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ABSTRAKT

Diplomova prace obsahuje teoretickou ¢ast, ktera se zabyva motorickymi schopnostmi,
dovednostmi a motorickym ucenim. Je zde uvedeno také déleni motorickych schopnosti a
dovednosti na jednotlivé ¢asti a jejich vyvoj v ramci vyvoje jedince. Vénuje se také vlivu a
vyznamu pohybovych aktivit na zdravi jedince a definuje pohybové aktivity na zakladni
Skole. V neposledni fad¢ obsahuje také kratké pojednani o testovani motorickych dovednosti
pii zakladni skole.

Dalsi casti této diplomové praci je ¢ast vyzkumna, ve které je za pomoci testii motorickych
dovednosti testové baterie Unifittest (6-60) zkoumana troven pohybovych dovednosti
konkrétnich zakt dané zékladni Skoly a také formou dotazniku zjistovéan zivotni styl
zkoumaného vzorku. Jsou zde uvedeny i vyzkumné otazky a hypotézy. Tato cast také
obsahuje tabulky se ziskanymi hodnotami, zpracované grafy a vysledkové dotaznikové Setieni
vybranych respondentii. Naméiené hodnoty jsou srovnavany s hodnoticimi tabulkami pro
chlapce a pro divky konkrétniho véku.

Posledni ¢asti této diplomové préce je prakticka cast, kterd je zaméefena na zodpovézeni
vyzkumnych otazek, potvrzeni ¢i vyvraceni stanovenych ptedpokladi. Také zde nalezneme
rozbor, zhodnoceni a mozné uplatnéni ziskanych vysledki v mé pedagogické praxi, protoze
pusobim jako ucitel na zakladni Skole, kde vyucuji vychovu ke zdravi a télesnou vychovu.
Dale pak tato ¢ast obsahuje doporuceni pro konkrétni zaky ve snaze pomoci jim ke zlepSeni
urovné jejich motorickych dovednosti riiznou formou pohybovych aktivit.

KLICOVA SLOVA

motorické dovednosti, zakladni Skola, Zivotni styl, té¢lesnd vychova, volnocasové aktivity



ABSTRACT

My diploma thesis consists of a theoretical part, which deals with fine motor skills,
capabilities and motor learning. I am dedicating myself to divide motor capabilities and skills
into separate parts and their progress, particularly the progress of an individual. It also deals
with the influence and significance of physical activities to an individual's health and I am
also defining the physical activities at a primary school.

The following part of my diploma thesis contains a short text about testing motor skills at a
primary school.

Another part of my diploma thesis is a research, in which the level of movement skills of
specific students of the primary school is tested by a test battery UNIFITTEST (6-60), and
their lifestyles are questioned in questionnaires. I ask investigative questions and hypotheses.
This part also contains tables with acquired results, data processing in graphs and results of
questionnaires of chosen participants. I compare the results with statistical tables for boys and
girls of the age.

The last part of the diploma thesis contains a practical part which explains and

answers questions from the research and it also validates or disproves said supposals. We can
find an analysis, a validation and how results can be used in pedagogical practice, because |
currently teach Health Education and Physical Education at a primary school. The thesis also
contains a couple of recommendations for particular students that can help them to improve
their level of motor skills by doing different physical activities.

KEYWORDS

motor skills, elementary school, lifestyle, physicas education, freetime activities



UVOU. e 7
TEOTEHICKA CAS. .. e et 8
1 Pohybové aktivity a jejich vyznam a vliv na zdravi jedince..............c..ooviiiiniinnin 8
1.1 Pohybové aktivity na zakladni Skole.................cooiiiiiiii 9
1.2 Vyznam pohybu pro détsky organiSmus..........coovveirieiiiiiineeiieiieeineanenenn. 10

2 MOtOTICKE SCROPNOSI. ...ttt ettt et e e et e e e e e ae e 12
2.1 Déleni motorickych SChopnosti.........c.ooviiuiiiiii e 12
2.1.1  Koordinacni SChOPNOSTI. ......ovuiitiii ittt e 13
2.1.2  Diferenciani SChOPNOSt.........ouviiiiiii s 14

2.1.3  Orientacni SChOPNOSt. .......ontii e 15
2.1.4  Reakeni SChOPNOSE. .....iuiit it 15

2.1.5  Rytmickd SChOPNOSt. .....ouviitiitii e 16

2.1.6 Rovnovahova SChOPNOSt........coviiiiiiiiii e, 16

2.1.7  Schopnost SArUZOVANT. .........oiuiiiii e 17

2.1.8  Schopnost prestavby........oouiiuiitii i 17

2.2 FILexibilita. .. ..o 18
2.3 Kondicni SChOPNOSt. ....vutt i 18
23,1 SIloVE SChOPNOSHL. . ..uneieett e 19

2.3.2  Rychlostni SChOPNOStI. .....ouuiuiitiitit i 20

2.3.3  Vytrvalostni SChOpnosti.........ooviiiiiiii i e 21

3. Motorické dOVedNOSTI. ... .cuein it 22
3.1  Déleni motorickych dovednosti...........ccooviiiiiiiiiiiiii e 22

4 MOtOTICKE UCENL. . ...ttt e 24
5 Vyvoj motorickych schopnosti a dovednosti...............cooiiiiiiiiiiiiiiii e, 26

5.1 NOVOTrozeneckeé ODAODI. . .....uiee e e 26



5.2 Kojeneck€ obdobi.........ooiiiiiiii 26

5.3 Batoleci 0bdobi.......oouiuiitii 27
54 PredSKolni obdobi..... ..o 27
5.5  MladSiSkolni VEK. ... 28
5.6 Star$iSkolni vEK.....ooi 28
6  Zivotni styl zaka druhého stupné zakladni SKoly.............ccooovviiiiiiiiiiiiiiieei 30
7  Testy motorickych dovednosti v télesné vychove.............coooiiiiiiiiiiiiiii i 32
Y472 1018 T 7T P 34
8 Metodika VYZKUMU. ..., 34
.1 Gl VYZKUMU. ...ttt e e e 34
8.2  Stanoveni pracovnich predpokladii.............ccoooiiiiiiiiiiii 34
8.3  Popis vyzkumného SOUbOTU. .........oiuiiiiiii e 35
8.4  Organizace teStOVANI. . ......oueueintit ittt e 35
8.5  Pouzité vyzkumné metody...........oiiiiiiiii e 36
9  Zpracovani vysledkli a vyhodnoceni dat..............coiiiiiiiiiiiiiiiiiii e 42
9.1  Vyhodnoceni dotazniku Zivotniho stylu.............c.oooii i 67
10 Zhodnoceni a potvrzeni pfedpokladil..............oooiiiiiiiii 70
Praktickad Cast. ... ..o 72
11 Individudlnd SPOIUPTACE. ....vientt e e 72
12 VIASINT PEINOS. .ttt 74
<) N 77
Seznam pouzitych informacnich zdrojl............oooiiiiiiii i 78
Seznam PriloN. ... ... e 80
Seznam OBTAZKI. .......o.oie i 80
Seznam tabulek. ... ..o 80

SezZNAM  Grafll. .. i e 81



Uvod

Motorické dovednosti neboli schopnosti jsou u kazdého jedince odlisné. Jsou dany geneticky,
ale zaroven se spolu s jedincem vyviji a zdokonaluji. Anebo naopak ztraceji. Kazdy jedinec je
od svého narozeni nucen svou motoriku néjak vyuzivat. At uz se jednd o hrubou anebo o

jemnou.

Motorickymi schopnostmi se zabyva védni obor, ktery se jmenuje antropomotorika.
Vysvétluje a predvida motorické vykony jednotlivcli. Motorické schopnosti jsou pro didaktiku

sportovni a télesné vychovy velmi dilezité.

Ve své diplomové praci se budu vénovat zejména sledovanim motorickych dovednosti
v kontextu znalosti o Zivotnim stylu zdka a vyukou Vychovy ke zdravi. V dnes$ni dobé maji
zaci zékladni Skoly pouze dvé hodiny Télesné vychovy tydné. Spousta z nich sice ma jesté
dalsi volnocasové aktivity, mezi které patii mnoho sportovnich krouzkd, ale bohuzel stéle je

dost zakt, kterym pohyb nic nefika. A svij Zivotni styl tomu také pfizpisobuji.

Cilem mé diplomové prace je zjistit uroveil motorickych dovednosti zakt, nastinit ve vyuce
Vychovy ke zdravi jiné pohybové moznosti dle jejich potieby a aplikovat je do jejich bézné¢ho

zivota. Tato diplomova prace je rozdélena na teoretickou, vyzkumnou a praktickou ¢ast.

V teoretické ¢asti se zabyvam vymezeni terminu motorickd schopnost a motoricka dovednost,

jejich rozdilem a uvadim zde také motoricky vyvoj zakl v zavislosti na jejich véku.

Vyzkumna ¢ast je zaméfena na testovani motorickych dovednosti vybraného souboru pomoci
testové baterie Unifittest (6-60) a také zjiStovani Grovné jejich Zivotniho stylu formou

dotazniku. Obsahuje vysledky testovani, srovnani jednotlivych zaki a zavéreéné hodnoceni.

V praktické ¢asti uvadim konkrétni ptiklady Zaku, kteti prosli testovdnim a projevili zdjem o
zménu jejich dosavadniho Zivotniho stylu. Zakiim byla doporudena riizna cviéeni, ktera p¥imo
souvisela s jejich vysledky testovani tak, aby podporovala a rozvijela jejich pohybové

dovednosti a schopnosti.

Béhem zpracovani mé diplomové prace bylo nejvétsi komplikaci samotné testovani zakd,
nebot’ vyzadovalo zajisténi naprosto totoZznych podminek pro kazdého jedince pii kazdém
jednotlivém ukolu. Také se na testovani a zpracovani vysledkli podepsala souc¢asna pandemie
nemoci Covid-19 ptechod z prezen¢niho na distan¢ni vyucovani, potazmo docasné zruSeni

vyucovani Télesné vychovy na zakladnich Skoléach.



Teoreticka Cast

V teoretické Casti je obsazena zakladni terminologie, ktera souvisi s tématem této diplomové
prace. Teoreticka cast se zabyva motorickymi schopnostmi, dovednostmi, pohybovou

aktivitou a jejim vlivem na zdravi jedince.

S pohybovou aktivitou se setkdvame kazdy den. Bez ni by nas zivot nemohl fungovat. Diky ni
je nas organismus piipraven spravné fungovat. Samotna pohybova aktivita je vSak ovlivnéna
mnoha faktory, mezi ty hlavni patii motorické schopnosti a dovednosti. Ty maji u kazdé¢ho

jedince rozdilnou uroven. Teoreticka vychodiska jsou vsak totozna.
1 Pohybové aktivity a jejich vyznam a vliv na zdravi jedince

., Pravidelnd pohybova aktivita a optimalni uroven télesné zdatnosti maji prospésny vliv na

aktudlni i budouci zdravotni stav clovéka. !

cv v

Obecné lze tici, Ze v dnesni spolecnosti je pfirozena pohybova aktivita nizsi, nez diive. Je to
dano zpiisobem zivota, ktery se zmeénil z aktivniho Zivotniho stylu, kdy si ¢lov€k musel
zajiStovat sam téméf vSe vlastni Cinnosti (stavéni a udrzovani ptibytkl, obstaravani
potravy...), ksedavému zpisobu zivota. Tento styl zapfiCinil hlavné¢ obrovsky rozvoj
technologii, kterd zvysuje zivotni iroven obyvatel.

wrwe

volného ¢asu k tomu, aby mohl odpocivat a provozovat riizné volno€asové aktivity. Bohuzel
vSak radéji volime aktivity méné nérocné, radéji trdvime odpocinek pasivné, napiiklad u

pocitace nebo sledovanim televize.

A stejné tak je tomu 1 u déti. Riizné studie prokéazaly, ze n¢kolik hodin denné déti travi hranim
po¢itagovych her nebo PlayStationu. Cim je dité stardi, ¢as traveny u t&chto aktivit se zvysuje.
,» Pritom pravidelnd a dostatecné energeticky ndarocna pohybova aktivita ma nezastupitelny
vyznam pro celkovy zdravotni stav clovéka i jeho télesné, dusevni a socidlni aspekty.
Prostrednictvim pohybové aktivity, idealneé v kombinaci se zdravou Zivotosprdavou, lze

dosdahnout kompenzace moderniho zpiisobu Zivota. ** *

' ROUBIN, Lukas a kolektiv. Pohybovd aktivita a télesnd zdatnost ceskych adolescentii v kontextu zastavéného
prostredi. Olomouc: Univerzita Palackého, 2018. ISBN 978-80-244-5451-1

2 ROUBIN, Lukas a kolektiv. Pohybovd aktivita a télesnd zdatnost ceskych adolescentii v kontextu zastavéného
prostredi. Olomouc: Univerzita Palackého, 2018. ISBN 978-80-244-5451-1



Protoze nékterym détem timto zplsobem schéazi pohybova aktivita, ale stravovaci navyky
maji prakticky stale stejné, dochazi k riznym zdravotnim porucham (civiliza¢nim chorobam).
Nejcastéji mezi né patii obezita, diabetes 2. typu, onemocnéni srdce a také riizné poruchy
funkce svalovych skupin. ,, U déti a mladeze se casto setkavame se Spatnymi pohybovymi a
posturalnimi stereotypy, predevsim s vadnym drzenim tela a s riznymi typy svalovych
dysbalanci. > Vadné drzeni téla a nespravné pohybové stereotypy jsou urcitou reakci na styl
naseho zivota. Nizkd pohybova aktivita a zatézovani téla bez vyvazené kompenzace patii
mezi hlavni piiCiny. ,,U déti Skolniho véku je dalsi pricinou i staticka zatez, kterou
predstavuje dlouhodobé sezeni v lavicich a omezeny pohyb v priitbéhu vyucovani. Udrzovani
telesné polohy vyzaduje velkou statickou kontrakcni silu posturalni svaloviny a stava se tak

pro dité vyraznym svalovym zatizenim. “!

Je vice nez zfejmé, ze jakdkoliv pohybova aktivita m4 na zdravi jedince pfiznivy vliv.
Zlepsuje fyzickou kondici, zvySuje svalovou zdatnost, snizuje hladinu télesného tuku v téle.
Také snizuje riziko srde¢nich onemocnéni, hypertenze, diabetes... Pokud déti pravidelné
sportuji, zvysuji tim pravdépodobnost, Ze i v dospélosti je nebudou trapit vazné zdravotni

problémy.

Pohybova aktivita ptsobi kladné nejen fyzicky, ale i psychicky. Pti pohybovych aktivitdch se
v téle uvolnuji hormony (endorfiny), které zlepsuji naladu, snizuji bolest atd. Pomahaji nam
ke zvySeni sebevédomi, mohou také snizovat depresi. A v neposledni fadé také diky

pohybovym aktivitdm zvySujeme kvalitu naSeho spanku.

1.1 Pohybové aktivity na zakladni Skole

,Détstvi a dospivani jsou klicovymi obdobimi, kdy se kontinudlné s biologickym a
psychomotorickym vyvojem utvareji a formuji vztahy a postoje déti a mladeze k pohybové
aktivite. Pravidelna ucast deti a mladeze v organizované i volnocasové pohybové aktivite
piiznivé ovliviwje také jeji provadéni v ndsledné dospélosti.

Na zakladni Skole se setkavame s n¢kolika pohybovymi aktivitami. Mohou byt fizené anebo

spontanni. Rizené pohybové aktivity jsou zejména ve vyucovacich hodinach Télesné vychovy

3 HRABINEC, Jifi a kol. Télesnd vychova na 2. Stupni zdkladni §koly. Praha: Univerzita Karlova, 2017.
ISBN 978-80-246-3625-2

4 SBORNIK REFERATU Z VEDECKEHO SEMINARE. Soucasné problémy télesné vychovy a sportu. Usti nad
Labem: Pedagogicka fakulta UJEP,1998. ISBN 80-7044-228-X

5 SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a mladeze.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6



anebo 1 v jinych vyucovacich hodinach, ve druzing, kdy se zaci pohybuji po tfidé. Spontanni

pohybové aktivity se odehravaji zejména o prestavkach a pti dalsi neorganizované ¢innosti.

., Vyucovaci jednotky télesné vychovy na skoldch jsou pri odpovidajicim personalnim zajisteni
a pri odpovidajicich podminkach hlavni zarukou realizace minimalni pohybové aktivity u
naproste vetsiny zakii. Ani didaktické koncepce a trendy, zdurazinujici kognitivni aspekty
anebo naopak emotivni aspekty vyucovacich jednotek, nepochybuji o nezbytnosti pohybové

aktivity Zdkii ve vyucovacich jednotkdch télesné vychovy. “°

T¢lesnd vychova je pfedmét pfesn¢ nastaveny pro rozvoj motorickych dovednosti u zak.
Pohybové aktivity jsou pfi ni cilené¢ vytvareny tak, aby dochazelo k pribéznému rozvijeni
motorickych dovednosti vSech zucastnénych zakd komplexné. Nékteti zaci jiz vstupuji do

hodin Télesné vychovy se spravnymi navyky, jini za¢inaji témét od zacatku.

