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SEZNAM ZKRATEK

SEZNAM ZKRATEK

1RM — One-repetition maximum
FCS — Fundamental Capacity Screen
FMS — Functional Movement Screen
PA — pohybov¢ aktivni

PN — pohybov¢ neaktivni

SFMA — Selective Functional Movement Assesment



Uvop

Uvob

V bakalaiské praci se zamé&fuji predevsim na testovani pohybovych vzori metodou
FMS (Functional Movement Screen). Protoze jsem studentka télesné vychovy a vychovy ke
zdravi, je pro mé problematika tykajici se sportu a také jeho dopadu na zdravi velmi dulezita.
V poslednich letech se objevuje mnoho ¢lanku, reportazi nebo texta o tom, jak si jako
populace nevedeme dobie V oblasti pohybové aktivity (napf. Bunc, 2018; Kalman a kol.
2009; Sekot, 2012). Piibyva lidi s nadvahou, ktera pozdé&ji mize prerdst i v obezitu. Velké
mnozstvi lidi postrada zdkladni védomosti v oblasti zdravého zivotniho stylu, a to pozdéji
muze Vést ke zdravotnim problémtm. Pohybové a sportovni aktivity jsou dilezitou soucasti
zdravého zivotniho stylu. Jsou velice prospé€$né pro naSe fyzické i dusSevni zdravi, to
zdiraziuje naptiklad Sekot (2012). Pokud se chceme néjaké pohybové, ¢i sportovni aktivité
vénovat, mizeme si vybrat z velkého riznorodého mnozstvi. Vybereme si aktivity, které
nam vyhovuji nejvice, at’ uz se jedna o obsahovou stranku, ¢i stranku finan¢ni nebo ¢asovou.
Dilezité je udélat si ¢as a mit odhodlani pro sebe néco udélat. I prochazka ma na fyzickou,
ale i psychickou stranku c¢loveka pozitivni dopad. V praci se zamé&fim piedevS§im na
mnozstvi pohybové aktivity probandi. Rozdélim je do dvou skupin na pohybové aktivni a
neaktivni jedince. Probandy z obou skupin otestuji pomoci metody FMS a nasledné
vyhodnotim a porovnam jejich UspéSnost V jednotlivych testech i celkovou uroven

sledovanych pohybovych vzort.

Uplny zaklad metody FMS je ve fyzioterapii. V dnesni dobé stale vice odbornikd
hleda nové metody, jak spravné analyzovat pohybovy systém, aby pohybovou aktivitou
nedochézelo k negativnim dopadéim na organismus, napiiklad uraztim. Zadny odbornik
S jistotou nepotvrdi, jakd sportovni aktivita je pro dané¢ho Clovéka idedlni, ale bliz§im
pozorovanim muze urcit, CO by mohlo mit v pravidelné a vétsi mife negativni dopad a jaky
pohyb je tedy vhodné vyradit. Pravé z tohoto diivodu byla navrzena metoda FMS, ktera
pozoruje pohybové vzory a asymetrie, @ vyhodnocuje tak nefunk¢nosti omezujici ¢lovéka v
pohybu nebo riziko urazu. Tato metoda mé zaujala predev§im svou jednoduchosti. Nejedna
se o slozité pohybové testy, ale testy béznych pohybu, které by nikomu nemély byt cizi.
Pokud ma k metod¢ ptistup napiiklad proskoleny trenér fitness centra, Ize metodu vyuzit
naptiklad jako vstupni diagnostiku pfi pfijimani novych klienti a na zakladé vysledkd pro

né vytvofit tréninkovy plan.



TEORETICKA VYCHODISKA

1 TEORETICKA VYCHODISKA

1.1 UVOD DO PROBLEMATIKY

Péce o nase zdravi je jednim z velmi diskutovanych témat v dnesni dob¢. Stale se
pfichazi s inovacemi a novymi postiehy k tématu zdravého zivotniho stylu. Existuje mnoho
odbornych publikaci, které radi, jak se spravné stravovat, cvicit, ale 1 pozitivné myslet a
udrzovat si pofadek ve své duSevni strance (napi. Fourovd, 2020, Jelinek, 2019). VSechny
tyto navyky je vhodné si osvojovat uz od utlého véku, kdy na nas mé nejvetsi vliv nase blizké
okoli a pfedevsim rodice. Pokud se tomu ¢loveék neuci od détstvi, je potom v dospélosti t€zké
si navyky zdravého zivotniho stylu vytvorit, ale neni to nemozné. Aby byla pohybova
aktivita zdravi prospésna a pusobila preventivné, zaleZi predev§im na jeji intenzité, frekvenci
a délce (Kalman, Hamftik, Pavelka, 2009). Dal§im dilezitym faktorem je vybrat si spravny

druh aktivity, takovou, kterd nas bude bavit a zaroveil ndm nebude $kodit.

V bakalaiské praci se zaméruji na muze a zeny V obdobi rané dospélosti, piesnéji ve
véku 20 az 25 let. Pfedmétem hodnoceni a podkladem rozd€leni probandi do dvou
vyzkumnych souborti je mnozstvi aktivity, kterou vykonavaji, pokud se vitbec néjaké vénuji
pravidelng. V ptipadé mladych dospélych jedinct by z fyziologického hlediska nemél byt
jakykoliv problém se né&jaké fyzické aktivité vénovat, pokud ovSem nejsou zdravotné
omezeni. Problém, kterym se chcei v praci zabyvat, je celkovy dopad pohybové, ¢i sportovni
aktivity na funkci pohybového aparatu. Jedinci, kteti se nevénuji zadnému sportu a davaji
radgji ptednost pohodli, mohou mit z divodu dlouhodobé inaktivity v budoucnosti zdravotni
potize. Metoda FMS je urcena k tomu, aby v€as upozornila na mozny vyskytujici se problém

ve funkci pohybového aparatu.

1.2 CHARAKTERISTIKA RANE DOSPELOSTI
Toto obdobi je spojeno s osamostatiiovanim se. Jedinec vstupuje do zaméstnani,
nebo vysokoskolského studia. Neéktefi voli 1 cestu zakladani rodiny v mladém véku.

Pohybova aktivita tak miiZe jit stranou z diivodil nedostatku Casu, energie nebo penéz.

Langmeier (1998) toto obdobi nazyva ¢asnou dospélosti, které vymezuje od 20 do
25 let. Podle Novotné (2004) fadime vék od 20 do 25 let do obdobi rané dospélosti, také tzv.
mecitma, které trva od 20 do 30 let. Toto obdobi je dynamické, plné¢ aktivity a vitality. V
tomto véku se jednd z télesné stranky predevSim o vyvrcholeni fyzického rlstu, ustaluje se

vyska a zvétSuje se vaha kosti a svali. Clovék dosahuje nejvétsi svalové sily a zralosti
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mozku. U smyslovych organti miizeme pozorovat drobné znamky starnuti, naopak ale maji

jedinci lepsi orientaci v Case a prostoru.

Ptihoda (1983) dale uvadi, ze ve dvaceti letech zakoncuje ¢lovek télesné zrani a
prechazi do obdobi, kdy se zastavuje jeho fyziologicky rtst. V tomto obdobi dochazi uz
pouze kK mirnym zménam rastu. Kosti osifikuji spole¢né s vyvinutim chrupu az na vyjimku
tietich stolicek, zubt moudrosti, které vyrustaji pozdéji anebo viibec. Proporce téla nabyva
definitivni podoby, motorika tedy zvlada télesnou vysku a prodlouzeni koncetin, proto je
Clovék zbaven nemotornosti, kterd ho provazela v dospivani. Rozmanitost zajma se
zmensSuje a ustaluje, ¢lovek tedy ziidka méni pohybové aktivity a zlistdva u téch, na které je

zvykly a které ho bavi.

Cihak (2001) udava vypocet idelni hmotnosti dospélého ¢lovéka odedtenim 100 a
nasledné¢ 10 % od vysky jedince v centimetrech. Hmotnost kazdého jedince je ale

individudlni, zalezi na télesném typu a dalSich faktorech, vysledek je tedy pouze orientaéni.

V tomto obdobi muzi dosahuji nejvyssi urovné pohybovych schopnosti, to se
projevuje vysokou vykonnosti. Nejvice dochazi k rozvoji rychlostnich a obratnostnich
schopnosti a maji dale predpoklady k ziskdni vysoké trovné schopnosti silovych a
vytrvalostnich. Schopnost pohyblivosti v tomto obdobi spise klesd. U muzi a Zen zacindme
pozorovat velmi vyrazné motorické rozdily. V béZzné populaci maji zeny nizsi vykonnost nez
muzi ve stejném véku. Silové schopnosti Zen se v priméru t€m muZskym zpravidla
nevyrovnaji. Uroveii rychlostnich schopnosti muzii a Zen se li§i v souvislosti rtiznych
pohybt. V pohyblivosti jsou zeny témét vzdy lepsi. V oblasti sportovni vykonosti dosahuji
sportujici Zeny vyS$s§i vykonosti nez nesportujici muzi, napiiklad béh nebo skoky a dalsi

ginnosti, se zapojenim velkych svalovych skupin (Celikovsky, 1990).

1.3 POHYBOVA AKTIVITA A NEAKTIVITA

,»Pohyb je zdkladnim projevem Zivota, umoznuje cloveku jeho existenci, a mel by byt
proto jeho primdrni, Zivotné diilezitou potiebou‘* (Bursova, 2005, str. 11). Pohybova aktivita
ma z fyziologického hlediska velky vyznam na vyvoj jedince, nabizi ale také piijemné
traveni volného Casu a v kolektivu pomahd dotvaret 1 socidlni stranku ¢loveéka. Optimalni

télesna zdatnost pomaha zpomalovat proces starnuti a ovliviiuje aktivni zdravi (Bursova,

2005).
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Dospéli lidé vétsinou voli pohybové aktivity z divodi zdokonalovéani zdatnosti pro
predpoklad dobrého zdravotniho stavu. Soucasna populace ma velky problém s nedostatkem
pohybovych dovednosti, coz piedchazi urazim. Vhodné kazdodenni zatizeni jedince
pohybovou aktivitou je pfiblizné 30 minut se stfedni az vysokou intenzitou. S touto mirou
zatizeni je pravdépodobnost zvySeni motorickych dovednosti, acrobni zdatnosti, zlepSeni
regenerace a snizeni depresi a Uzkosti. V soucasnosti se ddva prednost realizaci sportu
Vv ptirod¢ nez ve vymezenych sportovistich. Mladi sportuji pfevazné pro zabavu, pobyt
Vv ptirod¢, mezilidsky kontakt, zlepSeni vzhledu a zdravotniho stavu (Bunc, 2018).

wevr

budoucnu vénovat né&jaké sportovni aktivité (Strandbu, 2019).

Podpora pohybové aktivity je ve svété velmi feSenym tématem. Mnoho zemi se jim
zabyva s cilem pfispét ke zdravi svych obyvatel. Pohybova neaktivita ma za nasledek vyskyt
kardiovaskularnich onemocnéni, nadvahy a obezity, hypertenze nebo diabetu mellitu 2. typu
a dalsich nemoci. Pravidelna pohybova aktivita ma pozitivni vliv na produkci endorfind
v mozku, diky kterému mame dobrou naladu a 1épe snaSime bolest, dale zlepSuje pamét,
uvoliiuje svalové napéti a pfispiva k celkové fyzické zdatnosti. Podle vyzkumut si Ceska
republika nevedla vramci pohybové aktivity nijak zvlast uspokojivé, vétsi aktivitu
vykazovali zpravidla vice muZi nez Zzeny. Dale bylo uvedeno, Ze s modernizaci a
technologickym rozvojem se bude pohybova aktivita mladych vyrazné€ sniZzovat (Kalman a
kol., 2009).

