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FMS  Functional Movement Screen

IPAQ International Physical Activity Questionnaire

IPEN The International Physical Activity and the Environment Network
NQLS Neighborhood Quality of Life Study

PA Pohybova aktivita
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V soucasné dobé je ve vefejném prostoru velmi ¢asto diskutovanym tématem vliv
pohybovych aktivit, sportu a Zivotniho stylu na zdravotni stav populace (Hendl, 2011).
Dalsim bodem diskuse ¢asto byva otdzka, zda pohybové aktivni jedinci, tedy jedinci s
pravidelnym pohybovym rezimem, jsou schopni dosdahnout lepsich pohybovych vysledki
nez jedinci, ktefi pravidelnou pohybovou aktivitu nevykondvaji a jsou tedy pohybové
inaktivni (Hendl, 2011). Vzhledem k tomu, Ze jiz nékolikatym rokem vyucuji na druhém
stupni zakladni skoly, byla pro mé otazka srovnani pohybové aktivnich a inaktivnich zaku
starSiho Skolniho véku velmi zajimavym tématem ke zpracovani diplomové prace. Mohl
bych tak dostat zpétnou vazbu o funkénosti pohybového apardtu ve vztahu k pohybové
aktivité/neaktivité u konkrétnich zaka, které ucim. Dale bude jisté zajimavé sledovat

naptiklad pfipadné rozdily mezi pohlavimi, ¢i mezi jednotlivymi ro¢niky.

V dnesni dobé jiz zndme pestrou skdlu rlznych testovych baterii a test(, které slouzi
k diagnostice a analyze pohybového systému sportovcl i bézné populace. Nicméné
tendenci odborné spolecnosti je neustalé hledani a nalézdni novych metod, které by
umozZnily co moind nejpresnéjsi analyzu pohybového systému clovéka a pomohly
predchazet negativnim vlivim nezdravé a nespravné provadéné pohybové aktivity, kvali
nimZ muze posléze dochdzet k jednostrannému zatizZeni, Urazlim, ¢i zranénim. Mnohdy je
obtizné presné stanovit, jaky druh pohybové aktivity by mél byt zvolen pro kazdého
konkrétniho jedince, aby to bylo nejvyhodnéjsi pro jeho pohybovy systém. Avsak bedlivym
pozorovanim lze stanovit, jaké konkrétni druhy pohybovych aktivit pro néj nejsou vhodné

nebo jsou dokonce kontraindikovany.

V soucasnosti také mazeme, diky profesionalizaci sportu, pozorovat vyuZiti oboru
fyzioterapie v raznych sportovnich odvétvich. Tento fenomén pfinasi, spole¢né s metodou
FMS, mozZnost novych zjisténi a novych moznosti vyuZiti fyzioterapeutl a fyzioterapie jako
takové v rlznych sportovnich odvétvich. Fyzioterapii chdpeme jako obor, ktery je
specializovan na zjistovani, korekci a léceni véci spojenych s pohybovym aparatem.
Fyzioterapeuti, za pomoci jejich pohybovych cviceni zamérné zasahuji do fungovani

ostatnich systém( v téle. Obor fyzioterapie tak pfispivd k profesionalizaci a lepSim
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vysledk(lm sportovcl a zaroven napomaha ke kvalitnéjSimu a bezproblémovému pribéhu

jak soutézZnich, tak tréninkovych cykla.

Testovaci metoda FMS (Functional Movement Screen) ma své koreny pravé ve vyse
zminéné fyzioterapii. Jejim Ukolem je zjistovani pohybovych vzorcl a asymetrii. Ddle ma za
ukol zhodnotit a diagnostikovat pohybové disfunkce a nasledné napravit stav pohybového

systému, nebo zabranovat vzniku vadnych hybnych stereotyp.

Pravé metodu Functional movement screening jsem se rozhodl vyuzit pro méreni a
testovani ve svoji diplomové prace. Divodem vybéru tohoto méreni byla pomérné dobra
dostupnost informaci o této testovaci baterii, dale pak jeji variabilita, jednoduchost uZiti a
v neposledni fadé také moznost si celou mérici sadu zapljcit v centru télesné vychovy a

sportu v Plzni.



1 TEORETICKA VYCHODISKA

1 TEORETICKA VYCHODISKA

Nasledujici kapitoly poskytuji v zavislosti na cilech prace teoreticka vychodiska a
informace o zakladnich pojmech, Uzce souvisejicich s problematikou charakteristiky
starSiho Skolniho véku, specifikace aktivnich a inaktivnich skupin a monitorovani pohybové

aktivity.

1.1 CHARAKTERISTIKA A SPECIFIKA STARSIHO SKOLNIHO VEKU

Starsi skolni vék byva Casto také nazyvan obdobim dospivani. Obdobi dospivani je
jednou z fazi, kdy ¢lovék prechazi z détstvi do dospélosti. Tento proces trva od 11 do 20 let.
Prvni faze dospivani, nazyvana pubescence, obvykle trvd od 11 do 15 let. BEhem tohoto
obdobi se déji rlizné promény, predevsim télesné a sexudlni dozravani. Také se méni
zplUsob mysleni a pubescenti jsou schopni uvaZovat abstraktnéji. Osamostatnuji se od
rodi¢l a vice se orientuji na své vrstevniky. Zacinaji ziskavat zkuSenosti v partnerskych
vztazich a voli si své budouci povolani. Tyto zmény jsou predevsim biologické, ale mohou
byt ovlivnény i psychologickymi a socidlnimi faktory. Podle Sigmunda Freuda je toto obdobi
genialni stadiem, zatimco Anna Freudova, jeho dcera, vidi tuto fazi jako obdobi rlstu

pudovych tendenci a naruseni osobni rovnovahy (Vagnerova, 2000).

V obdobi dospivani lidé &asto hledaji svou vlastni identitu a celi nejistoté a
pochybnostem tykajicim se sebe sama, svého mista ve spole¢nosti a dalSich véci. Puberta
predstavuje vyznamny biologicky milnik v Zivoté ¢&lovéka, béhem kterého probiha
biologické dospivani, jehoz vrchol byl pravdépodobné jiz dosazen s dlsledky, které s sebou

pfinasi. Témito dusledky biologického dospivani jsou predevsim:

. rast postavy,

J proména télesnych proporci,
o sekundarni pohlavni znaky,

. funkce pohlavnich organa atd.

U chlapcu je v obdobi dospivani podstatny a znatelny rlst svald a jejich rozvoj.

Sekundarni pohlavni znaky nejsou u nich tak napadné jako u divek. U chlapct je vysoka
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postava spolecnosti obvykle akceptovana a ve skupiné vrstevnikl je dokonce povazovana
za vyhodnou. U divek byvaji sekunddarni pohlavni znaky povétSinou mnohem vyrazné;si nez
u chlapcl a byvaji vnimany jako vyznamny signal zmény. U dospélych lidi se mUzZe objevit
obava z prfedcasné sexudlni aktivity u téchto divek a mnohdy jsou reakce zaméreny na
potladeni této moznosti. Nadmérnd vyspélost u divek je vétSinou hodnocena spise
negativné a takové divky se s timto pocitem také potykaji. Vice nez chlapci trpi divky

pocitem nespokojenosti se svym vzhledem (Vagnerovad, 2000).

Pro pubescenty vsak tyto zmény cCasto predstavuji velkou zatéZz a mohou mit
negativni psychosocidlni dlsledky. Ukonceni povinné Skolni dochazky a volba budouciho
povolani jsou dalezitymi socialnimi mezniky. | kdyZ si mohou alespon ¢astecné sami vybrat
své budouci povolani, musi brat v ivahu své skolni vysledky. Tento proces zplsobuje ztratu

jistoty a nutnost stabilizovat se v novych podminkach (Vagnerovd, 2000).

Télesné promény mohou byt béhem dospivani jednim z vyznamnych projeva.
Zevnéjsek se stava nedilnou soucasti vlastniho ja. Zasadni a zjevna zména téla mize v
extrémnich pripadech dokonce vyvolat pocit ohrozeni integrity vlastniho ja a vidy vede ke
ztraté sebevédomi. Tento jev se vyskytuje nejen v pribéhu obdobi dospivani, ale také v
dalSich situacich v Zivoté. Télesné a psychické dospivani mohou probihat v rizném tempu.
Pokud se télesné zrani odehrava rychleji nez psychické, néktefi jedinci nemusi byt schopni
zmény pfijmout a zvladdnout je. V takovém pripadé jsou télesné zmény vnimany jako
negativni podnéty, kterym by se dotycny clovék radéji chtél vyhnout. Tyto nepfijemné
situace jsou Castéjsi u divek, u kterych jsou télesné zmény zpravidla vyraznéjsi (Vagnerova,

2000).

Béhem obdobi rané adolescence (11 az 15 let) se rozdily v pohybovych
schopnostech mezi pohlavimi prohlubuji. Dochazi k zvySeni vykonnosti organli a svalové
koordinace a dité je velmi aktivni. Nicméné vlivem intenzivniho fyzického rlstu (nardst
vysky, hmotnosti, pohlavniho vyvoje, prodlouzeni koncetin atd.) se ¢asto vyskytuje zhorseni
nervosvalové koordinace. Hormonalni zmény ovliviiuji psychiku a jedinci v tomto véku
mohou byt emocné nestabilni, rozkolisani, ztracet jistotu a projevovat zvySenou Uzkost

(Janoskova, 2012).
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1.2 MONITOROVANI POHYBOVE AKTIVITY

Pohybové chovani kazdého jedince je velmi sloZité. Vzhledem k tomu je spolehlivé
a validni méreni pohybové aktivity (PA) nesmirné problematické. K tomu, aby mohla byt PA
dikladné pozorovdna, zkoumdna a rozebirdna v kazdodennich Zivotnich situacich, je
zapotiebi provést velké mnoistvi potfebnych cinnosti a pouzit k tomu vyhovujici
prostfedky. Pohybova aktivita je totiz definovdna jako vSechna cinnost vykonavana
jedincem béhem kazdého dne. Sledovani a diagnostika pohybové aktivity pfedstavuji jednu
z nejvyznamnéjsich vyzev v oblasti télesné vychovy a volnocasovych aktivit. Zalezi na tom,
jaké aspekty pohybové aktivity chceme sledovat a zaznamenavat, a v tomto ohledu se

zpravidla bavime o frekvenci, intenzité, typu a délce pohybové aktivity (Fromel et al., 1999).

Obecné lze zpUsoby monitorovani a méreni pohybové aktivity rozdélit na dvé

varianty. Prvni z nich je objektivni méteni, druhou pak méreni subjektivni.

1.2.1 OBJEKTIVNI MERENI

Jsou zndmy rdzné objektivni prostredky pro monitorovani pohybové aktivity napf.:

J primé sledovani,

. méreni dvojité izotopicky znacené vody,
J neprimé kalorimetrie,

. snimace srdecniho tepu,

. akcelerometry,

. krokoméry (pedometry),

multifunkéni pristroje.
(Armstrong et al., 2006).
Krokoméry

Krokoméry jsou jednoduchymi prostfedky pro méreni pohybové aktivity. Tyto
pristroje zaznamenavaji rizné pozice téla v jednom sméru, diky ¢emuz je mozné sledovat

pocet jednotlivych krok(. Dalsi funkci krokomérli mize byt také méreni vzdalenosti a
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zaznamenany energeticky vydej. Tyto Udaje jsou spiSe pfriblizné, a ne zcela presné.
Krokoméry mohou také méfit casovy usek, béhem néhoZ bylo samotné méreni
zaznamenavano. Krokoméry maji také vyhodu oproti akcelerometrim v tom, Ze jsou

levnéjsi a vysledky z nich Ize snadno vyhodnotit (Fromel et al., 1999).
Akcelerometry

Akcelerometry jsou v soucasnosti nejucinnéjsim prostfedkem pro presné méreni
télesné aktivity. Tyto pfistroje pracuji na principu krystal(, jez vytvareji elektricky naboj.
Mezi nepouzivanéjsi pfistroje pro monitorovani télesné aktivity v této kategorii patti Acti-
Cal, ActiGraph nebo Caltrac. Pokud se pouZivaji samostatné, jsou pro sledovani télesné
aktivity v pribéhu nékolika dni vhodnéjsi akcelerometry ActiCal a ActiGraph, protozZe jsou
schopné zaznamenavat informace o absolvované pohybové aktivité ,, minute-by-minute”.
Na druhou stranu u zatizeni Caltrac neni zapotiebi pocita¢ pro sefizeni a spusténi a
disponuje monitorem pro aktudlni stav, jeZ ukazuje napfiklad ,spalené“ kilokalorie (Ceska

kinantropologie, 2007).

1.2.2 SUBJEKTIVNI MERENi

Mezi subjektivni prostfedky méreni pohybové aktivity patfi:

J dotazniky,
. zaznamové archy,
. rozhovory.

(Armstrong et al., 2006).
Dotazniky

Pro potteby subjektivniho méreni pohybové aktivity Ize vyuzit vice typa dotaznikd.
Prvni z nich — IPAQ (International Physical Activity Questionnaire) je typem dotaznikového
Setfeni pro monitorovani pohybové aktivity, ktery se snaZi zaznamenat mnoizstvi a typ
pravé pohybové aktivity a inaktivity u reprezentativniho vzorku v populaci a najit zavislosti
mezi napfiklad starfim, dosazenym vzdélanim, profesi a mnoistvim pohybové aktivity.

Dalsim z priklad(l dotaznikového Setfeni zabyvajiciho se PA je NQLS (Neighborhood Quality
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of Life Study), ktery byl pfedstaven v ramci mezinarodniho kongresu v Némecku v roce 2004

(Stejskal, 2004).

V soucasnosti je jednim z nejpouzivanéjSich zplisobl méreni mnozstvi télesné
aktivity uréenim relativni energetické spotfeby. Tento zplsob vyuZiva i vySe zminény
dotaznik IPAQ, ktery slouzi k zjistovani Urovné télesné aktivity populace a poskytuje
informace pro pozdéjsi rozdéleni do tti Urovni télesné aktivity. Tomuto typu dotazniku bude

vzhledem k jeho poutZiti v praktické ¢asti vénovana samostatna kapitola.

1.3 POHYB

Existence neuropeptidli, chemickych latek v téle aktivovanych emocemi a
ovliviiujicich bunky a tkané byla jiz prokdzana. Zajimavym poznanim je, Ze bunky
produkujici a pfijimajici neuropeptidy se nachdzeji jak v mozku, tak v celém organismu a
pohybovém aparatu, coz dokldda propojeni téla a mysli. To znamena, Ze buriky disponuji
vlastnim védomim, které je v soucinnosti s mysli. Emoc¢ni a myslenkové pochody tedy
mohou byt chdpany jako forma energie, ktera se ukladd do tkané jednotlivych bunék.
Védoma vazba téla na mysl a ukladani emoci v tkdnich bunék muize byt dulezitym
poznatkem v Iékarském oboru a také pro prfehodnoceni vztahu ¢lovéka k vlastnimu zdravi,
pohybu a obecné kvalité Zivota. Tento poznatek mlze napomoci k zodpovédnéjSimu
chovani kazdého jednotlivce k vlastnimu zdravi a k podpore zmén vnimani pohybové

aktivity a Zivotnich kvalit, véetné hodnotového pfistupu k nim (Kra¢mar, 2016).