Pti spontdnnich pohybovych aktivitich dochdzi casto k neorganizovanym pohybovym
¢innostem, pii kterych jsou bezdécéné rozvijeny pohybové dovednosti formou, kterd je
zabavna, zuCastnéni si pravidla urcuji sami, poptipad¢ si je 1 béhem aktivit upravuji dle svych
moznosti. Tato forma pohybovych aktivit je pro rozvoj motorickych dovednosti velmi
zadouci.

Mezi dal$i pohybové aktivity fadime i sportovni krouzky, kde k cilenému rozvoji dochézi
také, ale jedna se o spiSe zabavngjsi formu, nez mize byt pro nékoho T¢lesna vychova. Tato
forma pohybovych aktivit je dobrovolna a zalezi tedy na kazdém jedinci, zda se ji ziCastni ¢i

nikoliv.
1.2 Vyznam pohybu pro détsky organizmus

Pro ptiznivy vyvoj détského organismu je pohybova aktivita jednou z nejzasadnéjSich. Je
zékladem pro dobry zdravotni stav v dospé€losti. Pohybova aktivita v détstvi také snizuje

riziko zadvaznych onemocnéni, které nastupuji s pribyvajicim v€kem.

Z hlediska energetického vydeje l1ze pohybovou aktivitu charakterizovat jako ,, jakykoli

telesny pohyb zabezpecovany kosternim svalstvem vedouci ke zvySeni energetického vydeje

nad vroven klidového metabolismu jedince.

¢ FROMEL, Karel, Jifi NOVOSAD a Zbyn&k SVOZIL. Pohybova aktivita a sportovni zajmy mladeze. Olomouc:
Univerzita Palackého, 1999. ISBN 80-7067-945-X

7 SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a mladeze. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6
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Vztah dnesSnich déti k pohybovym aktivitam je velmi rizny. Mizeme je pomysin¢ rozdélit do
tii skupin: ,,prvni, mensi s velkym rozsahem pohybovych aktivit zamérené na intenzivni
trénink v nékterém atraktivnim sportu, druhd, podstatné veétsi, s kolisajicim nekdy veétsim,
Jjindy mensim podilem sedavého zpusobu Zivota, a konecné treti, sestavajici z déti, které jsou

z riiznych ditvodii mimo pohybové aktivity. “®

Ve Skolni Télesné vychoveé se odrazeji rtizné role pohybové aktivity a zajmové sféry podle
toho, jakymi obecnymi pedagogickymi vychodisky jsou tyto role vymezeny. Nebezpeci mlize
spoc¢ivat v jednostranné preferenci sportovnich zajmi ze strany zdka nebo ucitele nebo
naptiklad ptiliSna volnost a bezcilovost pohybové aktivity. ,, Je proto nutné hledat didaktickeé
cesty jak zajistit, i pri zvySovani kondice proZitkovost, pri motorickém uceni uspokojeni
z pohybové cinnosti, pri kreativni pohybové cinnosti adekvatni fyzické zatizeni, pri
respektovani sportovnich zdjmu plnéni cilu Skolni télesné vychovy, pri respektovani zajmii

odpovidajici zdravotni efekty pohybové aktivity ve volném case apod.

Jednou z moznosti, jak toho docilit, je spravné vyuzit oblibenych sportovnich ¢innosti, ke
které déti inklinuji a zapojit je do vyucovaciho procesu tak, aby byly touto pro déti zajimavou
formou splnény cile Télesné vychovy, které by jinak byly téZzce splnitelné obvyklymi
prostfedky. Diulezité je tedy nastavit urCitd pravidla a fidit se spravnymi pedagogickymi
postupy a vést zaky ke komplexni pohybové aktivité, kterd bude ptizniva pro jejich dalsi

fyziologicky vyvoj.

Pravé Zivotni styl nékterych déti je velmi korespondujici s jejich pohybovou aktivitou.
Spravné vedeni v détském véku k pohybovym aktivitdm, aktivni pfistup k zivotu, spravné
stravovaci navyky a mnoho dalSich aspekti pfispivaji ke zdravému zivotnimu stylu déti a

mladych lidi, ktery budou oni sami vyznavat po cely sviij Zivot.

8 MACEK, Milos a Jiti RADVANSKY. Fyziologie a klinické aspekty pohybové aktivity. Praha: Galén, 2011.
ISBN 978-80-7262-695-3

® FROMEL, Karel, Jiti NOVOSAD a Zbyn&k SVOZIL. Pohybovd aktivita a sportovni zdjmy mlddeze.
Olomouc: Univerzita Palackého, 1999. ISBN 80-7067-945-X
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2 Motorické schopnosti

Obecna schopnost je ve své podstaté vlastnost. ,,Trvaly prevaziné geneticky urceny rys

(vlastnost), ktery podklada nebo podporuje rizné druhy motorickych a kognitivnich aktivit. “'°

Témito schopnostmi se lidé odliSuji pfi vykonu riznych ¢innosti, pfi plnéni zadani riznych
ukolt.

Motorické schopnosti jsou podminujici pro rizné Cinnosti, které ¢lovék vykonava. Jedna se
naptiklad o pracovni ¢innost, uméleckou, sportovni anebo télocviénou. Své misto maji praveé
obzvlaste v oblasti sportovni a télovychovné, kde jsou predpokladem pro zdokonaleni dané
techniky.

,,Pojmem motorickda schopnost rozumime integraci vnitinich vlastnosti organismu, kterd

podmiriuje splnéni urcité skupiny pohybovych tikolii a soucasné je jimi podminéna !

Kazdy jedinec ma motorické schopnosti neboli vrozené ptedpoklady na rGzné urovni.
Nemuzeme je tedy nijak ziskat ani zapomenout. MiZeme pouze zvySovat urovei jejich

rozvoje.

., Motorika clovéka a tedy i jeji soucdst, motorické schopnosti, se vyviji prevazné v obdobi
postnatalnim. Schopnosti se beéhem ristu a vyvoje organismu nejen rozvijeji, ale i

diferencuji. “°

Je ziejmé, ze motorické schopnosti jsou vice vyhranéné u jedinctl, kteti sportuji nez u
nesportovcl. Aktivni pohyb v détstvi nebo v puberté a adolescenci pozitivn€ ovlivni vyvoj
téchto schopnosti. Negativné je miize naopak ovlivnit necinnost nebo dlouhodoby vypadek
napfiiklad pfi néjakém zranéni.

2.1 Déleni motorickych schopnosti

Motorické schopnosti mizeme rozdélit do néckolika skupin a podskupin. Prvni velkou
skupinou jsou koordinacni schopnosti a flexibilita. Druhou kondi¢ni schopnosti, které se

roz§ifuji na schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni.

' MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

1 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. 3. vyd. Praha: SPN, 1990.
ISBN 80-04-23248-5

2 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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Skupina koordinac¢nich schopnosti je mirné¢ obsahld a kazdou podskupinu je tfeba fadné
trénovat a procvicovat, abychom dosahli kyzenych vysledkii. Jsou to schopnosti, které jsou
podminény rtiznymi funkcemi a procesy pohybové koordinace, a souviseji predevSim
s fizenim a regulaci dané pohybové Cinnosti. Tyto schopnosti nam pak ziistavaji po dlouhou

dobu a jejich zéklady nikdy nevymizi.

Skupina kondi¢nich schopnosti je naopak nestald, nebot’ tyto schopnosti jdou velmi dobie
trénovat a vylepSovat, ale zaroven také rychle klesa jejich uroven pti dlouhodobé&jsim
vypadku v procvicovani. Tyto schopnosti jsou urCovany piedev§im faktory a procesy
energetickymi. Do této skupiny fadime schopnosti orienta¢ni, diferenciacni, silové a

z ur¢itého thlu pohledu i rychlostni.
2.1.1 Koordina¢ni schopnosti

Koordinace neboli obratnost je schopnost uskuteciovat ndro¢né pohyby, osvojovat si a

v reakci na ménici se podminky mit schopnost je modifikovat.

Obecnou charakteristiku podavaji a podstatu koordinacnich schopnosti vyjadruji tyto teze.

Vnitrné se koordinacni schopnosti vyznacuji riiznymi operacemi prijmu, zpracovani a
uchovavani informaci. Jedna se o percepcni, kognitivni a pamétové operace. Jde o to,
jak rychle, presné, pruzné, diferencované a ekonomicky tyto procesy probihaji. To
zarucuje jejich kvalitu.

- Podstata koordinacnich schopnosti spociva v zobecnéni pritbéhu vysSe zminénych
procesii Fizeni. Opakovanym prekonavanim koordinacné podobnych ndrokii se tyto
procesy upevituji, stavaji se habitudlnimi.

- Koordinacni schopnosti jsou integrované utvary. Obsahuji téz energetické, kognitivni,
motivacni a emocionalni soucdsti.

- Koordinacni schopnosti jsou komplexné piisobici vykonové predpoklady. (Jedna
koordinacni schopnost nikdy neni jedinym predpokladem pro urcity vykon.)

- Koordinacni schopnosti spocivaji ve vrozenych neurofyziologickych mechanismech.
Individualné se vyvijeji v predmétne-praktické, zejména sportovni ¢innosti.

- Koordinacni schopnosti jsou v uzkém vztahu k motorickym dovednostem. Od nich se

zasadné odlisuji mirou obecnosti. Jsou predpokladem pro sirsi skupinu pohybovych

cinnosti, jez se vyznacuji podobnymi koordinacnimi naroky. Koordinacni schopnosti

tedy prekracuji ramec dovednosti.

13



- Koordinacni schopnosti mohou piisobit pouze v jednoté se schopnostmi kondicnimi."

Pokud jsou koordina¢ni schopnosti spravné rozvinuté, proces osvojovani novych dovednosti
je rychlejsi a efektivnéjsi. Dovednosti, které byly jiz diive osvojené, dokazi adekvatné vyuzit
v konkrétnich situacich. Koordina¢ni schopnosti, které jsou dobfe fizené, plisobi harmonicky,

mayji spravny rytmus a dynamiku.
Pro skolni Télesnou vychovu bylo vytipovano n¢kolik sté¢zejnich schopnosti.:

- diferenciaéni

- orientacni

- reakéni

- rytmicka

- rovnovahova

- schopnost sdruzovani

- schopnost pfestavby
2.1.2 Diferenciacni schopnost

., Schopnost jemné rozlisovat a nastavovat silové, prostorové a casové parametry pohybového

priibéhu. “'*

Jemné vyladuje jednotlivé faze pohybli, které jsou pak mnohem piesnéjsi, plynulejsi a
nasledném zpracovani a vyuziti pravé kinestetickych informaci, které ptrichdzeji ze svald,

Slach, vazi nebo kloubi. Témito v§emi informacemi se fidi pohybové ¢innosti.

Velmi dilezita a spoluurcujici je pohybova zkuSenost a konkrétni osvojeni dané Cinnosti.
Ptedchozi praxe ndm urcuje vnimani jemnych rozdilii v provedeni pohybl a jeho nésledné

porovnani s idealnim provedenim.

DalSimi strankami diferenciacnich schopnosti jsou naptiklad jemné-motorické ¢innosti rukou,
nohou a hlavou a také schopnost svalové relaxovat neboli jemné fizeni svalové aktivity.
Diferenciaci se obecné piiklada velky vyznam, nebot’ je povazovana za charakteristiku

koordinace a bez diferenciacnich procesti nemiZzeme dosahnout pokroku.

3 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

4 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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S diferencia¢ni schopnosti izce souvisi schopnost orientacni, ¢asto se ob& uplatiiuji soucasne¢.
2.1.3 Orientaéni schopnost

., Schopnost urcovat a meénit polohu a pohyb téla v prostoru a case, a to vzhledem

k definovanému akcénimu poli nebo pohybujicimu se objektu. 1’

Pro sportovce je tato schopnost velmi dulezita, orientace v prostoru plati nejen pro tymové

sporty. Také jeji naro¢nost se velmi odliSuje v zavislosti na dany typ sportu.

V bézné kazdodenni ¢innosti se orientacni schopnost uplatituje naptiklad pfi nakupovani, pii

fizeni automobilu apod.

Posoudit trovné orientacnich schopnosti miizeme na zakladé¢ odpozorovaného pohybového
chovani v situacich, které jsou orienta¢n€¢ narocné. Samotné testovani je velmi nesnadné,
protoze do samotnych orienta¢nich schopnosti zasahuji i schopnosti ostatni, diky nimz neni

vysledek zcela relevantni.
2.1.4 Reak¢ni schopnost

,,Schopnost zahdjit (ucelny) pohyb na dany (jednoduchy nebo slozity) podnét v co nejkratsim

case. Indikatorem je reakcni doba !

Clovék reaguje na rtizné podnéty a signély, které se objevuji kolem n&j. Odpovédi na tyto
podnéty jsou naptiklad pohyby koncetin, hlavy, celisti nebo pohyb celého téla. Signaly, na
které jedinec reaguje, mohou byt velmi jednoduché a predem znamé. Také ale mize jedinec
reagovat na signaly, které pfichazeji v t€sné blizkosti, a jedinec si mezi nimi vybira. D&je se

tak naptiklad ur¢itym pohybem, ktery si jedinec zvolil.

Pro reakéni schopnost je dulezitd reakéni doba. To je Cas, ktery uplyne od vyslani signalu
k zah4jeni pohybu. U jednotlivych pohybtu se 1isi. To je déno slozitosti provedeni dané¢ho
ukonu. Spravna reakce ve spravny ¢as a na spravném misté je dilezitym predpokladem a

zarukou bezpec€nosti uspésného pohybového konani.

Pokud bychom reakéni rychlost chtéli méfit, pouzijeme k tomu reaktometr. Takto se reakéni

schopnost méii v laboratornich podminkach. Kdybychom chtéli tuto schopnost méfit

15 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

16 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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v bézném Zzivoté, postaci nam stopky a predmét, ktery nechame volné padat. Testovana osoba

ma za ukol pfedmét co nejrychleji chytit.
2.1.5 Rytmicka schopnost

,,Schopnost postihnout a motoricky vyjadrit rytmus z vnejsku dany, nebo v samotné pohybové

cinnosti obsazeny. Clenéni: schopnost rytmické percepce, schopnost rytmické realizace. !’

Je tfeba rozliSovat rytmus a rytmickou schopnost. Rytmus se vztahuje k urcité pohybové

¢innosti a ¢asu, béhem kterého se dand pohybova aktivita vykonava.

Rytmické schopnost se naopak tyka konkrétniho jedince. Ten vnima, rozliSuje a vyhodnocuje
rytmické podnéty z okolniho prostfedi, Akustické, vizualni. Kazdy jedinec vnima a reaguje na

podnéty odlisné.

Kazdy pohybovy akt ma sviij dany rytmus a spravna rytmicka schopnost tento rytmus dokéze

uplatnit ve vysledné pohybové ¢innosti.

Pokud je urovein rytmickych schopnosti vysokd, mize se to projevit ve vyuzivani pohybového

uceni tzv. rytmickym zptisobem.

Rytmickou schopnost mizeme také méfit. Testovand osoba ma za tukol rozliSit od sebe

dvojice pfedkladanych akustickych rytmickych signali.
2.1.6 Rovnovahova schopnost

»Schopnost udrZzovat celé télo (event.. 1 vnéjSi objekt) ve stavu rovnovéhy, respektive
rovnovazny stav obnovovat 1 pii napjatych rovnovdhovych pomeérech a ménlivych
podminkach prostfedi. Clenéni: staticka rovnovahova schopnost, dynamickd rovnovahova

schopnost, balancovani predmétu.*!'®

Rovnovahu je neustale permanentné¢ obnovovat. Nejednd se pouze o stav, kdy je jedinec
v pohybu, ale 1 pfi klidové poloze dochazi k neustalému vyrovnavani, které je na prvni pohled

zanedbatelné.
Staticka rovnovahova schopnost je pfi t€lesném klidu, kdy nedochazi témét ke zménam.

Dynamické rovnovahova schopnost nastava pti velkych, rychlych zménach pohybu, polohy a

mista. Zejména se projevuje pii translaci a lokomoci, rotaci a letové fazi.

7 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

18 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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Schopnost udrzet cizi pfedmét v rovnovazné poloze, tomu se fika balancovani.

Rovnovahova schopnost je ve vztahu skoro se vSemi ostatnimi koordinacnimi schopnostmi, je

s nimi vzajemné propojena.
2.1.7 Schopnost sdruzovani

,,Schopnost navzajem propojovat dilci pohyby téla (koncetin, hlavy, trupu) do prostorove,
casove a dynamicky sladeného pohybu celkového, zameéreného na splnéni pohybového
Jjednani. “!’