Véle (1997) uvadi, ze pokud dochazi k omezovani pohybové ¢innosti, zejména kdyz
se té€lo vyviji, je pravdépodobné, ze t0 negativné ovlivni vyvoj jedince. Tento problém
dopadd na soucasnou populaci, kdy dochazi k potlaceni fyzického rozvoje, a to mé za

nasledek celkovy ubytek fyzické zdatnosti populace.

Nedostatek pohybu je spojen se zménami celého organismu, muze dojit K fidnuti
kosti, ubytku svalové hmoty a zkracovani svali. Dochézi k celkovému snizeni energie, klesa
vykon a zhorsuji se 1 pohybové stereotypy a koordinace pohybu. Tréninkem a opakovanym
pfiméfenym zatizenim se organismus celkové udrzuje a Clovek se citi byt zdravy, ale i ve
vnitini dusevni pohod¢€. Pokud naopak télo vystavujeme nadmérné zat€zi, ma to na n¢j
negativni vliv V podobé& tnavy nebo bolesti. V dnesni spolecnosti je dillezité¢ vymanit se ze
stresovych situaci a zlepsit pocit z nedostatku pohybu i spole¢enského vyziti. K tomuto je

vhodny prave sport, kterym plnime své fyziologické i socialni potieby (Véle, 2006).



TEORETICKA VYCHODISKA

1.4 POHYB APOHYBOVA SOUSTAVA

Véle (1997) uvadi, Ze pohybova soustava funguje jako celek, ale velikost odezvy
neni vSude stejna. Pohyb mtizeme hodnotit fyziologicky, jaky by mél idealné byt a klinicky,
kdy hodnotime to, jaky je pohyb doopravdy. Diilezita je v tomto ptipadé motivace, nebo také
podnét k pohybu. Motivace se déli na instinktivni, tedy mimovolni. O této motivaci
nepiemyslime a k pohybu zapojujeme tzv. pohybovy fetézec, coz je pohyb, ktery mame jiz
osvojeny a nauceny a uzivame ho pii béznych Cinnostech nebo ve stavu, kdy se citime
ohrozeni. Druhym typem motivace je volni motivace, ta je védoma, neni stereotypni, pouze
pfenaSime piredeslou zkusSenost z pohybu. ,,Pohyb je zména polohy vyvolana silou*

(Dylevsky, 2001, str. 5).

Vnimani pohybu a polohy téla neboli propriocepce, je zalozeno na receptorovych
systémech. Pii vnimani se zapojuje spousta smysli, jako receptory v kuzi, které reaguji na
napinani nebo zrakové analyzatory a dal$i smyslova Cidla ve svalech, kloubech a Slachéach.
Receptorovymi systémy vnimame polohu koncetin, trupu a hlavy a také jejich zménu, tedy
pohyb. Tyto informace slouZi naptiklad ke vzpitimenému drZeni téla, svalovému tonu, fizeni

pohybu nebo k orientaci v prostoru (Kittnar, 2011).

S tématem této prace se poji v prvni fadé hruba motorika. Véle (1997) zminuje dva
systémy podilejici se na provadéni hrubé motoriky, a to posturalni systém, ktery provadi
statické Cinnosti a lokomoc¢ni systém zapojujici se pii dynamickych c¢innostech. Na
sd¢lovacich a obratnych systémech se podili jemna motorika. Sdé€lovaci systém fidi
oblicejové svaly a gesta, ma tedy prevazné komunikacni ucel. A obratny motoricky systém

zfizuje predevsim hybnost ruky a prsti.

Pohybovou soustavu délime na opérnou, ktera se sklada z kosti, kloubti a vazii, déle
hybnou, to jsou kosterni svaly, a v neposledni fadé¢ tidici, kam fadime receptory, periferni a

centrdlni nervosvalstvo (Dylevsky, 2001).

K pojmu pohybova soustava je nutné zminit zdkladni anatomii kosterniho svalstva.
Dle Dylevského (2009) je kosterni svalstvo motorickou slozkou pohybové soustavy.
Anatomickou jednotkou svalu je svalové vlakno. Svaly se déli na fazické a tonické. Tonické
svaly maji tendenci se zkracovat a fazické ochabovat. Svalova kontrakce (také aktivace nebo
smrsténi) je stav, kdy sval vyviji napéti a provadi tak pohyb. Pii kontrakci izokinetické
dochdzi ke stahu, pfi kterém se méni délka svalu, a naopak stah, kdy se délka svalu neméni

se nazyva izometrickd kontrakce. Dylevsky (2001) dale uvadi tfi skupiny svali. Prvni
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skupinou jsou agonisté, to jsou svaly, které provadéji a iniciuji dany pohyb. Do druhé
skupiny patfi antagonisté, kteti ptisobi proti agonistim. Tieti skupinou jsou synergisté,
svaly, které pomahaji v provedeni pohybu. Podle Janury (2003) se podili na provedeni
pohybu velké mnozstvi svalli, které navzajem spolupracuji (agonisté, antagonisté a
synergisté) a dale potom fixatory, které stabilizuji celé télo a svaly neutralizacni, které svym

zapojenim omezuji vlivy pasobici proti pohybu.

Dalsi slozkou pohybové soustavy je kosterni soustava. Podle Dylevského (2007)
maji kosti schopnost ristu v pribéhu zivota ¢loveéka, dochazi k tzv. osifikaci, to je proces,
kdy se chrupavky a vaziva pfeménuji v kosti. Osifikace je jina u kazdého tvaru kosti. Na rtst
maji velky vliv rGstové a pohlavni hormony, které v ur¢itém mnozstvi rast zastavuji. Pro
spravny rust jsou dalezité 1 mechanické faktory, to znamend napiiklad vhodné zatéZovani
kosti. Pro pohyb jsou déle podstatné klouby. Janura (2003) chape kloubni spojeni jako slozité
usporadani kosti, Slach, vazi a chrupavek. Podle toho je dé¢lime na jednoduché a slozené. V
kloubu dochazi k pohybtim, které jsou ovlivnéné nékolika faktory. Kazdy kloub ma podle
téchto faktorti rizny stupenn volnosti, tedy rozsah, v jakém se muize pohybovat. Kloubni
pouzdro je vyplnéno kloubni tekutinou, ktera umoznuje pohyb. Vékem se vlastnosti kloubni

tekutiny méni, a proto mize dochéazet k zanétim a opotfebovani kloubt.

Nakonec je dilezité zminit nervovy systém, ktery fidi cely pohyb, tim se zabyva napf.
Kittnar (2011). Uvadi, Ze na pohybu se podili cel4 centralni nervova soustava. Motoricky
nervovy systém ma fadu funkci, mezi které patii naptiklad lokomoce, postura, pohybové
ginnosti téla. Rizeni zajistuje nékolik systémi centralni nervové soustavy. Mini reflexy jsou
automatické a nefizené reakce na podnét. DEli se na proprioceptivni, reflexy fidici pohyb a
svalovy tonus. Stah a natazeni svalu zavisi na napinacim reflexu a exteroceptivni receptory,
reagujici na dotyk nebo bolest, které byvaji soucasti obrannych reflext. V zadni ¢asti lebky
se nachazi mozecek, tvoii vyznamnou ¢ast v fizeni motoriky a ovlada pfedev§im rovnovéhu
téla. Na fizeni pohybu se podileji také bazalni ganglia. O provedeni cileného pohybu
rozhoduje mozkova kuara. Zvoli motoricky program, ktery je pfijat z motorické oblasti

mozkové kiiry a vysle signdl do svall k provedeni pohybu.

1.5 POHYBOVE STEREOTYPY
Pohybové stereotypy (nebo také hybné vzory, pohybové programy, angl. movement

patterns) jsou podle Véleho (2006) uloZeny v tzv. pohybové matrici, ze které je nasledné
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pfevadime do pohybového systému a provadime pohyb. Existuji jednoduché stereotypy,
naptiklad zktizené pohyby pfi chiizi, nebo slozité pohybové programy, které pouzivame pti
komplikované&jSich pohybech. Pii poruse téchto stereotypi dochazi k funkénim porucham

pohybového systému.

Podle Kolare (2009) jsou pohybové stereotypy soustavou podminénych a
nepodminénych reflext, které vznikaji na zakladé motorického uceni. Vné&jsi stereotyp je
nauceny pohyb, ten vede ke vzniku vnitiniho stereotypu, to jsou nervové déje. Tim se stava
automatizovanym nejen dany pohyb, ale 1 posturdlni zajiSténi. Bézné pohyby jsou
zautomatizované a neuvédomélé. Pohybovy stereotyp tak usnadituje Cinnost centralni
nervoveé soustavy, to ¢asto vede k tomu, ze nékteré svaly jsou zatézovany zbytecn¢, a naopak
ty spravné vubec. Potom dochazi k opakovanému pietézovani urcitych oblasti, bolestem a

porucham.

Kolaf (2016) v televiznim poradu Clovék a sport uvedl ti diivody, pro¢ pohybovy
stereotyp vznikd. Prvni saha do doby vyvoje jedince, kdy si $patné osvojil dany pohyb.
Druhym diavodem je $patna metodika tréninku, mize jit napfiklad o nevhodné zvoleni
zranéni nebo Uraz, ktery vzdy ovlivni néjakou ¢ast pohybové soustavy, a je tedy tieba nelécit

zranéni pouze lokalné, ale jako celek.

1.6 PORUCHY FUNKCE POHYBOVE SOUSTAVY

Kolat (2009) uvadi, Ze nejcastéjSim zdrojem bolesti je pohybova soustava. Pohybova
soustava se brani prav€ bolesti, upozoriluje tak na Spatnou funkci a poruchy. Funkéni
poruchy jsou cCasto zplsobeny nepfiméfenou zatézi. Je dulezité rozliSit, zda je bolest
zpisobena patologickou strukturalni poruchou nebo poruchou funkce. Strukturalni porucha
ma progresivni pribéh, je piesné€ lokalizovatelna a dochazi k bolestivym intervaliim, kdy ani
mezi témito intervaly neni jedinec bez potizi a citi, Ze n€co neni v pofadku. Naopak funkéni
je charakterizovédna tim, Ze mezi bolestivymi intervaly jedinec nema potize, proto se mize
po né&jakou dobu citit zdravy. Funk¢ni poruchu nelze piesné uréit, je mozné ji zpozorovat
pouze jejimi projevy, to jsou napiiklad pohybové stereotypy, poruchy statiky, omezeni

pohyblivosti a dalsi.

Kucera (1996) dodava, ze poruchy pohybové soustavy mohou byt ve funkci nebo

struktufe. Oba typy poruch nelze oddélit, protoze spolu souvisi. Funkéni porucha je vétSinou
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ptic¢inou bolesti a pokud trva delsi dobu, zptisobuje viditelné zmény. Je tedy dulezité chapat
funk¢ni poruchu nejen jako pficinu, ale i jako dusledek poruch pohybové soustavy. Poruchy
funkce se vétSinou vyskytuji ve svalstvu, kde jde hlavné o zkracovani a ochabovani a
v kloubech. Poruchy ve svalech a kloubech spolu ¢asto souvisi, protoze funkce svali
ovlivituje funkci kloubti a naopak. U funkénich poruch v oblasti centralni nervové regulace,

mluvime piedev§im o chybnych pohybovych stereotypech.

Podle Véleho (1997) existuje klinicko-fyziologicka korelace, to znamena porovnani
stavu pohybu skute¢ného a idedlniho. Normy idedlniho stavu dosahujeme statistickym
Setfenim Sirokého poctu lidi. Korelace ndm umoziiuje hodnotit mechanismy vedouci
k porucham pohybové soustavy. Na zaklad¢ analyzy potom muzeme dovést jedince k Gplné

1é¢bé nebo ho alespon ¢aste¢né vratit do pavodniho stavu.

