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1 Uvod

Téma diplomové prace tykajici se motorické vykonnosti déti mladsiho Skolniho
veku jsem si vybrala z divodu osobniho zajmu jak o tuto vékovou skupinu, tak o zajem
dané vékové skupiny o pohybovou aktivitu. Po ukonceni studia bych se rada vénovala
oboru uditelstvi pro prvni stupen ZS. Chtéla bych si vytvofit uceleny pohled na
pohybovou aktivitu a vykonnost déti této v€kové skupiny, na jejich obratnost, silu a
celkové o zajem o télesnou vychovu i mimoskolni pohybové aktivity. Dle mého nazoru
dnesni sedavy zpiisob zivota, rozvoj a stalé rozSifovani pocitacové a elektronické
techniky velkou mérou ovliviiyje stav détského organismu.

Pohybovéa aktivita je dllezita pravé v predskolnim a mlad$im Skolnim véku. Pro
takzvany zlaty vék motoriky je udavan vék od 6 do 11 let. V tomto véku si déti velice
snadno osvojuji rdznorodé¢ pohybové aktivity, jsou snadno ovlivnitelné a prevazna
vétSina aktivit je zaujme. K témto aktivitam by je méla vést jak Skola, tak i rodice. Ve
Skole se jednad prevazné o Cinnost zamérnou. Soucasné s pohybovymi aktivitami se
rozviji jak hrubd, tak i jemnd motorika. Pravidelny pohyb by mél byt nezastupitelny
v zivoté kazdého jedince, nebot’ ma vliv na celkovy zdravotni stav. Ptiznivé také plsobi
na snizovani obezity, kterd v posledni dob¢ vlivem rychlych obcerstveni, nepravidelné a
nezdravé stravy roste zavratnym tempem.

Vlivem pohybovych her se mimo jiné rozviji i osobnost ditéte. U¢i se respektovat
pravidla, hrat ve smyslu fair play, byt kolegialni k ostatnim, u¢i se pomahat slabsim a
mit respekt k dospélému, rozviji se komunikace, schopnost taktizovat a dalsi.

Pohybova c¢innost pfinasi détem prozitek, berou ji jako jakousi odménu, hru.
Kratké pohybové chvilky by se mély zatazovat i do vSech ostatnich vyucovacich hodin
— samozfejmé v krat§im Casovém useku a museji byt uzptisobeny prostiedi tfidy. Pro
déti je to piijemné uvolnéni, relaxace a ptispiva k lepSimu soustiedéni.

Jak jiz predkladal jiz J. A. Komensky, tak i1 ji si myslim, Ze pohyb je velice
dilezity a rozvijet bychom ho m¢li jiz od utlého veku.

Proto je mym cilem sledovat vyvoj motorické vykonnosti déti na ZS Bernartice
pomoci testl standardizované baterie UNIFITTEST (6 — 60) a vysledky porovnat

S normami vySe zminéného Unifittesu.
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2 Teoreticko-metodologicka ¢ast

2.1 Cil a ikoly prace

2.1.1 Cil prace

Cilem prace je sledovani vyvoje motorické vykonnosti déti na ZS Bernartice
pomoci testl standardizované baterie UNIFITTEST (6 — 60) a vysledky porovnat

s normami Unifittestu.

2.1.2 Ukoly price
1. prostudovat odbornou literaturu

vybrat vyzkumny soubor

zm¢ftit télesnou vysku a vahu
provést testovani deéti

zpracovat vysledky

provést vyhodnoceni ziskanych dat

vypracovat zavére¢nou zpravu

O N o g B~ WD

porovnat vysledky s normami Unifittestu (6 — 60)

2.1.3 Védecké otazKy

Na zakladé zkudenosti s vyudovanim na ZS Bernartice se domnivam, e divky
v motorickych testech dosahnou lepSich vysledkl nez chlapci. Déle ptedpokladam, ze
v porovnani s normami Unifittestu (6 — 60) budou vysledky testovanych déti spise

podprimeérné.
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3 Rozbor literatury

V mé diplomové praci jsem jako zdroj k teoretické i praktické casti vyuzivala
nejvice prirucku UNIFITTEST (6 — 60) od autortt M¢koty a Kovare. Srozumitelné jsou
zde vysvétleny jednotlivé zplisoby provedeni motorickych testii i jejich hodnoceni.
Krom toho zde naleznete i rizné somatické charakteristiky.

Razné konstrukce a teorie motorickych testi, vCetné testovani motorickych
schopnosti a dovednosti a pouziti motorickych testii v praxi uvadi Mckota a Blahu$
Vv publikaci Motorické testy v télesné vychove.

Dals$im zdrojem mi byla publikace Motorické schopnosti taktéz od K. M¢koty a J.
Novosada. Zde naleznete spoustu teoretickych poznatkidi z oblasti motorickych
schopnosti, jako jsou naptiklad silové, rychlostni ¢i vytrvalostni schopnosti, jejich
méfeni, 1 obecna charakteristika.

Didaktika Skolni télesné vychovy od autorii L. Fialové a A. Rychteckého obsahuje
rozmanité poznatky. J4 jsem vyuzila pfedev§im Ctvrtou kapitolu, kde je ontogeneticky
vyvoj. Kazdé vyvojové obdobi je charakterizovano somatickym vyvojem, pohybovou
vykonnosti, motorickou docilitou a psychickym vyvojem.

Vyvojem z psychologického hlediska se zabyva B. C. J. Lievegoed v knize
Vyvojové faze ditéte.

3.1 Ontogeneze lidské motoriky

Ontogeneze (z fec. wv, 6n = jsouci a yéveoig, genesis = zrozeni, puvod) znamena
puvod a vyvoj jedince (organizmu), a to v protikladu k fylogenezi, vyvoji druhu.
Ontogeneze obvykle zacind oplodnénim vajicka a vede k dospélé formé. Ontogeneze
spolu s fylogenezi nalezi do evoluéni biologie.
(http://cs.wikipedia.org/wiki/Ontogeneze)

Teorie, ze ontogeneze rekapituluje fylogenezi (tak zvany Haeckeltiv zékon), to
znamena, ze vyvoj jedince presné zrcadli vyvoj druhu, je dnes jiz prekonana. Faktem
vSak stale zUstava, ze mezi ontogenezi a fylogenezi existuji vzajemné vztahy, které

vysvétluje evoluéni teorie. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Ontogeneze)
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Ontogeneze je proces, kterym prochézi jedinec od splynuti pohlavnich bunék az
po dospélost. U jednotlivych druhii Zivych organizmi je tento proces velmi rozdilny.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Ontogeneze)

Motorika je pojem oznacujici celkovou pohybovou schopnost organismu. Hraje
vyznamnou roli ve vyvoji ditéte. Je prvnim prostiedkem v procesu poznani okolniho

svéta, podili se na vyvoji kognitivnich funkci. (Zelinkova, 2001, 50)

Rozlisujeme hrubou motoriku, ktera se uskuteciiuje prostrednictvim velkych svalovych
skupin (chlize, b¢h, lezeni), a jemnou motoriku, kterou zajiStuje drobné svalstvo
(pohyby rukou, prstii, artikulac¢nich organit). (Zelinkova, 2001, 50)

Ontogenezi lidské motoriky je mozno celkové charakterizovat jako ziskavani

A%

2%

(http://www.prolekare.cz/rehabilitace-fyzikalni-lekarstvi
clanek?id=29658&confirm rules=1)

3.1.1 Mladsi $kolni vék

Toto vyvojové obdobi je vymezeno vékem 6 (7) — (10) 11 let.

Intenzivni biopsychosocidlni zmény v pritbéhu této relativné dlouhé vyvojové periody
jsou pficinou dal$iho vnitfniho déleni do dvou obdobi: druhé détstvi a prepubescence
(Ptihoda, 1963); détstvi a pozdni détstvi (Vangk, 1975).

