni schopnosti délime do ¢ty skupin podle toho, jaké jsou intenzity, délky

trvani, poptipad¢ podle toho, jaky energeticky systém télo vyuZziva.

Nejkratsi je rychlostni vytrvalost, kterd ma dobu trvani do cca 30 s, dalsi je kratkodoba
vytrvalost, ktera je charakteristicka velkym uvoliiovanim laktatu a doba jejiho trvani je do 3
min., pokud dana aktivita trvd cca 10 min., hovofime o sttednédobé vytrvalosti. Nejcastéji
zmifovana je tzv. dlouhodobéd vytrvalost (trvajici déle nez 10 minut), ktera je soucasti

zdravotné€ orientované zdatnosti a také vyznamnou sloZzkou naseho zdravotniho stavu.

Nejcastéji pouzivanou metodou rozvoje vytrvalostnich schopnosti je metoda
nepferuSovaného zatizeni, kdy cvi¢ime bez preruseni (metoda plynuld — nepierusované
rovnomeérné zatizeni, metoda stiidava — kdy stfiddme rytmickou nebo arytmickou ucinnost
cviCeni). Pro déti mladsiho Skolniho véku je doporucené zatizeni do 170 az 175 tepl za

minutu, protoZe to souvisi s jejich biologickym vyvojem.
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Zasady povzbuzeni vytrvalostnich schopnosti:

e zamérné soustfedéni spojené s motivaci
e u malych déti propojime cviceni s hrou (Dvorakova, 2017)

., Vytrvalostni schopnosti jsou zavislé na kapaciteé kardiovaskularniho a dychaciho systému,
které take rozviji na mordlné volnich vlastnostech cvicence (zvldsté na motivaci) a na

technice pohybu. “(Hajkova, 2020)

Rozvoj vytrvalosti mizeme spravnym zpisobem realizovat témét po cely zivot. Tato
schopnost je pii vhodné zvolenych technikéch nejlépe ovlivnitelna a napadného zlepseni 1ze
dosédhnout uz v pomérné¢ kratkém case (cca 3—4 meésice). Pro rozvoj vytrvalosti je zakladni
metodou metoda souvisld a metoda opakovanych Usili, tzv. intervalova metoda. Pro zaky
mladsiho Skolniho véku je vSak tato metoda spiSe nevhodna, protoze zde chybi motivace
k dlouhotrvajici jednotvarné cCinnosti a také z divodu velkého psychického zatizeni.
Metodou opakovanych usili stfiddme dobu zatiZeni, délky a zplsobu odpocinku, a tim

muzeme upravovat celkové zatizeni a ucinnost tréninku. (Jefabek, 2008)

6.1.4 Koordinacni schopnosti

Koordinace je schopnost rychle a vhodnég fesit pohybové tkoly a také schopnost rychle se
ucit novym pohybim. To znamend, ze pro dany cvik zapojujeme pouze ty svalové skupiny,
které jsou pro dany pohyb nutné, a navic ve spravném potadi. Jedna se o tzv. timming, tedy
o Casovou posloupnost jednotlivych ¢inti a je dilezitou soucasti schopnosti rychle se ucit
novym pohybiim. Koordinace je velmi vyznamna pro vSestranny rozvoj déti, zlepSuje
predpoklady pro nacvik novych dovednosti a je dilezitd pro zvladnuti neobvyklych situact,
napf. padu. (Dvotakova, 2017)

., Koordinaci chapeme jako vnitini rizeni pohybu — souhrnu CNS a nervosvalového aparatu
a jejim vnéjsim projevem je obratnost. Specifickou koordinacni schopnosti je jejich
provazanost s ideomotorickymi funkcemi organismu, které miizeme vymezit jako schopnosti

osvojit si nové motorické dovednosti. “(Hajkova, 2020)
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Koordinacni schopnosti délime na:
e schopnost orientace vychazi z dokonalé prace analyzatort,, na kterych je zavisla
schopnost cvi¢ence vnimat sam sebe ve vztahu k pohybu ostatnich cvicencti, pohybu
nacini, velikosti hiisteé, vzdalenosti od naradi, branky atd. Schopnost orientovat se

fesi 1 oblast syntézy, coz je vlastné pochopeni obsahu vnimané situace.

e schopnost diferenciace znamena vnimat vlastni t€lo a jeho ¢asti zejména pomoci

motorického analyzatoru v Case, prostoru i dynamice.

e schopnost rovnovahy je schopnost udrzet télo v rovnovazné poloze statické (vypon)
1 dynamické (doskok, chiize po klading). Velmi dilezita je kvalita vestibularniho

aparatu, ktery dominuje pii zajisténi rovnovahy.

o schopnost reakce se tyka véasného zahajeni néjaké ¢innosti na ur¢ity podnét. Neni

dalezité jen rychle zareagovat, ale také vybrat vhodné feSeni pro danou situaci.

e schopnost rytmu je schopnost pfizpiisobit pohyb téla vnéjSimu rytmu, schopnost

hybat se v tempu a zvladnout osobity rytmus libovolného pohybu.

e schopnost spojovani pohybu pohybova uUprava diive naucenych pohybi ve
slozit&;si ¢innost. Tim je mySlena nejen gymnastickd sestava, ale napf. i chyceni mice

v béhu.

e schopnost prizpisobeni vyuZivd rozmanitost jiz diive naucenych cinnosti a
pfizptsobeni pohybu riiznym vnéjSim podminkdm, napf. stfelba na koS zrizné
vzdalenosti, hod na rtizné vzdaleny cil.

vvvvvv

zvladnou 6 pokusii z 10, pak cvik umi a je potieba zvolit cviceni jiné nebo cviceni obménit. *

(Dvotékova, 2017)

Zasady rozvoje koordinac¢nich schopnosti

Zdokonalovat a podporovat rozvoj koordinacnich schopnosti mizeme vyhradné
prostiednictvim koordinacn€¢ naro¢nych cviceni. Ta mohou byt nova, nezvykla,
komplikovana nebo i zdludna. Také se mize jednat o jednoduché Cinnosti, které budou

ztizeny prostfednictvim riznorodych variant a kombinaci.
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e velmi dilezita je soustiedénost a spravnost provedent,
e hlavnim slozkou zatéZe je obsah, jeho komplexnost a novost,
e klademe naroky na nervosvalovou koordinaci

e koordina¢né€ naro¢na cviceni zafazujeme pouze na zacatek hlavni ¢asti vyucovaci

hodiny, kdyz jesté Zaci nejsou unaveni a udrzi 1épe pozornost.

Koordinacni cviceni rozviji centralni nervovou soustavu, piispivaji k zlepSovani jeji funkéni
schopnosti a jsou zakladem pii rozvoji obratnosti. Pohybtim, kde je vyuzivana koordinace,
se musime ucit, a proto tato cviceni zapojujeme do kazdé hodiny télesné vychovy. Na
procviceni nervosvalové koordinace volime cvi¢eni asymetricka, achronickd a arytmicka.

Nékteré cviky pouzivame i jako cviceni mobilizacni, protahovaci i posilovaci:
e naroc¢nost cviceni volime podle veku déti a také jejich Grovni — u nejmensich déti
volime radéji symetrické pohyby,
e pfi nacviku novych cvikii postupujeme od téch nejjednodussich po slozitéjsi a od
pomalého tempa k rychlejSimu,
e je dobré meénit strany pii cviceni, aby nedoslo k zautomatizovani cviku,

e koordina¢ni cviky nezatfazujeme pouze do hodin télesné vychovy, ale také do jinych

vyucovacich predmétii, volno€asovych aktivit nebo béznych aktivit denniho rezimu,

e rozvijet koordina¢ni schopnosti je nejlépe mezi Sestym a desatym rokem (nejveétsi

plasti¢nost nervového systému).

,, Kontrola kvality koordinacnich schopnosti je pomérné obtizna. MuzZeme zjistovat napr.
slozZitost (pocet spravné provedenych pokusii z celkového poctu), presnost provedeni,

ucenlivost (rozdily v mnozstvi, rychlosti a kvalité novych dovednosti). “(Dvoiakova, 2017)

6.1.5 Flexibilita
Flexibilita neboli pruznost je mira pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich. Na flexibilitu
ma vliv stavba kloubu spolu s jeho funkénosti (omezeni degeneraci, tirazem) a dale pruznost

svalll a vazl.. Na rozsah pohybu ma také vliv zkraceni svali, které je potieba protahovat.
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Flexibilita je spojena nejen s drzenim téla, kdy zkracené prsni svaly rotuji ramena dovnitf,
ale také k provadéni dalSich rtznych sportovnich ¢innosti — napt. zkracené prsni svaly
neumozni danému jedinci maximalni drahu pohybu pii odhodu mice. Piiprava flexibility je
dilezita pro eliminaci moznych zranéni, protoze fadné rozcviceni pfipravuje svaly na dalsi
zatizeni.

Rozeznavame dva druhy flexibility: statickou (sed — pfedklon) a dynamickou, kdy aktivni
svalovou namahou dospé&jeme k pohybu (Svih nohou do pfednozeni). Je nutné rozvijet oba

druhy flexibility.

Cviceni na rozvoj pruznosti zatazujeme do prupravné ¢asti hodiny, kde maji za tikol zejména
predejit zranéni a pripravit svaly na nasledujici zatéz. Dobré je zapojovat dynamické cviky,

Svihové (pocet opakovani 15-30), které zname pod pojmem dynamicky strecink.

Jak uz bylo zminéno, v pripravné ¢asti hodiny se organismus pfipravi na dalsi zatéz. Kdyz
bude naplni hodiny sportovni hra, musime zvolit dynamicky stre¢ink podobny povaze
sportovni hry. Kdyz budeme cilen¢ rozvijet kloubni pohyblivost v hlavni ¢asti hodiny,
potom je piihodné misto na zacatku. Faktory, které nepiiznivé piisobi na flexibilitu, jsou
unava a psychicky stav, jako je nervozita, strach a vypjaté emoce. VSechny tyto faktory

vedou ke zvySeni svalového tonu, ktery zaporné ovliviiuje flexibilitu.

V zéavérecné Casti hodiny je lepsi volit spise staticky streCink. S jeho vyuzitim protdhneme
skupiny nejvice naméhanych svalt alesponl do plivodni délky a svaly celkové zregeneruji.
Protazeni svalll na konci hodiny ma vyrovnavaci charakter. VyuZiti statického strecinku
vyzaduje védomé vedeni pohybu, kdy se uvolni protahovany sval. Ve velkém poctu déti (25
déti ve tfid€) neni snadné napravovat nezadouci nebo Spatné provedené pohyby. Potiebna
vydrz u Zakti mladsiho Skolniho véku by méla byt 10-30 s. Vhodné je cviky spravné predvést

a popsat.

Zasady rozvoje flexibility:

e pied samotnym protahovanim musime svaly zahfat,
e na cviceni se musime dostate¢né soustiedit,

e prsni svaly (maly a velky) jsou upnuté ve velkém véjifi, proto je nutné vyuZzit vSechny

tf1 zékladni vychozi polohy (pfiblizné vzpazit, vzpazit zevnitt, upazit),
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svaly na zadni strané stehen musime protahovat ve dvou vychozich polohach —
s nohama u sebe (protahuje se predevsim dvojhlavy sval stehenni) a v roznozeni

(protahuji se vice svaly poloslasity a poloblanity),
trojhlavy sval lytkovy protahujeme se skr¢enou a napnutou nohou,

pted protahovanim svalii krku nezapomeneme uvolnit svaly pletence ramenniho

pomoci mobiliza¢nich cviceni,
zadové svaly protahujeme pomoci tklont, piedklonti a rota¢nich cvikd,
zakladni poloha vychdzi z nejvhodnéjsiho drzeni téla pro dany cvik,

pruznost musime neustale udrzovat.

Miru a kvalitu pruznosti zjistujeme pomoci méfeni rozsahu pohybu v riznych polohach,

napf.

predklon v sedu snozném,
sed pokrémo levou, predklon k pravé

dotek prstl za zady — zak vzpazi pravou (levou) a zapazi levou (pravou), ob¢ paze

skréi a snazi se je za té€lem spojit. (Dvotakova, 2017)

,, Obecné jsou postupy rozvoje flexibility zaloZeny na principech strecinku, metody urcené

k protahovani svalii. Kdyz se strecink provadi spravné, je to prijemné a po cviceni musi mit

deti dobry pocit. “(Muchova, 2009)
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7 Vyzkumna ¢ast

Vyzkumné otazky

1.

Zm¢énila se trovenn méfenych pohybovych schopnosti po omezeni télesné vychovy

vici primérnym standardiim?
Zhorsily se vice vysledky zakti sedmiletych v porovnani s zaky jedenactiletymi?

Budou desetileti zaci zdkladni Skoly v Dolnich Pocernicich v testovanych

disciplinach lepsi neZ desetileti Zaci zakladni $koly v Celakovicich?
Budou u jedenactiletych zaki vysledky rozdilné ve vztahu k pohlavi?
Dopadne ze vsech testovanych pohybovych schopnosti nejlépe test vybusné sily?

Vénovali se Zaci v dobé€ pandemie koronaviru covid-19 néjakému sportu?

7.1 Metody vyzkumu

K dosazeni stanovenych cilti jsem zvolila dvé metody: testovani zakt Unifittestem (6-60) a

dotaznik.