Mezi poruchy pohybové soustavy miizeme zaradit také svalové dysbalance, které
uzce souvisi s chybnymi pohybovymi stereotypy. K tém dochéazi pii nedostatecném
zatézovani, nebo naopak pfi pretizeni nad kvalitu svalu, dale pii asymetrickém zatéZovani
bez vhodné kompenzace a vliv ma i1 psychika, napftiklad stres, napéti nebo nervozita

(Riegerova, 2006).

1.7 FUNKCNISVALOVE TESTY

Janda (2004) chape svalovy test jako vySetfovaci metodu, ktera zjist'uje silu
jednotlivych svali nebo svalovych skupin a pomaha pii analyze jednoduchych hybnych
stereotypil. Ve svalovych testech je dilezité sledovat predev§im celou funkéni jednotku,
zapojeni agonistli, antagonistll, synergisti a fixa¢nich a neutraliza¢nich svali. Zasadou

svalového testu je, Ze pohyb musi byt proveden v celém rozsahu.
Svalové testy se hodnoti zakladnimi stupni:

e St. 5 N (normal) — sval ma dobrou funkci, odpovida 100 % svalové sily,

nemusi ale plnit v§echny funkce spravné.

e St. 4 G (good) — odpovida 75 % svalové sily, sval provede pohyb spravné se

sttedné téZkym vnéj$im odporem.

e St. 3 F (fair) — odpovida 50 % svalové sily, pohyb je spravny, ale neklade se

na néj zadny vnéjsi odpor, pouze gravitace a vaha vlastniho téla.
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e St. 2 P (poor) — odpovida 25 % svalové sily, je to velmi slaby vykon, pohyb

je proveden, ale nedokaze piekonat zadny odpor.

e St. 1T (trace) — odpovida 10 % svalové sily, sval se aktivuje, ale nestaci to

na provedeni pohybu.
e St. 0 nula—sval se viibec neaktivuje.

Pro vySetieni pohybovych stereotypt popisuje Janda (2004) n¢kolik testd. Hodnoti
ptinich souhyby a postupné zapojeni svalovych skupin do daného pohybu. Pti §patné extenzi
Vv ky€elnim kloubu nejcastéji dochazi nejdiive k zapojeni hamstringti (svaly zadni strany
stehna) a k opozdénému zapojeni velkého svalu hyzdového. Také dochézi k souhybim
V zevni rotaci a abdukci v ky¢elnim kloubu. Déle zatazuje test abdukce v kycelni kloubu.
K chybnému stereotypu dochézi, pokud je pohyb zahdjen zevni rotaci a flexi v ky¢elnim
Kloubu nebo addukci v ky¢li a elevaci panve, v pohybu se nadbyteéné zapojuje napinac
stehenni povazky. V testu flexe trupu dochazi pii nedostatecném stabilizovani stiedu téla
Kk prohnuti v oblasti kréni a bederni ¢asti patefe. Nejcastéjsi chyba pii abdukei v ramennim
kloubu je nedostate¢na stabilizace lopatky, tim dochazi k elevaci celého pletence ramenniho.
Dal$im béZznym pohybovym stereotypem je klik nebo vzpor, pti chybném provedeni dochazi
K ,,odlepeni* lopatek od hrudniku a pii Spatném zpevnéni k vyrazné hrudni kyféze nebo

bederni lordoze.

1.8 MEeTODA FMS

Metoda FMS, z angl. The Functional Movement Screen (=obrazovka funkéniho
pohybu) zachycuje zdkladni pohyby, motorickou kontrolu v pohybovych stereotypech a
schopnost udrZet rovnovahu v naro¢nych polohach. Na vyvoji celého systému se podileli
fyzioterapeuti a sportovni trenéfi Grey Cook a Dr. Lee Burton. Metoda je sloZena ze sedmi
cviku, které maji provérit funkénost pohybového aparatu. Je dulezité zduraznit, Ze se nejedna
o tréninkovou nebo soutézni pomucku, ale o nastroj k méfeni a hodnoceni pohybt (Cook a
kol., 2010).

Metoda FMS je soucasti komplexniho systému k diagnoze pohybovych stereotypii
Functional movement systems. Tento systém se sklada ze tfti metod SFMA, FMS a FCS.
Metoda SFMA a FMS spolu tzce souvisi (Cook, 2019). Podnétem k otestovani metodou
SFMA (Selective Functional Movement Assessment) je vétsinou klinicka pfic¢ina, naptiklad

bolest, traz, na kterou potom metoda FMS navazuje. Nebo se miize metoda FMS vyuzit
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pouze pro diagnostiku pohybovych stereotypi. Metoda FCS (Fundamental Capacity Screen)
se zamétuje predevsim na to, aby dochdzelo co nejucinngjsi cestou k optimalnimu vykonu.

Nenavazuje na piedchozi metody (Cook a kol., 2010).

1.8.1 Vyuziti

Testy obsazené v metodé FMS se velmi podobaji nasim ptfirozenym kazdodennim
pohybiim a pohybum pii sportu. Mnoho lidi je schopno pohyby provést, ale dilezité je, jak
je provadi. Spatné provedeni nebo kompenzace v pohybu znamena, Ze nauceny pohybovy
stereotyp je chybny. Pohyb muze také odhalit dysfunkci v pohybovém aparatu, a tim i

zvySené riziko zranéni (Cook a kol., 2010).

Metoda je vhodna pro trenéry nebo fyzioterapeuty, kteti se zamétuji na rehabilita¢ni
cviceni po urazech, ndpravou zivotniho stylu nebo celkovym zlepSenim vykonu. Ziskat
certifikaci je mozné i v Ceské republice. Trenéfi se Giastni dvou dvoudennich seminait FMS
level 1. a FMS level 1. Po jeho absolvovani ziskavaji certifikaci a maji ptistup do databaze

napravnych cvik.

Ve svété se tato metoda vyskytuje pomérné casto pravé k analyze pohybovych
stereotypil. Vyzkumy a ¢lanky k metodé FMS se objevily v mnoha védeckych ¢asopisech,
napiiklad The International Journal of Sports Physical Therapy (Cook, Burton a
Hoogenboom, 2006), Sports Health (Hartigan a kol., 2014) nebo Journal of Strenght and
Conditioning Research (Kiesel, Plisky a Butler, 2011; Lockie a Schultz, 2015; Minick a kol.
2010; Loudon a kol. 2014).

Metoda FMS se do povédomi lidi v Ceské republice zatim moc nedostala. Metodu
vyuzivaji n€kteti proskoleni fitness trenéfi po ziskani certifikace k vstupnimu testovani pfi

pfijimani novych klientd.
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2 CIiLE A UKOLY PRACE

2.1 CiL

Cilem této bakalarské prace je porovnat pohybové aktivni a pohybové neaktivni

jednice ve véku 20-25 let pomoci metody FMS.

2.2 UKOLY

e Charakterizovat vyzkumny soubor, zjistit v€k, mnozstvi a druh pohybové aktivity

probandt a rozd¢lit je do skupiny pohybovée aktivnich a neaktivnich jedinct.

e Na zéklad¢ testovani metodou FMS zjistit a popsat u obou skupin probandi

funkénost pohybového aparatu.
e Porovnat vysledky obou zkoumanych soubort.

e Porovnat vysledky skupiny zen se skupinou muzu.

2.3 VYZKUMNA OTAZKA A HYPOTEZY

K dosazeni cile prace byla zvolena otdzka:
,,Ma rozsah pohybové aktivity vliv na vysledky v testovani metodou FMS? *

2.3.1 HYPOTEZY
H1: Pfredpokladame, ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich testovani

metodou FMS mezi pohybové aktivnimi a neaktivnimi probandy.

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

metodou FMS mezi skupinou pohybové aktivnich Zen a muzi.

H3: Predpokladame, ze existuje statisticky vyznamny rozdil ve vysledcich testovani

metodou FMS mezi skupinou pohybové neaktivnich zen a muzi.
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3 METODIKA PRACE

3.1 VYZKUMNE METODY

Pro vypracovani této bakalaiské prace byla pouzita testovaci metoda FMS, ktera se
zamétfuje predevSim na funkcEnost pohybového aparatu. Nize popsané cviky a testovaci
souprava (,,FMS kit*) jsou uvedeny v publikaci Movement: The Functional Movement
Screen (Cook a kol., 2010).

311 FMSKIT

Jedna se o testovaci soupravu, jejiz vybaveni si mizeme vytvofit i doma, pokud
dodrzime stejné rozméry. Soupravu (obrazek 1) k testovani mi zaptjcilo Centrum télesné
vychovy a sportu na Fakulté pedagogické, Zapadoceské univerzity v Plzni. V soupravé je

obsazeno:
e Deska2“x 6
o Ctyfi stopy dlouha ty¢
e Dv¢ kratké tyce
e Stabiliza¢ni zardzka

e Gumolanko

‘v, move
move
s often '

i

Obr. 1: FMS kit (zdroj: www.functionalmovement.com, 2021)
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3.1.2 HLUBOKY DREP (DEEP SQUAT MOVEMENT PATTERN)
Pomiicky
Ctyti stopy dlouha ty¢ (dale jen dlouha tyg), deska 2 x 6 (dale jen deska)

Popis

Pohybovy vzor hlubokého diepu je soucasti mnoha funkcnich pohybt, avSak
samotny hluboky diep ¢asto neni zapojen v bézném zivoté€ a cviceni. Aktivni jedinci ale stale
vyuzivaji zéklady tohoto cviku. V tomto pohybu je dilezitd extrémni mobilita, posturalni
kontrola a stabilita panve a trupu. Hluboky diep je pohyb, pii jehoz spravném provedeni je
zapojena mechanika a nervosvalova kontrola téla. Pouzivame ho k testovani bilateralni,
symetrické a funk¢ni mobility a stability ky¢li, kolen a kotnikli. Protoze dlouhou ty¢ drzi
testovany nad hlavou, pozorujeme tak i bilaterdlni a symetrickou mobilitu a stabilitu ramen,

lopatek a hrudni patefte.
Provedeni testu

Pocatecni poloha je ve stoji rozkrocném, chodidla jsou ve stejné §ifi s rameny, méla
by byt v sagitalni roving, Spicky smétujici doptedu. Dlouhou ty¢€ testovany uchopi do obou
rukou a opfte ji o hlavu, srovnd paze tak, aby lokty byly v uhlu 90°. Poté zdvihne ty¢ nad
hlavu, ramena jsou fixovana, lopatky v protrakci, paze jsou napnuté. Testovany zahaji
hluboky dfep, paty ma stale na podlaze, hlava a hrudnik smétuji dopfedu. Kolena by méla
byt srovnana s chodidly. V diepu vydrzi po dobu jedné sekundy a vrati se zpét do pocatecni

polohy. Pokud nemuize pohyb provést, stoupne si patami na desku a provede pohyb znovu.

Bodovani
3 body — horni ¢ast trupu je rovnobézné s holenni kosti spolu s pazemi, stehenni kost je

horizontalné, kolena jsou nad chodidly, dlouha ty¢ je v rovin€ s chodidly (obrazek 2).

Obr. 2: Hluboky diep 3 body (zdroj: Cook, 2010, s. 168)
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2 body — horni ¢ast trupu je rovnobézné s holenni kosti spolu s pazemi, stehenni kost je
horizontaln¢, kolena jsou nad chodidly, dlouha ty¢ je v roviné s chodidly, paty jsou na
desce (obrazek 3).

_ﬂﬁr_ ) g!‘

Obr. 3: Hluboky diep 2 body (zdroj: Cook, 2010, s. 168)

1 bod — holenni kost a horni ¢ast téla nejsou rovnobézné, stehenni kost neni horizontalné,

kolena nejsou v rovin¢ s chodidly, je pfitomna flexe trupu (obrazek 3).

—."