V patém roce zivota za¢ina postava malého ditéte vyrazn€ meénit. Dité pfichazi do
let prvniho vytahovani, prvniho ristu do délky. Nejvétsi podil na tom maji nohy.
Zatimco jest¢ zlstava oblicej malého ditéte, a také trup ma jesté jeho znaky, zacinaji
udy vyristat, prodluzuji se a zeStihluji. Tukovy reliéf mizi. Jsou znatelné svaly a
objevuji se klouby. Zejména kolena plasticky vystupuji. Toto je vék, v némz se dité
stava zralym pro Skolu a vnémZz také se méni charakter jeho hry a stdva se
cilevédomym. Také v pohybech se projevuje vyhranénost a cilevédomost a dité je nyni
velmi hbité. Misto cupitdni malého dité zacind nyni pocatek kraceni. (B. C. J.

Lievegoed, 1992, 24)
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Kolem sedmého roku se méni vétsi merou i oblicej. Tim se uskuteciiuje postava
Skolniho ditéte a dité vstupuje do druhé velké zivotni periody. Hlava pomérné jesté vice
zaostava v rastu. Celkovy vyraz ma Stihlost, lehkou pohyblivost, eleganci; znaky, které
béhem intenzivniho rlstu dostateny, aby patficné vyplnil postavu. S dosazenim
postavy Skolniho ditéte vstoupilo dité¢ do zcela jiné¢ho Zivotniho useku. Dité€ je zralé pro
Skolu teprve tehdy, kdyZz vyjadiuje naértnuty krok k samostatnosti v té€lesné oblasti.
Stale znovu se ukazuje, jak déti, které maji ve své postave jesté¢ podstatné rysy malého
ditéte, se nemohou v prostiedi zakladni Skoly uh4jit a v prvnich tfidach museji zépasit
s mnoha obtizemi nejen v intelektudlnim smyslu, nybrz spi§ ve vztahu k socidlnimu
chovani. Nemohou drzet krok s ostatnimi. Jsou zesmésiiovani a citi se nest’astné. (B. C.
J. Lievegoed, 1992, 24)

Devaty a desaty rok zivota tvofi fazi druhého vyplnovani. Zpocatku spis jeste
hubengjsi postava Skolniho ditéte se nyni stdva jesté zralej$i a pInéjsi a zda se, ze
vyrusta podle zékladniho schématu vSestranné stejnomérné. Tato stejnomérnost je vSak
pfi pfesnéjSim pozorovani jen zdanliva. Trup roste v téchto letech vyraznéji do délky
nez predtim i potom. S vétSim ristem do délky souvisi i rozsifovani trupu. DéEti maji
nyni silné Siroké trupy s dobfe utvarenou tukovou vrstvou. Je to néco jiného nez §tihla
svalovita téla na pocatku obdobi skolniho ditéte. (B. C. J. Lievegoed, 1992, 24)
Somaticky vyvoj

V prubé¢hu celého obdobi dospivani registrujeme intenzivni ristové zmény ve
vySce a hmotnosti. Pfirtstky jsou vSak s pfibyvajicim vékem stale mens$i. Tato
skutecnost je vyjadiena v biopsychické zékonitosti ,, vivojové retardace“, konstatujici,
ze tempo rustu se s vékem jedincl zpomaluje. Zmény ve vysce i hmotnosti jsou veelku
rovnomé&rné. Rozdily mezi chlapci a dévc€aty nejsou signifikantni. Rychlejsi tempo ristu
hmotnosti nez vysky, charakterizuje tuto etapu jako: obdobi druhé plnosti. Navzdory
rychlé osifikaci jsou kosti a kloubni spojeni velmi mékké a pruzné. Dominujici statické
zatizeni, spojené se sezenim ve Skole a snizenim pohybové aktivity, mize vést ke
vzniku svalovych dysbalanci, n€kterych deformaci ve vyvoji patefe, eventudlné i
dolnich koncetin. (Rychtecky, Fialova, 1998, 44-47)

Motoricka docilita

Vyvoj nervové soustavy je V pocatku obdobi (6 — 7) let v podstaté¢ ukoncen.

V uceni novych pohybovych dovednosti i slozitéjSich ¢innosti se uplatituji zkuSenosti

déti z prirozené motoriky (béh, skoky, Splh, aj.). Rozvoj kinestetické diferenciacni
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schopnosti (percepce a regulace svalového usili: kontrakce — relaxace), rozlisovani
rytmicnosti v pohybu, umoznuji efektivnéjsi nacvik pohybovych dovednosti. V pocatku
jeste herni formou s vyuzitim imita¢niho uceni, pozd¢ji aplikaci slozitéjSich druhti uceni

vvvvv

rychle mizi a na konci obdobi je dit€ schopno provadét i koordina¢né naro¢né pohybové
struktury. (Rychtecky, Fialova, 1998, 49)
Psychicky vyvoj

V pribéhu této periody vyvoje registrujeme dvé klicova obdobi: vstup do skoly
na jeho pocatku a kriti¢nost na jeho konci. Skola zasahuje do Zivota ditéte zménou
dosavadni aktivity: prechod od hry k vazné ¢innosti (uceni) i jako socializacni cinitel
(nové socidlni normy a pravidla). Pfistupuje k nim 1 nova autorita uclitele, kterd mtze
zastinit 1 autoritou rodict. Dité se ve skole setkava se svymi vrstevniky, vytvaii si k nim
urcité interpersonalni vztahy a buduje si mezi nimi své postaveni (pozice, statusy, role).
V konci obdobi kriticnost v hodnoceni jevii a podneétii ze socialniho prostredi (Skoly i
rodiny) vzristd a pfirozena autorita dospélych se snizuje. Casto byva nahrazena
autoritou z tad vrstevnikii. (Rychtecky, Fialova, 1998, 50)

Ve vyvoji kognitivnich procest je aktudlni vnimani Casto dopliiovano fantazijni
produkci. Typickd je vybé&rovost a nestdlost v zaméfeni pozornosti, kterd vyplyva
Z nestabilizované¢ho hodnotového sytému. V konci obdobi se rychle rozviji abstraktni
mysleni, coz umoziuje zacit 1 s aplikaci analytickych zplsobl vyucovani (instrukéni
uceni). Z hlediska vyvoje intelektu (Piaget, 1970) je mladsi Skolni v€k oznacovan jako
obdobi konkrétni c¢innosti. Rozviji se vném zejména logické operace v mysleni,
reverzibilni klasifikace, uspotfadévani objektt do tfid, sérii apod. Dité si rovnéz osvojuje
zakladni kulturni navyky, prohlubuje socializaci a integraci do novych skupin, rozviji
své schopnosti a postupné piebira stale vétsi odpoveédnost za svoji praci. Ve vychove je
zduraznovano osvojeni zakladnich socio-estetickych norem. (Rychtecky, Fialova, 1998,
50)

V pribéhu mladsiho Skolniho v&ku se zacinaji utvaret a prohlubovat nékteré
z4jmy deti, vCetné sportovni orientace. Jsou syceny piirozenou biologickou potiebou
pohybu i tendenci byt ¢lenem skupiny a ziskavat v ni potfebnou odezvu. Pfili§ rana
aplikace tréninkovych metod a postupl, nejen =z hlediska objemli specidlniho
zaté¢zovani, ale i formy monotonni stereotypie mohou zijmy déti v tomto veku

negativné ovlivnit. (Rychtecky, Fialova, 1998, 50)

15



3.1.2 Sti‘edni Skolni vék

Toto vyvojové obdobi je vymezeno vékem (10) 11 — 14 (15) let.

