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ABSTRAKT

Tato diplomova prace se zabyva problematikou zdravého stravovani, zdravého
zivotniho stylu a sportovnimi aktivitami déti mladsiho Skolniho v€ku. Cilem prace bude
sledovéani a zhodnoceni stravovacich navyki a sportovnich aktivit u déti mladsiho Skolniho
veku. Tito sledovani Zaci se podrobi dotaznikovému Setieni, na zaklad¢ kterého budeme
zjistovat, do jaké miry se déti tohoto veku stravuji a maji podvédomi o spravném zivotnim
stylu ve spojitosti se sportovnimi aktivitami. Dale budeme zkoumat sportovni vysledky téchto

zaki na podkladu vybranych disciplin dle UNIFITTESTu.

Kli¢ova slova:
sportovni aktivity, vyziva, stravovaci navyky, zdravy zivotni styl, dit¢ mladsiho

Skolniho véku



ABSTRACT

This master’s thesis deals with problematics of healthy food, healthy lifestyle and
sports activities of pupils et early school age. The aim of this work is to observe and evaluate
eating habits of pupils of the target group. We research to what extent the children consume
and know about the healthy lifestyle in connection with sports activities. We used the
questionnaire survey as the main method. Then, we analyse sports results of these pupils on

the basis of particular disciplines of UNIFITTEST.
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1 UVOD

Zdravé stravovani, zdravy zivotni styl a spravnd zdrava télesna aktivita se
neodmyslitelné poji s celkovym zdravim jedince, v SirSim méfitku celé spole¢nosti. V dnesni
dobé¢ si stale Castéji uvédomujeme propojenost téchto slozek a jejich vlivu na zdravi ¢loveka.
Zaroven je ale vzhledem k moznostem dnesniho moderniho svéta, svéta, ve kterém je vSeho
dostatek, mnohem obtiznéj$i najit spravnou a zdravou cestu ke stravovani a rozumné
sportovni aktivite.

Vztah ke stravé a sportu si budujeme jiz od Gtlého détstvi, piejimame zab¢hlé rodinné
navyky od na$ich rodi¢i a ptibuznych. Ve druhé linii nastupuje se svou vychovou ke sportu,
stravovani a zdravi matetska Skola, kde postupné zacindme piejimat jist¢ navyky od vzort
v §irSim okoli. Toto pfejimani stale prozatim funguje pouze na podvédomé bézi, zatim nejsme
schopni kognitivnimi procesy rozpoznat, co je pro nas zdravé a vhodné, ¢i nikoli. Tato
védoma kontrola nastupuje az na prvnim stupni zakladni Skoly. Za¢indme vnimat a pocit'ovat,
co je pro nds zdravé a pifinosné. Pravé tomuto obdobi se vénuji ve své diplomové praci —
specialné zaktim od tretiho do patého ro¢niku, v€kove tedy mezi osmi az jedenacti lety.

Vekovou skupinu mladsi skolni vek a specidlné déti mezi osmi az jedendcti lety, jsem
si vybrala proto, Ze s nimi jiz n€kolik let pracuji a mdm moznost pozorovat jejich stravovaci
navyky, pohybové schopnosti a chut’ ke sportovnim ¢innostem. Za dobu své prace se zaky,
jsem také méla moZnost pozorovat souvislost mezi vlivem rodiny na stravovani a sportovni
aktivity, a naslednému pfistupu déti k témto atributtim.

4

Ma diplomova prace se bude d¢€lit na dve ¢asti — teoretickou a praktickou. V teoretické
¢asti se hodlam vénovat rozboru témat strava, stravovaci navyky, zdravy Zivotni styl, sport a
sportovni aktivita.

Pfedmétem casti vyzkumné bude sledovani stravovacich navykl a sportovnich aktivit

testovanych zakl a zhodnoceni jejich vykonnosti dle testové baterie UNIFIT.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Vyznam pohybu a pohybova aktivita

Diky aktivnimu a zdravému pohybu si jedinec zachovava své normalni fyziologické

funkce a upeviiuje své zdravi.

Spravna pohybova Cinnost snizuje riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, cukrovky,
obezity, zlepSuje stav pohybového aparatu, pfiznivé piisobi na psychiku, snizuje tnavu,
napomaha k okysli¢eni mozku a prokrveni kiize. M4 také vyznam socidlni. Diky pohybové
aktivit¢ jsme schopni gestikulovat, projevovat své pocity a interagovat se s ostatnimi.

Pohybova ¢innost ma pro dité také nepostradatelnou funkci socializa¢ni (Machova, 2015).

Nasim zakladnim cilem by mélo byt, aby dité pochopilo dulezitost pohybové aktivity.
Musi si uvédomovat, jaka rizika vyplyvaji z nedostatku pohybu a jaky je naopak piinos
cviceni. Zaroveil musi rozumét potiebam svého téla a pohybového aparatu, aby bylo schopno
vnimat jeho potieby (Fosterova, Hartingerova, Smithova, 1997). , Cilené provadeny aktivni
pohyb by se proto mél stat nezbytnou soucasti zivotniho stylu dnesniho clovéka, jeho denniho

rezimu‘ (Machova, 2015, s. 59).

. Fyzicka aktivita je dobrd pro déti vsech vékovych skupin. Ucast na organizovanych
sportech miize byt pro deéti prijemnym zpiisobem, jak zvysit svou fyzickou aktivitu. Sportovni

aktivity vSak musi byt pro dite vyvojove vhodné.

(https://europepmc.org/article/med/19675844)

2.2 Sportovni trénink

Sportovnim tréninkem rozumime proces, ktery vede ke kyzenému cili, tedy k co
nejvetsi sportovni vykonnosti. Pii sportovnim tréninku je hlavnim tkolem rozvoj sportovniho
vykonu, at’ uZ jedince nebo celého druZstva. ,, Usilovadni o vysokou sportovni vykonnost musi
pritom respektovat celkovy rozvoj jedince, tzn. snaha o dosazeni nejvyssich vykonit nesmi byt
v rozporu s obecné platnymi moralnimi, kulturnimi, zdravotnimi, ekologickymi a dalsimi

normami spolecenského Zivota*“ (Dovalil, 2009, s. 148).

Sportovni ptiprava déti mladsiho Skolniho véku je velmi specifickd a v mnoha

ohledech se vyrazné odliSuje od sportovni piipravy dospélého jedince. Dit€¢ ma oproti
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dosp€lému jinou stavbu téla, jiné psychické potieby, vnimani a chapani (Dovalil, 2009).
,, Biologickée dospivani ma své zdkonitosti a ty je tieba respektovat “* (Kristofi¢, 2006, s. 10).
Déti se od dospélych 1isi v oblasti anatomické, fyziologické a pedagogicko-
psychologické.
Zakladni anatomické odlisnosti:
e Nizsi vyska a véha,
e kratsi koncCetiny a uzsi ramena,
e vice tukové tkané v dolni ¢asti téla, vice tukové tkané celkové v téle,
e mensi procento svalové tkané,

e nedosazena kostni dospé¢lost,

e vyssi extracelularni a intracelularni mnozstvi bunééné hmoty.
Zakladni fyziologické odliSnosti:

e Nizsi systolicky krevni tlak,

e mensi srdce,

e menSi objem plic a niZsi plicni funkce,

e vysSi hodnota maximalni srde¢ni frekvence,
¢ niz8i maximalni spotieba kysliku,

e nizsi kyslikovy tep,

e niz8i anaerobni predpoklady,

e lepsi vytrvalostni predpoklady,

e lepsi vyuziti chemické energie na mechanickou préci,
e nizSi bazalni metabolismus,

e vyssi tolerance na zvySenou teplotu,

¢ niz8i moznosti transportu kysliku krvi.
Zakladni psychologické odliSnosti:

e Mensi agresivita,
e v¢tsi riziko riskovani,

e vétsi citlivost na vnéjsi podnéty,
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e nizsi role pohybového tréninku v systému hodnot,

e vétsi vnimavost k dietologickym intervencim.
Zakladni pedagogické odlisnosti:

e V¢tsi pohyblivost rozhodujicich segmenti,

¢ niz§i rovnovazna schopnost,

e vyssi citlivost k vytrvalostnimu tréninku,

e vyssi podil tréninku zaméteny na spontdnni pohybovou ¢innost,
e nizsi citlivost na rychlostné — silovy trénink,

e vyssi citlivost na pfetizeni a pfetrénovani,

e delsi ¢as na regeneraci (Dovalil, 2009).

Z téchto divodi tedy nestaci pouze snizit objem zatéze vici dospélym, ale trénink
koncipovat jinak. Dle Dovalila (2009) je hlavnim cilem sportovni piipravy v détském véku
vytvoftit pfedpoklady pro pozdé¢jsi trénink, coz by mélo vést k nartistu vykonnosti v pozdéjsim
veku. Rizikem je pfili§ rand specializace, ptiliSny objem a intenzita tréninku, coz mlize mit za
nasledek pfedcasny vykonnostni vrchol, ztrata chuti do sportovni aktivity, zvySenou
psychickou zatéz, ptipadné poskozeni fyzického zdravi. Pti sportovnim tréninku je tedy tieba

vzdy ctit biologicky vék cvicence.

V dnes$ni dobé jsou naroky kladené na détské cvicence ¢im dal tim vyssi, déti tak
mohou pocitovat natlak jak ze stran trenéra, tak i stran rodicid, pfipadné sponzort. Pii
tréninku déti by se tedy vzdy mély uplatnovat zakladni principy, které cti jejich odliSné

potieby (Peric, 2012).
Zakladni principy dle Dovalila (2009):

e respektovani anatomicke, fyziologickée a pedagogicko-psychologické odliSnosti
e rozvijeni pohybovych dovednosti a u¢eni pohybovych schopnosti, coz by mélo
vést k budouci vysoké vykonnosti v dospélosti
e rozvijeni vSestrannosti, nikoli rané specializace
Z téchto informaci tedy vyplyva, Ze pii planovani tréninku déti je tfeba dbat na jejich
odlisnosti ve vSech ohledech, coz klade velké naroky na znalosti, zkuSenosti a osobnost

trenéra. Tréninkovy program by mél obsahovat nejen vykonnostni slozku, ale také

nezanedbatelnou motivaci (Dovalil, 2009).
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Etapy sportovni ptipravy dle Jefabka (2008) rozezndvame celkem ¢tyfi. V mlad$im

Skolnim véku vénujeme pozornost pouze prvnim dvéma (spadaji do nasi vékové kategorie),

dalsi dvé etapy jsou navazujici, k posledni etapé — tedy k vrcholovému tréninku se snazime

trénink smeéfovat.

Pted sportovni ptiprava (cca do 10 let véku) — v tomto obdobi se nejedna o
sportovni trénink jako takovy, ale spiSe o vytvareni vztahu k pravidelné télesné
aktivité, usmériiovani spontdnnich pohybl a postupny rozvoj pohybovych
schopnosti. Stézejni je snaha nesklouzavat k rané specializaci, ale snazit se dité
rozvijet vSestranné€, bez ohledu na hodnotu vykonu.

Zakladni trénink (cca 10-15 let) — trénink je stidle koncipovan vSestranné,
dilezité je vytvaret kladny vztah ke sportovnimu tréninku, budovani
zodpovédnosti, uvédomovani si zékladnich principii tréninku. Duraz jesté
porad neni kladen na vykon.

Specializovany trénink (cca 16-19 let) — dochazi k zamétfeni na urcitou
disciplinu, trénink se stdva jednostrannéj$im, zvySuje se intenzita i objem
cvieni. Zacina se klast vétsi diiraz na vykony v soutézich. Trénink by ovSem
stadle mél byt prokladdn vSestrannymi pohybovymi aktivitami, nebot télo
cvicence jesté nedokoncilo rast a vyvoj.

Vrcholovy trénink (obvykle po 20. roku véku) — cilem této etapy je dosazeni
maximalniho sportovniho vykonu, tedy i objem a intenzita tréninku je na
maximalni Urovni. V tréninku jsou uzivdna specidlni cviceni, kterd ptimo

podminuji vykon. Vytrvalostni slozka zde plni funkci kompenza¢niho cviceni.

2.3 Somatické faktory

Mezi faktory somatické patii konstituéni znaky jedince — vySka a hmotnost, délkové

rozméry, sloZeni téla a télesny typ. Souhrn téchto znakt je shrnut do tfech sloZzek: endomorfie,

ektomorfie, mezomorfie — je obvykle oznacovan jako somatotyp (Peri¢, 2004).

vvvvv

V jednotlivych sportech jsou obvykle nejispesnéjsi jedinci, ktefi se shoduji

v somatotypu, jak uvadi Dovalil (2009, s. 153): ,, Vhodny somatotyp automaticky neznamena

uspesnost sportovce. Zda se vsak, Ze bez odpovidajici stavby téla se nemiize prislusny jedinec

zaradit v mnoha sportech mezi vykonnostné nejlepsi.
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Spravnad vyska, hmotnost a procento tuku téla poukazuje u déti mladSiho Skolniho
veéku na spravny rist a vyvoj jedince. Tyto hodnoty jsou spolu uzce spjaty. Obecné plati, ze
¢im je jedinec vyssi, je vysSSi také jeho télesnd hmotnost. Pfi méfeni hmotnosti je tfeba

rozeznavat aktivni té¢lesnou hmotu a télesny tuk.

Vyska téla nebo télesnd hmotnost mohou byt zarovenn omezujicim faktorem u
nékterych sportovnich specializaci. Jiné sportovni specializace maji z tohoto diivodu zavedené

hmotnosti kategorie (Dovalil, 2009).

2.4 Kondic¢ni faktory

Jako faktory kondi¢ni oznacujeme soubor pohybovych schopnosti jedince. ,,Jedna se
o schopnosti clovéka, které Ize identifikovat v jeho pohybovych projevech* (Dovalil, 2009,
s. 153). Jak je popsano vyse, fadime do nich vytrvalost, silu, rychlost, koordinaci a kloubni
pohyblivost. Kazdy ze sportli ma jinou potfebnou pievladajici slozku, napt. u vytrvalostnich

b&hti budou prevladat predevsim vytrvalostni schopnosti (Peric, 2004).

2.5 Technické faktory

Jako techniku oznacujeme zptisob feseni pohybového ukolu, jeho technické provedeni.
Spravna technika se velkou c¢asti podili na vykonu sportovce, ukol je tieba provadét rychle,

spravng, Usporné a byt v souladu s biomechanickymi zakonitostmi pohybu (Peri¢, 2004).

,, Ucenim ziskana pohotovost resit spravné, rychle a usporné urcity ukol cili efektivné
vykonavat urcitou ¢innost, se oznacuje jako dovednost* (Dovalil, 2009, s. 155).

Nacvik techniky musi byt zafazen ve vSech etapach tréninku. V jeho prvotnich fazich

se jedna o technické zaklady, v nésledujicich etapach ziskané dovednosti prohlubujeme a

fixujeme.

2.6 Taktické faktory

Pojmem taktika se rozumi feSeni tikoli nebo zplsob boje, at’ uz jednotlivce, ¢i skupiny
v souladu s pravidly daného sportu tak, aby vysledkem byl co nejlepsi sportovni vysledek.
Taktika uzce souvisi s technikou, na rozdil od ni se ovSem jednd o zplsob feSeni ukolu stran

strategie, nikoli spravného provedeni pohybového zadani (Rubas, 1996).
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Osvojeni spravnych taktickych dovednosti vyzaduje intelektové schopnosti a soubory
védomosti (napt. znalost pravidel daného sportu, kritické a redlné zhodnoceni vlastnich
schopnosti apod.), coz je pro déti mladsiho Skolniho véku velmi naro¢né. Takticka piiprava
v pravém slova smyslu proto probihad obvykle az v etap¢ specidlniho a vrcholového tréninku.
Cvicence mladsiho Skolniho véku proto uc¢ime pouze zdkladnim taktickym dovednostem,
které jesté nevyzaduji pfili§ naro¢né procesy mysleni. ,,Mohlo by mezi né patiit: v atletice
nepredbihat v zatackach, v cyklistice jet v zavetri, v kopané neprihravat pred vlastni branku

apod “ (Peric, 2004, s.109).

2.7 Psychické faktory

Psychickd odolnost a pfipravenost je nedilnou soucasti sportovni pfipravy a
vykonnosti. Kazdé¢ dit¢ ma vrozené urcité psychické predpoklady k uceni se ¢innostem a
k jejich vykonavani. Tyto pfedpoklady nazyvame vlohami a tikolem sportovni pfipravy je tyto

vlohy rozvijet v psychické schopnosti.
Dle Perice (2004) délime psychické schopnosti na:

e Smyslové pohybové, které koordinuji pohybové projevy a vnimani.

e Intelektualni, které souvisi s intelektualni vyspélosti jedince. Ve sportu nas
zajima predevsim tzv. ,, hracska inteligence “.

e Socialni, které¢ se projevuji schopnosti jedince fungovat ve skupiné a

komunikovat s ostatnimi lidmi.

Vysoka troven vSech vySe jmenovanych schopnosti by tvofila psychicky idealniho
sportovce. Jednotlivé schopnosti se mezi sebou ale také mohou kompenzovat a vynahrazovat
tim naptiklad nedostateCnou miru talentu cvicence. ,, Dité nemusi mit ten nejvetsi talent, ale
svou pili a pracovitosti miize porazit soupere, ktery disponuje lepsimi predpoklady, ale chybi

mu kurdz, chut a tréninkové nasazeni* (Peric, 2004, s. 111)

Mezi dalsi faktor psychologické odolnosti sportovce patii jeho temperament, tedy
zdali je dité extrovert, ¢i introvert, dale jestli je citove stabilni, nebo labilni. S témito projevy
se dité jiz rodi, ale v priib&éhu Zivota se mohou ¢astecné ménit. Tyto projevy podnécuji jejich
emocni citéni. Pfi tréninku déti mladSiho Skolniho véku bychom méli apelovat na tyto

emocni projevy, piedevsim radost z vyhry. ,, Emoce jsou silnym hybatelem a v tréninku déti by
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mély na dlouhou dobu hrat roli jediného motivu, proc¢ sportovat, trénovat a vyhravat*“ (Peric,

2004, s. 112).

2.8 Sportovni vykon

Sportovnim vykonem se rozumi ,, projev specializovanych schopnosti sportovce. Jeho
obsahem je uvedomela pohybova cinnost zameérend na reSeni ukolu, ktery je vymezen pravidly

Jjednotlivych disciplin, zavodii, soutezi a klani*“ (Lenhert, Novosad, Neuls, 2001, s. 8).

RozliSujeme dva zakladni pojmy, kterymi jsou sportovni vykon a sportovni vykonnost.
Dle Dovalila (2009, s. 150) je rozdil nésleduvjici: ,, Zatimco sportovni vykon je aktuadlni projev
osobnosti a organismu cloveka, dispozice opakované podavat vykon na urcité urovni znamend

sportovni vykonnost. *

Na sportovnim vykonu (a tedy i sportovni vykonnosti) se podili mnoho vnitinich i

vnéjsich predpokladi.

e Vrozené dispozice — morfologické, fyziologické, psychologické,
e podminky zivotniho prostiedi — pfirodni, socialni,
e schopnosti — vlohy, nadani, talent,
e sportovni pfiprava,
e trénovanost — uroven trénovanosti (Dovalil, 2009).
Spravna sportovni pfiprava by tedy méla smétovat k rozvoji pohybovych schopnosti,

dovednosti a zvySovani urovné trénovanosti tak, abychom docilili co nejvy$si mozné a

stabilni vykonnosti.

Pohybovymi schopnostmi rozumime , cdstecné vrozené predpoklady k provadeni
urcitych pohybovych cinnosti. Jsou to vrozené predpoklady, kazdy clovek je ma na urcité
urovni “* (Peric, 2004).

Pohybové schopnosti, které tvoii zaklad sportovni vykonnosti, jsou:

e Vytrvalost
e Sila

e Rychlost

e Koordinace

e Kloubni pohyblivost
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Zatimco pohybové schopnosti jsou vrozenymi piedpoklady, pohybové dovednosti
definujeme jako: , Ucenim ziskané predpoklady rychle a ucelné provadet dany pohyb nebo
pohybovou cinnost* (Peri¢, 2004, s. 54). Jednoduse Ize fici, zZe jsou to veskeré pohyby, které

se musime tréninkem naucit.
Sportovni vykon ovliviiuje celé fada faktoril, fadime mezi né faktory:

e Somatické — konstitu¢ni znaky jedince,

e kondi¢ni — soubor pohybovych schopnosti,

e technické — technické provedeni sportovnich dovednosti,
e taktické — tvorivé konani cviéence,

e psychické — kognitivni, emoc¢ni a motivacni procesy (Dovalil, 2009).

2.9 Pohybové schopnosti

2.9.1 Vytrvalost

Pojem vytrvalost si miizeme pielozit jako schopnost odolavat Unavé. Jedna se o
,,komplex predpokladii provddet cinnost s poZadovanou intenzitou co nejdéle nebo ve

stanoveném case s co nejvetsi intenzitou “ (Dovalil, 2009, s. 155).
Vytrvalost délime podle délky trvani na:

e Dlouhodobou — pohybova Cinnost probiha déle nez deset minut,

e stfednédobou — pohybova ¢innost probiha ptiblizné 8—10 minut,

e kratkodobou — pohybova ¢innost probihd pfiblizné 2—3 minuty,

e rychlostni — pohybova c¢innost probihd pfiblizn€é 20-30 sekund, zato

s maximalni intenzitou (Rubas 1996).

Vytrvalostni pohybova c¢innost muize v téle probihat anaerobné nebo aerobné.
Anaerobni zatéz, tedy zatéz, pii které télu vznikd kyslikovy dluh, je typickd pro vysokou
intenzitu cviCeni po kratky ¢asovy usek, tedy pro kratkodobé vytrvalosti. Oproti tomu zatéz
aerobni — zatéz, pii které nevznika kyslikovy dluh, je obvykla u cvieni s nizkou intenzitou

trvajicim dlouhou dobu.

U déti se zaméfujeme piedevSim na zaté¢z dlouhodobou s piiméfenou intenzitou.