N
\

|

\

Obr. 4: Hluboky diep 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s. 169)

0 bodi — pokud je ptitomna jakakoliv bolest pti provedeni pohybu.

3.1.3 PREKROCENIi PREKAZKY (HURDLE STEP MOVEMENT PATTERN)
Pomiicky
Dlouha ty¢, deska, dve kratké tyCe, gumolanko, stabiliza¢ni zarazka

Popis

Tento pohyb je nedilnou soucésti lokomoce a akcelerace. Prestoze do takové vysky
vétSinou nohu nezvedame, piekroceni odhali kompenzace nebo asymetrie pii kroku. Tento

test provéfuje mechaniku kroku a také rovnovahu a kontrolu ve stoji na jedné noze. Pohyb
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vyzaduje spravnou koordinaci a stabilitu mezi ky¢lemi, jedné se o asymetricky pohyb pouze
jedné dolni koncetiny, kdy se na ni musi prenést vaha, zatimco druha vykonava pohyb. Panev
a stied t€la udrzuji rovnovahu pii pohybu. Paze drzi ty¢ za krkem, horni ¢ast téla musi byt
zpevneéna, aby nedoSlo ke ztrat¢ rovnovahy. Pokud horni ¢ast udéla pohyb, jednéd se o
kompenzaci a snizujeme vysledné bodovani. Piekroceni piekazky vyzaduje bilateralni
mobilitu a stabilitu ky¢li, kolen a kotnikii. Dale také testujeme rovnovahu a kontrolu panve

a stiedu téla.
Provedeni testu

Nejdiive nastavime vysku prekazky, nejlépe to uvidime, kdyz si testovany stoupne
vnéjsi stranou pravé nohy k prekdzce. Gumolanko umistime do urovné drsnatiny kosti
holenni. Dlouhou ty¢ drzi testovany obéma rukama za krkem na ramenou. Testovany by m¢l
byt po celou dobu ve vzpiimené poloze. Pohyb zapo¢ne zvednutim pravé nohy, ptekroci
prekazku, patou se dotkne podlahy a potom se vrati zpét do pocatecni polohy. Kycel, koleno

a kotnik jsou po celou dobu v jedné rovin¢ a zadna ¢ast by se neméla vychylovat.
Bodovani
3 body — kycel, koleno a kotnik zlstavaji v jedné roviné, minimalni nebo Zadny pohyb

Vv bederni ¢asti zad, dlouhd ty¢ a ptekazka jsou rovnobézné (obrazek 5).

Obr. 5: Piekroceni piekazky 3 body (zdroj: Cook, 2010, s. 172)

2 body — kycel, koleno a kotnik nejsou v jedné roving€, pohyb v bederni ¢asti zad, ty¢ a

piekazka nejsou rovnobé&zné (obrazek 6).
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Obr. 6: Piekroceni piekazky 2 body (zdroj: Cook, 2010, s. 172)

1 bod — dotyk dolni konéetiny o piekazku, ztrata stability (obrazek 7).

Obr. 7: Piekro¢eni piekazky 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s. 173)

0 bodi — pokud je ptitomna jakéakoliv bolest pti provedeni pohybu.

3.1.4 VYPAD VPRED (INLINE LUNGE MOVEMENT PATTERN)
Pomiicky
Dlouha ty¢, deska

Popis

Vypad je bézné vyuzivanym pohybem ve sportu. Zakladem je dobrd rovnovaha
V pocatecni poloze a nésledujici kontrola panve a sttedu téla pti asymetrickém pohybu ky¢li.
Pfi tomto pohybu jsou dolni koncetiny ve stoji rozkrocném — jedna koncetina vpied, horni

koncetiny jsou v opacném postaveni za zady. Testujeme mobilitu a stabilitu kyc¢li, kolen a

chodidel a flexibilitu $irokého svalu zadového a svala stehen.
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Provedeni testu

Nejdiive musime testovanému zméfit vzdalenost drsnatiny holenni kosti od podlahy
nebo mizeme vyuzit miry z piedeslého testu. Testovany se postavi na desku, prava noha ma
palec za Carou vyznaCenou na desce. Patu levé nohy postavi do vzdalenosti, tak aby
odpovidala délce holenni kosti, kterou jsme zméftili. Testovany uchopi dlouhou ty¢ za zady
podél patete, tak aby se dotykala tylu hlavy, horni ¢asti zad mezi lopatkami a kosti kiizovou.
Prava ruka je umisténa za krkem a leva ruka v oblasti bederni Casti zad. Po celou dobu
pohybu ma testovany zpevnény trup a vzpiimena zada. Pohyb zahdji pokréenim kolen, tak
aby se dotykal pravym kolenem desky a levé paty. Potom se vrati do po¢ate¢ni polohy. Test

opakujeme s opa¢nym postavenim dolnich a hornich koncetin.

Bodovani

3 body - ty¢ je po celou dobu na misté (tyl, hrudni patef, kost kiizova), ty¢ je vertikalng,
nepozorujeme zadny pohyb trupu, ty¢ a dolni koncetina zlstavaji v sagitalni roving, koleno

se dotyka desky za patou ptedni nohy (obrazek 8).

-

Obr. 8: Vypad vpted 3 body (zdroj: Cook, 2010, s. 176)
2 body — ty¢ neni na misté (tyl, hrudni patet, kost kiizova), ty¢ neni vertikalné, pohyb trupu,
ty¢ a dolni koncetina nejsou v sagitalni roving, koleno se nedotyka desky za patou piedni

nohy (obrazek 9).
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Obr. 9: Vypad vpied 2 body (zdroj: Cook, 2010, s. 176)

1 bod — ztrata rovnovahy (obrazek 10).

- =

Obr. 10: Vypad vpied 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s. 177)

0 bodi — pokud je ptitomna jakakoliv bolest pfi provedeni pohybu.

3.1.5 MOBILITA RAMEN (SHOULDER MOBILITY MOVEMENT PATTERN)
Pomuicky
Dlouha ty¢

Popis

Pohyb ramen je pfirozenym pohybem v kazdodennim Zivoté, piestoZe pfesna podoba
tohoto testu neni bézna pii normélnich aktivitach, urcité segmenty vykonavame kazdy den.
Kréni patet a okolni svaly by mély byt v relaxaci a neutralni pozici, hrudni ¢ast zad by méla
zustat v neutrdlni pozici pfed zahajenim pohybu hornich koncetin. Tento pohyb pozoruje
bilateralni rozsah pohybu ramen, extenzi, vnitini rotaci a addukei v jedné konceting a flexi,

zevni rotaci a abdukci v druhé.
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Provedeni testu

Nejdiive zmétime testovanému ruku, kterou pouzijeme jako méftitko k bodovani.
Me¢éiime délku mezi distalni stranou zapésti ke Spicce nejdelsiho prstu. Testovany stoji ve
stoji spatném, upazi a ob¢ ruce da v pest, tak aby mél prsty pies palce. Testovany poté umisti
pravou pést za krk co nejnize to jde, soucasné s levou pésti za zada co nejvyse. Pravé rameno
je tedy v maximalni abdukci a rotace ramene je zevni, levé rameno naopak v maximalni
addukci s vnéj$i rotaci. Pohyb pazi by mél byt plynuly. Zméiime vzdalenost mezi dvéma
nejblize vzdalenymi body obou rukou a test provedeme i s opacnym postavenim pazi. Test

muzeme provést maximalné 3x na obé€ strany.

Bodovani

3 body — pésti jsou v rozsahu délky jedné dlan¢ (obrazek 11).

Obr. 11 Mobilita ramen 3 body (Cook, 2010, s. 180)

2 body — pésti jsou v rozsahu délky jedné a pil dlané (obrazek 12).

Obr. 12: Mobilita ramen 2 body (zdroj: Cook, 2010, s. 180)

1 bod — pésti nejsou v rozsahu délky jedné a ptl dlan€ (obrazek 13).
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Obr. 13: Mobilita ramen 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s. 181)

0 bodi — pokud je ptitomna jakéakoliv bolest pii provedeni pohybu.
Clearing test — uvolnéni ramen

Tento test se nehodnoti body, ale zamétujeme se pii ném na bolest. Pokud je pfitomna
bolest, znaci se v tabulce jako pozitivni (+) a cely test mobility ramen je ohodnocen 0 body.
Provadi se, protoze pfi testu nemusi byt patrna komplikace a mize se ukézat pravé az

v clearing testu.

Testovany umisti pravou dlan na levé rameno a zdvihne pravy loket co nejvyse,

pritom musi dlan zlstat po celou dobu na rameni. Totéz provede s levou rukou (obrazek 14).

A
)

Obr. 14: Clearing test 1 (zdroj: Cook, 2010, s. 181)

3.1.6 AKTIVNI PREDNOZENI (ACTIVE STRAIGHT-LEG RAISE MOVEMENT PATTERN)
Pomiicky
Dlouh4 ty¢, deska

Popis
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Tento pohyb identifikuje aktivni pohyblivost flexe v ky¢€li a zahrnuje také zpevnéni
trupu a extenzi v druhé kycli. Neni to pouze test kycelni flexe, ale také posuzujeme
schopnost dolnich koncetin provést opacny pohyb v nezatizené pozici. U velkého svalu
hyzd'ového a hamstringli je piedpoklad, ze pfi jejich zkraceni dojde k limitované flexi v
kyc¢li. Nedostatky v extenzi mizeme pozorovat u svalu bedrokyclostehenniho a ostatnich
svall okolo ky¢le. Testujeme zde schopnost oddélit dolni koncetiny a pritom udrzet stabilitu
v kyc€lich a ve stfedu t¢la. Pozorujeme také flexibilitu hamstringli a trojhlavého svalu

lytkového, zatimco panev je stabilni a druha noha je v extenzi.
Provedeni testu

Testovany si lehne na zada, ruce mé podél téla s dlanémi nahoru. Desku umistime
pod kolena. Obé chodidla jsou v neutralni pozici kolmo k zemi. Nejdfive musime najit bod
(stted) mezi pfednim hornim trnem kycelni kosti a kolenem testované¢ho, tam umistime
dlouhou ty¢. Potom zvedne testovanou koncetinu, pfitom stale udrzuje koncetinu napnutou.

Béhem testu by se méla druha koncetina stale dotykat desky a palec smétovat nahoru.

Bodovani
3 body — zvednuta dolni koncetina je kolmo ke druhé konceting (je v pravém thlu), dlouha
ty¢ je v urovni kotnik — stfed stehenni kosti, dolni koncetina na zemi zstava v neutralni

pozici (obrazek 15).

Obr. 15: Aktivni pfednoZeni 3 body (zdroj: Cook, 2010, s. 184)

2 body — zvednuta dolni koncetina neni v pravém thlu, dlouha ty¢ je tedy v urovni kotnik —

koleno, dolni koncCetina na zemi je v neutralni pozici (obrazek 16).
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Obr. 16: Aktivni pfednozeni 2 body (zdroj: Cook, 2010, s. 184)

1 bod — ty¢ je umisténa az pod kolennim kloubem, dolni koncetina na zemi je v neutralni

pozici (obrazek 17).

Obr. 17: Aktivni pfednoZeni 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s.185)

0 bodi — pokud je ptitomna jakakoliv bolest pii provedeni pohybu.