Schopnost u¢inné sjednotit a zorganizovat rizné¢ pohyby jednotlivych ¢asti téla tak, aby

vysledny pohyb byl co nejdokonalejsi.

Tato schopnost dava predpoklad pro vSechny sportovni, ale i jiné¢ Cinnosti, které jsou

charakteristické koordina¢né narocnymi tlohami.

vvvvvv

Sledovat urovenn schopnosti sdruZzovani muzeme napiiklad pii riznych pohybovych
kombinacich, které se mohou provadét na misté nebo pii omezeni pohybu. Méfime tedy

vysledny cas, ktery je potieba k provedeni dané ¢innosti.
2.1.8 Schopnost prestavby

,,Schopnost adaptovat ¢i prebudovat pohybovou cinnost podle ménicich se podminek
(vnéjsich i vnitinich), které clovek v pribéhu pohybu vnima nebo predjimad. Schopnost

prrestavovat pohybovou c¢innost podle méniciho se zaddani*“?’

Zménu situace, ve které se dany pohyb odehrava, ¢lovék vnima a dokdZe na ni adekvatné
zareagovat, predjimat. Tim svou pohybovou ¢innost dle podminek méni. MlZze zménit nebo

upravovat ¢asove, prostorové nebo silové parametry pohybové ¢innosti.

Pokud béhem pohybové Cinnosti nastanou neocekavané situace, je tfeba stavajici ¢innost

nahradit jinou. Zmeéna je zavisla na rychlosti a pfesnosti vnimani.

Do zna¢né miry spociva tato schopnost na pfesném a rychlém vnimani a také na rychlé reakci

na zménu situace. UrCitou roli hraje v tomto pfipadé¢ pohybova zkuSenost, kterou jedinec

oplyva.

19 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

20 MEKOTA, Karel a Jifi NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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Schopnost piestavby je tzce propojena s né€kolika dalSimi schopnostmi, se schopnosti
orientacni a reak¢ni. Diagnostikovani je velmi obtizné, spiSe se jen odhaduje na zaklade

ptesnosti a pfizpiisobivosti pohybovych ¢innosti na ménicich se podminkéch.
2.2 Flexibilita

Také se nazyva pohyblivostni schopnost nebo kloubni pohyblivost.

., Flexibilita je schopnost realizovat pohyb v naleZitém rozsahu, o plné amplitudé. !

Flexibilita je kapacita dané¢ho kloubu, kterd umoziuje plynuly pohyb v plném, optimalnim
rozsahu. Je z vétsi Casti dana geneticky, ale jeji ovlivnéni je velké. Flexibilita se mize u
kazdého kloubu na téle jedince liSit. Je podminéna nékolika vnitinimi ¢initeli a vnitfnimi
podminkami, naptiklad tvarem kloubu, schopnosti protazeni, silou svall, vzdjemnou
koordinaci, trénovanosti. K vn&j$§im c¢initelim, ktefi ovliviiuji flexibilitu, patii zejména

psychika, denni doba, vnéjsi teplota, pfedehtati, inava.

Casto se sekavame také s pojmy hypomobilita a hypermobilita. Hypomobilita je snizeny nebo
omezeni pohybového rozsahu. Hypomobilita se obecné zvysuje s vékem. Hypermobilita je
naopak nadmérny rozsah kloubni pohyblivosti. Byva dédi¢nd. Jedna se o nezaddouci stav, kdy

hrozi silné poskozeni kloubni pohyblivosti.

Flexibilita ndm tedy umoziluje uspéSné zvladnuti techniky pohybu, ekonomicnost
pohybového tUkonu, snizuje pravdépodobnost moznosti postizeni €1 zranéni, dodava
pohybovému projevu estetickou formu, ovlivituje také ostatni motorické schopnosti, pomaha

nam ve spravném drZeni téla a pomaha ndm bezproblémové zvladat kazdodenni aktivity.
2.3 Kondi¢ni schopnosti

., Kondicni schopnosti jsou v rozhodujici mire ovliviiovany metabolickymi procesy. Realizace

pohybu je podminéna zpiisobem ziskdvani a vyuzivani energie. %

Prevazné na genotypu jedince zavisi rychlostni a silové znaky, které 1ze samoziejmé& ovlivnit

riznymi pohybovymi aktivitami.

2l MEKOTA, Karel a Jifi NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

2 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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Jejich rozvoj vychazi ze soucasnych poznatkli rtiznych obort, jako anatomie, fyziologie,
biomechanika. Ke zvySovani urovné kondi¢nich schopnosti dochazi pti opakované pohybové

zatézi a je zalozeno také na adaptacni odpovédi organismu.

Kondi¢ni schopnosti kazdého jedince se odvijeji od jeho kondice. Kondici se rozumi

vSestranna fyzicka a psychicka ptipravenost k motorickému (sportovnimu) vykonu.
Mezi kondi¢ni schopnosti fadime:

- silové schopnosti
- rychlostni schopnosti

- vytrvalostni schopnosti
2.3.1 Silové schopnosti

,Stlu cloveka definujeme jako schopnost prekonavat odpor vnejsiho prostredi pomoci

svalového usili. “>

Je to pohybové schopnost jedince, kterd zahrnuje veSkeré vnitini predpoklady ve smyslu
fyzikalnim pro vyvinuti sily pii pohybové aktivité. Vaze se kni svalova ¢innost neboli

velikost svalového stahu, kterou oznacujeme jako silu svalovou.
,,» K charakteristice svalové sily je tFeba pristoupit z téchto hledisek:

- vwinuti sily je jednim z podstatnych znakii cinnosti svalii. Biochemickd energie se
méni na silu a teplo. V casové jednotce vytvoreny podil prace a soucasné vytvorené
teplo jsou fyziologickym svalovym vykonem.

- od fyziologického svalového vykonu zavisi velikost vykonané prace pri provadené
pohybové cinnosti,

- funkénim zdkladem pro zvySeni vykonu pri této pohybové cinnosti je zlepSeni
inervacnich schopnosti uvniti svalu. S tim uzce souvisi strukturalni prestavba svalii
podilejici se na pohybovém priibéhu ve zvolené pohybové cinnosti ¢i sportovni

«24

discipline.

Silové schopnosti se daji rozd€lit podle riznych hledisek a kritérii:

2 MEKOTA, Karel a Jifi NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

% MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.

19



- podle druhu svalové kontrakce, podle zpisobu zapojeni svalovych skupina na
statickou a dynamickou silu. Statickd sila se vyznacuje schopnosti udrzet télo nebo
bfemeno ve statickych polohach. Pii této svalové Cinnosti roste svalové napéti, ale
nedochazi ke zkraceni nebo protazeni svalu. Dynamicka sila se pouziva pfi dosazeni
urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu a je vzdy vétsi nez vnéjsi odpor, ktery plisobi
proti této sile.

- podle toho, jakym zplsobem je uvoliiovdna energie a jakym zplsobem je vyuZita
svalova prace pfi riznych specifickych pohybovych ¢innostech na silu maximalni,
rychlou, reaktivni a vytrvalostni. Maximalni sila je takova sila, kterou je nervosvalovy
systém schopen vyvinout pii maximalni volni kontrakci. Rychlou silou se rozumi
dosazeni nejvétsiho silového impulzu v Case, za kterda musi nervosvalovy systém
pohyb realizovat. Reaktivni sila je zavisla na rychlosti svalového stahu, na elasticité
svalu a umoziiuje takovy vykon svalu, kdy cyklus jeho protazeni a zkréceni vyvola
zvySeni silového impulzu. Silovou vytrvalosti se rozumi schopnost opakovaného

uplatiiovani svalové sily po delsi dobu a to bez vyrazného snizeni jeji urovné.
2.3.2 Rychlostni schopnosti

,» Rychlost je pohybovad schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost — do 20 s - v danych
podminkach (konstantni draha nebo cas bez odporu, nebo s malym odporem) co nejrychleji

(Choutka, 1987).%

Rychlost fadime ke schopnostem kondi¢nim, ale v n€kterych literaturach se uvadi jako tato

schopnost jako hybridni (koordina¢né-kondicni).

Jedno ze zdkladnich rozdéleni rychlosti je rychlost reakéni a rychlost akéni. Nebo mizeme

rozdélit rychlost na zékladni a komplexni.

Reakeéni rychlost je schopnost v co nejkratSim case reagovat na piijimané podnéty a

informace. U sportovci je doba reakce nizsi nez u nesportovcu.

Akeni rychlost se od reakéni 1i8i. Velmi zalezi na rychlosti svalové kontrakce a Cinnosti
nervosvalového systému. Vysledny pohyb je zména téla nebo jednotlivych jeho Casti a vzdy

probiha ve vymezeném prostoru v urcitém case.

Zakladni rychlost je zaloZena jen na rychlostnich psychofyzickych ptfedpokladech a ptfimo

nijak nenavazuje na ostatni vykonnostni schopnosti.

25 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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Komplexni rychlost je vzdy spojena s ostatnimi vykonovymi ptedpoklady. Projevuje se pii
¢innostech, které jsou realizovany v kratkém casovém tuseku. Mohou se pii ni uplatiiovat
castecné 1 silové, vytrvalostni nebo koordinacni schopnosti. Dilezity je druh pohybu a jeho

technika, velikost pfekonavaného odporu, vnéjsi vlivy...
2.3.3 Vytrvalostni schopnosti

Predstavuje zaklad fyzické kondice, jeden z vyznamnych faktorGi zdravotné orientované
zdatnosti. V mnoha sportech je to ptedpoklad pro dosazeni uspéchu.

., Vytrvalost je pohybova schopnost provadet déletrvajici télesnou cinnost na urcité urovni,

aniz by se snizila efektivita této cinnosti‘“*’

Vyznam vytrvalostnich schopnosti je rozhodujici pro télesnou zdatnost a zdravi, uplatituje se
ve vSech sportech na rtznych urovnich, souvisi také s obnovovanim energie a zvladani

stresovych situaci v rameci tréninku, také vede k prevenci srdecné-cévnich onemocnéni.
Vytrvalostni schopnosti se daji rozd¢€lit do nékolika skupin podle riiznych kritérii.

- podle zaméfteni cilového rozvoje na zakladni a specialni vytrvalost

- podle zpisobu energetického kryti na aerobni a anaerobni vytrvalost

- podle délky pohybové cinnosti na rychlostni, kratkodobou, stfednédobou a
dlouhodobou vytrvalost

- podle trvani pohybové ¢innosti na lokalni a statickou vytrvalost

26 MEKOTA, Karel a Jiti NOVOSAD. Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, 2007.
ISBN 80-244-0981-X.
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3 Motorické dovednosti

,, Pojmem motoricka dovednost rozumime nejvyssi uroven integrace vnitinich vlastnosti
podminujici techniku pohybové cinnosti vzhledem k zadanému pohybovému ukolu. Motoricka

dovednost je podminéna stavem motorickych schopnosti a je s nimi v dialektickém vztahu. >’

Muzeme je také definovat jako ,,motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost
(zpusobilost, pripravenost) k pohybové Ccinnosti, k reseni pohybového ukolu a dosazeni

uspesného vysledku. “*

Motorické dovednosti se uplatiiuji u nekterych druhtt motorickych cinnosti, protoze jsou
pomérné specifické. Jedinci je ziskavaji motorickym ucenim, bud’ spontdnné anebo riznymi
dal$imi formami té€lovychovnych aktivit. Jejich Uroven je dana né&kolika faktory (vékem,

pohlavim, somatickymi ptedpoklady, motorickou urovni...).

Uceni motorickych dovednosti je také zalezitosti senzorickych a kognitivnich schopnosti a
v neposledni fad¢ také dostate¢nému teoretickému pochopeni. Aby byla motorickd dovednost
provedena spravné a uspésné, je tieba mit maximalni jistotu pii dosahovani cile, vydat pfi
pohybovém ukonu minimum energie (Gspora energie) a také dosdhnout daného cile

v minimalnim c¢ase.

Velmi dulezitym zdrojem informaci, které prichazeji z vnéjsiho prostredi, je vidéni a také
sluch. Tyto procesy se nazyvaji percepné — senzorické. Procesy kognitivni hraji vyznamnou
roli pfi volbé strategie k feSeni pohybového tkolu. Aby byl pohyb dostate¢né presny, rychly a

kvalitni, k tomu slouZi procesy motorické.
3.1 Déleni motorickych dovednosti
Kritérii pro déleni motorickych dovednosti je celd fada. Uvadim zde alespon nckteré:

- podle slozitosti pohybové ¢innosti délime motorické dovednosti na jednoduché a
komplexni
- jemné pohybové dovednosti (ruka, prsty). Jemné pohybové koordinace pii soucinnosti

ruka — oko. Vyskytuji se v pracovnich nebo uméleckych ¢innostech. Hrubé pohybové

27 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. 3. vyd. Praha: SPN, 1990.
ISBN 80-04-23248-5

28 MEKOTA, Karel a Roman CUBEREK. Pohybové dovednosti — c¢innosti - vykony. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2007. ISBN 978-80-244-1728-8
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dovednosti jsou ty dovednosti, které¢ uzivame naptiklad pii sportu. Jsou to prostorove
rozsahlé Cinnosti, zapojuje se pfi nich vétsi mnozstvi svalovych skupin.

oteviené a uzaviené pohybové dovednosti. Pfi nich zavisi na stélosti/nestalosti
prostiedi. Oteviend motoricka dovednost probihd ve variabilnim a pfedvidatelném
prostiedi. Jedna se o takovy pohyb, ktery je zavisly na zménach okolnich podminek a
prizptisobovani se jim. Naopak uzaviené motorické dovednosti jsou takové, pti nichz
jsou pohyby automatizované, nemusi se modifikovat, jsou konstantni a navykové.
diskrétni, sériova a kontinualni motorickd dovednost. Zde rozliSujeme jednotlivost
dané pohybové aktivity. Diskrétni motorickd dovednost ma jasn¢ definovany zacatek a
konec, trva kratkou dobu. Sériovd motorickd dovednost je takova, kterd propojuje
dovednosti diskrétni a vytvaii tim mnohem komplikovanéjsi pohybovou ¢innost.
Kontinualni motorickd dovednost nemé ptesn¢ definovany zacatek ani konec, jde o
pohybové ¢innosti, které mohou trvat mnoho ¢asu.

pracovni motorické dovednosti jsou spojeny s pracim, kterou jedinec vykonava
sportovni motorické dovednosti, dovednosti télocvicné. Naucené dovednosti, slouzi

pro fyzické zdokonalovani
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4 Motorické uceni

Motorické uceni je proces, béhem kterého si osvojujeme pohybové dovednosti. ,, MnoZina
vnitinich procesu spjatych s praxi ¢i zkuSenosti vedouci k relativné permanentnim ziskiim ve
zpiisobilosti k dovedné cinnosti. “*

vvvvv

vwoje jedince, kdy se utvdii ¢lovek pod spolecenskymi viivy jako osobnost. 3’

Jedna se o ziskanou zpusobilost k dovedné pohybové Cinnosti, kterd je trvala. Osvojené
dovednosti se nezapominaji. Podminkou je ale mnohondsobné opakovani, procvi¢ovani
dan¢ho pohybového aktu nebo jeho ¢asti. U jednodusSich motorickych dovednosti postaci
krat§i doba, u téch komplexnéjsich dovednosti, sportovné-technickych nebo pracovnich, je

dilezity systematicky trénink nejlépe pod odbornym dohledem.

Vysledkem pohybového uceni neni jen pohybova dovednost, ale jsou jimi i pohybové navyky,
védomosti, pfedstavy o dané pohybové Cinnosti. V tomto okamziku se tak i védomost stava

soucasti dovednosti.

Samotné motorické uceni a osvojovani pohybovych dovednosti prochazi vyvojem a mizeme
v ném rozliSit n€kolik fazi. Obvykle popisujeme faze tfi. Verbalné — kognitivni, motorické a

autonomni stadium.

Pii verbaln€ — kognitivnim stadiu je zdkladem poznani, porozuméni. DileZity je piijem a
zpracovani informaci. Pohybova ¢innost vyzaduje hodné pozornosti. Konec tohoto stadia je

dan tim, ze 1ze danou ¢innost provést za stalych, pfiznivych podminek.

V motorickém stadiu se zamétujeme na vytvareni efektivnich pohybovych vzorct. ZvySuje se
zde pocet provadénych pohybt, efektivita a zaroven se snizuje energeticky vydej. Pohyby
jsou plynulejsi, vykonnost rychle nardsta. Tato faze je mnohem delsi nez faze prvni.

Autonomni stadium se vyznacuje pohybovou automatizaci. Pohyby jsou jiz dobfe rozvinuty a

jedinec dokaze adekvatné reagovat na okolni zmény a dany pohyb jim ptizplsobit. Ani toto

stadium vsak neni konecné, nebot’ limity se daji neustale posouvat.