1.3.1 POHYBOVA AKTIVITA A INAKTIVITA

Pohyb je v celém svété chapan mnoha rozdilnymi zpGsoby, které ovliviiuji vlastnosti,
strukturu a zpUsob nasi existence. Je nedilnou soucasti vSech Zivych organismd, véetné
Clovéka, a jeho vyznam spociva v tom, Ze je zdkladem a nutnosti pro vyskyt Zivota jako
takového. Pohyb se nemalou mérou podili na Urovni a kvalité Zivota a jeho nedostatecné
mnozstvi mlze vést k nékterym zranénim a nemocem. Pohyb a pohybova aktivita maji vliv
na zdravotni stav kazdého jedince a mohou zkvalitnit Zivot tim, Ze pfinasi dojem dostatku

jak mentalnich, tak i fyzickych sil.
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Kazdy jedinec vnima pohybovou aktivitu jinak. Velka ¢ast lidi ma vsak svij postoj k
pohybové aktivité primarné spojen se zaZitky z hodin télesné vychovy, které absolvovali
béhem svoji povinné Skolni dochazky. BohuzZel se v mnohych pfipadech v pribéhu vyuky
télesné vychovy nepodafi vytvofit pozitivni vztah ke sportu a pohybové aktivité, coz by
mélo za nasledek castéjsi provozovani pohybu béhem volnodasovych aktivit. BEhem
provadénych aktivit ve vyudovacich jednotkach télesné vychovy je mnohdy hodnocen
vykon bohuzel predevsim z hlediska uUspéchu (vzddlenost, ¢as atd.), nikoliv kvality
provedeni. Tato skutecnost ¢asto ovliviiuje pohybovou aktivitu, ¢i inaktivitu provddénou v
dospélém véku. Velké mnoistvi déti také neni rodi¢i vedeno k potfebnému mnoZstvi
pohybu. To je ¢asto dano jejich Spatnymi ndvyky, a ne pfili§ dobrym Zivotnim stylem. Déti
si tak nevytvofi pozitivni vztah ke sportu a pohybové aktivité obecné, coz v mnohych

piipadech vede k pohybové inaktivité i v pozdéjsim véku (Repka, 2005).

Velkého mnozstvi pohybovych aktivit se jedinci ve Skolnim véku ucastni mimo Skolu
a vyucovaci jednotky télesné vychovy. Vyplyva z toho, Ze neni mozné zajistit upevnéni
zdravi a pfedchazeni civilizatnim chorobam pouze béhem télesné vychovy. Dochazi tak ke
zméné postaveni jedince a vétsi dulezitosti tak nabyva odpovédnost kazdého clovéka za

svlj zdravotni stav, kvalitu Zivota a Zivotni styl uz od skolniho véku (Fromel, 1999).

Pohybova aktivita je chdpana jako plisobeni, které zahrnuje veskeré pohyby téla, pfi
kterych jsou uvedeny do cinnosti svaly kosterniho svalstva a dochazi pfi tom k Cerpani

energie (Fromel, 1999).

Pohybova aktivita je definovdna jako veskery vykonany pohyb téla s vyuzitim
kosterniho svalstva a energetickou spotfebou. RozliSujeme dva druhy pohybovych aktivit.
Jsou jimi pohybové aktivity nestrukturované, které jsou spojeny s bézinymi ¢innostmi
kazdého dne, jako jsou prace v domacnosti, ndkupy nebo cesta do prace. DalSim druhem
jsou pohyby strukturované, ty jsou zaméreny na zkvalitnéni fyzickych schopnosti a
dovednosti. Strukturované pohybové aktivity jsou pldnovany s ohledem na ¢as, intenzitu,
pravidelnost a pravidla. Strukturované aktivity vyZzaduji ¢asto urcité pomucky, zatizeni, Ci

specificky odév (Dobry, 2008).

Pohybova aktivita je Uzce provdzana s psychickym rozpoloZzenim kazdého ¢lovéka. V

dlsledku pohybu dochazi k pozitivnimu psychickému stavu, cozZ z néj déla vhodny a zdravy
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prospésny prostiedek pro zlepseni stavu mysli. Sport navic slouzi jako prevence civilizaénich
chorob a pfispiva ke zvySovani kondice a zlepseni, ¢i udrZzeni zdravotniho stavu (Slepi¢kova,

2000).
Pohybovou aktivitu Ize délit na dvé zakladni formy.
. Organizovana forma pohybové aktivity

Tato forma pohybové aktivity je vidy fizena dalsi osobou. Jednat se miZe o ucitele, trenéra

Ci cvicitele (Hendl et al., 2011).
. Neorganizovana forma pohybové aktivity

Tato forma pohybové aktivity neni fizena Zddnou dalSi osobou. Je vedena spontanné

a hlavnimi pravodnimi jevy této pohybové aktivity jsou emoce a prozitky.

RGzné typy pohybové aktivity se liSi v mife strukturovanosti, intenzité a cili.
Strukturovana pohybova aktivita je planovana a organizovand, jako napftiklad sportovni
trénink, tanecni lekce nebo fitness hodina. Nestrukturovand pohybova aktivita je spontanni
a neni pldnovana, jako naptiklad béhdani na htisti nebo hrani mi¢ovych her s prateli. Zakladni
pohybova aktivita zahrnuje zakladni pohybové dovednosti, jako jsou chlze, béh, skakani,
stoj na jedné noze, hody a chytdni. Tyto dovednosti jsou pomocnymi faktory pfi rozvoji

koordinace, rovnovahy a motorického uceni obecné (Hendl et al., 2011).

BéZnd pohybova aktivita zahrnuje kazdodenni aktivity, jako je chize, jizda na kole,
cestovani pésky a domdci prace. Tyto aktivity mohou byt soucasti zdravého Zivotniho stylu
a prispivaji k celkovému energetickému vydeji. Sportovni pohybova aktivita je organizovana
a strukturovana a ma specificky cil, jako je soutézZeni, zlepseni vykonu nebo zabava. Mize
byt provozovana na amatérské nebo profesionalni Urovni a zahrnuje Sirokou s$kalu

sportovnich disciplin (Hendl et al., 2011).

1.3.2 SKOLNi TELESNA VYCHOVA

Vzhledem ke skutecnosti, Ze testovani a komparace probandl v ramci této
diplomové prace bude probihat na zakladni skole v rdmci hodin télesné vychovy, je na misté

téz popsat a specifikovat skolni télesnou vychovu.
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Skolni t&lesna vychova je tedy vyznamna nejen z hlediska fyzického zdravi a kondice
zakl, ale i z hlediska rozvoje socidlnich dovednosti, spoluprace, tymové prace a
osobnostniho rastu. Cilem Skolni télesné vychovy je rozvijet celkovou pohybovou zdatnost
zakl, podporovat zdravy Zivotni styl a prevenci civiliza¢nich chorob, vytvaret podminky pro
rozvoj sportovnich zajm( a talentl, a také zprostredkovdvat zakim zakladni znalosti a
dovednosti v oblasti sportu a télesné kultury. DileZitou soucasti Skolni télesné vychovy jsou
i sportovni akce, soutéZe a akce zamérené na rozvoj socidlnich dovednosti a tymové

spoluprace (Repka, 2005).

Obsahem 3Skolni télesné vychovy na druhém stupni zakladni Skoly je nepreberné

mnozstvi sportovnich disciplin. Jejich vycet dle RVP je nasledujici:

Pohybové hry — s rozdilnym zamérenim, netradi¢ni pohybové hry a aktivity
. Gymnastika — prvky akrobacie, preskoky, cvi¢eni s nacinim a na naradi

. Estetické a kondi¢ni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady

rytmické gymnastiky, cvi¢eni s nacinim, kondi¢ni formy cviceni a tance
. Upoly — zaklady sebeobrany, juda atd.

. Atletika — rychly béh, vytrvaly béh, prekazkovy béh, skok daleky nebo vysoky, hod

kriketovym mickem nebo granatem, vrh kouli

J Sportovni hry — zahrnuji herni ¢innosti jednotlivce, herni kombinace, herni systémy,

utkani podle pravidel Zakovské kategorie

J Turistika a pobyt v pfirodé — pfesun do terénu a uplatfiovani pravidel bezpecnosti

silni¢niho provozu atd.
J Plavani — zavisi na podminkach Skoly atd.

. LyZovani, snowboarding, brusleni — zavisi na podminkach skoly, bézecké lyzovani,

lyZarska turistika, sjezdové lyzovani nebo snowboarding atd.
. Dalsi (i netradi¢ni) pohybové c¢innosti — podle podminek Skoly, zajmu zak( atd.

Casova dotace t&lesné vychovy na druhém stupni zakladni $koly tvofi dvé vyucovaci

jednotky v kazdé vyucovacim tydnu, tedy 2x45 minut tydné (RVP, 2023).
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V dnesni dobé je stale obtiznéjsi hledat prostredky, které by trvale podpofily viely
vztah k pohybové aktivité a pfimély jedince Skolniho véku k tomu, aby se se vénovali sportu
a provozovali jakoukoliv pohybovou ¢innosti ve svém volném ¢ase. Teorie hovofi o tom, Ze
je rozvoj zajmu o pohyb ¢astecné ovlivnén uspéchem, upeviovanim zadoucich ndvyku a
pocitim radosti, ¢i zalibeni v dané aktivité. Je potieba zohlednit pravé rozmér navyku na
tuto aktivitu. V neprospéch hovofi také skutecnost, Ze hodnoceni pohybovych schopnosti
se stale zaméruje spiSe na kvantitu vykonu nez na kvalitu provedeni, coz je motivaénim

prvkem predeviim pro pohybové talentované studenty (Repka, 2005).

Vétsina fyzickych aktivit se dnes odehrdva mimo Skolni prostfedi, coZ znamen3, Ze
zlepSeni zdravi mladych lidi nelze zajistit pouze prostrednictvim télesné vychovy ve $kole.
Kromé toho se méni i samotné pojeti télesné vychovy, protoze dllezitou roli hraje
zodpovédnost jednotlivych studentl za svUj Zivotni styl, zdravi a celkovou kvalitu Zivota

(Fromel, 1999).

1.4 FUNKCNOST A FUNKCNI PORUCHY POHYBOVEHO APARATU

1.4.1 POHYBOVE STEREOTYPY

Pohybové stereotypy chapeme jako seskupeni naucenych reflexd, jez jsou
vytvareny v procesu motorického uceni. Tyto stereotypy vznikaji z vnéjsSiho nauéeného
pohybu a jsou zdkladem pro tvorbu vnitfnich nervovych déjli, coz umoznuje automatizaci
pohybu a posturalniho zajisSténi. Tyto stereotypy jsou ¢asto nevédomé a umoznuji snadnéjsi
praci centralni nervové soustavy. Avsak urcité svalové skupiny mohou byt pretéZovany a
zapojovany zbytecné a jiné zase nedostatecné, coz mliZze vést k opakovanym poskozenim a

bolestem (Kolar, 2009).

Béhem veskerych pohybl se zapojuji svalové skupiny tvofici funkéni jednotku pro
dany pohyb. V pfipadé korektniho provedeni je pohyb ekonomicky nenarocny,
koordinovany, plynuly a rytmicky a zapojuje pouze svalové celky, které jsou potiebné pro
vykonani daného pohybu. Naopak, pfi nespravné provedeném pohybu se mohou pohybu
zUcastnovat i svalové skupiny, které s danym pohybem nesouvisi. Spravnost provedeni

zakladnich pohybovych stereotypli a jejich nasledné zafixovani zavisi na mnoha
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okolnostech, pficemz nejpodstatnéjsi roli hraji vlastnosti centrdlni nervové soustavy a dalsi

télesné vlohy, které nelze ovlivnit vnéjSimi okolnostmi (Bursova, 2005).

Kazdy jedinec ma vrozené funkce svalovych tetézcli, které jsou geneticky
predpfipraveny pro vzptimeni, udrZeni polohy, Uchop a dal$i pohyby téla. Tyto funkce Ize
pfirovnat k nau¢enym postupim nebo modellim uvnitf naseho védomi. Tvofi zaklad pro
moznost vlastniho pohybu a maji vliv i na vnéjsi prostredi, které je nezbytné dllezité k
fungovani kazdého Clovéka. Kazdy jedinec ma vlastni podobu téchto pohybovych vzorc(,
které tvori jeho motoriku. Nové funkéni fetézce Ize utvaret a prohlubovat uéenim, ¢imz se

vytvareji nové pohybové vzorce. Témto vzorcliim fikdme pohybové stereotypy (Véle, 2012).

Bézné pohyby byvaji provadény bezdécné a samocinné. To mize byt v mnohych
pfipadech pfic¢inou nedostate¢ného zapojeni nékterych svalll, a naopak nadmérnému
vyuzivani jinych sval(, aniz bychom si to uvédomili. Nékteré svaly a svalové skupiny jsou v
mnohych pfipadech béhem celého dne v neucinném izometrickém napéti, coz muize vést k
dlouhotrvajicimu pfiliSnému zatiZeni urcitych svalovych skupin s naslednymi strukturdlnimi

problémy (Kolaf, 2009).

Jednim z necastéjSich davodU bolesti byvaji problémy souvisejici s pohybovou
soustavou, kterd muze timto zplsobem signalizovat jeji Spatné fungovani nebo poruchy.
PtetiZzeni v mnohych pripadech zplsobuje funkéni poruchy, které se mohou projevovat jako
chybné pohybové stereotypy, poruchy statiky, omezeni pohyblivosti a dalsi. DuleZitou véci
prabéh, je moiné presné urdit jeji lokalizaci a vyskytuji se pfi ni bolestivé intervaly, nebo
funkéni poruchou, ktera neni presné uréitelnd, ale projevuje se jako pravidelné bolestivé

intervaly a dalsi jiné projevy (Kolar, 2009).

1.4.2 SVALOVA BALANCE A DYSBALANCE

Svalova koordinace se hodnoti na zadkladé tfi kritérii. Prvnim kritériem je ¢asovani
funkce svall, které by nemélo byt ani zpoZzdéné, ani prfedcasné v pribéhu pohybu. Dalsi

kritérium hovofi o sladéni intenzit ¢innosti mezi jednotlivymi svaly nebo skupinami sval(.
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Treti kritérium je brano jako shodny pomér mezi ucinnosti vali fizenych pohybl a

posturdlnich privodnich jevl (Véle, 2012).