Vymezeni vyvojového obdobi stiedniho Skolniho véku je snadné z hlediska vztahu ke
Skolskému systému. Obtiznéji jej vSak milZeme stanovit z hlediska pribc¢hu
pubescentnich zmén (nastupu, dokoncCovani). Zde nalézame rozdily i mezi uzivanymi
periodizacemi (Van¢k 1975, Piihoda 1963 aj.). Posouzeni individualniho pfipadu zaka
jejich  vysokd interindividualni variabilita, jsou primarn¢ zplusobeny cinnosti
endokrinnich 7laz (hypofyza, Stitna zlaza, nadledvinky, pohlavni zlazy), rozdilnosti
V nastupu intenzivngj$i produkce jejich hormoni. (Rychtecky, Fialova, 1998, 50)

Po fazi druhého vyplnovani, béhem niz je pfece jenom mozno zaznamenat vice
zvlastnosti nez pouhé vypliiovani, nasleduje nyni pronikavéjsi zmeéna, ktera se projevuje
na pocatku puberty. (B. C. J. Lievegoed, 1992, 37)

Prepuberta: Vlastni puberté predchazi ve zméné postavy faze prepuberty, pfi niz
se jesté neobjevuji sekundarni pohlavni znaky, av$ak vystupuje do popiedi, tak jako
Vv piechodné fazi pred sedmym rokem, intenzivni rist 0d do délky. Dité nyni ptichazi
do faze druhého vytahovani, kterd zacina rychlejSim riistem nohou. Skokem piibyva
celkové délky a béhem nékolika mésici se dité, predtim baculaté, stalo ,,tyCkou“.
Svalovy reliéf se opét stava viditelnym. Pfes dostatecnou stravu vypadaji déti ve
dvanactém roce opét hubenéjsi. Obraz je nyni opét ovladan tidy a pohybovym aparatem.
Udy vyrustaji zvlaitnim zptisobem. Zvétsuji se a mohutni ve sméru své periferie. Ruce a
nohy rosou nejrychleji. Ponékud pomaleji predlokti a Iytka. Nejpomaleji rostou stehna.
Ke konci puberty (u chlapct ve 14., u dévcat ve 12. roce) dochéazi nasledkem tohoto
K poruseni harmonie postavy, a to tim spis, ze ve stejné dobé méni své proporce i
obli¢ej. VSechny tyto jevy naznacuji, jak v této prvni, pfipravné fazi k puberté hraji
vetsi roli predni ¢asti hypofyzy, nezli zarodecné stavy. To znamend, Ze pohlavni zrani
jeste nezacalo. (B. C. J. Lievegoed, 1992, 38)

Béhem zacatku puberty (u dévcat v 10. az 11. roce, u chlapcti ve 12. az 13. roce)
je spojen zminény zvétSeny rist do délky — po fazi druhého vypliovani — se zvySenou
télesnou vykonnosti. DEti maji potiebu své rostouci udy dikladné pouzivat, béhat o
zévod, plavat, zapasit spolu ,,na zivot a na smrt* apod. Je vSak zapotiebi kazdé takové
pfehanéni brzdit, nebot’ trup jesté natolik nevyrostl a zvlasté srdce a plice jsou v poméru

k ostatnimu télu v této fazi napadné malé. (B. C. J. Lievegoed, 1992, 38)
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Koncem prepuberty a na zacatku puberty je nepomér v postave tak velky, ze
nasledkem toho ubyva télesné vykonnosti. Postava se stdva neobratnou, pohyby jsou
nesikovné a neohebné. Dité stale klopyta. Slape si doslova na prsty u nohou, vrazi do
stolu a zidli, zejména kdyz se neciti docela dobte. Jeho nohy maji nyni relativné nejvetsi
délku, casto nad 60% celkové délky. Naproti tomu trup ma relativné nejmensi délku a je
zaroven hubeny a tizky. (B. C. J. Lievegoed, 1992, 24)

Somaticky vyvoj

Ve vyvoji télesné vysky konstatujeme stale progresivni rist. V disledku
nez u chlapcii. Za timto prahem je prubéh ristovych zmén v télesné vysce spise
negativné akcelerujici. Ve vyvoji hmotnosti je tento trend obdobny, i kdyZ méné
zietelny. Ristové zmény se neprojevuji rovnomérné v celém organismu. Koncetiny
rostou rychleji nez trup a rust do vysky je intenzivnéjsi nez do Sitky. V konci obdobi jiz
maji chlapci signifikantné vyssi télesnou vysku i hmotnost. (Rychtecky, Fialova 1998,
50)

Pohybova vykonnost

Ve vsech pohybovych schopnostech se rozdily ve vykonnosti z hlediska pohlavi
prohlubuji. Hodnoceni pribéhu vyvoje kondi¢nich pohybovych schopnosti naznacuje,
ze vaerobni vytrvalosti je jeji rast v celém obdobi u chlapc progresivni, cemuz
odpovidaji vysledky laboratorniho zjiStovani absolutni i1 relativni spotfeby kysliku
(Sprynarova 1983). U dévéat je tento pribéh progresivni pouze do 13 let, kdy byly
zjistény nejlepsi vykony v béhu za 12 min. Podobné, jsou i nalezy z laboratornich
méfeni (Seliger 1975).

Obdobné trendy vyvoje mlizeme sledovat i u rychlostnich schopnosti. U chlapcii
registrujeme v prubéhu celého obdobi pozitivni akceleraci. Dévéata sice svoji
vykonnost také zlepSuji, avSak tato tendence se postupné zpomaluje a vrcholu dosahuje
jiz v 15 letech. V explozivni a dynamické sile (testy: skok do dalky z mista, leh/sed60s)
vzristd u chlapci vykonnost v obou ukazatelich progresivné. Vykonnost dévcat ve
sledovaném obdobi rovnéZ roste, ale v mirné&j§i gradaci. Ve statické sile hornich
koncetin jsou intersexualni rozdily jesté zietelngj$i. Vykonnost dévcat v tomto testu
spise stagnuje. Ponévadz dospivajici organismus nema jesté zcela vyzradly mechanismus
uvolnovani latkové energie, doporucuje se uzivat anaerobné latkovych zatizeni

v omezené mife. PIn€ vSak lze vyuZzit schopnost pubescentl k rychlé adaptaci spotieby
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kysliku dle narokt zatéze a tim ptredchozi zatézové omezeni kompenzovat. (Rychtecky,
Fialova 1998, 50)
Motoricka docilita

Nerovnomérné a rychlé ristové zmény v pribéhu pubescence (zaostavani
ptirtstku svalové hmoty za rGstem koncetin), mohou vést k diskoordina¢nim projevim.
Zvlaste u mladeze s nedostatecnym pohybovym rezimem. Pubescenti s omezenymi
pohybovymi zkuSenostmi se nestaci rychle adaptovat na aktualni rozméry svého téla a
mohou mit proto jisté problémy s regulaci svalového usili i1 kinestetickym vnimanim
polohovych zmén. Miize se to projevit ve zhorSeném provedeni diive osvojenych
dovednosti. Ke konci pubescence se tyto diskoordinani projevy omezuji. Jinou
pfi¢inou jejich vyskytu a tim 1 snizené docility v osvojovani novych pohybovych
dovednosti jsou vykyvy aktivaéni trovné (zpisoben¢ emocni labilitou pubescentil) a jeji
neadekvatni nasazeni vzhledem k narokiim pohybového ukolu. (Rychtecky, Fialova

1998, 51)

Psychicky vyvoj

Obdobi pubescence patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Hormonalni
aktivita ovliviiuje emotivni vztahy a projevy pubescenti k sobé samotnym, k druhému
pohlavi, ke svému okoli. MiZe pulsobit pozitivné i1 negativné na jejich chovani
V ucebnici, pracovni i sportovni ¢innosti. Rozvijejici se abstraktni mysleni a pamét’
méni postupy a chovani zdka v u€ebnich situacich. ZvySuje se rychlost uceni a snizuje
pocet potiebnych opakovani. Pubescence naznaCuje 1 proces pozdéjSiho
osamostatiiovani. Vztahy k rodi¢im se uvoliiuji a pubescenti si vytvareji nové a Sirsi
spolecenské vztahy. Usili o nezavislost se vzriistajici kritiGnosti je p¥i¢inou, Ze Zaci a
studenti jiZ nejsou ochotni plnit bez vyhrad své povinnosti. Ve Skole jsou proto Casté
projev neposlusnosti, nékdy drzosti a negativismu. Pfiznivy, formativni vliv na
pubescenty ma télesna vychova a sportovni aktivity. Vysledky vyzkumi nejen u nés
(Rychtecky a kol. 1990), ale i v zahrani¢i (Dumke a Schafer 1986, Wischmann 1985 aj.)
dokumentuji, Ze u sportovnich pubescentll nachdzime mén¢ studijnich problémi i mensi
procento vyskytu spolecensky nezadouciho chovani (delikvence). Silny potencial sportu
spo€iva 1 v socializaénim a integra¢nim piisobeni na mladez. (Rychtecky, Fialova 1998,
52)

