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ABSTRAKT

Urovet flexibility je dtileZita pro vyvoj déti v mladsim $kolnim véku, p¥ispiva ke spravnému
drzeni téla a pfedchazi zranéni pii sportu. Cilem bakaléaiské prace je porovnat flexibilitu déti
mladsiho Skolniho véku na zékladni Skole na vesnici a na zékladni Skole ve mésté. Pro
testovani byly osloveny dvé zakladni $koly. Jedn4 se o vét§i ZS Jana Wericha ve mésté, kde
Zije 22500 obyvatel a mensi ZS Sojovice na vesnici s 567 obyvateli. Z kazdé z nich bylo
vybrano 30 déti ve véku 6-10 let v zastoupeni 15 divek a 15 chlapci z prvniho stupné.
Primérny veék testovanych déti je 7,9+1,3 let, télesnd hmotnost 31,9+8,6 kg a vyska
137,210 cm. Pro sledovani flexibility byl pouzit test hloubky ptedklonu v sedé (sit and
reach test), test pohyblivosti v ramennich kloubech, test vykrutu s ty¢i, test pohyblivosti
dolnich koncetin pomoci dfepu a test Sirokého sedu roznozného s lokty na zemi. V testu
hloubky predklonu vsedé dosahli Z4ci ZS Jana Wericha aritmetického priméru
4,03+6,74 cm a Zaci ZS Sojovice -0,1£7,95 cm. Body za naméfené hodnoty byly piifazeny
podle skéaly 1 — nejlepsi a 5 — nejhorSi. Z naméfenych hodnot vyplyva, Ze lepsi uroven
flexibility maji déti z méstské Skoly, jelikoZ v celkovém bodovém hodnoceni mély o 24,57 %
nizsi prameér bodh oproti zékladni skole na vesnici. Zaroven divky z obou $kol dosahovaly

v celkovém bodovém hodnoceni nizsich hodnot bodi flexibility o 24,57 % neZ chlapci.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The level of flexibility is important for the development of children in early school age,
contributing to proper posture and preventing injuries during sports. The aim of this
bachelor's thesis is to compare the flexibility of children in early school age at a rural primary
school and an urban primary school. Two primary schools were selected for testing: the
larger Jan Werich Primary School in a city with a population of 22,500, and the smaller
Sojovice Primary School in a village with 567 inhabitants. Thirty children aged 6—10 years
were selected from each school, including 15 girls and 15 boys from the first grade. The
average age of the tested children is 7.9+1.3 years, with an average body weight of
31.9£8.6 kg and a height of 137.2+10 cm. The flexibility tests used included the sit and reach
test, shoulder flexibility test, stick twist test, lower limb flexibility test using a squat, and
wide legged sit with elbows on the ground test. Scores for the measured values were assigned
according to a scale of 1 —best to 5 — worst. The measured values indicate that children from
the city school have a better level of flexibility, as their overall score was 24.57 % lower on
average compared to the primary school in the village. At the same time, girls from both

schools achieved overall flexibility scores that were 24.57 % lower compared to boys.
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Uvod

Uroveti pohybovych schopnosti u déti a obecné u celkové populace je vyznamnym
tématem, ktery vyzaduje pozornost a podporu pro zajisténi zdravého zivotniho stylu a kvality
zivota. Nedostatek pohybu se stal vaznym globalnim problémem z divodu sedavého
zivotniho stylu. Problémy jako jsou obezita a nedostatek pohybu se stdvaji sale castéjSimi

a maji dopady jak na fyzické, tak 1 dusevni zdravi.

Bakalaiska prace se zabyva porovnanim flexibility déti mladsiho Skolniho véku na
malé zékladni Skole na vesnici a na velké zakladni Skole ve mésté. Pro porovnani byly
vybrany dvé zakladni Skoly, jedna se nachdzi na vesnici a druhd ve mésté. Z kazdé Skoly
bylo osloveno 30 déti, u kterych bylo provedeno pét testl flexibility. Cilem prace je zjistit
stav urovné flexibility déti na dvou Skolach s rozdilnym piistupem k vyuce a rozdilnym
okolnim prostfedim a zhodnotit, zda tyto odliSnosti maji zasadni vliv na flexibilitu déti
mladsiho Skolniho véku. Hlavnim pfedpokladem prace je, Ze déti na vesnické zakladni Skole
maji bliz8i vztah k pfirod¢ a sportu, a proto by mély mit lepsi Groven flexibility nez déti ve

velké Skole ve méste.

Téma prace je pro me¢ zajimavé z n¢kolika diivodi. Prvnim z nich je, Ze jsem kazdé
léto béhem détstvi travila na vesnici a kamaradila jsem se s détmi, které vesnickou Skolu
pravidelné navstévovaly. JelikoZ jsem od mala navs§tévovala velkou zékladni Skolu ve mésté,
povidali jsme si Casto o rozdilech, které mezi Skolami panuji. Rozdilné ptistupy ve vyuce na
jednotlivych zakladnich Skolach mé pozdéji na vysoké Skole pfimély k zamysleni, zda
mohou rozdilna prostfedi ovlivnit i fyzickou zdatnost déti a jejich pohybové schopnosti,
konkrétné jejich flexibilitu. Druhym divodem je sméfovani dnesni moderni doby, ktera
mnohem rychleji tihne k sedavym aktivitdim a predstavuje riziko u dneSnich mladSich
generaci, které jako zdbavu voli spi§ hry na pocitaci, sledovani televize nebo odpocinek
oproti sportovnim aktivitdm nebo traveni ¢asu na Cerstvém vzduchu. Toto téma je v dnesni

dobé velmi aktudlni a je dllezité mu vénovat naleZitou pozornost.



Teoreticka ¢ast

1 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti hraji klicovou roli v rozvoji a zdravi déti nejen mladSiho
Skolniho véku. V soucasném spolecenském kontextu se klade stale vice diiraz na podporu
a rozvijeni fyzické aktivity u déti, jelikoz pohybova gramotnost pfedstavuje nezbytny prvek

zdravého zivotniho stylu a kvalitniho fyzického a psychosocidlniho vyvoje jedince.

Ve své knize Dvorakova (2007) uvadi, ze pohybové schopnosti jsou rychlostni,
silové, vytrvalostni, obratnostni a ohebnostni. Jsou to ¢astecné vrozené predpoklady pro

kvalitu pohybu. Je mozné je rozvijet v zavislosti na konkrétnich podminkéch.

Pohybové schopnosti lze podle Jancika a spol. (2006) definovat jako: ,,soubory
vnitrnich predpokladit k pohybové cinnosti“, které se dale déli na pohybové schopnosti
kondi¢ni a koordinac¢ni. Kondi¢ni pohybové schopnosti se dale rozd€luji na pohybové

schopnosti silové, rychlostni a vytrvalostni (Janc¢ik a spol, 2006).

M¢ékota a Novosad (2005) uvadi definici pohybovych schopnosti profesora
Celikovského (1990) jako: ,.dynamicky komplex vybranych viastnosti organismu clovéka,

integrovanych podle tridy pohybového ukolu a zajistujici jeho plnéni“. Schopnost je zde

brana jako urcity systém a samotné vlastnosti organismu jako podsystémy.

Profesor Celikovsky (1976) ve své knize uvadi a vysvétluje pojmy etné vyuzivané
ve sportovni praxi, a to pohybova schopnost, pohybova vlastnost a pohybovéa dovednost.
Pohybové vlastnosti Ize pocitat mezi vlastnosti lidského organismu a podle Celikovského
(1976) se jedna o: ,,zobecneéni viastnosti jeho pohybii a pohybovych cinnosti*, které jsou
,,dusledkem vzdjemné soucinnosti riznych systémii v lidském organismu‘. Pohybové
schopnosti jsou pak podle Celikovského (1976): ,, relativné samostatné soubory vnitinich
predpokladu  lidského organismu k pohybové cinnosti”. Vyznacuji se nékolika

charakteristikami:

e nemusi byt specifické pro danou pohybovou ¢innost,
® jsou stalé v Case,

e téméf na n¢ nema vliv okolni prostiedi.
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Pohybové schopnosti je mozné rozvijet télesnou vychovou nebo tréninkem a jejich
zamérné ovlivilovani cvicenim ma vyznam pro zlepSovani fyzické zdatnosti jedince. Toto
cviceni ma efekt az pii dlouhodobém neustalém plisobeni tréninkem béhem vzdelavaciho
procesu, nelze ocekavat zlepSeni nebo kolisani ze dne na den. Jsou velmi malo ovlivnitelné
drobnymi zménami prostiedi, jelikoz az pti opakovaném tréninku muiize byt vyvolana

podstatna zména (Celikovsky, 1976).

Blizce spojené s pohybovymi schopnostmi jsou pohybové dovednosti, které maji
taktéz dilezity vyznam. Pohybové dovednosti jsou dle Celikovského: (1976) ,ucenim,
telesnym cvicenim ziskand aktualni dispozice, kterda umoznuje dobré a rychlé provadeni
urcité pohybové struktury a ma vyraznou adaptacni slozku na zvlastnosti ukolii a podminek “.

Pohybové dovednosti se od pohybovych schopnosti 1i$i v né€kolika bodech:

e jsou specifické (naucenim se n¢jaké konkrétni dovednosti malokdy ovlivnime
i dovednost jinou),

e (Casove nejsou tak stalé jako pohybové schopnosti a mohou se ze dne na den
menit, jsou to dané predpoklady v uréity moment,

e mnohem vice se vnich projevuje vliv okolniho prostfedi, jelikoz vlivem

prostiedi, tj. cvicenim byly vytvofeny.

Pohybové dovednosti jsou vice aktualni, naopak pohybové schopnosti jsou trvalejsi
(Celikovsky, 1976). Porovnani rozdiléi mezi pohybovymi neboli motorickymi schopnostmi

a dovednostmi uvadi obrazek 1 nize.
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Vymezeni M. schopnost M. dovednost

Castecné geneticky podminény Utenim ziskana (specifickd)
(obecny) pfedpoklad pohotovost k

- pohybové ¢innosti (feSeni pohybového tikolu)
- potenciondlni dispozice k efektivnimu vykonavéni ¢innosti a dosahovéni vykonu

Rozliseni - tyka se rozsahu kapacity - tyka se vyuziti kapacity
- Castecné vrozend ~ vytvofend praxi
- generalizovand - tkolové specificka

- relativné stabilni a trvald snadnéji modifikovatelna praxi
- podklddd mnoho riznych dovednosti | - zévisld na nékolika schopnostech

a ¢innosti - pocet nevyislitelny
- pocet omezeny
Piiklady s. silové, rovnovahové ... d. smecovat, fidit auto...
Zakladni kondi¢ni - koordinaéni oteviené - zaviené
rozdéleni
Proces trénink nécvik, vycvik
rozvoje (t&lesna ptiprava) (technickd ptiprava)

Obrazek 1: Porovnani rozdilti pohybovych schopnosti a dovednosti (Mékota, 2005) 7

1.1 Déleni pohybovych schopnosti

Nézory na rozdéleni i pojmenovani pohybovych schopnosti se u riznych autorti 1isi.
Nekteti autoii uvadéji rozdéleni pohybovych schopnosti na silové, rychlostni, vytrvalostni,
obratnostni nebo koordinac¢ni a pohyblivostni (flexibilita). VSeobecné je mezi autory
uznavané rozdéleni pohybovych schopnosti na kondi¢ni a koordinac¢ni, v novéjSich zdrojich

najdeme i schopnosti hybridni.

Pro koordina¢ni schopnosti jsou dilezité procesy pohybové koordinace, jedna se

predev§im o fizeni a ovlivnéni pohybové ¢innosti. Jedna se o urcity soubor schopnosti

vvvvvv

wewvr

mohou vSak pouze ve spolupréci s kondi€nimi schopnostmi. Mezi kondi¢ni schopnosti se
fadi silové, rychlostni a vytrvalostni. Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou vazany na
ziskavani a ptenos energie nutné pro konkrétni rozsahlé pohyby (Mé&kota, 2005; Dovalil,

2012).
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Me¢kota (2005) ve své knize uvadi kromé¢ kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti
jeste schopnosti hybridni neboli kondi¢né-koordinacni. Toto rozdé€leni doklada tvrzenim, ze
zadny pohyb nemuze existovat bez strukturalniho, energetického a fidiciho podkladu. Autor
uvadi pohyblivostni schopnosti (flexibilitu) jako vymykajici se schématu, jelikoz se jedna
spiSe o systém pasivniho pfenosu energie, coz dokazuje rozdéleni motorickych schopnosti
podle M¢ékoty (2005) na obrazku 2. V této praci bude vyuzivano rozd€leni dle Mékoty
(2005).

Motorické schopnosti
Koﬁ @Aém’
(energetické) (informaé&ni)
Silové Orientalni .

Vytrvalostni “Diferenciaéni
I Rychlostni |
R. akéni Reakéni
l lllovnovéhov:i
Rytmicka
Flexibilita

Obrazek 2: Rozdéleni pohybovych schopnosti (Mékota, 2005)

1.2 Charakteristika jednotlivych pohybovych schopnosti

Tato kapitola je zamétena na priblizeni jednotlivych pohybovych schopnosti, které
maji vliv na celkovy pohybovy rozvoj nejen déti mladsiho Skolniho v€ku. Porozuméni témto
pohybovym schopnostem je klicové pro posouzeni a podporu optimdlniho fyzického
rozvoje. Kazda pohybova schopnost predstavuje specificky aspekt pohybového chovani
a ma svlj vyznam jak v béznych kazdodennich aktivitach, tak i ve sportovnich ¢i rekreacnich
¢innostech. V této kapitole budou popsany a analyzovany zékladni kondi¢ni pohybové
schopnosti, jako je sila, vytrvalost, rychlost, koordina¢ni pohybové schopnosti a flexibilita.

Vymezeni zakladnich pohybovych schopnosti reprezentuje obrazek 3 (Mékota, 2005).

13



Schopnosti Pohyb (¢innost)

silové proti velkému odporu

chlostni Komplex v co nejkrat$im ¢ase
ry p )
vnitinich

predpokladi

/

vytrvalostni umoziujici po dlouhou dobu
realizovat
koordinacni a) pfesné
b) ptesné a rychle
c¢) pfesné, rychle a variabilné
pohyblivostni v plném rozsahu

Obrazek 3: Zakladni motorické schopnosti (M¢kota, 2005)

1.2.1 Koordina¢ni pohybové schopnosti

Koordina¢ni pohybové schopnosti jsou schopnosti ¢lovéka fidit plynuly pohyb
ruznych casti téla tak, aby dosahl urcitého cile nebo vykonal konkrétni ukol. Jednd se
o schopnost integrovat pohyb rtiznych svalovych skupin a kloubt tak, aby jedinec doséahl

pozadovaného vykonu s pfesnosti a u¢innosti (Havel, 2009).

Koordina¢ni schopnosti se dle Lehnerta a spol. (2014) rozd€luji na schopnost
diferenciacni, orienta¢ni, rovnovahovou, reakcni, rytmickou, schopnost spojovat pohyby
a pfizpisobovani pohybu. Toto rozdéleni vychédzi ztradicniho modelu klasifikace

koordinac¢nich schopnosti:

e diferenciacni — schopnost jemné rozliSovat a nastavovat parametry pohybu na
zaklad¢ kinestetickych informaci ze svali, §lach, vazl a kloubii,

e orientacni — schopnost ur¢ovat a ménit pohyb téla v prostoru a Case v souladu
s pohybujicim se objektem,

e rovnovahova — schopnost téla setrvat v rovnovazném stavu nebo obnovit tento

stav 1 v t€Z8ich podminkach a zménach prostiedi,
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e reakcni — schopnost provedeni pohybu v reakci na podnét v co nejkratSim Case
(reakéni doba),

e rytmicka — schopnost motoricky vyjadfit rytmus,

e spojovani pohybu — schopnost propojit jednotlivé pohyby téla do harmonického
celku s cilem dosdhnout daného pohybového cile,

e piizplisobovani pohybu — schopnost upravit pohybovou aktivitu v reakci na

v

ménici se vnéj$i 1 vnitini podminky (Lehnert, 2014).

Uroveii koordinaénich pohybovych schopnosti zavisi na fadé faktort, mezi které
fadime genetické predispozice, Uroven fyziologického vyvoje, pravidelnost a typ fyzické
aktivity, kterou jedinec provadi, miru, jakou se vénuje tréninku a zlepSovani svych
pohybovych schopnosti, vliv prostfedi a podnéty, kterym je béhem Zivota vystavovan.
Dalsim faktorem muze byt zdravotni stav, véetné stavu pohyblivosti svala a kloubt, ktery

muze schopnost koordinace pohybti ovlivnit (Havel, 2009).

Pro optimalni rozvoj koordinac¢nich pohybovych schopnosti doporucuje Choutka

(1991) v publikaci Havla (2009) nasledujici metodicka opatieni:

e pfi cviceni meénit druhy cviceni a okolni prostiedi,

e kombinovat pohybové dovednosti, které uz jsou naucené,

e cvicit v dané rychlosti, postupné trénink obméiovat a stupiiovat,
e dostavat dodate¢né informace béhem cviceni a

e pred cviCenim se protahnout a t&lo zatizit (Havel, 2009).

Pro diagnostiku koordina¢nich pohybovych schopnosti se vyuZivaji dva druhy
testll — laboratorni a terénni testy. Pfi laboratornich testech jsou vyuZzivany pfistroje pro
meéfeni reakei, stability, dynamiky, rytmu nebo métfeni Ghli. Terénni testy lze proveést
v béZzném pfirozeném prostiedi. Standardizovanych testli je ménég, nez téch laboratornich
a provadi se jako kontrolnich cviceni. Testovani koordinac¢nich schopnosti je provadéno

vvvvvv

jednim motorickym testem (Havel, 2009).
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1.2.2 Kondi¢ni pohybové schopnosti

Kondi¢ni pohybové schopnosti jsou zakladnimi slozkami fyzické kondice
a vykonosti jedince, které ovlivituji jeho schopnost vykonavat pohybové aktivity efektivné
a bezpec¢né. Tyto schopnosti maji klicovy vyznam pro celkovou fyzickou kondici a zdravi

jedince. Zahrnuji silu, vytrvalost a rychlost.