Svalova nerovnovaha se vyskytuje v pfipadé, kdy pohybovy aparat neni vhodné
zatéZovan nebo neni ndsledné nedostatecné kompenzovan, coZz zpUsobuje nedostatek
pohybu a pretéZzovani. Pokud jsou svalové skupiny nevyvazené, mohou se zkratit a stat se
prevladajicimi, coz vede k nerovnovaze. Svaly s posturalni funkci jsou ¢asto pretéZzovany
statickymi zatéZzemi, coz zpusobuje jejich zkraceni. Nedostatek pohybu snizuje silu svald s
prevazné fazickou funkci. Pokud jsou svaly agonistické a antagonistické vyvazené, mohou
ucelné spolupracovat pfi ovladani dané oblasti téla. Pokud vsak svaly s posturalni funkci
ziskaji prevahu, dochazi k nerovnovaze mezi obéma systémy. To mlze vést k dysbalanci a

negativné ovliviiovat svalovy tonus a strukturu (Strestikova, 2017).
Svalové dysbalance lze dle Tlapaka (2004) rozdélit na 2 typy:
. lokdlni — nachazi se pouze v konkrétni svalové jednotce,

. systémovd — projevuje se v celém pohybovém apardtu a je vysledkem
nevyvazeného zatiZeni, které pretéZuje tento aparat. Svaly jsou pfi tomto typu
zatéZe nuceny pracovat v jiném rezimu nez pri béZném pohybu, a to mGze narusit

koordinaci svala.

Zpravidla nalézame svalové dysbalance slou¢ené do syndroma. Nejéastéji jde o nasledujici

syndromy:
J horni zkfizeny syndrom,
o dolni zkfizeny syndrom.

Horni zkfizeny syndrom

Tento syndrom zahrnuje zkraceni hornich vldken svalu trapézového a zdvihace
lopatky, coz zpUsobuje prevahu zdvihace hlavy. Mezi nejcastéji zkracené svaly patfi velky a
maly prsni sval. Hluboké flexory krku a hlavy a dolni fixatory lopatek jsou oslabeny a svaly
podél patere v hrudnich segmentech jsou také vyrazné slabsi. Tento nerovnovainy stav
mUzZe vést ke zméné charakteru postavy a pohybu. PretiZzeni kréniho a hrudniho prechodu
se mlze projevit jako predsunuta hlava a kréni hyperlorddza, zplsobend zkracenim svalu

trapézového (horni vldkna). Tento stav mUze vést k tzv. ,gotickym ramenim* s elevaci
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celého pletence ramenniho, kulatym zadim a odstavani dolniho Uhlu nebo vnitini hrany
lopatky od hrudniku. Tato nerovnovdha vede nejen k statickému pretizeni krénich a
hrudnich segment( patere, ale také ke zméné pohybu v oblasti pletence ramenniho, které

se projevuji pfi vSech pohybech v ramennim kloubu (Stfestikova, 2017).
Dolni zkfizeny syndrom

V tomto syndromu jsou zkraceny svaly flexor(i kycelniho kloubu a vzpfimovacu
trupu v oblasti bederni a kfizové patere, ale ne v hrudni oblasti. Také jsou oslabeny hyzdové
svaly a brisni svaly a vznika tak bederni hyperlorddza. Tyto svalové dysbalance vedou k
statickym a dynamickym zménam, véetné sklonu panve dopredu, flekénimu postaveni v
kycCelnich kloubech a zvysené lorddze v oblasti bederni a kiizové patere. Tyto zmény mohou

vést k nevhodnému prebudovani stereotypu kroku (Strestikova, 2017).

Svalovd nerovnovaha mlze mit negativni dopady na mistni i celkovou funkci
pohybového systému a muiZe zpUsobovat patogenni podnéty, které dale prohlubuji
nerovnovahu. Tyto dlsledky mohou zahrnovat poruchy statické i dynamické funkce
pohybového systému a také ovliviiovat programovani pohybovych vzorcli v centralnim
nervovém systému. DuleZité je uvédomit si, Ze svalova nerovnovaha muzZe byt predstupen
nebo prvnim stadiem zavaznéjsich funkénich poruch pohybového systému, které zahrnuji
vétsinu posturdlnich vad u déti a mladeze a mohou byt jednou z hlavnich pfi¢in selhani

patere pfi vertebrogennich obtizich v dospélosti (Stfestikova, 2017).

1.5 FUNKCNIi SVALOVE TESTY

Svalovy test chapeme jako diagnostickou metodu, kterd slouzi k posouzeni sily
samostatnych svall nebo skupin svall a Ize diky nému analyzovat jednoduché pohybové
vzorce. Pfi svalovych testech je klicové monitorovat kompletni funkéni jednotku a také
zapojeni agonistl, antagonistl, synergistd a stabilizacnich svall. Jednou z podminek
svalového testu je, Ze dany pohyb musi byt proveden v celém a maximalnim rozsahu (Janda,

2004).
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Svalové testy jsou hodnoceny zakladnimi stupni:

. St. 5 N (Normal) - Sval ma plnou silu, coZ znamena, Ze je schopen vyvinout 100 %

své maximalni sily. Nicméné, nemusi vzdy spravné plnit vSechny své funkce.

o St. 4 G (Good) - Sval odpovida 75 % své svalové sily a je schopen sprdvné provést

pohyb s mirnym, aZ stfedné tézkym vnéjsSim odporem.

o St. 3 F (Fair) — Sval odpovida 50 % své svalové sily, pohyb je provadén spravné, ale

neni na néj kladen zadny vnéjsi odpor, pouze gravitacni sila a vaha vlastniho téla.

o St. 2 P (Poor) — Sval odpovida 25 % své svalové sily, jedna se o velmi slaby vykon,

pohyb je sice proveden, ale neni schopen prekonat Zadny vnéjsi odpor.

. St. 1 T (Trace) — Sval odpovidd 10 % své svalové sily, sval je sice aktivovan, ale nestaci

to ani na provedeni daného pohybu.
. St. 0 nula — Sval odpovida 0 % své svalové sily, sval neni viibec aktivovan.

Existuje nékolik typu testl, které mohou slouzit k vySetieni pohybovych stereotypt a
jejich funkci je hodnotit souhyby a postupné zapojovani svalovych skupin pfi urcitém
pohybu. Napfiklad u chybného pohybového stereotypu extenze v kycelnim kloubu se ve
vétsiné pripadl zapojuji svaly zadni strany stehna (dvojhlavy sval stehenni) jako prvni, poté
nasleduje zapojeni velkého svalu hyzdového. Je téZ pfitomné zvySovani souhyb(l v zevni
rotaci a abdukci v kyéelnim kloubu. Dalsim z test( je abdukce v ky¢elnim kloubu, tento test
pomaha odhalit chybny pohybovy stereotyp. Napfiklad pokud je pohyb zahdjen zevni rotaci
a flexi v ky€elnim kloubu nebo addukci v kycli a elevaci panve. V téchto pripadech se pfilis
zapojuje napinac stehenni povazky. Pfi testu flexe trupu se pti nedostacujicim stabilizovani
stfedu téla muize prohybat kréni a bederni ¢ast patere. Nedostatecna stabilizace lopatky je
Castou chybou pfi abdukci v ramennim kloubu, coz vede k elevaci celého pletence
ramenniho. Klik nebo vzpor je dalSim z pomérné bézné provadénych pohybd, u kterého
Spatna technika pfi cviceni maze vést k odlepeni lopatek od hrudniku a v pripadé
nedostate¢ného zpevnéni k vyraznému prohnuti hrudni ¢asti patefe nebo bederni ¢asti

patere (Janda, 2004).
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2 CiL A UKOLY PRACE

2.1 CiLPRACE

Cilem prace je vyhodnotit a porovnat zakladni pohybové vzorce u vybraného
souboru pohybové aktivnich a inaktivnich Zakd starSiho skolniho véku prostfednictvim

testové baterie FMS.

2.2 UKOLY PRACE
. Metodou FMS otestovat u viech probandl funkénost pohybového aparatu.

. Na zakladé zkracené verze mezindrodniho dotazniku o pohybové aktivité
»International Physical Activity Questionnaire” (IPAQ) rozdélit vyzkumny soubor na

dvé skupiny — pohybové aktivni a inaktivni.

. Vyhodnotit funkénost pohybového apardtu proband( a porovnat vysledky obou

zkoumanych soubord.

o Vyhodnotit rozdily mezi divkami a chlapci.

2.3 VYZKUMNA OTAZKA
K dosazeni cile této diplomové prace byla vybrana otazka:

»Md mnoZstvi pohybové aktivity vliv na vysledné hodnoty pfi testovdni probandu testovaci

baterii FMS?“
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2.4 HYPOTEZY

H1: Predpokladame, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich testovani
metodou FMS mezi pohybové aktivnimi a pohybové neaktivnimi probandy starsiho

Skolniho véku.

H2: Predpokladame, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich testovani

metodou FMS mezi divkami a chlapci starsiho Skolniho véku.

H3: Prfedpokladame, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich testovani

metodou FMS mezi probandy sedmych a osmych tfid.
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3 METODIKA PRACE

3.1 VYZKUMNE METODY

Pro tvorbu této diplomové prace byla vyuZita testovaci metoda nazyvana FMS
(Functional Movement Screen), kterd se zaméfuje na hodnoceni a studium funkcnosti
pohybového aparatu. Jednotlivé ¢asti testu a testovaci sada (nazvana "FMS kit"), které
budou popsany niZe, jsou prezentovany v knize s nazvem "Movement: The Functional

Movement Screen" (Cook et al., 2010).

K rozfazeni vyzkumného souboru na pohybové aktivni a inaktivni probandy byl vyuzit

dotaznik IPAQ.

3.1.1 CHARAKTERISTIKA DOTAZNIKOVEHO SETREN{ IPAQ (INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY

QUESTIONNAIRE)

V dnesdni dobé je k dispozici mnoho metod pro analyzu informaci o pohybové
aktivité, avsak je tézké stanovit, ¢i se usnést na jediné spravné metodé, kterd by presné
popisovala uUroven pohybové aktivity ziskanou prostfednictvim sebehodnoceni (Fromel,

2013).

Vyvoj mezindrodniho méreni/dotazniku pro fyzickou aktivitu zacal v Zenevé v roce
1998 a byl nasledovan rozsahlym testovanim spolehlivosti a validity, které bylo provedeno
v 12 zemich (14 lokalitach) béhem roku 2000. Vysledky naznacily, Ze tato méreni maji
prijatelné vlastnosti a jsou vhodna pro pouziti v rliznych jazycich a prostredich. Jsou také
vhodna pro vhodnd pro studie zabyvajici se fyzickou aktivitou v populaci (Centrum

kinantropologického vyzkumu, 2005).

IPAQ je standardizované mezinarodni dotaznikové Setreni, jez se soustredi na
zkoumani pohybové aktivity. Dotaznik Ize dohledat ve dvou verzich, témi jsou verze dlouha
a kratka. Varianta dotazniku v ¢eském jazyce vznikla ke zkoumani drovné pohybové aktivity
ve vékovém rozmezi mezi 15 a 69 lety a vychazi z pivodni verze v anglickém jazyce. M4 za
ukol poskytnout informace o tydenni pohybové aktivité (PA) ¢i inaktivité, kterd ma trvani
delsi nez 10 minut. IPAQ je zaméren na sledovani délky trvani a mnozstvi absolvované

intenzivni a stfedné intenzivni PA béhem predchozich sedmi dnd. Dale sleduje ostatni typy
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pohybové aktivity, kterymi jsou napfiklad chize, doprava potiebna k premisténi, prace v
domdcnosti a aktivity provadéné ve volném case (Centrum kinantropologického vyzkumu,

2005).

V posledni ¢asti Setfeni nalezneme otdzky, které zjistuji okolnosti sedavého zplsobu
Zivota a také otazky ohledné demografickych informaci respondentl. Mezi tyto informace
patfi naptiklad datum narozeni, pohlavi, télesné proporce, zaméstnani a ¢as straveny v ném
straveny a informace o kuractvi. Mezi dalSi otazky patfi dotazy tykajici se aktivity spojenych
s vencenim psa, jizdou na kole, vlastnictvi chaty, upfednostriovany typ pohybové aktivity a
Uroven Ucasti v organizovanych pohybovych aktivitdch (Centrum kinantropologického

vyzkumu, 2005).

3.1.1.1 SPECIFIKACE DOTAZNIKU IPAQ

Dotaznik obsahuje ¢tyfi zakladni ¢asti.

1. Aktivity souvisejici s vykonem zaméstnani.

2. Aktivity souvisejici s pfesunem osoby z mista na misto (transport).
3. Aktivity provadéné v domacnosti a pfi ¢Cinnostech na zahradé.

4, Aktivity provadéné ve volném Case (volnocasové).

V dalsi fazi dotaznik sleduje pfimo konkrétni druhy aktivit tykajicich se vyse
zminénych pozorovanych dilCich ¢asti. Mezi né patfi stfedné zatézujici aktivita provozovana
ve volném ¢ase nebo chlize nutna k premisténi jedince atd. (Centrum kinantropologického

vyzkumu, 2005).

Kazda otdzka v dotazniku je uspofadana tak, aby byla schopna uréit samostatné
skore pro kazdou sledovanou oblast, jako jsou zaméstnani, doprava, domdci prace, prace v
domacnosti a aktivity provadéné ve volném case. Kazda oblast obsahuje podotazky tykajici
se chlize, stfedné intenzivni a intenzivni pohybové aktivity. Celkové skdre se vypocitava
jako soucet trvani (v minutach) a frekvence (ve dnech) jednotlivych aktivit ve vSech
sledovanych oblastech. Skére lze také vypocitat pro kazdou sledovanou oblast nebo pro

kazdou aktivitu zvlast. Pro vypocet skore v jednotlivych oblastech se¢teme hodnoty chlize,
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stfedné intenzivni a intenzivni pohybové aktivity v dané oblasti. Vysledné skore Ize ziskat
souc¢tem hodnot veskerych sledovanych oblasti (Centrum kinantropologického vyzkumu,

2005).

Jednotlivé konkretizujici otazky v dotazniku jsou usporadany tak, aby poskytovaly
samostatné vysledky, napf. pro stfedné intenzivni chlzi. Pro ziskani celkového skére je
potieba secist dobu trvani jednotlivych pohybovych aktivit a jejich ¢etnost, tedy jak ¢asto
se tyto aktivity provadéji v prabéhu dne. Vysledky mohou byt také analyzovany specificky
pro jednotlivé sledované oblasti nebo pro dané pohybové aktivity (Centrum

kinantropologického vyzkumu, 2005).

3.1.1.2 ROZDELENi POPULACE NA POHYBOVE AKTIVNi A NEAKTIVNi

Dotaznik IPAQ nabizi dvé verze, delsi a kratsi. Pro potreby této diplomové prace a
rozdéleni proband( byla vyuZita zkracena verze dotaznikového Setieni. Vysledky z tohoto
dotazniku se pouzivaji k vypoCtu kategoridlniho tfidéni do tfi urovni PA, coz mize
informovat o tom, jaké dalSi postupy a programy pohybovych aktivit by mohly byt vhodné

pro danou osobu nebo populaci (Craig et al., 2003).