Vyzkum struktury sportovni orientace a zdjmové preference ve sportovnich

¢innostech (Fromel, Novosad a kol. 1997) naznacil, ze v pribéhu druhého stupné

18



zakladni Skoly se struktura z4jmu jak u chlapci, tak i u divek pfili§ neméni. Do popiedi
se dostavaji ty sportovni ¢innosti, které mize mladez provadét ve svém volném case.
Vyznacené preference ukazuji, ze v tradicné pojaté télesné vychové a ve stavajicich
materidlnich podminkéch, mize byt obtizné, tyto zajmy plné¢ uspokojit. Mlze se to
projevit i Vv postojich k télesné vychové i vtom, co od ni pubescenti konkrétné

ocekavaji. (Rychtecky, Fialova 1998, 52)

3.2 Motorické schopnosti

Metodologii vyzkumu schopnosti a vymezeni zédkladnich pojmu vytvofili tradi¢ni
védni obory, jako antropologie a genetika a zejména psychologie. Antropomotorika
navazuje na psychologicky vyzkum schopnosti oznacovanych jako psychomotorické
nebo percepcné motorické. Kromé toho vyuziva fyziologické poznatky, které¢ objasiiuji
podstatu nékterych schopnosti kondi¢nich. (M¢kota, Blahus, 1983, 97)

Vymezeni pojmu. Motoricka schopnost miize byt obecné vymezena jako soubor
predpokladii (ispésné) pohybové cinnosti. Presnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex
vnitinich integrovanych predpokladli organismu. Pro nékteré z nich mizeme nalézt
biologicky zdklad (napf. nckteré anatomické odliSnosti u mimotddné schopnych
jedinct), jiné se projevuji ve fyziologickych funkcich (napf. velka aerobni kapacita je
fyziologickym piedpokladem obecné vytrvalosti, ktery se projevuje ve funkcich srdecné
ob¢hového aparatu), predevS§im vSak ve vysledcich pohybové c¢innosti. Zminéné
pfedpoklady ur€itym zpisobem limituji moZnosti jednotlivce, obecné feceno,
predstavuji jakysi strop, jehoZz miiZze dosdhnout pfi urcité Cinnosti. Velké meziosobni
rozdily ve vysledcich pohybové Cinnosti se z¢asti vysvétluji rozdilnymi schopnostmi —
predpoklady, jez ptri¢inn€ determinuji (byt' v pravdépodobnostnim smyslu) motorické
¢innosti. OvSem zdaleka ne vSechny pfedpoklady zatazujeme mezi schopnosti.
Sportovni vykon podmifiuji napt. takové predpoklady, jako jsou konstituce (somatotyp),
vlastnosti osobnosti, vykonova motivace aj., jeZ mezi schopnosti nepatii. (M¢kota,
Blahus, 1983, 97)

Schopnosti jsou obecnym piedpokladem efektivity jedince v ucebni cinnosti.
V pribéhu motorického uceni hraji vyznamnou roli schopnosti: pohybové,

senzomotorické, intelektové a socidlni. (Rychtecky, Fialova, 1998, 74)
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3.2.1 Teorie motorického uceni

Motorika je pojem oznacujici celkovou pohybovou schopnost organismu. Hraje
vyznamnou roli ve vyvoji ditéte. Je prvnim prostiedkem v procesu poznani okolniho
svéta, podili se na vyvoji kognitivnich funkci. RozliSujeme hrubou motoriku, ktera se
uskutecnuje prostiednictvim velkych svalovych skupin (chize, béh, lezeni), a jemnou
motoriku, kterou zajistuje drobné svalstvo (pohyby rukou, prstd, artikula¢nich organt).
(Zelinkova, 2001, 50)

Motorické uceni zahrnuje velmi Sirokou oblast ¢innosti ¢lovéka a svymi vysledky
sehrava velmi dtlezitou roli v ontogenezi jedince. Nejdiive se ufime zakladnim
pohybovym dovednostem (lezeni, chlize, koordinace téla v pohybu, myti, ¢isténi zubil
atd.), protoze hlavnim mechanismem jejich zvladnuti je tzv. imprinting-vtisknuti-
napodoba, zda se, ze se jim vibec neucime. Pozdéji se ucime dovednostem
komunikaénim - psani, ¢teni, pozorovani aj. (Rychetsky, Fialova, 1998, 62)

Z hlediska Klasifikace obsahu je motorické uceni protikladem uceni
senzorického. O skute¢ném protikladu, nebo rozporu mezi témito druhy uceni vSak
nelze hovotit. V kazdém uceni motorickém je zahrnuto uceni senzorické (ucastni se
vnimdni, mysleni, pamét’ aj.) a opacné v uceni senzorickém je vzdy zahrnuto uceni
motorické (ideomotorickd reakce mluvidel). Nikdy nejde o izolovany proces vystavby
jen novych dovednosti. Ugelnost rozdéleni je evidentni v tom smyslu, Ze motorické
uceni se vztahuje na osvojovani pohybu pii¢né pruhovaného svalstva (motorika), ale
nezahrnuje pohyby hladkého svalstva, které probihaji bez volniho zdméru clovéka
(motilita). Proto je vhodné&jsi chapat motorické a senzorické uceni v pojmech jejich
dominantnich vystupt, nez analyzovat, jaké intelektové ¢i kognitivni procesy se V jejich
osvojovani a provadéni uplatituji. Stejné tak i dalsi pojmy jako percepéné-motorické
uceni, psychomotorické uceni chtéji naznacit psychickou aktivitu subjektu ve smyslu
regulace a fizeni pohybll a odd¢lit je od vnéjSiho pohybového projevu - chovani.
V télovychovné literatuie se nejcastéji uziva termin motorické u€eni. Domnivame se
proto ve shod¢ s jinymi autory (Magill 1989, Schmidt 1991, Singer 1980 aj.), Ze tento
termin: ,,motorické uceni* zahrnujici slozku poznavaci (kognitivni), citovou (emotivni)
a snahovou (volni), je postacujici k vymezeni vSech jevl a procest, jenz v ném pusobi.
Na télovychovné a sportovni dovednosti vSak nelze pohliZet jako na pouhy vykonny
motoricky akt, ale jako na uceleny psychomotoricky systém. (Rychetsky, Fialova, 1998,
62-63)
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Teorie motorického uceni

Teoretické koncepce motorického uceni nejsou jednotné. Odrazeji riizna
teoreticka vychodiska i odliSnd hlediska ucelova a oborova. Rozd¢lit je mizeme do
dvou zakladnich skupin: obecné (dynamicka sterotypie, funkcionalistick¢é modely),
télovychovné (motorického zasobniku, tfiuroviiovd, kybernetické teorie a modely).
(Rychetsky a Fialova, 1998, 63-64)
Obecné teorie motorického uceni