Silova schopnost je schopnost téla generovat silu a prekonavat, udrzovat, nebo brzdit
vnéjsi odpor svalovou kontrakci. Tato schopnost je spojena s aktivaci svalovych vldken
a koordinaci svalovych skupin, aby bylo dosazeno pozadovaného vysledku, jako je zdvih,
tlak, tah a dalsi pohybové aktivity, které vyzaduji fyzickou silu. Druhy kontrakci se podle
Vobra (2013) d¢€li na izometrické kontrakce, kdy nedochazi ke zkracovani svalt a izotonické
kontrakce, kdy dochazi ke zkracovani flexorti (koncentrickd kontrakce) nebo zkracovani
extenzorli (excentricka kontrakce). Strukturdlné se rozliSuji silové schopnosti statické,

dynamické a vytrvalostni (Vobr, 2013).

Rychlostni schopnost je schopnost téla provadét pohyby v co nejkrat§im case,
zpravidla do 20 sekund. Zahrnuje schopnost rychle zrychlit, zpomalit a reagovat na externi
podnéty s minimalni reakéni dobou. Vliv dédi¢nosti na rychlostni schopnost je dle Vobra
(2013) az 90 %. Dalsi vlivy maji i ostatni pohybové schopnosti, jako je explozivni sila,
rychlostni vytrvalost nebo kloubni pohyblivost a v neposledni fadé je to trénink, ktery mutize
rychlostni schopnost také zlepsit. Rychlostni schopnost se déli na reakéni schopnost, ktera
se posuzuje od podnétu do zac¢atku pohybu, akéni neboli realizaéni schopnost, ktera se pocita

od zac¢atku pohybu po jeho ukonceni a rychlost jednotlivého pohybu (Vobr, 2013).

Vytrvalostni schopnost je tfetim typem pohybové kondi¢ni schopnosti. Jedna se
o schopnost té€la vykonavat opakované pohyby nebo udrzet pohybovou aktivitu po delsi
dobu bez nadmérné unavy. Dovalil (2002) uvadi v publikaci Jan¢ika (2006) rozdéleni
vytrvalostnich schopnosti podle doby trvani na dlouhodobou, sttednédobou, kratkodobou
a rychlostni vytrvalost. Dlouhodoba vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou ¢innost
urcité intenzity vice nez 10 minut v kuse bez pfestavky. Stfednédobou vytrvalosti se rozumi
schopnost vykonavat pohyb po dobu 8—10 minut pfi nejvyssi mozné spotiebé kysliku. Pti
kratkodobé vytrvalosti je provadéna c¢innost co mozna nejvysS$i intenzity po dobu

2-3 minuty. Rychlostni vytrvalost znamena schopnost vykonat pohyb nejvy$$i moznou
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intenzitou do 20-30 sekund (Dovalil, 2002 in: Jancik, 2006). Vobr (2013) ve své publikaci
uvadi jeste rozdé€leni podle vnéjsiho projevu, kdy vytrvalostni pohybovou schopnost d€li na
statickou vytrvalostni schopnost, napt. vydrz ve shybu a dynamickou vytrvalostni schopnost,

napft. sedy-lehy, nebo béh.

Uroven kondi¢nich pohybovych schopnosti je zavisla predevsim na tdchto péti
faktorech: genetické dispozice, které ovliviiuji rozvoj orgédnti a svalstva, psychické
predpoklady k realizaci kondice, koordinacni mechanismy fizeni centrdlni nervové
soustavy, doba zahajeni systematického tréninku a urovenn vyvoje vzhledem k véku

(Lehnert, 2014).

Mezi metody rozvoje kondi¢nich pohybovych schopnosti patii mnoho faktort.
a intervalovy trénink. Rozvoj kondi¢nich schopnosti je soubor slozitych vztahli a vazeb
v lidském organismu. Rozvoj jednotlivych schopnosti ovliviiuje i ostatni schopnosti, coz
slouzi jako prosttedek ke zvladnuti sportovniho vykonu, ze kterého zaroven vychazi rozvoj
pohybovych dovednosti. Ve vétsin€ sportovnich disciplin se k rozvoji pfistupuje ze dvou
hledisek, jednim znich je nespecificky kondi¢ni trénink, ktery slouzi k rozvoji §irSiho
pohybového spektra, druhym je specificky kondi¢ni trénink, ktery je zaméfeny na konkrétni

zvladnuti pohybti vlastni specializace (Lehnert, 2014).

1.2.3 Pohyblivostni schopnost
Podle M¢koty a Novosada (2005) je pohyblivostni schopnost neboli flexibilita

-----

pohybu v kloubech a svalovych skupindch. Podrobné rozepsané téma flexibility nasleduje

v samostatné kapitole niZe.
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2 Flexibilita

Flexibilita je pohybova schopnost, ktera znazornuje rozsah pohybu v kloubech a ve
svalech. Jednd se o schopnost lidského téla provadét pohyby s dostate¢nou amplitudou
a plynulosti. Sir$i rozsah pohybu umozituje dosahnout lepsiho funkéniho vykonu pii riiznych
aktivitdich a snizuje do urcité miry riziko zranéni. Rozvoj flexibility od utlého véku je

dualezity pro lepsi pohybovou vykonnost a celkové zdravi jedince (Mékota, 2005).

V literatute se setkdvame i s ekvivalentnimi pojmenovanimi pro flexibilitu, jako je
pohyblivost, kloubni pohyblivost nebo ohebnost. Slovo flexibilita pochazi z latinskych slov
flectere, nebo flexibilis, které znamenaji ohybat, ohebny nebo poddajny (M¢ékota, 2005).

2.1 Charakteristika flexibility

Me¢kota a Blahus (1983) v pozd¢jsi publikaci Mékoty (2005) definuji pohyblivost
jako: ,,schopnost realizovat pohyb v nalezitéem rozsahu, o plné amplitudé *“ a popisuji rozsah
pohybli vykonavanych v kloubech a kloubnich systémech. Rozsah pohybu je zavisly na
tvaru kloubtll, pruznosti svall, vazli a Slach, které se nachézeji okolo dané¢ho kloubu.
Pohyblivostni schopnost je z velké ¢asti dana geneticky, ale cvi¢enim je mozné ji zna¢né

ovlivnit.

Cermak (1992) definuje kloubni pohyblivost, jako uréitou vlastnost pohybového
systému, kterd se projevuje rozsahem konkrétniho pohybu. Méfeni probiha pomoci

maximalni amplitudy pasivniho pohybu.

Podle Altera (1996) se jedna o kapacitu kloubu, kterd dovoluje plynuly pohyb
v plném a optimalnim rozsahu pro konkrétni ucel. Flexibilita je schopnost pohybovat ¢astmi

téla v dostatecném rozsahu jednoduse a v poZadované rychlosti.

Gleim (1997) ve svém c¢lanku definuje flexibilitu jako schopnost kosternich svalt
a Slach natahovat se a dé€li ji na statickou, dynamickou — pasivni a dynamickou — aktivni.
Staticka flexibilita oznacuje rozsah pohybu (anglicky Range of motion, zkratka ROM)
dostupny v kloubu nebo v kloubnim uskupeni a obvykle se méfi, kdyz je testovany
v relaxovaném stavu. Dynamicka flexibilita se odkazuje na lehkost pohybu v ramci ROM

a métenim je zde tuhost, kterd udava odolnost struktury proti deformaci.
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Autofi Peri¢ s Dovalilem (2010) ve své publikaci definuji flexibilitu jako pohyblivost
(nebo kloubni pohyblivost), ktera ve sportu udava predpoklady pro rozsah pohybi
jednotlivych kloubii a schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Uvedena
definice nejlépe vystihuje samotnou podstatu flexibility, jelikoz autofi mluvi o rozsahu
jednotlivych kloubnich systémt. Z této definice lze vycist, Ze v kazdém sportu se této
schopnosti vyuziva jinym zpusobem a je pro n¢j optimalni jina troven kloubni pohyblivosti.
M¢kota a Blahus (1983) uvadi, ze pro vétsinu sportl je vyzadovana normalni nebo jen mirné
zvysena uroven kloubni pohyblivosti, avSak u nékterych konkrétnich sportl jsou naroky na
flexibilitu vyssi, napt. u moderni gymnastiky, nebo vyrazového tance je potieba mit vyssi
miru pohyblivost témét u vSech kloubt. Dalsimi ptiklady mohou byt sporty, kde je nutna
pohyblivost jen v urcitych kloubnich skupinach, napt. pii plavani u plaveckého zpisobu
kraul je zapotiebi dostatecné pohyblivost v ramennim a hlezennim kloubu. Naopak u jinych
sportl je lepsi mit mensi pohyblivost v n¢kterych kloubech. Nadmérna pohyblivost by zde
byla spise na Skodu, napt. zatéz zapéstniho kloubu u vrcholovych cyklistd vede ke snizeni
rozsahu pohyblivosti. Cilem tréninku tedy neni vZdy maximalizovat kloubni rozsah, ale drzet
se pro kazdy sport optimalniho modelu, ktery odpovidd vyzadované flexibilité¢ (Mckota,
1983).

Z vyse uvedeného vyplyva, Ze flexibilita jako pohybova schopnost je specificka pro
jednotlivé kloubni systémy a nelze ji tedy brat jako obecnou schopnost téla. Kazdy z kloubti
muize mit rozdilnou Uroven pohyblivosti a tato Groveil mizZe zaviset 1 na sméru pohybu
kloubt. Jak uvadi M¢ékota a Blahu$ (1983) ve své publikaci, flexibilita je jedna z mala
pohybovych schopnosti, v niZ zeny muze ptrevysuji. Zpravidla mivaji Zeny vétsi pohybové

rozsahy a €astéji u nich dochazi k ptiliSné pohyblivosti kloubti.

2.2 Déleni flexibility
Flexibilita mé podle M¢koty (2005) dvoji rozd€leni, a to na statickou a dynamickou,
nebo pasivni a aktivni. Dle urovné pohyblivosti by se dale dala rozd€lit na hypomobilitu

a hypermobilitu.

U statické flexibility se jedna o rozsah pohybu v kloubu, ktery jedinec dosahuje
pozvolnym pomalym pohybem do maximalniho rozsahu, napi. dotknout se hlavou kolenou

pii sedu snozném. Naopak u dynamické flexibility jde o vyuziti kloubniho rozsahu pfi
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pohybové Cinnosti provadéné normalni nebo vyssi rychlosti, které vyzaduji dynamické

protahovani a zkracovani svalt a pohyby v riznych smérech.

Pro testovani flexibility je dilezité zejména jeji rozd€leni na aktivni a pasivni.
Aktivni flexibilita je takovy rozsah, ktery je dosazeny jen silou neboli aktivnim zapojenim
pfislusnych svali. Pokud bude jedinec chtit v maximalni poloze chvilku vydrzet,
pravdépodobné se oproti Svihu zmensi amplituda. Pfi Svihovém pohybu je jedinec schopny
dosahnout vétsi amplitudy za cenu mensi vydrze. Pasivni flexibilita ma zpravidla vétsi
rozsah nez aktivni, jelikoz amplituda pohybu je zde dosazena za pomoci vnéjsi sily, napf.
dopomoci partnera, gravitaci nebo zapojenim svalstva jiné casti t¢la. Mékota (2005) uvadi
pojem anatomicka flexibilita, kterd predstavuje rozsah pohybu kloubti bez pritomnosti svalti.
Tento rozsah je vétSi nez rozsah pasivni flexibility, avSak pro Zivého ¢lovéka je pouze

teoretickou veli¢inou (Schnabel, 2003).

Hypermobilita a hypomobilita je pojmenovani dvou protichidnych stavi, které
ovliviiuji rozsah pohybu v kloubech. Hypomobilita je charakterizovana omezenym
rozsahem pohybu v kloubech, coz miize byt zpiisobeno ztuhlosti svali, vazi nebo kloubnich
pouzder. Tento stav miize vést k omezeni pohybovych schopnosti a zvySeni rizika zranéni,
zejména pii pohybech vyzadujicich plny rozsah pohybu. Omezeny miize byt jeden nebo vic
kloubt a ¢im je jedinec star$i, tim vic roste pravdépodobnost omezeni. Pfi¢inou muiize byt
nedostatek pohybové aktivity, onemocnéni kloubt, uraz, pooperacni stav a dalsi. Podle

Altera (1996) v publikaci Mé&koty (2005) limituje flexibilitu pét hlavnich faktort:

e nedostatek elasticity spojovacich tkani ve svalech a kloubech,
e svalova tenze,

e nedostatek sily a koordinace pohybt,

e struktura kloubti,

e bolest.

Hypermobilita je naopak charakterizovana nadmérnym rozsahem pohybu v kloubech, ktery
je vetsi nez bézny rozsah. Tento stav muze byt zpisobeny nadmérnou uvolnénosti kloubi,
vazi a kloubniho pouzdra, coz miize vést k nestabilité kloubu a zvySenému riziku vymknuti
nebo vykloubeni. Hypermobilita miiZze byt podminéna dédi¢né nebo zplisobena nevhodnou

zatézi kloubu v détském véku. Dlvodem casto byva pietézovani nekterych kloubti nebo
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svalli nadmérnou a nepfirozenou zatézi. Pro optimalni funkci a prevenci zranéni je dulezita

rovnovaha mezi adekvatnim rozsahem kloubti a jejich stabilitou (M¢kota, 2005).

2.3 Faktory ovliviiujici flexibilitu

Na flexibilitu mé vliv n€kolik riznych Ciniteltl, mezi které se dle Schnabela (2003)
v publikaci Mékoty (2005) tadi konstitucni, kondi¢né-energetické, koordinacni, vnitini
a vnéjsi.

Konstitu¢né je podminény naptiklad tvar kloubu a jeho konkrétni typ, ktery urcuje
nékolik dalsich faktord, jako je stupen volnosti, schopnost protazeni svalovych pouzder
a vazi, které kloub fixuji, nebo latkovd vyména v kloubech. Dal§im typem konstitu¢né
podminénych faktorii je schopnost protazeni svalt a Slach, kdy je dulezité, aby svalstvo

protilehlé strany kloubu nekladlo ptiliSny odpor proti pohybu.

Kondi¢né-energetickym predpokladem pro spravnou flexibilitu je zejména sila
svald, které vyvolavaji pohyb, jelikoz v hrani¢ni oblasti rozsahu pohybu je nutné piekonat

vEtsi odpor.

Mezi kondi¢ni piedpoklady se tadi napt. regulace svalového tonusu, svalové

a Slachové reflexy a koordinace agonistil, antagonistli a synergistii (Mé&kota, 2005).

Vnitini a vnéjsi faktory maji také svilj nezanedbatelny vliv na rozsah pohyblivosti
kloubti. Brzdny vliv na flexibilitu ma napt. psychické zatéz, kdy jedinec pod silnym stresem
nedosahne srovnatelného vykonu jako jedinec bez vlivu psychické tenze. VnéjSimi faktory,
které ovliviiyji flexibilitu, jsou denni doba, kdy nejmensi rozsah pohybtli byva v noci a brzy
rano a pozdéji v odpolednich hodinach. Déle mlZze pohyblivost ovlivnit 1 okolni teplota,
jelikoz chladnégj$i prostfedi plisobi negativné a teplej$i naopak pozitivn€, nebo absence
predehiati, kdy bez rozcviceni je rozsah pohybli mensi nez po prokrveni a rozhybani svall

a Slach (M¢kota, 2005).

2.4 Vyvoj flexibility
Flexibilita se s vékem postupné méni a rozsah pohybl se snizuje. Malé déti jsou
velmi ohebné, ale postupné az do puberty (15-16 let) flexibilita kles4 a rozviji se pouze

v téch smérech, které jsou aktivné procvicované, v jinych smérech se rozsahy pohybi spise
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zmensuji. Po odeznéni puberty se flexibilita béhem adolescence opét mirné zlepSuje.
V dospélosti dochazi k mirnému, pozdé&ji po 65. roce zivota k vyraznéjSimu poklesu
pohybového rozsahu v diisledku zmén v pojivovych tkanich. Pravidelnou fyzickou aktivitou
je mozné udrzet flexibilitu ptijatelnou i do pozd¢jsiho véku. Podle Altera (1996) v Mékotovi
(2005) je nejcitlivejsim obdobim pro rozvoj flexibility vék 7-11 let. U divek je mozné

s rozvojem pohyblivosti zacit o néco diive (M¢kota, 1983; Peric, 2012).

2.5 Metody rozvoje flexibility

Pohybové moznosti zavisi na souhfe pasivniho a aktivniho pohybového aparatu
a tato souhra je mozna jen diky dostatecné urovni flexibility. ZlepSeni flexibility je mozné
dosadhnout dvéma zékladnimi zpisoby, a to tradi¢ni metodou dynamického protahovéani nebo
metodou statického protahovani neboli stre¢inkem. Zakladnimi metodami rozvoje a udrzeni
flexibility jsou tedy protahovaci cviCeni, ktera pozitivné ptisobi na svaly, vazivové tkané,
mezisvalovou koordinaci a reguluji i svalové napéti. Cviceni je nutné provadét pravidelné

a pokud tomu tak neni, pohyblivost postupem cCasu klesa (M¢kota, 2005).

Metody rozvoje pohyblivosti se dle Choutky (1991), nebo Pavlise (2003) d¢€li podle
dvou kritérii aktivita pohybu a dynamika provedeni. Dle aktivity pohybu jsou rozdéleny na
metody aktivniho a pasivniho cviceni. Podle dynamiky provedeni na dynamické a statické

provedeni.

2.5.1 Aktivni cvi¢eni

Bé&hem aktivniho cviceni je dosahovano krajnich poloh protazeni pomoci vlastniho
svalového Usili. Jedna se o cviceni dynamicka 1 staticka. ZlepSeni flexibility je docileno
protahovanim antagonistll a posilovanim agonistli. Aktivni metody cviceni se dale ¢leni na

aktivni dynamické cviceni a aktivni statické cviceni (tzv. strecink).

Aktivni dynamicka cvifeni jsou provadéna pouze za vyuZiti své vlastni energie.
Metoda vyuziva Svihové pohyby nebo hmity v krajni poloze pro dosaZeni vétSiho rozsahu
pohybu. Svihovy pohyb je dle Mé&koty (2005) vyvolavan kratkou a rychlou kontrakci
agonistl a zastavovan mohutnou kontrakei antagonistii. Protazeni tkani je pouze kratkodobé.