Z dotazniku IPAQ, a to jak jeho delsi, i zkrdcené verze, lze obdrzet jak urcité, tak
souvislé indikatory pohybové aktivity. Povaiuje se za vhodné pouzivat kontinudlni
indikatory, kterymi jsou napfiklad medidan minut nebo MET-minut za tyden namisto
praméru, kvali moznym odchylkdm v rozdéleni energetického vydeje v rozdilnych

populacich.
Kontinualni proménné

Pro vypocet objemu pohybové aktivity Ize pouZit odhad energetickych narokd urcité
aktivity uvadéné v jednotkach MET (MET chdpeme jako soucin hodnoty energetického
vydeje v klidovém stavu). Pomoci sou¢inu MET skdre a ¢asového Useku, béhem kterého
byla provadéna aktivita v minutdch dostaneme ukazatel MET-minuty. Vysledek MET-
minuta je pfiznacny pro ¢lovéka vaziciho 60 kilogram(. Vysledky Ize vyjadrit jako MET-
minuty za den nebo za tyden. Je duleZité si uvédomit, Ze vysledky zaviseji na presném

odhadu energetické narocnosti aktivity a hmotnosti jedince (Pracharova, 2013).
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IPAQ vyzkumny vybor doporuCuje uvadét srovnani hodnot medidni a
interkvartilovych rozpéti pro rozdilné populacni skupiny, protoZe neexistuji stanovené
limity pro vykazovani MET-minut. Medianové hodnoty pro chizi, stfedné zatéZujici a
intenzivni PA lze vypocitat pomoci vzorcu. Celkové skére Ize také vypocitat pro chizi,
stfredné zatéZujici a intenzivni PA, pro jednotlivou sledovanou oblast a pro celou $kalu

téchto skupin dohromady (Pracharova, 2013).
Kategorické proménné

Pro urceni, do které kategorie dotazovani respondenti patfi, jsou potiebna kritéria.
BéZné se pouzivaji zdravotni doporuceni pro pravidelnou pohybovou aktivitu. Diky tomu
IPAQ zapocitava do analyzy veskeré aktivity a mnozstvi dni, kdy se aktivity vykonavaly.
JelikoZ vlastnosti dotazniku IPAQ je zkoumani aktivity ve vSech oblastech Zivota, hodnoty
medidanu MET-minut jsou vyssi neZ u zjistovani samotnych aktivit provadénych ve volném
Case. Podminky pro samostatné kategorie toto vSe zohlednuji a byla tak také upraveny.
Pfesto, Zze jsou béina doporuceni pfijimana jako cil, 30 minut pohybové aktivity stfedni
intenzity je malo a odpovida zakladni drovni PA, jez by mél dospély ¢lovék dosahnout v
¢asovém useku 24 hodin. Pro ucely Setfeni IPAQ, které se soustfedi na velké mnozstvi
pohybovych aktivit, je potrfeba stanovit vyssi hrani¢ni hodnoty (standardy), které
charakterizuji samostatné Urovné PA a jejich dobré ovlivnéni zdravotniho stavu kazdého
jedince. Pro mozZnost hodnoceni populace na zakladé rozdilnych urovni pohybové aktivity

bylo rozhodnuto o stanoveni tfech zakladnich kategorii:
a) vysoka (vysoka uroven pohybové aktivity, vysoce aktivni)

Uréuje vyssi droven fyzické aktivity, ale neni uréen spoleény jednotny postoj
ohledné presného mnozstvi fyzické aktivity, které prinasi nejvétsi zdravotni vyhody.
Na zdkladé odliSného pfistupu navrhuje IPAQ novou hodnotu, kterd zahrnuje
minimalné jednu hodinu celkové fyzické aktivity denné, véetné alespon stredné

narocné fyzické aktivity, ktera prekracuje zakladni Uroven fyzické aktivity,
b) stfedni (stfedni Uroven pohybové aktivity, stfedné aktivni)

Tato kategorie zahrnuje jedince s vysSi nez nizkou Urovni realizované pohybové

aktivity. Do této kategorie jsou zahrnuti lidé, ktefi provozuji PA na Urovni vyssi nez
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zakladni droven. Konkrétné se jednd o Uroven pohybové aktivity, ktera odpovida
alespon 30 minutdm stfedné zatéZujici PA ve vétSiné dnu. Tato Uroven PA se dfive
doporucovala jako minimalni zdravotni doporuceni vychazejici z volno¢asového

pojeti PA,
nizka (nizkd uroven pohybové aktivity, malo aktivni)

Do této kategorie jsou zarazeni vsichni jedinci, jez nedokazali naplnit kritéria

predchozich dvou, vySe zminénych kategorii.

Pro potreby této diplomové prace byly probandi s vysledkem vysoké a stredni
urovné pohybové aktivity zarazeni do kategorie ,,pohybové aktivni a probandi, jeZ
vysledkové dosahovali nizké Urovné pohybové aktivity byli zafazeni do kategorie

»pohybové neaktivni“ (Prachafova, 2013).
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Pro prehlednéjsi rozdéleni a upfesnéni hodnoticich kritérii slouzi nasledujici tabulka 1.

Tabulka 1 - Uroveri pohybové aktivity

Uroven pohybové aktivity

Charakteristika tydenni pohybové aktivity

Vysoka

e > 3 dn( PA vysoké intenzity s dosazenim
nebo
® kazdodenni jakdkoliv kombinace chlize, PA

stfedni nebo vysoké intenzity

Stiedni

e > 3 dn( PA vysoké intenzity po dobu
nejméné 20 minut denné nebo
e > 5 dnl PA stfedni intenzity nebo chlize
nejméné 30 minut denné nebo
e > 5 dnU jakékoliv kombinace chiize, PA

stfedni nebo vysoké intenzity

Nizka

® PA nizsi, nez v predchozich dvou pfipadech

e Spadaji sem jedinci, ktefi nespliuji podminky
vysoké ani stredni

urovné PA
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3.1.2 TESTOVACI SADA (FMSKIT)

Jde se o soubor testovacich pomucek, kterou je mozné si sestavit i doma, pokud
dodrZzime stejné rozméry. Tuto sadu (viz Obrazek 1) jsem si vypUjcil od Centra télesné
vychovy a sportu na Fakulté pedagogické Zapadoceské univerzity v Plzni. Souprava

obsahuje ndsledujici polozky:

. deska s méritkem,

. dlouha ty¢ s méritkem,

. dveé kratsi ty¢e s méritkem,
o stabiliza¢ni kolik,

o gumolanko.

e mave |
well.
move
f often | S
e e -

Obrazek 1 - Testovaci sada FMS kit (Zdroj: Cechova, 2021)

S pomoci téchto pomucek jsme otestovali funkéni stav (pohybové vzorce) probandd.

Testova baterie obsahuje 7 nize popsanych testu.
3.1.3 HLUBOKY DREP

Pomicky:

Dlouha ty¢ s méfitkem, deska s méritkem
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Popis:

Pohybovy vzor hlubokého drfepu je duleZitou soucdsti pfi provadéni nepreberného
mnozstvi funkénich pohybU, ale samotny hluboky diep ¢asto neni béiné provadén ve
vSednim Zivoté nebo pfi cviceni. Nicméné aktivni jedinci stale vyuZivaji zaklady tohoto
cviceni. Spravné provedeni hlubokého drepu vyzaduje extrémni mobilitu, posturdlni
kontrolu a stabilitu panve a trupu. Tento pohyb je testovan pro bilateraini, symetrickou a
funkcni mobilitu a stabilitu kycli, kolen a kotnik(l. Protoze pfi tomto cviku drzi testovana
osoba dlouhou ty¢ nad hlavou, sledujeme také bilateralni a symetrickou mobilitu a stabilitu

ramen, lopatek a hrudni patere.
Provedeni testu:

Test zacina ve stoji v rozkro¢ném postaveni, kdy chodidla jsou ve stejné Sifi jako ramena a
sméruji dopredu. Testovand osoba uchopi dlouhou ty¢ obéma rukama a opre ji o hlavu.
PaZe jsou srovnany tak, aby lokty byly ve 90° Uhlu. Poté zvedne ty¢ nad hlavu, s pevnymi
rameny a protazenymi lopatkami. Testovand osoba zacne provadét hluboky diep, pricemz
paty z(stdvaji na podlaze a hlava s hrudnikem sméfuji dopredu. Kolena by méla byt
zarovnana se chodidly. V dolni pozici dfepu zlistane po dobu jedné sekundy a poté se vrati
zpét do pocatecni polohy. Pokud neni schopna tento pohyb vykonat, muze si postavit paty

na desku a znovu provést pohyb.
Bodovani:

3 body -V pribéhu hlubokého drfepu je horni ¢ast téla rovnobézina s holenni kosti a pazemi.
Stehenni kost je v horizontalni poloze a kolena se nachazeji nad chodidly. Dlouha ty¢ je v

roviné se chodidly (viz Obrazek 2).

Obrazek 2 — Hluboky diep 3 body (Zdroj: Cechova, 2021)
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2 body -V pribéhu hlubokého drepu je horni ¢ast téla rovnobéznd s holenni kosti a pazemi.
Stehenni kost je v horizontalni poloze a kolena se nachazeji nad chodidly. Dlouhd ty¢ je v

roviné se chodidly a paty jsou umistény na desce (viz Obrazek 3).

-

. ’ .
T = :
ﬂ =
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Obrézek 3 - Hluboky diep 2 body (Zdroj: Cechova, 2021)

1 bod — Holenni kost neni rovnobézna s horni ¢asti téla, stehenni kost neni v horizontalni
poloze a kolena nejsou ve stejné roviné jako chodidla. Ddle je patrna flexe trupu. Tato
nepfesnda poloha a nedostate¢nd srovnanost mohou mit negativni vliv na spravnou
posturdlni kontrolu a stabilitu a mohou ovlivnit efektivitu a spravnost pohybu pfi provadéni

hlubokého dfepu (viz Obrazek 4).

bo—

Obréazek 4 - Hluboky diep 1 bod (zZdroj: Cechové, 2021)

0 bodd — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pfipadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pfitomny jakykoliv druh bolesti (Cechova, 2021).
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3.1.4 PREKROCENi PREKAZKY

Pomticky:

Dlouha ty¢ s méfitkem, deska s méritkem, dvé kratké tyce s méritkem, stabilizacni kolik
Popis:

Tento pohyb je neodmyslitelnou soucasti chize a akcelerace. | kdyZ béZzné nohu nezveddame
do takové vysky, prekroceni prekazky odhaluje kompenzace a asymetrie pfi kroku. Tento
test zkouma mechaniku kroku, rovnovahu a kontrolu pfi stoji na jedné noze. Pohyb
vyzaduje spravnou koordinaci a stabilitu mezi ky¢lemi, jelikoz se jedna o asymetricky pohyb
jedné dolni koncetiny, zatimco druha provadi pohyb. Panev a stfed téla udrzuji rovnovahu
béhem pohybu. Paze drzi ty¢ za krkem, horni ¢ast téla je pevna, aby se zabranilo ztraté
rovnovahy. Pokud horni ¢ast téla pohybuje, jednd se o kompenzaci, ktera snizuje vysledné
hodnoceni. Pfekroceni prekazky testuje bilateralni mobilitu a stabilitu kycli, kolen a kotnik(.

Taktéz se zkoumad rovnovaha a kontrola panve a stfedu téla.
Provedeni testu:

Nejprve nastavime vysku prekazky tak, aby byla kost holenni testované osoby na urovni
drsnatiny gumového lanka. Testovany se postavi vnéjsi stranou pravé nohy k prekazce.
Dlouhou ty¢ drzi testovany obéma rukama za krkem na ramenou. BEhem pohybu by mél
testovany udrZovat vzpfimenou postavu. Pohyb zac¢ina zvednutim pravé nohy, prekrocenim
prekdzky, dotykem paty o podlahu a naslednym navratem do vychozi polohy. BEhem
celého pohybu by mély byt kycel, koleno a kotnik ve stejné roviné a zadna cast téla by se

neméla vychylit z této roviny.
Bodovani:

3 body — Urcujici je udrzovat kycel, koleno a kotnik ve stejné roviné, minimalizovat pohyb

v bederni ¢asti zad a zajistit, Ze dlouha tyc a prekazka jsou vzajemné rovnobézné.
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Obrazek 5 — Prekroceni prekazky 3 body (Zdroj: Cechova, 2021)

2 body — Kycel, koleno a kotnik nejsou zarovnané ve stejné roviné. Dochazi k pohybu v
bederni ¢asti zad, coZz znamena, Ze se télo mirné ohybd v této oblasti. Dlouha ty¢ a prekazka

také nejsou paralelni nebo rovnobézné (viz Obrazek 6).

W_L + _ .'-; V;.Vii'.‘;"...h‘.!é:.";‘-%'g

Obrézek 6 - P¥ekroceni prekazky 2 body (Zdroj: Cechovd, 2021)

1 bod — Dochdzi k dotyku dolni koncetiny s prekazkou a zaroven ke ziejmé ztraté stability

(viz Obrazek 7).

Obrézek 7 - P¥ekroceni prekazky 1 bod (Zdroj: Cechova, 2021)
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0 bodli — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pfipadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pritomny jakykoliv druh bolesti (Cechova, 2021).

3.1.5 VYPAD VPRED

Pomticky:

Dlouha ty¢ s méfitkem, deska s méritkem
Popis:

Vypad je Casto provadénym pohybem ve velkém mnoZstvi sportl. Klicovym faktorem je
udrzeni dobré rovnovahy v pocatecni poloze a naslednd kontrola panve a stfedu téla pfi
asymetrickém pohybu kyclii Béhem tohoto pohybu jsou dolni koncetiny ve stoji
rozkroéném —jedna noha je vpred, zatimco horni konéetiny jsou vzadu za zady. Pfi testovani
se zkouma mobilita a stabilita kycli, kolen a chodidel, stejné jako flexibilita Sirokého svalu

zadového a svall stehen.
Provedeni testu:

Nejprve je tfeba zméfit vzdalenost drsnatiny holenni kosti od podlahy nebo je mozné vyuZzit
namérené vzdalenosti z pfedchoziho testu. Testovana osoba stoji na desce s pravou nohou,
pficemzZ palec této nohy je umistén za vyznacenou ¢arou na desce. Levou patu umistime
tak, aby odpovidala délce holenni kosti, kterou jsme zméfili. Testovana osoba uchopi
dlouhou ty¢ za zady, kterd se dotyka tylu hlavy, horni ¢asti zad mezi lopatkami a kosti
kiizové. Prava ruka je umisténa za krkem a leva ruka v oblasti bederni ¢asti zad. Béhem
celého pohybu se testovand osoba snazi udrzovat zpevnény trup a vzpfimena zada. Pohyb
zatind pokréenim kolen tak, aby pravé koleno dosdhlo desky a leva pata se dotykala
podlahy. Poté se testovana osoba vraci do pocéatecni polohy. Tento test se opakuje s

opacnym postavenim dolnich a hornich koncetin.
Bodovani:

3 body — Ty¢ zlstava po celou dobu testu na svém misté, dotyka se tylu hlavy, horni ¢asti

hrudni patere a kosti kfizové. TyC je drzena ve svislé poloze, nepozorujeme zadny pohyb
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trupu. TyC a dolni koncetina zUstavaji ve stejné sagitalni roviné. Koleno se dotyka desky za

patek predni nohy, ktera je vpfedu (viz Obrazek 8).