2 MEKOTA, Karel a Roman CUBEREK. Pohybové dovednosti — cinnosti - vykony. Olomouc: Univerzita
Palackého, 2007. ISBN 978-80-244-1728-8
30 HOSEK, Vaclav a Antonin RYCHTECKY. Motorické uéeni. Praha: SPN, 1975.
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Jak uz bylo vicekrat zdiiraznéno, je motorické uceni motivovano svym cilem tedy vysledkem.

Clovék se uct pohyby, protoze predpoklada, Ze je bude potiebovat k dosazeni svych cili. “'

Vysledky motorického uceni se nazyvaji dovednosti. Jejich osvojeni patii k zdkladnim

vysledkiim u€eni a v praxi jsou dovednosti tim nejvyssim stupném osvojeni.

31 HOSEK, Vaclav a Antonin RYCHTECKY. Motorické uéeni. Praha: SPN, 1975.
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5 Vyvoj motorickych schopnosti a dovednosti

Od pocatku faze vyvoje cloveéka, v embryu, se plod projevuje pohybem. Pohyby hlavy, trupu,
konCetin jsou nesystematické, pomalé. Postupn¢ se pohyby stavaji pravidelngjSimi,

v prenatalnim obdobi se vytvaieji jiz zaklady motoriky.

Celkovy vyvoj jedince je dan geneticky, je ale samozfejmé ovliviiovan vnitinimi a vnéjSimi
podminkami. Je velmi nerovhomérny a u kazdého jednice a v kazdém vyvojovém obdobi

jinak. S tim souvisi 1 vyvoj motorickych schopnosti a dovednosti.
5.1 Novorozenecké obdobi

Novorozenecké obdobi trva pfiblizn€é mésic po narozeni. Byvd nazyvano také adaptacnim
obdobim. Zakladem v tomto obdobi je uspokojovani biologickych potieb jedince. Mezi hlavni
reflexy v tomto obdobi patii hledaci a saci reflex. Rozvoj vnimani sluchového, zrakového,
vnimani dotekl, teploty a zmén polohy. Pro mozek je v tomto obdobi diilezité co nejvice

stimuld, podnétl, na které bude reagovat a spravné se rozvijet.
5.2 Kojenecké obdobi

Trva od jednoho mésice do jednoho roku. V tomto obdobi vyvoje jsou projevy ,,vyjadieny
tendenci k vzprimenému drZeni téla, snahou po lokomoci a vyvojem v uchopovani. Rozvoj
motoriky postupuje od hlavy dolii (smérem cefalokaudadlnim) a od trupu ke koncetinam. Prvni
pohyby jsou pohyby organii hlavy (ust, oc¢i) a konecné pohyby samotné hlavy. Cefalokaudalni
sled pohybii ma tyto postupné faze: ovladani svali oci, obliceje, krku, ramen, pazi, predlokti,
prstii. “3? Nasledujicimi pohyby jsou po pohybech hlavy pohyby trupu, paz a dolnich

koncetin. U koncetin hornich motoricky vyvoj postupuje od ramene k prstiim.

S pocate¢ni dopomoci je rozvijen také reflex chilize a také reflex plavacich pohybi. Mezi dalsi
dilezit¢ pohybové reflexy v tomto obdobi patii uchopovaci reflex, reflex Sijovy. DalSim

znakem motoriky kojence jsou doprovodné druhostranné pohyby.

Nekteti jedinci dokazi diive stat nez sedét. Na konci tohoto vyvojového obdobi byva rozvoj
pohybi rychlejsi. Hlava ma tendenci se napfimovat, lezeni se vice zdokonaluje, chiize ve

vzpiimeném drZeni téla je mnohem dokonalejsi.

32 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. 3. vyd. Praha: SPN, 1990.
ISBN 80-04-23248-5

26



5.3 Batoleci obdobi

Ptiblizné od prvniho roku Zzivota do tii let. Pro toto obdobi je typicky intenzivni télesny a

24

s raznymi predméty. ,, Motorické dovednosti jsou pro dite samoziejmé i prostredkem

k uspokojent jinych potieb, napr. orientace v prostiedi. “>

V tomto vyvojovém obdobi zahrnuje rozvoj motoriky vSechny svalové skupiny, hlavné pak
svérace a kosterni svalstvo. V batolecim obdobi jsou vyznamné ptredevsim z psychologického

hlediska dva druhy pohybu:

e Retence, tj. udrzeni neceho, setrvani nekde.
e [Eliminace, to znamena tendence pustit, zahodit, opustit to, co uz nechce nebo kde uz

nechce byt. “3*

Jedinec zvladdne naptiklad v tomto obdobi kouleni mice, hdzeni a chytdni na velmi kratkou
vzdalenost. Do schodl i ze schodii chodi jiz bez opory. Pokousi se o prvni skoky, je také
schopen regulovat vyméSovani. Obecné¢ lze fici, ze rozvoj pohybovych aktivit v tomto obdobi
ptispivd ke zpfesnovani télového schématu, protoZe jedinec je jiz schopny dany pohyb

prozivat a néjak ho pocitovat. Vlastni télo zac¢ind ovladat védome.
5.4 Predskolni obdobi

Trvad zhruba od tfi do Sesti let. V tomto vyvojovém obdobi ovlada jedinec jiz vSechny
zakladni motorické ukony. Vyvoj v tomto obdobi je velmi rychly. Pohyb hornich koncetin se
postupné osamostatituje od pohybu celého téla, chiize se také zdokonaluje. Plynulejsi je
zaroven 1 béh.

Uroveil rovnovahy se neustale zlep3uje, jedinec dokaze stat na jedné noze, rtizné poskakovat,
meénit smér rychlost a rytmus pohybu. Postupné se v tomto obdobi také vylepsuji skoky, at’ uz
do hloubky anebo pies ptekazku. Dllezité je také trénovani hodii, kde mohou byt mezi jedinci

znacné rozdily.

33 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-2153-1

3 VAGNEROVA, Marie. Vyvojova psychologie: détstvi a dospivani. 2. vyd. Praha: Karolinum, 2012.
ISBN 978-80-2153-1
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., Pokud maji déti dostatek vhodného pohybu, popripadé organizované télesné vychovy
v predskolnim veku, prichazeji do skoly dobre pripraveny v zdkladnich motorickych

dovednostech. <3’

5.5 Mladsi Skolni vék

Je obdobi asi od Sesti do jedenacti let. Toto obdobi je pifedevSim charakteristické
rovnomérnym rustem vysky a hmotnosti. Motorika se vyviji v zévislosti na funkci nervové
soustavy, na rustu kosti, svalstva... Aby se motorika v tomto obdobi mohla zdokonalovat, na
tom zavisi kromé samotného vyvoje jedince také rtizné formy organizované a neorganizované

télesné vyuky, pohybovych aktivit.

Nové pohybové dovednosti se uc¢i snadnéji, lehce se zvladaji, ale mohou mit kratkou trvalost a
Casto se zapominaji. Typickd je mald uspornost pohybu, dal§i pridatné pohyby pii dané
pohybové Cinnosti atd.

v

Nejptiznivéjsi vyvoj z hlediska motoriky je konec tohoto vyvojového obdobi. ,, Nazyvd se
také casto ,,zlatym vékem motoriky“, ktery je charakteristicky prave rychlym ucenim novym
pohybiim. V podstateé staci dokonala ukazka a déti jsou schopny novy pohyb udelat napoprve,
popr-. po nékolika malo pokusech. Zvysuje se jistota v provadeni cinnosti, v priitbéhu ndcviku
pozorujeme jiz vSechny kvalitativni znaky dobre provedeného pohybu. Problémy, které jsou

vvvvvv

rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provddeét i koordinacné narocna
cvicent. 30
5.6 Starsi Skolni vék

Z hlediska vyvoje jedince v dospélého Elovéka se jednd o nejaktivnéjsi obdobi od jedenacti do
patnacti let. Velmi charakteristicky je nerovnomérny vyvoj mezi obéma pohlavimi. Co se tyka
pohybovych dovednosti, na zaatku tohoto obdobi dochazi ke zhorSeni koordinace, vytraci se
hospodarnost pohybu. Uceni novym pohyblim je vSak daleko uvédomélejsi, jedinec je

schopen analyzy.

., Telesnd vykonnost jesté zdaleka nedosahla svého maxima, schopnost prizpiisobeni je dobra,

coz vytvari priznivé predpoklady pro trénink. Vyvoj i rist dale pokracuje a neni jeste ukoncen,

35 CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. 3. vyd. Praha: SPN, 1990.
ISBN 80-04-23248

36 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. 2. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2643-4
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ackoliv jiz zacina spét ke svému konci. Predevsim osifikace kosti dale limituje vykonnost a
ziistava omezujicim Cinitelem. 7

Ve druhé fazi tohoto vyvojového obdobi jiz nastupuje vyraznd ucelnost a ekonomicnost
pohybu, pfesnost i mrstnost provedeni. Piedvidani vlastnich pohybti, pohybii ostatnich,
pohybu sportovniho nacini (mic), je také novinkou. Charakteristickym rysem je pochopeni a
uceni se novym pohybovym dovednostem a ptizptisobeni se ménicim se podminkam. Jedinec,
ktery se uci danou pohybovou dovednost, ji vnima jiz jako celek, kdy motorické uceni
probiha skoro na prvni pokus.

., Pravidelnd a dostatecné intenzivni télesna vychova a sport v prepubescenci a v pubescenci

ma velky vliv na harmonicky priibéh dospivani. >

37 PERIC, Tomas. Sportovni piiprava déti. 2. vyd. Praha: Grada, 2008. ISBN 978-80-247-2643-4

3% CELIKOVSKY, Stanislav. Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. 3. vyd. Praha: SPN, 1990.
ISBN 80-04-23248
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6 Zivotni styl Zaki druhého stupné zakladni $koly

Zivotni styl ,, reprezentuje zpiisob Zivota jednotlivce nebo skupiny osob v urcitém misté a
obdobi historického vyvoje spolecnosti. Je charakterizovan kazZdodennim chovanim
jednotlivce ¢i skupiny osob, v nemz se vyrazné projevuje hodnotova orientace, akceptovany
souhrn norem, zdjmy, postoje, potieby ¢i zpusob vyuzivani a ovliviiovani materialnich i

socidlnich Zivotnich podminek a prostredi. >’

Podle toho, jak zivotni styl travime, ho Ize rozdélit na dvé skupiny. ,, Pohybové aktivni a
zdravy Zivotni styl — podporuje zdravi dostatecnou pohybovou aktivitou, vyvazenou vyzivou,
vyrovnanym a pravidelnym dennim a pitnym rezZimem, odpovédnym chovanim (zahrnujici
neuzivani drog, vétsiho mnozstvi alkoholu; nekuractvi, predchdzeni opakovanym stresovym a
konfliktnim situacim). Typickym znakem je aktivni traveni nezanedbatelné casti volného casu

zdravotné prospésnou pohybovou aktivitou. “*°

Pohyb a pohybova aktivita jsou vyznamnymi atributy u vSech zivych bytosti. Ve vyvoji
Cloveka se pohybové a sportovni aktivity méni spoleéné s vékem, pohlavim, kulturnim a

socialnim prostiedim atd.

., Konzumni Zivotni styl — je opakem pohybové aktivniho a zdravého Zivotniho stylu. Jeho
typickym znakem je pravidelné sedavé traveni volného casu, které je casto doprovizeno

nezdravou vyZivou s nadmérnym energetickym prijmem. “*!

Kazda mlada generace ma sva specifika. Ty jsou dané technologickymi moZnosti a celkovym
vyvojem spolecnosti. Co platilo pro predeslou generaci mladeZe, neplati pro tu soucasnou. A

tak to zfeymé& bude 1 s generaci budouci.

Dnesni mladeZ, Zaci druhého stupné zékladni Skoly, bezpecné ovladaji veSkeré moderni
technologie, které jim soudobd spole¢nost nabizi. Hravé zvladnou pouZzivani veskerych
mobilnich zafizeni, orientuji se ve svété pocitaCovych her, pln€ vyuZivaji dostupné socialni

sité.

39 SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybovi aktivita pro podporu zdravi déti a mladeze.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6
40 SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybova aktivita pro podporu zdravi déti a mlddeze.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6
41 SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a mlddeze.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6
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Bohuzel se v soucasnosti tak trochu zapomind na pohyb venku, na pfirozeny rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti. Déti travi ¢as radéji v pohodli svého domova, nejlépe
s mobilnim zafizenim v ruce, pfipadné pfed monitorem pocitace, na kterém pravé probiha
aktualni online hra se svymi kamarady. Samoziejm¢ nelze samotnym détem vSechno vycitat.
Svou vinu jisté¢ také nesou rodice, ktefi se svymi potomky netravi tolik Casu, kolik by si

ptredstavovali.

Nastésti 1 v dnesni dobé se objevuji vyjimky. Sportovni oddily se ptedhanéji s nabidkou
ruznych aktivit, lakaji do svych fad nové a nové svéfence. Mésta a obce nechavaji stavét
venkovni outdorové sportovisté, ktera jsou hojné vyuzivana sportovnimi nadSenci rtiznych

vékovych kategorii.

Moznost pohybu je opravdu velmi dilezita, protoze zaci travi nékdy az neumérné casu

v lavicich, kde sedi prakticky ve stejné poloze bez moznosti se jakkoliv protahnout.

U nékterych jedinc se ale setkdvame s odmitavym postojem vii¢i néjakym pohybovym
aktivitam. Té¢lesna vychova nepatii mezi jejich oblibené predméty, nebot’ se je snazi dostat
z jejich komfortni zony, snazi se, aby jim alesponl ¢asteéné byl nahrazen pohyb, ktery se jim
pti jejich zivotnim stylu az zoufale nedostava. VéEtSinou se tato aktivita nesetkava s kladnou

odezvou a zZaci pouze pasivné plni ptikazy ucitele.

Hodiny Télesné vychovy by proto mély byt nastavené piimo pro danou skupinu zakd, cilit na
uroven jejich pohybovych dovednosti. M¢ly by byt spravné vyvazené, aby v nich nasli
uplatnéni jedinci sportovniho zaloZeni, tak i jednici, ktefi své motorické dovednosti nemaji na

tak vysoké trovni.

Vhodné by také bylo urcitou pohybovou aktivitu provozovat kazdy den. ,, Pravidelna
pohybova aktivita podporuje zdravi a zabranuje vzniku rady nemoci, zlepsuje spolecenskou
konektivitu a kvalitu Zivota, poskytuje ekonomické vyhody a prispiva k podpore ekologické
udrzitelnosti prostiedi. “*’ Miize to byt i rekreani pohybova aktivita, nenaroéna pohybova
¢innost. Je tieba eliminovat zplisob zivota a zivotni styl, ktery ndm v budoucnu mtize pfinaset

nejruznéjsi zdravotni komplikace.

42 SIGMUND, Erik a Dagmar SIGMUNDOVA. Pohybovd aktivita pro podporu zdravi déti a mlddeze.
Olomouc: Univerzita Palackého, 2011. ISBN 978-80-244-2811-6
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7 Testy motorickych dovednosti v télesné vychové

,, Testovani télesné vykonnosti ma v Ceské republice dlouhodobou tradici, zacinajict jiz ve
dvacatych letech 20. stoleti. V kazdém testovani je vidy duleZita spravna volba jednotlivych
motorickych testii. Je samoziejmé, Ze testovani telesné vykonnosti se stile zdokonaluje,
objevuji se nové testy, vrsi se i Fada dat, kterd nelze s jinymi srovnat. Z hlediska moznosti
porovnat vysledky s jinymi projekty, aktualnimi i minulymi, je proto rovnéz treba vybrat
takové testy, které budou v podminkdch skol realizovatelné. “*Motorické testovani zakti na
zakladni Skole je pomérn¢ béznym jevem. Ucitelé testuji zaky formou nejriznéjsich cviki,
které maji dokazat urovent motorickych dovednosti.

Testovani probiha zejména kvili klasifikaci z Télesné vychovy. Zak je testovan neboli

zkouSen naptiklad z prvkl gymnastiky, atletiky, mi¢ovych her apod.

Dalsim zpiisobem, jak testovat zaky, jsou rizné formy standardizovanych testt, které slouzi
jako ukazatel vykonnosti jedincd. ,,V pedagogické praxi se nejcastéji vyuzivaji testy
maximalni vykonnosti charakteristické pozadavkem dosahnout individualniho extrému (napr.
zvednout bremeno o co nejvétsi hmotnosti). Maximalni vykon se ovSem miize projevit i
dosazenim minima (napr. chyb). Pri interpretaci vysledkii téchto testii jsou osoby s

44
Tyto testy jsou navrhovany dle pozadavkl na testované jedince a jsou konstruovany tak, aby
zohlednily mimo jiné také v€k a pohlavi testovanych. Pfi takovém testovani musi byt také

splnény urcité podminky, které musi byt totozné pro vSechny testované.