Dochazi k aktivovani napinaciho reflexu, ktery ovSem snizuje Uc€inek protaZeni. Pozitivni
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vliv mad metoda na mezisvalovou koordinaci. Choutka (1991) ve své publikaci uvadi

minimalni pozadovanou Cetnost mezi 15-30 opakovanimi.

Aktivni staticka cviceni se bézné v literatuie oznacuji také jako stre¢inkova cviceni
nebo strecink. Podstatou je setrvani v krajni poloze, do kterych se cvicenec dostava pomoci
svalovych kontrakei bez ptisobeni vnéj$ich sil. Pro spravné protazeni je nutné v krajni poloze
setrvat alespoil nékolik sekund a tuto dobu postupné prodluzovat. Pti dosahovani krajni
polohy se nedoporuCuje zadrzovat dech, naopak danou pozici prodychat a s kazdym
vydechem se pokusit rozsah jest¢ posunout dal, ovSem nemélo by dochazet k bolesti

v namahané oblasti (Pavlis, 2003).

2.5.2 Pasivni cviceni
Pti pasivnim cvieni je dosahovano maximalniho rozsahu pohybu piisobenim
vnéjSich sil. Mezi hlavni metody pasivniho cviceni se fadi pasivni dynamické a statické

cviceni, metoda kontrakce-relaxace-nataZeni a posileni agonista.

Pii pasivnim dynamickém cviceni jsou podobné jako u aktivniho dynamického
cvi¢eni provadény rytmické Svihy a hmity. Narozdil od aktivni metody je, Ze je cvicenci

v

dopomahéno vnéjsi silou, napt. druhou osobou nebo oporou. Doporuceny rozsah opakovani

je 10-30krat (Pavlig, 2003).

Podstatou pasivnich statickych cvi¢eni je jako u aktivnich statickych cviceni
setrvani v krajnich polohach, aviak za piisobeni vnéjsich sil. Casto se jedna o dopomoc
druhou osobou v maximalni poloze, ve které je jedinec chvilku pfidrZzen. Pasivni staticka
metoda cviceni predstavuje vyssi stupen protazeni praveé diky ptisobeni vngjsi sily (Pavlis,

2003).

Metoda kontrakce-relaxace-protazeni je dle Mckoty (2005) casto vyuzivany
postup, u kterého je svalstvo nejdiive uvedeno do kontrakce na 5-10 vtefin, nasleduje tplné
uvolnéni na 1-2 sekundy a ndsledné 10—12sekundové protaZeni. Tento set cviceni se opakuje
2-5krat. Postupné jsou procvi¢ovany vSechny segmenty téla, ve kterych je potieba zlepsit
flexibilitu. M¢kota (2005) uvadi, ze dilezitou soucasti cviceni je i1 psychickd kontrola
pribéhu, jako je procitovani pohybi, relaxace neaktivnich svall, klidné dychani, nebo

kontrola (ne)bolestivosti cvik.
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Metoda posileni agonistii je postavena na pfiméfeném posilovani svalovych skupin
okolo kloubii pro dosazeni maximalniho rozsahu pohybu. Tomuto posileni je nutno vénovat

maximalni pozornost.

2.6 Diagnostika flexibility

Presné diagnostika flexibility miize poskytnout dulezité informace pro navrhovani
individualné piizptisobenych cvicebnich programti, prevenci zranéni a zlepseni vykonnosti.
Existuje n¢kolik bézné vyuzivanych metod pro posouzeni rozsahu pohybu v kloubech
a svalovych skupinach. Podle M¢koty a Blahuse (1983) se mezi bézné metody fadi metoda
méfeni uhlii (goniometrie), metoda méfeni vzdalenosti, metoda Skdlovani nebo metoda
testovani. Mezi nejcastéji vyuZzivané patii metoda goniometrie, nebo metoda vizudlniho
posuzovani. Dulezité je zvolit spravnou metodu diagnostiky a vhodné kritérium hodnoceni

podle cilti zkoumani a konkrétnich potfeb zkoumané populace.

2.6.1 Kritéria hodnoceni testi
Pro spravné vyhodnoceni testd je nutné si urcit konkrétni kritéria, mezi které se fadi

validita (platnost testu), reliabilita (spolehlivost testu) a objektivita (souhlasnost testu).

Validita testu udava, do jaké miry dany test skutecné méti pozadované kritérium
azda poskytuje presné a relevantni informace o flexibilit¢ jedince. Vyjadiuje se
koeficientem validity 7y, ktery nabyva hodnot od 0 do 1. Cim vice se hodnota pfiblizuje

jedné, tim se dosahuje vétsi platnosti testu (Cermak, 1992).

Reliabilita testu se tykéa schopnosti poskytnout konzistentni a opakovatelné vysledky
pfi opakovani méteni pomoci jednoho testu u stejného jedince nebo skupiny. Vypovida
o presnosti a velikosti chyb méfeni. Cim konzistentngjsi je méfeni flexibility, tim piesngjsich
vysledki je dosazeno. Vysoka reliabilita testu tedy znamend, Ze vysledky jsou stabilni

a nezavislé na riiznych faktorech, jako je napf. ¢as, nebo vliv prostiedi (Cermak, 1992).

Objektivita testu vypovida o stupni shody testovych vysledkl, do jaké miry jsou
vysledky nezéavislé na subjektivnich faktorech méfici osoby, jako je osobni interpretace ¢i
posouzeni vysledkii. Jde o schopnost testu poskytnout konzistentni vysledky bez ohledu na
to, kdo test provadi. Objektivita testu pohyblivosti je dillezitym kritériem, které ptispiva

k jeho spolehlivosti a pouzitelnosti v riiznych kontextech (Cermak, 1992).

24



2.6.2 Metody méreni flexibility

Goniometrie neboli méfeni thll je nejpiirozenéjSim zplisobem vyjadieni rozsahu
pohybu kloubii nebo kloubnich skupin. Vyjadiuje se pomoci maximalni mozné amplitudy
v thlovych stupnich. Hlavni podstatou méfeni je pozorovani a kvantifikace postaveni
proximalniho a distalniho segmentu kloubu, které¢ho je dosaZeno aktivnim nebo pasivnim
pohybem. Pii této metodé je pro méfeni Ghlt vyuZivan goniometr. Casto je vyuZivana ve
spojeni s ostatnimi metodami méfeni flexibility pro komplexné€jsi obraz pohyblivosti kloubt

(Mékota, 1983).

Méreni vzdalenosti se zaméiuje na zmény vzdalenosti urcitych boda lidského téla
od podlozky nebo navzajem, které cvi¢enec dosahuje pii provadéni konkrétniho testu. Casto
se tento test vyuziva pii méteni ohebnosti patete. Podle Mékoty a Blahuse (1983) se vyuziva
naptiklad tzv. SchoberQv ptiznak, ktery je indik4torem pohyblivosti bederni ¢asti patete.
Testované osob¢ je ve vzptimeném postoji v misté pateie oznacen bod A a 10 cm vySe bod
B. Pfi maximalnim ptfedklonu by se méla vzdalenost AB prodlouzit o0 4 az 6 cm. Na méfeni
vzdalenosti se zakladd kvantifikace vétSiny motorickych testli pohyblivosti. Ptikladem
takového testu mize byt hluboky predklon s dosahovanim na méfitko v sedu snozmo (sit
and reach test), ktery je jednim z nejrozsifenéjSich terénnich testi. Dal§imi vyuzivanymi

testy jsou vykrut, nebo boc¢ni rozstép (Mékota, 1983; Mékota, 2005).

Metoda Skalovani se vyuziva k posouzeni flexibility urcité svalové skupiny nebo
kloubli na zaklad¢ subjektivniho posouzeni cvience nebo zkuSeného pozorovatele.
Umoznuje pouze hrubou kvantifikaci, kterd vSak pro urcité ucely miize postacovat. Behem
této metody je hodnocen rozsah pohybu na stupnici nebo Skéle, obvykle od 0 do 5 nebo od
posouzeni flexibility, ale mize byt nachylné k subjektivnim chybam a rozdilnému posouzeni

mezi riznymi pozorovateli (Mékota, 1983).

Metoda testovani je doporucovéana pro jednoduché motorické testy pohyblivosti,
které vyuZzivaji pouze binarni kvantifikaci splnil nebo nesplnil. Pozadavky jsou pohybové
ukoly, nebo polohy a splnénim tohoto pozadavku znamena normélni nesnizenou pohyblivost

v daném kloubnim spojeni (Mékota, 1983).
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3 Mladsi Skolni vék

Mladsi skolni vék je obdobi vyvoje ditéte ptiblizne od Sesti do jedendcti let (Pavkova,
2002). Toto obdobi je klicové pro fyzicky, kognitivni, socialni a emocionalni vyvoj ditcte.
Mladsi Skolni vék je charakterizovan rychlym tempem ristu a vyvoje, kdy déti prochazeji
dalezitymi etapami motorického uceni a zdokonalovani zakladnich dovednosti. Ve Skole
jsou déti vystavovany ruznym vzdélavacim podnétiim, coz podporuje rozvoj jejich

kreativity, socidlnich dovednosti a akademickych schopnosti.

Mladsi Skolni vék je obdobim intenzivniho riistu a rozvoje svall, vazl a kloubd.
V tomto veku hraje kli€ovou roli mimo jiné flexibilita, a to pfedev§im v rozvoji motorickych
dospéli, jelikoz jejich télo jesté neni pln€ vyvinuté a klouby jsou obvykle volngjsi. I v tomto
véku je potteba podporovat a rozvijet flexibilitu pomoci vhodnych cvicebnich programit
a aktivit, které zlepSuji rozsah pohybu v kloubech a pfispivaji k celkovému zdravi
a fyzickému rozvoji ditéte. Dilezitym faktorem piistupu k rozvoji flexibility v tomto veku
je individudlni pfistup, jelikoz flexibilita mize byt u kazdého ditéte rozvijena jinou formou
a v jiné mife.

Podle Pavkové (2002) se vyvoj v mlad§im Skolnim véku déli na télesny vyvoj,
dusevni vyvoj a socidlni vyvoj. Dusevni vyvoj dale d€li na vyvoj rozumovy, citovy a volni.

Peri¢ (2012) pridavéa jako dalsi rozd€leni i pohybovy vyvoj ditéte.

3.1 Télesny vyvoj

V mlad$im Skolnim veku se télesny vyvoj tykd piedevsim procesu fyziologického,
motorického a fyzického zrani déti. Jedna se o obdobi intenzivniho rlstu a rozvoje, které
zahrnuje zmény v télesné stavbeé, motorickych dovednostech, sile, vytrvalosti a koordinaci.
Télesny vyvoj v tomto véku je dilezity pro celkovy fyzicky, emocionalni a socialni rozvoj
ditéte. Hlavnimi zménami typickymi pro mladsi Skolni vk je rlst do vySky a adekvatni
zména hmotnosti, prodluzovéani dolnich koncetin, pokracuje osifikace kosti, ustaluje se
zaktiveni patete, dochdzi k vyvoji trvalého chrupu, zvySuje se vykonnost rtiznych organii
a dozrava nervova soustava. Déti v mladSim Skolnim véku vétSinou pottebuji mnoho pohybu

a maji z pohybu radost, zlepSuje se svalova koordinace, hlavn¢ drobnéjSich svala ruky.
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Dulezity je ovSem i dostateény odpocinek, jelikoz nervova soustava stale pomérné snadno

podléhd tinave (Pavkova, 2002).

3.2 DuSevni vyvoj

Dusevni neboli psychicky vyvoj déti v mladsim Skolnim veéku odkazuje na procesy
kognitivniho a emoc¢niho zrani déti. Jde o obdobi intenzivniho riistu a rozvoje mysleni,
paméti, jazyka, predstavivosti, schopnosti feSeni problémi a sebeuvédomovani. Béhem
tohoto obdobi déti ziskavaji nové dovednosti a schopnosti, které jim pomahaji ptfizptisobovat

se a uspesné fungovat ve Skole a ve svém okoli (Pavkova, 2002).

Déti v mladsim Skolnim véku dokézou pochopit pouze takové pojmy a situace, které
jsou pro n¢ fyzicky hmatatelné, na které si mohou sdhnout. VétSina z nich se v tomto obdobi
chova impulzivné, vétSinou nedokézou udrzet stdlou emoci a rychle se jim méni nalady.
Provadénou cinnost citoveé prozivaji a neuspéchem jsou velmi zasazeni, tento stav vSak

zpravidla trvéa velmi kratkou chvili (Peri¢, 2012).

Pavkova (2002) ve své publikaci duSevni vyvoj rozdéluje na vyvoj rozumovy, citovy
a volni. Rozumovy vyvoj charakterizuje velky vliv prostfedi, hlavné vyucovani, vnimani
zaCina byt cilevédomé;jsi, soustavnéjsi a presncjsi. Pozornost déti je rozt€kana, nestabilni,
zaCinaji se zobecnovat a zpresiiovat détské predstavy, vyviji se mechanicka a logicka pamét’.
Citovy duSevni vyvoj je v mlad$im Skolnim véku charakterizovan ptevazujicimi kladnymi
city, zaporné city détem nahani strach, maji obavu z trestu, nebo zesmésnéni, stale jesté maji
malo vyvinuty smysl pro soucit. Z citového hlediska je vyvoj v tomto obdobi spiSe klidnéjsi.
Volni dusevni vyvoj zahrnuje schopnosti jedince planovat, rozhodovat se a fidit své chovani
v souladu s vlastnimi cili a hodnotami. V tomto obdobi se vyviji sebeovladani, veétsi
samostatnost, podiizovani se pozadavkiim od autorit, avSak pouze pii dobrém vztahu k témto

autoritdm (Pavkova, 2002).

3.3 Socialni vyvoj
Socialni vyvoj déti v mlad$im Skolnim véku se tyka procesu, béhem kterého déti
rozvijeji své dovednosti a porozuméni nezbytné pro interakci s vrstevniky a dospélymi,

buduji si nova pratelstvi, dilezité je porozuméni socialnim pravidlim a rozvoj empatie

vvvvv
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je respekt k ostatnim, tolerance a sdileni. Déti si buduji nové mezilidské vztahy ptevazné
k ucitelim, vychovateliim, nebo vrstevnikiim. Ziskavaji dovednosti potiebné pro efektivni
komunikaci a konfliktni feSeni, coz jim poméha budovat zdravé mezilidské vztahy (Peric,

2012).

Socidlni vyvoj v mlad$im Skolnim véku je také spojen s rozvojem seberegulace
a schopnosti pracovat v tymu, coz jsou klicové dovednosti pro uspéSnou integraci do
Skolniho a spolecenského prostiedi. V tomto obdobi se postupné uvolituje vztah k rodicim
a déti si buduji samostatnost. V kolektivu jsou pro né dulezité zdjmové skupinky, kde
ziskavaji pocit solidarity a kamaradstvi, které vznika casto na zakladé nahodnych spole¢nych
znakl. Postupné se zacinaji oddélovat skupinky div¢i a chlapecké, mezi kterymi dochézi

casto ke vzdjemnému skéadleni nebo ke sporim (Pavkova, 2002).

3.4 Pohybovy vyvoj

Prevazna vétSina déti v mladSim Skolnim véku je velmi pohybové aktivni. Nemaji
problém se rychle a jednoduse ucit novym pohybovym schopnostem, ale také je rychleji
zapominaji. Proto je dileZitou soucasti vyvoje tyto nov€ nabité schopnosti trénovat
ariiznymi zpusoby je opakovat, aby dochdzelo k zapamatovani a automatizovani téchto
pohybti. Nové pohybové aktivity by mély byt vyuovany hrou, aby mély déti vétsi motivaci
se je ucit a aby je ziskavani novych dovednosti bavilo. Mladsi Skolni vék je dilezity pro
rozvoj motoriky, jelikoZ se déti rychleji u¢i novym motorickym pohybiim a staci pohyb

pouze predvést a dite je schopno si tento pohyb opakovanim jednoduse osvojit (Peric, 2012).

3.5 Flexibilita v mladSim Skolnim véku

Obdobi mladsiho skolniho véku je s ohledem na flexibilitu kloubd a svali velice
citlivé obdobi, ve kterém by déti mély vénovat sportovnim ¢i jinym pohybovym aktivitim
alespon stejné Casu, jako travi ve Skole. V této fazi vyvoje dochazi k rychlym télesnym
zménam, osifikaci kosti a svalstvo se rozviji zatim jen pozvolna. Toto obdobi je pro rozvoj
flexibility kritické, jelikoz s nastupem do Skoly zacinaji déti vénovat vice Casu sedavym
aktivitdm, coz je 1 Skolni dochédzka, traveni ¢asu doma u uceni nebo volnocasové aktivity
u pocitace nebo u televize. Proto je velmi dilezité praveé v tomto ve€ku détem vstipit spravné

pohybové ndvyky a nepodcenovat ani zafazeni diikladného kloubniho rozhybani a protazeni

28



svall. Protahovani by mélo byt soucasti kazdé pohybové aktivity, a to idealn¢ na zacatku

aktivity 1 na konci (Miklankova, 2009; Kaplan, 2020).

Détstvi je povazovano za ideédlni obdobi pro rozvoj flexibility, jelikoz s nastupem
puberty klesa moznost rozvoje pohybu a zlepSeni prichazi az s obdobim adolescence.
Dostate¢na mira flexibility je potiebnd zejména pro spravné drzeni téla, udrzeni funkéniho
zdravi a jako prevence proti urazim. Nedostatek pohyblivosti v kloubech mize u déti
zvétSovat riziko bolesti bederni patefe v dospé€losti. Protahovaci a relaxacni cviceni jsou
dalezita také pro vyrovnani svalovych dysbalanci, které mohou i v détském véku vést ke
zhorSenému drzeni téla, poskozeni patefe, nebo kycelnich a kolennich kloubti (M¢kota,

2005).

Pohyblivost mlze byt ovlivnéna i1 geneticky, ale spravnym cvienim ji lze i za
takovych predispozic tspesné zlepSovat a rozvijet. Obdobi mezi 7. az 11. rokem Zivota ditéte
je povazovan za tzv. ,.zlaty vék motoriky*, jak uvadi ve své publikaci M¢kota a Novosad
(2005). Toto obdobi je charakterizovano rychlym ucenim se novych pohybti a pohybovych
dovednosti (M¢kota, 2005).