5

- e

Obrézek 8 — Vlypad vpred 3 body (Zdroj: Cechova, 2021)

2 body — Ty¢ neni spravné umisténa na misté, nedotyka se tylu hlavy, horni ¢asti hrudni
patere a kosti kfizové. Ty¢ neni ve vertikalni poloze, pozoruje se pohyb trupu. Ty¢ a dolni
koncetina nejsou ve spravné sagitalni roviné. Koleno se nedotyka desky za patou predni

nohy (viz Obrazek 9).

Obrézek 9 - Vypad vpFed 2 body (Zdroj: Cechova, 2021)

1 bod — Dochazi ke ztraté rovnovahy, ¢i spadnuti z desky (viz Obrazek 10).
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Obrézek 10 - Vypad vpred 1 bod (Zdroj: Cechovad, 2021)

0 bodli — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pfipadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pfitomny jakykoliv druh bolesti (Cechova, 2021).

3.1.6 MOBILITA RAMEN
Pomiicky:

Dlouhd ty¢ s méfitkem
Popis:

| kdyZz presna podoba tohoto testu neni béznd v normalnim kazdodennim Zivoté, urcité
segmenty tohoto pohybu vykonavame kazdy den. Pohyb ramen by mél byt provadén s
uvolnénou a neutralni polohou kréni patere a okolnich svalQ. Hrudni ¢ast zad by méla zistat
v neutrdlni pozici pfed zapocetim pohybu hornich konéetin. Tento test sleduje bilateralni
rozsah pohybu ramen, zahrnujici extenzi, vnitini rotaci a addukci v jedné koncetiné a flexi,

zevni rotaci a abdukci v druhé koncetiné.
Provedeni testu:

Nejprve zméfime délku ruky testované osoby, kterou pouzijeme jako referenéni miru pro
bodovani. Méreni se provadi od distalniho konce zapésti ke Spicce nejdelsSiho prstu.
Samotny test se provadi ve stoje ve spatném postaveni, kdy jsou obé ruce svirdny v pésti s
levou pést co nejvyse za zada. Tim se dosdhne maximalni abdukce pravého ramene s vnéjsi

rotaci, a naopak maximalni addukce levého ramene s vnéjsi rotaci. Pohyb pazi by mél byt
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provddén plynule. Poté zméfime vzdalenost mezi nejblizSimi body obou rukou a
zaznamendme hodnotu. Stejny test provedeme i s opaénym postavenim pazi. Cely test

muZe byt opakovdn maximalné tfikrat na kazdou stranu.
Bodovani:

3 body — Pésti jsou od sebe vzdaleny na délku maximalné jedné dlané (viz Obrazek 11).

Obrézek 11 — Mobilita ramen 3 body (Zdroj: Cechova, 2021)

2 body — Pésti jsou od sebe vzdaleny na délku maximalné jedné a pul dlané (viz Obrazek

12).

Obrézek 12 - Mobilita ramen 2 body (Zdroj: Cechova, 2021)

1 bod — Pésti jsou od sebe vzdaleny na délku vétsi, nez jedné a pull dlané (viz Obrazek 13).
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Obrazek 13 - Mobilita ramen 1 bod (Zdroj: Cechovd, 2021)

0 bodd — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pfipadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pfitomny jakykoliv druh bolesti.
Clearing test — uvolnéni ramen

Tento test se neohodnocuje body, ale zaméfuje se na pritomnost bolesti. Pokud testovana
osoba pocituje bolest béhem provedeni testu, zaznamenava se to v tabulce jako pozitivni
(+) a cely test mobility ramen je ohodnocen 0 body. Tento test se provadi proto, Ze i kdyz
pfi béZnych testech mize byt absence komplikaci, clearing test mize odhalit pritomnost

potencialnich problému.
Provedeni:

Testovana osoba umisti pravou dlan na levé rameno a zvedne pravy loket co nejvyse,
pricemz dlan zlstava po celou dobu na rameni. Tento pohyb se opakuje i s levou rukou. (viz

Obrazek 14) (Cechova, 2021).
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A

Obrézek 14 — Clearing test 1 (Zdroj: Cechova, 2021)

3.1.7 AKTIVNi PREDNOZENI

Pomicky:

Dlouha ty¢ s métitkem, deska s méritkem
Popis:

Tento pohyb slouzi k identifikaci aktivni pohyblivosti flexe v kycli, ale jeho soucasti je také
posileni trupu a extenze v druhé ky¢li. Test neslouzi pouze k posouzeni flexe v ky¢li, ale také
hodnoti schopnost dolnich koncetin provést opacny pohyb v nezatizené pozici. O¢ekdvame,
ze pfi zkraceni velkého svalu hyidového a hamstringl dojde ke ztizené flexi v kycli.
Nedostatky v extenzi mohou byt pozorovany u svalu bedrokyclostehenniho a dalSich svalt
okolo kycle. Béhem testu hodnotime schopnost oddélit dolni koncetiny a zaroven udrzet
stabilitu v kyclich a ve stfedu téla. Pozorujeme také flexibilitu hamstringli a trojhlavého

svalu lytkového, zatimco panev zUstava stabilni a druhd noha je v extenzi.
Provedeni testu:

Testovana osoba leZi na zddech s rukama podél téla a dlanémi nahoru. Pod kolena se umisti
deska. Chodidla jsou v neutrdlni pozici, kolmo k podlaze. Nejprve se hleda bod (stfed) mezi
prednim hornim trnem kycelni kosti a kolenem testované osoby, a tam se umisti dlouhd
tyc. Poté se zvedne testovand konéetina a zaroven se udriuje napnutd. Béhem testu by

druhd koncetina méla stale zlstat v kontaktu s deskou a palec smérovat nahoru.
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Bodovani:

3 body — Zvednuta dolni koncetina je ve vzajemném uhlu 90 stupnil s druhou koncetinou.
Dlouha ty¢ je umisténa na urovni kotniku a stfedu stehenni kosti. Dolni koncetina, ktera

zUstava na zemi, je v neutrdlni pozici (viz Obrazek 15).

Obrézek 15 — Aktivni pfednozeni 3 body (Zdroj Cechova, 2021)
2 body — Zvednutd dolni koncetina neni v pfesném pravém uhlu k druhé koncetiné. Dlouha
tyC je umisténa v Urovni kotniku a kolene. Dolni koncetina, ktera zlstdva na zemi, je v

neutrdlni pozici (viz Obrazek 16).

Obrézek 16 - Aktivni pfednoZeni 2 body (Zdroj Cechova, 2021)

1 bod — Ty¢ je umisténa pod kolennim kloubem, takzZe je niZze nez v predchozim pfipadé.

Dolni koncetina, ktera je na zemi, je v neutralni pozici (viz Obrazek 17).
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Obrazek 17 - Aktivni pfednozeni 1 bod (Zdroj Cechovd, 2021)

0 bodl — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pripadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pfitomny jakykoliv druh bolesti (Cechova, 2021).

3.1.8 STABILITA TRUPU
Pomiicky:

Zadné

Popis:

Tento cvik je specifickou variantou kliku, kterd se pouziva k pozorovani reflexniho zpevnéni
stfedu téla, nikoli k posouzeni sily horni ¢asti téla. Cilem je, aby pohyb byl iniciovan hornimi
koncetinami a nedochazelo k pohybu patefe nebo kycli. Nejcastéjsi kompenzacni pohyby
pfi tomto cviéeni jsou extenze a rotace. Tyto kompenzace naznacuji, Ze agonisté nejsou
spravné zapojeni pred aktivaci stabilizatort. Pohyb testuje schopnost stabilizovat pater v
sagitdIni roviné pfi uzavieném kinematickém retézci a provadéni symetrického pohybu
horni ¢asti téla.

Provedeni testu:

Testovany leZi na bfiSe s rukama vzpaZzenyma. Muzi a Zeny maji odliShou pocatecni polohu.
U muz( jsou dlané umistény tak, aby méli palce v urovni cela, zatimco u Zen jsou palce v
Urovni brady. Dlané se postupné posouvaji blize ke stfedu téla podle provedeni prvniho

pokusu — muZzi smérem k bradé a Zeny smérem k ramenUtm. Kolena jsou propnuta, kotniky
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v neutrdlni pozici a chodidla kolmo k podlaze. Testovany provede jeden klik s pocatec¢ni
polohou dlani. Pfi provedeni by se celé télo mélo zvednout najednou, bez prohnuti patere.
Pokud se test nepodafi v prvnim postaveni, testovany umisti dlané do jednodussi pozice

nize. Test se mlzZe provést maximalné 3x.
Bodovani:

3 body — Celé télo je zvednuto najednou a po celou dobu je v jedné roviné, muzi zacinaji s

palci na Urovni Cela, Zeny maji palce na Urovni brady (viz Obrazek 18).

i
)

o=
-y
L
T

Obrézek 18 - Stabilita trupu 3 body (Zdroj: Cechova, 2021)

2 body — Celé télo je zvednuto najednou a po celou dobu je v jedné roviné, muzi maji palce

v Urovni brady (viz Obrazek 19), Zeny na durovni kli¢nich kosti (viz Obrazek 20).

Obrézek 19 - Stabilita trupu 2 body muzi (Zdroj: Cechova, 2021)

40



3 METODIKA PRACE

s . ’9

S~ 16

- >

Obrézek 20 - Stabilita trupu 2 body Zeny (Zdroj: Cechova, 2021)

1 bod — Testovany nezvladne provést pohyb ani v nejjednodussim provedeni (viz Obrazek

21)

Obrézek 21 - Stabilita trupu 1 bod (Zdroj: Cechovd, 2021)

0 bodli — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pfipadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pfitomny jakykoliv druh bolesti.
Clearing test — extenze patere

Tento test se zaméruje na projevy bolesti a neni ohodnocen bodovym hodnocenim. Pokud
testovany pocituje bolest, zaznamenava se jako pozitivni (+) v tabulce a celkové hodnoceni

stability trupu je pfidéleno 0 body.
Provedeni:

Testovana osoba zacina v poloze na bfiSe a umisti ruce tak, aby mél dlané ve vysi ramen.
Bez pohybu dolni ¢asti téla zdvihne hrudnik z podlahy propnutim loktd (viz Obrazek 22)
(Cechovad, 2021).
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Obrazek 22 — Clearing test 2 (Zdroj: Cechovd, 2021)

3.1.9 ROTACNIi STABILITA
Pomicky:

Deska s méritkem

Popis:

Béhem tohoto testu sledujeme pohyb panve ve vice rovinach, stabilitu stfedu téla a ramen
béhem soucasného pohybu horni a dolni ¢asti téla. Tento pohyb je slozity a vyzaduje
spravnou koordinaci mezi nervy a svaly a posileni trupu. Cilem testu je pozorovat reflexni
stabilizaci a pfenos vahy v horizontdlni roviné. Tento test vyZzaduje koordinaci mobility a

stability, které se projevuji pfi zakladnich pohybech, jako je lezeni nebo Splhani.
Provedeni testu:

Testovana osoba zac¢ne ve vzporu kle¢mo, pficemz deska je umisténa mezi dlanémi a koleny
a méla by zaujimat pozici rovnobéznou s patefi. Ramena a ky¢€le jsou v pravém uhlu k trupu,
kotniky jsou v neutrdlni pozici a chodidla jsou kolmo k podlaze. Pfed zahdjenim pohybu by
mély byt dlané na zemi a palce, kolena a chodidla by se méla dotykat desky. Testovand
osoba nejprve zvedne pravou ruku nahoru a pravou nohu dozadu. Poté, aniz by se dotkl
zemé, priblizi loket a koleno co nejblize ke stfedu téla, aby se dotkly, a nasledné znovu
zvedne ruku nahoru a nohu dozadu. Nakonec se vrati zpét do pavodniho vzporu kle¢mo.

Cely pohyb by mél byt stabilni a loket, koleno a kotnik by mély byt ve stejné roviné. Pfi
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provadéni tohoto pohybu je povoleno mirné pokréeni patere pouze pfi ohnuti koncetin.
Test se provadi na obé strany maximalné 3x. Pokud testovanému nepodafi provést pohyb
jednostranné, provede pohyb diagonalné. V tom pripadé se na kazdou stranu zapoji paze s
opacnou dolni koncetinou a provedeni pohybu je stejné. Pokud je prvni pokus proveden

bez chyby, neni nutné provadét diagonalni variantu.
Bodovani:

3 body — Pohyb je proveden spravné v unilaterdinim provedeni (viz Obrazek 23).

Obrézek 23 - Rotaéni stabilita 3 body (Zdroj: Cechov4d, 2021)

2 body — Pohyb je proveden spravné v diagonalnim provedeni (viz Obrazek 24).

Lokl T

Obrézek 24 - Rotacni stabilita 2 body (Zdroj: Cechovd, 2021)

1 bod — Pohyb neni proveden ani v diagonalnim provedeni (viz Obrazek 25).

43



3 METODIKA PRACE

Obrézek 25 - Rotaéni stabilita 1 bod (Zdroj: Cechova, 2021)
0 bodli — Toto bodové ohodnoceni je udéleno v pfipadé, Ze je pfi provadéni pohybu

pfitomny jakykoliv druh bolesti.
Clearing test — flexe patere

Tento test se nepocitd bodové, ale zaméruje se na hodnoceni bolesti. Pokud testovana
osoba pocituje bolest, zaznamenava se jako pozitivni (+) a celkové hodnoceni testu rotacni

stability je O bodu.
Provedeni:

V tomto testu prechdzi testovana osoba ze vzporu kle€mo do kleku sedmo. Postupné se

predklani a snazi se umistit dlané co nejdéle od téla (viz Obrazek 26) (Cechova, 2021).

Obrézek 26 — Clearing test 3 (Zdroj: Cechova, 2021)
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3.2 ORGANIZACE VYZKUMU

Kompletni testovani probihalo v sedmych a osmych tfidach 17. zakladni Skoly v Plzni.
Samotné testovani konkrétnich probandd se konalo koncem jara roku 2023 v prostorech
télocvi¢ny 17. zakladni Skoly a télocvi¢ny TJ Sokola Roudna. Oproti pivodnimu predpokladu
osmdesati testovanych probandl se nakonec pocet snizil na finalnich 71, jelikoz néktefi z
zakd nebyli pfitomni ve vyucovacich jednotkdch, pti nichZz testovani probihalo. Testovani
probihalo vzdy za asistence druhého pedagoga, jenz vedl celou vyuéovaci jednotku a autor
diplomové prace postupné testoval zdky jednoho po druhém. Ndsledné probéhl zapis
vysledk( do tabulek a soucet findlniho skére jednotlivych proband(. U vSech probandi
dochdzelo k dodrzeni stejnych pravidel, testovani jednoho probanda trvalo pfiblizné 7
minut. Celému testovani predchazelo rozdani a nasledny sbér dotaznikl IPAQ od
jednotlivych respondent(/probandd. Sbér a vyhodnoceni dotaznik(i probihalo koncem

dubna roku 2023.