Ke zjisténi urovné pohybovych schopnosti byla pouzita metoda testovani zakl Unifittestem

(6-60).

Pro zjisténi, zda Zaci mladsiho Skolniho véku v dobé pandemie koronaviru covid-19 alespon

n¢jak sportovali, jsem pouzila dotaznik, ktery byl vyplnény rodici.

Pro splnéni vyzkumné Casti jsem zvolila otestovani zakt v ramci télesné vychovy. Zaci byli

otestovani Ctyfmi cviky ze standardizovaného Unifittestu (6-60) dle Mckoty a Kovare

(1995).

Spolecny zaklad Unifittestu

1) skok daleky z mista

2) leh — sed opakovanné po dobu 60 s

3 a) béh po dobu 12 min

47



3 b) vytrvalostni ¢lunkovy béh

3¢) chlize na vzdélenost 2 km

(u testu 3 se provadi pouze jedna varianta)
Volitelny test

4 a) ¢lunkovy b¢h

4 b) shyby, vydrz ve shybu

4 ¢) hluboky ptedklon v sedu

7. 2 Postup prace
1) teoreticka piiprava prace
2) metodické piiprava prace — sestaveni anketniho dotazniku, vybér a piiprava testl
3) vlastni vyzkum — testovani zakd v rdmei TV
- zaslani dotazniku rodi¢tim elektronickou formou
4) zpracovani vysledki vyzkumu

5) vyvozeni zavéri

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na zaky mladsiho Skolniho véku. Testovani probihalo celkem
na tfech zakladnich §kol4ch rtizného typu. ZS J. A. Komenského v Celékovicich s kapacitou
800 zaka, ZS Dolni Pogernice, Praha 9 s kapacitou 350 zakt a malotiidni ZS Katez, okres
Zbiroh s kapacitou 34 zakt. Zaci byli testovani v ramci télesné vychovy, konkrétné v Eervnu
roku 2021. Naméfené vysledky byly zapisovany do pfipravenych zdpisovych archl (viz
pfiloha ¢. 4), které spolu s popisem jednotlivych casti testi obdrzeli i kantofi, kteti mi

s testovanim zakd pomahali a patii jim za jejich praci veliké podékovani.
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7.3 SloZky Unifittestu (6—60)
Popis jednotlivych disciplin je popsan v ptiloze €. 3
1. skok daleky z mista — test dynamické silové schopnosti dolnich koncetin

2. leh — sed opakované po dobu 60 s — test dynamické, silové vytrvalostni schopnosti

btisnich svall a bedro-kyclo-stehenniho svalstva
3. béh po dobu 12 min — test rychlostni vytrvalosti

4. hluboky ptedklon v sedu — test flexibility

Tabulka 4: Prehled zapojenych skol

Nézev skoly Pocet zapojenych zaka
ZS Dolni Podernice 171
7S Katez 24
7S J.A.Komenského, Celakovice 79

(Zdroj: vlastni)

Testovani se zii€astnilo celkem 274 74k ze tfech riznych skol rizného typu v ramci télesné
vychovy. Praktickou ¢ast jsem doplnila dotaznikem, ktery vyplnilo 36 % rodi¢ii. Dotaznik

obsahoval celkem 10 ot4zek: 6 otevienych a 4 uzaviené.
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7.4 Rozdéleni testovanych Zaku dle pohlavi a véku

Celkovy pfehled zaku

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

0%

Pocet zaku

chlapci divky
Celkovy prehled zaki
Graf 3: celkovy pocet Zakii (Zdroj: viastni)

Testovani Zaci byli rozdé¢leni dle pohlavi a v€ku. Testovani se ztcastnilo celkem 274 Zaka,
z toho 145 chlapct, coz je 53 % zaka a 129 divek, coz je 47 % zakyn z celkového poctu

vSech testovanych osob.
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7.5 Rozdéleni Zaku dle véku

FN

Rozdeleni zak( dle veku

80
itid
70
14}

a0 53 55
== 50
- 42
]
el

40
'3
o 30

20

10

1]
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Graf 4: rozdéleni Zakii dle véku — pocet Zakii a procenta rozdélenych zakii (Zdroj: viastni)

Nejpocetnéjsi skupinou testovanych zaka byli devitileti zaci, kterych bylo 68 (25 %).
Nejméné testovanych Zzaka bylo osmiletych, kterych bylo 42 (15 %). Sedmiletych Zaka se
testovani zucastnilo 53 (19 %), desetiletych 56 (21 %) a jedenactiletych 55 (20 %).
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8 Vysledkova ¢ast

8.1 VysledKy jednotlivych disciplin dle pohlavi

8.2 SKkok daleky z mista

Skok daleky z mista — srovnani

Skok daleky

50% 45%

40%
2 31%
N 30%
E 22% .
S 20% - 17% 18% 179% 18%
o g% 11%
e ([ »

o iy
Vyrazné Podpramérny Pramérny Nadprimérny Vyrazné
podpraomérmy nadprimérny

Celkovy prehled

W Zici mZakyné

Graf'5: skok daleky z mista, srovnani Zaci — zakyné, pocty zakii a procenta rozdélenych zZakii (Zdroj. viastni)

V tomto grafu jsou porovnany vysledky vSech zaki a zakyn bez ohledu na vék a na to, kterou
zakladni Skolu navstévuji. Z grafi je vidét, ze vyrazné podprimérného vykonu ve skoku
dalekém dosahlo 19 Zzaka a 10 Zakyn, podprimérného vykonu dosahlo 24 Zaka a 13 Zakyn.
Primérného vykonu dosahlo 44 Zaka a 53 Zakyn. Nadprimérného vykonu dosahlo 32 zakh
a 22 zékyn a vyrazné nadprimérného vykonu dosahlo 25 zakt a 21 zakyn. Celkové tedy

muiZeme fict, Ze nejvetsi skupina Zakh 31 % a 45 % Zzakyn doséhlo primérného vysledku.
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8.3 Sed — leh opakované po dobu 60 sekund

Sed - leh
B60%
48%
50%
E
T 40% 35%
28%
S 30% 24% 27%
)
o 20% 14%
a
10% 7% 19 I 7% 7%
. Wi 10 s
Vyrazné Podpramérny Pramérny Nadprimérny Vyrazné
podpraomérmy nadprimérny

Celkovy prehled

W Zici mZakyné

Graf 6: sed — leh opakované po dobu 60 s, srovnani dci — Zdkyné, pocty Zdkii a procenta rozdélenych ki
(Zdroj: viastni)

V testu sed — leh opakované po dobu 60 s dosahlo vyrazné podpriimérného vysledku 10 zakt
a 3 zékyné. Podprimérného vysledku doséhlo 34 Zzakd a 16 zakyn. Primérného vysledku
dosahlo 49 zaki a 56 zakyn. Nadprimérného vysledku doséhlo 39 zakti a 33 Zakyn a vyrazné
nadprimérného vysledku dosahlo 10 zakt a 8 zakyn. Nejvétsi skupina zaka — 35 % a zakyn
— 48 % dosahla primérného vysledku.

53



8.4 Béh po dobu 12 minut

Béh 12 min.
5% 210, 33%
28%
L 25%
x 25% o o
> 19 19
E 20% 18% 18%
T 15%
o
& 10% a5 5%
5%
oo Bl 6
\yrazny Podprimér Pramér Nadprimér Vyrazny
podpramér nadpramér

Celkovy prehled

W Zici mZakyné

Graf 7: beh po dobu 12 min, srovnani Zaci — zakyné, pocty zZakit a procenta rozdélenych Zakii (Zdroj: viastni)
V testu béh po dobu 12 min. dosahlo vyrazné podprimérnych vysledkt 26 zakt a 22 zakyn.
Podprimérného vysledku dosahlo 43 zakt a 39 zédkyn. Primérného vysledku dosahlo 39
zakl a 29 zakyn. Vyrazné nadprimérného vykonu dosahlo 27 zakh a 21 Zakyn a vyrazné
nadprimérného vysledku doséhlo 6 zakt a 6 zakyn. V této métené disciplin€ dosahlo nejvice

74kl — 28 % a nejvice zakyn — 25 % podprimérného vysledku.

54



8.5 Hluboky predklon

Hluboky predklon

70% 62%
650%
°3 5%
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g 40% 31% 30%
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Podpramér Pramér Nadpramér

Celkovy prehled

W 7aci mZikyné

Graf 8: hluboky predkion, srovnani Zaci — Zakyné, pocty Zakii a procenta rozdélenych Zakii (Zdroj: viastni)

V testu hluboky ptedklon dosdhlo podprimérnych vysledki 44 zakti a 16 zakyn.
Primérnych vysledkd doséhlo 55 zakt a 29 % zakyn a nadprimérnych vysledkt dosahlo 42
zaki a 73 zakyn. V této métené disciplin€ si vedly lépe zakyné, kdy 62 % zakyn doséhlo

nadprimérného vykonu, zatimco Zaci dosahovali spiSe primérnych vykonii — 39 %.
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8.6 Vysledky jednotlivych disciplin dle véku

Vysledky jednotlivych disciplin jsou jesté dale rozd€leny dle pohlavi a véku zakd.

8.7 7 let
Tabulka 5: prehled vykonii Zaci 7 let
Zaci Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) ptedidon v sedu
(vcm)
Minimum 60 3 800 -10
Maximum 158 35 1850 17
Pramér 112 20,0 1394,2 3,8
Smodch 21,83 9,5 306,75 7,05
(Zdroj: viastni)
Tabulka 6: prehled vykonii — zakyné 7 let
Zakyné Skok z mista Sed — leh B¢h po dobu Hluboky
(v cm) (potet za 60s) | 12min (vm) | Predklon vsedu
(vcm)
Minimum 80 5 800 -15
Maximum 143 33 2150 7
Primeér 115,5 24 1342,6 1,9
Smodch 17,976 6,863 349,259 5,348

(Zdroj: viastni)

Sedmileti Zaci dosahli lepSich vysledkl ve skoku dalekém z mista, v sedu — lehu opakované
a v hlubokém piedklonu. Zakyné dosahly lepsich vysledki ve vytrvalostnim b&hu po dobu
12 min. Vzhledem k velkému rozpéti vykoni mezi minimem a maximem, kdy ve skoku

dalekém je u zakl rozdil mezi minimem a maximem 98 cm a u zakyn 63 cm, v discipliné
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sed — leh je rozdil mezi minimem a maximemu zaka 32 sedti — lehti a u zadkyn 28 sedd —
lehti, ve vytrvalostnim béhu je rozdil mezi minimem a maximem u zaki 1050 m a u zakyn

1350 m, v hlubokém piedklonu je u zaka rozdil 27cm a u zékyn 22 cm, je vétsi 1 smérodatna

odchylka.?

8.8 8 let
Tabulka 7: prehled vykoni — Zaci 8 let
Zaci Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60s) 12 min (v m) predidionivisedu
(vcm)
Minimum 100 10 800 10
Maximum 191 35 2400 -11
Primér 144,1 24,9 1550,3 0,4
Smodch 30,582 6,396 506,366 5,326
(Zdroj: viastni
Tabulka 8: prehled vykonii — zakyné 8 let
Zakyng Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) predidon visedu
(vcm)
Minimum 109 11 800 17
Maximum 172 40 2226 -10
Primér 139,7 26,2 1454,6 8,1
Smodch 14,165 9,706 425,119 6,151

(Zdroj: vlastni)

2 Smérodatna odchylka - SMODCH
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Osmileti zaci dosahli lepsich vysledkt ve skoku dalekém z mista, ve vytrvalostnim b&hu po
dobu 12 min. Zakyné dosahly lepsich vysledki v sedu — lehu po dobu 60 s a v hlubokém
predklonu. Smérodatna odchylka je u discipliny skok z mista vétsi, protoze rozdil vykont
mezi minimem a maximem ¢ini u zaki 91 cm a u zakyn 63 cm. U discipliny sed — leh mél
pouze jeden zak vyrazné nizsi vykon, vykony ostatnich zakd byly primérné. U zékyn ¢ini
rozdil mezi minimalnim a maximalnim vykonem 29 sedii — lehii. Vétsi smérodatna odchylka
je u zaka také v discipliné béh, protoze rozdil mezi maximalnim a minimalnim vykonem
¢ini 1600 m, u zakyn ¢ini tento rozdil 1426 m. V testu hluboky piedklon je u zakyn vétsi

smérodatnd odchylka, protoze rozdil mezi minimalnim a maximalnim vykonem ¢ini 27 cm.

8.99 let
Tabulka 9: prehled vykonii — zZaci 9 let
Zaci Skok z mista Sed — leh B¢éh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) predidionivisedu
(vcem)
Minimum 100 11 1000 16
Maximum 195 54 2820 -18
Pramér 148,7 30,3 1794,1 0,2
Smodch 21,387 10,703 628,54 7,702

(Zdroj: vlastni)
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Tabulka 10: prehled vykonii — zakyné 9 let

Zakyng Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) ptedidon v sedu
(vcm)
Minimum 105 10 1200 19
Maximum 192 40 2850 -5
Primér 149,5 28,5 1793,8 5,5
Smodch 18,91 8,715 390,122 6,02

(Zdroj: viastni)

Devitileti zaci byli lepsi v sedu — lehu opakované po dobu 60 s a v hlubokém ptedklonu.

vvvvv

Smérodatné odchylky jsou vzhledem k rozpéti vykonli mezi minimem a maximem vétsi. U

zaki v disciplin€ béh je rozdil mezi minimalnim a maximalnim vykonem 95 cm, a u zakyn

87 cm. V discipliné sed — leh je u zakl rozdil mezi minimélnim a maximalnim vykonem

rozdil 43 sedll — lehti a u zadkyn c€ini tento rozdil 30 sedt — leht. V disciplin¢ vytrvalostni

béh je rozdil mezi minimalnim a maximdlnim vykonem 1820 m a u Zzidkyn 1650 m.