3.1.7 STABILITA TRUPU (TRUNK STABILITY PUSHUP MOVEMENT PATTERN)
Pomiicky

Zadné

Popis

Tento pohyb je specifickou verzi klasického kliku. Je uzivan k pozorovani reflexniho
zpevnéni stfedu téla, nepozorujeme zde silu horni casti téla. Cilem je, aby byl pohyb
iniciovan hornimi koncetinami a nedochézelo k pohybu patete nebo kyc¢li. Extenze a rotace
jsou dva nejcastejsi kompenzacni pohyby pii tomto cviku. Tyto kompenzace ukazuji na to,

Ze agonisté se v tomto pohybu zapojuji nespravné pied aktivaci stabilizatort. Pohyb testuje
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schopnost stabilizovat patef v sagitdlni roviné pii zavieném kinematickém fetézci a

symetricky pohyb horni ¢asti téla.
Provedeni testu

Testovany si lehne na bficho s rukama vzpazenyma. V tomto testu maji muzi a Zeny
jinou pocatecni polohu. Muzi maji dlan¢ tak, aby palce méli v Grovni Cela, zeny maji palce
Vv urovni brady. Dlan¢ posunuji blize ke stfedu téla podle provedeni prvniho pokusu — muzi
k brad¢, Zeny k ramentiim. Kolena jsou propnutd, kotniky v neutralni pozici a chodidla kolmo
k podlaze. Testovanému fekneme, aby provedl jeden klik s po¢ate¢nim umisténim dlani.
T¢lo by se mélo zvednout celé najednou, nemélo by dojit k prohnuti v patefi. Pokud se

nepodaii provést test v prvnim postaveni, dlané umisti testovany nize do jednodussi pozice.

Test se provadi maximalné 3x.

Bodovani
3 body - télo se zvedne najednou a je v jedné rovin¢, muzi — palce v trovni ¢ela (obrazek

18), zeny — palce v Grovni brady.

Fr——
(e
r
g E"" -

Obr. 18: Stabilita trupu 3 body (zdroj: Cook, 2010, s. 188)

2 body — t€lo se zvedne najednou a je v jedné roving, muzi — palce v urovni brady (obrazek

19), zeny — palce v urovni kli¢nich kosti (obrazek 20).
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Obr. 19: Stabilita trupu 2 body muzi (zdroj: Cook, 2010, s. 189)

-

Obr. 20: Stabilita trupu 2 body Zeny (zdroj: Cook, 2010, s. 189)

1 bod — nezvladne pohyb ani v jednodussim provedeni (obrazek 21).

Obr. 21: Stabilita trupu 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s. 189)

0 bodi — pokud je ptitomna jakakoliv bolest pti provedeni pohybu

Clearing test — extenze patefe

Tento test se nehodnoti body, ale zamétujeme se pii ném na bolest. Pokud je pfitomna

bolest, znaci se v tabulce jako pozitivni (+) a cely test stability trupu je ohodnocen 0 body.
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Testovany si lehne na biicho a ruce umisti tak, aby mél dlan€ v tirovni ramen. Bez

pohybu dolni ¢asti téla zvedne hrudnik z podlahy propnutim loktt (obrazek 22).

Obr. 22: Clearing test 2 (zdroj: Cook, 2010, s. 188)

3.1.8 ROTACNI STABILITA (ROTARY STABILITY MOVEMENT PATTERN)
Pomiicky
Deska

Popis

Pfi tomto testu pozorujeme panev ve vice rovinach, stabilitu stfedu téla a ramenou
pii pohybu horni 1 dolni ¢asti téla najednou. Tento pohyb je komplexni, vyZaduje spravnou
nervosvalovou koordinaci a zpevnéni trupu. Testem sledujeme reflexni stabilizaci a
pfeneseni vahy v transverzalni roving. Pfedstavuje koordinaci mobility a stability projevujici

se v zakladnim pohybu jako je lezeni nebo Splh.
Provedeni testu

Testovany provede vzpor klecmo, deska je umisténa mezi dlanémi a koleny, méla by
byt rovnobézné s patefi. Ramena a kyc¢le jsou v pravém uhlu k trupu, kotniky jsou v neutralni
pozici a chodila kolmo k zemi. Nez zahaji pohyb, ruce by mély byt dlanémi na zemi. Palce,
kolena a chodidla se dotykaji desky. Testovany nejprve vzpazi pravou a zanozi pravou. Potg,
aniz by se dotkl zem¢, ptibliZi loket a koleno co nejbliZe ke stfedu téla, loktem a kolenem se
dotkne, potom opé&t vzpazi a zanoZi a nakonec se vrati do plivodni pozice ve vzporu kle¢mo.
Cely pohyb by mél byt stabilni, loket, koleno a kotnik jsou v jedné roving. Flexe patete je
povolena pouze pii pokrceni koncetin. Test je provadén na ob¢ strany maximalné 3x. Pokud

se testovanému nepodaii provést pohyb jednostranné, provadi pohyb diagonalné. Na kazdou
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stranu se zapoji paze s opac¢nou dolni koncetinou a provedent je stejné. Pokud je prvni pokus

proveden bez chyby, nemusi ho testovany délat v diagonalni poloze.

Bodovani

3 body — provede pohyb spravné v unilateralnim provedeni (obrazek 23).

Obr. 23: Rota¢ni stabilita 3 body (zdroj: Cook, 2010, s. 192)

2 body — provede pohyb spravné v diagonalnim provedeni (obrazek 24).

J‘_ £ _-" f :

Obr. 24: Rotaéni stabilita 2 body (zdroj: Cook, 2010, s. 193)

1 bod — neprovede pohyb ani v diagonalnim provedeni (obrazek 25).

Obr. 25: Rotaéni stabilita 1 bod (zdroj: Cook, 2010, s. 193)
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0 bodi — pokud je ptfitomna jakakoliv bolest pii provedeni pohybu.
Clearing test — flexe patete

Tento test se nehodnoti body, ale zaméfujeme se pii ném na bolest. Pokud je pfitomna

bolest, znaci se v tabulce jako pozitivni (+) a cely test rotacni stability je ohodnocen 0 body.

Testovany provede vzpor klecmo a pomalu piejde do kleku sedmo, predkloni se,

vzpazi a dlan€ se snazi umistit co nejdale od téla (obrazek 26).

Obr. 26: Clearing test 3 (zdroj: Cook, 2010, s. 192)

3.2 ORGANIZACE VYZKUMU

Testovani probihalo na jate v roce 2021. Kvili zavedeni protiepidemickych opatieni
spojenych s onemocnénim Covid-19 bylo nékolikrat odloZzeno. Nevédéla jsem, zda viubec
budu schopna vyzkum uskutecnit. Nasledné se situace zlepSila, mohla jsem tedy zacit
testovat, ale z ¢asovych divodi jsem byla nucena snizit pocet probandii na 15-20 osob
v kazdém souboru. Opatieni neumoznovala stykani vice osob ve vetejnych prostorach, proto
jsem testovala vzdy jen jednu nebo dvé osoby. Testovani jsem provadéla sama, hodnoceni
je tedy zatizeno subjektivni chybou. Pfi nejasném vysledku uréitého pohybu jsem potidila
jeho videozaznam, abych pohyb shlédla vicekrat a mohla tak piesnéji probanda ohodnotit,
poptipad¢ se poradit s jinym odbornikem v dané oblasti. VSichni probandi méli stejné
podminky (Cas a prostor pro realizaci cvikil) a byla dodrZena stejnd pravidla. Testované

osoby provadély jednotlivé testy v poradi, v jakém jsou uvedeny v popisu testil.
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3.3 VYZKUMNY SOUBOR

Vyzkumny soubor tvotilo 32 muzii a Zen ve véku 20-25 let, rovnomérné rozdélenych
na pohybov¢ aktivni a neaktivni jedince (8 pohybové aktivnich muzi, 8 pohybové aktivnich
zen, 8 pohybové neaktivnich muzi a 8 pohybové neaktivnich zen). Mezi pohybové aktivni
jsem zaradila ty, ktefi se pravidelné vénuji vice nez 3x tydné sportovni aktivité se stfedni
nebo vysokou intenzitou (naptiklad béh, cyklistika, fitness, sportovni trénink, organizovany
sport apod.). Mezi pohybové neaktivni patfili ti, ktefi se vénuji pohybové aktivité ziidka

nebo se ji nevénuji vibec.

3.4 ANALYZA DAT

Vysledky jsem zapisovala do hodnoticiho listu uvedeného v ptiloze (piiloha 1 a 2).
Hodnotici list jsem upravila a pielozila z anglického originalu, aby ho anglicky nemluvici
probandi mohli vyplnit. Original obsahuje informace o probandech, jako jsou: jméno,
povolani, vyska, vaha, vék, pohlavi, telefonni ¢islo, datum narozeni, datum testu, sportovni
zaméteni a dominance horni a dolni konéetiny. Dale obsahuje tabulku, do které se zapisuji
vysledky v jednotlivych testech. Zapisuje se jak hrubé, tak finalni skére hodnocenim 0-3.
Dale se zde nachazi prostor pro poznamky. Pro uc¢ely mého vyzkumu jsem hodnotici list
vV malé mife pozmeénila, abych mohla lépe charakterizovat vyzkumny soubor. Pfidala jsem
kolonku pro vyplnéni informaci o prodélanych urazech a mife a intenzité vykonavanych
pohybovych aktivit jednotlivei, abych mohla probandy rozdélit na pohybové aktivni a
neaktivni. Nékteré informace z originalu jsem po probandech nevyzadovala, protoze se mi

nezdaly pro vyzkum podstatné.

Pro zpracovani nashromazdénych dat byly pouzity statistické metody jako
aritmeticky primér, smérodatna odchylka, rozptyl, median, F-test pro zjisténi shodnosti
rozptylu a t-test dvou nezavislych vybéri ke zjisténi rozdilu mezi dvéma soubory. Nasledné
jsem pouzila statistické tabulky ke zjisténi kritické hodnoty. Vysledky byly prevedeny do

tabulek a grafli vytvofenych pomoci programu Microsoft Excel 2016.
Aritmeticky primér (¥) spoc¢itime souétem vSech naméfenych hodnot a vydélime
jejich poctem.

> x

i=1
n

xX=

32



METODIKA PRACE

Median (Me) je prostiedni hodnota souboru. Pfi sudém poctu hodnot je to prameér

dvou prostiednich hodnot.

Smérodatna odchylka (S) je druhou odmocninou rozptylu (s?), jedna se o vypocet

miry rozptyleni hodnot v souboru.

n
Zl){_-—x'z Z;I)(:—:Y2
R n

Pro neparovy dvouvybérovy t-test pouzivame bud’ vzoreCek pro shodny nebo
rozdilny rozptyl. Musime znat aritmeticky pramér a rozptyl obou souborti, spolu s rozsahem
souboru (n). Podle stupnd volnosti a zvolené pravdépodobnosti vyhledame vyslednou
hodnotu v tabulce kritickych hodnot t a podle toho rozhodneme, zda je mezi soubory

statisticky vyznamny rozdil nebo neni (Kovat, 1989).

t- test se shodnym rozptylem:

t

E —_?:l \/nln:{n:*n:—E

.J[' ny —1)s7 +(ny = 1)s3 m +n,

t-test s rozdilnym rozptylem:
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4 \/YSLEDKY A DISKUZE

4.1 VYSLEDKY

Maximalni pocet boda ze vSech testl, ktery mohl proband ziskat, bylo 21 bodu.
Nejvyssiho poctu bodl dosahl pouze jeden proband MO, nejnizsiho poctu bodit dosahly ZB
a ZJ, ato 13 bodu.

411 VYHODNOCENi PROBANDU

Pohybové aktivni muzi

Tento soubor se skladal z 8 pohybové aktivnich muzd. Bodovéani jednotlivych
probandi je zaznamenéno v tabulce &. 1, podrobny zapis je umistén v piiloze 3. Usp&snost
je také znazornéna v grafu €. 1.

Nejvyssiho hodnoceni dosahl proband MO s nejvys$§im moZznym poctem bodt — 21,

nejnizsi hodnoceni ziskal proband MB — 14 bodd.