V mlad$im Skolnim véku je dilezit¢é u déti dbat na dostateCné soustfedéni na
jednotlivé protahovaci cviky. Neni vhodné, aby se nechaly rozptylovat jakymikoliv okolnimi
faktory, a proto je dulezité vybrat spravny typ cviceni, coZ jsou nejcasteji aktivni dynamické
cviky na protazeni, jelikoz déti v tomto v€ku nejsou jesté plné schopny si uvédomit a plné
vnimat své t€lo a provadéné pohyby. Neni proto vhodné u zacatecnikl sportoveli nebo
nesportovcl zafazovat pasivni cviceni s dopomoci, jelikoz nemaji dostatecné vyvinuta

kloubni pouzdra a Slachy a mohlo by dojit az k ptfetrzeni svalu (Peri¢, 2012).

Me¢ékota a Novosad (2005) uvadi shrnuti vyznamu flexibility pro déti takto — uspésné
ovladnout techniku pohybu, provadét uspornéjsi pohyby, prevence a mensi pravdépodobnost
zranéni, zlepSeni estetického pohybového projevu v nékterych sportech, ovlivnéni jinych
pohybovych schopnosti, snizeni efektu Spatného drzeni téla, provadéni plynulych

pohybovych aktivit kazdodenniho Zivota.
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4 Cesky vzdélavaci systém

Skola je spoletenska instituce, kterda ma za funkci poskytovat vzdélani zakim
danych veékovych skupin v organizované formé podle urcitych vzdélavacich programdt.
Podle Prichy a spol. (2013) je skola misto urcené pro organizované vzdelavani, kde se
socializuji zaci, je zde podporovana jejich osobnost a socialni rozvoj a kde se zaci ptipravuji

na osobni, pracovni 1 obCansky Zivot.

4.1 Struktura zakladniho vzdélavani

Vzdélavani v ceské vzdélavaci soustaveé zacina jiz péci o déti v raném veéku v tzv.
détskych skupinach, ve kterych se poskytuje péce détem od 6 mésicii do zahajeni Skolni
dochazky (6/7 let). Bézné vSak déti ve veku od 2 do 6 let navstévuji jiz matefskou Skolu, kde
probiha predskolni vzdélavani, které¢ détem vytvari zékladni ptedpoklady pro pokracovani
ve vzdélavani a dorovnavaji se rozdily ve vyvoji déti pred nastupem do zakladni skoly. Délka
povinné skolni dochazky na zékladni Skole je 9 let a déli se na pétilety prvni stupen a Ctytlety
druhy stupen. Na prvnim stupni se vzdélavaji déti ve véku od 6 do 11 let a na stupni druhém
ve véku 11 az 15 let. Po ispé$ném splnéni 5. nebo 7. ro¢niku miize byt zak ptijat na osmileté
nebo Sestilet¢é gymndzium nebo konzervatof, kde pokracuje zakladni vzdélavéani. Po
absolvovani zakladniho stupné vzdélani dosdhne Zak statutu zdkladniho vzdé€lani a nasledné

vstupuje vétSina zakl na stfedni Skolu nebo konzervatot (Evropska komise, 2024).

4.1.1 Ramcovy vzdélavaci program (RVP)

Rémcovy vzdélavaci program (RVP) je zékladni dokument vydavany Ministerstvem
Skolstvi, mladeze a tlovychovy (MSMT) Ceské republiky, ktery uréuje obsah, rozsah
a podminky vzdélani na zdkladnich a stfednich Skolach. RVP poskytuje ramec, podle
kterého §koly vytvaieji své vlastni §kolni vzd&lavaci programy (SVP). RVP zaméfujici se na
zakladni vzdélavani (RVP ZV) je rozdélen do deviti vzdélavacich oblasti, které zahrnuji
jednotlivé vzdé€lavaci obory. Télesnd vychova a vychova ke zdravi jsou soucasti
vzdélavaciho oboru €lovek a zdravi. Hlavni naplni RVP ZV pro prvni stupen zékladnich Skol
v oblasti TV je osvojeni pravidel a bezpe€nosti, komplexni rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti, podpora zdravého Zivotniho stylu, rozvoj tymové spoluprace, fair play

a respektu k ostatnim, vSestranny rozvoj a adaptace na vodni prostiedi. Mezi ¢innosti, které
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by mély ovliviiovat urovein pohybovych dovednosti patii pohybové hry, zéklady
gymnastiky, atletiky, sportovnich her, plavani, lyZovani, brusleni, rytmické a kondicni formy

cvideni a pripravné upoly. (MSMT, 2023)

4.1.2 Skolni vzdélavaci program (SVP)

Skolni vzdélavaci program (SVP) je dilezity dokument, ktery vypracovava kazda
$kola v Ceské republice na zédkladé RVP. SVP umoziiuje $kolam piizptisobit vzdélavaci
obsah svym specifickym podminkdm a potfebam zakii. Kazda skola ma povinnost zvetejnit
sviij SVP na svych webovych strankach nebo ho zpfistupnit na vyzadani, aby rodice

a vefejnost m&li moznost se s nim seznamit. (MSMT, 2022)

4.2 Télesna vychova na zakladni Skole

Pohyb je podle Dvorakové a kol. (2023) v zivot¢ zédka na prvnim stupni mezi 6 a 11
roky véku dllezity a potifebny. BéZzné je ovliviiovan ristovymi a dal$imi faktory a ovliviiuje
nejen télesnou, ale i1 psychickou stranku zdka. M4 vliv na télesny rozvoj a rist, ale i na
soustfedéni a pozornost, které jsou ve Skolském prostfedi podstatné. Vrbas (2010)
v publikaci Dvotakové (2023) uvadi, ze uz v prvnich ro¢nicich mtize u déti vznikat nadvaha
nebo 1 obezita, a to az u 20 % zékid. Z toho divodu je dilezité sledovat v ramci télesné
vychovy jiZ na prvnim stupni rist a vyvoj déti. Kazdy Zak se vyviji individualné a miize mit
jiné ptedpoklady pro vyvoj a jinou zkuSenost. Suchomel (2004) v publikaci Dvotakové
(2023) uvadi, ze vek ditéte z hlediska biologického a motorického se mize od kalendainiho
lisit az o dva roky, a proto je velmi obtizné volit vhodné ukoly a porovnavat zaky z jedné
tfidy. Pti hodnoceni zaki je pak nutné vychazet z pocatecni urovné, jelikoZ vykonnostné se
zlepSuji vSichni, ale pocatecni uUroven je rozhodujici. Je dilezité¢ tyto piedpoklady
respektovat anechtit po vSech Zacich stejnou turoven dovednosti, naopak hodnotit

individualni pokroky a mit k télesné vychové individualni ptistup (Dvotakova, 2023).

4.3 Méstska a vesnicka zakladni Skola

Meéstska zakladni Skola je podle Prichy (2009) skola v méstském prosttedi, ktera se
veénuje vzdélavani mestské populace. Populace ve mésté ma sva specifika, jako je anonymita
rodin déti, které Skolu navstévuji, nebo socidlni rozdily déti i rodin mezi sebou, a to hlavne

v sidlistnich §kolach. Skoly ve mé&stech maji zpravidla v&tsi podet t¥id a zarovei vétsi pocet
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déti navitévujicich jednotlivé tiidy v danych roénicich. Casto navitévuje jednu tfidu okolo
25-30 déti stejného veku ze stejné oblasti. Méstské Skoly nabizi rizné studijni programy

a zameéteni v souladu s potfebami mistni populace (Priicha, 2009).

Vesnicka zakladni skola se nachazi ve venkovském prostiedi na vesnicich a mensich
meéstech a jeji fungovani se odliSuje od méstské skoly hlavné v obsazenosti a organizaci
jednotlivych tfid. Vesnické Skoly maji obvykle mensi pocet zaki 1 ucitelii a na rozdil od
méstské Skoly zde mohou byt jinak nastavené vztahy mezi rodinami a skolou, ale 1 mezi
détmi samotnymi. Tento typ Skoly je ur€en pro primarni vzdélavani détem zijicich na vesnici
nebo na mens$im mést¢ a mohou mit odlisné organizacni pfistupy zohlednujici specifika

venkovského prostiedi. Skoly na vesnici ¢asto slouzi i jako kulturni a spoleCenské centrum

(Pracha, 2009).

Na vesnicich a malych méstech se Casto setkavame se Skolou, kterd se nazyva
malotiidni. Malotfidni Skola mé sva specifika v organizaci vyuky a mensi pocet zaki
1 ucitell nez je tomu v méstské Skole. OvSem ne kazdé vesnickd Skola ma status malotiidni.
Hlavnim znakem malotiidnich Skol je, Ze se na prvnim stupni uc¢i ve spolecné tfidé¢ déti
z riiznych ro¢nikli. Malottidni Skola zaroven na vesnicich a malych méstech plni i vyznamné
spolecenské, kulturni, mravni a integracni poslani a vyznamné ovlivituje socialni dynamiku

obce (Vomacka, 1995).

4.4 Pohybové predpoklady na méstské a vesnické zakladni Skole

Ve spolecnosti se Casto fikd, Ze déti zijici na venkové maji mnohem bliZ§i vztah
k ptirod€, pohybu v piirodé¢ a jsou lépe pohyboveé vybaveny nez déti Zijici ve méstech.
Naproti tomu je vSak na venkové omezend moZnost navstévovat volnocasové aktivity jako
jsou sportovni krouzky nebo sportovni kluby, coz miize mit negativni vliv na uroven a rozvoj
jejich motorickych schopnosti a dovednosti. Spravné rozvinuté koordina¢ni schopnosti
pomahaji urychlovat proces uceni novych dovednosti a jejich osvojovani. Toto omezeni
pohybové aktivity v détském veéku muze zplisobovat zhorSenim tUrovné motorické
vykonnosti u bézné populace, ale také zvyseni etnosti trazii déti a mladeze (Simonek,
2007). Casova dotace pro télesnou vychovu je shodna pro méstské i vesnické zakladni skoly.

V obou ptipadech je dotace 2 hodiny télesné vychovy tydné pro vSechny ro¢niky.
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Prakticka cast
5 Cil prace
Cilem této bakalatské prace je porovnat uroven flexibility déti mladSiho Skolniho

veéku na zakladni Skole ve mésté a na zakladni $Skole na vesnici.

5.1 Vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka ¢ 1: Doséhnou déti z malé zékladni Skoly na vesnici lepsich vysledkl ve

vSech pouzitych testech flexibility nez déti z velké zakladni Skoly ve mésté?

Vyzkumna otazka ¢ 2: Dosdhnou divky obou §kol lepSich vysledkil testu flexibility —
hloubky piedklonu v sed€ nez chlapci?

Vyzkumna otdzka ¢ 3: Zvladnou vSechny déti alespon na jedné zakladni Skole dosahnout

kladnych hodnot testu flexibility — pohyblivosti ramennich kloubd?

Vyzkumna otazka ¢ 4: Dosahnou déti, které se mimo Skolu nevénuji zddnému sportu, horSich

vysledkt v testu vykrutu ty¢i nez déti, které mimo Skolu pravidelné sportuji?

33



6 Metody vyzkumu

Pro vypracovani vyzkumnych otdzek bylo pouzito n€kolik riznych vyzkumnych
metod. Pro urceni urovné flexibility déti na zakladnich Skoldch byla pouzita metoda
testovani, pro zjiSténi osobnich informaci metoda dotazovani, poté pro vyhodnoceni

ziskanych dat metoda komparace zjisténych dat a statisticka analyza.

6.1 Metoda testovani

Testem mizeme nazvat zkousku nebo také ukol, ktery ma urcité pozadavky a kritéria
splnéni pro vSechny zkoumané osoby. Testem velmi ¢asto vyuzivanym v pedagogice je test

vykonu, ve kterém métfime u jedince vykonnost v nejriiznéjSich oblastech (Chraska, 2007).
6.2 Metoda kvalitativniho dotazovani

Tato metoda je jedna z nejpouzivanéjSich vyzkumnych technik, kterd je vyuZzivéna,
pokud je zapotiebi rychle shromazdit informace a udaje. Dotazovani se sklada z rozlisnych
druhii dotaznikii, rozhovort, testd a Skal. Metody lze pouZzivat samostatné nebo ruzné
kombinovat. (Hendl, 2005) Dotazovani se d¢li na dvé formy: dotazniky s pevné danou
strukturou otazek a volné rozhovory. Prvni forma se vyznacuje pfesnymi, uzavienymi
a velice konkrétnimi otdzkami. Ve druhé formé se zamétuje spiSe na volné rozhovory
a otazky, kde struktura dotazovani neni pfedem jasn€¢ dana. Nékdy se d4 vyuZivat i metoda,
ktera kombinuje dvé definované formy dohromady, a to metoda polostrukturovaného
dotazovani, kterd se vyznacuje danym ticelem a osnovou, ale samotny proces dotazovani je

jiz pruzny (Hendl, 2005).

Pro vyzkum byl na zéklad¢ dostupné literatury a odborné konzultace s vedoucim
prace vytvofen nestandardizovany dotaznik. Pfed pouzitim metody kvalitativniho
dotazovani byl vytvoien predvyzkum, kde bylo osloveno pét vyucujicich télesné vychovy
na zakladnich Skolach ve mésté i na vesnici. Tento pfedvyzkum slouZil pro ovéfeni
spravnosti formulace otdzek a porozuméni pouzité terminologii. Pfedvyzkum potvrdil
spravnost formulaci a srozumitelnost otazek a byl vSemi oslovenymi doporucen k vyuziti ve

vyzkumném Settent.
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6.3 Metoda komparace dat

Jedna se o vyzkumnou metodu, kterd se vyuziva ke srovnani riiznych jevl, hypotéz
nebo pohledii na danou problematiku. Metoda se pouziva za ucelem ziskani hlubsiho
pochopeni a odiivodnéni stanoviska. Tato metoda se zaméiuje na podobnosti a rozdily mezi
jednotlivymi prvky a zkouma, jak se liSi nebo naopak podobaji. Srovnavani mize byt
provadéno kvantitativné (napf. statistickd analyza) nebo kvalitativné (napt. analyza obsahu)

(Sanderova, 2005).

6.4 Statisticka analyza dat

Ziskana data se vyhodnocuji a interpretuji pomoci metody statistické analyzy dat.
Metodu lze vyuzivat, pokud je potieba sumarizovat a zobrazit data nebo charakterizovat
skupinu. Cilem statistické analyzy je porozumét datim, odhalit vztahy mezi proménnymi
a ziskat informace, které mohou byt pouzity pro rozhodovani nebo budouci akce (Jetabek,

1993).
Aritmeticky pramér

Aritmeticky primér se znaci X a vypocitava z ¢iselnych hodnot x1, X2, X3 ..., Xn. Jejich
soucet je vydélen poctem cCiselnych hodnot. Vzorec pro vypocet aritmetického priiméru (1):

x1+x2+x3+..+xn

X = (1

n

Median

Medidn se oznacuje X nebo Med(x). Median je hodnota rozdélujici fadu vzestupné
sefazenych Cisel na dvé stejn€ pocetné skupiny. Pokud fada obsahuje sudy pocet prvki, pak
median je aritmeticky primér dvou prostfednich hodnot. V ptipad¢, Ze mé fada lichy pocet

prvkili, median je prostfedni hodnota (Chréaska, 2007).
Modus

Modus je oznacovan X nebo Mod(x) a jednd se o hodnotu, ktera je nejcCastéji
zastoupena v daném souboru. Je nutné znat vzdy vSechny hodnoty, pak ho l1ze jednoduse

stanovit jako hodnotu s nejvétsi Cetnosti (Chraska, 2007).
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Smérodatna odchylka

Smérodatna odchylka se oznacuje malym pismenem sigma o a je definovana jako
druha odmocnina z rozptylu. Rozptyl se oznacuje Var a udava praimér druhych mocnin
vzdalenosti od priméru. Vzorec rozptylu (2) a smérodatné odchylky (3) udavaji rovnice nize

(Zéhora, 2015).

Var(x) = LBl (x = 0)? @

o = JTar(® 3
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7 Testovani
7.1 Popis zkoumaného souboru

Testovanym souborem této prace byly dvé skupiny zaka ze zakladnich skol — velka
ZS Jana Wericha a mala ZS Sojovice. Zakladni $koly byly vybrany na zékladé velikosti
Skoly, poctu jejich zaka a ucitell tak, aby spliiovaly definice velké méstské Skoly a malé
Skoly na vesnici. Z kazdé Skoly se métfeni zicCastnily dva stejné pocetné soubory 30 zak,

15 divek a 15 chlapct z prvniho stupné ve véku 6-10 let.

Zékladni skola | Hmotnost | Vyska Vek BMI
(kg) (cm) (roky) | (ke/m?)
Aritmeticky primér Sojovice 29,6 135 7,83 16,16
Jana Wericha 34,4 140 8,10 17,38
Smérodatna odchylka Sojovice 7,57 9,61 1,34 2,56
Jana Wericha 9,01 10 1,24 3,06
Median Sojovice 26,5 134 8 15,52
Jana Wericha 33,5 139 8 16,76
Minimum Sojovice 21 119 6 12,60
Jana Wericha 22 118 6 13,86
Maximum Sojovice 53 156 10 22,94
Jana Wericha 58 161 10 27,21

Tabulka 1: Charakteristika zkoumaného souboru (zdroj vlastni)

Primérny vék 74kt na ZS Sojovice byl 7,8 + 1,34 let. Primérna t&lesna hmotnost
zakl na této Skole byla 29,6 £ 7,57 kg, primérna vyska 135+ 9,61 cm a primér hodnot BMI
(Body Mass Index neboli index télesné hmotnosti) byl 16,16 + 2,56 kg/m?. Priimémy vék
zakl na Zakladni Skole Jana Wericha byl 8,1 = 1,24 let. Primérn€ Z4ci na prazské Skole
vazili 34,4 + 9,01 kg, na vySku primérné métili 140 + 10 cm a jejich primérné BMI bylo
17,38 + 3,06 kg/m?.

1.2.1 Zakladni §kola Sojovice
Tato zakladni Skola se nachazi ve Stfedoceském kraji v obci Sojovice, ve které zije

567 obyvatel (Cesky statisticky ufad, 2023). Souéasti skoly je také matef'ska kola a $kolni
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druzina. Ve Skole jsou pouze tfi tiidy s prvnim az patym ro¢nikem: samostatny prvni rocnik,

spojeny druhy a tieti ro¢nik do jedné tfidy a spojeny ¢tvrty a paty rocnik.