V disciplin€ hluboky piedklon je u zZakl rozdil mezi vykony 34 cm a u Zakyn 24 cm.
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8.10 10 let

Tabulka 11: prehled vykonit — zaci 10 let

Zaci Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) ptedidon v sedu
(vcm)
Minimum 70 18 1400 4
Maximum 210 52 3250 -17
Primér 161,7 37 2122,7 2,2
Smodch 26,478 9,734 542,067 5,588
(Zdroj: viasti)
Tabulka 12: piehled vykonii — Zakyné 10 let
Zakyng Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) predidioniyisedu
(vcm)
Minimum 110 21 1200 10
Maximum 202 44 3200 -17
Primér 158,4 30,6 1936,1 3.3
Smodch 26,078 10,885 475,437 5,62

(Zdroj: vlastni)

Desetileti zZaci dosahli lepSich vykoni ve skoku dalekém z mista, v sedu — lehu opakované
po dobu 60 s, v béhu po dobu 12 min. Zakyné dosahly lepsich vykont v hlubokém predkonu.
Nejvetsi smérodatnd odchylka je u Zakd v discipliné skok daleky, kdy rozdil mezi
minimalnim vykonem a maximalnim vykonem ¢ini 140 cm, u zakyn €ini rozdil mezi vykony
92 cm. V discipliné sed — leh je vétSi smérodatnd odchylka u zaki, kde je rozdil mezi
minimdlnim a maximalnim vykonem 34 sedi — lehti. Vétsi smérodatné odchylky jsou i u

disciplin vytrvalostni béh, kdy rozdil mezi miniméalnim a maximalnim vykonem u zakt ¢ini
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1850 m a u zakyn 2000 m, a také v testu hluboky piedklon, kdy je rozdil mezi maximalnim

a minimalnim vykonem u zaki 21 cm a u zakyn 27 cm.

8.11 11 let
Tabulka 13: prehled vykonii — zdci 11 let
Zaci Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (pocet za 60 s) 12 min (v m) ptedidon v sedu
(vcm)
Minimum 116 3 1200 13
Maximum 296 57 2850 =27
Pramér 198,8 29,6 2077.,4 -0,6
Smodch 40,55 12,47 536,692 8,201
(Zdroj: viastni)
Tabulka 15: prehled vykonii — zakyne 11 let
Zakyng Skok z mista Sed — leh Béh po dobu Hluboky
(v cm) (potet za 60s) | 12min (vm) | Predklonvsedu
(v cm)
Minimum 151 20 1400 15
Maximum 240 60 2500 -10
Primér 182,3 36,3 1886,3 2,9
Smodch 31,65 10,261 656,96 6,00

(Zdroj: viastni)

Jedenactileti zaci dosahli lepSich vysledki ve skoku dalekém z mista, ve vytrvalostnim béhu
po dobu dvanacti minut a v hlubokém piedklonu. Zakyné dosahly lepsich vysledki v sedu

— lehu opakované. Smérodatna odchylka je nejvétsi u zaki v discipliné skok z mista, kdy
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rozdil mezi minimalnim a maximalnim vykonem ¢ini 180 cm, u zdky1 je rozdil mezi vykony
89 cm. V disciplniné sed — leh je velky rozdil mezi vykony u Zakl — 54 sedl — leht, u zakyn
je rozdil mezi minimalnim a maximalnim vykonem 40 sedli — lehd. V discipliné béh je u
zaki rozdil mezi minimdlnim a maximalnim vykonem 1650 m. U zakyn se jedna o nejnizsi
rozdil — 1100 m. V¢étsi smérodatna odchylka je u zakt i v testu hluboky ptredklon, kdy rozdil
mezi minimalnim a maximalnim vykonem ¢ini 40 cm. U zakyn je smérodatnd odchylka

mensi a rozdil mezi vykony €ini 25 cm.

8.12 Grafické znazornéni jednotlivych disciplin dle véku
8.13 Skok daleky z mista (v centimetrech)

Skok daleky z mista
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m Divky 115,5 139,? 149,5 158,3 166,23

Celkovy prehled

Graf 9: skok daleky z mista — srovnani vykonii dle veku (Zdroj: viastni)

V testu skok daleky zmista dosdhli Zaci 1 Zdkyné vétSinou vyrovnanych primérnych
vykont. Sedmileti Zaci dosahli s primérnou hodnotou skoku 112,6 cm podprimérného
vykonu, zakyné dosahli s primérnou hodnotou 115,5 cm prumérného vykonu. Osmileti zaci

dosahli s primérnou hodnotou skoku 144 cm primérného vykonu, zakyné dosahly
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s prumérnou hodnotou 139,7 cm také prumérného vykonu. Devitileti Zaci dosahli
s prumérnou hodnotou skoku 148,6 cm primérného vykonu, zadkyné s hodnotou 149,5 cm
také primérného vykonu. Desetileti zaci dosahli s primérnou hodnotou skoku 161,6 cm
primérného vykonu a zakyné s primérnou hodnotou 158,3 cm také primérného vykonu.
Jedenactileti Zaci dosédhli se svoji primérnou hodnotou skoku 174,11cm pramérného vykonu
a zakyné s primérnou hodnotou skoku dosahly téZ primérného vykonu. Primérné hodnoty

zaki s vyjimkou sedmiletych zaki patiily do Skaly pramér.
8.14 Sed — leh opakované po dobu 60 sekund

Sed - leh opakované
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Celkovy piehled

H Chlapci  ® Divky

Graf 10:sed — leh — srovnani vykonui dle véku (Zdroj: viastni)

V testu sed — leh opakované po dobu 60 s dosahli sedmileti zaci s primérnym vysledkem 20
seddl — lehti primérného vykonu, zdkyné s primérnym vysledkem 24 sedt — lehd dosahly
také priimérného vykonu. Osmileti Zaci dosdhli s primérnym vysledkem 25 sedli — lehit
prumérného vykonu, zdkyné s primérnym vysledkem 26 sedi — lehii také primérného
vykonu. Devitileti zaci dosahli s primérnym vysledkem 30 sedd — lehti primérného vykonu,
zakyné dosahly s primérnym vysledkem 28 sedti — leht také primérného vykonu. Desetileti

zaci dosahli s primérnym vysledkem 37 sedi — lehd primémého vykonu, Zzikyné
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s prumérnym vysledkem 31 sedl — leht také praimérného vykonu. Jedenactileti Zaci dosahli
s pruimérnym vysledkem 29 sedi — lehii primérného vykonu, Zakyné s primérnym

vysledkem 36 sedt — leht také primérného vykonu.

8.15 Béh po dobu 12 minut (v metrech)

Beh 12 min.
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Graf 11: beh po dobu 12 min. — srovnani vysledkii dle veku (Zdroj: viastni)

V testu vytrvalostni béh po dobu 12 min. dosahli sedmileti zaci s primérnym vysledkem
1394,2 m podprimérného vykonu, Zdkyné dosahly s primérnym vysledkem 1342,5 m také
podprimérného vykonu. Osmileti Zaci dosdhli s primérnym vysledkem 1550,3 m
podprimérného vykonu, zdkyné s primérnym vysledkem 1454,6 m dosahly také
podprimérného vykonu. Devitileti zaci dosahli s primémym vysledkem 1794,1 m
prumérného vykonu, zdkyné dosahly s primérnym vysledkem 1793,7 m také primérného
vykonu. Desetileti Zaci dosahli s primérnym vysledkem 2122,7 m primérného vykonu,
zakyné dosahly s primérnym vysledkem 1936 m také primérného vykonu. Jedenactileti zaci

dosahli s primérnym vysledkem 1986,6 m podprumérného vykonu, zakyné dosahly
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s prumérnym vysledkem 1698,8 m také podprimérného vykonu. Mizeme tedy fici, Ze

vykony vétSiny zaki s vyjimkou zakt devitiletych a desetiletych jsou podprimérné.

8.16 Hluboky pfedklon v sedu (v centimetrech)
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Graf 12: hluboky predklon — srovnani vysledku dle veku (Zdroj: viastni)

V testu hluboky predklon dosdhli sedmileti Zaci s primérnym vysledkem 3,8 cm
primérného vykonu, zakyné¢ s primérnym vysledkem 1,9 cm dosahly také primérného
vykonu. Osmileti Zaci dosahli s primérnym vysledkem 0,4 cm primérného vykonu a Zakyné
s primérnym vysledkem 8,1 cm podprimérného vykonu. Devitileti Zaci dosahli
s prumérnym vysledkem -0,2 cm primérného vykonu, zakyné dosahly s prumérnym
vysledkem 5,5 cm podprimérného vykonu. Desetileti zaci dosahli s primérnym vysledkem
-2,2 cm primérného vykonu, Zdkyné dosahly s primérnym vysledkem 3,2 cm také
primérného vykonu. Jedendactileti zaci dosahli s primérnym vysledkem -1,2 cm primérného
vykonu, zadkyné dosahly s primérnym vysledkem 2,6 také primérného vykonu. V této
méfené disciplin€é dosahli lepSich primérnych namétenych vysledka zaci ve véku 8, 9, 10 a

11 let. Zakyné dosahly lepsich pramérnych vysledki ve véku sedmi let.
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8.17 Porovnani vysledk(l ZS Dolni Poéernice — ZS Celakovice

Porovnani DP - Cel. Skok daleky
250 235

200 179,6
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Vzdalenost v.cm

50

DP

Zaci
Graf 13: porovnani vysledkii Zaci DP — Cel. (Zdroj: viastni)

Porovnani DP - CEL. SKOK DALEKY
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Graf 14: porovnani vysledkii Zakyné DP — Cel. (Zdroj: viastni)

Z piilozenych grafii je patrné, Ze ve skoku dalekém dosahli zaci ZS Dolni Po¢ernice (DP)
s pramérnym vysledkem 179.6 m nadprimérného vykonu a Zaci ZS Celdkovice dosahli
s praimérnym vysledkem 235 m vyrazné nadprimérného vykonu. Zakyné ZS DP doséahly ve

skoku dalekém s primérnym vysledkem 162,6 cm nadprimémého vykonu a zakyné
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z Celakovic dosahly s pramémym vysledkem 215,1 cm dokonce vyrazné nadprimérného

vykonu.

Porovnani DP - CEL. SED - LEH
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Graf 15: porovnani vysledkii Zici DP — Cel. (Zdroj: viastni)
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Graf: 16: porovnani vysledkii Zikyné DP — Cel. (zdroj: Vlastni)

V testu sed — leh dosahli Zaci ZS DP s primérnym vysledkem 36 sedtl — lehti primérého
vykonu a Zaci z Celakovic dosahli s primérnym vysledkem 23 sedi — lehti podpriimérného

vykonu. V testu sed — leh dosahly zakyné ZS DP s pramémym vysledkem 40 sedt — leht
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nadpriimémého vykonu a zikyné z Celakovic dosahly s pramérmym vysledkem 31 sedt —

lehii primérného vykonu.

Porovnani DP - CEL. BEH 12 MIN.
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Graf 17: porovnani vysledkii Zaci DP — Cel. (Zdroj: viastni)

Porovnani DP - CEL. BEH 12 MIN.
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Graf: 18: porovnani vysledkii Zikyné DP — Cel. (Zdroj: viastni)

V testu vytrvalostni béh po dobu 12 min. dosahli zaci ZS DP s primérnym vysledkem
2008,8 m pramérného vykonu a Zaci z Celakovic dosahli s primémym vysledkem 2245,8

m pramémého vykonu. V testu vytrvalostni béh dosahly Zakyné ZS DP s pramérnym
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vysledkem 1614,6 m podprimérmého vykonu a zikyné z Celdkovic dosahly s primérnym

vysledkem 2337,8 m nadprimérného vykonu.

Porovnani DP - CEL. HLUBOKY
PREDKLON
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Graf'19: porovnani vysledkii Zaci DP — Cel. (Zdroj: viastni)

Porovnani DP - CEL. HLUBOKY
PREDKLON

Vzdalenost v cm

Zakyné

Graf 20: Porovnani vysledkii Zikyné DP — Cel. (Zdroj: viastni)
V testu hluboky piedklon dosahli zaci ZS DP s primérnym vysledkem -2,17cm priimérného
vykonu a Zaci z Celakovic dosahli s primémym vysledkem 1 cm také praimérmého vykonu.

V testu hluboky piedklon dosahly Zzakyné ZS DP s pramémym vysledkem 4,3 cm spise
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podprimérného vykonu a Zakyné z Celakovic dosahly s primérnym vysledkem 0,5 cm
pramérného vykonu.