Oproti tomu rozvoj anaerobni vytrvalosti se v tomto v€ku spiSe nedoporucuje vzhledem

-17 -



k omezené schopnosti vstiebavani kyseliny mlécné ve svalech, coz je dano rozdilnym
metabolismem déti. Vzhledem k tomu, ze fyziologicky maji déti v tomto véku dlouhodobé
vytrvalostni schopnosti na hranici svych moznosti s ohledem najejich schopnosti
maximalniho vyuziti kysliku ve svalech, je efektivita tréninku pomérné nizka. ,,Jednim ze
zasadnich problémii je efektivita tréninku. Predevsim v mladsim skolnim veku totiz zjistujeme,
Ze ani vyrazny vytrvalostni rozvoj nevede k takovéemu ndaristu zdakladnich parametrii

wytrvalosti, jaky bychom ocekavali* (Peric, 2004, s. 84).

2.9.2 Sila

Silu definujeme jako schopnost piekonéavat vnéjsi odpor silovou kontrakei, pficemz se

svalova kontrakce da rozlisit na dynamickou a statickou (Peri¢, 2004).

., Prestoze vyhranéni neni uplné jednoznacné a existuji vzdjemné vazby navzdjem

ovliviiujici uroven téchto schopnosti“ (Jetabek, 2008, s. 66).
Pti dynamické svalové kontrakci dochéazi k pohybu téla. DéEli se na:

e Zkréaceni svalu — ¢im vétsi je napéti, tim vice se sval zkracuje.

e Prodlouzeni svalu — pii stfidani napéti se sval prodluzuje. (Rubas, 1996)

Pti statické svalové kontrakci naopak k pohybu nedochdzi, obvykle se jedna o rtizné

,vydrze“, ptipadné se jedna o velmi pomaly pohyb (Jetabek, 2008).
Dale rozliSujeme silu na absolutni, rychlou a vybusnou, vytrvalostni.

e Sila absolutni — miize probihat jak pti dynamické, tak statické svalové ¢innosti,
je spojend s maximalnim svalovym odporem,

e sila rychld a vybuSna — probiha pifi dynamické svalové Cinnosti, jedna se o
pfekonavani nemaximalniho odporu maximalni rychlosti,

e sila vytrvalostni — muze probihat jak pfi dynamické, tak statické svaloveé
¢innosti, jednd se o piekonavani nemaximalniho odporu po dlouhy casovy

usek, pfipadné s mnohacetnym opakovanim.
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Druh silové Velikost odporu Rychlost pohybu | Opakovani
schopnosti (trvani) pohybu
Absolutni maximalni mala kratce

Rychla nemaximalni maximalni kratce
Vytrvalostni nemaximalni nemaximalni dlouho

(Dovalil, 2009)

U déti mladsiho skolniho véku je tieba dbat na nepietéZzovani, neptidavat vnéjsi zatéz,
posilovat jen pfirozenym zpiisobem za pomoci vlastni vahy téla. U procvicovani statické sily
zatazovat zpeviiovaci cviceni a kratkodobé vydrze v rozlicnych polohdch. Pfi tréninku
dynamické sily ,, vyuzivame predevsim prirozenych pohybovych dovednosti jako je béh, skoky,

hody a jako zatéz vyuzivame predevsim viastni vahu téla“ (Jetabek, 2008).

Sila je jednoznaéné jednou z hlavnich slozek vykonu, jeji zastoupeni u jednotlivych

sportu je razné (Dovalil, 2009).

2.9.3 Rychlost

Rychlosti ve sportu rozumime velmi vysokou az maximalni rychlost pohybu, ktera ale
logicky mlZe byt provadéna jen po velmi kratkou dobu — obvykle 10-15 sekund, u déti mlize

byt Casovy usek jeste kratsi (Dovalil, 2009).

Spolu s tim souvisi 1 velikost odporu, ktera je minimalni nebo jen velmi mala (Zumr,

2019).

., postupné zvySovanym odporem (pripadné i prostiedim) ci zatézZe logicky nariista i
podil silovych schopnosti, od explozivnich pres dynamické se soucasnym zpomalovanim

viastnich rychlostnich projevii*“ (Rubas, 1996, s. 38).
RozliSujeme nékolik druht rychlostnich schopnosti:

e Reak¢ni rychlost — jedna se o co nejrychlejsi reakci na podnét (o co
nejrychlejsi zahajeni pohybu od signalu). Reakéni rychlost miizeme navic dale
délit na jednoduchou a vybérovou. Jednoduchou reakéni rychlosti rozumime co
nejrychlej§i reakci na ocekdvany podnét (napt. vystiel pii startu), zatimco

vybérova rychlost je reakci na podnét neocekavany (napt. pohyb soupete).
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e Ake¢ni rychlost — jako akéni rychlost oznacujeme usek rychlé pohybové
¢innosti, jednd se tedy o zmény polohy téla od reakce na podnét, az po
skonceni pohybové ¢innosti.

e Acyklickd rychlost — schopnost provést jednotlivy pohyb co nejrychleji a
s minimalnim odporem.

e Cyklicka rychlost — typické pro cyklickou rychlost je nepferusované provadéni
celku pohybt, co nejvyssi rychlosti. Déle ji délime na akceleracni (zrychleni
pohybu), frekvencni (rychlost opakovani), rychlost se zménou sméru (rychlost
reakce na podnét pii sportovnich hrach).

e Komplexni rychlost — kombinace vySe vypsanych rychlosti, v€etné rychlosti

reakce na podnét. Jejim typickym projevem je rychlost lokomoce (Rubas,

1996).

Rychlost jedince se da rozvijet pouze do urcité urovng, nebot’ rychlostni schopnosti
jsou zvelké miry dany geneticky. V prvni fad€ se jednd o pomér Cervenych a bilych
svalovych vlaken. Cervend svalovd vldkna umoziuji sportovci vykonavat &innost
dlouhodobé, ale pomalu, zatimco bila svalovd vladkna umoziuji praci rychlou, ale po velmi
kratky ¢asovy usek. Z toho vyplyva, ze vyssi rychlostni schopnosti bude mit jedinec s vyS$im

podilem rychlych (bilych) svalovych vldken (Rubas, 1996).

Rychlost déale ovliviiuje také velikost svalové sily a nervosvalovd koordinace.
,, Velikost svaloveé sily je diilezita pro mohutnost svalové kontrakce i jeji rychlost zatimco
nervosvalova koordinace ,,spocivd predevsim ve schopnosti stridat co nejrychleji kontrakci

(stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vidkna“ (Peric, 2004, s. 77-78).

Nervosvalova koordinace 1ze na rozdil od poméru svalovych vldken u déti velmi dobie
rozvijet, stejné tak jako frekvence pohybu. Interval maximalniho zatizeni je doporucovan na

maximalné 10 sekund, po ném nésleduje delsi pauza, kolem jedné minuty (Zumr, 2019).

,,Obdobi od 8—12 let je senzitivni periodou predevsim frekvencni rychlosti, ale i

rozvoje obratnosti v rychlosti“ (Rubas, 1996, s. 40).

V pozdéjsim obdobi (tzn. u cvicencli ve veku kolem Sestnacti let) mizeme zalit
rozvijet rychlost nepfimo, pomoci silovych schopnosti, tedy odporovou metodou (Zumr

2019).
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Opét je dulezité v tréninku neopomenout, ze déti velmi Spatné odbouravaji laktat ve
svalech. ,, Zatizeni s vyraznou produkci laktatu vede k naruseni koordinace pohybové cinnosti
a ke snizeni schopnosti optimalni reakce na situaci, diky cemuz narustaji chyby a zvysuji se
nepresnosti v pohybovém projevu. Déti minimalné do véku 12 let nemaji dostatek enzymu,

ktery stépi a odbourava laktat* (Zumr, 2019, s. 13—-14).

2.9.4 Koordinace

Koordinace, jinak také nazyvana obratnostni schopnost, se da definovat jako ,,soubor
schopnosti lehce a ucelné koordinovat vlastni pohyby, prizpiisobovat je ménicim se

podminkdm nebo rychle si osvojovat nové pohyby* (Stilec, 1989, s. 66).

Jedna se o celou tadu dil¢ich pohybovych schopnosti tvoricich komplex predpokladii

osvojovani si techniky sportovnich struktur (Rubas, 1996).

2.9.5 Kloubni pohyblivost

Kloubni pohyblivosti (jinak také nazyvanou ohebnosti nebo flexibilitou) rozumime
schopnost vykondvat kloubni pohyby v co nejvét§im, nebo alesponn potiebném, rozsahu

(Zumr, 2019).
Kloubni pohyblivost miizeme délit na:

e Aktivni — kloubni rozsah, kterého dosdhneme pomoci aktivni svalové
kontrakce,

e pasivni — kloubni rozsah, kterého dosdhneme za pomoci vnéjsich faktort (sil),

(Stilec, 1989).

Uroveti pohyblivosti je uréovana mnoha faktory:

v

e Vckem — ¢im mladsi, tim pohyblivé;si,

e pohlavim — Zeny jsou obecné pohybové flexibilnéj$i nez muzi,

e stavbou kloubil — individudlni i obecné dispozice stavby kloubi,

e silou svali — vétsi svaly byvaji zpravidla ,,tuzsi, ¢im vice je sval uvolnény,
tim 1épe se protahuje,

e mirou Unavy — pfi vy$$i mife tinavy je kloubni pohyblivost niZsi,

-21 -



e ro¢nim obdobim — vzhledem k pfirodnim zakonitostem, v teplych mésicich
(jaro, 1éto) je kloubni pohyblivost lepsi, na podzim a v zimé jsou naopak
klouby a svaly tuzsi,

e teplotou prostredi — v teplém prostiedi je kloubni pohyblivost vyssi,

e Grovni rozcviceni — pii Zddném nebo Spatném rozcviceni hrozi zranéni,

e aktudlnim psychickym stavem — psychicka nepohoda piimou souvisi s nizsi
pohyblivosti, hrozi zde i riziko zranéni,

e znalosti cviceni — pfi znalosti postupu cvi€eni je cviCenec vice uvolnény, jeho

kloubni pohyblivost bude tedy lepsi (Stilec, 1989).

Kazda sportovni disciplina vyzaduje jinou miru kloubni pohyblivosti. Navic ji i
vyuzivaji riznymi zptsoby. K uréitym sportovnim disciplinam jako je naptiklad gymnastika,
je tfeba kloubni pohyblivosti komplexni, tzn. co nejvétsi rozsah u co nejvétsiho mnozstvi
kloubd. Zatimco jind sportovni odvétvi vyzaduji velkou pohyblivost pouze v kloubech
nékterych, napt. karate — velky rozsah v ky€elnim kloubu, tenis — velky rozsah v kloubu

ramennim (Rubas 1998).

Spravna pohyblivost ma vliv na kondici 1 na lepSi vyuziti ostatnich pohybovych
schopnosti a dovednosti. ,,Jeji vyznam spociva jednak v dostatecném rozsahu kloubni
pohyblivosti (umozZnuje koordinovanéjsi provedeni pohybu), jednak v jeji preventivni funkci
(primérena pohyblivost sniZuje riziko svalového zranéni)“ (Zumr, 2019, s. 15).

Zaroven je ovSem tfeba se vyvarovat pfiliSnému kloubnimu rozsahu — hypermobilité,
ktery mize mit negativni ucinky na stav kloubu (Peri¢, 2004).

Déti mlads$iho Skolniho veéku obvykle maji/by mély mit pfirozenou a zdraveé
rozvinutou kloubni pohyblivost, neni tedy tfeba zatazovat specidlni cviCeni na jeji rozvoj.
ObtiZe obvykle nastavaji ve starSim Skolnim véku, kdy rapidné ptfibyvé jedinct se svalovymi

a kloubnimi omezenimi (Zumr, 2019).
2.10 Spravna vyziva

Celkovy zdravotni stav, vykonnost ¢loveka, funkéni schopnost organismu a sloZeni téla ptimo

zavisi na kvalité pfijimané potravy. Obzvlast v détském veéku je piijem kvalitni potravy
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stézejnim pilitfem budouciho spravného vyvoje vsech organti, organovych soustav a celého

téla.

Spravna vyziva je takova, kterd je vyvazena po strance kvalitativni i kvantitativni a
zajist'uje organismu pravidelny a dostate¢ny pfisun energie a vSech zivin, minerald, vitaminu
2 9

a vody.

Nutno dodat, Zze vySe jmenované slozky potravy musi byt piedevS§im ve spravném

pomeéru, nestaci tedy hledét pouze na energeticky piijem.

Hledisko kvantitativni: Energii potfebnou pro fungovani organismu ziskdvame
spalovanim stravy, je tieba, aby se energeticky pfijem z pfijimané potravy rovnal
energetickému vydeji. V détském obdobi jsou energetické naroky na vyzivu vyS$i nez
v dospélosti. V potaz musime brat také individudlni aktivitu jedince — sportujici Zak bude mit

energetické naroky nesrovnatelné vyssi nez zak, ktery vykondva pouze lehkou svalovou praci.
Organismus spotiebovava energii na nasledujici aktivity:

e Zakladni pfeména (bazalni metabolismus) — vydej energie v klidovém stavu,
v idealnim teplotnim prostfedi a nala¢no.

e Specificko-dynamicky uc¢inek potravy — vydej energie nutné ke zpracovani
pfijaté stravy.

e Tvorba tepla — vydej energie zavisi na prostfedi, ve kterém se pohybujeme.
Nejnizsi energeticky vydej ma organismus pii 26 °C.

e Svalovd nebo mentalni aktivita — vydej energie zavisi na funk¢énim zatizeni

organismu.
Hledisko kvalitativni: strava musi byt pfedevSim pestra a vyvazend, musi byt dodrzeny
spravné poméry mezi zakladnimi Zivinami. V ptipad¢, Ze pfijimané Ziviny nejsou dlouhodobé

v rovnovaze, zvlasté u déti hrozi onemocnéni rtizného charakteru (Machova, 2015).

2.11 Stravovani — denni rezim

Zakladem spravné vyzivy v souvislosti s dennim reZimem je pfijiméni potravy
v pravidelnych intervalech. U déti mladSiho Skolniho véku by se mélo jednat o pét az Sest
jidel denné, ptestavky mezi jednotlivymi jidly by mély byt dvé az tfi hodiny dlouhé. Interval
by nikdy nemé¢l piekrocit pét hodin (Maradova, Stfeda, Zima, 2010).
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Velky diraz by mél byt dan na podavani snidané, jeji konzumace by méla probéhnout
ptiblizn¢ do hodiny od probuzeni. Velkym prohfeskem proti zdsaddm spravného stravovani
je vynechani snidané. Dité¢ pak zéhy dostane hlad a pfestava se soustfedit na Skolni praci.

Totéz plati o svacing, kterou by si dit€¢ mélo ptinést z domova (Machova, 2015).

., Snidané je dulezita pro doplnéni détskych zdsob energie pro ranni aktivity. U déti,
které jedi zdravou smnidani, je méné pravdépodobné, ze se pozdéji obcerstvi na jidlech s
vysokym obsahem tuku nebo cukru a maji tendenci mit lepsi prijem Zivin po cely den. Mnoho
studii také ukdzalo, Ze pravidelna konzumace snidanée vede u déti k lepSimu vykonu ve skole ve
srovnani s temi détmi, které nekonzumuji snidani. Uprednostiovanou moznosti jsou snidané,
které  jsou bohaté na Ziviny a pomalu uvolnuji energii. “

(https://www.nutrition.org.uk/nutritionscience/life/school-children.html?start=1)

U déti musi byt dopoledni svac¢ina vydatnéjsi a bohatsi neZ u dospélych. Naprosto
nevhodnou svacinou jsou sladkosti nebo podobné pochutiny. Idedlni svadina by se méla
skladat z celozrnného peciva, tvarohu/syra a zeleniny nebo ovoce. Nesmime opomenout ani

ptijem tekutin, ktery je u kazdého jidla stézejni (Pohyb a vyziva, 2014).

Jednotliva jidla podavana na obéd se musi vhodné dopliovat, pfedev§im proto, aby
byl zajiStén spravny pomér vyzivovych slozek. Nezanedbatelné jsou také smyslové vlastnosti
jidla — vin€, chut’ nebo vzhled. Diky dobfe vypadajicimu, vonicimu a chutnému obédu se

muzeme vyvarovat ptipadim nechutenstvi u déti (Maradova, Stteda, Zima, 2010).

Odpoledni svacina je jednim z nejmensich jidel dne, obvykle postaci kus ovoce nebo
zeleniny. Ani tak by se ale na podavani odpoledni svac¢iny nemélo zapominat. Opét je dllezité
vyvarovat se konzumace sladkych tycinek, cokolad, parki v rohliku apod. (Pohyb a vyziva,

2014).

Spravné by vefere méla byt lehkd, nenadymava, lehce stravitelnd a nedrazdiva.
Nemusi byt kazdy den podavéana ve stejnou hodinu, podstatné je, aby byla konzumovéna dvé
az tf1 hodiny ptfed spankem. Vzdy by se méla podavat s dostatecnym mnozstvim vhodnych

tekutin, aby bylo usnadnéno traveni (Maradova, Stfeda, Zima, 2010).

Konzumace druhé vefefe neni nezbytné nutnd, ale je vhodnd pro déti v obdobi
rychlého rlstu nebo pro déti s vyssi fyzickou aktivitou. Plati pro ni stejna pravidla jako pro
vecefi— tzn. lehkda, nenadymava, lehce stravitelnd, nedrazdivd. Porce je velmi mala,

velikostné by se méla ptiblizné€ rovnat velikosti odpoledni svac¢iny (Machova, 2015).
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Spravny ptipad rozdé€leni jidel v jednom dni by mél vypadat ptiblizné takto:

Jidlo

2

Cas

Procentualni

velikost jidel

Funkce jidel

Snidané

07, 00

20 %

Nahrazuje ztratu tekutin, doda télu
dostatek sacharidt, nastartuje
metabolismus, navodi pocit sytosti,
mobilizuje nervovou soustavu a
povzbudi celkovou télesnou

aktivitu.

1. svadina

10, 00

10 %

Zabraiiuje nesoustiedénosti na
Skolni préci, unave a roztékanosti.
V ptipadg, ze dité nesnida nebo
nestiha snidat nahrazuje funkci

snidané.

13, 00

30 %

Dopliyje energetické ztraty a
vyznamné vyzivové slozky po

dopolednim vydeji.

2. svadina

15, 00

5%

Zabrani pocitu hladu a naslednému
prejidani u vecete, doda rychle
stravitelnou energii a doplni

vyzivové slozky.

Vecere

17, 00

30 %

Doda télu potiebnou zasobu
energie, kterou organismu ¢erpa
ptes noc pro funkci dilezitych

organu (mozek, srdce, plice...)

2. vecere

18, 00

5%

Zabrani pocitu hladu pied usnutim.

(Pohyb a vyziva, 2014), (Maradova, Stieda, Zima, 2010), (Machova, 2015)
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2.12 Ziviny a jejich hodnota

Jednotlivé ziviny jsou slozkami potravy, diky nim muze organismus provadét pro Zivot

potifebné chemické procesy.

Ziviny délime na Ziviny hlavni a Ziviny piidatné. Mezi hlavni Ziviny fadime bilkoviny,
cukry a tuky. Do zivin pfidatnych zafazujeme mineralni latky, stopové prvky, vodu a

vitaminy.

2.12.1 Bilkoviny

Bilkoviny jsou dulezitou stavebni latkou organismu. Jsou hlavni stavebni soucasti vSech
bunck téla, krve, hormont, enzymil a protilatek. Proteiny zastdvaji i funkci zdroje energie
v piipade, Ze té€lo vycerpd energetické rezervy ziskana ze sacharidl, piipadné ze zasobniho

tuku.

Bilkovina, kterou organismus pfijme, se procesem traveni rozlozi na aminokyseliny.
Dale se aminokyseliny vstiebavaji az v tenkém stievé, kde se krvi dostavaji do jater. V jatrech
nastava prestavba ¢asti aminokyselin na sacharidy a tuky, druhd ¢ést je pfeménéna na tkdnové

bilkoviny.

Aminokyseliny délime na esencidlni a neesencialni. Esencidlni aminokyseliny
(aminokyseliny nezbytné). Organismus je nedokaZe vytvofit sam, vSechny esencialni
aminokyseliny musi byt ziskany z pfijimané potravy. Obecné plati, Ze bilkoviny zivoci§ného
puvodu maji celkové vyssi biologickou hodnotu nez rostlinné a vyhodnéjsi spektrum

aminokyselin (Frafikkova, Patizkova, Malichova, 2013).

Vsechny esencidlni aminokyseliny jsou obsaZzeny v potravinach Zivo¢isného ptvodu, a
proto bilkoviny téchto potravin nazyvadme plnohodnotné. Rostlinné bilkoviny, na rozdil od
zivo¢iSnych, neobsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny a pfedstavuji tak bilkoviny

neplnohodnotné (Machova, 2015).

U neesencidlni aminokyseliny (aminokyseliny postradatelné) je télo schopno si

neesencialni aminokyseliny samo vytvofit, proto neni tolik dilezity jejich pfijem potravou.

Prokazan byl i vliv jednotlivych aminokyselin na metabolismus mozku, procesy

pienosu nervovych impulsii €i procesy spojené s uklddanim informaci.
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ZvySeny piijem bilkovin potfebuje organismus pii vys$i zatézi — pii ristu a vyvoji ma
dit€¢ znacné vyssi naroky na piijem bilkovin nez stejn¢ aktivni dospély. VEtsi potieba piijmu
bilkovin vznikd také pii vyssi fyzické zatézi (sport, fyzicky namahava prace), v obdobi

té¢hotenstvi a kojeni apod.

Velky nedostatek bilkovin v obdobi détstvi zplusobuje negativni  dopad
v ontogenetickém i1 somatickém vyvoji. Nadmérny pfijem bilkovin v détském véku naopak

muZe zpisobovat obezitu.