Celkem tuto zékladni Skolu navstévuje 50 zaka. Nékteti zaci dojizdi 1 z okolnich
obci. Ve Skole se nachazi malé télocvi¢na a venkovni sportovni multifunkéni hiisté. Tydenni

dotace pro télesnou vychovu jsou dvé hodiny ve vSech ro¢nicich.

7.1.2 Zakladni Skola Jana Wericha

Zékladni $kola Jana Wericha se nachazi v Méstské ¢asti Praha — Repy. V této
méstské ¢asti zije priblizné 22 500 obyvatel a nachazi se zde pét zadkladnich Skol. Mezi nimi
je jedna zaméfena na umeni a jedna na specifické poruchy uceni, zbylé tfi jsou vSeobecné
zaméfené, kam patii i zkoumana zakladni ¥kola. ZS Jana Wericha méa devét roéniki
rozdelenych na prvni a druhy stupen. Zakladni skolu studuje 750 zaku, z toho 450 zakid na
prvnim stupni a 300 na stupni druhém. Skola ma tfi veliké télocviény a rozséhly venkovni
sportovni aredl se softballovym hiistém, volejbalovymi hiisti, s atletickym ovalem
a fotbalovym hii§tém. Tydenni dotace t&lesné vychovy je stejna jako u ZS Sojovice, a to dvé

hodiny za tyden. Skola nabizi mozZnost ptihlageni déti do sportovni tiidy od $estého ro¢niku.

7.2 Prubéh testovani

Vedeni skol byl pfedloZen plan méfeni a vypracovan harmonogram navstév, béhem
kterych probihalo testovani. Ttidni ucitelé nasledné dostali za ukol rozdat informované
souhlasy pro rodice, ve kterych byli rodi¢e seznameni s cilem préace a s detailnim popisem
pribéhu méfeni. Formuldf informovaného souhlasu je pfilozen v pfiloze €. 1. Méfeni
probihalo v bieznu roku 2023 v ramci hodin télesné vychovy v télocvicnach jednotlivych
Skol. Na Zékladni skole v Sojovicich probihalo méfeni zakti pouze jeden den, jelikoz
vSechny ti1 tfidy maji télocvik ve stejny den a vSichni Zaci byli ptitomni. Na Zakladni Skole
Jana Wericha se testovani konalo v pribehu péti dni, kazdy den s jinou tfidou. S zaky bylo
provedené dikladné rozcvi€eni, béhem které¢ho se déti zahtaly, protahly, rozhybaly si svaly
a mobilizovaly kloubni skupiny. Poté byly déti rozdé€leny na dvojice, ve kterych byly
testovany, zvazeny a zmeétena jejich vySka. Nasledné zaci vyplnili dotaznik. Kdykoliv se
mohli zeptat, pokud néfemu nerozuméli. Vysledky meéfeni byly zaznamendny do

zaznamovych archd, viz piiloha €. 2. Poté vyucujici té€lesné vychovy v téchto tfidach vyplnili
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za m¢ pritomnosti dotaznik zaméfeny na vyuku télesné vychovy a rozvoj flexibility, viz
priloha ¢. 3. Dotaznik v prabéhu jeho piipravy ovéfilo pét uciteli TV z okoli, ktefi se

testovani neztcastnili, aby se pomoci piedvyzkumu predeslo chybam a Spatnym formulacim.
7.3 Pouzité testy flexibility

7.3.1 Test hloubky predklonu v sedé

Popis testu:

Diky testu hloubky pfedklonu v sed¢ je mozné posuzovat pohyblivost spodni ¢asti
zad a patete a také protazeni zadni strany stehen. Testovany sedi na zemi, dolni koncetiny
ma napnuté u sebe se Spickami sméfujicimi kolmo vzhiru ke stropu. Ma optfené paty
o kolmou sténu tak, aby bylo mozné tlakem prstli dosahovat co nejdale po horizontalni
roviné ve vysce 35 cm od zemé. V télesné vychové se nejcastéji pouziva svédska lavicka.
Nulovd hodnota na méfidle se nachdzi pfimo nad Spickami prsti unohou. Smérem
k testované osobé&, pted nulovou hodnotou, jsou zadporné hodnoty a dale od testované osoby
jsou kladné hodnoty. Test zac¢ina hlubokym ptfedklonem. Testovanad osoba se nesmi dostat
do polohy pomoci kmitu ani hmit a musi v maximalnim dosahu vydrzet alespon 2 sekundy.
Poté probihd méteni vzdalenosti, kam dosdhnou prsty natazenych rukou na métidle. Hodnota

se udava zaokrouhlend na celé centimetry (Mékota, 1983; Neuman, 2003).

Obrazek 4: Test hloubky predklonu edé, boc¢ni pohled (zdroj vlastni)
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Popis méreni:

Zéci provadéli test v sedé na zemi se §védskou lavickou. Pro zméfeni byla pouzita
deska s narysovanym méfidlem s hodnotami (-30) az 30 cm. Zaci méli tfi pokusy a zapo&itan
byl pouze nejlepsi z nich. Nékteré pokusy nebyly pocitany, protoze se zaci snazili dosdhnout

co nejdal pomoci kmiti nebo hmitd, které nejsou povolené.

Hodnoceni:
Hodnotici tabulka Test hloubkvy predklonu

v sedé (cm)

1b. >14

2b. 14-5

3b. 4-(-4)

4b. (-5)-(-14)

5b. (-15)>

Tabulka 2: Hodnotici tabulka testu hloubky predklonu v sed¢ (zdroj vlastni)

7.3.2 Test pohyblivosti v ramennich kloubech

Popis testu:

Tento test se zamétuje na pohyblivost hornich koncetin, hlavné na ramenni klouby.
Testovany miize test provadet jak v mirném stoji rozkrocném, tak v klece. Levou horni
koncetinu ma ve vzpazeni, dlait smétfuje na zada a pravou ohybem v lokti smétuje za zada
dlani od sebe. Hornimi koncetinami se testovana osoba snaZi vzajemné dotknout konecky
prsti. Test provadime dvakrat s vyménou obou pazi. Kladnou vzdalenost méfime, pokud se
prsty piekryvaji a zapornou, pokud se prsty nedotykaji. Dostacujici kloubni pohyblivost je
pouze tehdy, pokud se prsty alespon dotykaji nebo piekryvaji (Mé&kota, 1983).
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Obrazek 5: Test pohyblivosti v ramennich kloubech (zdroj vlastni)
Popis méreni:
Test byl provadén nejdiive pravou rukou ve vzpazeni a levou v zapazeni a nésledné
opacné. Ob¢ varianty byly provadény na tii pokusy a zapocitan byl pouze nejlepsi pokus

u jedné z variant.

Hodnoceni:
. Test pohyblivosti v ramennich
Hodnotici tabulka kloubech (cm)
1b. >4
2b. 4-1
3b. 0-(-4)
4b. (-5)-(-9)
5b. (-9)>

Tabulka 3: Hodnotici tabulka testu pohyblivosti v ramennich kloubech (zdroj vlastni)

7.3.3 Test vykrutu s ty¢i

Popis testu:

V tomto méfeni se u testované osoby zkoumad, podobné jako u ptedeslého testu,
pohyblivost ramennich kloubt, avSak jinym zpiisobem. Testovany ve stoji spojném uchopi

ty¢ (napnuté lanko nebo Svihadlo) pomoci nadhmatu pted télem a snazi se obloukem pies
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hlavu dostat ty¢ smérem dolu za t€lo. Natazené paze se musi pohybovat soucasn¢ a neustale
drzet tyC. Test se né€kolikrat opakuje. Postupné zkracujeme Sitku tchopu az testovany
dosahne nejuzsiho uchopu pazi. Pro métfeni potfebujeme zmétenou vnitini vzdalenost obou

rukou vyjadrenou v celych centimetrech (Mékota, 1983; Neuman, 2003).

2

Obrazek 6: Test vykrutu s ty¢i (zdroj vlastni)

Popis méreni:
V tomto testu zdci méli neomezeny pocet pokust na vyzkouseni. Po kazdém
usp&sném pokusu, zak zmensil vzdalenost iichopu, dokud nedoséhl nejmensi mozné vnitini

vzdalenosti mezi pravou a levou rukou.

Hodnoceni:
Hodnotici tabulka Test vykrutu s ty¢i (cm)
1b. <50
2b. 50-59
3b. 60-69
4b. 70-79
5b. >79

Tabulka 4: Hodnotici tabulka testu vykrutu s ty¢i (zdroj vlastni)
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7.3.4 Test pohyblivosti dolnich koncetin pomoci difepu

Popis testu:

Test zaCina testovana osoba ve stoji spojném a provadi diep na plnych chodidlech,
ruce ma v predpazeni. Vysledkem testu je binarni volba mezi moznostmi splnil a nesplnil.
Pokud testovany splnil dany pozadavek, znamené to normélni pohyblivost kloubl dolnich

koncetin, hlavné kolennich kloubti a kycli (M¢kota, 1983; Neuman, 2003).

Obrazek 7: Test pohyblivosti dolnich koncetin pomoci diepu (zdroj vlastni)
Popis méreni:
Zaci méli tfi pokusy pro splnéni. Hodnoceni bylo pouze splnil, nebo nesplnil. Kladl

se dliraz na drZeni téla, spravné postaveni pat a kolenou.

Hodnoceni:
Hodnotici tabulka Test ?ol.lyblivosti, d(v)lnich
koncetin pomoci diepu
1b. ANO
2b. -
3b. -
4b. -
5b. NE

Tabulka 5: Hodnotici tabulka testu pohyblivosti dolnich koncetin pomoci diepu (zdroj vlastni)
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7.3.5 Test Sirokého sedu roznozného s lokty na zemi

Popis testu:

Dal$im pouZitym testem je Siroky sed roznozny (nohy v pravém uhlu) s lokty na
zemi. Méfenim testujeme flexibilitu kycelnich kloubt a protazeni zadnich stehennich svalt,
tiisel a zadovych svalii. Testovana osoba sedi na zemi s nohama v pravém uhlu, kolena
napnuté a snaZzi se dostat lokty na zem pted sebe. Testovany se nesmi dotknout zemé pomoci
kmiti ani hmitd. Vysledkem testu je bindrni volba mezi moZznostmi splnil a nesplnil,

obdobné jako u pfedchoziho testu (Picha, 2019).

Obrazek 8: Test Sirokého sedu roznozného s lokty na zemi (zdroj vlastni)
Popis méreni:
Test byl provadén v télocviéné na ¢arach ohranicujicich hfisté, diky kterym byl
zajistén pravy thel nohou. Diraz by kladen hlavné na napnuta kolena. Zaci méli maximalné

pet pokusti. Hodnotilo se pouze splnil nebo nesplnil test.

Hodnoceni:
., Test Sirokého sedu
Hodnotici tabulka roznozného s lokty na zemi
1b. ANO
2b. -
3b. -
4b. -
5b. NE

Tabulka 6: Hodnotici tabulka testu Sirokého sedu roznozného s lokty na zemi (zdroj vlastni)

44



8 Vysledky

Na zakladé provedeného méfeni jsme zjistili aritmeticky pramér, median, modus,
smérodatnou odchylku, varia¢ni rozpéti, maximum a minimum hodnot. Pro anonymitu
vyzkumu byly divky ze Zakladni skoly Sojovice oznaeny Dla — DI15a a chlapci byli
oznaceni CHla — CH15a. Divkam ze Zakladni Skoly Jana Wericha bylo pfifazeno oznaceni
D1b — D15b a chlapcim CHI1b — CH15b. Vysledky dotaznika testovanych osob (TO)
s rozepsanymi sportovnimi disciplinami a jejich ¢etnosti provozovani jsou znazornény

v tabulce 1.

Dotaznik zaméfeny na sporty, které déti ve svém volném ase provozuji, je ptiloZzen

v ptiloze ¢.4.
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ZS Sojovice Z8 Jana Wericha
POCET POCET
TO | SPORT| SPORTOVNI DISCIPLINA HOZ?\'N TO |SPORT| SPORTOVNI DISCIPLINA H(;ZIN
TYDEN TYDEN

Dla ‘ Di1b
o w0
o e | [ e e | |
D4a ‘ D4b
o e | | ]
D6a m
D8a
D9a NE D9b
D10a | NE D10b
D12a
D13a
D14a
D15a
CH1la
CH2a
CH3a
CH4a
CH5a
CH6a
CH7a
CH8a
CH9a
CH11la
CH12a
CH13a
CH14a
CH15a

Tabulka 7: Vysledky dotazniki testovanych osob (zdroj vlastni)



Z tabulky 7 mizeme vy¢ist, Ze zaci na vesnici se vénuji sportu mnohem méné ¢asto
nez zaci ve mésté. Zaci ZS Sojovice vénuji sportu primérné 1,5 hodiny za tyden, na rozdil
od zaki ve mésté, ktefi se pramérmé vénuji sportu 2,6 hodin tydné. Pouze jeden zak ze ZS
Sojovice se vénuje sportu vice neZ 3 hodiny tydng, naopak sedm zaki ze ZS Jana Wericha
sportuje 4-5x tydné. Mezi divkami byla nejCastéji zastoupenym sportem gymnastika,
mazoretky a plavani. Chlapci se nejcastéji vénuji fotbalu, plavani a bojovym sportim, jako
je box, tackwondo, judo nebo jiu jitsu. Nékolik chlapct z malé ZS Sojovice se vénuje ve
svém volném ¢ase hasi¢skému sportu, ktery se neobjevil ani jednou mezi détmi z velké ZS
Jana Wericha. Naopak mezi détmi z malé Skoly se neobjevil florbal, kterému se vénuje

nékolik chlapcti z velké skoly.

Namérené hodnoty testu hloubky predklonu v sedé:

Test hloubky predklonu v sedé

Namérené hodnoty (cm)
o

Testovani Zaci

M Z5 sojovice B z5 Jana Wericha B Divky Z3 Sojovice

I Divky Z8 Jana Wericha [l Chlapci Z5 Jana Wericha [l Chlapci Z5 Jana Wericha

Graf 1: Test hloubky piedklonu v sed¢ (zdroj vlastni)

47



Aritmeticky primér Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
ZS Sojovice -0,1 7,95 2,50 -22 13
- divky 2,2 7,45 3,0 -13 13
- chlapci 2,4 8,01 1,0 -22 5
ZS Jana Wericha | 4,03 6,74 2,50 -12 19
- divky 8,13 5,15 8,0 0 19
- chlapci | -0,07 5,61 1,0 -12 9

Tabulka 8: Namétené hodnoty testu hloubky pfedklonu v sed€ v centimetrech

(zdroj vlastni)

V tomto testu dosahli 7aci ZS Jana Wericha kladného aritmetického priméru
naméfenych hodnot dosazené vzdalenosti 4,03 cm se smérodatnou odchylkou 6,74 cm. Zaci
ZS Sojovice zaznamenali horsi vysledky, kdy aritmeticky primér naméfenych vzdalenosti
vysel -0,1 cm se smérodatnou odchylkou 7,95 cm. Nejlepsi vysledky zaznamenaly divky ze
ZS Jana Wericha, které viechny dosahly nulovych nebo kladnych hodnot a aritmeticky
pramér u nich ¢inil 8,13+5,15 cm. Dvé divky z této Skoly dosahly hodnot vétSich nez 13 cm.
Maximum tohoto testu dosahla divka D13b s naméfenou hodnotou 19 cm. Naopak
nejniz§ich hodnot dosahli chlapci CH7a a CH15a ze ZS Sojovice, ktefi dosahli hodnot
-14cm a-22 cm. Obecné vtomto testu si Iépe vedly divky z obou $kol nez chlapci.
Nejcastéji nametené hodnoty se nachéazely v rozmezi -4 az 4 cm, které jsou dle hodnotici
tabulky hodnoceny tiemi body z péti. Zaci ze ZS Jana Wericha méli v tomto testu vice
homogenni vysledky nez Zici ze ZS Sojovice, protoze u ZS Jana Wericha vysla hodnota

smérodatné odchylky 6,74 cm a u ZS Sojovice 7,95 cm.
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Nameéiené hodnoty testu pohyblivosti v ramennich kloubech:

Test pohyblivosti v ramennich kloubech
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Testovani Zaci
M z5 sojovice M 5 Jana Wericha [l Divky ZS Sojovice
M Divky ZS Jana Wericha [l Chlapci ZS5 Sojovice B Chlapci Z5 Jana Wericha
Graf 2: Test pohyblivosti v ramennich kloubech (zdroj vlastni)
Aritmeticky pramér Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
Z8 Sojovice -1,73 6,03 1 220 5
- divky -0,13 5,13 2 -10 5
- chlapci -3,33 6,6 0 -20 3
ZS Jana Wericha | -0,53 6,63 1,5 -23 8
- divky 2,07 3,9 2 -6 8
- chlapci | -3,13 7,83 -1 -23 5

Tabulka 9: Namétené hodnoty testu pohyblivosti v ramennich kloubech v centimetrech

(zdroj vlastni)

V tomto testu dosahli chlapci z obou $kol podobnych vysledkii. Aritmeticky pramér
u chlapcti ze ZS Sojovice vysel -3,33+6,6 cm a u chlapct ze ZS Jana Wericha -3,13+7,83 cm.
U divek byl rozdil vysledki testu mnohem vétsi. Divky ze ZS Sojovice dosahly hodnot
aritmetického priméru -0,13+5,13 cm. Divky ze ZS Jana Wericha dosahly opét lepsich
vysledki s hodnotou aritmetického priméru jejich naméfenych vzdalenosti 2,07+£3,9 cm.
V této skupiné ze ZS Jana Wericha se pouze dvé divky nedotkly za zady rukama, a to divka

D10b a D15b. Nejvice zaki dosahovalo hodnot 1 az4 cm, pouze jedna divka ze ZS Sojovice
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D10a doséhla vétsi hodnoty nez 4 cm. Maximalni hodnota béhem celého méfeni Cinila 8 cm
a doséhla ji divka D12b ze ZS Jana Wericha. Osm déti se nedotknulo rukama za zady viibec
a zbyvalo jim ke splnéni 10 cm nebo vice. Nejniz§i naméefend hodnota byla -23 cm u chlapce

CHOb ze ZS Jana Wericha.