Teorie dynamické stereotypie. Jeji zaklady polozil I. P. Pavlov. Z ptvodni
experimentalni studie o vytvareni fetézci podminénych reflexii (dynamicky stereotyp
Vv reakci pokusnych zvifat) byl pro pohybové struktury v lidské motorice postulovan
pojem pohybovy stereotyp, z kterého bylo obtizné vysvétlit situacni ptizplisobivost
lidského pohybu. BernStejn (1947) poptel dynamickou stereotypii jako univerzalni
predstavu o umisténi regulativnich mechanismti na periferii ve svalech. Plivodni pojeti
podminéného reflexu rozsitil o nové poznatky z teorie informaci a kybernetiky. Do
fizeni pohybu zavedl pojmy: zpétnd informace a reflexni spirdla. Pozdéji rozsifil toto
pojeti Anochin (1970) o pojmy aferentni syntézy a akceptoru cinnosti. Aferentni
syntéza predstavuje v podnétové sféfe jak integraci dilezitych podnéti z vnéjsiho
prostiedi, tak 1 zapojeni psychickych procesi (paméti a motivace) subjektu. Akceptor
¢innosti mé& vyznam cilové predstavy a se zpétnou aferentaci pfispivd k regulaci a
utvafeni dovednosti v uceni Zadoucim smérem. Funkéni ¢i funkciondlni modely
Vv motorickém uceni jsou vymezeny spiSe jako vyzkumné pfistupy a strategie. Jejich
sjednocujicim ¢lankem je metodologie zkoumani podstaty uceni, ve které se vysledky v
uceni zdiivodiiuji zménami v aktivaci riznych psychickych funkci a procest (napiiklad
pozornosti, aktiva¢ni Grovni, motivaci aj.). I kdyZ vétSina vysledkd (operacionalnich,
pragmatickych) byla dosazena v aplikovanych vyzkumech pracovnich a operatorskych
dovednosti, mohou do objasnovani otdzek uceni se télovychovnym a sportovnim

dovednostem, pfinést podnétné informace.(Rychetsky a Fialova, 1998, 64)

Télovychovné teorie motorického uceni

Nasledujici skupina teorii vznikla zobecnénim empirickych a vyzkumnych
piistupll v télovychovné oblasti. K nejvice znamym patii teorie motorického zasobniku,
tifiroviiova teorie motorického uceni, kybernetické modely a teorie. (Rychetsky,

Fialova, 1998, 64)
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Teorie motorického zasobniku (Henry 1960) vychazi z motorické paméti jako
zasobnik naucené pohybové dovednosti. Ty maji slouzit jako potencial variantnich
programi v budoucich cinnostech. Dovednosti ¢astecné zautomatizované jsou
provadény s vysokou efektivitou, nedostatecné zautomatizované struktury pohyba maji
nizsi efektivitu vyuziti. V praxi jsou vzdy vyuzity ty dovednosti, které byly vyvolany
adekvatné zpracovanou podnétovou situaci. Prikladem je lyzaf, ktery vzhledem
k charakteru terénu a své motivaci, vybira pfi jizdé ruzné vzorky pohybovych
dovednosti tak, jak si je diive osvojil. Cim je zasobnik pohybovych dovednosti bohatsi,
tim mutze byt jejich vybérové vyuziti vhodnéjsi a efektivnéjsi.(Rychetsky a Fialova,
1998, 64)

Tridroviiova teorie motorického uéeni (Cratty 1973) porada a tfidi komponenty,
které podminiuji efektivnost uceni se pohybovym dovednostem. V prvni Grovni jde o
zaméteni osobnosti (aspirace, odolnost, persistence, vykonova motivace aj.), které
podminuji efektivitu uceni obecné. V druhé roviné piistupuji specifické faktory, jez
ovliviiuji motorické uceni z hlediska vykonnosti (pohybové schopnosti: sila, rychlost,
vytrvalost atd.). Tteti uroven zahrnuje ty Cinitele, které souvisi s konkrétni strukturou
pohybové dovednosti a ¢innosti, pro néz maji byt nacvic¢eny. (Rychetsky, Fialova, 1998,
64)

Prikopniky kybernetickych teorii a modelii byli BernStein (1947) a Fitts (1964).
Tiebaze jich existuje v&t§i mnoZstvi, pro nase Gcely maji vyznam: Cchajdzeho
kyberneticky model, Adamsova teorie otevieného a uzaviené¢ho fidiciho systému a
Schmidtova teorie schématu pohybové reakce. (Rychetsky, Fialova, 1998, 64)

Kyberneticky model motorického uéeni (Cchajdze,1970) je modifikovanym
rozpracovanim BernStejnova pfistupu k regulaci a fizeni pohybu ve sportovnich
¢innostech. Vymezeny jsou v ném zejména ty regulacni mechanismy, které
bezprostfedné souvisi s u¢enim pohybii: smyslova stranka pohybu (pfedstava), svalova
realizace, vnéjsi a vnitini zpétné vazby a jim odpovidajici regula¢ni okruhy. Tvofivé
rozpracovani zminé€ného pfistupu je podnétné zejména z didaktického hlediska, nebot’
umoziuje spravné pochopit pribéh motorického uceni. (Rychetsky, Fialova, 1998, 64 -
65)

Teorie otevieného a uzaviceného Fidiciho systému se vztahuje k vyuziti
informace v fizeni pohybu. Zakladem jsou: percepcni (pfedstava pohybu) a pamétni
stopa (ramcovy motoricky program), které funguji jako referencni mechanismy

srovnani a korekce pohybu v pribéhu uceni. V koncepci oteviené a uzaviené smycky
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funkcim, kromé tvorby percepéni a pamétni stopy je produkce stimulll (pokynd) k
efektorim (svalim), =zajistujicich Zzadouci provedeni pohybu. Uzaviena smycka

zahrnuje zpétnou vazbu, oteviend nikoliv. (Rychetsky, Fialova, 1998, 65)

Obr. 1 Uzavreny systém rizeni pohybu

Pohybové impulsy

A 4

Ridici centrum Uzavieny systém Efektory
pohybu fizeni pohybu

A

(Rychetsky, Fialova, 1998, 65)

Obr. 2 Otevieny systém Fizeni pohybu

Pohybové
impulsy
Ridici centrum Otevieny systém Efektory
pohybu tfizeni pohybu

(Rychetsky, Fialové, 1998, 65)

Teorie schématu motorické reakce navazuje na pfedchozi teorii s tou odliSnosti,

ze provedeni pohybu vyZaduje tzv. schéma pohybové reakce. Ve Schmidtové konceptu

.....

véetné raznych parametrd, vyvolany na zdkladé minulé zkuSenosti 1 piedstavy

zadouciho vysledku uceni. (Rychetsky, Fialova, 1998, 65)
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Senzomotorické uceni
V didaktickém procesu existuje podle dominance kognitivnich procest,

interak¢nich vztahl,, regulace i1 aktivity ucicich se subjektli i Cinnosti ucitele pét
odlisnych zpisobi motorického uceni: imitacni uceni, instrukéni uceni, zpétnovazebni

uceni, problémové uceni a ideomotorické uceni. (Rychetsky a Fialova, 1998, 68)

Imitaéni ueni (cvi¢ podle me)

Toto uceni patii k nejrozsifenéjSim a nejznaméjSim druhtim, které se v nacviku
pohybovych dovednosti vyuzivaji. Nejvétsi opodstatnéni ma u zacateCnikl, u
nejmladsich zakd i ve cvicenich vyzadujicich ptfesnost (rozcviceni, aerobik, zdravotni
gymnastika aj.). Uziva se i tam, kde slozitéj$i druhy uceni, naro¢né na abstraktni a
mySlenkové zpracovani ucebniho obsahu, vyzaduji od uciciho se specifické védomosti,
a ten je nemd. Pfedstava pohybu se vytvari vyhradné pies zrakovy analyzator zéka.
Dulezité je proto spravné piedvedeni nacvicované dovednosti. (Rychetsky a Fialova,
2002, 68)

Nécvik probihd vétSinou komplexnim zplisobem, pohybova dovednost se
nacvi€uje jako jeden celek. Fixace dovednosti se uskuteciiuje jejim mnohonasobnym
opakovanim a ozivuje se znovu predvedenim — demonstraci, bud’ ucitelem, nebo jinym

zakem. (Rychetsky, Fialova, 1998, 68)

Hrubé a jemné pohybové dovednosti

Ttidi se dle velikosti provedenych pohybl a ndrokd na preciznost provedeni.
Hrubé dovednosti patii k nim pohyby provedené velkymi svalovymi skupinami (skok
do vysky, skoky na lyzich, vzpirani atd.). Jsou Casto soucdsti testovych baterii pro
testovani jednotlivych pohybovych schopnosti i testi zdatnosti. Jemné dovednosti-
zahrnuji pohyby malych svalovych skupin. Rozsah pohybu je omezeny. Maji obvykle
presny casovy pribéh a vysoké naroky na pifesnost provedeni. Zahrnuji manipulaéni
pohyby rukou a prsti. Jsou soucasti v nékterych sportovnich ¢innostech. Naptiklad
stielba, lukostielba, stfelba na koS aj. Klasifikace dovednosti na zndmé a nové ma
vyznam jak pro specifikaci jejich nédcviku, tak i pro vyzkum v motorickém uceni.
(Rychetsky, Fialova, 1998, 68)

Nové dovednosti

Jde vétsinou o takové pohybové vzorce, které se v béZné praxi vyskytuji ziidka.