» lesty, které oznacujeme priviastkem motorické, se vyznacuji tim, Ze jejich obsahem je
pohybova cinnost, vymezena pohybovym ukolem testu a prislusnymi pravidly. Testova situace
Jje pak podnétovou situact, kterd vyvoldva nebo navozuje urcity pohybovy projev, tj. motorické
chovani. Zachycujeme, pokud mozno presnée, nékteré znaky priibéhu tohoto chovani, nebo
castéji jeho konecny vysledek. Nekdy registrujeme odezvu (reakci) organismu na pohybovou

zatéz, nikoli pohybovou cinnost samotnou (napi. step-test). “*

v

Jednim z testi, ktery je v Ceské republice asi nejpouzivangjsi, je Unifittest. ,, Vznik testového

systemu UNIFITTEST je datovan do roku 1988, kdy nasi odbornici po vice nez dvou

4 RYCHTECKY, Antonin a Pavel Tilinger. Zivotni styl ceské mladeze: pohybovd aktivita, standardy a normy
motorické vykonnosti. Praha: Univerzita Karlova, 2017. ISBN 978-80-246-3770-4

“ MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové. Praha: SPN, 1983.
45 MEKOTA, Karel a Petr BLAHUS. Motorické testy v télesné vychové. Praha: SPN, 1983.

32



desetiletich studii vysledku tuzemskych i zahranicnich vyzkumi, schvalili zakladni osnovu
projektu. “*® Tato testova baterie méla za tikol jako vhodna pomiicka zhodnotit iroven t&lesné

zdatnosti u déti a dospélych vcetné starSich jedinct.

,, Testova baterie UNIFITTEST (6-60) je charakterizovana jako sada ¢ty motorickych testii se
zdakladnimi polozkami (skok daleky z mista a lehy-sedy opakované), které jsou doplnény o
moznost vybéru testu z alternativ pro hodnoceni vytrvalostnich schopnosti (beh po dobu 12
minut, vytrvalostni ¢lunkovy béh nebo chiize na vzdalenost 2 km) a stanoveny test dle véku ¢i

pohlavi (¢lunkovy béh 4x10 metrii, shyby, vydrz ve shybu nebo hluboky piedklon v sedu). “*’

Pro pedagogickou praxi je hodnoceni télesné zdatnosti vybranou testovou baterii Unifittest
(6-60) relativné nenaro¢né, jak materidlné, tak i Casoveé. Prakticky kazdy uditel Té€lesné
vychovy je schopen tento test zrealizovat. Jeho prednostmi je jisté snadna dostupnost
manudlu, ktery je navic napsany v ceském jazyce. Nevyhodami mize byt Céstecné
vykonnostni pojeti, které muize motoricky nezdatné jedince spiSe demotivovat od dal§iho

snazeni. Zatim tento test neni nijak rozSifen do zahrani¢i, takZze porovnani vysledkl je

limitovano pouze Ceskou republikou.

46 ROUBIN, Lukas a kolektiv. Pohybovd aktivita a télesnd zdatnost ceskych adolescentii v kontextu zastavéného
prostredi. Olomouc: Univerzita Palackého, 2018. ISBN 978-80-244-5451-1

47 ROUBIN, Lukés a kolektiv. Pohybova aktivita a télesnd zdatnost ceskych adolescentii v kontextu zastavéného
prostredi. Olomouc: Univerzita Palackého, 2018. ISBN 978-80-244-5451-1
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Vyzkumna ¢ast
Vyzkumna ¢ast obsahuje vysledky testii motorickych dovednosti vybraného souboru chlapct

a divek konkrétniho roénikd druhého stupné ZS Velké Pfilepy, tabulky a vysledné grafy.

V zavéru vyzkumné ¢asti je uvedeno zhodnoceni na zékladé stanovenych hypotéz.
8 Metodika vyzkumu

8.1 Cil vyzkumu

Cilem vyzkumné ¢asti diplomové prace je na zakladé zvolenych motorickych testl, které byly
provadény na vybranych probandech, zjistit irovent motorickych dovednosti a porovnat je s
hodnoticimi tabulkami ur¢ené pro dany veék chlapci a divek. Dal§im cilem je ziskané tidaje
vyuzit ve vyuce Vychovy ke zdravi jako motivacni prvek pro prevenci hypokinetického

zpusobu Zivota.

Motoricky test je z testové baterie Unifittest (6-60) a sklada se z nésledujicich testi. Skok

daleky z mista, sed-leh, vytrvalostni béh na 12 minut, ¢lunkovy béh 4x10 metra.

Probandi jsou zaci druhého stupné sedmého roc¢niku klasické zdkladni Skoly, kterd se nachazi

v mens$i obci Velké Ptilepy, nedaleko hlavniho mésta Prahy.

DalSim cilem tohoto vyzkumu je formou dotazniku zjistit, zda Uroven motorickych

dovednosti ma vliv na zivotni styl respondenti.
Tato ¢ast je také zamétena na zjiSténi odpovédi na nésledujici prizkumné otazky.

O1: Jsou vysledky motorickych test vybranych zakt zakladni Skoly spiSe podprimémé,

pramérné nebo nadprimérné?

02: Je uroven motorickych dovednosti vybranych zakt zékladni Skoly ovlivnéna jejich

zivotnim stylem?

8.2 Stanoveni pracovnich predpokladii

Pted vyzkumnou a testovaci ¢innosti byly stanoveny nésledujici predpoklady (P):
P1: Zaku, ktefi se vénuji sportovnim aktivitim, je méné neZ ostatnich zaki.

P2: Zaci, ktefi aktivné nesportuji, maji horsi iroveii motorickych dovednosti.

P3: Vysledky motorickych testi aktivné sportujicich zakti jsou lepSi nez vysledky

motorickych testl aktivné nesportujicich zakt
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Predpokladam, ze sportovnim aktivitim se v testovaném vzorku vénuje mén¢ zaka. DalSim
predpokladem je horSi uroven motorickych dovednosti u zaki, kteti aktivné nesportuji,
protoze aktivné sportujici zaci své motorické dovednosti cilené rozvijeji, trénuji. Dale také
piredpokladam lepsi vysledky motorickych testi u aktivné sportujicich zakd oproti
nesportujicim zaktm.

8.3 Popis vyzkumného souboru

Pro ucely mého vyzkumu jsem zamérné vybral zaky sedmého ro¢niku zékladni Skoly stejného
veéku a obou pohlavi. Soubor obsahoval celkem 30 zakt, téméf rovnoméerné rozdéleny na 14
divek a 16 chlapct. Protoze jsem tiidnim ucitelem sedmého ro¢niku a zaroven ucitelem
Té¢lesné vychovy chlapcti, vim, Ze pouze néktefi chlapci a nékteré divky pravidelné sportuji,
dochazeji do sportovniho oddilu nebo klubu. Zadny ztestovanych zakd neni z Télesné

vychovy nijak osvobozen ani nema jind omezeni.

Tabulka ¢. 1 Piehled testovanych zaka

Celkovy pocet zaki 30

Pocet chlapct 16

Pocet divek 14

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)

8.4 Organizace testovani

Pfed samotnym testovanim bylo dilezité seznamit vedeni Skoly, rodi¢e zakli a samotné zaky
s budoucim testovanim. Vedeni Skoly testovani odsouhlasilo. Rodi¢e zakl vyplnili dotaznik
s pisemnym souhlasem, ve kterém byli obeznameni se vSemi nalezitostmi, které se dané¢ho
testovani motorickych dovednosti tykaji. Zaci toto pak pojali jako piijemné zpestieni hodin

T¢lesné vychovy.

Testovani probihalo vyhradné v hodinach Télesné¢ vychovy. U divek jsem spolupracoval
s mou kolegyni, kterd vyucuje Télesnou vychovu u divek, chlapce jsem testoval sam. Za
totoznych podminek pro obé€ skupiny probihalo testovani v télocvi¢né a na fotbalovém hfisti.
Celkem obséhlo testovani 6 vyucovacich hodin, nebot’ ne vZdy byli také pfitomni vSichni
Z4cl.

Jako prvni bylo potieba provést metfeni télesné vysky a vazeni, aby mohl byt vypocitan index

BMI. Poté uz probihalo samotné testovani dle vybrané testové baterie Unifittest (6-60).
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Priibéh testovani byl napldnovan na jaro 2020, ale diky pandemii nemoci Covid-19 a omezeni

vyuky Télesné vychovy se lehce protahl i na podzim 2020.
8.5 Pouzité vyzkumné metody

Jak jiz bylo zminéno v tivodu, pro tento vyzkum byla pouzita testova Unifittest (6-60) pro
posuzovani motorickych dovednosti, dale pasmo pro zméfeni télesni vysky, pravouhly
trojuhelnik pro odpocet hodnot a digitalni osobni véha s ptesnosti 0,1 kg pro zjiSténi télesné
hmotnosti. Jako posledni bylo provedeno vyzkumné Setfeni formou standardizovaného

dotazniku, ktery byl zaméten na zivotni styl dnesni mladeze.
Unifittest (6-60)

Tato testova baterie slouzi k urceni télesné zdatnosti. Zaméfuje se na zjiStovani Grovné
vybusné neboli explozivni silové schopnosti dolnich koncetin, pak také na vytrvalostné silové
schopnosti bfiSnich svalii. Dale pak pomoci této testové baterie zjiStujeme bézeckou
dlouhodobou vytrvalostni schopnost a bézeckou kratkodobou rychlostni schopnost pii

zménach sméru.

Pro spravné hodnoceni dosazenych vysledki zkoumaného vzorku musime urcit normu, ktera
se vztahuje k dané vékové kategorii. Normy pro dospélé jsou pétibodové, normy pro déti a
mladeZ jsou desetibodové. Samoziejmosti normy je respektovani véku a pohlavi. Hodnoceni

testovanych zakt (probandtl) je rozdéleno do péti skupin.

1. vyrazné podprimérny

2. podprimérny,

3. primérny

4. nadprumérny

5. vyrazné nadprimérny

Celkové hodnoceni kazdého testovaného Zdka (probanda) ziskdme souctem vSech bodi ze
vSech Ctyf testll. Je to tzv. Unifit testové skore. Nasledné tento vysledek porovname s danou

normou a ziskame tak celkové slovni hodnoceni.

Ptikladam hodnotici tabulky, které jsou pro tento typ testu vyhotovené a dle kterych jsem se
pfi vyhodnocovani vysledkt fidil. Odpovidaji dané vekové kategorii a respektuji pohlavni
zvlastnosti.

Jak jsem jiz zminil vySe, testovani obséhlo 6 vyucovacich hodin Télesné vychovy. Nasledné

vyhodnocovani s ohledem na veSkeré nélezitosti ovSem trvalo dalSich nékolik hodin. Pracoval
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jsem s vyslednymi testy motorickych dovednosti, které jsem porovnaval se vSemi odpovéd'mi

z dotaznikového Setfeni. K dispozici jsem mél nize uvedené tabulky primérnych hodnot, se

kterymi jsem dosazené vysledky probandl srovnaval.

Tabulka €. 2 Unifittest standardy- chlapci

Vékova kategorie: 13 roki

Chlapci
Hodnoceni Body T1 skok T2 Leh — sed T3 T4 Clunkovy
daleky (cm) (pocet) Vytrvalostni beh 4x10
beh 12 min metrd (s)
(m)

Vyrazné 1 <121 <21 <1610 >14,4
podprimémy 2 121-135 21-25 1611-1797 | 13,8-14,3
Podprimérmy 3 136-149 26-30 1798-1985 13,2-13,7

4 150-164 31-35 1986-2172 12,5-13,1

Pramérny 5 165-179 36-39 2173-2360 11,9-12,4

6 180-194 40-44 2361-2547 11,3-11,8
Nadprimérny 7 195-209 45-49 2548-2735 10,7-11,2
8 210-224 50-54 2736-2922 10,1-10,6

Vyrazné 9 225-239 55-58 2923-3110 9,5-10

nadprimérny 10 >239 >58 >3110 <95

Zdroj: RYCHTECKY, Antonin. Monitorovdni iic¢asti mladeze ve sportu a pohybové aktivité v Ceské republice.
Praha: Univerzita Karlova, 2006. ISBN 80-86317-44-7
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Tabulka €. 3 Unifittest standardy — divky

Vékova kategorie: 13 roki

Divky
Hodnoceni Body T1 skok T2 Leh — sed T3 T4 Clunkovy
daleky (cm) (pocet) Vytrvalostni béh 4x10
béh 12 min metrt (s)
(m)

Viraznd I <113 =18 <1450 14,9
podprimérny 2 113-125 19-22 1451-1625 | 143-14.8
Podpramemy 3 126-137 2326 1626-1800 | 13,7-142

4 138-150 3730 1801-1975 | 13,1-13,6

Pramemy 5 151-162 31-35 19762150 | 12,5-13

6 163-175 36-39 2151-2325 | 11,9-12,4
Nadpramémy 7 176-187 40-43 23262500 | 11,3-11,8
8 188-199 44-47 25012675 | 10,7-11,2

Viraznd 9 200-212 48-52 2676-2850 | 10,1-10,6

nadprimémy 10 =212 ~52 2850 <10,1

Zdroj: RYCHTECKY, Antonin. Monitorovdni ii¢asti mladeze ve sportu a pohybové aktivité v Ceské republice.

Praha: Univerzita Karlova, 2006. ISBN 80-86317-44-7

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Test byl provadén v télocviéné za pomoci méficiho pasma a protiskluzového gymnastického

pasu. Prostor odrazu byl vyznacen barevnou izolepou. Cilem tohoto testu je doskoc€it snoZzmo

co nejdéale. Proband provede podiep a predklon, zapazi a odrazem snozmo se soucasnym

Svihem hornich koncetin vpied skoc¢i a dopadne obéma nohama na podlozku. Examinator

(ucitel) zapise vysledek testu do tabulky. Proband ma na provedeni tii pokusy, pocita se ten

nejlepsi.
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Opakovany sed-leh

Také tento test byl provadén v télocviéné. K jeho provedeni byla pouzita zinénka, na které
testovany proband lezi pokrémo, kdy stehna a kolena sviraji pokud mozno pravy thel a jeho
ruce jsou v tyl spojené. Testovany zak opakované provadi po dobu jedné minuty z lehu sed a
vraci se zpét do ptvodni polohy. V sedu se obéma lokty dotkne kolen, v lehu se dotknou
podlozky zada a hibety rukou. Paty jsou stale na podlozce — toto je zajisténo druhym zdkem,
ktery mu chodidla fixuje k podlozce. Test je provadén pouze jednou a je vymezen ¢asovym

usekem méfenym stopkami.
Béh po dobu 12 minut

Probéhl v aredlu fotbalového hiisté, ktery Skola vyuziva pro potieby Télesné vychovy. Na
draze, kterd je vyznacena kolem samotného hiisté, se probandi vystfidali ve dvou stejnych
skupinkach. Zvlasté¢ bézeli chlapci, zvlasté bézela dévcata. Vysledek tohoto testu se
zapocitdva v ubéhnutych metrech a probandi na n¢j maji jen jeden pokus. Ke spravnému

méteni byly pouzity stopky a barevné kuzely pro vyznaceni stratu a cile.
Clunkovy béh 4x10 metri

Obrazek €. 1 Schéma pro ¢lunkovy béh 4x10 metrh

o4 :
10 m L

Zdroj: autor prace, 2019

Posledni méteny test probihal opét v arealu fotbalového htiste, kde byla dvéma barevnymi
kuZely vymezena dradha. Proband mél za tkol po zaznéni startovniho pokynu co nejrychleji
dobéhnout ke druhému kuzelu, nasledn€¢ ho obéhnout, vratit se zpét a takto jesté¢ jednou
opakovat a dobéhnout do cile. Cas se méii ve vtefinach a na absolvovani testu je také jeden
pokus. Take pii tomto testu byly pouzity stopky pro presné méieni.

Méreni vySky

Pied zapocatym testovanim byla u vSech probandli zméfena télesna vySka. Méfeni probihalo
v télocvicng, kde si kazdy z testovanych 74kl stoupl bez bot ke zdi, k niz bylo pfipevnéno
pasmo a nasledné z néj odectena pravouhlym trojuhelnikem piesna vyska. Kazdy proband

musel stat rovné€, s narovnanou hlavou, kdy se celé¢ télo dotykalo svislé podlozky (zdi).

Ptesnost méfeni je 0.5 cm.

39



Meéreni hmotnosti

Také télesnd hmotnost se méfila pred samotnym testovanim motorickych dovednosti. Méteni
provedeno pomoci digitalni vahy, na kterou si kazdy proband stoupl, pfi¢emz na sobé¢ mél

pouze cvicebni ubor bez bot. Piesnost méfeni po odecteni svrski byla 0,1 kg.