Muzeme tedy fici, ze v discipling skok daleky byli uspésnéjsi zaci 1 zakyné ze zékladni Skoly
v Celakovicich. V testu sed — leh byli Gsp&$ngjsi aci i Zakyné ze zékladni §koly v Dolnich
Pocernicich. V ostatnich disciplindch byli Zaci obou $kol primérni. V testu vytrvalostni béh

YV W

po dobu 12 min byly s nadprimérnym vykonem tsp&$néjsi zakyné z Celakovic a v testu

vvvvvv

v Celakovicich.
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8.18 Vysledky dotaznikov€ho Setfeni

Vyzkumnou ¢ast jsem doplnila anktetnim dotaznikem. Dotaznik byl vytvotfen v programu
Survio a odkaz na dotaznik byl rozeslan rodi¢tim mailem v pribéhu ¢ervna roku 2021.
Dotaznik vyplnilo celkem 97 rodict.

Otazka ¢.1 — Jakou Skolu vasSe dité navstévuje?

Ze zakladni skoly Dolni Pocernice odpovéd’ zaslalo 73 rodict, ze zakladni Skoly Kaiez 12 a

ze zakladni $koly Celakovice 12 rodica.

Tabulka 15: nazev Skoly, kterou vase dité navstévuje

1. Nazev skoly, kterou vase dité navitévuje

ODPOVED RESPONZI PODIL
Z5 Dolni Poéernice 36 36.7%
Z5 Dolni Poernice 4 4.1%
Dolni Pocernice 3 3.1%
Z5 Dolni Pocernice 3 3.1%
Zakladni gkola Delni Pogernice 3 3.1%

(Zdroj: (Survio, 2021)
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Otazka ¢.2 — Trida, do které vase dité chodi?
Tabulka 16: prehled trid zapojenych Zdkii

2. Tfida, do které vade dité chodi

ODPOVED RESPONZi PODIL
3 9 9.200
2B 7 7.1%
4 6 6.1%
5 6 6.1%
2 6 6.1%

(Survio, 2021)

Otazka ¢.3 — Mélo vase dité pred pandemii koronaviru néjaky pohyb?

3. Mélo vase dité v dobé pfed pandemii koronaviru néjaky p...

75
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25

Ano Ne
Graf 21: pohyb zakii pred pandemii koronaviru (Survio, 2021)

Z tohoto grafu je patrné, ze vice nez 75 % rodict odpovédelo, ze méli zaci pred pandemii

koronaviru covid-19 pravidelny pohyb.
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Otazka ¢.4 — Pokud ano, jaky?
Tabulka 17: prehled sportii Zakii pred pandemii

4. Pokud ano, jaky?

ODPOVED RESPONZI PODIL

16 16.3%
Fotbal 4 4.1%
Fotbal 3 3.1%
Ne 2 2%
Basketbal 2 2%

(Survio, 2021)

= Tenis = Fotbal = Krav Maga = Gymnastika

= Atletika Aerobic = Judo = Ostatni aktivity

Graf 22: prehled sportii pred pandemii koronaviru (Zdroj: viastni)

Mezi nejnavstévovangjsi sporty déti patii fotbal, tenis, atletika a gymnastika.
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Otazka ¢. 5 — Mélo vase dité v dobé nouzového stavu néjaky pohyb? Sportovalo?

5. Mélo vase dité v dobé nouzového stavu néjaky pohyb? S...

75
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25

Ano MNe

Graf 23: prehled Zaku, kteri sportovali v dobé nouzového stavu (Survio, 2021)

PtiloZeny graf ukazuje, Ze 71 % rodict odpovédélo, Ze se Zaci pravidelné hybali, 29 % rodich

v dotazniku uvedlo, ze Z4ci v dobé kovidové pandemie neméli zddny pohyb.
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Otazka ¢. 6 — Pokud ano, jaky?

Nejcastcjsi odpoveédi na tuto otazku bylo, Ze zaci hodné pobyvali na zahrad¢, jezdili na kole

nebo kolobéZce a chodili na prochazky.
Tabulka 18: prehled sportovnich aktivit v dobé nouzového stavu

6. Pokud ano, jaky?

ODPOVED RESPONZi PODIL

21 21.4%
Kolo 2 200
Cyklo 2 204
Béh, kolo, chize 2 204
Pohyb na zahradé 2 200

(Survio, 2021)

Otazka ¢. 7 — Kolikrat v tydnu mélo vase dité v dobé nouzového stavu néjaky pohyb?

7. Kolikrdt v tydnu mélo vase dité v dobé
nouzového stavu néjaky pohyb?
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3x v tydnu 2x v tydnu 1x v tydnu Denné Sx v tydnu Ax v tydnu 6x v Tydnu

Graf 24: Cetnost sportovnich aktivit Zakii béhem tydne (Survio, 2021)
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Nejcastejsi odpoveédi rodict bylo, ze se dit¢ hybalo alespont 3x v tydnu. Neméné Castou

odpovédi bylo, Ze se zaci hybali denné.

Otazka ¢. 8 — Vidite na svém ditéti néjaké zmény zpiisobené nedostatkem pohybu?

8. Vidite na svém ditéti néjaké zmeény zplUsobené
nedostatkem pohybu?
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Graf 25: vidite na svém diteti néjaké zmeény zpiisobené nedostatkem pohybu? (Survio, 2021)

Celkem 55 rodi¢t odpovédelo, ze zddné zmeny na détech nepozoruje, 43 rodicii ano.
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Otazka ¢. 9 — Pokud ano, jaké?

Nejcastéjsi odpoveédi na tuto otazku je, Ze rodice pozoruji u svych déti nartist hmotnosti,
lenost a rizné bolesti zad, ale také psychickou nepohodu.

Tabulka 19: prehled zmén, které rodice pozoruji na svych deétech

9. Pokud ano, jaké?

ODPOVED RESPOMNZI PODIL
Pribralo na vaze a bez nalady 1 1%
Pribréni na vaze 1 1%
Pribylo na vaze 1 1%
Pribywani na vaze 1 1%
Psychické 1 1%

(Survio, 2021)
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Otazka ¢. 10 — Misto pro vaSe poznamky — dodatky:

Tabulka 20: odpovedi rodicu

10. Misto, pro vase pozndmky - dodatky

ODPOVED RESPONZI PODIL
75 76.5%

Vzdy zdlezi, zda i rodice sportuji a dokdazi dité zapoijit, kdyz byly zrusene 1 19

tréninky

Bylo hodné tézke pro rodi¢e motivovat déti k pohybu. Myslim, ze pokud dité 1 19

nemélo v rodiné nékoho, kdo dbda na pravidelny pohyb, samo nemélo

potiebu se hybat. Zdkaz sportu pro déti a mladéz byl hrozny.
celkové zhorseni motivace k pohybu a pobytu venku 1 195

Decerfi vyhovovala distanéni vwuka, trpéla ze nema kontakt a détmi a nemize 1 195

chodit na krouzky

Déti jsme vedli i béhem nouzového stavu k pobytu venku a pohybu dle jejich 1 1%
preference - vychazky &i vyjizdky. | pfes dlouhé preruseni pravidelnych

tréninku do rezimu velice rychle naskodil zpét (systém se rozjizdél postupné,

(Survio, 2021)

Nejcastejsi odpovedi rodica bylo, Ze se snazili vést déti k pohybu sami a také, ze hodné

zalezi na vedeni rodiny.
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9 Srovnani vysledku urovné pohybovych schopnosti pied pandemii
koronaviru covid-19, v roce 2016, 2020 a po pandemii koronaviru covid-

19 v ¢ervnu 2021

V této casti diplomové prace se zabyvam srovnanim vysledkll pfed pandemii koronaviru
covid-19, vroce2016 a 2020 a po pandemii koronaviru covid-19 v ¢ervnu roku 2021.
Nameétené vysledky jsem porovnala s Jinochovou (2016) a Pelikdnovou (2020), které se
zabyvaly testovanim zakt dostupnym Unifittestem (6-60). Ob¢ autorky métily dohromady

zaky 1 zakyné, proto nejsou jejich data rozdélena.
Porovnani vysledkii Zaku ve skoku dalekém
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Graf 26: srovnani vysledkii ve skoku dalekém (Zdroj: (Jinochova, 2016) (Pelikanova, 2020) viastni

Z prilozeného grafu je patrné, ze vroce 2016 dosahovali vSichni z4ci podprimérného
vykonu. V roce 2020 dosahovalo vyrazn¢ podprimérnych vysledkt 9 % zakl a v roce 2021
dosahovalo vyrazné podprimérnych vysledkt 29 zakt — 21 %. Podprimérnych vysledkl
dosahovalo vroce 2020 33 9% zakl, naproti tomu zaci testovani v ¢ervnu roku 2021
dosahovali podprimeérnych vysledkii ve 28 % — 37 zakl. Primérného vysledku dosahli zaci
v roce 2020 ve 25 % a v roce 2021 76 % — 87 zakl. Nadprimérnych vysledkti dosahovalo
v roce 2020 33 % zakl a v roce 2021 54 zakid — 40 %. Vyrazné nadprimérného vysledku
vroce 2020 nedosahl ve skoku dalekém ani jeden Zak a vroce 2021 dosdhlo vyrazné

nadprimérného vysledku 46 zakli — 35 % Muzeme tedy fici, ze ve srovnani pohybovych
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schopnosti zakl ve skoku dalekém nedosahuji zaci v roce 2021 horSich vysledkli nez pred

dobou pandemie koronaviru covid-19 v roce 2016 ani v roce 2020.

Porovnani vysledki v sedu — lehu opakované po dobu 60 s
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Graf 27: srovnani vysledkii v sedu — lehu (Zdroj: (Jinochova, 2016) (Pelikanova, 2020)(viastni)

PtiloZzeny graf dokazuje, Zze vSichni Zaci, ktefi byli testovani vroce 2016, dosahuji
podprimérného vykonu. Zaci, ktefi byli testovani vroce 2020, dosahuji také
podprimérného vysledku. Zaci, ktefi byli testovani v roce 2021, dosahuji podpriimérnych
vysledkii v 31 %, praimérného vysledku v 35 % a nadprimérného vysledku v 34 %. Zakyng
dosahuji podprimérného vysledku v 17 %, primérného vysledku ve 48 % a nadprimérného
vysledku v 35 %. Miuzeme tedy fict, Ze nejvétsi procento zakti dosahlo vroce 2021

pramérnych vysledki, coz je lepsi vykon nez v minulych letech.
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Porovnani vysledki v béhu
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Graf 28: srovnani vysledkii beh (Zdroj: (Jinochova, 2016) (Pelikanova, 2020)(viastni)

Disciplinu béh miizeme srovnavat pouze orientacné, jelikoz obé autorky, se kterymi svoji
praci porovnavam, volily jako vytrvalostni béh — ¢lunkovy béh. V roce 2016 dosahli vSichni
Zaci v testu vytrvalostni clunkovy béh s ¢asem 4:12 primérného vysledku. V roce 2020
dosahli Zaci v ¢lunkovém behu 4 x10m v 66 % podprimérného vykonu. V roce 2021 dosahli
zaci ve vytrvalostnim béhu po dobu 12 min. ve 49 % podprimérného vykonu, 28 % zakt
dosahlo primérného vykonu a 23 % zaki nadprimérného vykonu. Zikyné dosahly
podprimérného vykonu v 52 %, primérného vykonu dosdhlo 25 % zakyn a 23 % zakyn
dosahlo nadprimérného vykonu. Dle téchto grafiit miZeme fici, Ze nejlepSich vykontli dosahli

zaci v roce 2020.
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10 Diskuze

Ve své diplomové praci jsem si polozila Sest vyzkumnych otazek.

1. Zménila se droveii mérenych pohybovych schopnosti po omezeni télesné

vychovy vici primérnym standardiim?

Testovani se zucastnilo celkem 274 zaka. Nejvétsi testovanou skupinou byli zaci
devitiletych (68 zaki), naopak nejméné testovanych zakl predstavovali zaci osmileti (42
zak).

Vyrazné podprimérnych vykona ve skoku dalekém doséhlo celkem 19 zaka (13 %) a 10
zakyn (8 %) ze vSech testovanych. Podprimérnych vysledkt dosahlo celkem 24 zaka (17
%) a 13 zakyn (11 %) ze vSech testovanych. Primérného vysledku dosahlo celkem 44 Zaka
(31 %) a 53 zakyn (45 %) ze vSech testovanych. Nadprimérného vykonu dosahlo 32 zakt
(22 %) a 22 zakyn (18 %) ze vsech testovanych, a vyrazné nadprimérného vykonu dosahlo
25 74kt (17 %) a 21 zakyn (18 %) ze vSech testovanych. NejvéEtsi skupinou jsou tedy zaci a

zakyné, kteti dosahli ve skoku dalekém primérného vykonu.

V testu sed — leh dosahlo vyrazné podprimérného vykonu 10 zaka (7 %) a 3 zakyné (3 %)
ze vSech testovanych. Podprimérného vykonu dosahlo 34 zaka (24 %) a 16 zakyn (14 %)
ze vsech testovanych. Primérného vykonu dosahlo celkove 49 zaki (35 %) a 56 zakyn (48
%) ze vSech testovanych. Nadprimérného vykonu dosahlo celkové 39 zaki (27 %) a 33
zakyn (28 %) a vyrazné nadprumérného vykonu dosahlo celkoveé 10 zaka (7 %) a 8 zakyn
(7 %) ze vSech testovanych. Nejvétsi skupinou jsou tedy zaci i zakyné, ktefi dosadhli
prumérnych vysledkli, nejmensi skupinou jsou zdkyné, které dosdhly vyrazné

podprimérného vykonu.