Minimalni denni pfijem, ktery pokryje funkci bazalniho metabolismu, ¢ini 0,5g/kg Zivé

vahy v ptipadé, Ze télo vykonava pouze malou fyzickou aktivitu.
Pti bézné fyzické zatézi se potieba bilkovin zvysuje az na 1g/kg zivé vahy.
Hlavni zdroje bilkovin:

e 7ivoc¢isné — maso, vejce, mléko
e rostlinné — luSténiny, ofechy, seminka, obiloviny (Frankova, Patizkova,

Malichova, 2013).

2.12.2 Sacharidy

Cukry jsou hlavnim zdrojem spalné energie. Jejich hlavni kol ve fungovani
organismu je pokryti energetické spotieby téla.
Sacharidy délime do dvou skupin, na vyuZitelné a nevyuZitelné.
Vyuzitelné:
e Monosacharidy:
o gluk6za — hroznovy cukr
o fruktéza — ovoce, med, zelenina
o galaktdza — najdeme ji jako soucast laktozy v mléce
e Disacharidy:
o sachardza — fepny cukr
o laktéza — mléko
o maltoéza — sladovy cukr
e Oligosacharidy:
o stachyoza — lusténiny
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e Polysacharidy:
o Skrob — brambory, obilniny, ryze

o glykogen — zasobni latka energie

Nevyuzitelné:

e Vldknina (celuléza) — celozrnné potraviny, luSténiny, ofechy, zelenina,

otruby...

Pti pfijmu vyvazené stravy obvykle pfijmeme vSechny vyse zminéné druhy sacharida,
. . s y o o enr g
byt nejsou v potravé zastoupeny rovnomérné. Potfebu sacharidii obvykle z nejvétsi casti

pokryvame piijmem Skrobu a fepného cukru.

Stejné jako u proteinti maji zvySené naroky na piijem sacharidd déti v ristu a vyvoji,

lidé t&zce fyzicky pracujici a sportovci.

Sacharidy kryji aZz 55 % denni energetické spotieby. V dnes$ni spolecnosti je

konzumace sacharidi vysoce nad potfebnou mirou.

Bylo prokazano, ze se tak zvysuje riziko nékterych chorobnych stavi, jako je obezita,
kardiovaskularni onemocnéni, cukrovka a zubni kaz. Stale vétSim tématem je vliv konzumace
cukru na lidskou, a pfedev§im détskou psychiku. Rzné studie dosly k odlisnym vysledkiim —
nekteré tvrdi, ze cukry déti excituji, a po jejich pfijmu maji sklon k hyperaktivité, jiné

podobnou tezi vyvraceji (Machova, 2015).

2.12.3 Tuky

Tuky nalezneme v lidském organismu ve dvou podobéach — jako zasobni latky nebo
jako soucast télnich bun€k. Tuk zasobni dale délime na tuk podkozni a organovy (organova
tukova tkan chrani nékteré organy pied jejich mechanickym poSkozenim).

Lipidy jsou energeticky velmi bohatou Zivinou, podili se az témét 30 % na pokryti
energetické potieby téla.

V téle se vyskytuji predevSim tuky jednoduché (triglyceridy), které tvoii téméf
veskery tuk tukové tkdn€. V povrchové membrané bunék se nachazeji fosfolipidy, které maji

ve své molekule kyselinu fosfore¢nou. V krevni plazmé jsou lipoproteiny, které jsou vazané

s bilkovinami (Machova, 2015).
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Tukem, ktery nalezneme v krevni plazmé je cholesterol. Délime ho na low density
(LDL), high density (HDL) a very-low density cholesterol (VLDL). Pro spravnou funkci
organismu je cholesterol nepostradatelny, ale vysoka koncentrace LDL a VLDL v krvi je

rizikovym faktorem, predevsim zvysuje pravdépodobnost onemocnéni srdce a aterosklerdzy.
Tuky maji, kromé vyrazné energetické hodnoty, jesté nékolik dalSich funkeci.

e Jsou nositeli vitamini rozpustnych v tucich — A, D, E, K,
e jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin,
e dodavaji pokrmtim lepsi chutové vlastnosti,

e podileji se na termoregulacni funkci organismu.

ZvySenou spotfebu tukl maji lidé té€zce fyzicky pracujici, déti v rdstu a vyvoji,

sportovci a t¢hotné Zeny.

Dlouhodoby nedostateény piijem tukl vede k podvyzivé, nekvalité pokozky a koznich

derivatl, psychické frustraci a tinavé.

Naopak nadbytecny ptijem lipidi zplisobuje obezitu, nadmérné ukladani zasobniho
tuku, ¢imz se zvySuje riziko kardiovaskularnich chorob, cukrovky, nddorovych onemocnéni a

obtiZi s vysokym krevnim tlakem.

V ramci prevence aterosklerdézy a kardiovaskularnich chorob se doporucuje, aby
ptijem tukl nebyl vyssi nez 30 % energetického piijmu se zastoupenim jedné tfetiny tukl
zivocisného plvodu a dvou tretin tukli rostlinného ptivodu. Piijem cholesterolu by nemél

prevysSovat 300400 mg za den (Machova, 2015).

2.12.4 Voda

Primérny lidsky organismus obsahuje 70 % vody, u déti je to aZ kolem 75 %. Voda je
zodpovédna za vSechny zivotné dilezité procesy, které v téle probihaji. Dv¢ tfetiny celkového
objemu jsou ulozeny v builkach, zbyla tietina je voda mimobunécna, kterd je soucésti krve a

tkanového moku.

Vstiebavani, pfesun latek z krve do tkéni, vylucovani odpadovych latek ledvinami a

cela latkova pfeména jsou mozné jen za pomoci vody.
Ptijem vody by se mél u zdravého organismu rovnat vydeji. Vodu télo pfijima
v napojich a strave, prebyte¢nou vodu vylucuje moci, stolici, dychanim a pocenim.
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Détsky organismus je mnohem citlivéj$i na ztraty tekutin nez dospély. Cim je dité

mensi, tim vice vody télo obsahuje a tim vyssi jsou naroky na ptivod tekutin (Pohyb a vyziva,

2014).

Potieba vody se zvySuje pfi vyssi teploté zevniho prostfedi a namahavé fyzické praci

(Machova, 2015).

2.12.5 Mineralni latky

Mineralni latky plni v organismu nékolik dulezitych funkci.

e Ovliviiuji nervovou soustavu a jeji drazdivost.

e Zpeviuji kosti a zuby.

e Udrzuji stalost vnitiniho prostiedi.

e Jsou obsazeny v enzymech, krevnim barvivu a hormonech.

Mineralni latka

Zakladni informace

Vyznamny zdroj pfijmu

Vapnik (calcium)

V téle ma ze vSech mineralnich latek nejvétsi zastoupeni.
Je potiebny pro snizovani svalové drazdivosti, spravné
srazlivosti krve, spravnou funkci pfevodniho systému
myokardu a jako vyznamna slozka kosti a zubti. Pfi
nedostatku vapniku v kostech vznika onemocnéni

osteopordza — zvysuje se kiehkost a lomivost kosti.

MIléko, mlécné vyrobky,
ofechy, mak, brokolice,
vajeéné skofapky, tvrda

voda.

Fosfor (phosphorus) | Je stavebni soucasti kosti a zubi, ovlivituje preménu Mléko, mlééné vyrobky,
zakladnich zivin a acidobazickou rovnovahu, ve svalech je | ryby, lusténiny, maso,
fosfor pfitomen ve slouceninach adenozintrifosfat a kreatin | vajecny zloutek, ofechy,
fosfat — ob¢ slouceniny jsou bohaté na energii a svalu ji olejnata semena, drozdi,
dodavaji. Pii akutnim nedostatku fosforu dochazi celozrnna mouka.

k odvéapnéni kosti a svalové tinave.
Draslik (kalium) Je hlavnim kationtem intracelularni tekutiny. Podili se na Lusténiny, ofechy, ovoce,

spravné acidobazické rovnovaze télnich tekutin a na stalém
osmotickém tlaku, napomaha normalni ¢innosti nervové
soustavy a svalll. Nedostatek drasliku se projevuje
svalovou slabosti, zrychlenou srde¢ni ¢innosti a svalovou
drazdivosti. Nastava pii velkém poceni, prijmech nebo
nedostate¢ném pitném rezimu. Nadbytek drasliku je

toxicky.

zelenina, celozrnné

obilniny, maso.
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Sodik (natrium)

Udrzuje staly osmoticky tlak, vodni rovnovahu a stalost
vnitiniho prostiedi. Je obsazen v extracelularnich
tekutinach. Nedostatek sodiku zptisobuje kiece svald,
prijmy, nechutenstvi. Jeho nadbytek je toxicky, vyrazné

zvysuje krevni tlak.

Sil a solené potraviny,

mineralni vody.

Hoft¢ik (magnesium)

Je soucasti kosti, zubti a svalli, snizuje nervosvalovou
drézdivost, je nezbytny pro spravny rist — ovliviiuje
syntézu bilkovin, sniZuje unavu a podporuje normalni
psychickou ¢innost. Nedostatek se projevuje jako poruchy

nervosvalové ¢innosti.

Zelené rostliny,
luskoviny, obiloviny,
ofechy, olejnata semena,

mineralni vody.

Sira (sulphur)

Ma detoxikaéni ucinky, v téle je obsaZena v bilkovinach,
zluci, endodermalnich tkanich a aminokyselinach.
Nedostatek siry se projevuje nedokonalou ¢innosti

detoxikaénich mechanismu.

Vejce, mlécné vyrobky,

lusténiny.

(Pohyb a vyziva, Vychova ke zdravi, Psychologie vyzivy a socialni aspekty jidla, Biologie clovéka pro ucitele)

2.12.6 Stopové prvky

Stopové prvky se v téle nachdzeji v menSich koncentracich nez prvky mineralni.

Organismus se bez nich nedokaze spravné vyvijet, ani si je sam syntetizovat. Clovek je

zavisly na jejich pfijmu ve stravé. Jejich nedostatek nebo nadbytek zptisobuje poruchy v ristu,

vyvoji a celou fadu zdravotnich obtizi (Machova, 2015).

Stopové prvky

Zakladni informace

Vyznamny zdroj piijmu

Zelezo (ferum)

V téle ma nejvetsi zastoupeni ze vSech stopovych prvk.

Vyskytuje se v ¢erveném krevnim barvivu hemoglobinu a ve

Jatra, maso, vaje¢né

zloutky, ovesné vlocky,

svalovém myoglobinu. Pfispiva k ptenosu kysliku, krvetvorbé | zelenina.
a snizeni inavy. Nedostatek zplsobuje anemii a snizuje
imunitu organismu.
J6d (iodum) Je soucasti hormoni §titné z1azy — tyroxinu a trijodtyroninu. Moftské ryby a plody,

Podili se na norméalni ¢innosti nervové soustavy, stavu
pokozky a ¢innosti $titné zlazy. Vzhledem k tomu, Ze je jod
obsazen v moiské vodé, klesa jeho obsah ve vodé a pidé

v zavislosti na vzdalenosti mote od pevniny. Je tfeba ho
uméle dodavat do kuchyniské soli. Nedostatek jodu zpisobuje

zvétSeni Stitné zlazy, v ptipadé€ nedostatku jodu v détstvi se

mléko, vejce a zelenina —
pouze v ptipade, ze
produkt pochazi z krajiny,
kde je jod obsazen ve vodé

a pude.
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muze projevit kretenismus.

Zinek (zincum)

Je obsazen v pojivovych tkanich, o¢ni duhovce, slinivce
bfisni a prostaté. Ovliviiuje metabolismus bilkovin, sacharidi

a hormonti. Podporuje riist a vyvoj tkani. Nedostatek zinku se

Maso, vajecné Zloutky,
mléko a mlécné vyrobky,

moisti korysi, celozrnné

projevuje poskozenim kiize a koznich derivati, vypadavanim | cerealie.
vlastl, zpozdénim rlstu a sniZzenou sekreci pohlavnich
hormont. Nadbytek zinku zptisobuje anémii, vymizeni
pohlavnich funkci a je toxicky.
Selen (selenium) Chrani svaly ptfed dystrofii, podporuje udrzeni normalniho Mofiské ryby a plody,

stavu ktize a koznich derivatd, ¢innosti §titné Zlazy, je

obsazen v enzymech, které¢ maji antioxidacni t€inky.

ovoce a zelenina — pouze
v ptipadé, Ze produkt
pochazi z krajiny, kde je
selen obsazen ve vod¢ a

pude.

Fluor (fluorum)

Potfebny pro tvorbu kosti a zubid. Nedostatek se projevi
zvySenou kazivosti zubd. Nadbytek zptsobuje fluorozu —

kiehkost a lomivost zubtl, tmavé teckovani skloviny.

Pitna voda, ¢aj, motské

ryby.

Meéd’ (cuprum)

Nezbytna pro krvetvorbu, je soucasti dychacich enzymd,
nutna pro tvorbu pigmentu a vlast. V téle je nejvice obsazena
v ledvinach a nehtech. Nedostatek médi v organismu
zpisobuje anémii, opozd’ovani ristu, osteoporoézu. Nadbytek

je toxicky.

Vajecny bilek, maso,
vnitinosti, ofechy, houby,

kakao.

Mangan (manganum)

Dulezity pro spravné fungujici centralni nervovou soustavu,
mineralizaci kosti, rozmnozovani a je dilezity pro velké
mnozstvi télesnych procest. Nedostatek se projevuje
zpozdénim rustu, poruchou mineralizace kosti, sniZzenim
plodnosti a usazovanim tuku. Nadbytek je toxicky, objevuje

se u pracovnikti manganovych dol a kovopramyslu.

Caj, kakao, ovesné vlocky,
celozrnny chléb, ofechy,

listova zelenina.

Kobalt (cobaltum)

Velkou mérou se podili na tvorbé krve. Je soucasti vitaminu
B12. Nedostatek se projevuje anémii, ztratou chuti k jidlu a

unavou.

Zelenina, obilniny,

vnitfnosti.

(Pohyb a vyziva, Vychova ke zdravi, Psychologie vyzivy a socialni aspekty jidla, Biologie ¢loveka pro ucitele)
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2.12.7 Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které organismus potiebuje k zajisténi mnoha
metabolickych pochodi. Jsou potfebné v malych davkach, zdravy ¢lovek je schopen vSechny
ziskat pfijmem pestré stravy. Onemocnéni vzniklé zpfedavkovani se nazyva
hypervitamindza, nedostatek hypovitamin6za, pokud vitamin chybi v téle uplné, organismus

trpi avitamindzou.
Vitaminy délime do dvou skupin podle latky, ve které jsou schopny se rozpoustét:
e Rozpustné v tucich (A, D, E, K).
e Rozpustné ve vod¢ (C, H, vitaminy skupiny B).
Vyznam:

e Maji vliv na rist a obnovovani bunék tkani.
e Usmérnuji biochemické premény v bunkach.
e Udrzuji normalni stav ktize, sliznic, rozmnozovacich funkci.

e Podileji se na krvetvorbé a krevni srazlivosti (Machova, 2015).

Vitaminy rozpustné v tucich Zakladni informace Vyznamny zdroj piijmu
A (retinol) Vitamin A zahrnuje velkou skupinu latek, jeho A —rybi tuk, jatra, vajeény
provitaminy jsou karoteny. Je soucéasti zloutek, mléko, maslo.

regenerujicich a epitelovych bunék, dilezity pro Karoteny — mrkev, paprika,
spravnou funkci o¢ni sitnice, sliznic, ktize a rajcata, Spenat, merunky,
koznich derivatd. Nedostatek se projevuje jahody.

Serosleposti, vysychanim o¢ni rohovky, kiize a
poruchami spermiogeneze. Nadbytek je toxicky,

karcinogenni, projevuje se bolestmi svald, kloubi

a kosti.

D (kalciferol) Steroidni latky — velkym dilem se podileji na Rybi maso, rybi tuk, mlé¢ny
ukladani vapniku v organismu, dalezité pro tuk, vaje¢ny bilek, kokosové
tvorbu kostni tkané, podporuji rust. Pfi jejich maslo, houby.

nedostatku se u déti vyviji rachitis, pfi nedostatku
v dospélosti vznika osteomalacie. Nadbytek

zpusobi usazovani vapniku v organech.
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E (tokoferol)

Ma vyznamny antioxida¢ni u€inek, podili se na
spermiogenezi, spravné funkci pohlavnich zlaz a
udrzuje rovnovahu mineralnich latek a stopovych

prvki v organismu.

Obilné klicky, rostlinné oleje,
listova zelenina, vajec¢ny
Zloutek, maso, mlé¢né

vyrobky.

K (fylochinon, menachinon)

Potfebny pro spravnou srazlivost krve, podporuje
tvorbu protrombinu v jatrech. Pti nedostatku
dochdazi k nedostate¢né srazlivosti krve, nadbytek

je pro organismus toxicky.

Zelené rostliny, rajcata,
brambory, lusténiny, vajecny

Zloutek, syry.

(Pohyb a vyziva, Vychova ke zdravi, Psychologie vyzivy a socialni aspekty jidla, Biologie ¢lovéka pro ucitele)

Vitaminy rozpustné ve vodé

Zakladni informace

Vyznamny zdroj piijmu

B1 (thiamin, aneurin)

Podstatny pro spravné zpracovani sacharidti na
energii, spravnou funkci nervové soustavy, srdce a
krevniho obéhu. Jeho akutni nedostatek nebo
avitaminéza se projevuje jako nemoc beri — beri,
zpusobuje inavu, nechutenstvi, poruchy srde¢niho
rytmu a svalové kfece. Nadbytek neni toxicky,

nadbytek se uklada do jater, srdce a mozku.

Kvasnice, tmava mouka,

lusténiny, maso, vnitinosti.

B2 (riboflavin)

Podporuje rist, ¢innost centralni nervové soustavy,
zvySuje imunitu organismu, zlepSuje kvalitu kize a
koznich derivatu.

Jeho nedostatek zpuisobuje neuropsychické zmény,
zmény na kuzi, praskliny ustnich koutktl, zanéty
jazyka a o¢nich spojivek. Jeho nadbytek neni
toxicky.

Jatra, ledviny, vejce, mlééné

vyrobky, kvasnice, obilniny.

B3 (niacin)

Podporuje uvoliiovani energie z potravy, dilezity
pro energeticky metabolismus bunék.
Hypovitamindzu provazi unava, nespavost, suchost
a zCervenani jazyka. Avitamindzu nazyvame
pelagra, projevuje se zanéty klize, prijmy a
demenci, koné¢i smrti. Jeho nadbytek ma podobné
pfiznaky, projevuje se zanéty klize, inavou, zanéty

traviciho traktu, prijmy a zanéty nerva.

Kvasnice, maso, vnitfnosti,
listova zelenina, otruby,

Cerny chléb.

B5 (kyselina pantotenova)

Nezbytna pro syntézu bilkovin a metabolismus
tukii. Avitamindza se projevi ztratou pigmentu,
zastavou ristu, vymizeni pohlavnich funkci,
zavratémi. Hypervitamindza se nevyskytuje,

nadbytek neni toxicky.

Maso, vnitinosti, vejce,
kvasnice, mléko a mlécné
vyrobky, matefi kaSicka,

obiloviny, zelenina.
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B6 (pyridoxin)

Nezbytny pro metabolismus aminokyselin,
podstatny pro mozkovou ¢innost a krvetvorbu.
Nedostatek zptisobuje zmény ktize, koznich
derivatl a sliznic chudokrevnost, epileptické

zachvaty a zanéty nervi. Nadbytek neni toxicky.

Maso, vnitinosti, lusténiny,
kvasnice, vajecny zloutek,

ryby, obiloviny.

B9 (kyselina listova)

Vyznamné ovliviluje krvetvorbu, umoznuje déleni
bunék kostni dfené. Nedostatek se projevuje
anémii, leukopenii a trombopenii. Nadbytek neni

toxicky.

Vnitfnosti, vajecny zloutek,

listova zelenina.

B12 (kobalamin)

Podporuje syntézu bilkovin a zrani krevnich
slozek. Nedostatek se projevuje zavaznou formou
chudokrevnosti, t€lo neni v Zaludku tento vitamin

vstiebavat. Nadbytek neni toxicky.

Maso, vejce, vnitinosti,
mléko a mlécné vyrobky,

kvasnice.

C (kyselina askorbova)

Potfebny pro udrzeni normalni funkce imunitniho
systému, tvorbu a funkci hormont nadledvin, zrani
vajecnikovych folikulil, i€astni se metabolismu
jinych vitamint, pisobi pfi bunééném metabolismu
a tvorbé pojiva, podili se na krvetvorbé a
stimula¢nich dé&jich v mozku.

Hypovitamindza se projevuje vyssi nachylnosti

k nemocem, krvacenim dasni, zhorSenym hojenim
ran. Avitamindza zpasobuje onemocnéni kurdéje,
které se projevuje vypadavanim zubt, krvacenim
do kloubti a svalii, konéi smrti. Hypervitamin6za se

nevyskytuje, vitamin C je z téla vylou¢en moci.

Cerstva zelenina a ovoce
(Cerny rybiz, brambory,

zeli...)

H (biotin)

Nutny pro latkovou pfeménu, podporuje déleni
bun¢k, je ucastnikem metabolismu cholesterolu,
mastnych kyselin a bilkovin.

Avitaminoza a hypovitamindza se projevuje
zpomalenim ristu, koznimi zanéty, inavou a

depresi. Hypervitaminoza se nevyskytuje.

Jatra, kvasnice, ledviny,
kvétak, hrasek, houby,
drozdi, ¢okolada, mateti
kasicka, vaje¢ny Zloutek.
Sami si ho dokazeme

v malém mnozstvi vytvorit

ve stievech.

(Pohyb a vyziva, Vychova ke zdravi, Psychologie vyzivy a socialni aspekty jidla, Biologie ¢lovéka pro ucitele)
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2.13 Nespravna vyziva

Vyziva se vyrazné odrazi na zdravi, vykonnosti organismu, psychickém stavu, rastu,
vyvoji, 1 na vzniku nebo prevenci onemocnéni. Télesnd a dusSevni zdatnost lidského

organismu je siln¢ ovliviiovana skladbou pfijimané potravy (Maradova, Stteda, Zima, 2010).