Méreni BMI

Index télesné hmotnosti, neboli BMI, je indikator, ktery nam prozradi, zda mé jedinec
normalni vahu nebo zda trpi podvahou ¢i naopak obezitou. Lze jej vypocitat délenim télesné

vysky v kilogramech druhou mocninou télesné vysky v metrech (BMI = kg/m”2). Mlzeme

také podle néj urcit 1 riziko zdravotnich komplikaci ¢i dokonce obezity.
V uvedené tabulce je k danym hodnotam pftifazeno konkrétni hodnoceni.

Tabulka ¢. 4 Hodnoceni méieni BMI

Véekova kategorie: 13 rokt
Hodnoceni STEN Chlapci Divky
Vyrazné 1 <154 <15,2
podprimérny 2 154162 | 152158
Podprimérny 3 16,3-17,2 15,9-16,6
4 17,3-18,4 16,7-17,7
Primérny 5 18,5-19,6 17,8-18,8
6 19,7-20,8 18,9-20,5
Nadprimérny 7 20,9-22,5 20,6-22,0
8 22,6-24,4 22,1-24,0
Vyrazné 9 24,5-26,7 24,1-25,0
nadprimérny 10 26,7 >250

Zdroj: RYCHTECKY, Antonin a Pavel Tilinger. Zivotni styl ceské mlddeze: pohybova aktivita, standardy a
normy motorické vykonnosti. Praha: Univerzita Karlova, 2017. ISBN 978-80-246-3770-4
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Dotaznik k Zivotnimu stylu respondentii

Standardizovany dotaznik vypliovali respondenti béhem klasické vyucovaci hodiny.
Obsahoval jednoduché otazky, u kterych byly nabidnuté odpovédi. Ziskané odpovédi byly

pouzity v zavérecném zhodnoceni vysledka a nasledném doporuceni konkrétnim zakam.
Zde jsou otazky obsazené v dotazniku.

1. Jsem aktivni sportovec nebo se pravideln€ vénuji néjakym sportovnim aktivitam

2. Mam ke sportu a k pohybovym aktivitam odpor

3. Dle mého nazoru se snazim stravovat zdravé

4. Upftednostituji sport a pohybovou aktivitu pted sledovanim televize, hranim pocitacovych

nebo online her

5. Travim sledovanim televize, hranim pocitacovych nebo online her vice nez 2 hodiny kazdy

den
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9 Zpracovani vysledki a vyhodnoceni dat

Vysledky testovani motorickych dovednosti jsem zpracoval pomoci tabulek a grafického
znazornéni. Razeni probandii je podle abecedy, kazdy z nich je v tabulkach registrovany pod
indexem a Cislem (CH jako chlapec, D jako divka). Dalsi ¢ast obsahuje vysledky

dotaznikového Setfeni.

Tabulka €. 5 Méfeni télesné vysky, hmotnosti a indexu BMI - chlapci

Chlapci

74k Vyska (cm) Viéha (kg) BMI

CHI1 145 52 24,7 nad normou
CH2 170 59 20,4 v normé
CH3 161 56 21,6 v normé
CH4 169 46 16,1 v normé
CH5 167 47 16,6 v normée
CH6 176 54 17,4 v normé
CH7 159 49 19,4 v normé
CHS 157 48 19,5 v normé
CH9 154 35 14,8 pod normou
CHI10 152 41 17,7 v normé
CHI11 163 42 15,8 v norm¢
CHI12 160 40 15,4 v normé
CH13 158 38 15,2 pod normou
CH14 168 51 18,1 v norm¢
CH15 162 53 20,2 v normé
CH16 154 41 17,3 v normé

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 1 Hodnoty BMI — chlapci

BMI Chlapci

B Prdmérna hodnota B Podprimérna hodnota  Nadprdmérna hodnota

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Me¢tenim bylo zjisténo, Ze prevaznd vétSina testovanych zaki mé index télesné hmotnosti
v normé, tudiz lze predpokladat vysledky testi motorickych dovednosti pohybujicich se

v prumérnych hodnotach. Jeden testovany zak by teoreticky mohl mit s testovanim potize.
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Tabulka ¢. 6 Méfeni télesné vysky, hmotnosti a indexu BMI — divky

Divky
Zakynd Vyska (cm) Viaha (kg) BMI
D1 150 52 23,1 nad normou
D2 153 47 20,1 v normé
D3 170 61 21,1 v normé
D4 157 51 20,7 v norm¢
D5 156 37 15,2 pod normou
D6 171 62 21,2 v norm¢
D7 158 55 22,0 v norm¢
D8 159 47 18,6 v normé
D9 153 46 19,7 v normé
D10 176 51 16,5 v normée
D11 160 51 19,9 v normé
D12 151 40 17,5 v normé
D13 169 48 16,8 v norm¢
D14 173 53 17,7 v normé

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 2 Hodnoty BMI — divky

BMI divky

B Prdmérna hodnota B Podprimérna hodnota  Nadprdmérna hodnota

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Také prevazna vétSina dévcat by neméla mit s testovanim svym motorickych dovednosti vetsi

potize, az na jednu zakyni, které byla namétena vyssi hodnota BMI nez je standardni pramér.
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Tabulka ¢. 7 Méteni skoku dalekého z mista — chlapci

Chlapci
74k Namétena hodnota Body Hodnoceni
(cm)
CH1 106 1 vyrazné
podprimérny
CH2 168 5 pramérny
CH3 151 4 podprimérny
CH4 184 6 primérny
CHS5 174 5 pramérny
CH6 198 7 nadpramérny
CH7 165 5 primérny
CHS 161 4 podprimérny
CHO 193 6 pramérny
CH10 134 2 vyrazné
podprimérny
CHI11 170 5 primérny
CHI12 191 6 primérny
CHI13 178 5 primérny
CH14 197 7 nadprimérny
CHI15 162 5 primérny
CHI16 170 5 primérny

Zdroj: autor prace, 2020 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 3 Skok daleky — chlapci

Skok daleky - chlapci

H vyrazné podprdmérny

Hpridmérny M nadprdmérny  ® podprimérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
Na zékladé vysledkd prvniho métfeného testu se zda, ze vysledky testovanych zakd odpovidaji

jejich kvalitdm a predpokladiim. VétSina chlapcti dosahlo primérné hodnoty, dva vSak maji

hodnoty vyrazné€ podprimérné.
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Tabulka ¢. 8 Méteni skoku dalekého z mista — divky

Divky
Zakynd Namétena hodnota Body Hodnoceni
(cm)
D1 110 1 vyrazné
podprimérny
D2 129 3 podprimérny
D3 135 3 podprimérny
D4 127 3 podprimérny
D5 159 5 pramérny
D6 142 4 podprimeérna
D7 122 2 vyrazné
podprimérny
D8 189 8 nadprimérny
D9 158 5 pramérny
D10 180 7 nadprimérny
DI11 161 5 primérny
D12 153 5 pramérny
D13 165 6 primérny
D14 177 7 nadprimérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 4 Skok daleky - divky

Skok daleky - divky

Hpramérny M podprimérny  ® nadprimérny  Mvyrazné podpramérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Také prvni test u divek dopadl dle o¢ekavani, vétSina divek se umistila v hodnotach primeéru.
Dvé¢ z divek vSak mély vysledek méteni vyrazné podprimérny a také objevily nadprimérné a

vyrazn¢ nadprimérné vykony.
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Tabulka ¢. 9 Méfeni leh-sedu — chlapci

Chlapci
74k Pocet Body Hodnoceni
CHI1 23 2 vyrazné
podprimérny
CH2 38 5 primérny
CH3 32 4 podpramérny
CH4 45 7 nadpramérny
CH5 46 7 nadprimérny
CH6 49 7 nadprimérny
CH7 37 5 pramérny
CHS 38 5 primérny
CHO 51 8 nadprimérny
CHI10 33 4 podprimérny
CHI11 42 6 primérny
CHI12 53 8 nadprimérny
CH13 47 7 nadprimérny
CH14 52 8 nadprimérny
CHI15 44 6 primérny
CHI16 41 6 prumérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 5 Leh-sed — chlapci

Leh-sed - chlapci

M prdmérny  Mnadprimérny W podprimérny M vyrazné podprimérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Tento test dopadl oproti predpokladiim velmi slibn€. VétSina chlapct dosahla nadprimérnych
hodnot. Zda se, Ze Groven téchto motorickych dovednosti je u vétSiny probandii na velmi

dobré urovni. BohuZel i zde se objevil jeden vyrazné podpriméry vysledek.
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Tabulka ¢. 10 Méteni leh-sedu — divky

Divky
Zakynd Pocet Body Hodnoceni
D1 24 3 podprimérny
D2 33 5 pramérny
D3 29 4 podprimérny
D4 27 4 podprimérny
D5 38 6 pramérny
D6 30 4 podprimérna
D7 32 5 pramérny
D8 49 9 vyrazné
nadpramérny
D9 41 7 nadpramérny
D10 44 8 nadprimérny
DI11 34 5 pramérny
D12 39 6 primérny
D13 35 5 pramérny
D14 37 6 primérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 6 Leh-sed — divky

Leh-sed - divky

Hprdmérny  Enadprimérny  ®podprdmérny M vyrazné nadprimérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

VétSina divek dosahla v tomto testu dle ocekavani primérnych hodnot. Objevilo se zde také
urcité procento divek, které dosahlo nadprimérny hodnot, dokonce jedna divka doséhla
hodnot vyrazn¢ nadprimérnych. I zde jsou vSak u nékterych divek namétené hodnoty

podprimeérné.
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Tabulka €. 11 Méteni vytrvalostniho béhu — chlapci

Chlapci
74k Nameétena vzdalenost Body Hodnoceni
(m)
CH1 1595 1 vyrazné
podprimérny
CH2 2130 4 podprimérny
CH3 1890 3 podprimérny
CH4 2240 5 primérny
CHS5 2350 5 pramérny
CH6 2180 5 pramérny
CH7 2250 5 primérny
CHS8 2170 5 pramérny
CHO 2425 6 pramérny
CHI10 1930 3 podpramérny
CHI11 2190 5 prumérny
CHI12 2820 8 nadprimérny
CHI13 2615 7 nadprimérny
CH14 2630 7 nadprimérny
CHI5 2250 5 primérny
CHI16 2340 5 primérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 7 Vytrvalostni béh — chlapci

Vytrvalostni béh - chlapci

Hpramérny M podprimérny M vyrazné podprimérny  H nadprimérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Vice nez polovina chlapc v tomto testu dosdhla primérnych hodnot. Stejny pocet zaku
doséhl nadprimérnych i podprimérnych hodnot. Opét se zde objevil jeden zdk, jehoZz

namétené hodnoty jsou vyrazné podprimérné.
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Tabulka ¢. 12 M¢éteni vytrvalostniho béhu — divky

Divky
Zakynd Nameétena vzdalenost Body Hodnoceni
(m)
D) 1490 2 vyrazné
podprimérny
D2 2045 5 pramérny
D3 1760 3 podprimérny
D4 1985 4 pramérny
D5 2260 6 pramérny
D6 1835 4 podprimérna
D7 1950 4 podprimérmy
D8 2710 9 vyrazné
nadprimérny
D9 2175 6 primérny
D10 2460 7 nadprimérny
D11 2220 6 prumérny
D12 2390 7 nadpramérny
D13 2185 6 prumérny
D14 2130 5 prumérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 8 Vytrvalostni béh — divky

Vytrvalostni béh - divky

H pramérny B podprimérny B nadprimérny B vyrazné podprimérny M vyrazné nadprdmeérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Tento test motorickych dovednosti byl co do namétenych hodnot opravdu Sirokoskalovy. Ve
vytrvalostnim be&hu dosahla polovina divek primérnych hodnot. Ze zbyvajicich divek bylo
nejveétsi zastoupeni hodnot podprimérnych, ale objevila se zde opét jedna naméfend hodnota

vyrazné nadpriimérna, stejné tak i hodnota vyrazné podprimérna.
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Tabulka ¢. 13 M¢éteni ¢lunkového béhu 4x10 metri — chlapci

Chlapci
74k Naméfeny cas (s) Body Hodnoceni
CHI1 14,9 1 vyrazné
podprimérny
CH2 12,3 5 prumérny
CH3 13,4 3 podprumérny
CH4 11,5 6 primérny
CHS 10,8 7 nadpramérny
CH6 10,9 7 nadpramérny
CH7 11,7 6 primérny
CHS 12,0 5 pramérny
CHO9 11,2 7 nadpramérny
CHI10 12,7 4 podpramérny
CHI11 11,6 6 pramérny
CHI12 10,9 7 nadprimérny
CHI13 11,1 7 nadprimérny
CH14 10,3 8 nadprimérny
CHI15 11,9 5 primérny
CHI16 12,0 5 primérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf &. 9 Clunkovy b&h 4x10 metrt — chlapci

Clunkovy béh 4x10 metrd - chlapci

Hpramérny M podprimérny  ® nadprimérny  Mvyrazné podpramérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

V ¢lunkovém béhu byly naméfené hodnoty spiSe primérné a nadprimérné. Znamena to tedy,
ze vytrvalostni dovednosti prevazné vétSiny chlapct jsou na dobré a velmi dobré urovni.

Mensi procento probandi ma vsak hodnoty podprimérné nebo vyrazné podprumérné.
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Tabulka ¢. 14 M¢éteni Clunkového béhu 4x10 metrt — divky

Divky
Zakynd Nameéteny cas (s) Body Hodnoceni
D1 14,7 2 vyrazné
podprimérny
D2 12,7 5 pramérny
D3 13,7 3 podprimérny
D4 13,2 4 podprimérny
D5 11,5 7 nadpramérny
D6 13,4 4 podprimérna
D7 13,3 4 podprimérny
D8 10,4 9 vyrazné
nadprimérny
D9 11,7 7 nadpramérny
D10 11,5 7 nadpramérny
D11 11,9 6 prumérny
D12 11,3 7 nadpramérny
D13 12,2 6 primérny
D14 12,8 5 primérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf &. 10 Clunkovy béh 1x10 metra- divky

Clunkovy béh 4x10 metrd - divky

H pramérny B podprimérny B nadprimérny B vyrazné podprimérny M vyrazné nadprdmeérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Clunkovy béh u divek ukézal, Ze byly naméfené témé&i shodné poéty u primérnych,
podprimérnych a nadprimérnych hodnot. Objevily se opét dvé divky, které mély hodnoty

vyrazné podprimérné respektive vyrazné nadprimérné.
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Tabulka ¢. 15 Celkové bodové a slovni hodnoceni - chlapci

~

Zak T1 skok | T2 Leh-— T3 T4 Body Hodnoceni
daleky sed Vytrvalostni | Clunkovy celkem
béh 12 min | beh 4x10
metrti
CH1 1 2 1 1 5 vyrazné
podprimérny

CH2 5 5 4 5 19 prumérny

CH3 4 4 3 3 14 podpramérny

CH4 6 7 5 6 24 prumérny

CHS5 5 7 5 7 24 pramérny

CH6 7 7 5 7 26 nadprimérny

CH7 5 5 5 6 21 pramérny

CHS8 4 5 5 5 19 pramérny

CH9 6 8 6 7 27 nadprimérny
CHI10 2 4 3 4 13 podprimérny
CHI11 5 6 5 6 22 prumérny
CHI12 6 8 8 7 29 nadprimérny
CHI13 5 7 7 7 26 nadprimérny
CH14 7 8 7 8 30 nadprimérny
CH15 5 6 5 5 21 pramérny
CHI16 5 6 5 5 21 pramérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 11 Celkové bodové hodnoceni v % - chlapci

Celkové bové hodnoceni v % - chlapci

B vyrazné podprimérny  Hpodprimérny  Eprimérny M nadprdmérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Z celkového hodnoceni chlapci vyplyva, Ze vice nez polovina probandi splnila testy
motorickych dovednosti s primérmym hodnocenim. Téméf jedna Ctvrtina z celkového poctu
vSak ziskala podprimémé a vyrazné¢ podprimérné hodnoceni. Na druhou stranu je zde
desetina, ktera ziskala nadprimérmé hodnoceni. Dle mého nazoru vysledky odpovidaji

vychovy na ZS Velké Prilepy.
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Tabulka ¢. 16 Celkové bodové a slovni hodnoceni - divky

Zakyng T1skok | T2Leh-— T3 T4 Body Hodnoceni
daleky sed Vytrvalostni | Clunkovy celkem
béh 12 min | beh 4x10
metrti
D1 1 3 2 2 8 vyrazné
podprimérny
D2 3 5 5 5 18 pramérny
D3 3 4 3 3 13 podprimérny
D4 3 4 4 4 13 pramérny
D5 5 6 6 7 24 pramérny
D6 4 4 4 4 16 pramérny
D7 2 5 4 4 15 pramérny
D8 8 9 9 9 35 vyrazné
nadprimérny
D9 5 7 6 7 25 nadprimérny
D10 7 8 7 7 28 nadprimérny
D11 5 5 6 6 22 primérny
D12 5 6 7 7 25 nadpramérny
D13 6 5 6 6 23 primérny
D14 5 6 5 5 21 primérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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Graf ¢. 12 Celkové bodové hodnoceni v % - divky