V testu vytrvalostni béh po dobu 12 min. dosahlo vyrazné podprimérného vykonu 26 zaki
(18 %) a 22 zakyn (19 %). Podprimérného vykonu dosahlo 43 zakt (31 %) a 39 zdkyn
(33 %). Primérného vykonu dosdhlo celkové 39 zakt (28 %) a 29 zakyn (25 %).
Nadpriimérného vykonu dosdhlo 27 zadka (19 %) a 21 zakyn (18 %) a vyrazné
nadprimérného vykonu doséhlo 6 zakl (4 %) a 6 zakyn (5 %) ze vSech testovanych. V této

discipling tvoti nejvétsi skupinu zaci a Zakyné s podprimérnym vykonem.
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V testu hluboky ptfedklon dosdhlo podprimérného vykonu 44 zakt (31 %) a 16 zakyn
(13 %), primérného vykonu dosdhlo celkové 55 zakt (39 %) a 29 zadkyn (25 %) a
nadprimérného vykonu dosahlo 42 zaka (30 %) a 73 zakyn (62 %). Nejvetsi skupinu tvoii

zaci s prumérnym vykonem a zdkyn¢ s nadprumérnym vykonem.

Celkové muzeme fici, ze uroven pohybovych schopnosti po omezeni télesné vychovy
zistala vi¢i standardim primérna. Zaci se zhordili pouze ve vytrvalostni pohybové
schopnosti. Vzhledem k pandemické situaci jsem ptedpokladala, ze Zaci dosdhnou spise
podprimérnych vysledk, coz se nakonec nepotvrdilo. Mozna mohlo mit na vykon vliv
prostiedi skol, v§echny $koly maji v okoli hodné ptirody, nejedna se o typicky méstské Skoly
a dale také bydleni. Vétsina zakt z Dolnich Pocernic i Katezu bydli v rodinnych domech a
maji k dispozici zahradu, kde mohli i v dobé pandemie koronaviru covid-19 travit sviij volny

%

cas.

Kdyz jsem porovnala vysledky naméfenych hodnot v roce 2016, 2020 (kdy obé autorky
méfily dohromady zaky i zékyn€) a v ¢ervnu v roce 2021, ve skoku dalekém se ukazalo, ze
v roce 2016 dosahli zaci namétené hodnoty 130 cm, coz ukazuje na podprimérny vykon.
Vroce 2020 dosdhlo vyrazné podprimérného vykonu 9 % Zzakh, 33 % Zzakd dosahlo
podpriimérného vykonu, 25 % zakd dosdhlo primérného vykonu a 33 % zakt dosahlo
nadprimérného vykonu. V roce 2021 doséhlo vyrazné podprimérného vykonu 13 % zakti a
8 % zakyn, podprimérného vykonu dosahlo 17 % Zzakt a 11 % zakyn, primérného vykonu
dosahlo 31 % zakl a 45 % zakyn, nadprimérného vykonu dosahlo 22 % Zaki a 18 % zakyn
a vyrazné nadprimérného vykonu dosahlo 17 % zaka a 18 % zakyn. Mizeme tedy fici, Ze
vysledky mize mit vliv i to, Ze se jedna o pohybovou schopnost, ktera je vice geneticky

podminéna, nez napft. vytrvalost.

V discipliné sed — leh doséahli Zaci v roce 2016 hodnoty 35 sedt — lehti, coz ukazuje na
podprimérny vykon. V roce 2020 dosdhlo vyrazné podpriimérného vykonu 33 % zak,
podprimérného vykonu 58 % zaki, zadny Zdk nebyl primérny a 9 % z4kl dosahlo
nadprimérného vykonu. Vroce 2021 dosdhlo 7 % zdkd a 3 % zakyn vyrazné
podprimérného vykonu, 24 % zakt a 14 % zékyi podprimérného vykonu, 35 % zakl a

48 % zakyn dosahlo primérného vykonu, 27 % zaki a 28 % zakyn dosédhlo nadpriimérného
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vykonu a 7 % zakt a 7 % zakyn dosdhlo vyrazné nadpriimérného vykonu. Po srovnani

vvvvvv

Disciplinu béh muizeme srovnavat pouze orientacné. V roce 2016 byli zéaci testovani
vytrvalostnim ¢lunkovym béhem, kdy primérny vysledek 4 m 12 s ukazuje na primérny
vysledek. V roce 2020 byli zéci testovani v clunkovém béhu 4 x 10 m. V této discipling
doséhlo 33 % 74kl vyrazné podprimérného vykonu, 33 % zaki primérného vykonu, 17 %
prumérného vykonu a 17 % nadprimérného vykonu. Vroce 2021 byli Zaci testovani
vytrvalostnim béhem po dobu 12 min. 18 % zakt a 19 % zakyn dosdhlo vyrazné
podpriimérného vykonu, 31 % zakl a 33 % zakyn dosdhlo podprimérného vykonu, 28 %
zakd a 25 % zakyn dosahlo primérného vykonu. 19 % zakd a 18 % zakyn dosahlo
nadprimérného vykonu a 4 % zaki a 5 % zakyn dosahlo vyrazné nadprimérného vykonu.
Dle téchto naméfenych vykont miizeme fici, ze nejlepsich vykona dosdhli Zaci v roce 2020.
Opét se zde potvrdilo, Ze Zaci v roce 2021 podali ve vytrvalostni discipliné béh po dobu 12

MV

pandemie koronaviru covid-19.

2. Zhorsily se vice vysledky Zaku sedmiletych v porovnani s Zaky jedenactiletymi?

Pti srovnani vysledkl sedmiletych a jedendctiletych zaki ve skoku dalekém dopadl test

nasledovné:

Vyrazné podprimérného vykonu doséhlo 9 sedmiletych zaka (33 %), 6 sedmiletych zakyn
(22 %), 1 jedenactilety Zak a zadna jedenactiletd Zakyné&. Podprimérného vysledku ve skoku
dalekém dosahlo 9 sedmiletych zakt (35 %), 4 sedmileté zdkyné (15 %), 2 jedendctileti Zaci
(7 %) a zadna jedendctiletd zdkyné. Primeérnych vysledki dosahlo 6 sedmiletych zaka
(23 %), 12 sedmiletych zakyn (44 %), 5 jedenactiletych zakt (16 %) a 14 jedenactiletych
zakyn (59 %). Nadprimérnych vysledkd dosdhl 1 sedmilety Zak, 5 sedmiletych zakyn
(19 %), 13 jedenactiletych zakii (42 %) a 2 jedenactilet¢ zakyné (8 %). Vyrazné

nadprimérného vykonu doséahl 1 sedmilety zak, zadna sedmileta zakyné¢, 10 jedenactiletych
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zaki (32 %) a 8 jedenactiletych zakyn (33 %). V této méiené disciplin€ byli ve své métené
kategorii GspéSnéjsi jedendctileti Zaci, kteti byli v 16 % primérni a v 74 % nadpramérni.
Jedendctileté Zakyné byly v 59 % primérné a ve 41 % nadprimérné. Sedmileti Zaci byli ve
své kategorii ve 23 % primérni a v 68 % podprimérni. Sedmileté zakyné byly ve své
kategorii ve 44 % pramérné a v 37 % podprimérné. Jedna se o test vybusné sily, kterd se

zlepSuje s vékem (i kviili moznym lepsim biologickym piedpokladiim), proto jedenactileti

vvvvvv

V testu sed — leh dopadlo testovani sedmiletych a jedenactiletych zakt nasledovné:

Vyrazné podprimérného vykonu dosahli 3 sedmileti chlapci (7 %), 1 sedmileta divka, 4
jedendctileti chlapci (13 %) a zadna jedenéctileta divka. Podprimérného vykonu dosahlo 10
sedmiletych chlapcii (38 %), 2 sedmileté divky (7 %), 8 jedenactiletych chlapct (26 %) a 5
jedenactiletych divek (21 %). Primé&rného vykonu dosahlo 5 sedmiletych chlapcii (19 %),
12 sedmiletych divek (45 %), 13 jedenactiletych chlapct (42 %) a 11 jedenactiletych divek
(46 %). Nadpramérného vykonu doséhlo 7 sedmiletych chlapci (27 %), 12 sedmiletych
divek (44 %), 3 jedenactileti chlapci (9 %) a 5 jedenactiletych divek (21 %). Vyrazné
nadprimérného vykonu dosdhl 1 sedmilety chlapec, 1 sedmiletd divka, 3 jedenactileti
chlapci (10 %) a 3 jedenactileté divky (12 %). V této disciplniné byli nejméné uspésni
sedmileti chlapci, ktefi byli ve své kategorii v 19 % primérni a ve 45 % podprimérni.
Sedmileté Zakyné byly ve své kategorii ve 45 % primémé a ve 44 % nadprimérné.
Jedenactileti chlapci byli ve své kategorii ve 42 % primérni a v 39% podprimérni.
Jedenactileté divky byly ve své kategorii ve 46 % pramérné a ve 21 % podprumérné a ve
stejné hodnoté 21 % nadprimérné. NejhorSich vykonti tedy doséhli sedmileti chlapci,
naopak nejlepSich vykont dosahly sedmileté divky. Jedenéctileti Zaci a zdkyné dosahli
nejcastéji primérného vykonu.

V testu vytrvalostni béh po dobu 12 min. dopadlo testovani sedmiletych a jedenactiletych
zaki nasledovné:

Vyrazného podpriiméru dosahlo 6 sedmiletych chlapct (23 %), 7 sedmiletych divek (26 %),
5 jedenactiletych chlapct (16 %) a 3 jedenactileté divky (12 %). Podprimérného vykonu
doséhlo 10 sedmiletych chlapcti (39 %), 6 sedmiletych divek (22 %), 7 jedenactiletych
chlapct (23 %) a 8 jedenactiletych divek (32 %). Primérného vykonu dosahlo 10
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sedmiletych chlapci (38 %), 11 sedmiletych divek (41 %), 13 jedenactiletych chlapct
(42 %) a 4 jedenactileté¢ divky. Nadprimérného vykonu nedosdhl ani jeden sedmilety
chlapec, 2 sedmileté divky (7 %), 4 jedenactileti zaci (13 %) a 10 jedenactiletych divek
(40 %). Vyrazné nadprimérného vykonu nedosahl ani jeden sedmilety zak, 1 sedmiletéd
divka, 2 jedenactileti Zaci a zadna jedenactiletd divka. V této discipling byli nejméné uspésni
sedmileti chlapci, ktefi dosdhli ve své kategorii v 62 % podprimérné vykony. Sedmileté
zakyné doséhly ve 41 % prumérného vykonu a v 48 % podprimérného vykonu. Jedenéctleti
zaci dosahli ve své kategorii 42 % primérné¢ho vykonu a v 39 % podprimérného vykonu,

nadpramérny vykon.

V testu hluboky predklon dopadlo testovani sedmiletych a jedenéctiletych zakl nasledovné:
Podprimérného vykonu doséhlo 12 sedmiletych chlapcti (46 %), 18 sedmiletych zakyi (67
%), 10 jedenactiletych chlapct (32 %) a 12 jedenactiletych zakyn (50 %). Primérného
vykonu dosahlo 9 sedmiletych chlapct (35 %), 3 sedmileté divky (11 %), 7 jedenactiletych
chlapcti (23 %) a 7 jedenactiletych divek (29 %). Nadprimérného vykonu dosdhlo 5
sedmiletych chlapct (19 %), 6 sedmiletych divek (22 %), 14 jedenéctiletych chlapcii (45 %)
a 5 jedenactiletych divek (21 %). V této discipling byli sedmileti Zaci ve 46 % podprimérni
a sedmileté zakyné byly podprimeémeé v 67 %. Jedenactileti zaci byli nadprimérni ve 45 %
jedendctileti Zaci.