Z toho jednoznacné vyplyva, Ze nespravné a nevhodné stravovani poSkozuje zdravi
jedince. K poskozovani zdravi dochdzi pii nedostatecné vyziveé, nevyvazené vyzive, piejidani
nebo pfi psychogenné podminéné poruse piijmu potravy (Machova, 2015).

Nevhodny zplsob stravovani se projevuje jako civilizaéni choroba — neinfekéni

hromadné onemocnéni.

e Zivodisné tuky a cholesterol (v pfijimané potravé) — zvySuji hladinu
cholesterolu v krvi, mohou zpiisobit aterosklerozu, kterda se mize projevit jiz
v détském veéku,

e Vysoky energeticky pfijem — zplsobuje obezitu a sni spojené zdravotni
komplikace,

e Nizky energeticky pfijem — zptsobuje podvéahu a s ni spojené komplikace

e Vysoky energeticky pifijem + nizky pfijem vlakniny — zvySuje riziko rakoviny
tlustého stieva, konecniku, prsu, délohy, vaje¢nikil,

e Vysoky pfijem soli — zvySuje riziko rakoviny zZaludku a vysokého krevniho

tlaku (Machova, 2015).

2.14 Nejcastéjsi civiliza¢ni choroby zpiisobené nespravnou vyzivou

2.14.1 Aterosklerdza (kornaténi cév)

Pii vysokém piijmu tukl a cholesterolu ze stravy vznikd onemocnéni aterosklerdza.
Postihuje cévy a tepny — sniZzuje se jejich prisvit tim, Ze se na jejich sténu zachycuje
cholesterol. Tim cévy ztraceji svou pruznost a ztlustuje se jejich sténa. Nasledné se snizuje
pritok krve v postizené casti cévy a miize dojit k jejimu ucpani. To posléze zpusobuje

nedokrveni orgdnti nebo jejich ¢asti (Maradova, Stteda, Zima, 2010).
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Cévy jsou schopny do jisté miry ucpavani kompenzovat jejich rozsitenim, u kterého
ale hrozi naopak riziko vyduté — céva se rozsiii pfiliS. V dusledku toho mize dojit k jejimu

prasknuti a vaznym zdravotnim komplikacim.

Ateroskler6za je velmi zdvaznou civilizacni chorobou, ktera postihuje velké mnozstvi

obyvatelstva ve vyspélych zemich. Je také velmi ¢astou pti¢inou imrti.

Riziko aterosklerdzy vznika jiz v détském véku, kdy se vcévach hromadi
mikroskopické akumulace lipidii, mezi desdtym a dvacatym rokem jiz vznikaji tukové
prouzky ve sténach cév a v adolescenci se objevuji prvni aterosklerotické vyrastky (Machova,

2015).

2.14.2 Vysoky krevni tlak (hypertenze)

,,Pod pojmem krevni tlak rozumime tlak krve v tepndch systémového obéhu“. Jeho
vysledna hodnota se skldda ze dvou cisel: hodnoty tlaku systolického a hodnoty tlaku
diastolického. Vysledky méfeni tlaku se zapisuji do zlomku. Prvni (vyss$i) ¢islo predstavuje
hodnotu tlaku systolického — pfi stazeni komor, druhé ¢islo predstavuje hodnotu tlaku
diastolického — pfi uvolnéni stahu. I optimélni krevni tlak neustdle kolisa tak, aby vyhove¢l

potfebam organismu a spravné zasoboval tkan¢.

Hypertenze je chronické zvysSeni krevniho tlaku v cévach, nasledkem toho muze
vzniknout nedostateCnost levé ¢asti srdce. Postizeny jedinec ma vysSi riziko
pravdépodobnosti  vzniku aterosklerozy a dalSich kardiovaskularnich onemocnéni

(Silbernagls, Despopoulos, 2016).
Pficiny vzniku
e Genetické predispozice,
e Stresové situace,

e Obezita,

e Uzivani alkoholu, drog, 1é¢iv (Machova, 2015).
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2.14.3 Obezita

Obezita je zpuisobena nadmérnym ukladanim zésobniho tuku v téle, ktery se uklada
bud’ do podkozi, nebo kolem vnitinich organiti. Onemocnéni se vyrazné podili na vzniku

dalsich zédvaznych chorob a ptimo ohrozuje zdravi jedince.

., Obezita vznika v dusledku pozitivni energetické bilance, kdy energeticky prijem je

vetsi nez energeticky vydej “ (Maradova, Stteda, Zima, 2010, s. 45).

Mira obezity se vzdy urCuje vzhledem k télesné vysce, se kterou pfimo umérné

souvisi.

Obezita je klasifikovana jako chronické neinfekéni onemocnéni, které prispiva k fadé

dalsich zdravotnich komplikaci (Machova, 2015).
Mezi piimé zdravotni komplikace patfi:

e Kardiovaskularni choroby (infarkt myokardu, ateroskler6za, ischemie...),

e vysoky krevni tlak,

e onemocnéni pohybového aparatu — v dasledku vySsiho zatizeni kloubu a
paterte,

e cukrovka — vyskyt je tiikrat ¢ast€j$i nez u osob s idedlni t€lesnou hmotnosti,

e dusnost,

e rakovina —u Zen zvySuje riziko rakoviny prsu a délohy, u muZza tlustého stfeva,
kone¢niku a prostaty,

e spolecensky dopad — kosmetické a estetické hledisko (Maradova, Stieda, Zima,

2010).

Vznik obezity je Gzce spjat se Zivotnim stylem jedince a jeho rodiny. Dité si snadno
pfevezme nevhodné stravovaci navyky od svych rodi¢l a nejblizsich. Jedinec je zpravidla
nachylngjsi ke vzniku obezity v riznych Zivotnich milnicich, jako napiiklad dospivani,
obdobi téhotenstvi, obdobi menopauzy, ale také ukonceni sportovni kariéry, zména

Skoly/zaméstnani, zalozeni rodiny a podobné (Maradova, Stfeda, Zima, 2010).
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Hlavnich pfi¢in vzniku je celd tfada a shoduji se s pfi¢inami vzniku obezity u

dospélych:

e Vysoky energeticky ptijem, nizky energeticky vydej — dité pfijme vice energie,
nez je schopno v pribéhu dne télesnou aktivitou vydat. Zvyseny energeticky
piijem miize mit mnoho divodi — od psychického vypéti, pies neschopnost
vuli omezit piijem potravy, az po imysIné prekrmovani déti.

e De¢dicné a vrozené dispozice — byla prokazana genetickd souvislost mezi
obezitou rodict a jejich potomka.

e Metabolické poruchy — individudlni genetické faktory.

e Psychické pficiny — ¢astym jevem je zvySend konzumace jidla pfi psychickém
vypéti.

e Medikamentdzni lé¢ba — néktera 1é¢iva mohou podporovat chut’ k jidlu.

e Hormonalni pfi¢iny — zhorSend funkce $titné zlazy, zvySena hladina hormont
kary nadledvin.

e Nevhodné jidelni navyky (Machova, 2015).

Détska obezita je velmi casto zplisobena konzumaci nevhodnych potravin
v nevhodnou denni dobu. Doma se rano dité¢ casto nestaCi spravné nasnidat, ve Skole
k dopoledni svaciné velké mnozstvi déti konzumuje sladkosti, nevhodné potraviny, nékteré
déti dokonce nesvaci viubec. ,, V poledne je jiz dité vyhladovélé, a aby se nasytilo, pridava si
prilohy*.

Nékteré déti dokonce jiz v mlad$im Skolnim véku dostavaji od svych rodic¢u kapesné
na svacinu a za né si po cesté ze Skoly mohou koupit dal$i nevhodné potraviny. V mnohych
rodinach je zvykem konzumovat teplé vecete, které se vétSinou podavaji v pozdnéjsich
odpolednich nebo vecernich hodinach. ,, V 7adeé rodin se pripravuji vydatné vecere, a protoze

na pripravu jidla neni prilis casu, konzumuji se casto smazené pokrmy nebo uzeniny “.

Jako druha vecete neni ¢asto détem podavano nic, a pokud ano, jedna se o ,,pochutiny*
(bramburky, sladkosti, cokolada). V pritbéhu celého dne déti Casto piji slazené napoje misto
vody. ,,K nadbytecnému privodu energie v potravé prispivaji i slazené lahvové ndpoje a

limonady, které jsou u deti velmi oblibené“ (Machova, 2015, s. 240)

Problematika nespravného stravovani jde ruku vruce snedostatkem pohybu.
V idedlnim piipadé by dit€ mélo v odpolednich hodinidch mit n&jaky sportovni krouzek,
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ptipadné by mélo svou energii vybit venku s kamarady. Naprosto nevhodné je odpoledni

sezeni u pocitace nebo televize.

2.14.4 Prevence obezity

wZakladnim preventivnim opatrenim je znalost, co je normalni télesna hmotnost*

(Machova, 2015, s. 240).

Dité by jiz od utlého véku mélo mit povédomi o zdravych a nezdravych potravinach,
spravné velikosti jednotlivych porci, poctu jidel denné a diilezitosti pravidelného stravovani.
Tyto zakladni znalosti by mélo prejimat ze své rodiny a od svych rodict, ktefi by v ném méli

budovat raciondlni vztah k jidlu a z4jem a spravné stravovani.

Velkou roli v predstavé ditéte o vyzive hraje také Skola, a to nejen plisobeni pedagoga,
ale ptfedevSim spoluzaki, ktefi mohou jedince pozitivné i negativné ovlivnit a ménit jeho

domnénky o zdravém stravovani.

2.14.5 Lécba obezity

., Obezita musi byt lécena vidy, a to podle jejiho stupné a pritomnosti zdravotnich

komplikaci“ (Machova, 2015, str. 241).

V prvnich a lehéich fazich onemocnéni, coZ je mirna nadvaha nebo obezita prvniho
stupné, obvykle staci fizené zvySeni fyzické aktivity a dietni opatieni (sniZeni pfijmu energie).
., Existuje vSak rada diet, které prijem energie neomezuji, meni vsak skladbu prijimané

potravy ““ (Maradova, Stifeda, Zima, 2010, s. 49).

., Zddouct je pomalé a trvalé snizovani hmotnosti o 500—1000 g tydné*. Pfi dieté by
pacient nem¢l trpét hladem, dietni opatifeni by méla vychazet z jeho stravovacich zvyklosti

(Machova, 2015, s. 242).

V ptipad€ zavazného stupné obezity (obvykle od stupné dva) je u déti doporu¢ovana
lazeniska 1écba, ktera je urcena jedinciim jiz od tfi let veéku. ,, Zpravidla jsou k lazenskéemu
léceni doporucovany déti, u kterych obezitu doprovazeji i dalsi poruchy, jako zvysena hladina

cholesterolu, hypertenze ¢i zlucové kaménky *“ (Machova, 2015, s. 243).
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Hlavni naplni lazeniské 1écby obezity je naucit déti pravidelnému jidelnimu rezimu,
konzumovani jidel v klidu, vyvarovani se sladkosti, sladkych napoji a celkové déti poucit o

zdravém stravovani.

2.15 Méreni idealni hmotnosti

., Odhad idedlni hmotnosti lze provadet nekolika zpuisoby, zpravidla na zaklade vzorcii,

v nichz je vztazena hmotnost k telesné vysce“ (Maradova, Streda, Zima, 2010 s. 39).

e Broclv index — hmotnost by se méla rovnat tolika kilogramim, o kolik
ptesahuje vyska Clovéka jeden metr, vysledna hodnota je pouze orientacni,
muze kolisat v rozmezi +/- 5 %,

e BMI index (body mass index) — vypocitava se podle jednoduchého vzorce:
télesnd hmotnost v kilogramech délend druhou odmocninou télesné vysky

v metrech, vysledné ¢islo se hodnoti dle BMI tabulky.

V souvislosti s BMI je tieba si také vysvétlit jednotlivé stupné obezity. Obecné lze
fici, ze ¢im vys$i je mira obezity, tim se pfimo imérné zvysuje riziko onemocnéni s obezitou
spojenych. U druhého stupné obezity bylo prokdzano, ze lidé, ktefi jim trpi, jsou vystaveni
dvojnasobnému riziku onemocnéni véncitych cév srdce.

Stupeni obezity se obvykle urcuje dvéma zékladnimi zpiisoby: podle procenta navySeni

hodnoty idedlni télesné hmotnosti nebo podle hodnoty BMI (Maradova, Stifeda, Zima, 2010).

Dle procentualniho navySeni hodnoty ideélni télesné hmotnosti:

Idealni hmotnost 100 %

Nadvaha 100-120 %
1. stupeni obezity 120-140 %
2. stupeni obezity 140-200 %
3. stupeii obezity Nad 200 %

(Marédova, Stieda, Zima, 2010)
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Dle BMI indexu:

BMI (dospéla populace) Kategorie

Pod 18,5 Podvéaha

18,5-249 Norma

25-29,9 Nadvaha

30-349 Obezita 1. stupné (mirna otylost)
35-39,9 Obezita 2. stupné (stfedni otylost)
Nad 40 Obezita 3. stupné (morbidni otylost)

(Machova, 2015)

Hodnoty pro dospélé se rozhodné neshoduji s détskymi. U déti vzhledem
k nerovhomérnym zméndm v ristu a vyvoji je tfeba se orientovat podle percentilovych

tabulek, které zohlednuji také vek ditéte.

Tabulka pro hrani¢ni hodnoty BMI, které vymezuji tfi stupné obezity u déti mladsiho

Skolniho véku.

Vék v letech Chlapci Chlapci Chlapci Divky Divky Divky

1. stupeni 2. stupen 3. stupen 1. stupeni 2. stupen 3. stupeni
6,0-6,99 19,6-24,8 24,9-28,8 Nad 28,8 19,7-24,8 24,9-28,6 Nad 28,6
7,0-7,99 20,2-25,0 25,1-29,2 Nad 29,2 20,6-24,6 24,7-28,8 Nad 28,8
8,00-8,99 21,1-25.3 25,4-30,4 Nad 30,4 21,5-244 24,5-28.,8 Nad 28,8
9,00-9,99 22,2-25,7 25,8-30,5 Nad 30,5 22,4-252 25,3-29,4 Nad 29,4
10,00-10,99 23,3-26,2 26,3-30,9 Nad 30,9 23,1-25,7 25,8-30,0 Nad 30,0
11,00-11,99 24,3-27,0 27,1-32,0 Nad 32,00 24,2-26,3 26,4-31,4 Nad 31,4

(Machovd, 2015)

Test kozni fasy — provadi se pomoci specidlniho méfidla (kaliperu), kterym se méfi

tloustka kozni fasy, zhodnoty lze zjistit procentudlni obsah tuku v téle. Bioelektricka
impedance — elektronické prométeni tkané, pomoci kterého jsme schopni zjistit obsah tuku

v téle, mnozstvi vody 1 ostatnich tkani. Zobrazovaci techniky (magnetickd rezonance,

pocitacova tomografie...) (Maradova, Stteda, Zima, 2010).
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2.16 Vyzkumy v dalSich pracich

Soucasny stav poznatkl,, které se zabyvaji stravovanim, pohybovou aktivitou a
testovymi bateriemi, bych zhodnotila pomoci nasledujicich vyzkumti.

Vyzkum za pomoci testové baterie MOBAK 1 ve své praci, ,, Testovd baterie a
pohybovy rezim ditéte mladsiho Skolniho veku®, zminuje Ivic¢iCova (2017). Testovani
podrobila celkem 191 zakt (101 divek, 90 chlapcti), které testovala pomoci dotaznikové
metody a metody fyzického testovani MOBAK 1. V dotaznikovém Setieni se zabyvala
zjisténim objemu a pohybové intenzity, v hodinach télesné vychovy poté podrobila zaky vyse
zminovan¢ testové baterii. Dosla ke dvéma nésledujicim vysledktiim, které jsou pro nasi praci
stézejni:

o  Kdyz porovname vysledky s doporucenym pohybem (Pyramida pohybu pro
deti), tak maji zZdci pohybovou aktivitu s nizkou, stredni i vysokou intenzitou
zatizeni nadpriimérnou.

o ,Na zaklade vysledkii se potvrdilo, Ze Zdci s vetsim objemem a intenzitou
pohybové aktivity maji lepsi vysledky nez Zdci s mensim objemem a intenzitou
pohybové aktivity. “ (Ivicicova, 2017)

Dal$im vyzkumem, ktery je tieba zminit, je diplomova préce ,,Vyzivovy a pohybovy
rezim Zakii zdkladnich Skol v podzimnim a zimnim obdobi“. Vyzkumna Céast se tykala
aktualnich informaci o pohybovém a vyzivovém rezimu zéka ZS s ptihlédnutim k jejich
pohlavi a véku (Bursikova, 2019). Setfeni se Gcastnilo celkem 82 Zakd (39 chlapct a 43
divek).

Zasadni vysledek pro nasi praci, ke kterému BurSikova ve svém vyzkumu dosla, je
nasledujici:

o 7 vysledkii plyne, Ze se hochum i divkam darilo hure v oblasti vyzZivy. Ve
srovnani obou pohlavi ziskali v oblasti vyZivy i pohybu pozitivnéjsi vysledky
hosi. S ohledem na vék si v oblasti vyzivy vedli o néco lépe Zaci starsiho
Skolniho véeku, u pohybu byly vysledky témer totozné.

Bursikova ve své praci také, stejné jako my, sleduje pravidelnost ve stravovani.
o ,Béhem jednoho dne mélo pravidelnou stravu 68 % respondentii, coz neni
prilis vysoke cislo. Po rozdéleni odpoveédi podle véku na 2 skupiny se ukdzalo,
ze se 71 % zdkit mladsiho Skolniho véku stravovalo pravidelné. U Zaku starsiho

Skolniho veku byl procentualni vysledek o néco nizsi, a to 62 %. Pokud
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srovndame vysledky na zakladeé pohlavi, o néco lépe si vedli hosi se 72 %. Z
divek se v daném dni pravidelné stravovalo 65 %. Pokud vezmeme v potaz i
vekove rozdily, miizeme srovnat vysledky 4 skupin Zdku. Nejlépe se podarilo
dodrzet pravidelnost v konzumaci potravin chlapcim mladsiho skolniho veku
(73 %). O néco meéné pak divkam mladsiho skolniho veku (70 %) a chlapciim
starsitho Skolniho véku (69 %). Vyraznejsi rozdil se objevil u divek starsiho

Skolniho véku (54 %) “ (BurSikova, 2019).

Janosec (2017) ve svém vyzkumu ,,Srovnani stravovacich zvyklosti u zak prvniho

stupné ZS a studentd SS: Frekvence a kvalita dopoledni a poledni stravy“, ktery probihal

celkem u 45 zak (25 divek a 20 chlapct), pro nas uvadi ptinosné nasledujici zavéry a

poznatky:

., Vysledky ukazuji, zZe stravovaci zvyklosti se ve vsech bodech Setreni v ruznych
mirach v adolescentnim veku zhorsuji. Déti mladsiho skolniho veku maji vice
pravidelny jidelnicek. V nem preferuji mlécné vyrobky, sladkosti, ovoce a
zdravé napoje.

., Stravovaci zvyklosti déti ani studentii neodpovidaji vyzZivovym doporucenim.
Typickymi znaky pro obé skupiny, s vetsi mirou u studentu, jsou:
nepravidelnost pokrmii a jejich nedostatecny pocet, nedostatecné zastoupeni

ovoce a zeleniny ve strave, nadmérna konzumace sladkosti u zZakii ZS a

nadmérnd konzumace rychlého obcerstveni u studentii SS.*“ (Janosec, 2017).

Nasledujici prace Mareckové (2012) ,, Zjisteni nazoru déti mladsiho skolniho véku na

zdravi, pohyb a sport“, byla uskutenéna na 115 Zacich tretich tiid (60 divek a 55 chlapct).

Prace se zabyvala pfedstavami a ndzory Zakl na pojmy tykajici se zdravi, vyZivy a sportu. Pro

nas vyzkum pfinasi tyto sté¢Zejni myslenky:

\, Setieni ukdzalo, 2e az 113 dotazovanych z celkového poctu 115 se ve svém
volném case vénuje nejakému sportu, popr. sportum.

,, Otazky tykajici se zdravi odhalili, Ze Zaci maji pomeérné spravnou predstavu o
tom, co je to zdravi, jaci cinitelé ho ovliviji i jaké potraviny ¢i ndpoje jsou
vhodné pro zdravy vyvoj jedince. “

,,Z dotaznikového Setreni ddle vyplynulo, Ze déti maji velmi dobré predstavy o

pojmu pohyb a sport, k cemu je dobry a co se stane, kdyz se dité malo
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pohybuje. Jsou si veédomi toho, Ze pohyb zlepsuje zdravi jedince (113
respondentii).

Poslednim zminénym vyzkumem zabyvajici se touto problematikou je bakalatska
prace ,, Stravovaci ndvyky Zdkii béznych a sportovnich tiid* (Grossberger, 2019). Setfeni
probihalo na Zacich star§iho §kolniho véku, osloveni byli Zaci 6. — 8. tfid. Setfeni se celkem
ucastnilo 103 zakd, rozdélenych na skupinu A: 51 zaka z béznych tfid, a skupinu B: 52 zaka
tfid sportovnich.

Z vyzkumu pro nas vzesel nasledujici poznatek:

o ,Pouze 36 % zZdkii 6. sportovni tiidy a 36 % Zdku z bézné tiidy snidani kazdy

vSedni den v tydnu. U Zdkii 8. sportovni tridy to je 40 %, u Zdkii 8. béznych trid

60 %. Z pohledu porovnani vysledkit mezi béznou a sportovni 6. tridou jsou

vysledky bez rozdilu, v pripade 8. trid je procentudlni zastoupeni zZaku, kteri
snidaji kazdy vsedni den o 20 % vyssi u bézné tridy** (Grossberger, 2019).