3.3 VYZKUMNY SOUBOR

V této diplomové praci tvofilo vyzkumny soubor celkem 71 zakd 7. a 8. tfid 17.
zakladni Skoly v Plzni na Roudné. Jednalo se tedy o probandy stfedniho Skolniho véku, Zaky
ve vékovém rozmezi 11-15 let. Toto vékové rozpéti bylo ddno nékterymi zaky, ktefi rocnik
opakuji, nebo nastoupili ze zahranic¢ni Skoly do nizSiho ro¢niku. Podil pohybové aktivnich a
pohybové neaktivnich proband( byl po dotaznikovém Setfeni rozdélen na 37 pohybové
neaktivnich a 34 pohybové aktivnich probandl. Mezi pohybové aktivni byli zarazeni
probandi, jez ve zkracené verzi dotazniku IPAQ spadali do kategorie vysoké pohybové
aktivity a stfedni pohybové aktivity. Mezi pohybové neaktivni pak spadaji ti probandi, jez v

dotazniku spadali do kategorie nizké pohybové aktivity.

3.4 ANALYZA DAT

Vsechny vysledky byly zapisovany do predem pfipravené hodnotici tabulky (viz
prilohy). Do tabulek bylo nejprve potieba vypsat jména probandl, jednotlivé cviky s

hodnocenim pro pravou i levou koncetinu, vysledné skére a v neposledni fadé oznacit
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pohybové aktivni a pohybové neaktivni probandy a pfislusnost k ro¢niku (7. a 8. ttidy). Do
uvodnich hodnoticich tabulek bylo potfeba zapsat skére pro obé koncetiny a poté skore
finalni na Skale 0-3. V posledni fazi bylo potieba secist dil¢i skore a uvést celkové vysledné
skére ze vSech cvikl. Z celkového vysledného skére byla pozdéji pocitana statisticka

vyznamnost a samotny rozdil mezi jednotlivymi skupinami.

K rozdéleni proband( na pohybové aktivni a neaktivni skupinu doSlo pomoci
dotazniku IPAQ, konkrétné jeho zkracené verze (viz pfilohy). Tento dotaznik obsahuje

otazky tykajici se mnoZstvi a intenzity fyzické aktivity v uplynulych sedmi dnech.

Pro vypocet a zpracovani nasbiranych dat byly vyuzity rizné statistické metody. Mezi
vyuzité statistické metody patii aritmeticky pramér, smérodatna odchylka, rozptyl a
medidn. K ovéreni shodnosti rozptylu byl vyuZit F-test a pro zjisténi rozdilu mezi dvéma
soubory byl pouzit t-test dvou nezavislych vybéra. Pro uréeni kritické hodnoty byly vyuzity
statistické tabulky. Vysledky byly dale zpracovany a prezentovdny pomoci programu

Microsoft Excel, kde byly vytvoreny vysledné tabulky (viz pfilohy).

F-test je statisticky test, ktery se pouZiva k ovéreni, zda se rozptyly dvou nebo vice
vybérd vyznamné lisi. Jeho cilem je porovnat rozptyly mezi jednotlivymi skupinami a zjistit,
jestli je rozdil mezi nimi statisticky vyznamny. Pokud je vysledek F-testu vyznamny,
predpoklada se, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil mezi rozptyly skupin. F-testem
mulzZeme ziskat informace o rozptylové heterogenité mezi jednotlivymi skupinami a
pomahd ndam rozhodovat, zda predpokladany rozdil mezi skupinami je jen nahodny nebo
zpUsobeny testovanim danych skupin (Kovar, 1989). Pro provedeni neparového dvou
vybérového t-testu mlzeme pouzit vzorecek pro shodny nebo rozdilny rozptyl. Je nezbytné
mit k dispozici aritmeticky pramér a rozptyl obou soubord, spolu s rozsahem souboru (n).
Poté mlzeme vyuzit tabulku kritickych hodnot t, kterd zohlednuje stupné volnosti a
zvolenou pravdépodobnost. Porovnanim vysledné hodnoty z testu s kritickou hodnotou
mUzeme rozhodnout, zda mezi soubory existuje statisticky vyznamny rozdil nebo ne (Kovar,

1989).
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4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 ROZDELENi PROBANDU NA POHYBOVE AKTIVNI A INAKTIVN{

Z celkového poctu 71 probandl bylo na zakladé vyhodnoceni zkracené verze
dotaznikl IPAQ 34 z nich vyhodnoceno jako pohybové aktivnich a 37 jako pohybové
neaktivnich.

V souboru sedmych tfid se jednalo o 13 divek a 12 chlapc(. V pfipadé divek 6 z nich
bylo vyhodnoceno jako aktivnich a 7 jako neaktivnich (viz Tabulka 2). V pfipadé chlapcu jich

bylo 7 vyhodnoceno jako aktivnich a 5 jako neaktivnich (viz Tabulka 3).

Tabulka 2 — Pohybova aktivita divky 7. A/B

Pohybova aktivita — divky 7. A/B
Jméno | Vys. aktivita | Stfredné vys. ak. | Nizka ak. | Vyhodnoceni

AR X
NB X
EK X
Al X
AO X
VM X

SB X

YY X
KN X

DW X

AW X
SH X
KS X
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Tabulka 3 — Pohybova aktivita chlapci 7. A/B

Pohybova aktivita chlapci— 7. A/B
Vys. Stfedné vys. Nizka
Jméno aktivita ak. ak.

FA X

SH X

FD X

SS X
DJ X

AM X
FDa X
RP X
AB X
EE X

SA X

DJ X

Vyhodnoceni

V souboru tfidy 8. A se jednalo o 12 divek a 12 chlapc(. V pfipadé divek 5 z nich bylo

vyhodnoceno jako aktivnich a 7 jako neaktivnich (viz Tabulka 4). V ptipadé chlapct jich bylo

9 vyhodnoceno jako aktivnich a 3 jako neaktivnich (viz Tabulka 5).

Tabulka 4 — Pohybova aktivita divky 8. A

Pohybova aktivita — divky 8. A

Nizka

Jméno | Vys. aktivita | Stredné vys. ak. ak.

KB X

VB X

DD X

AKI X

MK X

TK X

DV X

Akr X

LR X

KS X

HD X

EZ X

Vyhodnoceni
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Tabulka 5 — Pohybova aktivita chlapci 8. A

Pohybova aktivita — chlapci 8. A
Nizka

Jméno | Vys. aktivita | Stfedné vys. ak. ak.

EA X

IC X

SC X

PJ

JK X

M X

DP X

TR X

AS X

TD X

MV X

Sv X

Vyhodnoceni

V souboru tfidy 8.B se jednalo o 12 divek a 10 chlapcu. V pfipadé divek byly 3 z nich

vyhodnoceny jako aktivni a 9 jako neaktivnich (viz Tabulka 5). V ptipadé chlapci byli 4

vyhodnoceni jako aktivni a 6 jako neaktivnich (viz Tabulka 6).
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Tabulka 6 — Pohybova aktivita divky 8. B

Pohybova aktivita - divky 8.B

Jméno

Vys. aktivita

Stfedné vys. ak.

Nizka
ak.

X

EH

EK

VK

EM

X | X |X|X

AM

LM

FM

KR

NS

BT

X | X|XIX]IX

LW

Tabulka 7 — Pohybova aktivita chlapci 8. B

Vyhodnoceni

Pohybova aktivita — chla

Jméno

Vys. aktivita

Stredné vys. ak.

MB

KC

DG

M)

KK

DK

M

'S

NT

MV
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4.2 VYHODNOCEN{ VYSLEDKU V FMS

Nejvyssi mozné skore v testovani pomoci testovaci baterie FMS je 21. Na maximalni
pocet bodu dosahlo hned 10 testovanych jedincl (viz Tabulky 8, 10, 11, 12 a 13). Je nutné
poznamenat, Ze ve vSech pripadech se jednalo o aktivni sportovce. Ve tfech pfipadech Slo
o aktivni atletky, v dalSich ¢tyfech o fotbalisty a mezi dalsi patfili basketbalisté a dalsi.
Nejhorsiho vysledku dosahl proband DG, ktery dosahl pouze na 8 bodi (viz Tabulka 13). V

tomto pfipadé se jednd o zdka s dlouhodobymi motorickymi problémy.

4.2.1 VYHODNOCEN] JEDNOTLIVYCH ROCNiKU

7. roénik

V sedmém roc¢niku bylo testovano celkem 25 proband(. Tuto skupinu tvofilo 13
divek a 12 chlapcl. V pripadé divek bylo vyhodnoceno jako pohybové aktivnich 6 z nich, 7
divek bylo vyhodnoceno jako pohybové neaktivnich (viz Tabulka 2). U chlapcd v tomto
ro¢niku bylo 7 chlapcl pohybové aktivnich a 5 pohybové neaktivnich (viz Tabulka 3). V
tydnech testovani bohuzel velké mnozstvi zak( sedmych tfid chybélo, coz ma za dasledek

celkovy mensi pocet probandu.

Z chlapct ziskal nejvyssi pocet bodl proband DJ, a to 20 (viz Tabulka 9). Z divek byla
nejlepsi probandka KN, ktera ziskala 21 bod( (viz Tabulka 10). Zajimavosti je, Ze je aktivni
atletkou a dle Setfeni je pohybové vysoce aktivni.

Tento roc¢nik ma diky nizSimu poctu zakl spojené vyucovaci jednotky a tito Zaci byli

testovani spolecné, z toho divodu jsou také probandi zapsani ve spole¢nych tabulkach.
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Tabulka 8 — Divky 7. A/B

Divky 7. A/B
Jméno |HD|PP|VV|MR|AP|ST|RS|SKORE | AK./NEAK.
AR 3131213322 18 PN
NB 1121213 21]2] 13 PN
EK 2312113 )|2(2]2]| 15 PN
A) 2121213 |2]2]1]| 14 PN
AO 3131213 (3]2]2] 18 PA
VM 31313 1(2]3]3]| 18 PA
SB 2121212 13|2]2| 15 PA
YY 3131313 (3]2]3]| 20 PN
KN 3131313333 21 PA
DW 2131313323 19 PA
AW 21313132123 18 PN
SH 23121 1)22]2]| 14 PN
KS 231213 (3]2]3]| 18 PA

Pozn. HD=hluboky dfep, PP=prekroceni prekazky, VV=vypad vpied, MR=mobilita ramen, AP=aktivni prednozeni,

ST=stabilita trupu, RS=rotacni stabilita, AK.=pohybové aktivni, NEAK.=pohybové neaktivni

Tabulka 9 — Chlapci 7. A/B

Chlapci 7. A/B

Jméno |HD|PP|VV|MR|AP|ST|RS|SKORE | AK./NEAK.
FA 212131313212 17 PA
SH 312131312133 19 PA
FD 2121213121212 15 PA
S 2121213 2]2]2] 15 PN
DJ 2131212121212 15 PA
AM 2212132122 15 PN
FDa 221211322 14 PN
RP 221311 ]32]2]| 15 PN
AB 221121222 12 PN
EE 2131213113132 18 PA
SA 2212132122 15 PA
DJ 313131213133 20 PA

Pozn. HD=hluboky diep, PP=piekroceni prekazky, VV=vypad vpfed, MR=mobilita ramen, AP=aktivni prednoZeni,

ST=stabilita trupu, RS=rotacni stabilita, AK.=pohybové aktivni, NEAK.=pohybové neaktivni

8.rocnik—8. A

V osmém rocniku, v tomto pripadé konkrétné 8. A, bylo testovdno celkem 24

probandu. Tuto skupinu tvofrilo 12 divek a 12 chlapcUl. V pripadé divek bylo vyhodnoceno
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jako pohybové aktivnich 5 z nich, 7 divek bylo vyhodnoceno jako pohybové neaktivnich (viz
Tabulka 4). U chlapcl v tomto ro¢niku bylo 9 chlapct pohybové aktivnich a 3 pohybové
neaktivnich (viz Tabulka 5). U chlapcl v této tfidé se sesSel majoritni podil pohybové
aktivnich, hned pét z nich spolu hraje fotbal ve stejném oddilu. Mezi dalsi patfi napfiklad
aktivni hazenkar ¢i recko-fimsky zapasnik.

Z chlapc( ziskali nejvy3si pocet 21 bodil hned ¢&tyfi probandi — IC, SC, TR a SV (viz
Tabulka 11). Z divek dosahla maximalniho poctu 21 bodu jen probandka LR (viz Tabulka 10).

Tabulka 10 — Divky 8. A

Divky 8.A
Jméno |HD|PP|VV|MR|AP|ST|RS|SKORE | AK./NEAK.
KB 221213 )|2|2]2]| 15 PN
VB 1212|2112 11 PN
DD 231213233 18 PA
AKI 231212 ]|3|3]|3]| 18 PA
MK 121211221 12 PN
TK 2121213 )|2(2]2]| 15 PN
DV 2212112211 12 PN
Akr 31312131332 19 PA
LR 3131313333 21 PA
KS 2312132122 16 PN
HD 31312121333 19 PN
EZ 31312132123 18 PA

Pozn. HD=hluboky dfep, PP=prekroceni prekazky, VV=vypad vpied, MR=mobilita ramen, AP=aktivni prednozeni,

ST=stabilita trupu, RS=rotacni stabilita, AK.=pohybové aktivni, NEAK.=pohybové neaktivni
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Tabulka 11 — Chlapci 8. A

Chlapci 8.A

Jméno |HD|PP|VvV|MR|AP|ST|RS|SKORE | AK./NEAK.
EA 2121312121312 16 PN
IC 3133131333 ] 22 PN
SC 3133131333 22 PA
PJ 31333 12(2]3] 19 PA
JK 3133213 ([3]3] 20 PA
M 22121 2122]2] 14 PA
DP 233 2]22]2] 16 PA
TR 3133131333 ] 212 PA
AS 121 2f1]2]2]| 10 PN
TD 3133 212(3]3] 19 PA
MV 31331 ]2(3]|3] 18 PA
Sv 313313 1(3]|3(3]|] 22 PA

Pozn. HD=hluboky

ST=stabilita trupu, RS=rotacni stabilita, AK.=pohybové aktivni, NEAK.=pohybové neaktivni

8.rocnik — 8.B

drep, PP=prekrocCeni prekazky, VV=vypad vpfed, MR=mobilita ramen, AP=aktivni prednozeni,

V osmém rocniku, v tomto pripadé konkrétné 8.B, bylo testovano celkem 22

probandd. Tuto skupinu tvofilo 12 divek a 10 chlapcu. V pfipadé divek byly vyhodnoceny

jako pohybové aktivnich 3 z nich, 9 divek bylo vyhodnoceno jako pohybové neaktivnich (viz

Tabulka 6). U chlapc vtomto rocniku byli 4 chlapci pohybové aktivnich a 6 pohybové

neaktivnich (viz Tabulka 7). Zajimavym poznatkem je, Ze se u této tridy seSel majoritni podil

vyrazné pohybové neaktivnich.