Tabulka 1: Pohybové aktivni muzi

pohybové aktivni MUZI PROBAND
TEST MB|OH| OJ | SK | DK | TN | MO | NP
hluboky diep 1 2 3 3 3 3 3 3
prekroceni prekazky 2 3 3 3 2 3 3 3
vypad vpied 2 3 3 2 3 3 3 3
mobilita ramen 2 2 3 2 3 2 3 2
aktivni pfednozeni 2 3 2 3 2 2 3 2
stabilita trupu 3 3 3 3 3 3 3 3
rotacni stabilita 2 2 2 2 3 3 3 2
CELKEM 14 | 18 | 19 | 18 | 19 | 19 | 21 | 18
Pohyboveé aktivni muzi
21
- 18 19 18 19 19 18

E 15 4

=

© 10

=1

S 5

0
MB  OH 0J 3K DK TN MO NP

proband

Graf 1: Pohybové aktivni muzi
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Pohybové aktivni Zeny

Tento soubor se skladal z 8 pohybove aktivnich Zen. Bodovani jednotlivych
probandii je zaznamenano v tabulce ¢. 2, podrobny zapis je umistén v piiloze 3. Uspé&snost

je také znazornéna v grafu ¢. 2.

Nejvyssiho hodnoceni dosahly probandky KS, MS a NZ —20 bodi, nejnizsi
hodnoceni ziskala probandka ZB — 13 bodu.

Tabulka 2: Pohybov¢ aktivni Zeny

pohybové aktivni ZENY PROBAND
TEST PB | ZB | TK |[HM | NP | KS | MS | NZ
hluboky diep 3 0 3 3 2 3 3 3
prekroceni prekazky 3 3 2 2 3 3 3 3
vypad vpied 3 0 3 3 3 3 3 3
mobilita ramen 3 3 3 3 2 3 3 3
aktivni pfednozeni 3 3 3 2 3 3 3 3
stabilita trupu 1 2 1 3 3 3 3 3
rotacni stabilita 2 2 2 3 2 2 2 2
CELKEM 18 | 13 | 17 | 19 | 18 | 20 | 20 | 20
Pohybové aktivni Zeny
19 20 20 20
20 18 17 18

_“E’ 15 13

o

© 10

=1

8 s

0
PB ZB TK HM NP KS MS NZ

proband

Graf 2: Pohybové aktivni Zzeny

Pohybové neaktivni muzi

Tento soubor se skladal z 8 pohybov€ neaktivnich muzi. Bodovani jednotlivych
probandii je zaznamenano v tabulce ¢. 3, podrobny zéapis je umistén v piiloze 3. Usp&snost

je také znazornéna v grafu €. 3.
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Cvwr

proband DS — 14 bodf.

Tabulka 3: Pohybové neaktivni muzi

pohybové neaktivni MUZI PROBAND
TEST oC | VC C
hluboky diep
prekroceni prekazky
vypad vpred
mobilita ramen
aktivni pfednozeni
stabilita trupu
rotaéni stabilita
CELKEM 16 | 15
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Graf 3: Pohybové neaktivni muzi

Pohybové neaktivni Zeny

Tento soubor se sklddal z 8 pohybové neaktivnich Zen. Bodovani jednotlivych
probandil je zaznamenano v tabulce ¢. 4, podrobny zapis je umistén v piiloze 3. Usp&snost

je také znazornéna v grafu €. 4.

Nejvyssiho hodnoceni dosahla probandka KM — 19 bodi, nejnizsi hodnoceni ziskala
probandka ZJ — 13 bodu.
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Tabulka 4: Pohybov¢ neaktivni Zeny

pohybové neaktivni ZENY PROBAND
TEST KB|VH| Z) | VK |KM | AP | TP | AS
hluboky diep 312213 ]3|3]|3]3
prekroceni prekazky 2 2 2 1 3 2 3 2
vypad vpied 3 3 1 2 3 3 3 3
mobilita ramen 2 2 2 3 3 2 1 2
aktivni prednozeni 3 2 3 2 3 2 2 3
stabilita trupu 2 1 1 3 2 1 3 2
rotaéni stabilita 2 2 2 2 2 2 2 3
CELKEM 17 | 14 | 13 | 16 | 19 | 15 | 17 | 18
Pohybové neaktivni zeny
20 17 16 0 . 17 18
§ 1 Y13
T
° 10
©
0
KB VH z) VK KM AP TP AS

proband

Graf 4: Pohybové neaktivni zeny

4.1.2 POROVNANIi JEDNOTLIVYCH SOUBORU

Pohybové aktivni X pohybové neaktivni

Celkové porovnani pramérnych hodnot mezi pohybové aktivnimi (PA) a pohyboveé
neaktivnimi (PN) se nachazi v grafu €. 5, porovnani jednotlivych testd je uvedeno v grafu ¢.
6.

Nejdiive jsem spocitala aritmeticky primér vysledki obou soubort, dale rozptyl,
smérodatnou odchylku a stfedni hodnotu (median). Pro zjisténi shodnosti rozptylu jsem
pouzila F-test a nésledn¢ vyhledala kritickou hodnotu ve statistickych tabulkach (ptiloha 4)
pro zvolenou hladinu vyznamnosti 0=0,05. Déle jsem postupovala se vzoreckem pro
neparovy dvouvybérovy t-test se shodnym rozptylem. Vysledek t-testu mezi primérnymi
hodnotami byl mensi nez kriticka hodnota (pfiloha 5), rozdil mezi témito soubory tedy neni

statisticky vyznamny (tabulka 5).
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Tabulka 5: Vysledky PA a PN

aktivni neaktivni rozdil rozdil v %
priamér 18,188 15,813 2,375 15 %
smérodat. odchylka 2,038 1,509
rozptyl 4,429 2,429
median 18,5 16 | krit. hodnota
F-test 0,256088947 < 2,404 = shodny rozptyl
t-test 0,001145044 < 1,697 = stat. nevyznamné

pohybové aktivni a neaktivni

20 18,188
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Pohybové aktivni muZi X Zeny

Celkové porovnani primérnych hodnot mezi pohybové aktivnimi a neaktivnimi se

nachazi v grafu ¢. 7, porovnani jednotlivych testt je uvedeno v grafu ¢. 8.

Pti zpracovéavani téchto vysledkli jsem postupovala stejné jako u ptedchoziho

vyhodnocovani. Nejdiive jsem tedy spocitala aritmeticky prumér obou soubort, rozptyl,

smérodatnou odchylku a stfedni hodnotu (median). Pro zjisténi shodnosti rozptylu jsem

pouzila F-test a nasledné vyhledala kritickou hodnotu ve statistickych tabulkach (ptiloha 4)

pro zvolenou hladinu vyznamnosti a=0,05. Dale jsem postupovala se vzoreckem pro

neparovy dvouvybérovy t-test se shodnym rozptylem. Vysledek t-testu mezi primérnymi

hodnotami byl mensi nez kriticka hodnota (pfiloha 5), rozdil mezi t€émito soubory tedy neni

statisticky vyznamny (tabulka 6).

Tabulka 6: Vysledky PA muzi a zen

muzi zeny rozdil rozdil v %
prumér 18,250 | 18,125 0,125 1%
smérodat. odchylka 1,854 2,204
rozptyl 3,929 5,554
median 18,5 18,5 | krit. hodnota
F-test 0,659310221 < 3,787 = shodny rozptyl
t-test 0,910221568 < 1,761 = stat. nevyznamné

20
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]

PA muzi a Zeny

18,250
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Graf 7: Celkové porovnani PA muzi a Zen
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Celkové porovnani primérnych hodnot mezi pohybové aktivnimi a neaktivnimi se

nachazi v grafu ¢. 9, porovnani jednotlivych testd je uvedeno v grafu ¢. 10.

Pti zpracovavani téchto vysledkii jsem postupovala stejné¢ jako u piedchozich

vyhodnocovéni. Nejdiive jsem tedy spocitala aritmeticky prumér obou soubort, rozptyl,

smérodatnou odchylku a stfedni hodnotu (median). Pro zjisténi shodnosti rozptylu jsem

pouzila F-test a nasledné vyhledala kritickou hodnotu ve statistickych tabulkach (ptiloha 4)

pro zvolenou hladinu vyznamnosti a=0,05. Dale jsem postupovala se vzoreckem pro

neparovy dvouvybérovy t-test se shodnym rozptylem. Vysledek t-testu mezi primérnymi

hodnotami byl mensi nez kritickd hodnota (ptiloha 5), rozdil mezi t€émito soubory tedy neni

statisticky vyznamny (tabulka 7).

Tabulka 7: Vysledky PN muzii a zen

muzi zeny rozdil rozdil v %
priamér 15500| 16,125 0,625 4%
smérodat. odchylka 0,866 1,900
rozptyl 0,857 4,125
median 15,5 16,5 | krit. hodnota
F-test 0,055070242 < 4,995 = shodny rozptyl
t-test 0,441582978 < 1,761 = stat. nevyznamné
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PN muzi a Zeny
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4.2 DISKUZE

U vSech probandli probéhlo testovani metodou FMS, kterou jsem vyuzila pro
porovnani pohybové aktivni a neaktivni populace ve véku 20-25 let. Celé testovani probihalo
pouze pod mym dohledem, proto Ize ocekavat nedostatky pii hodnoceni jednotlivych
pohybt. Veskeré mé znalosti o metodé FMS pochazi z diikladného prostudovani odbornych
publikaci a videoukdzek méteni a hodnoceni jednotlivych pohybt jsem v ramci bakalarské
prace provadéla poprvé. V nésledujici diskuzi zformuluji odpovéd’ na vyzkumnou otdzku a

popisu prubéh testovani a jeho vysledky.

Odpovédi na vyzkumnou otazku, zda ma rozsah pohybové aktivity vliv na vysledky
testovani metodou FMS, je, dle mého nazoru, ano. Pfestoze jsou rozdily ve vysledcich

statisticky nevyznamné, v jednotlivych testech miiZzeme pozorovat rozdil mezi pohybové

41



VYSLEDKY A DISKUZE

aktivnimi a neaktivnimi jedinci. Ve vsech testech si vedla 1épe skupina pohybové aktivnich
jedincl. Vypoctenim t-testu jsem vyvratila hypotézu H1, to znamend, ze mezi skupinou
pohybové aktivnich a neaktivnich jedincii neexistuje statisticky vyznamny rozdil.
Statistickou nevyznamnost lze ze znatné miry pfisuzovat malému mnozstvi probandi
onemocnénim COVID-19. Myslim si, Ze pokud by vyzkumné soubory obsahovaly vétsi

pocet probandu, vysledek by byl statisticky vyznamny.

Pfi porovnavani pohybové aktivnich zen a muzi a po vypocitani t-testu jsem zjistila,
Ze mezi témito skupinami neexistuje statisticky vyznamny rozdil, hypotézu H2 jsem tedy
vyvratila. Z vysledki je patrné, Ze muzi i Zeny si vedli velmi dobfe, primérny pocet bodi se

1i§1 v pouze zanedbatelné mire.

Posledni hypotéza H3 byla také vyvracena, protoze vysledny rozdil mezi pohybové
neaktivnimi Zenami a muzi byl opét statisticky nevyznamny. Ve vysledcich a grafech (9 a

10) mzeme vidét, ze celkove si vedly 1épe Zeny nez muzi.

Nejlepsi hodnoceni mél proband MO, ktery ziskal nejvyssi moZzny pocet 21 bodu.
Neprodélal zadné vazné urazy, které by mély trvalé nasledky. Pravidelné se vénuje riznym
druhim sportu, nejcastéji béhu, posilovani a dochazi na tréninky fotbalu 3-4x tydné. Déle se
pohybové aktivité vénuje 1 v rdmci studia, protoze studuje obor zaméfeny na télesnou
vychovu. Ve vSech testech ziskal 3 body. Naopak nejhor§iho vysledku u muzi doséhl
proband DS se 14 body. Neprodélal zadné vazné tirazy. Pohybové aktivité se nevénuje
pravidelng, pesky delsi trasy nechodi, vyuziva z velké Casti auto a do nedavné doby byl
zaméstnany jako fidi¢. Nejméné bodi ziskal v testu hlubokého diepu, kde dosahl pouze 1
bodu.