V zavére¢né diskuzi bych rdda porovnala poznatky zvySe zminénych prament

s vysledky, které vyjdou v nasem dotaznikovém Setfeni.
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CiL A PROBLEM PRACE

Cilem diplomové prace je zmapovat sportovni aktivity a stravovaci navyky u zaka
prvniho stupné ZS. Zkoumat vliv sportovnich aktivit a stravovacich navykd na zdravy vyvoj
zaki. Zjistit, jaké povédomi o dilezitosti zdravého pohybu a vhodnych stravovacich navykt

Zaci maji.
2.17 Dil¢i cile

e Zmapovat vysledky UNIFIT testu u jednotlivych respondentt.
e Sledovat povédomi zakli o pozitivnim vlivu pohybu a zdravého stravovani na jejich

organismus.

2.18 Problémové otazky

ot. 1

Kolik testovanych zak bude vykazovat nadprimérné vysledky dle UNIFITTESTu
alespon ve dvou disciplinach?

Ot. 2

Kolik z testovanych zakt se stravuje pravidelné?

Ot. 3

Kolik ztestovanych Zakti ma povédomi o pozitivnim vlivu sportovni aktivity a

zdravého stravovani na jejich organismus?

3 HYPOTEZY

H1

Vice nez '/3 testovanych zakti bude v UNIFITTESTu vykazovat nadprimérné
vysledky minimalné ve dvou zkoumanych disciplinach.

H2

Vice nez % testovanych zaki se minimalné pétkrat denné pravidelné stravuji.

H3

Vice nez % testovanych zakd maji povédomi o pozitivnim vlivu sportovni aktivity a

zdravého stravovani na jejich organismus.
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4 VYZKUMNA CAST
4.1 Metody a postup prace

4.1.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Testovani probehlo na Zéakladni skole Nehvizdy, ktera se nachazi na Praze — vychod.
Zakladni skola v soucasnosti disponuje kapacitou celkem 806 zaki, vzdélavanych na prvnim
a druhém stupni. Zakladni Skola Nehvizdy je pfispévkovou organizaci s pravni subjektivitou
navazujici na dlouholetou tradici nehvizdského obecniho Skolstvi.

Jedna se o Skolu s rozsifenou vyukou télesné vychovy v tydenni ¢asové dotaci:

e 1. roc¢nik: 2 vyucovaci hodiny
e 2.-09.rocnik: 3 vyucovaci hodiny

Od Sestého ro¢niku Skola nabizi zatazeni 74kl do sportovni tfidy, kdy je tydenni
¢asové dotace nasledujici:

e 6.— 8. ro¢nik: 5 vyucovacich hodin
¢ 9. rocnik: 4 vyucovaci hodiny

., Cinnosti ve sportovni tiidé se soustiedi jednak na rozsireni Skdaly péstovanych
sportovnich disciplin, jednak na péci o télo pred sportovnim vykonem a po ném (spravné
nadechy a vydechy, priprava svalstva pred vykonem, regenerace vzhledem k ndrocnosti
vkonu a kompenzace namdahanych casti téla)“ (SVP Nase $kolicka, s. 240).

Provozované télovychovné aktivity:

o Atletické discipliny — béhy na stfedni a dlouhé tratg, sprinty, ptekédzkové behy,
orientacni béhy, turistika, skok daleky, skok vysoky, trojskok, hod mickem

e Zéiklady gymnastiky

e Sportovni hry — fotbal, florbal, basketbal, volejbal, hazena, softbal,
pfehazovana, ringo, frisbee

e Lyzovani — bézecké, sjezdové; kona se pravideln¢ v 7. ro¢niku, v délce sedmi
dni

e Plavani — plavecky vycvik prvniho stupné je realizovan v méstském bazénu
v Celékovicich, jeho vyuka probiha ve druhém a tietim roéniku v rozsahu 40

hodin celkem (20 hodin ve druhém, 20 hodin ve tfetim ro¢niku)
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e Sportovné-turistické kurzy — v prubéhu celého prvniho 1 druhého stupné jsou
kazdoro¢né potadany sportovné-turistické kurzy, vzdy v minimalni délce tii
dnt

e Zdravotni télesna vychova — napravna a kompenzacni cviceni

e Ve Skole netradicni sporty — beachvolejbal, tenis

Skola méa velmi kvalitni télocviéné zizemi a sportovisté. Sportovni atletickou halu,
Sokolovnu a k ni patfici venkovni multifunkéni hiisté TJ Sokol Nehvizdy, fotbalové hfisté a
cvicné fotbalové hiisté s umélym povrchem.

Sportovni atletickd hala umoziiuje nejen vyuku Skolni télesné vychovy, ale také
pofadani zavodu, soustfedéni a dalSich sportovnich udélosti. Hala disponuje prostory velké
télocviény (1026 m?), vhodné pro sporty jako je hédzena, futsal, mald kopana, florbal,
basketbal, volejbal, tenis. Na velkou télocvicnu navazuje sal pro atletiku (366,2 m?), kde je
k dispozici vybaveni na skok do vySky, skok do délky a skok o ty¢i, nachézi se tu také lezecka
sténa. Podél velké télocvicny a atletického salu vede atletickd draha pro sprinty (436,8 m?).
V prvnim nadzemnim podlazi zde mé skola k dispozici gymnasticky sal, zdzemi pro stolni
tenis, squash a ricochet.

V Sokolovné se nachazi télocviéna — velky sal, maly sal, posilovna a sauna. Maly a
velky sél je dostatecn€ vybaven gymnastickym nafadim a na¢inim.

Soucasti aredlu je 1 antukové hiiSté urcené tenistiim. Celkem jsou k dispozici dva
tenisové kurty.

Veskeré vySe zmiflované prostory mohou Zaci vyuZivat nejen v ramci Skolni télesné
vychovy, ale také v rdmci odpolednich aktivit, soustfedéni a zajmovych utvart.

Skola disponuje kvalitnim pedagogickym zazemim s dostatkem kvalifikovanych
pedagogt pro vyuku télesné vychovy. Zaroven spolupracuje s nékolika externimi trenéry,
kteti s détmi absolvuji vyjezdy na zdvody a mimoskolni turnaje.

Testovani se zucastnilo celkem 50 Zaki ze tfetiho az patého ro¢niku, v€kové mezi osmi
az jedenécti lety. Testovano bylo celkem 26 divek a 24 chlapci. Zaci, ktefi se ucastnili
dotaznikového Setfeni, byli zaroven podrobeni fyzickému testovani pomoci UNIFITTESTu.

Pro vétsi prehlednost je soubor testovanych zakl zanesen v nasledujicich grafech:
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Pohlavi

= Divky = Chlapci

Dotaznikového Setfeni pro nasi diplomovou préci se zucastnilo celkem 50 zakl ze
Zakladni skoly Nehvizdy. Jak je patrné z tohoto grafu, dotaznik vyplnilo 26 divek a 24

chlapciiz 3., 4. a 5. ro¢nikt.

Pohlavi - 3. ro¢nik

= Divky = Chlapci

V nasledujicim grafu sledujeme 3. ro¢nik, ktery se podrobil dotaznikovému Setteni. Ze

tretich tfid dotaznik vyplnilo celkem 7 divek a 8 chlapci.
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Pohlavi - 4. ro¢nik

m Divky = Chlapci

Tento graf zaznamenava pocet zaki napfi¢ 4. ro¢niky v dotaznikovém Setfeni. Jak je

ziejmé, tak vyzkumu se podrobilo celkem 8 divek a 11 chlapct ze 4. tiid.

Pohlavi - 5. roc¢nik

= Divky = Chlapci

Posledni skupinou, ktera se aktivné podilela na dotaznikovém Setfeni pro nasi praci, se

staly 5. rocniky. V tomto ptipadé dotaznik vyplnilo celkem 11 divek a 5 chlapcti.
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4.1.2 Metody

K provedeni vyzkumu byly pouzity metody dvé. Prvni z metod je metoda pisemného
dotazovani, druhou vyzkumnou metodou je metoda fyzického testovani za pomoci testové
baterie UNIFIT test.

Metoda pisemného dotazovani

Metodou pisemného dotazovani rozumime ,,zpiisob pisemného kladeni otdzek a
ziskavani pisemnych odpovedi “ (Chraska, 2016).

Samotny dotaznik se skladal celkem z tficeti otazek, které byly rozdéleny do dvou
oblasti — oblast stravovani a oblast sport. V dotaznikovém Setfeni byly pouzity jak otazky
uzaviené, tak oteviené. Uzavienych otdzek dotaznik obsahuje celkem dvacet osm, zbylé dvé
jsou oteviené. V dotazniku neni otevienych otdzek zamérné fazeno mnoho, vzhledem
k v€kové kategorii zakli. Zaroven je v dotazniku také zatazeno nékolik kontrolnich polozek,
abychom ov¢ftili vztah respondentt ke sportovni aktivité.

Dotazniky byly respondentiim ptredkladany osobné¢, v ptipadé nepochopeni otazky jim
bylo vzdy vysvétleno, jakym zpiisobem na ni maji odpovédéet. A to tak, aby byla zachovana
co nejvetsi reliabilita Setteni.

Metoda fyzického testovani — UNIFIT test

UNIFIT test ,,je urcen pro posouzeni a monitorovani urovné zakladni motorickeé
vykonnosti populace skolnich deti, mladeze a dospélych, ve vekovém rozmezi 6 — 60 let.
Jednotlivé testy slouzi jako ukazatele kjednoduchému — terénnimu posouzeni rozvoje tzv.
zdkladnich c¢i elementarnich pohybovych schopnosti a kjejich normativnimu hodnoceni
s ohledem na urcité populacni skupiny“ (M¢ékota, Kovar, Chytrackova, Gajda, Kohoutek,
Moravec, 2002, str. 7).

Testovani dle testové baterie UNIFIT byla vybrana ptfedevSim proto, Ze se jednd o
uceleny a dlouhodobé uzZivany test. Tento test je vhodny pro Sirokou §kalu testovanych
jedincti diky jeho variabilité v jednotlivych zkouskach. Mym cilem bylo pomoci jednotlivych
vybranych testi — konkrétné béhu na 12 minut, skoku do dalky z mista, ¢lunkovému béhu
4x10 m a sed-lehti po dobu jedné minuty — postihnout zakladni pohybové schopnosti
kondi¢niho typu, tedy rychlosti, sily, vytrvalosti a pohyblivosti a spolu s tim zmapovat 1
motorickou vykonnost. Zarovenn mi UNIFIT test poskytl moZnost testovat velké mnozstvi

subjektl ve stejny Cas bez specialniho vybaveni.
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4.1.3 Postup prace

Vyzkum jsem zapocala v prvni poloviné prosince 2019, kdy jsem testovaci skupiné
deseti zaka predlozila prvni verzi pisemného dotazniku. Dotaznik pro né€ byl ale nevhodné
graficky upraveny, bylo pro né obtizné rozeznat, kam maji zapisovat odpovédi na oteviené
otazky. Dle jejich pfipominek jsem tedy dotaznik pfepracovala do graficky piijatelnéjsi
podoby a stejné skupiné zaki ho ptedlozila znovu. Tato verze se jiz osvédcCila, postupné jsem
tedy dotaznik koncem prosince 2019 piedlozila zakiim ze tietiho, ¢tvrtého a patého rocniku
nasi Skoly. Respondentll jsem oslovila celkem padesat, jednalo se o v€kovou skupinu mezi
osmi az jedenacti lety. Mezi testovanymi je celkem dvacet Ctyfi chlapct a dvacet Sest divek.
Testovany vzorek byl genderové témét vyvazeny. Takto byl volen zdmérné z divodu co
nejvyssi reliability vysledk testovani.

U téchto zakh nasledovalo v lednu 2020 UNIFIT testovani. Celé testovani probihalo
ve Skolni atletické hale, vzhledem k nevyhovujicimu venkovnimu pocasi. Podminky, které
hala poskytuje, se ale jevily pro testovou baterii jako dostacujici.

Testovani probihalo u kazdé tfidy na dvé etapy. V jednom tydnu Zaci podstoupili
nasledujici testy — skok daleky z mista, leh-sed opakované po dobu 60 sekund a clunkovy
rychlostni beh 4x10 m.

Testovani skoku dalekého z mista probihalo na atletické dradze podél nataZeného
pasma. Zaci méli moznost tfech pokust, zaznamenavala jsem pouze nejlepsi z nich.

Leh-sed byl opakované testovan na tuhé Zinénce. Zakiim bylo nejprve umoznéno
vyzkouSet si spravnou techniku cviku, neZ bylo zapocato samotné méieni. Kazdy
z testovanych mél svého pomocnika, ktery mu ptidrzoval nohy na podloZce, kontroloval
spravnost provedené¢ho cviku a zaznamenaval po€et zmén polohy po dobu jedné minuty.

Clunkovy rychlostni b&h jsme testovali na atletické draze. Zikiim byla nejprve
vysvétlena trasa behu, poté jsem predvedla nazornou ukazku a kazdy z testovanych zakl si
mohl pied samotnym méfenim vyzkouset béh vytyéené drahy. Zaci méli na zab&hnuti
rychlostniho ¢lunkového béhu vzdy dva pokusy, zaznamendvala jsem pouze lepsi z nich.
Mezi jednotlivymi pokusy mél kazdy moZznost pétiminutové pauzy.

V druhém tydnu probihalo méfeni dvanactiminutového béhu. Na dvanactiminutovy
beh jsem si zaky rozdelila do skupin, vzdy maximalné po deseti testovanych. Testovani
probihalo ve velké télocvicné, kde jsem zakim kuzely ptesné vyznacila okruh délky 120 m.

Pocet odbehanych kol podléhal dvoji kontrole — Zaci si okruhy pocitali sami, ja jsem jesté
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kazdé kolo zaznamenavala do testového archu. V pribéhu testovani bylo zakiim hléseno,
kolik ¢asu jim jesté do konce testu zbyva. Po uplynuti dvanacti minut se testovani na zvuk
pistalky =zastavili tak, aby byla moznost doméfit ubc¢hnutou vzdalenost posledniho
nedokonceného kola.

Po skonceni testovani bylo jest¢ nutné testovat nékteré ze zakl individualné — méla
jsem od nich vyplnény dotaznik, ale chyb€ly mi vysledky UNIFIT testu, piipadn¢ naopak.
Toto dotestovani probihalo az ve druhé poloviné kvétna, vzhledem k povinnému uzavieni

skol.
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5 VYZKUMNA A VYSLEDKOVA CAST

5.1 Vyhodnoceni dotazniku — sportovni aktivity
Graf ¢. 1 — Kde nejcéastéji sportujes?

Kde nejcastéji sportujes? o o

. [OBLAST BUNEK] BUNEK]
[OBLAST BUNEK] —__

[OBLAST
BUNEK]

= Ve Skole a dle situace m Pouze ve Skole
Ve Skole a pohyb s kamarddy, s rodinou = Ve 3kole a sportovnim klubu

= Ve Skole a zavodni sportovni pfiprava

V prvnim grafu mazeme sledovat urCeni mista pohybu déti. NejéastéjSim mistem
setkani ditéte s pohybem je Skola a sportovni klub. K odpovédi ,,Ve Skole a sportovnim
klubu‘“ se ptiklanélo celkem 31 dotazovanych zaki. 11 déti nejCastéji sportuje ,,Ve Skole,
s kamarady a s rodinou®. 8 dotdzanych respondentl se se sportem setkava ,,Ve Skole a na
zavodni ¢i sportovni piipravé”. Nulové hodnoty zaznamenavaji odpovédi ,,Ve Skole dle

situace* a ,,Pouze ve Skole®.
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Graf ¢. 2 — Kolik hodin vénuje$ sportu mimo télesnou vychovu ve $kole?

Kolik hodin vénujes sportu mimo télesnou
vychovu ve Skole?

o\
>

m1-3hod. ®m4-6hod. ®m7-9hod. ®10-12hod. = 13-15hod.

Druhy graf zaznamenéva pocet hodin, po které se dité vénuje sportovni aktivité mimo
télesnou vychovu ve Skole. 14 respondenti odpovédélo, ze se tydné mimo Skolu vénuji
sportovni aktivit¢ 1 — 3 hodiny. 4 — 6 hodin tydné se mimo Skolu sportu vénuje 13
dotazanych. 15 respondentl odpovédélo, Ze se sportovni aktivité¢ mimo Skolu vénuje navic 7 —
9 hodin tydné. Mezi 10 — 12 hodinami se sportovni aktivit¢ vénuji 4 dotdzani, zbyli 4

respondenti vénuji sportu mimo $kolni TV 13 — 15 hodin tydné.
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Graf ¢. 3 — Sportujes rad?

Sportujes rad?

0

= ANO = NE

Tieti graf sleduje oblibenost sportovni aktivity u dotdzanych respondentt. 50
respondentli odpovédélo, ze sportuji radi. Nulovou hodnotu graf zaznamenava u odpovédi

,.Ne“.

Graf ¢. 4 — Bavi té tymové hry?

Bavi té tymové hry?

= ANO = NE

Graf ctvrty sleduje oblibenost tymovych her u dotdzanych respondentti. Na otazku
»Bavi Té tymové hry?* odpovédélo 45 dotazanych ,,Ano“, pouze 5 respondenti odpovédélo

zaporné ,,Ne*.
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Graf ¢. 5 — MysliS si, Ze je dilezité byt v dobré fyzické kondici?

Myslis si, Ze je dulezité byt v dobré fyzické
kondici?

0

= ANO = NE

Graf Cislo pét zaznamenava, jaké povédomi maji dotdzani o vlivu fyzické kondice na
jejich zdravi. 50 respondent odpovédélo, ze je dulezité byt v dobré fyzické kondici. Nula

respondentll odpovédélo zaporné.

Graf ¢. 6 — Myslis si, Ze cvicenim miiZes zlepSovat své zdravi?

Myslis si, Ze cvienim mUzes zlepSovat své zdravi?

0

= ANO = NE

Graf cislo Sest sleduje povédomi dotazanych o vlivu cviceni na jejich zdravotni stav.
50 respondentti odpovédélo, Ze cvicenim mohu zlepSovat své zdravi, nula dotdzanych

odpovédélo zapornée.
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Graf ¢. 7 — Té&SiS se obvykle na sportovni ¢innost?

Tésis se obvykle na sportovni ¢innost?

= ANO = NE
V sedmém grafu sledujeme, jestli se dotdzani zaci obvykle t€8i na sportovni ¢innost.
48 déti odpovédelo ,,Ano®, pouze 2 zaci odpoveédéli zaporné ,,Ne®.
Graf ¢. 8 — Sportuji tvoji rodice?

Sportuji tvoji rodice?

® Ano, na zdvodni Urovni  ® Ano, aktivné, rekreacné = Ano, nepfili§ éasto = Ne

Osmy graf zaznamenavd Uuroven sportovni aktivity rodici dotazanych déti. 6
respondentli odpovédélo, ze se jejich rodice vénuji sportu na zavodni trovni. ,,Ano — aktivné
rekreacné” se sportovni aktivité vénuji rodice 26 dotazanych respondentll. ,,Ano, nepiili§
Casto® se sportovni aktivité vénuji rodi¢e 11 dotdzanych déti. 7 dotdzanych déti do dotazniku

zaznamenalo, Ze se jejich rodice sportu neveénuji vitbec, tedy odpoveéd’ ,,Ne®.
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Graf ¢. 9 — Sport je pro mne ziabava.

Sport je pro mne zabava.

= ANO = NE

Graf cislo devét sleduje, pro kolik dotazanych respondenti je sport zaroven zabavou.
48 déti potvrdilo tvrzeni, Ze sport je pro né zabava. Dva dotdzani naopak tvrdi, ze sport pro né

zabava neni.

Graf ¢. 10 — Sport mne spiSe stresuje.

Sport mne spise stresuje.

= ANO = NE

Graf cCislo deset znazoriiuje tvrzeni, nebo vyvraceni otazky, zdali sport déti spise
stresuje, nebo naopak. Odpovedi ,,Ne“ vyvracime nazor, ze 48 dotdzanych déti by sport

stresoval. Naopak 2 Z4ci toto tvrzeni odpovédi ,,Ano®, potvrdili.
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Graf ¢. 11 — Sportem rozvijim svou odolnost, vytrvalost a silu.

Sportem rozvijim svou odolnost, vytrvalost a silu.

0

= ANO = NE

Jedenacty graf zaznamenava, zdali respondenti souhlasi s tvrzenim ,,Sportem rozvijim
svou odolnost, vytrvalost a silu®“. Padesat z padesati dotdzanych zakt zapsalo ,,Ano®, ¢imz

tvrzeni potvrdili.

Graf €. 12 — Moji rodice mne vedou ke sportovnim aktivitam.

Moji rodi¢e mne vedou ke sportovnim aktivitam.

= ANO = NE

Dvanacty graf sleduje, kolik dotazanych zakti vedou ke sportu jejich rodice. Tvrzeni
,»Moji rodice mne vedou ke sportovnim aktivitdm* potvrdilo odpovédi ,,Ano* 46 dotazanych
déti. 4 respondenti odpovédeli ,,Ne®, tedy ,,Moji rodi¢e mne nevedou ke sportovnim

aktivitam®.
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5.2 Vyhodnoceni dotazniku — stravovaci navyky
Graf ¢. 13 — Snidas pravidelné kazdy den?

Snidas pravidelné kazdy den?

= ANO = NE

Ttinacty graf znazoriiuje vyhodnoceni odpovédi na otazku ,,Snidas pravidelné kazdy
den?“. 33 dotdzanych odpovédélo ,,Ano* — pravidelné¢ kazdy den snidaji, zbylych 17

respondentti ,,Ne* — pravidelné nesnidaji.

Graf ¢. 14 — JiS kazdy den dopoledni sva¢inu?

Jis kazdy den dopoledni svacinu?

= ANO = NE

Graf ¢islo ¢trnéct sleduje, zdali dotazovani kazdy den konzumuji dopoledni svacinu.
34 dotazanych Zzakl na otdzku odpovédélo ,,Ano* — konzumuji pravidelné dopoledni svacinu,

zbylych 16 dotdzanych odpovédélo ,,Ne*“ — dopoledne zpravidla nesvaci.
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Graf ¢. 15 — Obédvas pravidelné kazdy den?