Z chlapcd ziskali nejvy3si pocet 21 bod( tii probandi — KK, VS a NT (viz Tabulka 13).

Z divek byla nejlepsi probandkou IB, kterd ziskala maximalni pocet 21 bodu (viz Tabulka 12).
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Tabulka 12 — Divky 8. B

Divky 8.B

Jméno |HD|PP|VV|MR|AP|ST|RS|SKORE | AK./NEAK.
IB 3131313333 21 PA
EH 12121 ]2]1]12| 10 PN
EK 2121213 113|1]2] 15 PN
VK 2213121122 14 PN
EM 313131213213 19 PN
AM 31313121333 20 PA
LM 31312131333 20 PN
FM 213133 122]2] 17 PN
KR 3121313 13]2]3] 19 PN
NS 31312 21212]3] 17 PN
BT 3131213322 18 PN
LW 3131313323 20 PA

Pozn. HD=hluboky dfep, PP=prekroceni prekazky, VV=vypad vpied, MR=mobilita ramen, AP=aktivni prednozeni,

ST=stabilita trupu, RS=rotacni stabilita, AK.=pohybové aktivni, NEAK.=pohybové neaktivni

Tabulka 13 — Chlapci 8. B

Chlapci 8.B
Jméno |HD|PP|VV|MR|AP|ST|RS|SKORE | AK./NEAK.
MB 213]121112]3]3 16 PN
KC 1121213 11212]2 14 PN
DG 1121111111111 8 PN
M) 31312)]21(13]3]3 19 PA
KK 3131313]3|3]|3 21 PA
DK 2131213121312 17 PN
M 2 1313121]3]|3]|3 19 PN
VS 313]13131]13]3]1]3 21 PA
NT 313]13131]13]3]1]3 21 PA
MV 21312)]3112]2]2 16 PN

Pozn. HD=hluboky dfep, PP=prekroceni prekazky, VV=vypad vpred, MR=mobilita ramen, AP=aktivni prednozeni,

ST=stabilita trupu, RS=rotacni stabilita, AK.=pohybové aktivni, NEAK.=pohybové neaktivni

eV v

skdre dosahli v testu stability trupu. Jednd se o pomérné ndrocny cvik, u kterého je

predpoklad vétsich problém( pfi provedeni. Naopak nejlepsich vysledk( probandi dosahli

v testu prekroceni prekazky, ktery se tak tedy jevi jako nejsndze proveditelny.
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4.2.2 VZAJEMNE POROVNANI JEDNOTLIVYCH SKUPIN /SOUBORU
Pohybové aktivni X pohybové neaktivni

Jako prvni bylo potfeba secist jednotliva dosazena skére u obou soubori. Poté doslo
k vypoctu aritmetického priiméru obou skupin, nasledoval vypocet smérodatné odchylky,
rozptylu a medidanu. Nasledovalo zjisténi shodnosti rozptylu pomoci F-testu. Pro jeho
vypocet byla vybrana hladina vyznamnosti a=0,05. Jako posledni bylo potfeba provést t-
test, ktery byl vétsi nez kriticka hodnota (viz Tabulka 14). Vysledkem tedy je, Ze rozdil ve
vysledcich testovani pomoci FMS mezi pohybové aktivnimi a neaktivnimi probandy je

statisticky vyznamny.

Tabulka 14 — Porovnani souborl pohybové aktivnich a neaktivnich

aktivni | neaktivni rozdil rozdil v %
primér 18,647 | 15,351 3,296 21
smérodat. odchylka| 2,342 3,06
rozptyl 5,485 9,364
median 19 15 krit. hodnota
F-test 0,586 <1,512 (tzn. shodny rozptyl)
>1,669 (tzn. statisticky
t-test 5,063 vyznamné)

Chlapci X divky

Jako prvni bylo, stejné jako v predchozim pripadé, potieba secist jednotliva
dosazend skdre u obou souboru. Poté opét doslo k vypoctu aritmetického priaméru obou
skupin, ndsledoval vypocet smérodatné odchylky, rozptylu a medianu. Nasledovalo
zkoumani shodnosti rozptylu pomoci F-testu. Pro jeho vypocet byla vybrana hladina
vyznamnosti a=0,05. Jako posledni bylo potfeba provést t-test, ktery byl v tomto pripadé
mensi nez kriticka hodnota (viz Tabulka 15). Vysledkem tedy je, Ze rozdil ve vysledcich

testovani pomoci FMS chlapcu a divek je statisticky nevyznamny.
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Tabulka 15 — Porovnani soubort divek a chlapct

divky | chlapci rozdil rozdil v %
pramér 16,865 | 16,706 0,159
smérodat. odchylka| 3,321 | 3,282
rozptyl 10,991 10,737
median 18 17 krit. hodnota
F-test 1,024 <1,512 (tzn. shodny rozptyl)
<1,669 (tzn. statisticky
t-test 0,203 nevyznamné)

7. rocnik X 8.rocnik

Stejné jako u predchozich dvou porovnavani soubor( byl i vtomto pripadé postup

stejny. Nejprve bylo potieba secist jednotliva dosazend skére u obou souboru. Poté opét

doslo k vypoctu aritmetického priméru obou skupin, nasledoval vypocet smérodatné

odchylky, rozptylu a medianu. Nasledoval zkoumani shodnosti rozptylu pomoci F-testu. Pro

jeho vypocet byla vybrana hladina vyznamnosti a=0,05. Jako posledni bylo potieba provést

t-test, ktery byl v tomto pfipadé mensi nez kriticka hodnota (viz Tabulka 16). Vysledkem

tedy je, Ze rozdil ve vysledcich testovani pomoci FMS mezi probandy ze 7. a 8. rocniku je

statisticky nevyznamny.

Tabulka 16 — Porovnani soubor( sedmych a osmych tfid

7.tfida| 8.trida rozdil rozdil v %
primér 16,44 17,2 0,76 5
smérodat. odchylka| 2,367 | 3,408
rozptyl 5,603 | 11,61
median 15 18 krit. hodnota
F-test 0,482 <1,512 (tzn. shodny rozptyl)
<1,669 (tzn. statisticky
t-test 0,991 nevyznamné)
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4.3 DISKUZE

Testovani testovaci metodou Functional Movement Screen nakonec podstoupilo
celkem 71 proband(. Cilem testovani bylo porovnat funkénost pohybového aparatu
(vybrané pohybové vzorce) pohybové aktivnich a inaktivnich jedinci ve starSim Skolnim
véku, tedy vékového rozmezi 11-15 let. Testovani byli vzdy pfitomni dva pedagogové s tim,
Ze jeden vedl vyucovaci jednotku, aby v ni nedochazelo ke ztratovému ¢asu a druhy testoval
zaky jednoho po druhém. K hodnoceni jednotlivych probandl dochazelo vidy z pozice

autora této diplomové prace.

Hlavni otdzkou celého vyzkumu bylo, zda ma pohybova aktivita a jeji mnoZstvi vliv na
vysledky pfi testovani testovaci metodou FMS. Predpoklad autora prace znél, Ze tomu tak
bude a stejného nazoru je doposud. Tento ndzor podporuje i vysledek t-testu v hypotéze
H1, ktery hovofi o tom, Ze rozdil mezi pohybové aktivni a neaktivni populaci ve véku 11-15
let je statisticky vyznamny. Na tomto vysledku se mohlo podepsat to, Ze se v celém souboru
seSlo hned nékolik pohybové vyznamné aktivnich jedinct, ktefi jsou napfiklad aktivnimi
atlety, fotbalisty atd. Z celé prace a hypotézy H1 je tedy zfejmé, Ze mda pohybova aktivita
pozitivni vliv jak na vysledky pfi testovani baterii FMS ale i na fyzické a psychické zdravi

¢lovéka.

V hypotéze H2 se hovoti o porovndani vykonu chlapct a divek ve stars§im skolnim véku.
V tomto pfipadé bylo testovanim a naslednymi vypocty zjisténo, Ze je mezi témito dvéma
soubory statisticky nevyznamny rozdil. Obé skupiny dosahovaly celkové podobnych
vysledka. Diky rGznorodosti testll Ize vSak pozorovat o néco lepsi vysledky u divek oproti
chlapclim v testech zahrnujicich prvky flexibility. Naopak v testech, jez zahrnovaly spise

silové prvky dosahovali o néco lepsich vysledkd chlapci.

Zajimavym poznatkem je, Ze v pfipadé chlapcl dosdahlo maximdlniho skére hned 7 z
34 probandu. Tuto skutec¢nost prisuzuje autor vysoké motorické Grovni danych probandd,
kdy roli mohla hrat pravé velmi vysoka pohybova aktivita uvedend témito probandy a jejich
témér ,profesiondlni“ sportovni plsobeni ve sportovnich oddilech. Naopak nejhorsiho
vysledku dosahl proband D, ktery ziskal pouze 8 bodu. Jedna se o probanda dlouhodobé
pohybové neaktivniho s motorickymi problémy v béZném Zivoté i sportovnich aktivitach

béhem vyucovacich jednotek télesné vychovy.
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U divek dosahly nejvy$siho mozného skoére 3 z nich. Ve vSech tfech pripadech Slo opét
o pomérné vysoce pohybové aktivni probandy. VSechny tfi divky jsou aktivnimi atletkami,
fungujicimi ve sportovnim oddilu. Naopak nejhlre z divek si vtomto testovani vedla E, kterd
ziskala pouhych 10 bodu. Jedna se o Zakyni s velmi malou pohybovou aktivitou, trpici

vysokou nadvahou a dalSimi télesnymi problémy.

Treti hypotéza H3 ,predpoklddam, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve
vysledcich testovaci metodou FMS mezi probandy sedmych a osmych tfid“ se nepotvrdila.
Oba rocniky vykazovaly statisticky podobnych vysledku. V této skutecnosti nejspiSe hraje
roli fakt, Ze vékovy rozptyl je pomérné maly a Ze se vtomto vékovém obdobi teprve zacinaji
projevovat prvni vétsi znamky prohlubovani télesnych zmén a nejsou jesté tolik patrné

rozdily v Urovni silovych a dalSich schopnosti, jak uvadi napft. Vagnerova (2000).

Cechovd (2021) porovnavala rozdily ve vysledcich testovani testovaci baterii FMS u
pohybové aktivni a neaktivni populace ve véku 20-25 let. Jeji prace hovofi o tom, Ze rozdil
mezi soubory pohybové aktivnich a neaktivnich probandd nejsou statisticky vyznamné. To
se véak ve vyzkumu autora této prace nepotvrdilo. Dale se v praci Cechové (2021) mdzeme
dodist, Ze rozdil mezi soubory Zen a muzl v testovani nejsou statisticky vyznamné. Tato

skutecnost koresponduje i s vysledky této prace.

Studenikovd (2022) pisSe ve své praci, Ze dochazi ke statisticky vyznamnym rozdiliim
mezi muzi a Zenami v bodovych vysledcich u cviku ,,aktivni prednozeni”. | v autorové praci

dosahovaly divky v této discipliné celkové lepSich vysledka.

Parchmann a McBride (2011) provedli vyzkumnou studii s cilem prozkoumat pfipadnou
spojitost mezi FMS a sportovnim vykonem. Ve vyzkumu bylo testovano 25 jedincl pomoci
metody FMS, testu maximalni sily 1RM a dalSich standardizovanych testl pouzivanych k
hodnoceni sportovniho vykonu. Vysledky vyzkumu neprokdzaly Zadnou signifikantni

spojitost mezi FMS a ostatnimi testy hodnoticimi sportovni vykon.
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ZAVER

ZAVER
Cilem této prace bylo porovnat, zda ma mnozstvi pohybové aktivity vliv na vysledky

testovani pomoci testovaci baterie Functional Movement Screen u populace ve starSim

Skolnim véku. Testovani se zucastnilo celkem 71 probandd.

Pro potifeby prace byly stanoveny tfi hypotézy. Hypotéza H1 ,predpokladame, ze
existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich testovani metodou FMS mezi pohybové
aktivnimi a pohybové neaktivnimi probandy starsiho Skolniho véku“ byla potvrzena, jelikoz
jsme za pomoci statistickych vypoctua zjistili, Ze rozdil mezi obéma soubory je statisticky
vyznamny. Hypotéza H2 predpokladala, Ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich
testovani metodou FMS mezi divkami a chlapci starSiho skolniho véku. V tomto ptipadé
k jejimu potvrzeni nedoslo, jelikoZ statistické vypocty ukazaly, Ze rozdil neni statisticky
vyznamny. Posledni hypotéza H3 stanovila predpoklad, Ze existuje statisticky vyznamny
rozdil ve vysledcich testovani metodou FMS mezi probandy sedmych a osmych tfid. Ani v
tomto pfipadé nedoslo k jejimu potvrzeni, jelikoz méreni a vypocty poskytly informaci o

tom, Ze rozdil mezi témito soubory neni statisticky vyznamny.

Cely vyzkumny soubor dosdahl velice slusnych vysledkd. Pfi¢inou toho mize byt
dosazZeni nadstandardné vysokého skdre u vysoce pohybové aktivnich proband(l. Ani jeden

z proband(l nezaznamenal pfi testovani bolestivé reakce organismu a neziskal tak skére 0.