Ve vyzkumu se sjejich pomoci zjistuji: docilita, kiivky uceni, psychomotorické
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schopnosti aj. Muze jit i o umélé pohyby, které nevyplyvaji z ptirozené motoriky
¢lovéka. Znamé dovednosti. Jiz jsme je diive provadéli, nebo pozorovali. Patii k nim
vétsina popularnich sportovnich Cinnosti. Realizace pohybi nedominantni koncetinou
(napt. pfi zranéné¢ dominantni koncetin€) je na rozmezi mezi zndmymi a novymi
pohybovymi dovednostmi. Klasifikace pohybovych dovednosti ma nejen teoreticky, ale
1 prakticky vyznam. Pfed nacvikem kazdé konkrétni dovednosti by méla byt provedena
alespon jeji zevrubna charakteristika dle naznacenych piistupt a jeji dominantni znaky

zohlednény v nasledujicim uceni.(Rychetsky a Fialova, 1998, 68)

3.2.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost jako schopnost, je ptedpokladem pohybu provedeného vysokou az
maximalni rychlosti (ve smyslu fyzikalnim). Je to schopnost zah4jit a realizovat pohyb
Vv co nejkratS$im ¢ase. Takovyto pohyb, resp. pohybova ¢innost je provadéna s velkym az
maximalnim Usilim a intenzitou, muze trvat jen kratce (do 15 sekund), a proto pii ni
nevznika unava. Pfi tomto typu Cinnosti nelze ptfekonavat zadny nebo jen maly odpor.
Pti odporu vétsim néz 20 % odporu maximalniho stdva se dominantni schopnosti rychla

¢i explozivni sila. (M¢kota, Novosad, 2005, 129)

Definice a charakteristik rychlostnich schopnosti je velké mnozstvi. Uvadim dvé

z publikace Motorické schopnosti od autorti Karel M¢kota a Jiii Novosad.

- Rychlost je pohybova schopnost konat kratkodobou pohybovou ¢innost — do 20
S — v danych podminkéch (konstantni draha nebo ¢as bez odporu, nebo s malym
odporem) co nejrychleji. (Mékota, Novosad, 2005, 129)

- Rychlost (sportovniho) pohybu je schopnost reagovat pokud moZno co
nejrychleji na podnét nebo provést pii plisobeni minimalniho odporu pohyb co

nejrychleji. (M¢kota, Novosad, 2005, 129)

Clenéni rychlostnich schopnosti

Predstava existence jedné univerzadlni rychlostni schopnosti byla uz dfive
opusténa. Oblast rychlostnich schopnosti je strukturovana, tvoii ji komplex témér
nekorelovanych samostatnych schopnosti. Na zdkladnim rozliSeni rychlost akcéni —
rychlost reakéni potvrzeném faktorovou analyzou, se shoduji v§echny autority. (Mékota

Novosad, 2005, 131)
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Reakcni rychlost definujeme jako schopnost Clovéka zahdjit pohyb na dany
podnét v co nejkratsim Case. Alternativni ndzvy jsou reakéné rychlostni schopnost a

reak¢ni schopnost. (M¢kota, Blahus, 1983, 1999)

Reakéni schopnost je psychofyzicka schopnost reagovat v co nejkratSim cCase na
pfijaté podrazdéni nebo informaci. Pfi hodnoceni reakéni rychlosti je nezbytné hodnotit
dobu reakce a schopnost anticipace. Indikatorem urovné reakéni rychlosti je doba
reakce. Grosser ji definuje jako casovy interval od vzniku smyslového podnétu
k zahajeni voni reakce, tj. prvni svalové kontrakce (u sprintera je to okamzik zvySeni
tlaku na startovni blok pfi vysttelu startéra). Podle Zaciorského (1998) a dalsich autort
zahrnuje doba reakce pét fazi.

- Vznik podrézdéni a vstup do receptoru

- Pfevod podrazdéni do CNS

- Prechod podnétu do prislusnych oddilti nervové soustavy a vznik efektornich
signalt

- Vedeni signalu z CNS a vstup do svalu

- Podrazdéni svalu a vznik mechanickych aktivit (M¢kota, Novosad, 2005, 132-
133)

Schopnost reakce je tedy psychofyzicky vykonnostni piedpoklad, ktery jedinci
umoziuje na podrazdéni (znameni, signal) reagovat s urcitou rychlosti. Podle druhu
podnétu a zapojeni analyzatoru obvykle reaguje sportovec na akusticky (startovni
vystiel), opticky (let mice), taktilni (zapas judo) a kinesteticky (skoky na lyZich) signal.
(M¢kota, Novosad, 2005, 133)

Akcéni rychlost mizZe byt vymezena jako schopnost ¢loveéka provést pohybovy akt
v nejkrat§im Case; Cas se méii od zapoceti pohybu. Alternativni nazvy jsou realiza¢ni
rychlost ¢i realiza¢né rychlostni schopnost. (Mékota, Blahus, 1983, 200)

Akcni schopnost (cyklicka nebo acyklicka) se vyrazné 1isi od reakéni rychlosti. Je
vysledkem rychlosti svalové kontrakce a cinnosti nervosvalového systému. Pohyb
probiha vzdy ve vymezeném prostoru a ¢ase a vysledkem je zména polohy téla nebo
jeho jednotlivych casti. Podle pritbéhu jednotlivych fazi pohybu rozliSujeme cyklickou a
acyklickou pohybovou ¢innost a ji odpovidajici typ rychlostnich schopnosti. (M¢kota,
Novosad, 2005, 134)
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Acyklicka rychlost se tykd jednordzového provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu. Piikladem uplatnéni je pohyb paze pii prudkém uderu
nebo smeci, pohyb nohy pii energickém kopu, anebo jen elementarni pohyb koncetiny
(v jednom kloubu), nebo rychld zména polohy celého téla (ze stoje diep). (Méekota,
Novosad, 2005, 134)

Cyklicka rychlost je hodnocena pfi pohybu, ktery se z biomechanického hlediska
vyznaCuje dvoufazovosti. NejCastéji je uroven této schopnosti hodnocena pfti
sprinterskych disciplinach, proto je dale specifikovana jako sprinterska rychlost.
Jednotlivym fazim sprintu lze pfifadit i jednotlivé druhy rychlosti, které ovliviiuji

vysledek (vysledny ¢as) zavodu. (M¢kota, Novosad, 2005, 134)

Faze startu reakcni  rychlost (rychlost jednoduché
reakce)

Féze zrychlovani béhu schopnost zrychlent

Féze dosazeni maximalni rychlosti lokomocni rychlost

Faze poklesu rychlosti rychlostni vytrvalost

(upraveno dle Glesk & Harsanyi, 1992)

3.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Komplex vytrvalostnich schopnosti, zkracené vytrvalost, predstavuje zakladni
pilit fyzické kondice, vyznamnou komponentu zdravotné orientované zdatnosti. Je
pfedpokladem pro dosazeni Uspéchu v mnoha sportech. Ve srovndni S ostatnimi
kondi¢nimi schopnostmi ma vytrvalost ur¢it¢ nadfazené postaveni a je nejlépe védecky

podlozena. (Mékota, Novosad, 2005, 145)

Definice:
Dovalil (1982)
Vytrvalost je pohybova schopnost provadét déletrvajici télesnou cinnost na urcité

urovni, aniz by se sniZila efektivita této ¢innosti.