KdyZ porovname rozdily v rozvoji motoriky mezi sedmi a dvandctiletymi détmi, vidime, Ze
jsou veliké. Nejvice jsou vidét v rozmezi mezi Sesti az osmi lety a osmi az deseti lety. Je to

déano tim, Ze se déti nachazi v obdobi, které je charakteristické kvalitou pohybu. (Peri¢, 2019)

V porovnani vysledkt zakl sedmiletych a zaki jedenactiletych jsem dosSla k zavéru, Ze
sedmileti zaci dosahuji v testovanych disciplinach horsich vysledkd ve skoku dalekém ve
vytrvalostnim béhu po dobu 12 min a v hlubokém piedklonu. Jedenactileti zaci dosahli
horsich vysledkli pouze vtestu sed - leh. Tyto vysledky jsem pfedpokladala vzhledem
k biologickému vyvoji zakl. Dale mizeme pfedpokladat, Ze jedenactileti Zaci uz jsou vice

samostatni nez sedmileti zaci, ktefi jsou v mnoha aktivitach odkazani na rodice.
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3. Budou desetileti Zaci Zakladni $koly v Dolnich Po&ernicich (dale ZSDP)

v testovanych disciplinach lepsi neZ desetileti Zaci Zakladni $koly v Celakovicich

(dale ZSC)?
V discipliné skok daleky dosahli 4 zici z Dolnich Pocernic (DP) (23 %) primérného
vykonu, 4 zaci nadprimérného vykonu a 9 zaki (53 %) vyrazn¢ nadprimérného vykonu.
Oproti tomu 11 zakt (92 %) zakladni $koly v Celakovicich doséhlo vyrazné nadprimérného
vykonu a pouze jeden Zak dosahl podprimérného vykonu. V této disciplin€ byli tedy o 39%
Gsp&sngjsi zaci ZSC.
V discipliné sed — leh dosahli 2 Zaci (12 %) podprimérného vykonu, 9 zakl (53 %)
pramérného vykonu, 4 zaci (23 %) nadprimérného vykonu a 2 zici (12 %) vyrazné
nadprimérného vykonu. 3 Zaci (26 %) zékladni $koly v Celakovicich dosahli vyrazng
podprimérného vykonu, 4 Zaci (34 %) podprimérného vykonu, 4 zaci (33 %) primérného
vykonu a 1 zak nadprimérného vykonu. V této disciplin€ byli uspesnéjsi zaci z Dolnich
Pocernic. V disciplin€ vytrvalostni béh dosahl 1 zak vyrazn€ podpraimérného vykonu, 5 zaka
(31 %) podprimérného vykonu, 5 zdkt (31 %) primérného vykonu, 3 zici (19 %)
nadprimérného vykonu a 2 zaci (12 %) vyrazné nadprimérného vykonu. Ze zékladni Skoly
v Celakovicich dosahl 1 zak vyrazné podprimérného vykonu, 7 zaki (59 %) primérného

vykonu a 4 zaci nadpramérného vykonu.

V discipliné hluboky ptedklon dosdhli 3 Zaci (18 %) zakli z Dolnich Pocernic
podprimérného vykonu,5 zaki (29 %) primérného vykonu a 9 74kt (53 %) nadprimérného
vykonu. 5 zakt (42 %) z Celakovic dosahlo podpramérmého vykonu, 3 Zaci (25 %)
pramérného vykonu a 4 zaci (33 %) nadprurmérného vykonu. V této discipliné byli
usp&$néjsi Zaci ze Zakladni Skoly v Dolnich Pocernicich.

V discipliné skok daleky dosahlo celkem 6 zakyn (40 %) ze ZSDP pramérného vykonu, 8
zakyn (53 %) nadprimérného vykonu a 1 Zdkyné vyrazn€ nadprimérn¢ho vykonu. Ze
zakladni §koly v Celékovicich dosahla pouze jedna zakyné primérného vykonu a 8 zékyn
(89%) dosahlo vyrazné nadprimérného vykonu. V této discipling byly uspé$néjsi zakyné

zékladni $koly v Celakovicich.
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V discipliné sed — leh dosahlo 8 Zakyii (53 %) ZSDP pramérnych vykont, 3 Zakyné (20 %)
doséhlo nadprimérného vykonu a 4 Zakyné (27 %) dosahlo vyrazné nadprimérného vykonu.
3 zakyné (33 %) z Celakovic dosahlo podprimémého vykonu, 4 Zakyné (45 %) praimérmého
vykonu a 2 zakyné (22 %) nadprimérného vykonu. V této disciplin€ byly uspésnéjsi zakyne

ZSDP.

V disciplin€ vytrvalostni béh po dobu 12 min. dosahlo 7 Zakyn (54 %) podpriimérné¢ho
vykonu, 4 Zakyné (31 %) primérného vykonu a 2 Zakyné (15 %) nadprimérného vykonu.
Ze zakladni $koly v Celakovicich dosahla jedna Zzakyn& podprimérného vykonu, jedna
zakyné prumérného vykonu a 7 zakyn (78 %) nadpramérného vykonu. V této disciplin€ byly
Gsp&snéjsi zakyné z Celakovic.

V testu hluboky predklon dosahlo 9 Zakyii (60%) ze ZSDP podprimérného vykonu, 3
zakyné (20 %) pramérného vykonu a 3 zdkyné (20 %) nadprimérného vykonu. 1 zakyné
z Celakovic dosahla podpraimérmého vykonu, 6 Zakyi (56 %) dosahlo praimérného vykonu
a 2 zakyné (22 %) dosahly nadprimérného vykonu. V této disciplin€ byly uspésnéjsi zakyné
z Celakovic.

Celkové miizeme fici, ze v testovanych disciplindch byli Uusp&$néjsi Zaci a zakyné ze
zakladni $koly v Celakovicich.

Zékladni §kola v Dolnich Pogernicich je mensi $kola, ktera leZi na okraji piirody. Zaci maji
k dispozici nejen rozlehly park, ktery je pfimo u Skoly, ale také nedaleka venkovni
sportovisté nebo louky. Zakladni $kola v Celékovicich je vétsi kola, ktera lezi na okraji
mésta s prilehlym parkem a spoustou zelené. V Dolnich Pocernicich si mohou zaci vybirat
z nejriznéjSich nabizenych sportovnich aktivit. Sokol Dolni Pocernice nabizi détem sporty,
jako je napt. fotbal, atletika nebo tenis. Ve Skole je détem nabizen krouzek in-line brusleni.
V Celékovicich zase mohou Zaci vybirat z krouzkil nabizenych $kolou napf. vybijenou,
volejbal nebo zdravotni TV. V obou Skolach probiha télesna vyuka v hodinové dotaci 2 h za

tyden. Béhem pandemie se ani v jedné Skole Zadné sporty nekonaly.
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4. Budou u jedenactiletych Zaku vysledky rozdilné ve vztahu k pohlavi?
Pti srovnani vykont zakia a zakyn ve veku jedenacti let se ukazalo, ze jedenactileti zaci
dosahli lepsich vykonti pouze v hlubokém ptedklonu, kdy priimérny vysledek u chlapcii je -
0,6 a u jedenactiletych zakyn 2,9 cm. V ostatnich méfenych disciplinach byly jejich vykony
na téméf stejné urovni.
Ve skoku dalekém byla priimérnd hodnota u zakid 199 cm a u zakyn 182 cm. Ob¢ tyto
hodnoty ukazuji na vyrazné¢ nadpriimérné vykony.
V testu sed — leh nepfietrzité¢ po dobu 60 s byla primérnd hodnota Zakt 30 sed — lehti a u
zakyn 36 sedt — lehti. Ob¢ tyto hodnoty ukazuji na primérny vykon.

V testu vytrvalostni béh po dobu 12 min. dosahli Zaci primérného vysledku 2077
ubéhnutych metra a Zakyn€ 1886 primérné ub&hnutych metr. Ob¢ tyto hodnoty ukazuji na

pramérny vysledek.

Nejlepsich vykona tedy obé pohlavi dosahla ve skoku dalekém z mista — jedna se o test

vybusné sily, ktera je vice geneticky podlozena.

V ostatnich métenych disciplinach dosahla ob¢ pohlavi primérnych sportovnich vykont.
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5. Bude mit vybu$na sila nejlepsi vysledky ze vSech testovanych pohybovych

schopnosti?

Z namétenych vysledki je patrné, Ze ve skoku dalekém dosahlo vyrazné podprimérnych
vykonii 19 zaka (13 %) a 10 zakyn (8 %). Podprimérného vykonu dosahlo 24 zakt (17 %)
a 13 zakyn (11 %), primérnych vykont dosahlo 44 zaka (31 %) a 53 zakyn (45 %),
nadprimérného vykonu dosdhlo 32 zakt (22 %) a 22 zdkyn (18 %) a vyrazné
nadprimérného vykonu doséhlo 25 zakh (17 %) a 21 zakyn (18 %).

V testu sed — leh dosahlo vyrazné podprimérného nebo podprimérného vykonu 44 74kt (31
%) a 19 zakyn (17 %), pramérného vykonu dosahlo 49 zaku (35 %) a 56 zakyn (48 %),
vyrazné¢ nadprumérného a nadprimérného vykonu dosahlo 49 zakt (34 %) a 41 zékyn (35

%).

V testu béh po dobu 12 min. dosahlo vyrazné podpriimérného nebo podprimérného vykonu
69 zaka (49 %) a 61 zakyn (52 %), prumérnych vykonti dosahlo 39 zakl (28 %) a 29 zakyn
(25 %) a vyrazné nadprimérného vykonu nebo nadprimérného vykonu dosahlo 33 zaka

(23 %) a 27 zakyi (23 %).

V testu flexibility (v hlubokém piedklonu) dosahlo podprimérnych vysledkt 44 Zzaki
(31 %) a 16 (13 %) zakyn, primérnych vysledkt 55 zaka (39 %) a 29 zakyn (25 %) a
nadprimérného vysledku dosahlo 42 zaka (30 %) a 73 zakyn (62 %).

Zaci dosahli nejlepsich méfenych vykont pravé ve skoku dalekém z mista — v testu vybusné
sily, ve kterém doséhlo vyrazn¢ podprimérnych vykomt pouze 19 Zaki, coz je nejméné ze
vSech testovanych disciplin.

Zakyné dosahly nejlepsich vykoni v testu hluboky piedklon, kdy 73 zikyn dosahlo
nadprimérného vykonu, protoZe se Casteji vénuji napt. gymnastice, baletu nebo tanci.

Ve skoku dalekém dosahly zakyné pramérmych vysledki. Zdci maji vice rozvinuté akéni

rychlostni schopnosti, lepsi koordinaci pohybii a vetsi dynamickou silu dolnich koncetin.

(Treglerova, 2021)
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6. Vénovali se Zaci v dobé pandemie koronaviru covid-19 néjakému sportu?

Dle informaci z dotazniku, ktery byl vyplnény rodici, je patrné, Ze vice nez 70 % rodict
odpovédélo, ze Zaci v dobé pandemie koronaviru covid-19 alesponi néjak sportovalo. 9 %
rodic¢t uvedlo, ze déti sportovaly na zahradé, 6 % rodict uvedlo, Ze déti pravidelné behaly,
25 % rodict uvedlo, Ze jezdili s détmi na kole, 4 % rodi¢i uvedlo, Ze zaci sportovalo on-line
doma pfes riizné socialni site, 4 % rodici uvedlo, ze déti hraly fotbal, 3 % rodici uvedlo, ze
déti jezdily na kolobézce, 1 % rodict uvedlo, ze se déti vénovaly atletice, 24 % rodich
uvedlo, ze chodili s détmi na pravidelné prochézky a 1 % rodi¢i uvedlo, Ze s détmi plavali.

Nejcastejsimi sporty tedy byla jizda na kole nebo prochéazky.
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11 Zavér

Hlavnim cilem mé diplomové prace bylo zjistit iroven pohybovych schopnosti zaki
mladsiho Skolniho véku po pandemii koronaviru covid-19, v ¢ervnu roku 2021 pomoci
Unifittestu (6—60). Zodpovédéla jsem na vSechny problémové otazky, které jsem si ve své

praci stanovila.

Testovala jsem uroven pohybovych schopnosti zaki mladsiho skolniho véku, zaka 7—11 let.
Testovani bylo rozdéleno na chlapce a divky a testovani se zucastnili zaci ze tfi zakladnich
Skol: Zéakladni Skoly v Praze — Dolnich Pocernicich, Zakladni Skoly v Kafezu a Zakladni

skoly J. A. Komenského v Celékovicich.

V dotaznikovém Setfeni jsem se zameéfila na Cetnost pohybové aktivity pifed pandemii
koronaviru covid-19 a béhem pandemie. Dotaznik byl zaslan elektronickou formou a
vyplnény rodici.

Vysledkem vyzkumu jsem dosla k nasledujicim zavéram:

Z vysledkovych tabulek vyplyva, Ze nejslabSiho vykonu doséhli Zaci mladsiho Skolniho
véku ve vytrvalostnim béhu po dobu 12 min. Jedna se o test vytrvalostnich schopnosti, které
se sice nejrychleji zlepSuji, ale je potieba tyto schopnosti trénovat. V dobé pandemie
koronaviru, kdy vypadla ve Skolach télesna vychova, zélezelo hodné na rodicich, zda se
snazili s détmi né&jak sportovat nebo s nimi ned¢€lali nic. Naopak nejlepSich sportovnich
vykoni dosahli Zaci ve skoku dalekém, u kterého je zapottebi dynamicka silova schopnost

dolnich koncetin a neni zapotiebi dlouhého vytrvalostniho nacviku.

Naopak Zakyné dosahly nejlepSich sportovnich vykonl v hlubokém ptedklonu. Jedna se o
test flexibility, kterou je mozné trénovat prakticky kdekoli a zakynim je tento test bliZ§i —
napt. z gymnastiky. Dale byly uspésné ve cviku sed — leh opakované po dobu 60 s.
V ostatnich métenych disciplinach dosdhli Zaci v porovnani vysledkt z Unifittestu (6-60)
prumérnych vysledk.

Z dotaznikového Setfeni, které bylo vyplnéno rodi¢i vyplyva, Ze se vétSina zaka vénovala i
v dobé kovidové pandemie néjakému sportu — at’ uz se jednalo o prochazky, jizdu na kole,

kolobéZce nebo alespont pohyb na zahrad€. Détem chybél pravidelny vytrvalostni sport, coz

potvrdily 1 vysledky ve vytrvalostnim béhu po dobu 12 min.
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Pti srovnani vysledkit mé prace s praci Pelikdnové (2020) a Jinochové (2016) jsem dosla
k zavértim, ze zaci, ktefi byli testovani v ¢ervnu roku 2021, dosahli horsich vysledkti pouze

ve vytrvalostnim béhu.