Z vyhodnoceni vysledkli vyplyva, ze v tomto testu si vedly 1épe déti ze Zakladni
zapornou hodnotou aritmetického priméru -0,53+6,63 cm. Vysledky zakd ze ZS Jana
Wericha byly lepsi nez zak ze ZS Sojovice, ktefi dosahli hodnot aritmetického priméru
-1,73+6,03 cm. Homogennost skupin je v tomto testu podobna. Stfedni hodnota u zakt ZS
Sojovice nabyva délky 1,5 cm a u 24kt ZS Jana Wericha 0 cm. Nejéastéjsi naméfena hodnota

byla 1 az 2 cm u obou testovanych skupin.

Namérené hodnoty testu vykrutu s tyc¢i:

Test pohyblivosti v ramennich kloubech
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Testovani Zaci
M z5 sojovice M 5 Jana Wericha [l Divky ZS Sojovice
B Divky 5 Jana Wericha [l Chlapci Z5 Sojovice [H chlapci Z5 Jana Wericha

Graf 3: Test vykrutu s ty¢i (zdroj vlastni)
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Aritmeticky pramér Smérodatna odchylka | Median | Minimum | Maximum
ZS Sojovice 65,6 12,2 64,5 33 92
- divky 62,4 13,7 60 39 79
- chlapci 68,3 9,3 65 57 83
ZS Jana Wericha | 55,6 13,4 54 38 79
- divky 48,9 9,31 48 38 68
- chlapci | 62,6 14,3 61 33 92

Tabulka 10: Namétené hodnoty testu vykrutu s ty¢i v centimetrech (zdroj vlastni)

V tomto testu dosahli lepsich vysledki opét Zaci ze ZS Jana Wericha, jejichZ
aritmeticky pramér naméfenych hodnot je 55,6 cm se smérodatnou odchylkou 13,4 cm. Zaci
ze ZS Sojovice zaznamenali hodnotu aritmetického priméru 65,6£12,2 cm. Nejlepsich
naméfenych hodnot dosahly divky ze ZS Jana Wericha, které byly v porovnani se viemi
ostatnimi skupinami v tomto testu nejohebngjsi a aritmeticky prumér jejich namétenych
hodnot je 48,9+9,31 cm. Naopak chlapci ze ZS Sojovice si v testu vedli nejhtife a jejich
hodnota aritmetického priméru je 68,3£9,3 cm. Nejlepsi vykon v tomto testu predvedla
divka D7b ze ZS Jana Wericha s naméfenou hodnotou vnitiniho rozestupu rukou pouhych
33 cm. Nejvétsi rozestup rukou na ty¢i méla divka D5a ze ZS Sojovice, a to 92 cm coZ je
téméf trojnasobek nejlepsi dosazené hodnoty. Stiedni hodnota u z4aki ze ZS Sojovice nabyva
hodnoty 64,5 cm a u ZS Jana Wericha 54 cm, coz potvrzuje lepsi vysledky zaka ZS Jana

Wericha. Homogennost vysledki testu také vysla 1épe u zéki ZS Jana Wericha.

Namérené hodnoty testu pohyblivosti dolnich koncetin pomoci diepu:

Test pohyblivosti dolnich koncetin pomoci diepu Test pohyblivosti dolnich koncetin pomoci diepu -
- Z8 Sojovice Z8 Jany Wericha

= Splnil = Nesplnil = Splnil Nesplnil

Graf 4: Test pohyblivosti dolnich konc¢etin pomoci dfepu (zdroj vlastni)
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Tento test byl hodnocen jako splnil a nesplnil, proto 1ze vysledky vyjadfit nejlépe
pomoci procent a vysetovych grafi. Zaci ze ZS Sojovice dosihli vtomto testu 87%
uspéSnosti splnéni, u divek tento test nesplnily tfi divky D3a, D5a, D10a a pouze jeden
chlapec CH11a. Ale obdobné jako u piedchozich testtl zde byli usp&sn&jsi zaci ze ZS Jana
Wericha s 97% uspésnosti, mezi kterymi nesplnili zadéni pouze dva chlapci CH1b, CH15b
a divky mély 100% uspésnost.

Namérené hodnoty testu Sirokého sedu roznozného s lokty na zemi:

Test $irokého sedu roznozného s lokty na zemi - 23 Test Sirokého sedu roznoiného s lokty na zemi -
Sojovice ZS Jana Wericha

53%

= Splnil Nesplnil = Splnil Nesplnil

Graf 5: Test Sirokého sedu roznozného s lokty na zemi (zdroj vlastni)

A

Tento test byl pro zaky téz§i nez test predchozi, coz dokazuje graf ¢. S5 pro
ZS Sojovice, kterd ma vétsi procento netspésnosti 53 % neZ tspésnosti 47 %. Test byl
naro¢ny hlavné pro chlapce této Skoly, jelikoz jedendcti z nich se nepodafilo dotknout lokty
zemé, aniz by nepokr¢ili kolena nebo jinak neporusili pravidla spravného provedeni testu.

Divkam se vedlo o néco 1épe, zadani testu nesplnilo pouze pét divek z patnacti.

V tomto testu lze také vidét nejveétsi rozdil mezi testovanymi skupinami. 80 % zakt

ZS Jana Wericha bylo usp&$nych, cozZ je rozdil deseti zakt oproti ZS Sojovice. I v tomto

vvvvvv

na rozdil od chlapci, ktefi tento test nezvladli Ctyfi.
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Hodnoceni vysledkii namérenych testii:

o = = O 2] o = O ©»
o |225 22|55 25| 2 sfchem| o (22225 22| £ 5 |colem

Y FREIEFFIFEE R 22Elg | 2Eq52| gz boud

éga% - |FE H-,;E ZgaT |87 |TE Pgs
Dla 1 4 5 4 1 15 D1b 1 2 2 2 1 8
D2a 1 4 3 2 1 11 D2b 1 1 2 2 1 7
D3a 5 2 5 3 5 20 D3b 1 3 3 2 5 14
D4a 1 1 2 2 1 7 D4b 1 1 2 2 1 7
D5a 5 5 2 3 1 16 D5b 1 3 2 3 1 10
D6a 1 4 4 4 5 18 D6b 1 1 2 2 1 7
D7a 1 1 2 2 1 7 D7b 1 1 2 2 1 7
D8a 1 3 2 2 1 9 D8b 1 3 3 2 1 10
D9a 1 2 3 2 5 13 D9b 1 1 1 2 1 6
D10a 5 2 1 3 1 12 D10b 1 1 4 2 1 9
Dila 1 3 2 4 1 11 D11b 1 1 2 2 5 11
D12a 1 2 3 3 1 10 D12b 1 2 1 2 1 7
D13a 1 2 2 2 1 8 D13b 1 1 1 1 1 5
D14a 1 3 2 3 5 14 D14b 1 1 1 3 1 7
D15a 1 4 2 2 5 14 D15b 1 2 4 2 1 10
CHla 1 3 5 3 1 13 CH1b 5 1 2 3 1 12
CH2a 1 3 5 3 1 13 CH2b 1 4 3 3 5 16
CH3a 1 4 4 3 5 17 CH3b 1 4 2 3 1 11
CH4a 1 3 4 3 5 16 CH4b 1 1 1 3 1 7
CH5a 1 3 3 2 1 10 CH5b 1 4 3 3 1 12
CHé6a 1 3 2 4 5 15 CHé6b 1 2 2 3 5 13
CH7a 1 5 4 4 5 19 CH7b 1 2 3 3 1 10
CH8a 1 4 2 4 5 16 CH8b 1 4 3 4 1 13
CH9a 1 2 2 3 5 13 CH9%b 1 2 5 3 5 16
CH10a 1 5 4 3 5 18 CH10b 1 1 5 2 1 10
CH1la 5 3 2 3 5 18 CH11b 1 2 3 2 1 9
CH12a 1 2 2 2 5 12 CH12b 1 3 1 4 1 10
CH13a 1 4 2 3 1 11 CH13b 1 4 5 3 1 14
CH14a 1 3 5 3 5 17 CH14b 1 4 3 2 1 11
CH15a 1 5 2 5 5 18 CH15b 5 4 4 3 5 21

Tabulka 11: Celkové vysledky ZS Sojovice a ZS Jana Wericha stanovené na zékladé hodnoticich

tabulek jednotlivych testi v bodech (zdroj vlastni)
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Aritmeticky primér | Smérodatnd odchylka | Median | Minimum | Maximum
(body)
ZS Sojovice 13,7 3,64 13,5 7 20
- divky 12,3 3,90 12 7 20
- chlapei 15,1 2,87 16 10 19
ZS Jana Wericha 10,3 3,53 10 5 21
- divky 8,33 2,32 7 5 14
- chlapci 12,3 3,44 12 7 21

Tabulka 12: Celkové vysledky ZS Sojovice a ZS Jana Wericha (zdroj vlastni)

V tabulce 11 jsou zapsany celkové vysledky vSech testd. Vysledky jsou obodovany
pomoci hodnoticich tabulek uvedenych v kapitole 7.4. Cim lepsiho vysledku testovana
osoba dosdhla, tim mens$i pocet bodii ziskala. Na pravé stran¢ se nachdzi celkové body

ziskané souctem bodi dosazenych v jednotlivych testech.

Celkoveé vysledky
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Testovani Zaci

M Z5 sojovice B z5 Jana Wericha [ Divky Z8 Sojovice
B Divky 78 Jana Wericha [l Chlapci Z3 Sojovice [ chlapci Z8 Jana Wericha
Graf 6: Celkové vysledky testl flexibility (zdroj vlastni)

Lepsich celkovych vysledkli dosahli Zaci Zékladni Skoly Jana Wericha, jejichz
aritmeticky primér je 10,3£3,53 bodi. Na Zakladni Skole Sojovice dosahli Zzaci

aritmetického priimeéru 13,7+3,64 bodii. Nejlepsiho aritmetického priméru dosdhla dévcata
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ze ZS Jana Wericha, a to 8,3+2,32 bodi. V této skupiné se nachazi i jedina divka D13b se

souctem bodi 5, ktera ve vSech testech dosahovala nadprimérnych vysledki.

Chlapci ze ZS Jana Wericha dosahli stejného aritmetického priméru 12,3 bodt jako
divky ze ZS Sojovice, odlisuji se pouze mirné hodnotou smérodatné odchylky, kdy u chlapci
byla hodnota 3,44 bodii a u divek 3,9 bodi. Chlapec CH15b ze ZS Jana Wericha mél soucet
bodt 21, coz je nejhorsi vysledek z celé testované skupiny z obou §kol. Chlapec se vénuje

ttikrat tydné fotbalu a proto je tento vysledek velice prekvapivy.

Skupina chlapcii ze ZS Sojovice dosahla o 2,7 bodi horsiho vysledku aritmetického
praméru nez skupina divek ze ZS Sojovice a chlapci ze ZS Jana Wericha. Pramér této
skupiny byl 15,1£2,77 bodut. Nejlepsi vysledek v této skupiné zaznamenal chlapec CH5a se
souctem 10 bodi, nejhorsi vysledek mél chlapec CH7a se souctem 19 bodt a dalsi tfi chlapci

s 18 body.
Vysledky dotazniku pro ucitele télesné vychovy (TV)

Dotaznikové Setfeni probihalo u tfech vyulujicich télesné vychovy na ZS Jana
Wericha a u jedné vyucujici TV na ZS Sojovice. Na ZS Jana Wericha vyucuje TV jeden muz
ve veéku 31 az 40 let s méné nez pétiletou praxi a dvé vyucujici ve véku 41 az 50 let a 51
a vice let s praxi nad 16 let. Jejich nejvyssi dosazené vzdelani je Fakulta télesné vychovy
a sportu UK, Vyssi odborna Skola Evropska a Vysoka Skola télesné vychovy a sportu
PALESTRA. Na ZS Sojovice vyuéuje TV Zena ve véku 20 az 30 let s praxi kratsi nez 5 let
s nejvySsim dosazenym vzdélanim PhDr. z Pedagogické fakulty Univerzity Karlovy
v Praze. VSichni respondenti se prub&zné¢ dovzdélavaji o pohybovych schopnostech

nejcastéji na internetu nebo navstévovanim kurzi a workshopi.

Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze na ZS Jana Wericha se hodin TV ugastni
primémé 21, a vice déti naopak na ZS Sojovice je pocet zakli mezi 11 a 15. Vyucujici na
ZS Jana Wericha hodnoti vybaveni $koly pro télesnou vychovu jako primémé a vyudujici
na ZS Sojovice jako podprimérné, coz mize mit vliv na kvalitu hodin TV. Zaroveii se
sojovicka ZS neudastni zadnych sportovnich akci ani nenabizi mimogkolni sportovni
aktivity, na rozdil od ZS Jana Wericha, ktera se sportovnich akci pravidelng Gi¢astni a nabizi

vice nez 7 mimoskolnich sportovnich aktivit (atletika, gymnastika, softbal, tanec,...) pro
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svoje zaky rocné. Vyucujici obou skol se shodli na hlavnim kritériu pro hodnoceni zaku,

kterym zvolili snahu a jejich hlavnim cilem TV je kladny vztah déti k pohybu.

Hlavni ¢ast dotazniku byla vénovana otazkam na troven flexibility zakh a na ptistup
vyucujicich TV k rozvoji flexibility na méstské a vesnické zakladni Skole. Vyucujici na
zakladni Skole ve mésté se nejcastéji zamétuji v hodinach TV na pohybové schopnosti
koordinaci a flexibilitu a nejméné na silu. Jeden vyucujici na této skole uvedl, Ze nejméné
se sdétmi pfi TV vénuje vytrvalosti. Na zakladni Skole na vesnici se nejvice veénuji
vytrvalosti a nejméné sile. Shodn¢€ na obou Skolach respondenti uvedli, Zze do vyuky zafazuji
rozcviceni, které je vedené vyucujicim TV a je provadéno kombinaci statické a dynamické
formy protazeni, béhem kterého jsou zaci vyucujicim opravovani a vedeni ke spravnému
provedeni. Pro zpestfeni rozcviceni vyuéujici TV na ZS Jana Wericha nejéastéji vyuzivaji
$vihadlo, mi¢e a hudbu a na ZS Sojovice je rozcvi¢ka vedena za doprovodu hudby. Déle
jsem se respondentll dotazovala, zda pouzivaji v ramci své vyuky TV relaxacni (uvoliiovaci)
cvi¢eni, protahovaci cvi¢eni jako kompenzaci a dechova cvifeni. Relaxaéni cviceni
a protahovaci cviceni jako kompenzaci zafazuji do vyuky na obou oslovenych skolach
vSichni vyucujici, dechova cviceni zatrazuji do hodin TV pouze dva vyucujici a oba jsou ze

7S Jana Wericha.

Vsichni respondenti uvedli, Ze s zaky v rdmci TV zkouSeli zacClenit testy flexibility,
nejcastéji hluboky predklon v sedu a dotyk rukama za zady. Vykrut s ty¢i pouzila jako
vybrany test flexibility pouze vyuéujici na ZS Sojovice a jedna vyuéujici na ZS Jana Wericha
pouzila jiny test flexibility, ktery oviem neuvedla. Vyudujici na ZS Sojovice uvedla jako
nejvetsi problém v rozvoji flexibility to, Ze rozvoj pouze v hodinach TV je nedostatecny,
pokud se nebude flexibilita rozvijet 1 mimo hodiny TV, napt. pfi sportu, jelikoz zaci, ktefi
mimo $kolu nesportuji, maji oproti ostatnim znaénou nevyhodu. Respondenti ze ZS Jana
Wericha uvadéli jako nejvetsi problém shodné nechut’ ke sportu, at’ uz pramenici z rodiny
nebo od samotného zdka a nedostate¢né rozcviceni pred pohybovou aktivitou, které byva
Casto jen formalni a neni disledné provadéno. Hlavnim cilem rozvoje flexibility je podle
vyudujicich na ZS Sojovice a ZS Jana Wericha, az na jednoho respondenta, prevence zaki
pfed zranénim zpiisobenym pohybovou aktivitou. Jediny respondent na ZS Jana Wericha

uvedl, Ze hlavnim cilem je optimalni drZeni téla. NejcastéjSimi zkracenymi svaly u zaki byly
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podle respondentii ohybace kycle, svaly Sije, trapézové svaly, zaddové svaly, anebo

kombinace vSech uvedenych.

Dotaznik pro ucitele TV se nachazi v ptiloze ¢. 3. Z dotaznikového Setfeni vyplyva,
ze lepsi predpoklady a lepsi dostupnost sportovniho vybaveni pro hodiny TV ma zakladni
Skola ve mésté oproti zakladni Skole na vesnici. Zaroven nabizi méstska zékladni Skola vice
mimoskolnich pohybovych aktivit a aktivné se ti€astni sportovnich soutézi, tudiz maji zaci
této Skoly vice moznosti travit svlj ¢as mimo Skolu sportovanim a rozvijenim urovné
flexibility, které s tim dle dotaznikového Setieni izce souvisi. Pro vSechny dotazané je
vychova u déti mladsiho Skolniho véku budovat a podporovat. Rozvoji flexibility se vénuji
vyucujici TV na obou zdkladnich Skolach ve mésté i na vesnici a cili tim primarné na
prevenci ptred zranénim pii sportovnich aktivitdich. NejvetSimi problémy mezi détmi
mladsiho skolniho véku, které z dotaznikového Seteni vyplyvaji, jsou nechut’ ke sportu
a sportovnim aktivitam, kterd mtze byt dana od rodiny formou vychovy anebo preferenci
déti vénovat se jinym z4jmim, nez je sport ¢i jina pohybové aktivita. Dale by mély byt déti
vedeny nejen vramci TV k disledngjsimu provadéni protahovacich cviceni pfed vSemi

pohybovymi aktivitami, aby pfedesly pfipadnym zranénim.

8.1 Hodnoceni vyzkumnych otazek

1. Dosahnou déti z malé zakladni Skoly na vesnici lepSich vysledki ve vSech testech

flexibility nez déti z velké zakladni Skoly ve mésté?