Grosser Zint (1994)
Vytrvalost je schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu odolavat zatizeni, které

vyvolava tnavu. Schopnost rychle se zotavovat po fyzicke zatézi.
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Martin (1991)
Vytrvalost je schopnost udrzet pozadovany vykon pokud mozno dlouhou dobu.

(M¢kota, Novosad, 2005, 145)

Nejcasteji uvadenymi znaky, které definuji vytrvalost, je dlouhodobé provadeni
pohybové cinnosti a charakteristika vytrvalosti jako schopnost prekonavat unavu.

(Mékota, Novosad, 2005, 145)
Vytrvalostni vykony jsou vzdy zavislé na téchto dalSich Cinitelich:

- Na ekonomice techniky provadéné pohybové aktivity

- Na zptsobu kryti energetickych potieb

- Na schopnostech ptijmu vodiku

- Na optimalni té€lesné hmotnosti

- Na arovni volni koncentrace zamétené na prekonani vznikajici inavy

- Na rozvoji druhu vytrvalosti, ktery je rozhodujici pro typ provadéné pohybové
¢innosti

(Mgkota, Novosad, 2005, 146)

Clenéni vytrvalostnich schopnosti

Rozdilny charakter vytrvalostnich vykont je teoretickym zékladem pro ¢lenéni
komplexu vytrvalostnich schopnosti z riznych hledisek. D¢leni vychézi z poznatkt
zaté¢zoveé fyziologie, ze studia korelacnich vztahli vcetné faktorové analyzy a
z pozadavkil na rozvoj vytrvalosti pfi zvySovani zdatnosti. Déle z pozadavki tréninkové
praxe na dosaZeni relativné maximalnich vykona v jednotlivych sportovnich odvétvich
a disciplinach.

Podle zaméteni cilového rozvoje vytrvalosti lze rozdélit vytrvalostni schopnosti na
zakladni vytrvalost a specialni. (M&kota, Novosad, 2005, 149)

Rozvoj zdkladnich ¢i obecnych vytrvalostnich schopnosti je zaméren na zlepSeni
urovné aerobni vytrvalosti, tedy na systematickém zvySovani vykonnosti obé¢hového a
dychaciho systému a latkové vymeény. Tim jsou souCasné vytvareny potifebné aerobni
zaklady pro specidlni vytrvalost. (Mékota, Novosad, 2005, 149)

Ziakladni vytrvalost je schopnost provadét dlouhotrvajici ¢innost v aerobni z6né
energetického kryti. Je relativné nespecificka, neni zaméiena na zvySovani vykonnosti

urcité discipliny. Je zdkladem, ktery piedchdzi ptipravu specidlni vytrvalosti, ktera je
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cilen¢ zamétena na urCity druh pohybové aktivity nebo sportovni disciplinu. Je tedy
rozhodujicim zakladem pro tréninkové i zavodni zatizeni jak ve sportech vytrvalostniho
charakteru, tak i u ostatnich sportovnich disciplin. Je zakladem pro vytvareni schopnosti
snaset vysokou uroven zatizeni v tréninkovém procesu stejné jako vytvareni schopnosti
rychlého pribéhu zotaveni. Zékladni vytrvalost je rozhodujici pro dosazeni optimalni a
vSestranné vykonnosti pii cilené Cinnosti zaméfené na posileni zdravi. (Mgkota,
Novosad, 2005, 149)

Specialni vytrvalost je predpokladem pro dosaZeni Grovné vytrvalosti potiebné
pro maximalni vykon ve zvolené sportovni specializaci. Je schopnosti odolavat
specifickému zatizeni ur€ovanému pozadavky dané specializace. U specidlni vytrvalosti
se klade diiraz na kvalitativni hledisko provadéné cinnosti. Specialni vytrvalost je
podminéna ptfedevS§im urovni celkové vytrvalosti, aerobni kapacity organismu, Grovni
participujicich silovych a rychlostnich schopnosti a kvalitou specialni nervosvalové
koordinace, odpovidajici pozadavkim techniky dané discipliny. (M¢kota, Novosad,

2005, 149)

3.2.4 Silové schopnosti
Komplex silovych schopnosti, ktery pro zjednoduSeni zkricené oznacujeme

terminem sila, tvofi vyznamnou komponentu fyzické zdatnosti. Rozvoj sily je vzdy
podstatnou soucasti kondi¢niho tréninku, 1 kdyZ ve sportovni discipliné prevlada jina
motorickd schopnost. Nové védecké poznatky umoznuji hlubsi vysvétleni podstaty sily
a zdlvodnéni jejiho ¢lenéni i prostfedkli a metod rozvoje. (Mékota, Novosad, 2005,
113)

Pojmu sila se pfifazuje rizny vyznam. Je nezbytné rozliSovat silu jako fyzikalni
veli¢inu a silu jako pohybovou schopnost. Sila jako pohybovad schopnost jedince je
souhrnem vnitinich predpokladi pro vyvinuti sily ve smyslu fyzikalnim, je spjata
S ¢innosti svalii (velikosti svalového stahu), kterou lze oznacit jako svalovou silu. Tato
svalova sila musi byt charakterizovana odlisné. Sily vznikajici v jednotlivych svalech
nesm&ji byt chdpany jako vysledné sily, protoze pifi pohybu konfliktné plsobi
Vv agonistech i antagonistech a pies kloubni spojeni s mnoha stupni volnosti. Proto popis
pouze mechanickymi kategoriemi je neuplny. (Mé&kota, Novosad, 2005, 113)

Silu c¢lovéka definujeme jako schopnost prekonavat odpor vnéjSiho prostiedi

pomoci svalového usili. (Mé&kota, Novosad, 2005, 113)
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Staticka sila je schopnost vyvinout silu v izometrické kontrakci. Svalova Cinnost
se neprojevuje pohybem, vétSinou se jedna o udrzovani téla nebo biemene ve statickych
polohach (Choutka, 1992; s. 51). Pti statické ¢innosti roste svalové napéti, ale vzhledem
k izometrickému rezimu nenastava zkraceni nebo protazeni svalu. Vnitini a vné&jsi
pusobeni sil je ve vzdjemné rovnovaze. Pii sportovni ¢innosti je nezbytnd dostatecna
uroven statické sily, pfedev§im pfi cviceni na naradi aj. (M¢ckota, Novosad, 2005, 117)

Dynamicka sila je silova schopnost projevujici se pohybem hybného systému
nebo jeho ¢asti, podstatou je izotonicka, auxotonicka ¢i excentricka svalova kontrakce.
Ve vSech ptipadech se jednd o dosazeni urcité rychlosti nebo zrychleni pohybu.
Plsobici svalova sila je vzdy vét§i nez proti ni pusobici vn&j§i odpor. Uroveii
dynamické sily se projevuje pii hodech, vrzich, sprintech, aj. Ve vétSiné sportovnich
disciplin dochazi v auxotonickém svalovém rezimu ke vzajemné kombinaci projevi
statické a dynamické sily. Podle souc¢asné tirovné poznatkti 1ze ptijmout podle vné&jSiho
projevu, zpusobu uvoliiovani energie nebo podle zptisobu vyuziti svalové prace pii
specifickych pohybovych ¢innostech ¢lenéni silovych schopnosti na:

Maximalni silu

Rychlou silu
- Reaktivni silu

- Wytrvalostni silu

(M¢kota, Novosad, 2005, 117)

Maximadlni sila je nejvétsi sila, kterou je schopen vyvinout nervosvalovy systém pii
maximalni volni kontrakci (Harre, 1986; Letzelter, 1986)

Rychla sila je schopnost nervosvalového systému dosdhnout co nejvétsiho silového
impulzu v ¢asovém intervalu, ve kterém se musi pohyb realizovat.