Jako doporuceni do praxe bych se jisté priklanéla k navySeni hodinové dotace tclesné
vychovy na skolach, vyuzivat pohybu i v jinych predmétech, nez je jen télesna vychova, a
vést déti tak, aby si vytvorily ke sportu kladny vztah a hybaly se co nejcastéji namisto
vysedavani u pocitacii. Zcela jisté by byla vhodna vétsi osvéta vyhod spojenych s pohybem

a to nejen mezi zaky, ale ptredevsim mezi rodici.
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POPIS TESTU

T1 — skok dalekv z mista (test dynamické silové schopnosti dolnich

koncetin
Pomticky: Zinénka, pasmo

Provedeni: ze stoje mirné rozkro¢ného odrazem snozmo skok vpied.
Povoleny jsou doprovodné pohyby pazi, ale ne poskok na mist€ pted

odrazem

Hodnoceni: méfime vzdalenost v centimetrech od odrazové cary

k zadnimu okraji posledni stopy v mist€¢ doskoku. Test opakujeme

3x, hodnotime nejlepsi vykon

T2 — leh — sed opakované (test dynamické, silové vytrvalostni

schopnosti biiSnich svalu a bedro-ky¢lo-stehenniho svalstva)

Pomiicky: Zinénky, stopky nebo hodinky na odméteni 60s
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Provedeni: z&ci pracuji ve dvojicich. Jeden zak provede leh pokrémo
(stehna a kolena sviraji tthel 90°) a ruce da v tyl (prsty propletené).
Spoluzdk mu fixuje chodidla za narty na podlozce. Testovany zak
provadi opakované po dobu 60s z lehu sed a vraci se zpct do lehu.

Paty jsou stale na podloZce.

Hodnoceni: test provadi zak 1x. Hodnotime pocet cykl vykonanych

za 1min.

T3 — béh po dobu 12min (test rychlostni vytrvalosti)

Pomiicky : méfici pasmo
Prostor : bézecka draha nebo prostor s rovnym terénem

Provedeni: start z polovysokého startu. Zaci mohou prechazet i

z béhu do chuize

Hodnoceni: méifime ubéhnutou vdalenost v metrech

T4 — hlubokv predklon v sedu (test flexibility)
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Pomticky: lavicka, méfidlo

Prostor: v prostoru umistime lavicku. Na desku lavicky vyznacime
carou misto do kter¢ho se promitd tzv. pata lavicky (Celo kolmé
desky, na které¢ lavicka stoji). Tato ¢ara vede napfic pres horni desku

lavicky. Jedno métidlo umistime od ¢ary vpied, druhé vzad.

Provedeni: testovany zak si v sedu opife chodidla kolmo o patu
lavicky. Pomalu se ptedkloni, sune dlané¢ po horni desce lavicky a
snazi se dosdhnout co nejdale. Na tomto misté se pak snazi udrzet
ruce po dobu 2s. Pokud zdk nedosahne ke Spickdm prstl svych
dolnich koncetin, méfime zdpornou hodnotu. Test se provadi 2x a

dale se pracuje sdruhou hodnotou. Vysledky jsou vcm.
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ZAZNAMOVY ARCH,
Ttida: Skola

Tl T2 T3 T4 POZNAMKY

10.

11.

12.

13.

14.
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15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.
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Priloha ¢. 5 - Vysledky Unifittestu 1

Vysledkové tabulky — Unifittest, Kolai — Mékota

AGE CATEGORY: 6 YEARS

BOYS
T T2 Tsa Tap Ty
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m
(cm) (min.) (sec.)
Significantly I - 84 -5 - 800 -1.50 15.8+
below average 2 85- 93 6- 9 801 - 985 1.51-2.00 153-157
Below average E) 94 - 102 10-13 986 - 1170 2.01-2.50 14.8-15.2
4 103 - 111 14-17 1171 - 1355 251-3.00 13.3-14.7
Average 5 112-120 18- 21 1356 - 1340 3.01-3.50 13.8- 142
6 121 - 129 22-25 1541 - 1725 3.51-4.00 13.4-13.7
Above average 7 130 - 138 26-29 1726 - 1910 401 -4.350 12.9-133
8 139 - 147 30-33 1911 - 2095 4.51-5.00 12.5-12.8
Significantly 9 148 - 156 34-37 2096 - 2280 5.01-5.50 12.0-12.4
above average 10 157 + 8B+ 2281 + 5.51 - -11.9
AGE CATEGORY: 6 YEARS ]
GIRLS
T Tz Ta Tsp Ta
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m |
(cm) (min.) (sec.)
Significantly I - 80 -5 710 -1,25 162+
below average 2 81- 89 6-9 711 - 883 1.26- 1.75 15.7-16.1
Below average 3 90 - 98 10-13 884 - 1055 176 -2.25 15.2- 156
4 99 - 107 14-17 1056 - 1227 226-275 14.7-15.1
Average 5 108 - 116 18-21 1228 - 1400 2.76-3.25 142- 146
6 117 - 125 22-25 1401 - 1573 326-3.75 13.7-141
Above average i 126 - 134 26 -29 1574 - 1746 3.76-4.25 13.2-13.6
8 135 - 143 30-33 1747 - 1918 426 -4.75 12.7-13.1
Significantly 9 144 - 152 337 1919 - 2090 476 -5.25 12.3-12.6
above average 10 153 + 38+ 2091 + 5.26 - -122
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AGE CATEGORY: 7 YEARS

BOYS
T T2 T3 Tan Ta-1.
Agsessment Siem Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
(number) run (m) shuttle run 4x10m
m {min.) (sec.)
Significantly i - 94 -6 - 1000 -1.75 152+
below average 2 95 - 103 7-10 1001 - 1185 1.76-2.25 14.7-15.1
Below average 3 11-14 1186 - 1370 2.26-3.00 14.3- 146
- 15- 18 1371 - 1555 3.01-3.50 13.8-142
Average 5 19-22 1556 - 1740 3.51-4.00 13.4-13.7
& 23-26 1741 - 1925 4.01 -4.50 13.0- 133
Above average 7 27 -30 1926 - 2110 451 -5.00 12.5-129
8 31-34 2111-2295 5.01 -5.75 12.1-12.4
Significantly 9 35-38 2296 - 2480 5.76-6.25 11.6-12.0
above average 10 39 + 2481 + 5.26 - - 115
AGE CATEGORY: 7 YEARS
GIRLS
Ti Tz Tz Tab Ta-1
Assessment Sten Standing Sil-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m
(cm) (min.) (sec.)
Significantly 1 - 87 - 6 - 910 -1.50 158+
below average 2 88 - 096 7-10 911 - 1083 1.51 - 2.00 153-15.7
Below average 3 97 - 105 11-14 1084 - 1255 201-2.50 148-15.2
) 4 106-114 15- 18 1256 - 1427 2.51-3.00 14.3-147
Average 5 115-123 19-22 1428 - 1600 3.01-3.50 13.8-14.2
6 124 -132 23-26 1601 - 1773 3.51 -4.00 13.3-13.7
Above average 7 133 - 141 27-30 1774 - 1946 4.01 - 4.50 12.8- 132
8 142 - 150 31-34 1947 -2118 451 -5.00 12.3- 12,7
Significantly 9 151 - 159 35-37 2119-2290 5.01-5.50 11.8-122
above average 10 160 + 38+ 2291 + 551 - -11.9
AGE CATEGORY: 8 YEARS
BOYS
T, ' T2 T3 Tap Ty
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (nuimber) run (m) shuttle run 4x10m
{cm) (min.) (sec.)
Significantly 1 -103 =g - 1180 -2.00 149 +
below average 2 104-112 10- 13 1181 - 1368 201-275 145-148
Below average 3 113 - 121 14-17 1369 - 1555 276-325 140-144
4 122 - 130 18-21 1556 - 1743 3.26-4.00 13.6-13.9
Average 5 131 - 139 22-26 1744 - 1930 4.01 - 4.50 13.1-135
6 140 - 148 27-31 1931 -2118 4.51-5.00 126 -13.0
Abaove average 7 149 - 157 32-35 2119 - 2305 5.01-5.75 12.2- 125
8 158 - 166 36-39 2306 - 2493 5.76-6.25 11.7-12.1
Significantly 9 167 - 175 40-43 2494 - 2680 6,26 - 7.00 11.3-116
above average 10 176 + 44 + 2681 + 7.01 - -11.2
AGE CATEGORY: 8 YEARS
GIRLS
T T2 Taa Tan Tat
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m
(cm) (min.) (sec,)
Significantly | - 97 -9 - 1045 -2.00 15.4 +
below average 2 98 - 106 10-13 1046 - 1221 2.01-250 14.9-153
Below average 3 107 - 115 14 -17 1222 - 1398 2.51-3.00 14.4- 148
4 116 - 124 18-21 1399 - 1574 3.01 -3.50 13.9- 143
Average 5 125-133 22-25 1575 - 1750 3.51-4.00 13.4-138
6 134 - 142 26-30 1751 - 1926 4.01 -4.50 12:9.- 13.3
Above average 7 143 - 151 31-34 1927 - 2103 4.51-5.00 124-128
8 152 - 160 35-38 2104 - 2279 5.01 -5.50 11.9-12.3
Significantly 9 161 - 169 39-42 2280 - 2455 551-6.00 114-148
above average 10 170 + 43 + 2456 + 6.01 - ~1L3

108




AGE CATEGORY: 9 YEARS

BOYS
Ti ! T T Tsp T4
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4x10m
(cm) ¢ (min.) (sec.)
Significantly 1 - 112 - 11 - 1300 -2.50 14.5 +
below average 2 113-121 12-15 1301 - 1490 2.51-3.25 14.1- 144
Below average 3 122-130 16- 19 1491 - 1680 3.26-4.00 13.7-14.0
4 131-139 20-24 1681 - 1670 4.01 - 4.50 13.2-136
Average 5 140 - 148 25-29 1871 - 2060 451-525 12.8-13.1
6 149 - 157 30-34 2061 - 2250 5.26 - 6.00 12.4-12.7
Above average g 158 - 166 35-38 2251 - 2440 6.01-6.75 11.9-123
8 167 - 175 39-43 2441 - 2630 6.76 - 7.50 11.5-11.8
Significantly 9 176 - 184 44 - 47 2631 - 2820 7.51-8.00 11.1-11.4
above average 10 185 + 48 + 2821 + 8.0l - -11.0
AGE CATEGORY: 9 YEARS
GIRLS
T T2 Ta Tap T4
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number} run (m) shuttle run 4x10m
(cm) (min.) (sec.)
Significantly 1 - 106 - 11 - 1170 -225 14.8 +
below average 2 107 - 115 12-15 1171 - 1350 226-2.75 14.3- 147
Below average 3 116-124 16-19 1351 - 1530 2.76-3.50 13.9-142
4 125-133 20-23 1531 - 1710 3.51-4.00 134-138
Average 5 134 - 142 24-28 1711 - 1890 4.01-4.50 13.0- 133
6 143 - 151 29-32 1891 - 2070 4.51-5.25 126-129
Above average T 152 - 160 33-36 2071 - 2250 526-575 12.1- 125
8 161 - 169 37-40 2251 - 2430 5.76 - 6.50 11.7-12.0
Significantly 9 170- 178 4] -44 2431 - 2610 6.51-7.00 11.2-114
above average 10 179+ 45 + 2611 + 7.01 - -11.1
AGE CATEGORY: 10 YEARS
BOYS
T T2 Tsa Tab Ta-1
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run {m) shuttle run 4x10m
(cm) (min.} (sec.)
Significantly 1 -120 -13 - 1400 =275 4.0+ -
below average 2 121 - 129 14-17 1401 - 1593 2.76 - 3.50 13.7- 140
Below average 3 130- 138 18-22 1594 - 1785 3.51-4.25 13.2- 136
4 13i - 147 23-27 1786 - 1977 4.26 - 5.00 12.8 - 13.1
Average 5 148 - 156 28-32 1978 - 2170 5.01 - 6.00 12.4-12.7
[§ 157 - 166 33-37 2171 - 2362 6.01-6.75 12.0-123
Above average 7 167 - 175 38 -42 2363 - 2555 6.76 - 7.50 11.6-11.9
8 176 - 184 43 - 47 2556 - 2747 7.51-8.25 IL.L-11.5
Significantly 9 185- 193 48 - 51 2748 - 2940 8.26 - 9.00 10.7- 110
above average 10 194 + 52+ 2941 + 9.01 - - 10.6
AGE CATEGORY: 10 YEARS
GIRLS
Ti T2 Tsa Tas Ti-|
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shattle run 4x10m
(cm) (min.) (sec.)
Significantly 1 -115 - 14 - 1270 -2.25 14.5+
below average 2 116-124 15-18 1271 - 1447 2.26-3.00 14.1- 144
Below average 3 125-133 19-22 1448 - 1625 3.01-3.75 13.7- 14.0
4 134 - 142 23-26 1626 - 1802 3.76 - 4.50 132-136
Average 5 143 - 151 27-131 1803 - 1980 451-5.00 12.8-13.1
6 152 - 160 32-36 1981 - 2157 5.01-575 12.4-127
Above average fi 161 - 169 37-40 2158 -2335 5.76 - 6.50 11.9-12.3
8 170 - 178 41 -44 2336 - 2512 6.51-7.25 11.5-11.8
Significantly 9 179 - 187 45- 48 2513 - 2690 7.26 - 8.00 11.1-114
above average 10 188 + 49+ 2691 + 8.01 - -11.0
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AGE CATEGORY: 1] YEARS