Nejlepsiho vysledku z Zen dosahly hned 3 pohybové aktivni probandky KS, MS a
NZ, které ziskaly 20 bodti. Probandka KS se kazdodenné vénuje sportovnim aktivitam, jako
jsou béh, posilovani a cyklistika. Studuje télesnou vychovu. Kromé vyronu kotniku a
zlomeni paze pod loktem neprodé€lala zddny vazny uraz. Nejhtie si vedla v testu rotacni
stability, kde ziskala 2 body. Probandka MS se vénuje pravideln& sportu, dfive zavodila
Vv biatlonu, krom¢ bézek se vénuje také béhu a cyklistice a studuje té€lesnou vychovu. Méla
3x vyron levého kotniku, zlomenou levou dolni koncetinu a prodé€lala oboustrannou operaci
téiselné kyly, vSe bez trvalych nasledkii. Nejhtite si vedla v testu rota¢ni stability, kde ziskala

2 body. Probandka NZ se vénuje pohybové aktivité z pravidla vice nez 3x tydné, zatazuje
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aktivity, jako jsou bé&h, posilovani, joga, cyklistika a plavani. Pohybové aktivité se vénuje i
v ramci studia télesné vychovy. Neprodélala zadné vazné urazy. Nejhorsi vysledek ziskala
V testu rotaéni stability, jako vétSina probandd. 3 body ztohoto testu ziskalo pouze 5
probandii, vyse zminény MO, dale pohybové¢ aktivni DK, TN a HM a pohybové neaktivni
probandka AS. Nejhorsi dosazeny vysledek u zen byl 13, ziskaly ho probandky ZB a ZJ.
Probandka ZB se vénuje pravidelné predevsim behu a silovému tréninku, byla tedy zatfazena
do pohyboveé aktivni skupiny, je studentkou Lékatské fakulty v Plzni Univerzity Karlovy.
Nizkého poétu bodu dosahla predevsim kvili dlouhotrvajici dysfunkci pravého kolene. Od
1¢kate ji bylo doporuceno prestat béhat a zaradit Setrnéjsi aktivitu pro jeji kolenni kloub.
Jako jedina ziskala dvakrat 0 bodt, a to pfi testu hlubokého diepu a vypadu vpied, kdy byla
zaznamenana bolest v pravém koleni. Probandka ZJ se nevénuje zddné pohybové aktivité,
uvedla pouze chizi jedenkrat za mésic. Je studentkou Fakulty filozofické Zapadoceské
univerzity v Plzni a neprod¢lala zadné vazné trazy. Nejhtite ohodnocena byla v testu vypadu

vpied a dale v testu stability trupu, kde ziskala 1 bod.

V testu stability trupu si vedli zna¢né 1épe muzi nez zeny, z muzi ziskal 1 bod pouze
také silou v pazich. Naopak u testd pohyblivosti kloubl (mobilita ramen a aktivni
pfednozeni) si v priméru vedly lépe Zeny nez muzi. To potvrzuje tvrzeni Celikovského

(1990), Ze muzi dominuji pfevazné silou a Zeny zase pohyblivosti.

Teyhenova (2012) provedla studii spolehlivosti testu FMS, kterd ukézala stfedni az
dobrou spolehlivost testli pro predikci zranéni. Testovani se zucastnilo 64 probandu a

prumérné skore testovanych bylo 15,7.

Parchmann a McBride (2011) zkoumali, zda existuje n&jaky vztah mezi FMS a
sportovnim vykonem. Ve vyzkumu otestovali 25 probandti metodou FMS, testem maximalni
sily 1RM a testy béZné pouzivanymi pii hodnoceni sportovniho vykonu. Pfi vyzkumu nebyla

nalezena Zadna vyznamnd vzajemna souvislost mezi metodou FMS a ostatnimi testy.
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5 ZAVER
Cilem prace bylo zjistit, zda ma rozsah pohybové aktivity vliv na vysledky testovani
metodou FMS, a porovnat pohybov¢ aktivni a neaktivni jedince ve véku 20-25 let. VSichni

probandi provedli 7 testl a 3 clearing testy obsazené V metodé FMS. Tyto cviky mély

provéfit, zda maji jedinci funkéni pohybovy aparat.

V ramci vyzkumu jsem si stanovila téi hypotézy. Prvni hypotézu, Ze existuje
statisticky vyznamny rozdil mezi souborem pohybov¢ aktivnich a neaktivnich jedinct, jsem
vyvratila. Druhd a tieti hypotéza byla téz vyvracena, protoze zde, stejné jako u predchozi
hypotézy, neexistoval statisticky vyznamny rozdil mezi vysledky muzii a Zen. Testovani se
zOcastnilo 16 muzl a 16 Zen, kteti byli rozdéleni na pohybové aktivni a pohybové neaktivni.
Domnivam se, ze pokud by byl soubor rozséhlejsi, vysledky by byly statisticky vyznamné.

Malé mnozstvi testovanych probandi bylo nevyhodou této prace.

Pozitivem v tomto vyzkumu bylo pfevazné uspokojivé hodnoceni vétsiny probandd.
Hodnoceni 0 bodu ziskala pouze jedna probandka, to svéd¢i o dobré funkci pohybového
aparatu probandii. Jako studentka télesné vychovy jsem u pohybové aktivnich probandi
oc¢ekavala dobré vysledky, predevsim kvuli jejich trénovanosti a celkové aktivnimu
zivotnimu stylu. Toto o¢ekavani se z velké miry splnilo, protoze pohybové aktivni probandi

méli vétSinou velmi dobré hodnoceni.

Problematika tUbytku pohybové aktivity byla zdiraznéna v teoretickych
vychodiscich prace. Z mého pohledu mé pohybova aktivita z jisté miry vliv na vysledky
testovani metodou FMS, prestoze vysledky byly statisticky nevyznamné. Metodu FMS by
bylo vhodné vyuzit i k dal§Simu vyzkumu, naptiklad pfi porovnavéani riznych vékovych
skupin nebo pfi porovnani vysledkll v Case, napiiklad studentii pfed zahajenim Skolniho roku
a nasledné po jeho ukonceni. Tuto metodu lze vyuZit pfedevSim pii fyzioterapeutickém
vySetieni svalovych dysbalanci a asymetrii. Chtéla jsem upozornit na moznost vyuziti této
metody k v€asné diagnostice vadnych funkci té€la a pohybovych vzort. Dalsi vyuziti této
metody by nemélo mit zddna omezeni. Lze ji aplikovat u riznych v€kovych kategorii a

sportovnich odvétvi nebo 1 u nesportujici populace.

44



RESUME

6 RESUME

Bakalarska prace se zabyva predevSim porovnanim stavu pohybového aparatu a
pohybovych vzorti pohybové aktivni a neaktivni populace ve véku 20 a 25 let. Rozdil je
zkoumén metodou FMS, ktera se zamétuje na diagnostiku pohybového aparatu. Cilem prace

bylo zjistit, zda ma rozsah pohybové aktivity vliv na vysledky testovani metodou FMS.

V teoretickych vychodiscich je charakterizovana rand dospélost. Dale je zde uveden
vyznam pohybové aktivity pro mladou populaci a problematika nedostatku pohybu
v béZném zivoté. Cast je také vénovana pojmam a zakladim anatomie, kineziologie a
fyzioterapie, které s tématem souvisi. Kratce je uvedena kapitola funkéni svalové testy.
V posledni ¢asti je popsana metoda FMS. Jednotlivé cviky jsou rozebrané v ¢asti metodika
prace, kde se téz nachazi charakteristika vyzkumného souboru, popis organizace vyzkumu a

zpisob analyzy dat.

Ve vyzkumné ¢asti jsou uvedeny vysledky vyzkumu, vyhodnoceni probandi a
porovnani vyzkumnych souborii pohybové aktivnich a neaktivnich jedinct. Zkoumaén je téz

rozdil ve vysledcich skupiny Zen a muZza.

The bachelor thesis focuses on comparison of the musculoskeletal system and
movement patterns of physically active and inactive population aged 20 to 25. The difference
is examined with the FMS method, which focuses on musculoskeletal system diagnostics.
The goal of this thesis was to find out if there is a significant difference between the results
of physically active and inactive population in testing with the FMS method.

In the theoretical part there is a chapter about early adulthood, a chapter about the
meaning of physical activity for young population and I also present the issue of lack of
physical activity in ordinary life. Next chapters include concepts of anatomy, kinesiology
and physiotherapy. Chapter about functional muscle tests is introduced briefly. Individual
FMS tests are described in methodical part, in which there is also a research set

characteristics, research organization and data analysis.

The last part of the research presents the results, evaluation of probands and
comparison of research groups of physically active and inactive individuals. The difference

in the results of the group of women and men is also examined.
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Ptiloha 1 — Hodnotici list — original (zdroj: Cook, 2010)

THE FUNCTIONAL MOVEMENT SCREEN

SCORING SHEET

NAME DATE DOR

ADDRESS

CITY, STATE, ZIP PHONE
SCHOOI/AFFITIATION

SSN HEIGHT WEIGHT AGE GENDER
PRIMARY SPORT PRIMARY POSITION

RAW FINAL
TEST stoae | cons COMMENTS

DEEP SQUAT

L
HURDLESTEP

R

L
INLINE LUNGE

R

L
SHOULDER MOBILITY

R

L
IMPINGEMENT CLEARING TEST

R

L
ACTIVESTRAIGHT-LEG RAISE

R
TRUNK STABILITY PUSHUP
PRESS-UP CLEARING TEST

L
ROTARY STABILITY

R
POSTERIOR ROCKING CLEARING TEST
TOTAL I




PRILOHY

Ptiloha 2 — Hodnotici list — pieklad

HODNOTICI TABULKA (FMS)

IMEND DATUM TESTU

ZAMESTHMANI/STUDILM

WYEKA (cm) WAHA (kg) VEK POHLAVT

POHYBOWE AKTIVITY (lak CASTO)

DOMINANTNI RUKA DOMINAMTMI NOHA
URAZY
HRUBE FINALNI
U= SHORE SHORE POZNAMIKY
HLUBOKY DREP
[
PREKROLENT PREKAZKY
L
[
WVPAD WPRED
L
P CLEARING TEST 1
RACHBILITA, RARAEH
L
_ P
AETIVHI PREDNOEENI
L
5 CT
STARILITA TRUPL CLEARING TEST 2
P CLEARING TLST 3
ROTACN STABILITA
L
CELKEM