Obédvas pravidelné kazdy den?

0

= ANO - obvykle teplé jidlo ve Skole = ANO - obvykle teplé jidlo doma

= ANO - obédvam obvykle néco jiného = NE

Patnacty graf sleduje, zdali a kde respondenti obédvaji. Nejcastéjsi odpovédi bylo
,»Ano — obvykle teplé jidlo ve Skole®, takto odpovédélo celkem 40 dotazanych Zakt. Druhou
nejcastéj$i odpoveédi bylo ,,Ano — obvykle teplé jidlo doma®, celkem timto zplisobem
odpovédélo 8 déti. Pouze dvé déti odpoveédély ,,Ano — obédvam obvykle néco jiného™.

Odpovéd’ ,,Ne* zvolilo nula dotazanych.
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Graf ¢. 16 — Svadis kazdy den odpoledne (po $kole/ve druziné/mezi krouzky)?

Svacis kazdy den odpoledne? (po skole/ve
druziné/mezi krouzky)

= ANO = NE

Sestnacty graf znazortiuje, zdali dotazovani kazdy den pravidelnd konzumuji
odpoledni svacinu. Odpoveéd ,,Ano* — tedy kazdy den pravidelné odpoledne svac¢im, zvolilo

41 dotazanych déti. 9 déti zvolilo odpovéd’ ,,Ne®, odpoledne zpravidla nesvaci.

Graf ¢. 17 — Veceris kazdy den?

Veceris kazdy den?

= ANO - obvykle teplé jidlo = ANO - obvykle néco jiného = NE

Sedmnécty graf sleduje, zdali dotdzané déti pravidelné konzumuji veceii a o jaky typ
vecete se jednd. Nejcastéjsi odpoveédi bylo ,,Ano — obvykle teplé jidlo*, takto odpovédelo 33
dotdzanych déti. Druhou nejcastejsi odpovédi bylo ,,Ano — obvykle néco jiného®, tu si zvolilo

15 respondentd. Dva respondenti zaznamenali ,,Ne* — tedy pravideln¢ veceii nekonzumuji.
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Graf ¢. 18 — JiS ovoce?

Jis ovoce?

0

® ANO — kaZdy den vice neZ jeden kus = ANO — kazdy den jeden kus
= ANO - nékolikrat tydné = ANO - pouze zfidka
= NE

V osmnéctém grafu mizeme sledovat zdali, a v jakém mnozstvi déti konzumuji ovoce.
27 dotazanych odpovédélo ,,Ano — kazdy den vice nez jeden kus®, coz je nejvice zastoupena
odpovéd’. 12 respondentli zaznamenalo odpovéd ,,Ano — kazdy den jeden kus*. Odpovéd
»Ano — nékolikrat tydné* zvolilo 7 dotdzanych. Pouze 4 respondenti odpovédéli, ze ovoce

konzumuji pouze ziidka. Nulovou hodnotu zaznamenava odpoved’ ,,Ne®.

Graf ¢. 19 — Ji§ zeleninu?

Jis zeleninu?

4

&

® ANO — kazdy den vice nez jeden kus m ANO — kazdy den jeden kus

= ANO - nékolikrat tydné = ANO - pouze zfidka
= NE

V grafu ¢islo devatendct sledujeme, zdali a v jakém mnozstvi déti konzumuji zeleninu.
Nejcastéji zastoupend odpoveéd’ byla ,,Ano — kazdy den vice nez jeden kus®, takto odpovédélo

19 respondentii. Druhou nejcastéji zaznamenanou odpovédi bylo ,,Ano — kazdy den jeden
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kus®, takto odpovédélo 13 respondentti. 8 déti zvolilo odpovéd’ ,,Ano — nékolikrat tydné®. 7
déti odpovédelo ,,Ano — pouze ziidka“. 3 dotdzani odpovédéli ,,Ne*“ — tedy nekonzumuji

zadnou zeleninu.

Graf ¢. 20 — Ji§ maso?

Jis maso?

0

®m ANO - kazdy den  m ANO - nékolikrat tydné = ANO - pouze zfidka = NE

Graf ¢islo dvacet zaznamenava zdali, a jak Casto dotazani konzumuji maso. Nejcastéji
zastoupenou odpovédi je ,,Ano — nékolikrat tydné®, takto odpoveédélo celkem 29 respondentd.
Druhou nejcastéji zastoupenou odpovédi bylo ,,Ano — kazdy den®, tu zvolilo celkem 15 déti. 6

respondentli zvolilo odpovéd’ ,,Ano — pouze ziidka“. Nulovou hodnotu vykazuje odpoveéd

,,Ne“.
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Graf ¢. 21 - JiS ryby?

Jis ryby?

4
W

® ANO - nékolikrat tydné = ANO - pravidelné jednou tydné = ANO - pouze zfidka = NE

Graf ¢islo dvacet jedna zaznamenava zdali, a jak casto dotdzani konzumuji ryby.
Nejcastéji zastoupenou odpovédi je ,,Ano — pouze ziidka®, takto odpovédélo celkem 23
respondentli. Odpovédi ,,Ano — pravidelné jednou tydné* a ,,Ne* zaznamendvaji ob¢ stejnou

hodnotu, 12 respondentti. 3 dotazani uvedli odpovéd’ ,,Ano — n¢kolikrat tydne*.

Graf ¢. 22 — JiS§ mlécné vyrobky? (jogurt, tvaroh, syr, ...)

JiS mlééné vyrobky? (jogurt, tvaroh, syr, ...)

0

m ANO - kazdy den  m ANO - nékolikrat tydné = ANO - pouze zfidka = NE

Graf cislo dvacet dva sleduje, zdali a jak Casto dotdzani konzumuji mlécné vyrobky.
Nejvice zastoupenou odpovédi je ,,Ano — kazdy den®, zaznamenalo ji celkem 33 respondentt.

Druhou nejcastéjsi odpoveédi je ,,Ano — nékolikrat tydné®“, takto odpovédélo dotdzanych
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celkem 14. Tii respondenti zaznamenali odpovéd’ ,,Ano — pouze zfidka“. Nulovou hodnotu

vykazuje odpovéd’ ,,Ne®.

Graf ¢. 23 — JiS luSténiny? (€ocka, hrach, fazole, ...)

Jis lusténiny? (Cocka, hrach, fazole, ...)

m ANO - nékolikrdt tydné  ®m ANO - pouze zfidka = NE

Graf ¢islo dvacet tfi sleduje, zdali a jak ¢asto dotazani konzumuji lusténiny. Nejcasteji
zastoupenou odpoveédi je ,,Ano — pouze ziidka®, takto odpovédélo celkem 23 respondentd. 18
dotdzanych zaznamenalo odpovéd ,,Ne“. Nejméné¢ zastoupenou odpovédi bylo ,,Ano —

nékolikrat tydné®, celkem u 9 dotazanych.
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Graf ¢. 24 — JiS sladkosti?

Jis sladkosti?

0

® ANO - kazdy den  m ANO - nékolikrat tydné = ANO - pouze zfidka = NE

Graf Cislo dvacet Ctyfi sleduje, zdali a jak ¢asto dotazani konzumuji sladkosti. Nejvice
zastoupenou odpovédi je ,,Ano — kazdy den®, tu zaznamenalo celkem 21 respondentti. Druhou
nejcastéj$i odpovédi je ,,Ano — pouze ziidka®, celkem u 15 dotdzanych. Odpovéd’ ,,Ano —

nekolikrat tydné* zvolilo 15 déti. Nulovou hodnotu vykazuje odpovéd’ ,,Ne*.

Graf ¢. 25 — Pijes castéji slazené napoje nebo vodu?

Pijes Castéji slazené napoje nebo vodu?

= Slazené napoje = Vodu

Graf ¢islo dvacet pét sleduje, zdali dotazané déti piji Castéji slazené napoje, nebo vodu.

Odpovéd’ ,,Vodu* zvolilo 29 respondentt, zatimco ,,Slazené napoje* 21 z dotdzanych déti.
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Graf ¢. 26 — SnaziS se i sam od sebe hlidat si sviij jidelni¢ek? (nebrat si v§echny

sladkosti, které dostanes, nepiejidat se atd.)

Snazis se i sdm od sebe hlidat si sv(j jidelnicek?
(nebrat si vSechny sladkosti, které dostanes,
neprejidat se atd.)

= ANO - hliddm sicojim = ANO - pouze zfidka = NE

Graf cislo dvacet Sest sleduje, zdali jsou dotdzané déti samy schopny kontrolovat,
jakou stravu pfijimaji. Celkem 28 dotdzanych zaznamenalo odpovéd’ ,,Ano — hlidam si, co
jim*. Druhou nejcastéjsi odpovédi bylo ,,Ne*“. Celkem 8 respondentt uvedlo odpovéd’ ,,Ano —

pouze ziidka“.

Graf ¢. 27 — PremysliS o tom, jestli to, co jis, je zdravé?

Premyslis o tom, jestli to, co jis, je zdavé?

= ANO = NE

Graf cislo dvacet sedm sleduje, zdali dotdzani pfemysli o zdravosti pfijimané stravy.

Celkem 36 respondentt uvedlo odpovéd’ ,,Ano*, 14 dotdzanych zaznamenalo odpovéd’ ,,Ne®.
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Graf ¢. 28 — UmiS rozpoznat zdravou potravinu od nezdravé?

Umis rozpoznat zdravou potravinu od nezdravé?

= ANO = NE

Graf ¢islo dvacet osm sleduje, zdali jsou dotazané déti schopny rozeznat zdravou
potravinu od nezdravé. NejCastéjsi odpovédi byla odpovéd ,,Ano“, celkem od 48

dotazovanych. Hodnotu 2 vykazuje odpovéd’ ,,Ne®.

Graf ¢. 29 — Obvykle jim to, co mi pFripravi rodice.

Obvykle jim to, co mi pripravi rodice.

= ANO = NE

Graf Cislo dvacet devét sleduje, jestli dotazané déti konzumuji spiSe stravu
piipravenou od rodi¢ii (z domova), nebo se stravuji jinym zplUsobem. 45 z dotdzanych
potvrdilo tvrzeni ,,Obvykle jim to, co mi pfipravi rodi¢e odpovedi ,,Ano*, 5 respondenti toto

tvrzeni vyvratilo odpovédi ,,Ne®.

-70 -



Graf ¢. 30 — MysliS si, Ze pokud se budeme stravovat zdravé, budeme i méné

nemocni?

Myslis si, Ze pokud se budeme stravovat zdrave,

budeme i méné nemocni?

Graf Cislo tficet sleduje, zdali jsou si dotdzané déti védomy vlivu zdravé stravy na

zdravi ¢loveéka. 47 dotazanych zvolilo odpoveéd’ ,,Ano* — tedy si mysli, Ze pokud se budeme

= ANO = NE

stravovat zdraveé, budeme i méné nemocni. Odpoveéd’ ,,Ne“ zvolili tfi dotazani.

5.3 Testované aktivity u chlapcii mladsiho Skolniho véku — 3. ro¢nik

Tabulka ¢. 1

Respondent Sed-leh (pocet) (v:lun:(;\g eey Skok (délka) S0 r;:élliar;ninut
¢.1 32 x 00:11:47 s 1,30 m 2185 m
¢.2 43 x 00:12:45 s 1,31m 2160 m
¢.3 31x 00:12:89 s 1,11 m 2040 m
¢.4 25 x 00:12:45 s 1,25m 1728 m
¢.5 38 x 00:12:17 s 1,60 m 1800 m
¢.6 30 x 00:10:91 s 1,65m 2336m
¢.7 40 x 00:12:18 s 1,37m 2079 m
¢.8 32 x 00:11:37 s 1,44m 2303 m

V tabulce ¢islo jedna mlizeme pozorovat vysledky Ctyf vybranych testll z testové

baterie UNIFIT u chlapcti ze tietiho ro¢niku. Setfeni se v této vékové kategorii ucastnilo

celkem osm chlapci.
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Tabulka ¢. 2

Respondent ?;:2::; flun:(;\g L Skok (délka) mli;nél.:‘t r(‘:é::ia) BOdﬁ;th)\"FIT
¢.1 32 x 00:11:47 s 1,30 m 2185 m 27
¢.2 43 x 00:12:45 s 1,31m 2160 m 28
¢.3 2040m 20
¢.4 00:12:45 s 1,25m 20
¢.5 38 x 00:12:17 s 1,60m 1800 m 28
¢.6 30 x 00:10:91 s 1,65m 2336m 32
¢.7 40 x 00:12:18 s 1,37m 2079 m 27
¢.8 32x 00:11:37 s 1,44 m 2303 m 29

Tabulka ¢islo dva vykazuje nejlepsi (vyznaceny zelen€) a nejhorsi (vyznaceny Cervene)

ziskané vysledky od osmi testovanych chlapcii ze tietiho ro¢niku. Zaroven bylo kazdému

respondentovi pfifazeno bodové ohodnoceni dle platnych tabulek UNIFITTESTu.

5.4 Testované aktivity u divek mladSiho Skolniho véku — 3. ro¢nik

Tabulka ¢. 3
Respondent Sed-leh (potet) é'“":‘;‘g eey Skok (délka) | B '(‘:élufa';‘i““t
&1 36 00:13:67 s 1,31 m 1860 m
&2 36 00:11:90's 1,63 m 1738 m
&3 40 x 00:12:45 s 1,38 m 1973 m
¢.4 37 x 00:11:45 s 1,54m 1734 m
&5 26 00:14:55 s 1,12 m 1403 m
&6 27 x 00:14:43 s 1,25m 1560 m
.7 42 X 00:12:17 s 1,35m 2036 m

V nasledujici tabulce sledujeme vysledky celkem sedmi testovanych divek ze tretiho

ro¢niku. Divky byly testovany ve ¢tyfech disciplinach dle UNIFITTESTu.
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Tabulka ¢. 4

Respondent i;:éf:; Clunr;\g béh Skok (délka) mliaft:‘t r(‘:é::lfa) BOdﬁ;I;IFIT
¢.1 36 x 00:13:67 s 1,31m 1860 m 24
.2 36 x 00:11:90 s 1,63 m 1738 m 30
¢.3 40 x 00:12:45 s 1,38 m 1973 m 29
¢.4 37 x 00:11:45 s 1,54 m 1734 m 30
¢.6 27 x 00:14:43 s 1,25m 1560 m 18
¢.7 42 x 00:12:17 s 1,35m 2036 m 30

V tabulce cislo Ctyfi pozorujeme nejlepsi (vyznaceny zelen€) a nejhorsi (vyznaceny

cervene) vysledky testovanych divek ze tfetiho rocniku. Kazdé¢ z respondentek bylo ptifazeno

bodové ohodnoceni dle platnych tabulek UNIFITTESTu.
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5.5 Testované aktivity u chlapcii mladsSiho Skolniho véku — 4. ro¢nik

Tabulka ¢. 5

Respondent Sed-leh (pocet) Clun:(;\g L Skok (délka) S T:élufar)ninut
¢.1 47 x 00:10:86 s 1,81m 2520 m
¢.2 31 x 00:13:12 s 1,54 m 1497 m
¢.3 40 x 00:12:45 s 1,38 m 1973 m
¢.4 28 x 00:13:15s 1,37m 1568 m
¢.5 43 x 00:11:80s 1,78 m 2280m
¢.6 31x 00:12:65 s 1,52m 2040 m
¢.7 40 x 00:12:18 s 1,68 m 1627 m
¢.8 45 x 00:12:77 s 1,51m 2071 m
¢.9 35x 00:11:71s 1,84 m 2406 m
¢. 10 39x 00:11:65s 1,56m 2219 m
¢. 11 23 x 00:14:18 s 1,59 m 1822 m

Pata tabulka sleduje vysledky jedenacti testovanych chlapcii ze ¢tvrtého ro¢niku ve

¢tyfech zkoumanych disciplinach dle UNIFITTESTu.
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Tabulka ¢. 6

Respondent f;:;::; Clunr;\g béh Skok (délka) mli?’né:t r(‘:é::lfa) BOdﬁ;th)\"FIT
¢.1 47 x 00:10:86 s 1,81 m 2520m 36
¢.2 31x 00:13:12's 1,54m - 20
¢.3 40 x 00:12:45 s 1,38 m 1973 m 23
¢.4 28 x 00:13:15 s - 1568 m 16
¢.5 43 x 00:11:80 s 1,78 m 2280 m 31
¢.6 31x 00:12:65 s 1,52m 2040 m 23
¢.7 40 x 00:12:18 s 1,68 m 1627 m 24
¢.8 45 x 00:12:77 s 1,51m 2071 m 26
¢.9 35x 00:11:71s 1,84 m 2406 m 31
¢.10 39 x 00:11:65 s 1,56 m 2219 m 28
¢. 11 _ 1,59 m 1822 m 17

V Sesté tabulce jsou patrné nejlepsi (vyznaceny zelen€) a nejhorsi (vyznaceny Cervene)
vysledky jedenacti testovanych chlapci. Kazdému z testovanych bylo pfifazeno bodové

ohodnoceni dle platnych tabulek UNIFITTESTu.
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5.6 Testované aktivity u divek mladSiho Skolniho véku — 4. ro¢nik

Tabulka ¢. 7
Respondent Sed-leh (pocet) Elun:(;\g L Skok (délka) L ?:éitiar)ninut
¢.1 49 x 00:11:40s 1,77 m 2089 m
¢.2 41 x 00:13:02 s 1,65m 2077 m
¢.3 43 x 00:11:80's 1,78 m 2280m
¢. 4 37 x 00:13:95s 1,38 m 1958 m
¢.5 46 x 00:11:00 s 1,76 m 2138 m
¢.6 46 x 00:12:83 s 1,42 m 1631m
¢.7 43 x 00:12:64 s 1,63 m 2048 m
¢.8 53 x 00:10:55 s 2,10 m 2400 m

V sedmé tabulce sledujeme vysledky celkem osmi testovanych dévcat ve ctyfech

disciplinach vybranych z testové baterie UNIFIT.

Tabulka ¢. 8
Respondent ?:g;:)‘ élun:?a\g beh Skok (délka) mli;ri:‘t r(‘:élllfa) Bodzéil)\llFlT
¢.1 49 x 00:11:40 s 1,77 m 2089 m 35
¢.2 41 x 00:13:02 s 1,65m 2077 m 29
¢.3 43 x 00:11:80 s 1,78 m 2280 m 34
¢.5 46 x 00:11:00 s 1,76 m 2138 m 34
¢.7 43 x 00:12:64 s 1,63 m 2048 m 30
¢.8 53 x 00:10:55 s 2,10 m 2400 m 39

Tabulka ¢islo osm vykazuje nejleps$i (vyznaceny zelen¢) a nejhorS$i (vyznaceny
cerven¢) vysledky osmi testovanych dévcat. Zarovein jim byly za jejich vykony v jednotlivych

disciplinach pfifazeny body, dle platnych tabulek UNIFITTESTu.
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5.7 Testované aktivity u chlapci mladsiho Skolniho véku — 5. ro¢nik

Tabulka ¢. 9

Respondent Sed-leh (pocet) flun:(;\g L Skok (délka) L ?:éitiar)ninut
¢.1 34 x 00:11:52 s 2,05m 2485 m
¢.2 30 x 00:12:48 s 1,37m 2450 m
¢.3 28 x 00:12:53 s 1,35m 2580 m
¢. 4 31x 00:11:39 s 2,05m 2620 m
¢.5 26 x 00:12:79 s 1,58 m 2590 m

Devata tabulka zaznamena vysledky celkem péti testovanych chlapci z patého

ro¢niku. Kazdy z chlapcti byl testovan ve ¢tyfech disciplinach dle UNIFITTESTu.

Tabulka ¢. 10

Respondent ?;:2::; ﬁlun::;\g béh Skok (délka) mli;ri:‘t r(‘:é::lfa) BOdZe(:tj)l\; IFIT
¢.1 34 x 00:11:52 s 2,08 m 2485 m 29
¢.2 30 x 00:12:48 s 1,37 m 20
¢.3 28 x 00:12:53 s 2580 m 21
¢.4 31x 00:11:39 s 2,05m 2620m 31
¢.5 1,58m 2590 m 22

Tabulka cislo deset vykazuje nejlep$i (vyznaceny zelen€) a nejhorSi (vyznaceny

cervené) vysledky péti testovanych chlapcii z patého ro¢niku. Kazdému znich bylo také

prifazeno bodové ohodnoceni dle platnych tabulek UNIFITTESTu.
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5.8 Testované aktivity u divek mladSiho Skolniho véku — 5. ro¢nik

Tabulka ¢. 11

Respondent Sed-leh (pocet) Clun:(;\g L Skok (délka) L ?:élliar)ninut
¢. 1 33 x 00:12:55s 1,55m 2250 m
¢.2 34 x 00:13:03 s 1,50 m 2110 m
¢.3 32 x 00:12:07 s 1,40 m 2235m
¢.4 20 x 00:13:11 s 1,37m 2021 m
¢.5 26 x 00:13:51s 1,34m 2185 m
¢.6 31x 00:12:28 s 1,80m 2300 m
¢.7 36 x 00:12:21 s 1,65m 2290 m
¢.8 30 x 00:11:91s 1,60 m 2300 m
¢.9 33 x 00:13:08 s 1,55m 2110 m
¢. 10 32 x 00:13:57 m 1,30 m 2150 m
¢. 11 29 x 00:13:24 m 1,52m 2220 m

Jedenactd tabulka zaznamenava vysledky celkem jedenacti testovanych divek z patého

ro¢niku. Kazdé z nich byla testovana ve Ctyfech disciplinach, dle UNIFITTESTu.
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Tabulka ¢. 12

Respondent fs:;::; Clun:(;\g béh Skok (délka) m?:i:l r(‘:é::lfa) BOdZe(:tj)l\; IFIT
¢.1 33 x 00:12:55 s 1,55m 2250 m 25
¢.2 34 x 00:13:03 s 1,50 m 2110 m 22
¢.3 32 x 00:12:07 s 1,40 m 2235m 24
¢.4 - 00:13:11 s 1,37m - 18
¢.5 26 x 00:13:51s 1,34m 2185 m 19
¢.6 31x 00:12:28 s 1,80 m 2300 m 28
¢.7 36 x 00:12:21 s 1,65m 2290 m 27
¢.8 30 x 00:11:91 s 1,60m 2300 m 25
¢.9 33 x 00:13:08 s 1,55m 2110 m 23
¢. 11 29 x 00:13:24 m 1,52m 2220 m 22

Tabulka ¢islo dvanact vykazuje nejlepsi (vyznaceny zelen€) a nejhorsi (vyznaceny
Cervend) vysledky jedenacti testovanych dévcat z patého rocniku. Kazdé znich bylo také

pfifazeno bodové ohodnoceni dle platnych tabulek UNIFITTESTu.
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6 DISKUZE

6.1 Hypotéza 1

V ptipad€ prvni hypotézy mame za ukol potvrdit ¢i vyvratit tvrzeni ,, Vice nez '/
testovanych zZaku bude v UNIFITTESTu vykazovat nadpriimeérné vysledky minimalné ve dvou
zkoumanych disciplinach.“ Zamém¢e se zabyvame nadprimérnymi vysledky vzhledem
k zaméteni Skoly, na které probihalo Setteni.