Stanovené ukoly a cile této prace se podafilo splnit a celd metoda FMS je autorem
povaZovana za zajimavou a prinosnou alternativu pro testovani at uz v bézné populaci,
nebo napfiklad sportovnich oddilech. Z celé prace a pfedevsim hypotézy H1 je tedy zfejmé,
Ze ma pohybova aktivita pozitivni vliv jak na vysledky pfi testovani baterii FMS ale i na

fyzické a psychické zdravi ¢lovéka.
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RESUME

RESUME

Cilem této prace je diagnostikovat a analyzovat pohybové vzorce pomoci metody FMS
u populace ve starSim véku Skolniho véku. V této kvalifikacni praci jsou diskutovany
charakteristiky pohybu a jejich vliv napfiklad na zdravotni stav. Jsou zde také popsany
zpUsoby monitorovani a méreni pohybové aktivity. Dale se prace vénuje specifikiim
starSiho Skolniho véku a obsahu a ciliim Skolni télesné vychovy. Ndsledné jsou rozebirany
svalové balance, dysbalance a pohybové stereotypy. Posledni kapitola popisuje metodu
FMS a zpUsob jejiho provedeni a vyhodnocovéni. Jednotlivé testy jsou popsany v
metodologické ¢asti. Vyzkumna ¢ast sestdva ze samostatného testovani, pfi kterém jsou
prezentovany vysledky a hodnoceni Ucastnikl na zakladé predem stanovenych hypotéz.
Jako prvni je zkoumdam vliv mnoZstvi pohybové aktivity na vysledky testovani vybraného
vyzkumného souboru 74k 7. a 8. t¥id ZS. Bylo potvrzeno, Ze mnoZstvi pohybové aktivity ma
u daného souboru na zvladnuti pohybovych vzorcl testovanych metodou FMS pozitivni
vliv. Zaroven je zkouman rozdil ve vysledcich v zavislosti na pohlavi a pfislusnosti ke

konkrétnimu ro¢niku zakladni skoly.
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SUMMARY

SUMMARY

The aim of this thesis is to diagnose and analyze movement patterns using the FMS
method in the older age group of school children. This qualification work discusses the
characteristics of movement and their impact, for example, on health status. It also
describes methods for monitoring and measuring physical activity. Furthermore, the thesis
focuses on the specifics of the older age group and the content and goals of school physical
education. Muscle balance, imbalances, and movement stereotypes are also examined.
The final chapter describes the FMS method, its execution, and evaluation. Individual tests
are described in the methodology section. The research part consists of separate testing,
where the results and evaluation of participants are presented based on predetermined
hypotheses. Additionally, the influence of gender and affiliation to a specific grade level in

elementary school on the results is examined.
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L. STATISTICKE TABULKY

10

Statistické tabulky

Tabulka VI/1 — Kvantily Fyos( Vi, v2) Fisher-Snedecorova rozdéleni

Vi

A

2

3

4

5

6

7

8

9

161,45
18,513
10,128
1,709
6,608
5,987
5.591
5,318
5117
4,965
4,844
4,747
4,667
4,600
4,543
4,494
4,451
4,414
4,381
4,351
4,325
4,301
4,279
4,260
4,242
4,225
4,210
4,196
29| 4,183
30 | 4,171
40 | 4,085
60 | 4,001
120] 3,920
oo | 3,842

S AR —

] [ o] (%] PR e—

199,50
19,000
9,552
6,944
5,786
5,143
4,737
4,459
4,257
4,103
3,982
3,885
3.806
3,739
3,682
3,634
3,592
3,555
3,522
3,493
3.467
3,443
3,422
3,403
3,385
3,369
3,354
3.340
3.328
3,316
3,232
3,150
3,072
2,996

215,71
19,164
9,277
6.591
5,410
4,757
4,347
4,066
3,863
3,708
3,587
3.490
3411
3,344
3,287
3.239
3,197
3,160
3,127
3,008
3.073
3,049
3,028
3,009
2,991
2,975
2,960
2,947
2.934
2,922
2.839
2,758
2,680
2,605

224,58
19,247
9,117
6,388
5,192
4,534
4,120
3,838
3,633
3478
3.357
3.259
3.179
3112
3,056
3,007
2,965
2,928
2,895
2,866
2,840
2817
2,796
2,776
2,759
2,743
2,728
2,714
2,701
2,690
2,606
2,525
2,447
2,372

230,16
19,296
9,014
6,256
5,050
4,387
3,972
3,688
3482
3,326
3,204
3,106
3,025
2,958
2,901
2,852
2,810
2,773
2,740
2,711
2,685
2,661
2,640
2,621
2,603
2,587
2,572
2,558
2,545
2,534
2,450
2,368
2,290
2,214

233,99
19,330
8,941
6,163
4,950
4,284
3.866
3,581
3,374
3,217
3,095
2,996
2915
2 848
2,791
2,741
2,699
2,661
2,628
2,599
2573
2.549
2528
2,508
2,490
2,275
2,459
2,445
2432
2421
2336
2,254
2,175
2,099

236,77
19,353
8,887
6,094
4,876
4,207
3,787
3,501

3,293
3,136
3,012
2913
2,832
2,764
2,707
2,657
2,614
2,571
2,544
2,514
2,488
2,464
2,442
2423
2,405
2,388
2,373
2,359
2,346
2,334
2,249
2,167
2,087
2,010

238,88
19,371
8,845
6,041
4,818
4,147
3,726
3,438
3,230
3,072
2,948
2,849
2,767
2,699
2,641
2,591
2,548
2,510
2477
2,447
2,421
2,397
2375
2,355
2,337
2,321
2,305
2,291
2,278
2,266
2,180
2,097
2,016
1,938

240,54
19,385
8,812
5,999
4,773
4,099
3.677
3,388
3,179
3,020
2,896
2,796
2,714
2,646
2,588
2,538
2,494
2,456
2,423
2,393
2,366
2342
2,320
2,300
2,282
2,266
2,250
2,236
2,223
2211
2,124
2,040
1,959
1,880

Pro P = 0,05 jsou hodnoty kvantilii diny vztahem Fygs(vy,v2) = m
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Tabulka VI/1 — dokonéeni

Vi

10

12

15

20

24

30

40

60

120

- IR I AR RSO

2419
19.40
8,786
5,904
4,735
4,060
3,637
3.347
3,137
2978
2,854
2,753
2,671
2,602
2,544
2,494
2,450
2412
2378
2348
2,321
2,297
2,275
2,255
2237
2,220
2,204
2,190
2177
2,165
2,077
1,993
1.911
1,831

2439
1941
8,745
5,912
4,678
4,000
3,575
3,284
3,073
2,913
2,788
2,687
2,604
2,534
2,475
2,425
2,381
2,342
2,308
2,27%
2,250
2,226
2,204
2,183
2,165
2,148
2,132
2,118
2,105
2,092
2,004
1,917
1.834
1,752

2459
19.43
8,703
5.858
4,619
3,938
3,511
3.218
3,006
2,845
2719
2,617
2,533
2,463
2,404
2,352
2,308
2,269
2234
2203
2,176
2,151
2,128
2,108
2,089
2,072
2,056
2,041
2,028
2,015
1,925
1.836
1,751
1,666

2480
19,44
3,660
5,803
4,558
3,874
3,445
3,150
2,937
2,774
2,646
2,544
2,459
2,388
2,328
2,276
2,230
2,191
2,156
2,124
2,096
2,071
2,048
2,027
2,008
1,990
1,974
1,959
1,945
1,932
1,839
1,748
1,659
1,571

2490
19.45
8,639
5,774
4,527
3,842
3411
3,115
2,901
2,737
2,609
2,506
2,420
2,349
2,288
2,235
2,190
2,150
2114
2,083
2,054
2,028
2,005
1,984
1,964
1,946
1,930
1,915
1,901
1,887
1,793
1,700
1,608
1,517

250,1
19.46
8.617
5,746
4,496
3,808
3,376
3,079
2,564
2,700
2,571
2,466
2,380
2,308
2247
2,194
2,148
2,107
2,071
2,039
2,010
1,984
1,961
1,939
1,919
1,901
1.884
1,869
1,854
1,841
1,744
1,649
1.554
1,459

2511
19,47
8,594
5717
4,464
3,774
3,340
3,043
2,826
2,661
2,531
2,426
2,339
2,266
2,204
2,151
2,104
2,063
2,026
1,994
1,965
1,938
1914
1,892
1,872
1,853
1,836
1,820
1,806
1,792
1,693
1,594
1.495
1,394

252,2
19.48
8.572
5.688
4,431
3,740
3,304
3,005
2,787
2,621
2.490
2,384
2,297
2,223
2,160
2,106
2,058
2,017
1,980
1,946
1,917
1,890
1,865
1,842
1,822
1,803
1,785
1,769
1,754
1,740
1,637
1,534
1,429
1,318

2532
19,49
8,549
5,658
4,398
3,705
3,267
2,967
2,748
2,580
2,448
2,341
2252
2,178
2,114
2,059
2,011
1,968
1,930
1,896
1,866
1,838
1,813
1,790
1,768
1,749
1,731
1,714
1,698
1,684
1,577
1,467
1.352
1,221

2543
19,50
8,527
5.628
4,365
3,669
3,230
2,928
2,707
2,538
2,405
2,296
2,206
2,131
2,066
2,010
1.960
1917
1,878
1,843
1,812
1,783
1,757
1,733
1,711
1.691
1,672
1,654
1,638
1,622
1,509
1.389
1,254
1,000
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Tabulka IV — Kvantily 7p(v) Studentova rozdéleni

P

0,900

0,950

0,975

0,990

0,995

0,999

SLCN s W= =

[Ep—
b —

13
14
15
16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29
30

3,078
1,886
1,638
1,533
1.476
1.440
1415
1,397
1,383
1,372
1,363
1.356
1,350
1,345
1,341
1,337
1,333
1,330
1,328
1,325
1,323
1,321
1,319
1,318
1,316
1,315
1,314
1,313
1311
1.310

6,314
2,920
2353
2,132
2,015
1,943
1,895
1,860
1,833
1.812
1,796
1,782
1,771
1,761
1,753
1,746
1,740
1,734
1,729
1,725
1,721
1,717
1,714
1,711
1,708
1,706
1,703
1,701
1,699

1,697

12,706
4,303
3,182
2,776
2,571
2,447
2,365
2,306
2,262
2,228
2,201
2,179
2,160
2,145
2,131
2,120
2,110
2,101
2,093
2,086
2,080
2,074
2,069
2,064
2,060
2,056
2,052
2,048
2,045
2,042

31,821
6,965
4,541
3,747
3.365
3,143
2,998
2,896
2,821
2,764
2,718
2,681
2,650
2,624
2,602
2,583
2,567
2,552
2,539
2,528
2,518
2,508
2,500
2,492
2,485
2479
2473
2,467
2,462
2457

63,657
9,925
5,841
4,604
4,032
3,707
3,499
3,355
3,250
3,169
3,106
3,055
3,012
2,977
2,947
2,921
2,898
2,878
2,861
2,845
2,831
2,819
2,807
2,797
2,787
2,779
2,771
2,763
2,756
2,750

3183
22,33
10,21
7173
5,893
5208
4,785
4,501
4,297
4,144
4,025
3,930
3,852
3,787
3,733
3,686
3,646
3,610
3,579
3,552
3,527
3,505
3485
3,467
3,450
3435
3421
3,408
3,396
3,385

Pro P < 0,5 jsou hodnoty kvantil dény vztahem 1p(v)

(https://k101.unob.cz/statl/tabulky.pdf)

—tp(V).


https://k101.unob.cz/stat1/tabulky.pdf
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II. ZKRACENA VERZE DOTAZNIKU IPAQ

INTERNATIONAL PHYSICAL ACTIVITY QUESTIONNAIRE
Meme zdjem dozvédét se o pohybovich aktivitdch, které lidé béné délaji a jsou soutdsti
jefich kegdodenniho Evota. Otdzky se vés budou ptat na Eas, ktery jste stravifi fuzickou
aktivitou v posiednich T dnech Odpovézte prosim na kefdou otdzku, | kavE se nepovedujie za
aktivaihe clovéka Zamysiete se prosim nad aktivitami, kterd déldte v préci, jako soutdst vaii
price doma a na salrads. Daie zohiednéte § fizickou aktivitu vingitou k tomu, abyste se
dostali z mista na misto a také éas na refreaci, cvident nebo sport ve vaSem voiném fase.
Premyilejte o viech intenzivnich Emnostech, kters jste délali za poslednich 7 dni. Intenzrimi
fuzické aktivity omatuji aktivity, které vyZaduji tvrdou fyzickou ndmshu a nuti vés dychat
mnchem obting)i nez normalné. Zzhriite pouze na tv fyzicke aktivity, ktere jste délali
alespofi 10 mimat v kausze.

1) Kolik dni jste béhem poslednich 7 dmi provadéli mtenzrmi fyzicks aktivity jako
zvedini tFkoych biemen, kopéni, aerobik nebo rychld jizda na kole?

|:| Zadné intenzivni fyzické aktivity —»  PeskoZ na otizku &3
2) Kolik Casu jste obvykle vénovali intenzivni fyzicks aldivit? na jednom z téch dnd?

............. hodindenné ... minutdennd

l:l Nevim/Nejsem si jisty

Premyélejte o viech mimych aktivitdch, které jste délali za poslednich T dni. Mimé aktivity se
tykail Eimmost, které vvZaduji mimou fyzickou némakm a nuti vis dychat o néco vice ne
normalné Myslete pouze na fizicke aktwvity, které jste délali alespofi 10 mimut v kuse.

3) Behem poslednich 7 dnf, kolik dni jste cvitili stfedn? t3%kou fyzickou aktivitu jako

noeni lehkych biemen, jizdz na kole pravidelnym tempem nebo tenis ve &tyihre?
Nezahmujte chiiz.

|:| Fadné stedn tazke fyzicke aktivity —» Preskod na otizku .3

4) Kolik Zasu jste obvykle vénovali stfedné téZke fyzické altivité béhem jednoho z
téchto dni?

,,,,,,,, hodin denné ... minut denné

l:l Nevim/Nejsem si jisty

Zanmyslete se nad Zasem, ktery jste strévili chilzi za poslednich 7 dni. To zahmuje chizi
v praci, doma, chiizi vvuzitou k cestovan{ z mista na misto a jakoukoli jinou chizi, kterou jste
absalvovali behem rekreace, sportu, cviteni nebo ve volném Ease.
5) Béhem poslednich 7 doi, kolik dni jste chodili alespofi 10 minut v kuse/souvisle?
[ ] Zdna sousists chizze ———— Preskoé na otizhu £.7

&) Kolik fazu jste obvykle stravili chiizi v jednom z téchto dnfi?

ceeeeeeeooo hodindennd . minut denng

I:l Nevim/Nejsem si jisty

Posledni otizka se tyka Easu, ktery jste stravili sezenim ve viedni dny béhem poslednich 7
dni. Zahrfitz éas straveny sezenim v préci, doma, pii praci a ve volném #ase. To mize
zahmovat ¢as stréveny sezenim u stolu, navitévou prétel, £tenim nebo polohu vleZe pii
sledovani televize

7) Kolik Zasu jste za poslednich 7 dni stravili sezenim ve viednich dnech v tidmi?

coeeeeeooo hodindenng . minut denng
l:l Nevim/Nejsem si jisti

Tota je konec doteeniku, dékujeme ca idast a Vaie odpovéd:

II
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[II. HODNOTICI TABULKA

HODNOTIC TABULKA (FMS)

IMEMO DATUM TESTU

ZAMESTNANI/STUDILN

WIEKA [tm) VAHA (kg) WEK POHLAYI

POHYEOVE AKTIVITY (LAK CASTO)

DOMINANTHI RUKS DOMIMANTNT ROHA

URAZY

HRUBE FINALN]

SKORE SKORE Fre LT

TEST

HLUBOKY DREP

PREKROLEN| PRERAZIY

VYRAD VPRED

CLEARIMG TEST 1
M OBILITA FRAMEM

AKTIVHI PREDMOZEM

Fle|lr|le|r|2|~

STABILITA TRURU CLEARIMG TEST 2

[ CLEARIMG TEST 3

ROTACN STABILITA

CELKEM

3 proveda pohyb bez chyby 2 kompanzaca
2 provede pohyb s kompenzaci/nadokonalosti
1 nedokaze provést pohyb ani s kompenzaci

0 citi belest pfi pohybu bez ohledu na spravnost provedeni
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