Déti z malé zakladni Skoly na vesnici nedosahly lepsich vysledkid v zddném z péti
provedenych testl flexibility. Ve vSech testech, které byly provadény na obou zakladnich
Skolach, doséhly déti ze Zakladni skoly Jana Wericha ve mést¢ mnohem lepSich vysledka
nez déti ze Zakladni Skoly Sojovice na vesnici. V testu hloubky piedklonu v sed¢ byly déti
ze Zakladni §koly Jana Wericha s aritmetickym primérem 4,246,5 cm lepsi nez déti ze ZS
Sojovice s aritmetickym primérem -1,1+7,8 cm. V testu pohyblivosti v ramennich kloubech
byl rozdil aritmetického priméru 1,2 cm. Déti ze ZS Jana Wericha dosahly hodnoty
- 0,5+6,5 cm a déti ze ZS Sojovice hodnoty -1,7+5,9 cm. V testu vykrutu s ty¢i méla opét
ZS Jana Wericha lepsi vysledky, kdy aritmeticky primér byl 55,6+13,2 cm a u déti ze ZS

Sojovice 65,5£12,0 cm. V testech pohyblivosti dolnich koncetin ve diepu a Sirokého sedu
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roznozného vysly 1épe opét déti ze ZS Jana Wericha s procentualni wispé$nosti 93 % ve
tvrtém testu a 87 % v patém testu. Déti ze ZS Sojovice mély ispé$nost pouze 80 % ve

Ctvrtém testu a 47 % v patém testu.

2. Dosahnou divky obou $kol lepSich vysledki testu flexibility — hloubky predklonu

v sedé nez chlapci?

Divky na obou =zikladnich Skoldch dosahly lepSich vysledkii nez chlapci.
Aritmeticky pramér vSech divek ¢ini 5,24+6,9 cm a chlapct -1,1+6,8 cm. Velky rozdil nastal
hlavné mezi divkami ze Zakladni Skoly Jana Wericha a chlapci ze stejné Skoly, kdy u divek
byly primérné hodnoty 8,15,0 cm a u chlapcti 0,2+5,4 cm. U déti ze ZS Sojovice nebyl tak
velky rozdil mezi pohlavimi, jelikoz u divek vySla hodnota aritmetického prameéru

2,247,2 cm a u chlapct -2,4+7,7 cm.

3. Zvladnou vSechny déti alespon na jedné zakladni Skole dosahnout kladnych hodnot

testu flexibility — pohyblivosti ramennich kloubd?

Ani na jedné ze zakladnich $kol nedosahly déti pouze kladnych vysledkd. Na ZS
Sojovice mélo sedm chlapct a Etyfi divky zaporné hodnoty, kdy se ani jednou z variant
nedokézali dotknout rukama za zady. Na ZS Jana Wericha se nedotklo osm chlapciti a dvé
divky. Vysledky vysly pomérem 11:10, tudiz rozdil mezi Skolami v po¢tu zapornych hodnot
je minimalni, ale celkové vysledky jsou vice rozdilné, kdy ZS Jana Wericha byla v priméru

o 1,2 cm lepsi.

4. Dosahnou déti, které se mimo Skolu nevénuji Zadnému sportu, horsich vysledki

v testu vykrutu ty¢i nez déti, které mimo Skolu sportuji alesporn jedenkrat tydné?

V testu vykrutu ty¢i dosahly déti, které se ve svém volném c¢ase nevénuji Zadnému
sportu piekvapive lepsich vysledkli nez vétSina déti, které ve svém volném case alespoii
jedenkrat tydné sportuji. Osm zdeseti déti, které nesportuji, dosédhly vtomto testu
nadprimérného vysledku a v bodovani ziskaly 1 nebo 2 body s naméfenou hodnotou
vzdalenosti rukou mezi 38 az 57 cm. Priimérna hodnota vzdalenosti rukou u téchto osmi déti
je 49,4+7,6 cm. Pouze dvé déti z deseti dosahly horsiho vysledku, a to divka D3b ze ZS Jana
Wericha, ktera ziskala 3 body a zmé&feny rozestup rukou ¢inil 60 cm a divka D5a ze ZS

Sojovice, kterd dostala nejhors$i mozné hodnoceni 5 boda za naméienou vzdalenost rukou
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92 cm. Celkovy aritmeticky pramér vzdalenosti rukou u déti, které se béhem tydne nevénuji
zadnému sportu, je 54,7+14,5 cm. Aritmeticky prameér déti, které pres tyden alespoii jednou
sportuji je 61,72+13,0 cm. V porovnani jednotlivych skol si Iépe vedly déti, které pravidelné
nesportuji, na ZS Jana Wericha s pramérem 45+8,8 cm oproti ZS Sojovice s primérem
61,2+14,0 cm.
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9 Diskuse

Bakalatska prace je zaméfena na porovnani flexibility déti mladsiho Skolniho véku
na vesnické zékladni Skole a zdkladni Skole ve mésté. Prace se zabyva jednou
z dtlezitych pohybovych schopnosti, a to konkrétné flexibilitou. Jak je uvedeno v teoretické
¢asti, pro déti mladsiho Skolniho véku je velice diilezité tuto pohybovou schopnost v¢as zacit
rozvijet a zdokonalovat s ohledem na riist a rozvoj svalt, kloubii a vazii, ale i pro lepsi drzeni
téla a prevenci urazii béhem dospivani. Jak ve svych publikacich uvadi Mékota (2005) nebo
Peri¢ (2012), procvi¢ovani a rozvoj flexibility je v mladSim Skolnim véku velmi dilezité,
jelikoz flexibilita s vékem postupné klesd a rozviji se pouze v téch smérech, které jsou

aktivné procvic¢ované.

Pro hodnoceni byly na zaklad¢ literarnich zdroji Neumana (2003), M¢koty (1983)
a Pichy (2019) sestaveny hodnotici tabulky pro porovnani namétenych hodnot. Autofi ve
svych publikacich uvadéji doporuceni pro vyhodnoceni jednotlivych testl flexibility formou
tabulky hodnot, hodnoceni ANO/NE, nebo slovnim doporu¢enim. Na zaklad¢é téchto
doporuceni jsem sestavila pro kazdy test odstupniované tabulky podle o¢ekavanych hodnot
testovanych osob, které jsem po naméieni upravila dle ziskanych vysledkt. Napiiklad u testu
hloubky piedklonu v sed¢ bylo pro lepsi piehlednost potteba do tabulky zanést i zaporné
hodnoty, se kterymi Neuman (2003) ve své publikaci nepracuje. Obdobné tomu bylo u testu
pohyblivosti v ramennich kloubech. Pokud by zdporné hodnoty v hodnotici tabulce nebyly
zaneseny, porovnani naméfenych vzdalenosti by neodpovidalo skute¢nosti a nebylo by

mozné je diikladné porovnat mezi sebou a zhodnotit.

Prvni vyzkumna otdzka zjistuje, zda podle plivodniho pfedpokladu, ktery uvadi
i Ozdireng (2005) ve studii zamé&fené na turecké déti mladsiho $kolniho v&ku, dosahnou déti
ze zakladni Skoly na vesnici lepSich vysledki ve vSech testech flexibility nez déti na zakladni
Skole ve meésté. Tento ptfedpoklad se nepotvrdil, jelikoz ve vSech provedenych testech
flexibility si vedly 1épe déti ze ZS Jana Wericha ve mésté. Tento fakt miize byt zptisoben
lep$im vybavenim méstskych Skol, které vyplyva z dotaznikového Setfeni, coz uvadi ve své
studii Sylejmani (2019) s odkazem na studie autorti Hian a spol. (2013) nebo Loucaides
a spol. (2004). Naopak dé€ti na vesnici maji menSi moznost volby mezi riiznymi sporty

anemaji tak dobré vybaveni pro hodiny télesné vychovy, jak dokazuji i odpovédi
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v dotazniku vyucujici TV na vesnické zdkladni Skole, kterd uvadi, Ze jejich Skola nenabizi
témer zadné volnocCasové sportovni aktivity pro zaky a maji na Skole podpramérné vybaveni
pro hodiny TV. Nejlepsi ptredpoklady podle vysledku testi flexibility mély divky, které se
ve svém volném cCase vénuji gymnastice, mazoretkam, aerobiku, plavani nebo tanci.
U chlapcti z obou kol se jako dobry ptedpoklad pro lepsi vysledky flexibility ukazal fotbal,
bojové sporty nebo hasicsky sport.

Druhé vyzkumna otédzka byla zaméfena na skupinu divek z obou skol, zda dosdhnou
lepsich vysledku testu flexibility — hloubky pfedklonu v sed€¢ nez chlapci. Predpoklad, ze
divky dosahnou leps$ich vysledki flexibility, se v testu hloubky ptedklonu v sed¢ potvrdil.
Divky z obou zakladnich Skol dosdhli na méfitku v priméru o 4,2 cm dal nez chlapci
a ziskaly tak v bodovacich tabulkach celkové nizs§i hodnoty. Podobné vysledky, Ze divky
mladsiho Skolniho véku maji lepSi troven flexibility v tomto testu, prokazali autofi Jiang
a spol. (2023) a Zhu a spol. (2017) ve svych studiich. Praimér ziskanych bodu divek z obou
skol je 2,4+0,7 a pramérnd hodnota chlapcii je 3,1+0,7 boda. Nejlepsich vysledkt dosahla
dévéata ze ZS Jana Wericha s 2,120,4 body. Tyto vysledky jsou v souladu s tvrzenim
Me¢koty (2005) uvadénym v literatute, ze divky maji lepsi flexibilitu nez chlapci, protoze
zeny maji obecné vétsi pohybové rozsahy kloubti a ¢astéji u nich miize dochézet az k jejich

hypermobilité nez u chlapct.

Tteti vyzkumnou otazkou bylo zjistovano, jestli zvladnou vSechny déti alespoil na
jedné zékladni Skole dosdhnout pouze kladnych hodnot pii testu flexibility — pohyblivost
ramennich kloubt. Jelikoz tento test obsahuje i hodnoceni zapornych hodnot v momenté,
kdy se ruce testované osoby nedotknou, bylo mozn¢ predpokladat, Zze vSechny déti alespon
z jedné z testovanych Skol se zvladnou rukama dotknout za zady. Tento pfedpoklad nebyl
potvrzen, jelikoZ ani na jedné ze zakladnich Skol se nepodaftilo v§em détem dotknout rukama
za zady. Na ZS Sojovice test nezvladlo splnit 11 déti z 15 a na ZS Jana Wericha se za zady
nedotklo 10 déti z 15. Celkové lepsich hodnot v tomto testu dosahly déti ze ZS Jana Wericha,
které dosahly v priméru o 1,2 cm lepsich vysledkd nez déti ze ZS Sojovice. Tieti vyzkumna
otazka takto mohla dopadnout proto, Ze jsem ptecenila pohybové schopnosti testovanych

déti. Spatné pohyblivost ramennich kloubli mtize vést k oslabeni a hornimu zktizenému
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syndromu, proto je potfeba dbat na rozvoj kloubni pohyblivosti také v ramci zdravotné

orientované zdatnosti béhem hodin télesné vychovy nebo zdravotni télesné vychovy.

Ctvrta vyzkumna otazka se zaméfovala na test flexibility — vykrut s ty¢i, zda budou
déti, které se ve svém volném c¢ase nevénuji zadnému sportu, dosahovat horsich vysledki
nez déti, které sportuji alespon jedenkrat tydné. V tomto testu byly prekvapivé déti bez
pravidelné sportovni aktivity lepsi nez vétSina déti, které se pies tyden vénuji sportu
pravideln¢€. Osm z deseti déti dosahlo v tomto testu nadprimérnych hodnot a pouze jedna
divka ze ZS Sojovice, ktera se nevénuje zadnému sportu, potvrdila predpoklad a doséhla
nejhorsiho vysledku ze vSech testovanych déti. Nadprimérny vysledek déti, které
neprovozuji ve svém volném Case zadnou sportovni aktivitu, byl pro mé piekvapivy a mohl
byt zpiisoben lepsi télesnou konstituci nebo genetickymi predpoklady déti, které svou

flexibilitu nerozvijeji Zadnou pravidelnou sportovni aktivitou.

V piimém porovnani chlapci a dévcat jednotlivych Skol méla lepsi flexibilitu
dévcata, coz uvadi ve své studii i Jiang a spol. (2023). Nejlepsich vysledkl z celé testované
skupiny dosahla divka D13b ze ZS Jana Wericha, ktera ziskala ve viech testech flexibility
hodnoceni 1. Tato divka se pravidelné tiikrat tydné vénuje gymnastice, a proto je jeji
flexibilita velmi dobfe rozvinuta. Naopak nejhorSich vysledkt podle piedpokladu doséhla
divka D3a ze ZS Sojovice, ktera se nevénuje zadnému sportu. Zajimavym vysledkem byla
divka D6a, ktera méla velmi Spatnou flexibilitu v rdmeci testovani, ale ve volném cCase se
vénuje také gymnastice, ovSem pouze jednou tydné. Mezi chlapci si nejlépe vedl chlapec
CH4b ze ZS Jana Wericha, ktery se vyrovnal tirovni flexibility nejlepsim divkdm. Tento
chlapec se 3x tydné vénuje fotbalu. Jelikoz se fotbalu vénuje pievdzna Cast testovanych
chlapcii, vyskytli se mezi nimi i chlapci, kteti se pravidelné vénuji fotbalu, ale flexibilitu
maji na horsi urovni. Tento fakt by mohl byt zpisoben rozdilnym piistupem trenéri
v ruznych sportovnich klubech a dal$imi vnéjSimi i vnitinimi faktory, které flexibilitu
ovliviiuji, jako je genetika, okolni vliv prostiedi, rodinné ptedpoklady a vychova. OvSem
zajimavym vysledkem byl chlapec CH10b, ktery doséhl velmi dobrych hodnot a nevénuje

se pravidelné zddnému sportu.

Dé&ti na zakladni Skole na vesnici mély horsi vysledky ve vSech provedenych testech

flexibility nez déti na zdkladni Skole ve mésté. Zjisteny vysledek tedy vyvraci
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puvodni predpoklad, ze déti ze zakladni Skoly na vesnici budou mit lepsi uroven flexibility
nez déti na zékladni Skole ve mésté. Vysledek mtize byt ovlivnén nékolika faktory, jako je
dostupnost volnoCasovych sportovnich aktivit, moznosti pfizptisobeni Casovému
harmonogramu sportu a ostatnich aktivit, nebo pfili§ vzdalené zdjmové krouzky od mista
bydliste. Dulezitym faktorem ovliviiujicim flexibilitu mohou byt i genetické predpoklady
deti. Vysledek pravdépodobné neni ovlivnén mirou individudlniho pfistupu, ktery by na
malych zakladnich Skolach na vesnici mél byt lepsi nez ve velkych skolach ve mésté, jelikoz
v tomto piipade se tvrzeni do vysledkl nijak nepromitlo. Zaroven z dotazniku pro ucitele

vyplyva, ze se na Skolach zasadné nelisi organizace rozcviceni a pfistup k rozvoji flexibility.

Déti mladsiho Skolniho véku potiebuji kromé povinné télesné vychovy v ramci
Skolni dochazky a bézného pohybu venku jiné sportovni aktivity, ve kterych by mohly cilené
a aktivné flexibilitu procvicovat. Pokud takovou moznost nemaji, a naopak travi sviij ¢as
napiiklad sezenim u pocitace, televize nebo jinou sedavou aktivitou, bude jejich flexibilita
béhem vyvoje a ristu spiSe klesat. Jak vyplyva z dotaznikového Setfeni, déti na zakladni
Skole na vesnici travi béhem tydne sportem méné hodin nez déti na zédkladni Skole ve méste,
kde je moznost vétSiho vybéru a lepsi ¢asové organizace jednotlivych sportovnich aktivit
a krouzki. To také potvrzuji odpovédi v dotazniku ucitele, ve kterém vyucujici uvadéji jako
nejvétsi problém v rozvoji flexibility nechut” ke sportu, at’ uz pramenici z rodiny nebo od
samotného Zaka. Dale je toto potvrzeno odpovédi ucitelit TV na zékladni Skole ve mésté, Ze
zde déti maji mnohem jednodussi piistup k mimoskolnim sportovnim aktivitdm, jako jsou
ucasti Skoly na sportovnich soutézich, ale i nabidka sportovnich krouzkt oproti zékladni

Skole na vesnici.

V ramci vyzkumu bylo pouZito pét testi flexibility ziskanych z dostupné literatury,
ze kterych jeden je verifikovany pro mladsi Skolni veék a ¢tyfi jsou verifikované pouze pro
dospélé jedince. V literatufe nejsou piimo uréené hodnotici tabulky téchto Ctyt testd pro
porovnani déti mladSiho Skolniho veéku. Jednd se o vykrut stycCi, test pohyblivosti
v ramennich kloubech — dotyk rukama za zady, test pohyblivosti dolnich koncetin pomoci
dfepu a test Sirokého sedu roznozného. Uvedené testy flexibility byly i pfes tuto limitaci

pouzity, jelikoz zadny z testi soubor déti neposkozuje a Zadnym zpiisobem neomezuje
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v jejich rozvoji. Diky témto testim bylo mozné porovnat flexibilitu celého téla a vysledky

vyhodnotit.

Dalsi z limitaci prace mohla byt velikost zkoumaného vzorku, kdy pro prikazné;jsi
vysledky by se reprezentativni vzorek mél skladat z vice testovanych zakt z obou Skol.
Z tohoto hlediska bylo nejvétsim problémem sehnat dostatek informovanych souhlasti od
rodic¢a déti, jelikoz ne vSichni rodice chtéli, aby se jejich déti vyzkumu zhGc¢astnily. Dalsi
limitaci byla Casova organizace jednotlivych méfeni, jelikoZz z divodu castych nemoci
v détském kolektivu bylo slozité se domluvit na termin, aby byly vSechny déti pfitomné ve
Skole a bylo mozné provést celé testovani v konstantnich podminkach. Dalsi limitaci prace
bylo osloveni pouze ¢tyi vyucujicich TV na obou Skoldch dohromady, ovSem na zakladni
Skole ve mésté vyucuji pouze tfi ucitelé TV a na vesnici pouze jeden vyucujici. Pro ptesnéjsi
vysledky méfeni i dotaznikového Setfeni by bylo potifeba oslovit vétSi mnozstvi zaki

1 vyucujicich z n€kolika $kol ve mésté i na vesnici.