K potvrzeni/vyvraceni hypotézy jsme porovnavali tabulkové hodnoty naSich padesati
respondentll s tabulkovymi hodnotami dle UNIFITTESTu vzhledem ke spravné vékové
skuping. K tspésnosti této hypotézy je nutné ziskat celkem 17 kladnych odpovédi.

Tabulka ¢. 1

Respondent Sed-leh (pocet) ﬁlun:?a\g kel Skok (délka) L r(ijélliar)ninut
¢.1 32x 00:11:47 s 1,30m 2185 m
¢.2 43 x 00:12:45 s 1,31m 2160 m
¢.3 31x 00:12:89 s 1,11 m 2040 m
¢.4 25 x 00:12:45 s 1,25m 1728 m
c.5 38 x 00:12:17 s 1,60 m 1800 m
¢.6 30 x 00:10:91 s 1,65m 2336m
¢.7 40 x 00:12:18 s 1,37 m 2079 m
¢.8 32 x 00:11:37 s 1,44 m 2303 m

V néasledujici tabulce jsou zelené¢ vyznaceny nadpriméré vysledky jednotlivych
respondentil. Zaci, kteii spliiuji nasi podminku, miizeme pozorovat ve sloupci ,,Respondent®,
kde jsou zelené podbarveni. V tomto ptipadé nasi podminku spliiuje Sest z osmi testovanych
chlapcii ze tretiho ro¢niku.

Muzeme sledovat celkem vysokou Cetnost nadprimérnych hodnot. V této skupiné sice
nikdo neziskal stoprocentni usp&$nost, nicmén¢ celkem pét z osmi testovanych zaki doséhlo
ttech nadprimérnych hodnot. Miizeme tedy konstatovat, ze 3. ro¢niky chlapct jsou vysoce

uspesné.
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Tabulka ¢. 2

Respondent Sed-leh (pocet) Elun:(;\g Ley Skok (délka) ESY r(m:é::iaTinut
¢.1 36 x 00:13:67 s 1,31m 1860 m
¢.2 36 x 00:11:90 s 1,63 m 1738 m
¢.3 40 x 00:12:45 s 1,38 m 1973 m
¢.4 37 x 00:11:45s 1,54 m 1734 m
¢.5 26 x 00:14:55 s 1,12 m 1403 m
¢.6 27 x 00:14:43 s 1,25m 1560 m
¢.7 42 x 00:12:17 s 1,35m 2036 m

Tato tabulka zaznamendvd nadprimérné vysledky testovanych dévcat ze tretiho
ro¢niku. Zelené jsou oznacena dévcata, kterd spliiuji celou podminku — tedy ze budou
vykazovat nadprimérny vysledek minimaln¢ ve dvou testovanych disciplinach a vysledky,
které se pohybuji v nadprimérné latce. Podminku splnila celkem ¢Etyfi dévéata ze sedmi
testovanych ze tfetiho ro¢niku.

Uspésnost zakyii 3. tiidy se pohybuje v nadprimérnych piickach. Celkem 4 divky ze
sedmi byly v testovani uspésné celkem ve tfech disciplinach. Naopak miizeme pozorovat 2
testované respondentky, které nebyly usp&$né ani v jedné discipliné, kterd by spliiovala pro

nas cil vhodné vysledky.
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Tabulka ¢. 3

Respondent Sed-leh (pocet) Elun:(;\g Ley Skok (délka) gD r(r:élliar;\inut
¢.1 47 x 00:10:86 s 1,81 m 2520 m
¢.2 31x 00:13:12s 1,54m 1497 m
¢.3 40 x 00:12:45 s 1,38 m 1973 m
¢. 4 28 x 00:13:15s 1,37 m 1568 m
€.5 43 x 00:11:80 s 1,78 m 2280m
¢.6 31x 00:12:65 s 1,52m 2040 m
c.7 40 x 00:12:18 s 1,68 m 1627 m
¢.8 45 x 00:12:77 s 1,51m 2071 m
¢.9 35x 00:11:71s 1,84 m 2406 m

Nasledujici tabulka zaznamenava vysledky deviti testovanych chlapci ze ctvrtého
ro¢niku. Zelen¢ jsou oznaceny nadprimérné vysledky v jednotlivych disciplindch a poté
respondenti, ktefi splnili nasi podminku, tedy Ze budou vykazovat nadprimérny vysledek
v minimalné dvou testovanych disciplindch. Podminku splnili celkem ¢ty¥i chlapci z deviti
testovanych.

V této v€kové kategorii bylo testovano vice respondentll nez ve 3. ro¢nikll. Nicméné
vysledky jsou zde nasledujici: celkem tfi Zaci byli uspésni ve vSech testovanych disciplinach,
ve kterych Zaci ziskéavali potfebné body. Naproti tomu se zde pohybuje veétsi mnoZstvi
testovanych, kteti nebyli schopni splnit nase podminky. Ve skuping ¢tvrtych ro¢niki mizeme

fici, ze se zde vyskytuji dvé odlisné skupiny se sportovnimi vysledky.
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Tabulka ¢. 4

Respondent Sed-leh (pocet) (‘flun:?a\;y; 2E Skok (délka) ESY r(m:é::iaTinut
¢.1 49 x 00:11:40s 1,77 m 2089 m
¢.2 41 x 00:13:02 s 1,65m 2077 m
¢.3 43 x 00:11:80's 1,78 m 2280m
¢.4 37 x 00:13:95s 1,38 m 1958 m
c.5 46 X 00:11:00 s 1,76 m 2138 m
¢.6 46 x 00:12:83 s 1,42 m 1631m
¢.7 43 x 00:12:64 s 1,63 m 2048 m
¢. 8 53 x 00:10:55 s 2,10m 2400 m

Nasledujici tabulka sleduje vysledky osmi testovanych zakyn ze ctvrtého ro¢niku.
Nadprimérné vysledky jednotlivych disciplin jsou podbarveny zelené a zelené jsou poté
oznaceny respondentky, které spliiuji nasi podminku — tedy maji nadprimérné vysledky
v minimalné dvou testovanych disciplinach. Téchto vysledkii dosahlo celkem Sest Zakyn
Z osmi.

V tomto grafu miZeme pozorovat podobnou cetnost testovanych Zzakyin ctvrtych
ro¢nikli jako u chlapct. Jak tabulka nabizi, polovina respondentek méla opét vysledky ve
stoprocentni UspéSnosti. V této tfidé ani nenachdzime Zadnou neuspéSnou divku, kterd by

vvvvvv

téchto testovanych zakyn byl sed-leh, kde vSechny Zakyné¢ dosahly pozadovanych vysledkd.
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Tabulka ¢. 5

Respondent Sed-leh (pocet) Elun:(;\g Ley Skok (délka) ESY r(m:é::iaTinut
¢.1 34 x 00:11:52 s 2,05m 2485 m
¢.2 30 x 00:12:48 s 1,37m 2450 m
¢.3 28 x 00:12:53 s 1,35m 2580 m
¢.4 31x 00:11:39s 2,05m 2620 m
c.5 26 x 00:12:79 s 1,58 m 2590 m

Tato tabulka znazoriiuje vysledky péti testovanych zakt z patého ro¢niku. Jednotlivé
nadprimémé vysledky jsou vyznaGeny zelené. Zaci, ktefi splnili podminku alespoit dvou
nadprimérnych vysledki v testovanych disciplinach, jsou podbarveni téz zelené. Tuto
podminku splnili celkem dva chlapci z péti testovanych.

V této testované skupin¢ se vyskytlo nejméné zaku, kteti se podrobili UNIFITTESTu.
Proto nés nepiekvapi tyto vysledky: pouze 2 zaci 5. ro¢nikd — chlapct splnilo podminky pro
naSe testovani. Ostatni testovani chlapci byli uspésni alespont v jedné discipliné. Dokonce

sama zelen¢ podbarvend ¢isla mtizeme sledovat u béhu na 12 minut.
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Tabulka ¢. 6

Respondent Sed-leh (pocet) Elun:(;\g Ley Skok (délka) ESY r(m:é::iaTinut
¢.1 33 x 00:12:55 s 1,55m 2250 m
¢.2 34 x 00:13:03 s 1,50 m 2110 m
¢.3 32 x 00:12:07 s 1,40 m 2235m
¢.4 20 x 00:13:11 s 1,37m 2021 m
¢.5 26 x 00:13:51s 1,34 m 2185 m
¢.6 31x 00:12:28 s 1,80m 2300 m
¢.7 36 x 00:12:21s 1,65m 2290 m
¢.8 30 x 00:11:91 s 1,60 m 2300 m
¢.9 33 x 00:13:08 s 1,55m 2110 m
¢. 10 32 x 00:13:57 m 1,30 m 2150 m
¢. 11 29 x 00:13:24 m 1,52m 2220 m

Nasledujici tabulka zaznamendva vysledky celkem jedenacti testovanych dévcat
z patého ro¢niku. Nadprimérné vysledky v jednotlivych disciplinach jsou oznaceny zelen¢,
zakyné, které splnily podminku nadprimérnych vysledkl alespoii ve dvou disciplinach, jsou
podbarveny zelené. Tuto podminku splnily ¢tyfi z jedenacti testovanych zakyn.

Tato testovana skupina Zakyn z patych ro¢niki je nejvice pocetnou ze vSech tiid. Tedy
ocekavali bychom vyssi Cetnost uspéSnych vysledkii. Pozorujeme vSak opak. Pouhé dvé
zakyn¢ byly GspéSné ve tfech disciplinach. Naopak ctyfi divky nebyly GspéS$né ani v jedné

discipling.
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Nami zadanou podminku pro potvrzeni hypotézy splnilo celkem dvacet Sest z padesati

testovanych zak, jak znazoriiuje nésledujici graf:

Hypotéza ¢. 1

= Splnilo = Nesplnilo

Tuto hypotézu miiZeme tedy zhodnotit jako potvrzenou, nebot se jedna o vice nez
jednu tietinu z testovanych zakt mladSiho Skolniho véku.

V celkovém souctu testovanych zak jsme méli moZnost pozorovat vysoka Ccisla
chlapcti 1 dévcat, ktefi byli v jednotlivych disciplinach natolik uspésni, Ze ziskali stoprocentni
uspésnost ve tfech, nebo dokonce ve vsech disciplinach. Tyto vysledky jsme pozorovali
pfedev§im v niz§ich roc€nicich. Naopak vys8i ro¢niky zaznamenaly slabsi vysledky
testovanych zaki.

Vzhledem k tomu, Ze $kola nabizi pestrou Skalu sportovniho vyziti, je zde patrné, ze
zakim jsou tyto moznosti nabizeny a ze jsou zaky vyuzivany. Dale jsou podporovani svymi
rodici v oblasti sportovniho managementu. Naopak zde sledujeme i1 skupinu zak, kteti nejsou
stoprocentné Usp€Sni ve sportovni oblasti, ale dominuje u nich vZdy alespon jedna sportovni

disciplina, kterou ovladaji.

- 86 -



6.2 Hypotéza 2

U hypotézy cislo 2 jsme se zabyvali pravidelnosti stravovani dotdzanych Zzakd.
V dotazniku na ovéfeni ¢i vyvraceni této hypotézy cililo celkem pét nasledujicich otazek.
Abychom v tomto piipadé potvrdili hypotézu ,, Vice nez 3/4 testovanych zZakii se minimalné

pétkrat denné pravidelné stravuji“, je nutno mit 188 kladnych odpovédi.

Grafé. 1

Snidas pravidelné kazdy den?

= ANO = NE

Na otézku ¢islo jedna ,,Snidéas pravidelné kazdy den?* odpovida graf €. 1, kde celkem
33 dotiazanych respondenti — tedy 66 % z nich odpovédélo ,,Ano%, tedy pravidelné
snidaji.

Testovani Zaci v testované Skéale napfi¢ rocniky jsou si uz pln€ védomi svych
stravovacich navykl, coz sledujeme i u tohoto grafu. Nadpolovi¢ni vétSina 74k si je védoma
toho, ze pravidelné snidani je pro nas velmi dulezité. Jak jsme uvedli v ¢asti teoretické, tak
nepravidelné, musime konstatovat, Ze toto je zaleZitost vychovy, pfedev§im rodict. Ti maji za

ukol své déti naucit stravovani, ale i jit vhodnym piikladem.
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Graf ¢. 2

Jis kazdy den dopoledni svacinu?

= ANO = NE

Na dotaznikovou otdzku ¢islo dva odpovida tento graf. Celkem 34 Zaki z padesati
dotdzanych — tedy 68 % pravidelné konzumuje dopoledni svainu.

Dalsi diileZitou soucasti stravovani jsou svaciny. Podobné vysledky jako u snidané
pozorujeme i v tomto piipadé. Dopoledni svacina je diilezitym meznikem mezi snidani a
obédem. V tomto ptipad¢ roli rodi¢i ,,z¢4asti* piejima ucitel. Ten miize dohlédnout na
kazdého zaka, zdali posvaci.

Bohuzel v soucasné dobé se Casto setkavame se svacinami, které nejsou vyzivove
v poradku. Déti do Skoly ¢asto nosi sladké piti, sladké svaciny ¢i polotovary, které neobsahuji
dostatecné mnozstvi vitamint a dalSich latek, kter¢ dit¢ ke svému vyvoji potiebuje.

V dalsim piipad¢ se setkavame s takovymi détmi, které svaciny ani nedostavaji,

nemaji je. Takové déti Casto pak ,,okradaji* své spoluzaky, protoze trpi hladovénim.
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Graf¢. 3

Obédvas pravidelné kazdy den?

0

= ANO - obvykle teplé jidlo ve Skole = ANO - obvykle teplé jidlo doma

ANO - obédvdm obvykle néco jiného = NE

Odpovéd’ na treti otazku nam poskytne tento graf. Celkem 40 respondentil
odpovédélo, ze konzumuji pravidelné kazdy den teplé jidlo ve Skole a dalSich 8 se pravidelné
stravuje doma. Kladné& na tuto otazku odpovédelo tedy 48 respondentii. Celkem tedy 96 %
dotazanych pravidelné obédva.

Dalsi dulezitou slozku stravovani zaznamenava tento graf. Ve vétsiné ptipada se jedna
o obéd podévany Skolni jidelnou. Dité¢ tak ziskava pravidelny piijem plnohodnotného a
teplého pokrmu, ktery potiebuje. Jak je z nasSich prament patrné, tak za den by déti mély snist
alespon jedno teplé jidlo — ob&d. V piipadé, Ze Zaci nevyuzivaji skolni jidelnu, teplého jidla se
jim dostava v domacim prostiedi. Dtlezité pro nas vyzkum je, ze téméf vSichni zaci obédvaji.

Pouhé dvé déti odpovidaly na tuto otdzku ve smyslu, ze teplé jidlo (obéd) nemayji
pravidelné. V tomto piipad¢ se jedna o déti se socidlné slab$im rodinnym zézemim, jejichz

rodice jim neplati obédy ve Skolni jidelné.
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Graf é. 4

Svacis kazdy den odpoledne? (po skole/ve
druziné/mezi krouzky)

= ANO = NE

Dalsi otazce nalezi tento graf, ze kterého je patrné, ze odpoledni svacinu konzumuje
41 dotazanych Zakii, coZ ¢ini celkem 82 %.

Otazka zamétena na zjiSténi odpoledniho pokrmu — svaciny, ndm ukazuje, ze
nadpolovicni vétSina Zaka svaci. V ptipadé€ Zakl navstévujicich Skolni druZinu, jsou zde pani
vychovatelky, které¢ détem svacinu pfipomenou, v ptipadé zakd, ktefi jsou odpoledne doma,
jsou to rodice. Avsak pokud je dité navyklé se pravidelné stravovat, jiz nepotiebuje

dospé€lého, aby mu odpoledni svadinu ptipominal.
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Graf ¢. 5

vsv v

Vecefis kazdy den?

m ANO - obvykle teplé jidlo m ANO - obvykle néco jiného NE

K posledni otazce potiebné k vyhodnoceni hypotézy Cislo dvé, slouzi tento graf, na
kterém muzeme sledovat pravidelnost pfijmu vecefe u nasich padesati respondentti. Celkem
33 znich odpovédélo, Ze pravidelné konzumuji jinou nez teplou vecefi, dalSich 15 Zaka
obvykle ji teplé vecere. Kladné celkem odpovédélo 48 z nich, pravidelné tedy veceri 96 %
respondentii.

Posledni soucasti stravovaciho harmonogramu dne je vecefe. I vtomto piipade je
dilezité, aby déti, které jsou ve vyvinu, neodchazely spat s prdzdnym Zaludkem. Jak uvadi
literatura, vecCefe miiZze byt rozmanitd — tepla, ¢i studend. Coz potvrzuje i tento graf. Pouze u
dvou zdéti muzeme sledovat, ze neveCeii. Bohuzel se jednd o stejné deti, které i
v dotaznikovém Setieni uvadély, ze obédvaji nepravidelné. I v tomto piipadé hovotime o

navycich a vzorech, které si déti nesou do Zivota od svych rodict.

Pokud bychom nasledujici hypotézu srovnéavali s vyzkumem Bursikové (2019),
dosahli jsme mnohem pozitivngjsitho vysledku, nez ve své praci zjistila ona. Ve svém
vyzkumu uvadi nasledujici: ,, 71 % Zaki mladsiho skolniho veku se stravovalo pravidelne .
My jsme dosahli, jak ukazuje graf nize, vice nez 75% Uspé&Snosti. Zminény nesoulad mize byt

zpusoben odlisnymi typy Skol, na kterych byl vyzkum provadén.
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Pro rekapitulaci vysledki miizeme pozorovat tento graf a podrobnéjsi vysledky pod

nim:

Hypotéza . 2

= Splnilo = Nesplnilo

e Snidanég: 33 Zaki — 66 %

e Dopoledni svacina: 34 Zaki — 68 %
e Obed: 48 zakii — 96 %

e Odpoledni svacina: 41 zaki — 82 %
e Vecete: 48 Zaka — 96 %

Na zaklad€ zndzornéného grafu a procentualniho vyhodnoceni pod nim, miiZzeme tuto
hypotézu povazZovat za potvrzenou. Z celkovych 250 odpovédi jich celkem 204 bylo
kladnych. Tato ¢isla odpovidaji vice nez ¥ dotazovanych zaki.

V ptipad¢ druhé hypotézy mtiizeme s potéSenim konstatovat, ze velké mnozstvi zakt
ma poveédomi o zdravych stravovacich navycich a fidi se jimi.

Zdravé stravovaci navyky spolu s provozovanim sportovnich aktivit, jsou diileZité pro
zdarny vyvoj ditéte. Déti v tomto véku jsou velmi Zivé a pohyblivé, je nutné, aby se zdraveé a
pravideln¢ stravovaly. Pod pojmem ,,zdravé" rozumime stravovani podle vSech zasad zdravé
vyzivy. M¢li bychom si rozmyslet, co détem davame ke svacing, co jim podavame k snidani,
obédu ¢i vecefi.

V dnes$ni dobé mame moznost si vybrat ze Sirokého sortimentu potravin, které ale
Casto obsahuji mnoho ptidanych barviv, sladidel, nahrazek atd., které bychom nemé¢li

konzumovat ¢asto.
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S pravidelnym stravovanim souvisi i pitny rezim. Déti bychom méli naucit pit
pfedevsim neslazenou, neochucenou a nesycenou vodu.
Zavérem lze tici, zZe vysledek vySe uvedeného Setfeni se ukazal vice nez uspokojivy.

Samostatnou otazkou vSak zlstava kvalita jednotlivych potravin, kterd se Casto lisi.

6.3 Hypotéza 3

Hypotézou ¢. 3 jsme zjistovali, zdali ,,vice nez % testovanych zdku ma povédomi o
pozitivnim vilivu sportovni aktivity a zdravého stravovani na jejich organismus “. K ovéteni, ¢i
vyvraceni této hypotézy jsme odpovidali prostfednictvim téchto Ctyf nasledujicich graft.

Abychom hypotézu potvrdili, je tfeba ziskat celkem 150 pozitivnich odpovédi.

Grafé. 1

Myslis si, Ze je dllezité byt v dobré fyzické
kondici?

0

= ANO = NE

Odpovéd’ na tuto otazku sleduje vySe uvedeny graf, kde padesat z padesati
oslovenych respondenti — 100 % z nich — odpovédélo kladné. Jsou si tedy védomi
pozitivniho vlivu dobré fyzické kondice na jejich organismus.

Prostfednictvim této otazky jsme zjiSt'ovali, zda Zaci dostatecné rozumi pojmu ,,dobra
fyzicka kondice®. Jak jsme uvedli v postupu prace, tak zadavani otazek v dotaznikovém
Setfeni bylo doprovéazeno slovnim komentatem. Zaci tak méli moznost plné pochopit a
porozumét tomu, co se od nich v odpovédich na otazky ocekava.