3 provede pohyb bez chyby & kompenzace

2 provede pohyb s kompenzaci/nedokonzlost

1 nedokaZe provést pohwb ani s kompenzaci

() citi bolest pfi pohybu bez chledu na spravnost provedeni

II



PRILOHY

Ptiloha 3 — Podrobny zapis

PA muzi proband
MB OH 0J SK DK TN MO NP
vyska (cm) 177 183 193 196 182 183 176 180
vaha (kg) 79 90 91 81 88 80 75 80
vék 21 22 20 20 24 22 22 22
TEST HS|FS|HS| FS|HS|FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS
hluboky dfep 1111223 [3]3|3[3[3]3|3[3[3]3]3
P |2 3 3 3 3 3 3 3
ptekroceni piekdzky 2 3 3 3 2 3 3 3
L |2 3 3 3 2 3 3 3
P |2 3 3 2 3 3 3 3
ypad vpied 2 3 3 2 3 3 3 3
PR S L |3 3 3 3 3 3 3 3
. P |3 3 3 2 3 3 3 3
mobilita ramen W 2 > 2 3 3 3 2 3 3 > 2 3 3 > 3
clearing test 1 - - - - - - - -
P |2 3 3 3 3 3
ktivni pfednozeni 2 3 2 3 2 2 3 2
aKtivnl préeanozeni L > 3 5 3 5 2 3 5
stabilita trupu 31313313313 |3[3|3]3|3|3|3]3]3
clearing test 2 - - - - - - - -
. . P |2 2 2 2 3 3 3 3
rotacni stabilita C > 2 > 2 > 2 > 2 3 3 3 3 3 3 > 2
clearing test 3 - - - - - - - -
CELKEM 14 18 19 18 19 19 21 18
PA Zeny proband
PB ZB TK HM NP KS MS NZ
vyska (cm) 170 171 178 163 163 164 167 168
vaha (kg) 55 68 74 67 55 59 63 57
vék 20 20 23 22 21 21 22 22
TEST HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS
hluboky dfep 3|13f0o}j0]3|3|3[3]2]2[3[3]3]3]3]3
P |3 3 2 2 3 3 3 3
piekroceni piekdzky 3 3 2 2 3 3 3 3
L |3 3 2 2 3 3 3 3
P |3 0 3 3 3 3 3 3
ypad vpied 3 0 3 3 3 3 3 3
PR L |3 3 3 3 3 3 3 3
. P |3 3 3 3 3 3 3 3
mobilita ramen IR 3 3 3 3 3 3 3 > 3 3 3 3 3 3 3
clearing test 1 - - - - - - - -
P |3 3 3 3 3
ktivni pfednoZeni 3 3 3 2 3 3 3 3
aKtivnl prednozeni L 3 3 3 5 3 3 3 3
stabilita trupu 11122113 (3]3|3]3[3]3|3]3]3
clearing test 2 - - - - - - - -
. . P |2 2 2 3 3 2 2 2
rotacni stabilita C > 2 > 2 > 2 3 3 > 2 > 2 > 2 3 2
clearing test 3 - - - - - - - -
CELKEM 18 13 17 19 18 20 20 20

II



PRILOHY

PN muzi proband
ocC VC JC MC KJ PK FL DS
vyska (cm) 186 176 172 184 186 176 175 180
vaha (kg) 77 74 80 81 93 78 70 80
vek 20 23 24 22 24 24 24 22
TEST HS| FS|HS|FS|HS|FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS
hluboky diep 1112|2333 |3|2|2]3]|3|2]2]1]1
P |3 2 3 2 2 3 2 3
fekroceni prekazk 2 2 2 2 2
prekroceni piekazky C 3 3 3 3 3 > > > 5 3 3
P |2 3 2 2 3 3 2 1
g i 1 2 2 2 2 1
vypad vpied L 1 3 3 > 3 > 3 3 > >
- P 3 3 2 1 3 2 3 2
mobilita ramen T3 3 > 2 > 2 3 1 3 3 > 2 > 2 > 2
clearing test 1 - - - - - - - -
P |3 1 2 2 2 1 3 2
ktivni pf zeni 1 2 2 2 1 2
aktivni pfednozeni L 3 3 1 > > 3 > 3 3 >
stabilita trupu 31313(3|3|3]3|3]3[3]3|3|]2]|]2]3]3
clearing test 2 - - - - - - - -
., .. P |2 2 3 2 2 3 2 2
rotacni stabilita L > 2 > 2 > 2 > 2 > 2 > 2 > 2 > 2
clearing test 3 - - - - - - - -
CELKEM 16 15 17 15 16 16 15 14
PN Zeny proband
KB VH Z] VK KM AP TP AS
vyska (cm) 180 165 170 165 168 169 163 153
vaha (kg) 78 59 69 55 62 72 66 67
vek 24 22 21 23 22 22 22 22
TEST HS| FS|HS|FS|HS|FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS|HS| FS
hluboky dfep 313|222 ]2]3]3]3[3]3[3|]3]3]3]3
P |2 2 3 1 3 3 3 3
fekroceni prekazk 2 2 2 1 2 2
prekrodeni pekatky —1— > > > 3 3 > 3 3 5
P |3 3 2 3 3 3 3 3
ypad vpted 3 3 1 2 3 3 3 3
PR TS L |3 3 2 2 3 3 3 3
- P 3 2 3 3 3 2 2 2
mobilita ramen T2 2 > 2 > 2 3 3 3 3 > 2 1 1 > 2
clearing test 1 - - - - - - - -
P |3 2 3 2 3 3 3 3
ktivni pfednoZeni 3 2 3 2 3 2 2 3
aKtivnl predanozeni L 3 3 3 2 3 2 2 3
stabilita trupu 2|21 (111|213 |3|]2|2]1|1]13|3|2]2
clearing test 2 - - - - - - - -
., . P |2 2 2 2 2 3 2 3
rotacni stabilita L > 2 > 2 > 2 > 2 > 2 > 2 > 2 3 3
clearing test 3 - - - - - - - -
CELKEM 17 14 13 16 19 15 17 18

IV
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Ptiloha 4 — kritické hodnoty pro F-test (zdroj: Prochazka, 1993)

Tabulka %D

Kritické hodnoty F = rozdéleni (%= 0,05)

Pro vétdi rozpiyl
: 1 2 3 4 5 6 |
149,% 215,71 224,58 230,16 233,39
2 1?%:;;3 16°000 16,164 19,247 19,296 15,330
3 10,128 o.5% 8,217 9,117 9,014 B,34]
4 7'709  €.,04¢ 6,591 6,388 6,256 163
5 6608 5,786 5,430 5,192 5,050 4,95
8 5,143 4,757 4,534 4,387 4,284
g D1 U7 43w 4z 3972 3866
& 5,318 4,459 4,066 3,838 3,688 3,5
G §117 4,257 3,663 3,833 3,482 3,384
10 20965 4,003 3,708 3,478 3,326 3,217
gag 3,982 3,561 3,357 3,204 3,09
7 D947 3885 3,290 3,259 3,106 2,998
13 4,667 3,606 3,411 3,179 3,025 g,gdg
14 4,600 2,739 3,344 3,112 2,958 848
15 4,543 3,682 3,287 3,056 2,901 2,79
3 1 1,634 3,329 3,007 2,852 2,741
18 i 3592 3!127 giggg 2elo 2,99
: 14 3,555 3,160 , s
39 % 822 327 2,895 2,74D 2,628
20 40351 3,493 3,098 2,866 2,711 1599
4.125 3,467 3,073 2,840 2,685 2,583
% ©300 3,443 3083 2,817 2861 2,549
23 @279 3,422 3,026 2,79 2,640 2,528
24 4)260 3,403 3,008 2,776 2,621 2,508
25 324z 3,385 2,99 2,749 2,603 2,49
] 2,36 2,975 2,743 2,587 2,474
% 0552 i:%53 57960 2,728 572 2,459
2 4,196 3,340 2,947 2,714 2,556 5,442
) 4,LE3 2,328 2,934 2,701 2,545 :*gl
36 Q171 3316 2922 2,690 2,534 2,4
o8 4232 2,839 2,606 2,450 2,336
&6 i]oof 3160 2,758 2,525 2,168 2,234
120 3y32C 3,072 2,680 2,4—47 2,230 ,17%

Tabulka 10 (pokrafovédni)

n 7 8 g 10 12 15 |
1| 236,77 238,88 240,54 241,88 243,91 245,95
2 19,353 19,371 19,385 19,396 19,413 13429
3 JBBT 8,845 8,812 6,786  B£.745  B.703
P 6,163 6,094 5,999 5,064 5,912 5,858
5 4,876 4,818 4,773 4,753 4,678 4,69
6 4,207 4,247 4,099 4,060 4,000 4,938
7 3,787 3,726 3,677 3,637 3,575 3,511
8 3,501 3,438 3,388 3,347 3,284 3.218
9 3,293 3,230 3,179 3,137 3,073 1,006
10 313 3,072 3,020 2976 2.913  3'mis
11 3,095 3,012 2,896 2,854 2,788 2.7
12 2,913  2)B435 2,736 2,783  2.687 2:213
13 2,832 2,767 2,714 67U 2,604 2.513
14 »2,:?5‘4 2,699 2,646 , B2 2,534 2,463
15 2,707 2,641 2,568 2,544 2,475  2.404
16 2,657 2,591 2,538 2,494 2,425  2_352
17 2,614 2,548 2,434 2,450 2,381 2,308
18 2,577 2,510 2,456  2.412  2.343  2'36g
ig 2,544 2,477 2,423 2,378 2,308 2,234
20 2,514 2,447 2,393 2,348 2,278 2.203
21 2,488 2,421 2,366 2,321 2,250 2,196
22 2,464 2,397 2,342 2,207 2,226 2151
33 2,462 2,375 2,30 2,275 2,204 2128
24 2,423 2,355 2,300 2,255 2,383  2.108
25 2,405 2,337 2,282 2,237 2,165  2.089
26 2,388 2,321 2,266 2,220 2,148 2,072
27 2,373 2,305 2,250 2,204 2,132  2.086
28 2,359 25291 2,236 2,190 2,118 2,0
29 2,386 2,278 2,223 2,177 2,105 2,026
30 2,334 2,266 2,211 2,165  2.092 2,015
40 2,249 2,180 2,124 2,077 2,004 1,925
60 2,167 2,097 2,040 1,993 1,917 1.8
| 120 2,087 2,016 1,959 1,911 1,834 1,751




PRiLOHY

Ptiloha 5 — kritické hodnoty pro t-test (zdroj: Prochazka, 1993)

Tabulks 11
Eritické hodnoty t - rozdéleni (Studenta)

( jednostranny test)

v 0,050 ©,025 0,010 0,005 0,001
1 6,314 12,706 31,821 63,675 3e
2 | 2,920 4,303 6,905 9,925 22,3
3 |72,353 3,182 4,341 5,841 10,2
4 2,132 2,776 3,747 4,604 74173
5 | z,015 2,571 3,365 4,032 5,893
6| 1,943 2,447 3,143 3,707 5,208
7| 1,895 2,365 2,998 3,439 4,783
S g | 1,860 2,306 2,896 3,333 4,501
g | 1,833 2,262 2,821 3,250 4,297
1¢ | 1,812 2,228 2,764 3,160 4,144
11| 1,796 2,201 2,718 3,206 4,025
12 | 1782 2,179 2,681 3,055 3,930
2| 1761 2,245 2,624 2,977 3,787
18 | 1,753 2,131 2,602 2,947 3,733
16 | 1,746 2,120 2,583 2,921 3,686
17 | 1,740 2,T10 2,567 2,898 3,646
18 | 1,734 2,101 2,552 2,878 3,610
19| 1,728 2,093 2,539 2,86l 3,519
ol 1,725 2,086 2,528 2,845 3,552
21| 1,721 2,080 2,518 2,831 3,527
92+ 1717 2,074 2,508 2,819 3,503
a3 | 1,714 2,069 2,500 2,807 3,485
22 | 1,711 2,064 2,492 2,797 3,467
o5 | 1,708 2,060 2,485 2,787 3,450
26| 1,706 2,056 2,479 2,779 3,433
57 | 1703 2,058 2,743 2,771 3,421
2g | 1,701 &,04€ z. 467 2,763 3,408
29 | 1,699 2,045 2,462 2,756 3,396
30| 1,697 2,042 2,457 2,750 3,385
| 1,684 2,021 2,423 2,704 3,307
éo| 1le71 2,000 2,390 2,660 3,232
20| 1,656 1,980 2,356 2,617 3,160
> | 1,645 1,960 2,326 2,756 3,090

Podle: Brownlee, K. &.: gtatistical theory and metodology
in secience and engineering.
Wew York - London = Syﬂnéf, John Wiley mand =ons 1977
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Ptiloha 6 — vybrané snimky z prib&hu testovani

Nt bbb
sEsrTiiEesd
°

VII



N

PRiLOHY

VIII



N

PRiLOHY

IX



N

PRiLOHY