BOYS
T T2 T3 Tab T4
Assessment Sen Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
(number) Tun (m) shuttle run 4x10m
(min.) (sec.)
- 14 -1510 -275 13.6 -
2 15-19 1511 - 1695 2.76-3.50 13.2-13.5
3 20-24 1696 - 1880 3.51-4.50 12.8-13.1
< 25-28 1881 - 2065 4.51-5.25 12.4-127
S 29-33 2066 - 2250 5.26-6.25 12.0- 123
6 34-38 2251 - 2435 0.26 - 7.00 11.6-119
Above average 7 39 - 43 2436 - 2620 7.01-7.75 11.2-11.5
3 44 - 48 2621 - 2803 7.76-8.75 10.8-11.1
Significantly g 45-52 2806 - 2990 8.76 - 9.50 10.4-10.7
above average 53+ 2991 + 951 - - 10.3J
2 AGE CATEGORY; |1 YEARS
GIRLS
Ty Ta T3a Tan Ty
Assessment Sten Standing Sit-ups 12-minute Endurance Shuttle run
broad jump (number) run (m) shuttle run 4%x10m
{cm) (min.) (sec.)
Significantly 1 -122 - 14 - 1350 -2.50 14.2+
below average 2 123 - 131 15-19 1351 - 1525 3.26 -3.00 13.8-14.1
Below average 3 132- 141 20-24 1526 - 1700 3.01-3.75 13.3-13.7
¢ 4 142 - 150 25-28 1701 - 1875 3.76 - 4.50 12.9-132
Average 5 151 - 160 29-33 1876 - 2050 4,51 -5.25 12.5-12.8
6 161 - 169 34-38 2051 - 2225 5.26 - 6.00 121-124
Above average 7 170- 179 39-42 2226 - 2400 6.01-6.75 11.7-12.0
8 180 - 188 43 - 46 2401 - 2575 6.76 - 7.50 11.2-11.6
Significantly 9 189 - 198 47 -51 2576 - 2750 7.51-8.25 10.8-11.1
above average 10 199 + | 524 2751 + 8.26 - -10.7
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Unifittest ZS Dolni Poéernice

chlapci divky

7 rok{ 7 rokd

T1 - skok T4 - T1 - skok

daleky z|T2 leh -|T3 12 | hluboky daleky z|T2-leh|T3 12|T4 hluboky

mista sed min béh | predklon mista - sed min béh | predkon
108 30 1500 0 90 11 900 -15
158 32 1800 8 91 22 1000 -3
97 15 1000 17 128 32 1850 3
100 25 1200 3 114 28 1200 5
136 34 1400 5 119 24 1700 2
118 16 1500 16 122 21 1500 -7
112 13 1600 5 117 20 1550 7
100 17 1600 10 130 33 2150 5
130 17 1600 -2 143 33 1400 1
137 21 1850 9 98 13 800 -10
117 35 1800 5 91 20 800 -3
116 30 1650 9 135 29 1500 4
135 19 1750 5 130 33 1800 5
114 12 1200 -1 117 21 1550 -1
100 24 1000 2 122 21 1550 7
108 30 1500 0 115 30 1500 5
152 32 1500 6 80 20 850 3
100 17 1600 10 137 30 1500 4
92 10 1000 9 125 25 1200 6
130 32 1600 5 140 31 1500 1

115 22 1500 5
chlapci 8 divky 8
rokd rokd
T4 -
T1 - skok |T2 sed -|T3 12 | hluboky T1 - skok T2 sed -| T3 12 (T4 hluboky
daleky leh min béh | predklon daleky leh min béh | predklon
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152 35 1400 -5 140 19 1200 12
100 20 800 -6 170 40 1400 9
150 27 1800 0 172 36 1200 13
100 18 1000 5 142 25 1000 15
160 20 1000 5 140 40 800 12
178 10 800 2 145 15 800 10
180 28 1400 5 140 28 1200 9
175 29 1400 3 120 40 800 8
117 30 1550 0 160 21 1000 12
145 28 2400 2 142 39 2226 4
162 30 2088 2 125 15 1850 8
191 29 2400 1 129 25 1650 17
104 20 1687 -11 146 39 1400 5
142 30 2030 10 144 25 2026 14
140 19 1700 12
130 20 1450 10
chlapci 9 divky 9
rokd rokd
T4 -
T1 - skok | T2 sed -|T3 12 | hluboky T1 - skok | T2 sed - | T3 12|T4 hluboky
daleky leh min béh | predklon daleky leh min béh | predklon
128 29 2470 8 170 35 2270 6
143 54 2240 0 148 38 1960 19
173 40 2820 10 140 24 1850 11
173 33 2100 11 142 25 1500 15
130 21 1610 0,5 145 10 2030 3
195 37 2590 6 175 32 1850 1
140 39 2410 5 192 40 2850 3
155 16 0 0 161 40 2450 6
140 43 2390 153 28 2025 6
160 54 2590 0 154 37 2250 11
117 16 0 0 158 25 1650 3
142 27 1900 9 157 32 2050 6
124 29 2580 13 146 24 1845 18
156 24 1850 -18 171 28 2245 17
150 35 1800 3 170 25 2050 10
150 37 1445 3
123 14 1430 2
155 27 1600 1
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154 21 2200 -16
chlapci divky 10
10 rokd rokd
T4 -
T1 - skok |T2 sed -|T3 12 | hluboky T1 - skok | T2 sed -| T3 12| T4 - hluboky
daleky leh min béh | predklon daleky leh min béh |predklon
157 18 1800 0 183 0 1600
202 31 3250 1 157 21 2000 2
160 0 2450 202 36 2850 3
170 32 2800 0 173 27 2400 1
196 34 2400 0 172 39 3200 -2
175 33 2250 4 164 0 2450
138 24 1400 -5 167 35 2000 0
155 43 2400 1 110 36 1800
161 36 2400 3 136 32 1800
150 31 1800 -14 143 37 1200
160 33 2450 -6 140 40 2050
157 39 2400 126 31 2050
70 23 0 200 44 2650
150 37 2650
160 42 2600
159 38 2250
184 48 2850
135 40 2650
128 36 2200
187 42 2400
152 42 2250
T4
Tl skok|T2 sed -|T3 12 | hluboky Tl skok|T2sed-|T3 12|T4 hluboky
daleky leh min béh | predklon daleky leh min béh | predklon
177 36 2200 2 167 39 1920 14
190 29 2200 8 156 28 0 4
151 22 0 0 185 31 2200 7
191 36 1950 -4 168 28 1800 9
162 29 1900 7 167 35 0 5
194 29 2200 2 152 36 1900 15
176 38 2500 -6 170 59 1800 0
177 34 2000 13 156 33 1400 -3
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190 57 1850 -10 153 39 1850 0
162 40 1800 -9 162 45 1650 3
194 34 2850 -4 151 34 1600 -7
190 42 2000 -4 167 37 2450 -2
194 45 2850 -3 152 57 1800 6
167 34 1600 0 167 33 2050 7
190 50 2450 -4 167 60 1800 7,5
191 33 2400 2
158 20 1400 -27
Unifit test Karez
chlapci 7 divky 7
rokd roku
T1 - skok T4 - T1 - skok
dalekyz T2leh- T312 hluboky dalekyz T2-leh- T4 hluboky
mista sed min béh predklon mista sed T3 12 min béh predklon
129 11 1500 -9 137 29 1500 4,5
106 12 1200 0 112 27 1250 3
92 3 1000 0 113 5 1250 5
60 0 800 -10 125 27 1300 6
72,5 20 800 -13 93 20 800 6
108,5 14 1300 9 80 21 850 3
94,66667 10 1100 -3,83333 110 21,5 1158,333333  4,583333333
chlapci 8 divky 8
rokt rok
T4 -
T1-skok T2sed - T312 hluboky T1l-skok T2sed - T4 hluboky
daleky leh minbéh predklon daleky leh T3 12 min béh predklon
105 19 1500 -7 109 11 1500 7
chlapci 9 divky 9
rokt rok
T4 -
T1l-skok T2sed - T312 hluboky T1l-skok T2sed - T4 hluboky
daleky leh minbéh predklon daleky leh T3 12 min béh predklon
138 22 2400 -4 118 0 1250 6
160 20 2450 2 136 31 1500 5
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100 13 1500 -12
157 25 2450 4
125 11 2470 16
122 20 2470 1
chlapci
11 roka
T4
T1skok T2sed - T312 hluboky Tlskok T2sed - T4 hluboky
daleky leh minbéh predklon daleky leh T3 12 min béh predklon
116 0 1500 -4
170 24 1800 10
Unifittest ZS J.A. Komenského, Celakovice
chlapci 9 divky 9
rokd rokd
T4 - T4
T1-skok [T2sed- [T312 hluboky T1-skok |[T2sed- [T312 hluboky
daleky leh min béh | predklon daleky leh min béh | predklon
160 39 1450 1 105 20 1200 -5
180 37 1600 4 130 27 1200 0
160 41 1600 -15 170 37 1600 0
130 29 1300 -11 110 24 1500 2
190 43 1600 0 140 26 1500 3
195 38 1800 0 160 40 1650 0
150 27 1400 -10 150 36 1850 3
160 39 1500 0 142 24 1300 -2
170 47 1800 2 150 29 1500 0
130 27 1400 -3 148 32 1650 6
160 29 1450 0 146 28 1650 1
120 25 1200 0 141 29,36364 1509,091 0,727273
150 32 1450 -10
140 37 1450 -2
142 16 1000 -10
155,8 33,73333 1466,667 -3,6
chlapci divky 10
10 roka rokd
T4 - T4 -
T1l-skok T2sed - T3 12 hluboky T1-skok T2sed- T312 hluboky
daleky leh minbéh predklon daleky leh min béh predklon
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130 46 1850 0 160 27 1550 2
170 46 1850 2 160 37 1550 9
160 50 2000 -9 130 27 1480 2
150 52 1650 -11 170 41 1800 10
210 47 1900 2 110 29 1400 -17
190 39 1900 -10 160 34 1800 10
130 41 1600 0 190 36 1800 8
160 37 1650 0 150 25 1650 9
180 39 2000 -15 140 40 1600 2
160 43 1950 4 200 36 1850 9
210 42 2100 1 157 33,2 1648 4,4
180 37 1950 0
169,1667 43,25 1866,667 -3
chlapci divky 11
11 roka rokd
T4 T4
Tl1skok T2sed - T3 12 hluboky T1skok T2sed- T312 hluboky
daleky leh minbéh piedklon daleky leh min béh predklon
258 24 2400 -5 228 25 2500 -10
249 28 2350 10 238 32 2500 4
260 26 2400 10 190 31 2300 1
249 20 2250 -6 152 21 1800 2
248 29 2300 0 230 34 2450 1
250 30 2250 8 229 42 2500 0
245 14 2200 3 240 40 2500 11
296 50 2600 8 237 33 2500 1
228 13 2450 0 192 20 2000 -5
190 20 2300 5 215,1111 30,88889 2338,889 0,555556
138 3 1200 -14
210 30 2250 -7
235,0833 23,91667 2245,833 1
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Zakladni gkola Celdkovice, J. A. Komenského 414, Celdkovice

Potrvrzeni o vykonu testovani

Potvrzuji, fe v zékladni $kole J. A. Komenského 414 v Celékovicich probé&hlo
v Eervnu 2021 testovani zaki v ramci diplomové prace pani Moniky Sipové

PaedDr. Alena Pechalova

wigﬁlkai&kﬂk'?elakuvm(—.
J. A. Komenského 414

prispévkova organizace
250 88 CELAKOVICE
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Priloha ¢. 8 - Potvrzeni Dolni Pocernice 1

Zakladniskola
Praha 9 — Dolni Pocernice
Narodnich hrdin 70, Praha 9 - DoInf Pofernice, 190 12, tel,/fax 281930136, 281932141
IC0 45246025, DIC CZ - 45246025, RedIZO: 600040461
Z e-mail: zs.dp@tiscali.cz, domovska stranka: http://zsdolnipocernice.cz

Véc: Potvrzeni o vykonani testovani

Potvrzuji, #e v Z8 Praha 9 — Dolni Podernice bylo provedeno testovani #4kii v rimei diplomové

prace pani Moniky §1’p0ve’.

V Praze dne 23. 3. 2021

Mer. Jifi Schwarz

Reditel ZS Praha 9 — Dolni Podernice
Narodnich hrdint 70

Praha 9 190 12

)
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Zakladni skola a Matefska Skola Kafez, pfispévkova organizace

Karez 185, tel. 602146320, www.zskarez.cz, reditelka@zskarez.cz

Potvrzeni o vykonani testovani

Potvrzuji, ze v Zakladni skole a Mateiské skole Kaiez, piispévkové organizaci
bylo provedeno testovani zaki v ramei diplomové prace pani Moniky Sipové.

Megr. Alena Hybnerova
feditelka skoly

Digitalne podepsal ALENA
ALENA HYBMERCIVA,

HYBMNEROVA E’Sﬁ“ﬁ 20211129 11:06:18

V Kafezu dne 29, 11. 2021
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