PotéSujici pro nas byly vysledky, kterych zaci dosahovali ve sportovnich aktivitach,

jez probéhly na zékladé testové baterie UNIFITTEST. Jak jiz bylo zminéno, Zaci dosahovali
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ve velké mife nadpraimérnych vysledki ve sportovnich &innostech. Zaci, ktefi téchto vysledkt
nedosahli, byli uspésni alespon v jedné nebo dvou dil¢ich disciplindch. U vétsiny zakt bylo v
odpovédich z této ¢asti dotaznikového Setieni patrné, ze odrazeji pozitivni pocity z dobrych

sportovnich vykont a podle nich hodnoti.
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Graf ¢. 2

Myslis si, Ze cvicenim muzes zlepSovat své zdravi?

0

= ANO = NE

Odpovéd’ na otazku ,,Myslis si, Ze cvicenim mizes zlepSovat fyzické zdravi?
jednoznaén¢ zaznamenava graf ¢. 2, ze kterého je jasné¢ patrné, Ze si dotazani zaci jsou
védomi pozitivniho vlivu té€lesné¢ho cvi€eni na jejich zdravi. Padesat z padesati dotazanych
Zakta — 100 % z nich — odpovédélo kladné.

Podobné jako u pfedchoziho grafu mizeme konstatovat, ze zaci predevsim hodnoti dle
svych pocitl. Z vyse uvedeného grafu je zfejmé, ze déti maji jasnou piedstavu, co je to byt
zdravy a jaky vliv na lidské zdravi maji sportovni aktivity. Tato otazka byla Zakim

dovysvétlena ustn€ — resp. pojem ,,co je to byt zdravy*.
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Graf¢. 3

Sportem rozvijim svou odolnost, vytrvalost a silu.

0

= ANO = NE

Nasledujici tvrzeni dokazuje i tento graf. VSichni dotazani Zaci opét odpovédéli
kladné. Ve sto procentech piipadul jsou si respondenti védomi toho, Ze sport rozviji jejich
odolnost, vytrvalost a silu.

V piipadé této otazky bylo nutné vysvétlit pojmy - odolnost, vytrvalost a sila. Na

zéaklade¢ pochopeni termint zaci odpovidali v dotaznikovém Setfeni jednoznacné.
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Graf é. 4

Myslis si, Ze pokud se budeme stravovat zdravé,
budeme i méné nemocni?

= ANO = NE

Graf ¢islo 4 sleduje, zdali jsou si dotdzani zaci védomi vlivu zdravého stravovani na
jejich fyzické zdravi. Cty¥icet sedm dotazanych odpovédélo ,,Ano%, zbyli tii Zaci ,,Ne.
Procentualné si je vlivu zdravého stravovani na fyzické zdravi védomo 94 % respondentd.

Diky dotaznikovému Setfeni v otazkéch stravovani jsme zjistili, Ze zaci maji ponéti o
tom, co je ,,zdravé®.

Jiz od utlého veéku rodice déti vedou ke konzumaci dostate¢ného mnozstvi ovoce a
zeleniny, protoze dodavaji t€lu ziviny potiebné ke spravnému vyvoji. TudiZ bychom mohli
kladn¢ hodnotit to, Ze détem zprosttedkovadvame a vStepujeme poznatky o zdravém stravovani
jiz od mala. Otazkou zistava, zdali déti odpovidaly v tomto ptipadé kladn¢ na zaklad¢

vlastniho pfesvédéeni, nebo na zakladé tvrzeni dospélych, které déti pouze piejaly.
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Pro splnéni ¢i vyvraceni hypotézy ¢. 3 mizeme sledovat vysledny graf:

Hypotéza €. 3

3

m Splnilo = Nesplnilo

V tomto grafu pozorujeme celkem 247 kladnych odpovédi, které predstavuji vice nez
% dotazovanych zakl. Hypotézu ¢. 3 miZeme na zakladé vySe uvedenych vysledki
povaZovat za potvrzenou.

V piipadé této hypotézy bylo po secteni vysledki jednoduché vyvodit zavér. Tedy, ze
sportovni aktivity a zdravé stravovani déti uz ted’ hodnoti jako ditllezitou soucést svého zivota.
»Budu se zdrave a pravideln¢ stravovat, budu sportovat = budu zdravy a budu se citit dobfe.*
K dokresleni je tfeba uvést, ze ke zdravym zivotnim zédsadam neodmyslitelné patii i dusevni

zdravi (spokojenost, dobra nalada, radost apod.)

Vysledky treti hypotézy krasné koresponduji s vysledky vyzkumu Mareckové (2012),
kde mimo jiné uvadi: ,,,Z dotaznikového Setreni dale vyplynulo, ze déti maji velmi dobré
predstavy o pojmu pohyb a sport, k cemu je dobry a co se stane, kdyz se dité malo pohybuje.
Jsou si vedomi toho, Ze pohyb zlepsuje zdravi jedince (113 respondentii).” Vzhledem

k vysledktim naseho Setfeni se miizeme k tomuto tvrzeni sméle pripojit.

-08 -



7 ZAVERY

Cilem této diplomové prace bylo zmapovat sportovni aktivity a stravovaci navyky u
7akt prvniho stupné ZS. Zkoumat vliv sportovnich aktivit a stravovacich navykt na zdravy
vyvoj zakti a zaroven také zhodnotit, jaké povédomi o dllezitosti zdravého pohybu a
vhodnych stravovacich névycich Zaci maji.

Na zdklad¢ tohoto cile byl vytvofen jednoduchy dotaznik rozd€leny na cast ,,0
sportovnim povédomi““ a cast ,,0 stravovani®. Ten byl po predchozim testovani predlozen
celkem padesati respondentlim ve tietim, ctvrtém a patém roc¢niku Zakladni skoly Nehvizdy.
Téchto padesat zakd zaroven podstoupilo testovani pomoci testové baterie UNIFIT v celkem
¢tyfech disciplinach — skoku do dalky z mista, clunkovému béhu 4x10 m, béhu na 12 minut a
sed-lehtim na 1 minutu.

Velice ptekvapiveé dopadly vysledky UNIFITTESTu, ve kterém jsme zhodnotili
télesnou zdatnost testovanych zakt. Celkem 26 zaki mélo nadprimérné vysledky
v minimaln€ dvou testovanych disciplinach vyhodnocenych dle UNIFIT tabulek pro Zaky
mezi osmi az deseti lety. Z téchto vysledki vyplyva, ze testované déti jsou v nadprimérné
dobré fyzické kondici.

Vysledky Setfeni tykajici se pravidelného stravovani oslovenych zaka dopadly na
vybornou. Diiraz byl kladen na pravidelnost ve stravovani, coz se dle vysledki tykalo
predevsim stéZejnich dopolednich jidel. 33 déti (66 %) zaznamenalo, Ze pravidelné konzumuji
snidani, dopoledne svaci 34 (68 %) z dotazanych. Pravidelnost v odpolednich jidlech dopadla
0 poznani lépe — obéd pravidelné konzumuje 48 (96 %) dotazanych, odpoledni svacinu 41
(75 %) zaki a 48 (96 %) pravidelné veceti.

Vysledky dotazniku poukazuji na velmi dobré povédomi zaki o vlivu stravy a sportu
na jejich celkové zdravi. Dle dotaznikového Setfeni si je vlivu zdravého stravovani na fyzické
zdravi védomo vice nez ¥4 zakl, coz vyplyva z potvrzenych 247 odpoveédi.

Po ovéteni jednotlivych hypotéz jsme dospéli k t€émto zdveérim:

e Vice nez '/stestovanych v UNIFITTESTu vykazuje nadprimérné vysledky
minimalné ve dvou zkoumanych disciplinach.

e Vice nez % testovanych zaki se pravidelné stravuje.

e Vice nez % testovanych zakid ma povédomi o pozitivnim vlivu sportovni aktivy

a zdravého stravovani na sviij organismus.

-99 .



Z celkovych vysledki je patrné, Ze zaci mladsiho Skolniho véku na tomto typu skoly
maji jisté povédomi o spravném, zdravém a racionalnim stravovani a vlivu stravy na jejich
fyzické 1 dusevni zdravi. TotéZ plati i pro sportovni aktivity. Dotazovani si jsou védomi, ze
télesna aktivita mize znatelné ptispét k jejich celkovému télesnému i psychickému rozvoji,
zlepsit jejich vytrvalost a odolnost organismu. Zjisténé vysledky hodnotime vcelku pozitivné.
K dosazeni optima jisté vede jest¢ dlouha cesta, jsme vSak presvédceni, Ze se ubirame
spravnym smeérem.

Sitit osvétu tykajici se zdravého Zivotniho stylu v détské populaci, je tikolem nejen
rodiny nebo skoly, ale celé spolec¢nosti.

Tato prace je informativniho charakteru, klade si cil seznamit jeji Ctenaie se
soucasnym stavem povédomi o zdravém stravovani, sportovni aktivité a fyzickych
schopnostech 74kt mladsiho Skolniho v€ku na Zékladni Skole Nehvizdy. Vzhledem k tomu,
ze Setfeni probihalo u padesati zaki na jedné Skole, kterd ma sva specifika, nedaji se jeho

vysledky zobecnit a vztahnout na $irs$i populaci déti ve stejném veku.
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9 PRILOHY

Priloha €. 1 — Dotaznik
Dotaznik k diplomové praci

Jmenuji se Anna Rydlova a jsem studentkou Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy,
oboru Utitelstvi pro 1. stupent ZS. V ramci své zavéreéné magisterské prace se zabyvam
Sportovnimi aktivitami a stravovacimi navyky u déti mladsiho Skolniho véku.

Prostfednictvim této cesty bych Vas rada poprosila o vyplnéni kratkého anonymniho
dotazniku, jehoz vysledky budou podklady pro vyzkumnou ¢ast mé prace. Predem dékuji za
spolupréci.

Sportovni aktivity a stravovaci navyky déti mladsiho Skolniho véku
1) Vék:
2) Pohlavi:
3) Trida:
4) Hmotnost:
5) Vyska:
6) Anonymni jméno:

Pohybova aktivita

1) Kde nejcastéji sportujes?
a) ve Skole podle situace
b) pouze ve skole
¢) ve Skole a pohyb s kamarady, rodinou
d) ve Skole a sportovnim klubu (skaut, sokol apod.)
e) ve Skole a zdvodni sportovni pfiprava

2) Kolik hodin tydné vénuje$ sportu mimo télesnou vychovu ve §kole?

3) Sportujes rad?
a) ano
b) ne

4) MaS rad tymové hry?
a) ano

b) ne
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5)

6)

7

8)

9)

MysliS si, Ze je diilezité byt v dobré fyzické kondici?
a) ano
b) ne

MysliS si, Ze cvi¢enim miiZes zlepSovat své zdravi?
a) ano
b) ne

TéESiS se obvykle na sportovni ¢innost?

a) ano a proc?

b) ne a proc¢?

Sportuji tvoji rodice?
a) ano — na zavodni urovni
b) ano — aktivné rekreacné
¢) ano — ne prilis ¢asto
d) ne

Sport je pro mé zabava.
a) ano

b) ne

10) Sport mé stresuje.

a) ano

b) ne

11) Sportem rozvijim svou odolnost, vytrvalost a silu.

a) ano

b) ne

12) Moji rodi¢e mé vedou ke sportovnim aktivitam.

a) ano

b) ne
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1)

2)

3)

4)

5)

6)

7

Stravovani
Snidas pravidelné kazdy den?
a) ano
b) ne
Ji§ kazdy den dopoledni sva¢inu?
a) ano
b) ne
Obédvas pravidelné kazdy den?
a) ano — obvykle tepl¢ jidlo ve Skole
b) ano — obvykle teplé jidlo doma
¢) ano — obédvam obvykle néco jiného
d) ne
Svaci$ kazdy den odpoledne? (po $kole/ve druziné/mezi krouzky)
a) ano
b) ne
Vederi§ kazdy den?
a) ano — obvykle teplé jidlo
b) ano — obvykle néco jiného
¢) ne
JiS ovoce?
a) ano — kazdy den vice nez jeden kus
b) ano — kazdy den jeden kus
¢) ano — nékolikrat tydné
d) ano — pouze ziidka
e) ne
Ji§ zeleninu?
a) ano — kazdy den vice neZ jeden kus
b) ano — kazdy den jeden kus
¢) ano — nékolikrat tydné
d) ano — pouze ziidka

e) ne

- 105 -



8) Jis maso?
a) ano — kazdy den
b) ano — né¢kolikrat tydné
¢) ano — pouze ziidka
d) ne
9) Jis ryby?
a) ano — nékolikrat tydné
b) ano — pravidelné jednou tydné
¢) ano — pouze ziidka
d) ne
10) JiS mlécné vyrobky? (jogurt, tvaroh, syr)
a) ano — kazdy den
b) ano — nékolikrat tydné
¢) ano — pouze ziidka
d) ne
11) Ji§ luSténiny? (¢ocka, hrach, fazole)
a) ano — nékolikrat tydné
b) ano — pouze zifidka
¢) ne
12) Ji§ sladkosti?
a) ano — kazdy den
b) ano — né&kolikrat v tydnu
¢) ano — pouze ziidka
d) ne
13) Pijes castéji slazené napoje nebo vodu?
a) slazené napoje
b) vodu
14) Snazis se i saim od sebe hlidat sviij jidelni¢ek? (Nebrat si vSechny sladkosti, které
dostanes, nepiejidat se atd.)
a) ano — hlidam si, co jim
b) ano — pouze ziidka

¢) ne
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15) Pfemyslim o tom, jestli to, co jim, je zdravé.
a) ano
b) ne
16) Umim rozpoznat zdravou potravinu od nezdravé.
a) ano
b) ne
17) Obvykle jim to, co mi pripravi rodice.
a) ano
b) ne
18) Myslis si, Ze pokud se budeme stravovat zdravé, budeme i méné nemocni?
a) ano

b) ne
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Piiloha €. 2 — UNIFIT tabulky

&8st | UNIFITTEST 6 - 60 -30-
VEKOVA KATEGORIE: 8 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
{em) (potet) (m) &lunkovy béh | béh 4x10 m
{min) (s)
Vyrazné 1 - 103 -9 - 1180 —2.00 14.9 +
podprimérny 2 104 — 112 10-13 | 1181 =-1368| 2.01-275 14.5-14.8
Podpriimérny 3 113 - 121 14-17 | 13691555 | 2.76-3.25 14.0- 144
4 122 - 130 18— 21 | 1556 - 1743 3.26 - 4.00 13.6-13.9
Primémy 5 131 - 139 22-26| 1744 -1930| 4.01-4.50 13.1-13.5
6 140 - 148 27-31|1931-2118| 4.51-5.00 12.6-13.0
Nadprliméng 7 149 - 157 32-35|2119-2305 5.01 -5.75 122-125
8 158-166 | 36 -39 | 2306-2493 | 5.76-6.25 11.7-12.1
Vyrazné 9 167 =175 40-43 | 2494 -2680| 6.26-7.00 11.3-11.6
nadpriimérny 10 176 + 44 + 2681 + 7.01 + =112
VEKOVA KATEGORIE: 8 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Clunkavy
(em) (potet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
{(min) (s)
Vyrazné 1 - 97 -9 - 1045 - 2.00 154 +
podprimérny 2 98 — 106 10-13 | 1046 - 1221 2.01 - 2.50 14.9-15.3
Podprimémy 3 107-115 14-17 | 1222 - 1398 2.51-3.00 14.4-14.8
4 116 - 124 18-21 [ 13991574 | 3.01-350 13.9-14.3
E 5 125-133 22-25 | 1575= 1750 3.51 -4.00 13.4-13.8
ERRUEY 6 134-142 | 26-30 [1751-1926| 4.01-450 | 12.9-133
Nidpelmer) 7 143 - 151 31-34 [ 1927-2103 | 4.51-5.00 124-12.8
8 152 - 160 35-38 | 2104 -2279 | 5.01 —5.50 11.9-12.3
Vyrazné 9 161 - 169 30 42 | 2280-2455| 5.51-6.00 114-11.8
nadprimérny 10 170 + 43 + 2456 + 6.01 + -11.3
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[UNI £
UNIFITTEST 6 - 60 | & Test

o
VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. bth | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (potet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 112 =1 ~ 1300 ~2.50 14.5 +
podprimémy | 2 113-121 | 12-15 |1301-1490| 251-325 | 14.1-144
| [ 122-130 | 16-19 | 1491 — 1680 | 3.26-400 | 13.7-140
PespeimEati] 3 131-139 | 20-24 | 1681-1870| 4.01-450 | 13.2-136
Petmiad 5 140— 148 | 25-20 | 1871 -2060| 4.51-525 | 12.8-13.1
Y 6 149 - 157 | 30-34 | 2061 -2250| 526-600 | 124-127
R e 158 166 | 3538 | 2251 -2440| 601-675 | 11.9-123
P VIR 167-175 | 39-43 | 2441-2630| 676-750 | 11.5-11.8
Vyrazné 9 176- 184 | 44-47 | 2631-2820| 7.51-800 | IL1-11.4
nadpriimérny | 10 185 + 48 + 2821 + 8.01+ — 110
VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body Pl T2 T3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) flunkovy béh | béh 4x10 m
{min) (s)
Vyrazné 1 ~106 =31 ~1170 ~225 14.8 +
podprimémy | 2 io7-115 | 12-15 | 1171 -1350| 226 -275 | 143-147
= 116-124 | 16-19 | 1351 -1530| 2.76-350 | 13.9-142
Podprimémy | 4 | y35_133 |20-23 |1531-1710] 351-400 | 134-138
. 5 134142 | 24-28 [ 1711-1890| 4.01-450 | 13.0-133
Prlmimy 6 143-151 | 29-32 | 1891-2070| 451-525 | 126-129
B 152- 160 | 33-36 | 2071-2250| 5.26-575 | 12.1-125
N :
adprimémy | ¢ | 161 _169 | 37-40|2251-2430| 576-650 | 11.7-120
Vyrazné 9 170— 178 | 41-44 | 2431-2610| 651-700 | 112-11.4
nadpriimérny 10 179 + 45 + 2611 + 7.01 + -11.1
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—1est | UNIFITTEST 6 - 60 .
VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) {m) tlunkovy beéh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné I -120 =3 ~ 1400 —275 14.1 +
podprimémy | 2 120-129 | 14-17 | 1401 -1593| 276-3.50 | 13.7-140
Podprimérny 3 130-138 | 18-22 [ 1594-1785| 351-425 | 13.2-136
4 139-147 | 23-27 | 1786-1977| 426-500 | 12.8-13.1
Prtmérmy 5 148-156 [ 28-32 [1978-2170| 5.01-6.00 | 12.4-127
6o 157-166 |33-37|2171-2362] 601-675 | 120-123
Nadprimém 7 167-175 | 38-42 [2363-2555| 6.76-7.50 11.6- 119
8 176 - 184 | 43-47 | 2556-2747| 7.51-8.25 11.1-11.5
Vyrazné 9 185-193 | 48-51 [2748-2940| 8.26-9.00 | 10.7-11.0
nadprimérny 10 194 + 52+ 2941 + 9.01 + - 10.6
VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
{cm) (potet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m
{min) (s)
Vyrazné 1 - 115 - 14 - 1270 -2.25 145 +
podprimémy | 2 116-124 | 15-18 | 1271 -1447| 226-3.00 | 14.1-144
Podeitinging 3 125-133 | 19-22 | 1448-1625| 3.01-375 | 13.7-14.0
DRy | 4 134142 | 23-26 | 1626 -1802| 3.76-450 | 13.2-136
; 5 143-151 | 27-31 [1803-1980| 4.51-500 | 132.8-131
Primémy | ¢ | j55_160 |32-36 | 1981-2157] s.01-575 | 12.4- 127
Nadprimémg 7 161-169 | 37-40 [2158-2335| 576-650 | 119-123
8 170-178 | 41-44 | 2336-2512| 6.51-725 | 11.5-118
Vyrazné 9 179-187 | 45-48 [2513-2690| 7.26-8.00 | 11.1-11.4
nadpriimérny 10 188 + 49 + 2091 + 8.01 + —-11.0
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-33- UNIFITTEST 6 - 60 | &rgst
VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni | Clunkovy
{em) {pofet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné ] - 126 - 14 - 1510 -2.75 13.6 +
podprimémy | 2 127-135 | 15-19 | 1511-1695| 2.76-350 | 132-135
: 3 136-145 | 20-24 | 1696— 1880 | 3.51-450 | 128-13.1
Fodprimémy | 146-155 | 25-28 | 1881-2065| 4.51-525 | 124-127
: 5 156 - 165 | 29-33 [ 2066-2250| 5.26-6.25 120-123
Primeeny 6 166-174 | 34-38 | 2251-2435| 6.26-7.00 | 11.6-119
v isF 175-184 | 39-43 | 2436-2620| 7.01-7.75 112-11.5
Nadprdmémy | 185-194 | 44—48 | 2621-2805| 776-875 | 108-11.1
Vyrazné 9 195-204 | 49-52 |2806-2990| B876—-950 | 104-107

nadpriimérny 10 205 + 53+ 2991 + 9.51 + - 10.3

VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKI)
DEVCATA

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
{em) (poéet) {m) Clunkovy béh | béh 4x10 m

{min) (s)

Vyrazné I ~ 122 ~14 - 1350 T 142+
podprimérmy 2 123131 | 15-19 | 1351-1525| 2.26-300 | 138141
Podprimmy 3 132-141 | 20-24 [1526-1700| 3.01-3.75 133-137
sl 1492150 | 25-28 | 1701 - 1875 | 3.76-450 | 12.9-132
F— 5 151-160 | 20-33 [ 1876-2050| 4.51-5.25 125-128
Y 6 161 - 169 | 34-38 | 2051-2225| 526-600 | 12.1-124
7 170-179 | 39-42 | 2226-2400| 601-675 11.7-12.0
Nadprimémy | ¢ 180188 | 43-46 | 2401-2575| 676-750 | 112-116
Vyrazné 9 189-198 | 47-51 [2576-2750| 7.51-8.25 108-11.1

nadprimérny 10 199 + 52 + 2751 + 8.26 + - 10.7

- 111 -