Postupnym zvySovanim zivotni Grovné a nezastavitelnym technologickym rozvojem
v dnesni dob€ se méni 1 Zivotni styl obyvatelstva. Jak ve studii Valové (2013) uvadi Smith
(2008), podstatnym znakem technologického pokroku je mimo jiné i snizovani pohybové
¢innosti jiz v détském veéku a uptednostiovani sedavych a méné fyzicky naro¢nych aktivit,
jako je hrani na pocitaci nebo sledovani televize. Velkym problémem je snizovani pohyboveé
aktivity jiz u déti v mlads$im Skolnim véku. Muzik a VIcek (2010) uvadi ve své publikaci, Ze
pohybova aktivita déti postupné klesé a jiz v obdobi mladsiho Skolniho véku je nedostacujici
pro spravny rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Z vyzkumii vyplyva, ze az 48 %
déti sleduje televizi vice nez dvé hodiny denné a mnoho €asu travi hranim pocitacovych her,

pouzivanim socidlnich siti nebo brouzdanim po internetu (Salmon, 2005; Tammelin, 2007).

Jak z vyzkumu vyplyva, hlavnim problémem pro zhorSovani flexibility u déti
mladSiho Skolniho véku je snizovani pohybové aktivity a upfednostiiovani sedavych aktivit.
Jelikoz pro né€které déti je povinna télesnd vychova ve Skole jedinym kontaktem se sportem,
méla by se na zékladnich Skolach zvysit tydenni dotace télesné vychovy alesponl na 3—4
hodiny. Déle by méli nejen pedagogicti pracovnici ve Skolach, ale i rodi¢e a vedouci
volnocasovych krouzkii davat vétsi diraz na zapojeni sportu a pohybu do bézného Zivota

déti v mladsim Skolnim véku.
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Zavér
Cilem bakalarské prace bylo porovnat flexibilitu déti mladSiho Skolniho véku na

zakladni Skole na vesnici a na zakladni Skole ve mésté.

Ze ziskanych vysledku testli flexibility vyplyva, ze ve vSech péti testech méely déti
z malé zakladni Skoly na vesnici horsi vysledky trovné flexibility nez déti z velké zékladni
Skoly ve mésté. Z vysledkt dale plyne, Ze divky z obou Skol mély ve vSech testech lepsi
flexibilitu nez chlapci ze stejné Skoly. Na zdklad¢ vyhodnocenych dotaznikl jsem dosla
k zjisténi, ze déti na malé zdkladni Skole pravdépodobné nemaji dostatecny vybér

volnoc¢asového sportovniho vyziti a pohybovych aktivit jako déti na zdkladni Skole ve mésté.

Z dotaznikl pro vyucujici TV obou testovanych Skol vyplyva, Ze Giroveil vybaveni je
v zékladni Skole na vesnici podprimérné oproti zdkladni Skole ve mésté, kde je stav
vybaveni primérny a hodiny TV jsou na vesnici vedeny pro mensi pocet déti nez ve méste.
Vybaveni ale vétSinou nema na rozvoj flexibility az tak zasadni vliv. Na zdklad€ dotazniku
lze fict, Ze ptistup k rozvoji flexibility se na obou Skolach pfili§ neliSi. Vyucujici se snazi
cilit na prevenci zranéni, spravné ndvyky pro drzeni téla a déti ocenuji primarné na zaklade
kladného vztahu ke sportu a sportovnim aktivitam. Na zakladni $kole na vesnici maji
k zakim diky jejich mensimu poctu ve tfide vice individualni pfistup.

Hlavnim problémem na vesnicich a menSich méstech je, ze chybi moznost
navstévovani sportovnich krouzka a sportovnich klubl v blizkém okoli bydlisté a rodice
jsou tak €asto nuceni své déti vozit na delsi vzdalenost do okolnich vétSich obci. I pesto, Ze
na obou zékladnich Skolach je stejna tydenni ¢asova dotace télesné vychovy, z vysledkt
dotazniku vyplyva, Ze déti na vesnici travi tydné méne ¢asu odborné vedenou sportovni

aktivitou nez déti ve méstech.
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Priloha €. 1: Vzor informovaného souhlasu

& PEDAGOGICKA FAKULTA
: Katedra télesné vychovy
’ |l niverzita Karlova

Informovany souhlas

Informace o Gcastnikovi

Jméno a pfijmeni: .

DA N AFOZENIS s s S s

ARArE s ATV Al S By HlIStE: v o s s s S S e R S S S R SRS

Informace o vyzkumu:

Vazeni rodice, zadam Vas o souhlas s Ucasti Vasi dcery/ Vaseho syna na testovani ve vyzkumu, ktery bude probihat v
ramci télesné vychovy na zakladni $kole ve druhém pololeti skolniho roku 2022/2023, za pritomnosti vyuujiciho.
Vyzkum bude vyuZit pouze na zpracovani praktické ¢asti bakalafské prace studentky Viktorie Lautnerové z Karlovy
Univerzity. Hlavnim cilem bakaléiské prace je porovnat flexibilitu déti mladsiho Skolniho véku na zékladnich Skolach
na velké a mensi skole a zjistit, zda individualni vyuka v ramci télesné vychovy je efektivnéjéi nez vyuka vétsiho poctu
déti na vétsi zakladni Skole. U Zak budou provedeny testy flexibility (dfep, vykrut s tyéi, hluboky predklon v sedé,
siroky sed rozkroény — lokty na zem, dotyk prst(i za zady, posazeni na paty...) . Pokud s Géasti vaseho ditéte na projektu
souhlasite, pripojte prosim podpis, kterym vyslovujete pisemny souhlas s nize uvedenym prohlasenim.

Prohlaseni:

Ja nize podepsany/podepsana souhlasim s Gcasti svého ditéte ve studii. Byl/a jsem seznamen/a s cili daného vyzkumu.
Jsem sivédom/a, Ze kdykoliv v pribéhu studie mizZu svou tcast prerusit, ¢i ukonéit. Moje Gcast ve studii je dobrovolna.

Byl/a jsem srozumén/a s tim, Ze veskerd mnou poskytnuta data poskytuji nenarokové, neni-li uvedeno jinak.

Souhlasim se zverejnénim anonymnich dat a s jejich dal$im vyuzitim. Jsem seznamen/a se svymi pravy, tykajicimi se
pFistupu k informacim o vyzkumu a o ochrané osobnich Udajd. Dale jsem seznamen/a Ze se mé jméno nebude nikdy
vyskytovat v referdtech o této studii.

Vyse uvedena svoleni a souhlasy poskytuji dobrovolné na dobu neuréitou az do odvolani a zavazuji se je neodvolat bez
zavazného divodu.

V csmnsme: dnNe s

Podpis Ucastnika Padpis autora vyzkumu
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Priloha €. 2: Zaznamovy arch

ZAC

Velk

Viha

Vyska

Testl

Test2

Test3

Testd

Testd
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Priloha €. 3: Vzor dotazniku pro uclitele TV

DOTAZNIK PRO UCITELE TV

Dotaznik je anonymni a pouze pro ficely pedagogického vyzkumu, ktery je soucasti
bakalaiské prace Porovnani flexibility déti mladsiho Skolniho véku na velké zakladni skole ve
mésté a na malé zdkladni §kole na vesnici na PEDF UK.

1) Pohlavi 0 muz 0O Zena
2) Vek 020-30let o©31-40let o©41-50let oS5l avice let
3) Deélka pedagogické praxe 0 0-5 let 0 6-10 let oll-15let o 16 avice

4) Nejvyssi dosazené vzdélani
o stiedoskolske
0 vysokoskolské magisterskeé
5) Nazev skoly, kde jste dosahli nejvyssiho vzdélani .................cooviiieinnn,
6) Snazite se prubézné dovzdélavat o pohybovych schopnostech? o ano O ne
7) Pokud ano, jakym zpisobem?
o publikace o kurzy a workshopy

o vysokoskolske bakalaiske

0 internetové zdroje O jiné..................

8) Primérny pocet zak na hodiné télesné vychovy

0 méné neZ 10 oll-15 0 16-20 021 a vice
9) Vybaveni Vasi skoly pro vyuku télesné vychovy je

o nedosta¢ujici O podpramérné o prumémé o nadprumérné
10) Zucastiuje se Vase Skola sportovnich akci? O ano O ne
11) Nabizi Vase skola mimoskolni sportovni aktivity? O ano O ne

12) Pokud ano, kolik mimoskolnich aktivit Vase $kola nabizi v tomto §kolnim roce?

ol-3 o4-6 o7 avice

13) Co je Vase hlavni kritérium pro hodnoceni zaku? (vyberte 1 moznost)

o chovéani 0 absence
o snaha 0 osobni zlepSeni
o vykon OJINE v

14) Co je Vasim hlavnim cilem TV? (vyberte | moznost)

O socializace Zaka
o kladny vztah k pohybu
o dobry vzhled, péce o télo
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0 zdravotni prevence

0 zdatnost a vykon



15) Na jaké pohybové schopnosti se nejvice zamérujete v hlavni ¢asti hodin TV?
(vyberte 1 moznost)
o sila o vytrvalost o rychlost o koordinaci o flexibilita
16) Na jaké pohybové schopnosti se nejméné zaméiujete v hlavni ¢asti hodin TV?

(vyberte 1 moznost)

o sila o vytrvalost o rychlost 0 koordinaci o flexibilita
17) Zatazujete do vyuky rozeviceni? 0 ano one
18) Pokud ano, kym je vedeno? oucitelem 0 zakem/zaky o individualni

19) Pokud ano, jakou formou je provadéno?
O statickou 0 dynamickou
0 kombinace obou moznosti O I8 e
20) Pokud ano, vedete zaky ke spravnému provedeni cvikl a opravujete je? 0 ano O ne

21) Pokud ano, pouzivate néjaké pomicky pro zpestieni?

o $vihadlo o hudba O mice 11
22) Zarazujete do vyuky relaxacni (uvoliovaci) cvi¢eni? O ano O ne
23) Zafazujete na konec vyuky protahovaci cviceni jako kompenzace? o ano O ne
24) Zatazujete na konec vyuky dechova cviceni? 0 ano 0 ne
25) Zkouseli jste nékdy s détmi testy flexibility? 0 ano 0 ne

26) Pokud ano, jaké testy flexibility jste pouzili?
o hluboky pfedklon v sedu *
o dotyk rukama za zady **
O vykrut s tyci ***

28) Co je podle Vas hlavni cil flexibility? (vyberte 1 moznost)
o zlepSeni rozsahu pohybu 0 optimalni drzeni téla
o prevence pied zranénim 5 1111 SRR ———

O snizeni svalového napéti

29) Jaké nejéastéjsi zkraceni u zdku pozorujete?

o svaly sije o ohybace kycle
O trapézové svaly 0 Iytkové svaly
o prsni svaly O jilifsrmrramemse
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* Testovany sedi na zemi, dolni koncetiny ma napnuté u sebe se §pickami smétujicimi kolmo
vzhuru ke stropu. Ma opfené paty o kolmou sténu tak, aby bylo mozné tlakem prsti dosahovat

co nejdale po horizontalni roving ve vysce 35 cm od zemé.

** Testovany muze test provadét jak v mirném stoji rozkroéném, tak v klede. Levou horni
konéetinu ma ve vzpazeni, dlan sméfuje na zada a pravou ohybem v lokti sméfuje za zada dlani

od sebe. Hornimi konéetinami se testovana osoba snazi vzajemné dotknout koneéky prstu.

***Testovany ve stoji spojném uchopi ty¢ (napnuté lanko nebo $vihadlo) pomoci nadhmatu
pted télem a snazi se obloukem pres hlavu, dostat ty¢ smérem dolu za télo. Natazené paZe se
musi pohybovat soucasné a neustale drzet ty¢. Test se neékolikrat opakuje. Postupné zkracujeme

sitku ichopu az testovany dosahne nejuzsiho tchopu pazi.
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Ptiloha €. 4: Vzor dotazniku pro Zaky

DOTAZNIK K BAKALARSKE PRACI

Vénujes se néjakému sportu?
ANO
NE

Pokud ano, jakému?

Sport probiha
a) vramci krouzku
b) ve sportovnim klubu

c) samostatné s rodici.

Kolikrat tydné?
Jezdite pravidelné na zavody nebo zapasy?

ANO

NE
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Priloha €. 5: Eticka komise

KATEDRA TELESNE VYCHOVY PEDF UK
ZADANI ZAVERECNE PRACE

(rLaThE op 30,10, 2022)

Nézev prace: Porovndni flexibility détl mladiiho Skelnfho véku na velké zakladni Skole ve mésté

a na malé zdkladni $kole na vesnici

Nazev prace v anglitting: Comparison of flexibility of young school-aged children hetween

a large urhan primary school and a small rural primary school

Typ price (BP/DF):  BF

Jméno diplomanta: Viktorie Lautneravi

Vedouci prace: PaedDr. Jana Hijlkova

Klicovd slova:  Flexibilita, motoricl testy, protahavaci cvicend, télesnd vychova, zaldadni skola

Klitova slova v anglicting: flexibility, motor tests, stretching exercises, physical education,

primary school

Struinad anotace (jalaf je problém, co price chee zjistovat, jaky je cil...):

Bakaldfskd prace bude porovndvat flexibilitu dét mlad3iho Skolniho véku na velké zdkladnf
Skole ve méstd a na malé zdkladni Skale na vesnici. Plexibilita je porovndvdna na zdkladeé
wisledkll testh flexibility - test hloubky pfedklonu v sed#, test pohyblivosti v ramennich
Kloubech, test wykrutu s LyCl, test pohyblivosti dolnich koncelin pomaoci diepu, test irokého
sedu rozkroéného s lokty na zemi. Hlavnim cilem je analyzovat a porovnat Groven flexibility na

dvou rozdilnych zdkladnich gkolach, DilE ofl zkouma, zda jsou vetsi rozdily u déviat éi u chlapei.
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Navrfend metodologie (jakd metoda/y bude pouZita ke sbéru dag, jaky je vyzkumny soubor, jak

bude statisticky zpracovana):

o

Typ vizkumu: empiricky - mitent

Metody sbéru dat (testy, dotazniky, méfeni... - konkrétng jaké): méieni - atleticky
#tyfhoj - test hloubky pfedklonn v sedg, test pohyblivesti v ramennich kloubech, test
vykrutu s tyd, test pohyblivosti delnich kongetin pomoci diepu, test Sirokého sedu
rozkrodného s lokty na zemi

Vizkumny soubor [(Kolik zkoumanych oseb, z jakého regionu/oddily, vEkove
a genderové rogvrieni ):

Miteni flexibility bude provadéno u souboru 60 dét mladiiho Skolniho vilku. 30 détf
(15 divek a 15 chlapcil) bude ze Zakladni Skoly Sojovice a 30 déd (15 diveka 15 chlapci)
bude ze Zakladni $koly Jana Wericha. DévEata a chlapei jsou tedy genderové vyvaieni
piesnym pomérem 1:1,

Metody zpracovani dal (Cetnost vyskytu; srovnani/viznamnost rozdild; vyhednoceni
vzajemnych vztahii mezi sledovanymi proménnymi..): porovnani rozdild drovng
flexibility u deétl mladifho Skolniho véku vyiddfena rozsahem pohybu v jednotlivich

testech

Fiedbifny fasovy harmonogram:

1.Mésic - leden 2023

Literdrni rederse

Stanoven testh Nexibiliny

2. mésic - Gnor 2023

Vyhér vhodnych zakladnich 8kol, kde bude probihat testoviani a naslednd domluva

s vedenim $koly a konkrétnimi vyudujicimi télovychovy

3. mésic — biezen 2023

L

Mereni flexibility na Zildadni Skole Sojovice a Zakladni Skole Jana Wericha

4.-10, mésic = duben-prosinec 2023

Zpracovani visledki méfenf

11.-12. mésic - leden, Gnor 2024

Literdrni referSe a zpracovani teoreticke ésti BP
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13.-14. mésic - biezen, duben 2024

= Psani praktické casti BP
s Zhotovenf prvni verze
s Plipadné opravy

« Finalizace

Seznam odhorné literatury (vietn® zahraniéni - pra BP min. 2, pro DP min. 4):
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Priloha ¢. 6: Namérené hodnoty

Hodnoty testu flexibility predklonu v sedé

Divky Dl1| D2| D3| D4| D5| De| D7| D8| D9| DI10| DI11| DI12| DI13| DI4| DIS
ZS Sojovice -6 8 -4 5 3] -13 13 8 9 1 -9 3 10 0 5
7S J. Wericha 9 8 14 10 0 8 10 11 13 5 5 3 19 0 7
Chlapci CH1| CH2| CH3| CH4| CHS| CH6| CH7| CH8 | CH9 | CH10| CHI1|CHI2|CH13 | CH14 | CHI15
ZS Sojovice -4 3 -2 3 5 -8 -14| -11 -1 4 2 5 3 1 -22
7S J. Wericha 3 -4 4 -2 0 -4 2|1 -12 1 5 9 -9 2 6 2

Hodnoty testu flexibility pohyblivosti v ramennich kloubech

Divky D1| D2| D3| D4| D5| D6| D7| D8| D9| DIO| DI1| DI2| DI3| DI4| DI5
ZS Sojovice -10 0| -10 2 4 -8 3 4| -2 5 1 0 2 3 4
Z8 J. Wericha 2 4 0 3 2 2 1 0 6 -6 2 8 5 7 -5
Chlapci CHI | CH2| CH3| CH4| CH5| CH6| CH7| CH8 | CH9 | CHI10 | CHI1 | CH12 | CHI3 | CH14 | CH15
ZS Sojovice 20| -10| -8| -7 0 1| -5 3 1 -3 1 3 2| -10 2
Z8 J. Wericha 2 -4 3 5 -2 3 -3 0| -23| -15 -1 5| -10 0 -7

Hodnoty testu flexibility vykrutu s ty¢i

Divky D1| D2| D3| D4| D5| D6| D7| D8| D9| DI10| DI1| DI2| DI13| D14| D15

Z8 Sojovice 73| 70| 55| 47| 92| 78| 33| 69| 50 56 61 57 58 67 73

ZSJ. Wericha| 58| 45| 60| 48| 61| 42| 38| 68| 38 43 40 50 41 48 53

Chlapci CHI| CH2| CH3| CH4| CHS| CH6| CH7| CH8 | CH9 |CHI10 |CHI11 |CHI12 | CH13 | CH14 | CH15

Z8 Sojovice 66| 64| 75| 62| 61| 62| 81| 76| 57 83 65 57 73 60 83

ZSJ.Wericha| 39| 78| 72| 48| 74| 55| 57| 79| 58 42 50 60 72 77 75
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