Celkové bodové hodnoceni v % - divky

B vyrazné podprimérny B podprimérny = primérny B nadprimérny M vyrazné nadprdmérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)

Nadpoloviéni vétSina divek dosdhla primérného celkového hodnoceni. Témeét Ctvrtina
dosahla dokonce hodnoceni nadprimérného. Mensi procento divek ziskalo podprimémé a
vyrazné podprimérné hodnoceni. Jedna divka dosdhla vyrazn¢ nadprimérného hodnoceni,

kdyz jeji vysledky dosahovaly témétf maximalnich hodnot.
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Tabulka ¢. 17 Celkové slovni hodnoceni probandt

Hodnoceni
Pocet zakt Vyrazné Podprimérny | Primérny | Nadprimérny Vyrazné
podprimérny nadprimérny
30 2 3 16 8 1

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Graf ¢. 13 Celkové hodnoceni probandi v %

Celkové hodnoceni probandti v %

3%

M vyrazné podprimérny M podprimérny ® pridmérny M nadprlimérny M vyrazné nadprimérny

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

Celkové bych zhodnotil motorické testovani zakti sedmého roéniku ZS Velké Piilepy jako

zdatilé. Ukazalo se, Ze nadpolovicni vétSina z celkového poctu probandl dosahla primérnych

vysledkl. Vice neZ ¢tvrtina probandii dosahla nadprimérnych vysledkl v testovani. Jeden

proband ziskal vyrazn€é nadprimérné hodnoceni. Bohuzel skoro jedna Sestina probandi

dosahla jen na podprimérné a vyrazné¢ podprimeérné hodnoceni a na to je tfeba se zaméfit

v budoucnu a zjistit pfi¢inu téchto vysledk.
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9.1 Vyhodnoceni dotazniku Zivotniho stylu

Kazdy z testovanych zakli béhem testovani vyplnil kratky dotaznik, ktery se tykal zivotniho
stylu. Otazky byly formulované co nejjednoduseji a nejjednoznacnéji, aby nedochdzelo

k nedorozuménim.
Otéazky dotazniku:
1. Jsem aktivni sportovec nebo se pravidelné vénuji néjakym sportovnim aktivitim

Touto otdzkou bylo zjisténo, kolik respondentli se pravidelné¢ vénuje sportu a sportovnim

aktivitam. Z celkového poctu 30 respondentti odpovédélo kladné 14 respondentti, zaporné 16.

Graf ¢. 14. Sportovni a pohybové aktivity

Vénuji se sportu a pohybovym aktivitam

B Ano HNe

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)

2. Mam ke sportu a k pohybovym aktivitam odpor

Nechut’ nebo dokonce odpor k pohybovym aktivitdm je dnes velmi Casty jev. Na tuto otdzku

odpovédélo 22 dotazovanych respondenti zaporné, kladné 8 respondent.

Graf ¢. 15 Odpor ke sportu a pohybovym aktivitam

Odpor ke sportu a pohybovym aktivitam
B Ano ENe

27%

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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3. Dle mého nazoru se snazim stravovat zdravé

Podle modernich trendu je zdravé stravovani velmi zddané nejen mezi dospélymi. Zdrave se

snazi stravovat 17 respondentii, nezdrave se stravuje 13.

Graf ¢. 16 Zdravé stravovani

Stravuji se zdrave

B Ano HNe

43%

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni Setfeni)

4. Uprednostiiuji sport a pohybovou aktivitu pred sledovanim televize, hranim

pocitatovych nebo online her

Fenomén hrani her na rliznych online zatfizenich je v dnes$ni dobé obrovsky. Skyta pomérné
jednoduchy a nenaro¢ny zplsob trdveni volného casu. Kladn¢ odpovédélo 13 respondentt,

zaporné 17 respondentd.

Graf ¢. 17 Pohybova aktivita versus hrani online her

Uprednostnuji sport pred hranim
pocitacovych her

B Ano HNe

20%

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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5. Travim sledovanim televize, hranim pocitacovych nebo online her vice nez 2 hodiny

kazdy den

Kazdy jisté rad sleduje v televizi svlij oblibeny potrad, a pokud k tomu ma vztah, rad si také
zahraje n¢jakou hru na pocita¢i nebo mobilnim zafizeni. Nemélo by to vSak piesahnout

unosnou mez. Na tuto otazku odpovédélo bohuzel 20 respondenti kladné a 10 zéaporné.

Graf ¢. 18 Sledovani TV a hrani online her

Sleduji TV a hraji online hry vice nez 2 hodiny
denné

B Ano HNe

e

Zdroj: autor prace, 2019 (vlastni vyzkum)
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10 Zhodnoceni a potvrzeni predpokladu

Pfed samotnym testovanim motorickych dovednosti testovou baterii Unifittest (6-60) a
vyhodnoceni odpovédi dotazniku zivotného stylu, jsem si stanovil vyzkumné otazky a

predpoklady, na které se mi podatilo odpovédét a které se mi podatilo potvrdit anebo vyvrétit.

Ol: Jsou vysledky motorickych test vybranych zakt zakladni Skoly spiSe podprimérmé,

prumérné nebo nadprimeérné?

Dle ziskanych hodnot, které jsem namétil, mohu s jistotou fici, Ze vysledky testii motorickych
dovednosti u vybraného vzorku 7akt ZS Velké Prilepy sedmého roéniku jsou pramérné.
Tento vysledek jsem ocekaval, nebot i diky dotaznikovému Setfeni jsem zjistil, kolik zaka se
aktivné vénuje sportu, navstévuje riizné sportovni oddily nebo se ve svém volném ¢asu vénuje

néjakym dalS$im pohybovym aktivitam.

02: Je uroven motorickych dovednosti vybranych zakl zdkladni Skoly ovlivnéna jejich

zivotnim stylem?

Mij nazor je, Ze uréitd. Zivotni styl dne$ni mladeZe je velmi silné ovlivnén spoledenskymi
normami. V dne$ni dobé€ je neuvéfitelné mnozstvi moznosti trdveni volného casu. Bohuzel
pfevlada pasivni traveni, kdy se nejéastdji uchylujeme k tzv. pasivnimu odpodinku. Zaci
druhého stupné ZS Velké Piilepy nejsou vyjimkou. Pokud se odhodlaji k pohybovym
aktivitam, nejCastéji se jednd pravé o zaky, kteti ke sportu ptistupuji kladn€, maji ho radi a
nejcastéji jsou registrovani v n¢jakém sportovnim oddilu. Zbytek provozuje sportovni aktivity

nahodné, dle nalady anebo jen béhem vyu€ovacich hodin télesné vychovy.

P1: Zaku, ktefi se vénuji sportovnim aktivitam, je méné neZ ostatnich zaku.

Tento predpoklad se potvrdil. Dle znalosti testovanych zaki a vysledkid dotaznikového Setfeni
mohu fici, Ze sportu a sportovnim aktivitam v urcité mife se vénuje tietina zakl. VétSina zaka
se sportovnim aktivitim zdmérné¢ nevénuje. Mohli bychom dale zkoumat a s Zaky
polemizovat, co lze povazovat za sportovni aktivitu. Mize to byt napiiklad dnes tolik
oblibena jizda na kolobéZce nebo parkourové zdolavani prekazek. Néktera dévcata provozuji
ve volném case také jizdu na koni.

P2: Zaci, kteti aktivné nesportuji, maji horsi urovent motorickych dovednosti.

Néktefi Zaci, kteti pravidelné nesportuji a nemaji ke sportovani a k pohybovym aktivitdm

vztah, maji opravdu horsi troven motorickych dovednosti. Nékteti nesportovni zaci naopak
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dosahli v testovani primérnych vysledkl, takze muzeme piedpokladat, ze jejich uroven

motorickych dovednosti se vyvijela ptirozené. Tento piredpoklad se potvrdil pouze ¢astecné.

P3: Vysledky motorickych testi aktivné sportujicich zakt jsou lepSi nez vysledky

motorickych test aktivné nesportujicich zakt

Na zéaklad¢ dotaznikového Setieni odpovédéla vice nez polovina respondentli, Ze nejsou
aktivnimi sportovei a zdmérné se neveénuji pohybovym aktivitam. Ptitom ale vysledky
motorického Setfeni ukazaly pravy opak. Tento pfedpoklad se nepotvrdil, protoze i jedinci,
ktefi aktivné nesportuji, dosdhli v ne€kterych disciplinach primérnych ¢i nadprimérnych

vysledki a jejich aroven motorickych dovednosti je tak vice nez uspokojiva.
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Prakticka cCast

V praktické casti se zabyvam moznostmi vyuziti ziskanych udajii pro motivaci ke zdravému
zivotnimu stylu ve vyuce Vychovy ke zdravi. Nabizim alternativni feSeni jejich obtizi a

moznou zménu zivotniho stylu.

V této Casti také analyzuji ziskané hodnoty vSech testovanych probandl a pracuji s nimi
v dalSich hodinach T¢lesné vychovy. Nasledné hodiny T¢lesné vychovy se snazim koncipovat
tak, aby v nich bylo obsazeno co nejvice prvki, které vyplynuly z nedostatkii jednotlivych

zaki pti absolvovani motorického testu Unifittest (6-60).
11 Individualni spoluprace

Po skonceni testovani jsem individualné oslovil zejména ty zaky, ktefi dosahli v testech

nejniz§ich hodnot. Nékteti me odbyli s tim, Ze je to nebavi, ze na sob& nehodlaji pracovat a ze

soucasnou svou situaci povazuji za dostatecnou a vyhovujici.

Nasli se vSak dva Zaci, ktefi by rddi zménili svlij postoj ke sportu a k pohybové aktivite.
Zacal jsem tedy s nimi spolupracovat a ukdzal jim moZnosti, které by mohli zacit vyuZzivat a

doporuceni, kterymi by se mohli zacit fidit.

S prvnim zdkem, chlapcem, jsme si nejprve ukdzali vysledky jeho testd. Sam z nich nemé¢l
velkou radost. Rad by se ve svych dovednostech zlepSoval a zatadil se tak k ostatnim zaktm,

ale limituje ho jeho vdha. Hodnota jeho BMI indexu byla nejvyssi, ukazovala mirnou obezitu.

Chlapec pochézi ze socialné slabého prostiedi. Zije pouze s otcem a dvéma bratry. Otec se
svym détem zpravidla diky svému pracovnimu vytizeni prakticky nevénuje. Konkrétni zak
nenavs$tévuje zadny krouZek, ani zZadny sportovni oddil. VétSinu svého volného Casu travi
venku se svymi vrstevniky, kde nej€astéji vysedavaji na lavickach, ptipadné se pohybuji po

obci na kolobé&zkach. Jeho jidelnicek tvofi z vétSiny samé nezdravé potraviny.

Nejprve tedy je na ¢ase zménit stravovaci navyky a zafadit do svého Zivota vice pohybu.
Domluvili jsme se s doty¢nym Zakem, jaky pohyb mu ned¢la problémy, a zvolili pravidelny
Cas, kdy bude danou pohybovou aktivitu provadét. Také jsme se dohodli, ze mé& bude
pravideln¢ informovat o tom, zda se mu zména v jeho dosavadnim zivotnim stylu dafi

dodrzovat ¢i nikoliv.

Do kone¢ného terminu odevzdani této diplomové prace bylo znat na daném chlapci vyrazné
zlepseni, jeho pohybové dovednosti snesly piisnéjSich métitek nez predtim. Zda se, ze i

stravovaci navyky ud¢laly své. Nyni piestala byt Télesna vychova jeho no¢ni mtirou.
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Druhym testovanym zakem, ktery projevil snahu néco zmeénit, byla divka. Jeji naméfené
hodnoty vzhledem k jejimu indexu BMI, ktery také ukazoval mirnou obezitu, nebyly tplné
Spatné. Byla na ni vidét velka snaha se s tim poprat. Stejn¢ jako chlapce, tak i tuto divku

limituje k dosazeni lepSich vysledkt jeji véha.

Divka pochazi z bézné, uplné rodiny. Nejradéji se vénuje domacim Cinnostem, zejména vaieni
se svou maminkou, kterd je vyucena kucharka. Divka také rada travi ¢as venku se svymi
kamaradkami, jezdi na kole, venci svého psa. K pohybovym aktivitdim ma vcelku kladny
vztah. Bohuzel jejim nejvétSim neSvarem je praveé jidlo. Bylo tedy nutné s divkou nastavit
takova stravovaci pravidla, kterd bude ochotna dodrzovat. Jeji pohybové aktivity se zdaly
dostacujici.

Béhem uplynulého obdobi, kdy jisté zmeény byly pozorovatelné, vSak divka sama ptiznala, ze
pravé zmeéna stravovacich navyku ji déla velké potize. Samotny pohyb a pohybové aktivity

dodrZzovala bez vétsich obtizi.

Zatim tedy s urcitosti nelze fici, Ze by divka troven svych motorickych dovednosti zlepsila ¢i
nikoliv, ale ja v&fim, ze pokud bude dodrzovat vSechny stanovené postupy, nakonec se ji to

podaii.
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12 Vlastni prinos

Diky vyzkumu turovné motorickych dovednosti testovou baterii Unifittest (6-60) jsem ziskal
nesmirné cenné poznatky o mych zacich. Doposud jsem nikdy zadné takovéto vétsi testovani
motorickych dovednosti neprovadél. Objevil jsem u svych zdkd mnohdy skryvany talent, u
nckterych zase velké nedostatky. Domnival jsem se, Ze pouze sportovei mohou dosahnout
téch nejlepsich vysledkt, ale nebyla to pravda. Vim, ze i sportovné neaktivni zaci, ktefi maji
urcité dispozice, mohou dosdhnout velmi vysokych hodnot. Je tieba pouze najit tu spravnou

pohybovou aktivitu, kterd ukaze vysokou uroven jejich pohybovych dovednosti.

Analyzou dat z dotazniku o zivotnim stylu zaka vyslo najevo, ze vétSina zakl se sportu a
pohybovym aktivitdm spiSe neveénuje, travi svlij volny ¢as radé€ji hranim pocitacovych her.

Zaroven si ale vétSina mysli, Ze se stravuje zdravé.

V hodinach Vychovy ke zdravi v sedmém rocniku jsem spole¢né s testovanymi zaky rozebiral

veskeré jejich dosazené vysledky a také jejich odpovédi, které oznacili v dotazniku.

Vénovali jsme se vyznamu pohybu pro zdravi jedince, kdy jsme si s zaky vysvétlili, co

vlastné pohyb je a proc€ je pro ¢lovéka tak dillezity.

Na uvod této vyu€ovaci hodiny jsem zaky seznamil s dilezitymi pojmy, jako jsou pohyb a
zdravi. Diky myslenkové mapé, kterou zaci navrhovali, jsme se dostali od samotnych pojmi
az k uréitym druhtim pohybovych &innosti. Zaci sami mezi sebou diskutovali, ktery pohyb
vykonavaji nebo naopak nevykonavaji radi. VySlo najevo, Ze kazdy znich pftiSel alespon
s jednou pohybovou aktivitou, kterou provadi rad.

Na zavér jsem mél piipravené karticky s dilezitymi pojmy, které v ramci skupinové prace
zaci tiidili a rozdélovali. Pfi této skupinové praci jsem na kazdou skupinu zakt dohlizel, a
pokud potiebovali radu nebo pomoc, poradil a pomohl jsem jim.

Diky této vyucovaci hodin€ si Zaci osvojili vyznamnost pohybu v naSem zivoté, jak je pro nés
dualezity a také jaky vliv mé na nase zdravi.

Dalsi vyucovaci hodinou, kterou ve které jsem vychazel z vysledki motorického testovani
zakl, bylo méteni vysky a vahy a na jejich zakladé pocitan BMI index.

Me¢teni BMI bylo pro zaky néco uplné nového. Spolecné jsme se vénovali pojmiim jako BMI
index, pfipomnéli jsme si, co je to télesnd vyska a télesna vdha. Postupné jsme piesli az

takovym pojmim, jako napi. podvaha a nadvaha. Nésledovalo vlastni méfeni indexu BMI
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formou samostatné prace, ke kterému jsme pouzili papirovy metr, pravouhly trojuhelnik a

digitalni osobni vahu.

Hodnoty, kterych zaci doséhli, mezi sebou c¢ile porovnavali. Zjistovali jsme, jaké idedlni
hodnoty by mél mit kazdy zak na zaklad¢ své vysky a vahy. Bavili jsme se také o zdravém
stravovani, které u mnohych 74kl neni upln¢ bézné a s vyslednymi hodnotami BMI jisté
souvisi. Zjistovali jsme nutricni hodnoty potravin, sestavovali jsme na jejich zakladé¢

jidelnicky, které by odpovidaly optimalnimu dennimu piijmu kalorii.

Tato hodina Vychovy ke zdravi se zakiim velmi libila. Zejména méfeni indexu BMI pro né¢
bylo pfijemnou zménou. Také porovnavani vysledkil se spoluzédky nécktefi vzali opravdu
vazné. Tuto hodinu hodnotim jako velmi pfinosnou, zejména z divodu zamysleni se nad

stravovacimi navyky a nad zhodnocenim obsahu denniho pfijmu potravin.

Jak zlep$it svou vykonnost pii rtiznych pohybovych aktivitich bylo dal§i téma vybrané
hodiny Vychovy ke zdravi. Na Givod Zaci bez sebemensiho zavahani spravné urcili, Ze je tfeba
vhodného zvoleni pohybovych aktivit tak, aby odpovidaly pozadavkim daného jedince,
nebot’ jsme diky motorickému testovani dosli k zdvérim, ze kazdy z zakt dosahuje rtzné
pohybové trovné, kazdy znich je vyjimecny a pohybové jedineny. Nésledné zdci sami
ptichdzeli s névrhy, které pohybové aktivité by bylo vhodné se vénovat a sledovat tak své

pokroky.

Po tomto ivodnim seznameni s tématem nésledovala opét skupinova prace, kde zaci formou
dotazniku u svych spoluzakii zjistovali, jakych pohybovych aktivit se G€astni. Na zavér jsme

si ziskané informace spole¢né¢ zhodnotili a veskeré dilezité pojmy jesté jednou zopakovali.

Vyuku Vychovy ke zdravi jsem diky motorickému testovani mohl Iépe ptizpusobit
konkrétnim Zakiim. Vychazel jsem z poznatki, které jsem ziskal a témata hodin pak zvolil
adekvatn€ k dané problematice. Nejen testovani motorickych dovednosti, ale i1 dotaznik
tykajici se Zivotniho stylu Zakh, podal cenné informace o stavu vybrané¢ho vzorku
druhostuptiovych déti. Ziskané poznatky jsem archivoval a jist¢ v nasledujicich letech
obdobny vyzkum budu opakovat, abych zjistil, zda testovani zaci doséhli ve vysledku lepsich

hodnot, zda se troven jejich motorickych dovednosti posunula vpted.

Ve své praxi jako neaprobovany ucitel T¢lesné vychovy pracuji s riznymi typy zakia. Nékteri
sportuji radi, jini ne. Hodiny Té&lesné vychovy byvaji nékdy velmi stereotypni. Zaci védi, co
ptijde jako prvni, jaka aktivita bude nésledovat a ¢im dana hodina skon¢i. Na druhou stranu

probihaji také hodiny, ve kterych se stfida jedna aktivita za druhou a nenecha zaky témét
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vydechnout. Je tfeba najit kompromis a zvolit takovou hodinu Télesné vychovy, ktera bude
dbat vSem nalezitostem a zaroven bude v jistém smyslu inovativni, neokoukand. Dulezité ale
je, aby pohybova aktivita, kterou v hodinach Télesné vychovy vyvijeji, rozvijela pfesné ty

motorické dovednosti, které tito zaci potiebuji k béznému zivotu.

V soucasné¢ dobé je ucitel T¢€lesné vychovy obklopovan nejriznéjsimi materidly, riznymi
metodami pohybovych aktivit, které pfichazeji Casto zriznych zemi. Aplikacemi téchto
vyucovacich metod, které se mnohdy d&ji bez odborné tivahy nad tim, jak provadét tyto
pohybové Cinnosti a jakym svéfencim je predkladat, se hodina Télesné vychovy stava Casto

neoblibenou.

Veskerou dulezitost shledavam hlavné ve vhodném zvoleni pohybové aktivity pro konkrétni
vek a pohlavi zaki, v uréité rozmanitosti a také v ui¢elnosti. V neposledni fadé je také velmi
dilezité to, aby hodina Télesné vychovy zdky bavila a nestala se pouze jednou z mnoha hodin

v jejich Skolnim rozvrhu.
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Zavér
V této diplomové praci s ndzvem Uroveii motorickych dovednosti zakd zékladni $koly v
zéavislosti na vybranych faktorech Zivotnim stylu, jsem se zaméfil na zaky druhého stupné

zakladni Skoly Velké Piilepy v sedmém rocniku a jejich uroven motorickych dovednosti

v kontextu s jejich zivotnim stylem.

Uroveii motorickych dovednosti dne$ni mladeze ma vieobecné klesajici Groveti. Je to dano
pravé zivotnim stylem, ktery v soucasné dob¢ pievazuje jako sedavy, pohodiny. Pohybové
aktivity se pomalu vytraceji. VétsSina déti nejradéji travi svlj volny Cas vyuzivanim svého
mobilniho zafizeni, piipadné¢ vyseddvanim se svymi kamarddy v parcich na lavickach,

v nakupnich centrech, ve fastfoodech apod.

Vyzkum, ktery jsem provedl v ramci mé diplomové préce, zjiStoval Groven motorickych
dovednosti vybraného vzorku testovanych zakd. Dale jsem se také zabyval Zivotnim stylem

dotazovanych respondentt.

Zkoumany vzorek prokazal primérnou urovenn motorickych dovednosti. Objevily se zde ale

také odchylky, jejichz dovednosti jsou na velmi podprimérné a velmi nadprimérné trovni.

Zivotni styl vétsiny zkoumanych Zakia se dle mého nazoru nijak neli§i od ostatnich déti.
Nektefi jsou aktivnimi sportovci, ktefi pohybové aktivity cilené vyhledavaji, a bez nich by
jejich zZivot postradal smysl. Také jejich stravovaci navyky jsou na dobré trovni. Jini naopak
s pohybovymi aktivitami nesympatizuji a Té€lesna vychova je neziidka jedinou jejich vétsi
pohybovou aktivitou. Stravovaci navyky téchto Zakl tomu také odpovidaji.

Zdravy zivotni styl by mél byt pro kazdého jedince samoziejmosti. Ne vZdy ndm pracovni
nasazeni dovoli mit Cas na pravidelnou pohybovou nebo sportovni aktivitu, ale neméli
bychom se témto aktivitam branit, nebot’ ndm mohou zajistit spokojeny Zivot bez vaznéjSich

zdravotnich komplikaci.
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Ptiprava na vyucovaci hodinu

Predmét: Vychova ke Zdravi
Trida: 7
Cislo hodiny: 23
Téma: Vyznam pohybu pro zdravi jedince
Vyukovy cil: Zaci si osvoji vyznam a dileZitost pohybu pro zdravi jedince
Casovy projekt vyucovaci hodiny: Uvod — seznameni s 24Ky a seznameni s tématem
hodiny
Hlavni éast — vyklad latky, komunikace s Zaky
- skupinova prace (tfidéni informaci)
Zavér — opakovani novych znalosti, dotazy zaki
Prace s ué¢ivem: Zakladni pojmy: pohyb, zdravi
Struktura: od obecnych pojmu pohyb a zdravi, jejich vyznamu a az k
jednotlivym druhtim pohybovych ¢innosti

Prostfedky a cesty: Frontalni vyuka s vloZenou prezentaci. Skupinova prace slouZici

k uceleni a zopakovani informaci.

Pomiicky: Ucebnice Vychova ke zdravému zivotnimu stylu, interaktivni tabule, karticky
s pojmy, mySlenkova mapa

Cinnost uditele v pribéhu vyucovaci hodiny: Vyklad uciva, vysvétleni pojmii, motivace
zaki ke zdravému zptisobu zivota, vedeni k samostatnosti a tvorivosti zak

Cinnost Zaka v pribéhu vyudovaci hodiny: Zijem o téma vyulovaci hodiny, udrZeni
pozornosti, kladeni otazek, spoluprace s u€itelem, spoluprace se spoluzaky

Organizace vyucovaci hodiny: Hromadné vyucovani s prvky individualniho (individudlni
prace s zaky se specialnimi vzdélavacimi potiebami), skupinové vyucovani

Zvlastni didakticka hlediska: Zaky se budu snazit pozitivné motivovat riznymi piiklady,
aktivizovat jejich pozornost budu svymi prubéznymi dotazy a diskusemi a také budu hodnotit

jejich znalosti a dovednosti pii individualni nebo skupinové ¢innosti.



Jedna se pomérné pro zaky o novou latku, miize se tedy stat, Ze né¢které pojmy budou pro zaky

nove.

Individualni diferencovany ptistup se budu snazit zajistit vkladanim individualni formy vyuky
a také ve skupinové praci, kde slabsi zaci budou spolupracovat spolu a budou mit také odlisny

ukol tak, aby ho v ramci svych schopnosti a dovednosti zvladli.

Pribézné se budu snazit klast otazky tykajici se tématu, zda rozumi probiranému ucivu a také
v zavéretném opakovani otdzky typu ,, Jaky vyznam mé pohyb pro zdravi ¢lovéka?*, ,Jaké
znate druhy pohybovych ¢innosti?*

Vychovné moznosti: Probirané ucivo se da naptiklad vyuzit k vychové ke zdravému

zivotnimu stylu

Kter¢ klicové kompetence zakl chci rozvijet: Za klicové kompetence povazuji kompetence

k uceni, k feseni problémul a kompetence komunikativni



Ptiprava na vyucovaci hodinu

Predmét: Vychova ke Zdravi
Trida: 7
Cislo hodiny: 24
Téma: Index BMI
Vyukovy cil: Zaci si osvoji pojem index BMI
Zéci budou schopni index BMI vypoditat
Casovy projekt vyu¢ovaci hodiny: Uvod — seznameni s tématem hodiny

Hlavni ¢ast — vyklad latky, komunikace s Zaky

samostatna prace (tfidéni informaci,

zjisStovani, méreni hodnot)
Zavér — opakovani novych znalosti, dotazy zaki
Prace s u¢ivem: Zakladni pojmy: index BMI, vyska, vaha
Struktura: od obecnych pojmu vyska, vaha, podvaha, nadvaha az k

vlastnimu méfeni indexu BMI

Prostfedky a cesty: Frontdlni vyuka s vloZenou prezentaci. Samostatna prace slouzici

k vlastnimu Setieni, méfreni hodnot

Pomiicky: Ucebnice Vychova ke zdravému Zzivotnimu stylu, interaktivni tabule, papirovy

metr, pravouhly trojahelnik, digitalni osobni vdha

Cinnost uditele v prib&hu vyucovaci hodiny: Vyklad uciva, vysvétleni pojmii, motivace

zaka, vedeni k samostatnosti a tvofivosti zaka

Cinnost Ziaka v prubéhu vyucovaci hodiny: Zijem o téma vyucovaci hodiny, udrzeni

pozornosti, kladeni otdzek, spoluprace s ucitelem, spoluprace se spoluzéky, provadéni

vlastniho $etfeni

Organizace vyucovaci hodiny: Hromadné vyucovani s prvky individudlniho (individualni

prace s zaky se specidlnimi vzdélavacimi potfebami), skupinové vyucovani



Zvlastni didakticka hlediska: Zaky se budu snazit pozitivnd motivovat riiznymi ptiklady,
aktivizovat jejich pozornost budu svymi prubéznymi dotazy a diskusemi a také budu hodnotit

jejich znalosti a dovednosti pfi individualni nebo skupinové ¢innosti.

Jedna se pomérné pro zaky o novou latku, miize se tedy stat, Ze nékteré pojmy budou pro zaky

nove.

Individualni diferencovany ptistup se budu snazit zajistit vkladanim individuélni formy vyuky
a také ve skupinové praci, kde slabsi zaci budou spolupracovat spolu a budou mit také odlisny

ukol tak, aby ho v ramci svych schopnosti a dovednosti zvladli.

Pribézné se budu snazit klast otazky tykajici se tématu, zda rozumi probiranému ucivu a také
v zavéreéném opakovani otazky typu ,, Co ziskate méfenim indexu BMI?*, ,Jaka jsou

zdravotni rizika spojena s nadvahou?*

Vychovné mozZnosti: Probirané ucivo se da napiiklad vyuzit k vychové ke zdravému

Zivotnimu stylu

Kter¢ klicové kompetence zakl chci rozvijet: Za klicové kompetence povazuji kompetence

k uceni, k feSeni problému a kompetence komunikativni



Ptiprava na vyucovaci hodinu
Predmét: Vychova ke Zdravi
Trida: 7
Cislo hodiny: 25
Téma: Pohybové aktivity
Vyukovy cil: Zaci si osvoji pojem pohybova aktivita
Casovy projekt vyucovaci hodiny: Uvod — seznameni s tématem hodiny

Hlavni ¢ast — vyklad latky, komunikace s Zaky

- samostatna prace (dotazovani,

ziskavani informaci
Zavér — opakovani novych znalosti, dotazy zaki
Prace s u¢ivem: Zakladni pojmy: pohybova aktivita, sport
Struktura: od obecnych pojmi pohybova aktivita, sport az k jednotlivym
druhtim sportovnich a pohybovych aktivit
Prostredky a cesty: Frontalni a skupinova vyuka. Skupinova prace slouzici k vlastnimu
Setfeni a ziskavani a vyhodnocovani informaci

Pomiicky: Ucebnice Vychova ke zdravému zivotnimu stylu, interaktivni tabule

Cinnost utitele v pribéhu vyudovaci hodiny: Vyklad uciva, vysvétleni pojmi, motivace

zaku, vedeni k samostatnosti a tvorivosti zakd, hodnoceni

Cinnost Zika v pribéhu vyucovaci hodiny: Zijem o téma vyuovaci hodiny, udrzeni

pozornosti, kladeni otazek, spoluprace s ulitelem, spolupriace se spoluziky, provadéni

vlastniho Setfeni formou dotazniku (zjistovani pohybovych a sportovnich aktivit u spoluzék)

Organizace vyucovaci hodiny: Hromadné vyucovani s prvky individualniho (individualni

prace s zaky se specidlnimi vzdélavacimi potfebami), skupinové vyucovani

Zvlastni didakticka hlediska: Zaky se budu snazit pozitivnd motivovat riiznymi ptiklady,

aktivizovat jejich pozornost budu svymi pribéznymi dotazy a diskusemi a také budu hodnotit

jejich znalosti a dovednosti pii individualni nebo skupinové ¢innosti.



Jedna se pomérné€ pro zaky o novou latku, miize se tedy stat, Ze nékteré pojmy budou pro zaky

nove.

Individualni diferencovany ptistup se budu snazit zajistit vkladanim individualni formy vyuky
a také ve skupinové préaci, kde slabsi zaci budou spolupracovat spolu a budou mit také odlisny

ukol tak, aby ho v ramci svych schopnosti a dovednosti zvladli.

Pribézné se budu snazit klast otazky tykajici se tématu, zda rozumi probiranému ucivu a také
v zavéretném opakovani otazky typu ,, Co je to pohybova aktivita?, ,Jaké druhy
pohybovych aktivit znas?*

Vychovné moznosti: Probirané ucivo se da naptiklad vyuzit k vychové ke zdravému

zivotnimu stylu

Kter¢ klicové kompetence zakl chci rozvijet: Za klicové kompetence povazuji kompetence

k uceni, k feseni problémul a kompetence komunikativni



Dotaznik Zivotniho stylu
Mili zaci,

tento dotaznik se tyka Vaseho zivotniho stylu. Odpovézte, prosim, na nize uvedené otazky dle
Vasi vlastni uvazenosti. Odpovédi z tohoto dotazniku budou vyhodnoceny a zpracovany spolu
s Vasimi vysledky testovani motorickych dovednosti. Vyberte pouze jednu odpoveéd
z nabizenych moznosti.

1. Jsem aktivni sportovec nebo se pravidelné vénuji néjakym sportovnim aktivitam.
A) ANO

B) Ne

2. Mam ke sportu a k pohybovym aktivitam odpor.
A) Ano

B) NE

3. Dle mého nazoru se snazim stravovat zdravé.
A) ANO

B) NE

4. Uprednostiiuji sport a pohybovou aktivitu pred sledovanim televize, hranim

pocitacovych nebo online her.
A) ANO

B) NE

5. Travim sledovanim televize, hranim pocitacovych nebo online her vice nez 2 hodiny

kazdy den.
A)ANO

B)NE



Souhlas s testovanim motorickych dovednosti

Souhlasim s motorickym testovanim mého syna/dcery ............coviiiiiiiiiiiiiiiii ,
7. tiida, v ramci hodin télesné vychovy. Soucésti testovani bude také méteni télesné vysky a

vahy.

Podpis zékonného zastupce

Vysledky testovani a méfeni nebudou nikde zvetejnény, slouzi pouze pro ucely diplomové

prace autora testovani.