Reaktivni sila umoZiiuje svalovy vykon, pfi kterém se uplatituje cyklus protaZeni a
nasledného zkraceni svalu, ktery vyvolad zvySeni svalového impulzu. Jeho velikost je
zéavisla na trovni maximalni sily, rychlosti svalového stahu a elasticité svalu.
Vytrvalostni sila je schopnost uplatiiovat svalovou silu opakované po delsi dobu bez

vyrazného snizeni jeji urovné. (Mékota, Novosad, 2005, 122)
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3.2.5 Obratnostni schopnosti

Pohybové obratnost je souhrn schopnosti lehce a u¢eln€ koordinovat vlastni
pohyby, pfizplsobovat je ménicim se podminkam, provadét slozitou pohybovou ¢innost
a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 1992).

Fyziologickymi piedpoklady obratnosti jsou:

bohatost zasoby pohybovych vzorci (nacvi¢enych dovednosti a Cinnosti),

ptesnost exteroceptivniho proprioceptivniho vnimani,
- vysoka turoven zékladnich (miSnich) i nadstavbovych (mozeckovych,

extrapyramidovych i pyramidovych) nervové svalovych koordinaci,

optimalizace aktivaéni irovné€ v CNS v souladu s pohybovym tkolem.

Uz samotné vymezeni obratnosti 1 jeji determina¢ni znaky naznacuji, Ze jde o
multifaktorovou dispozici, ktera se projevuje diferenciované v rozdilnych pohybovych
¢innostech. Pozitivné v nich oviiviuje efektivitu regulacnich procesii, pribéh uceni,
docilitu, presnost, rytmicnost i vnejsi expresi pohybu. Piisobeni jednotlivych
subsystéml mlze byt dominantni, ¢i ve vzajemné koincidenci. K pfednim subsystémim
obratnostnich schopnosti patii dle Hirtze 1982:

- kinesteticka diferencia¢ni schopnost,

reakéni schopnost,

rytmicka schopnost

rovnovazna schopnost

K rozvoji obratnostnich schopnosti se vyuziva obvyklych cviceni ve zménénych a
ztizenych podminkdch, koordinacné — asymetricka cvic¢eni, manipulace s predméty
(mice, Cinky, kuzely, atd.). Vzdy vSak pfimétené¢ dle vyspélosti zakl. NejCastéjsi je
metoda stiidavého a opakovaného zatéZovdani s postupnym zvySovanim obtiZnosti
cvicenti i s vyuZitim tviirci invence Zdakit. Rozvoj obratnosti ¢asto probihd i skryté pfi
aplikaci jinych cvic¢eni, dominantn¢ zamétenych ne uceni pohybovych dovednosti, ale 1
rozvoj ostatnich pohybovych schopnosti. (Rychtecky, Fialova, 1998, 98) 3.3 Testovani
pohybovych schopnosti

Motorické testy jsou dilezitym prostiedkem télovychovné diagnostiky. Testy se
pfejimaji z rznych, pfevazné€ zahrani¢nich pramen a pouZivaji se v nesCetnych

modifikacich, takze vysledky nejsou srovnatelné. (M¢kota, Blahus, 1983, 7)

31



Stejné jako v jinych jazycich uzivame i1 v Cestiné slovo test ve vyznamu zkouska.

Uzitim odborného terminu vyjadiujeme, ze se jedna o zkousku védecky podlozenou,

jejimz cilem je dosdhnout kvantitativniho vyjadieni vysledku. Testovani tedy znamena:
1. Provedeni zkouSky ve smyslu procedury,

2. Pfifezovani ¢isel, jeZ jsme nazvali méfenim.

(Mékota, Blahus, 1983, 17)

3.3.1 Rychlost

REAKCNIRYCHLOST
Indikatorem pro posouzeni pftislusné schopnosti je Cas, ktery uplyne mezi

signalem k ¢innosti a jejim skute€nym zapocetim. Nazveme jej ¢asem reakce (rekcni
¢as) a méfime jej nejlépe pristrojem — reaktometrem. (Mékota, Blahus, 1983, 201)

Jednoduchy ptenosny reaktometr znazornuje obr. 61/1 Str. 202 v knize. Zakladem
pristroje je spinaci zafizeni, které spousti elektrické stopky soucasné s podanim signalu
(rozsvicenim Zarovky nebo zvukem bzucaku) a stopky zastavuje, jakmile TO zareaguje
riznych signalt dovoluji pak testovat i slozité reakce. Zjisténi casu reakce
charakteristického pro uréitou osobu, vyzaduje zacvik a vétsi pocet pokust. Vysledky
vyjadiujeme v milisekundach; pfi testovani sloZitych pohybovych reakci registrujeme
také omyly. (M¢kota, Blahus, 1983, 201)

Specialni zatizeni dovoluji testovat casy reakce sportovcl v odpovidajicich
podminkach. U atletli je to napt. nizky start na zvukovy signal (vystiel). Pro hrace je
adekvatnim podnétem pohyb mice nebo jeho simulace (napt. bily bod na zeleném
podkladu u hraca stolniho tenisu). (Mékota, Blahus, 1983, 201)

Cas reakce se zpravidla méi v nalezité vybavené laboratofi. Terénni testy
zaloZzené na méteni drahy volné padajiciho pfedmétu, ktery TO zastavuje chycenim,

umoziuji jen pfiblizné odhady.

Testy:

Reakce ruky stisknutim tlacitka reaktometru

TO sedi u stolu, na némz je umistén reaktometr; prst ma poloZeny na odpovédném
tlacitku, pohled upfeny na signalni zatizeni. Po navésti (akustickém nebo vizualnim)
nasleduje vlastni signal v asovém rozpéti 1 — 4 sekundy. TO reaguje okamzitym
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pohybem prstu stisknutim tlagitka. Cas reakce, tj. zpozdéni pohybu oproti signélu,
examindtor pfeCte na pripojeném elektrickém chronoskopu. Test opakujeme 20krat.
Odstupy mezi naveéstim a signalem voli examinator nestejné¢ dlouhé a nahodile je stfida,
aby se zamezilo vytvoieni podminéného reflexu na Cas. Dosazeny, pro TO typicky
vysledek vyjadiuje median. (M¢kota, Blahus, 1983, 202)

Zachyceni padajiciho piredmétu

PopiSeme dv¢ varianty: v prvni variant¢ je padajicim pfedmétem upravena gymnasticka
ty¢, ve druhé ploché métitko (pravitko); tato varianta ma modifikaci pro ruku a nohu.
(M¢kota, Blahus, 1983, 202)

Zrizeni:

Délkové méfitko v podobé gymnastické tyCe s vyznaCenymi centimetry (ty¢
dlouhé 100 — 110 cm). Nulovy bod je 30 cm od dolniho okraje ty¢e dlouhé 100 cm. Ve
vzdalenosti 10 cm nad nulovym bodem je znatka: &erny pruh Siroky 1 cm. Zidle
s opéradlem. (M¢kota, Blahus, 1983, 203)

Délkové méfitko v podobé ploché desky (pravitko dlouhé neméné 60 cm). Nulovy
bod méftitka je 5 cm od dolniho okraje. Stil, Zidle.

Provedeni

TO se posadi rozkro¢mo na zidli, ¢elem k opéradlu, ruku polozi zapéstim na
op¢radlo. Examinator stoji pred TO, ty¢, kterou drzi u horniho konce, vlozi TO do
pfipravené ruky. Ta ji obepne pootevienou pésti tak, aby mezera kolem tyce byla asi 1
cm. Nyni examinator ty¢ povytdhne vzhiru tak vysoko, aby nulovy bod métitka byl na
urovni horniho okraje ruky TO. Soucasné slovnim pokynem ,,pfipraveno‘ upozorni, Ze
pohybovy akt se uskutecni béhem pfistich ¢tyf sekund. Pak examinator ty¢ pusti, ta
pada volnym padem ve svislé poloze k zemi. Ukolem TO je zachytit ji (zastavit pad) co
nejdiive sevienim ruky, kterd zlistava stale opfena o opéradlo Zidle. (Mé&kota, Blahus,
1983, 203)

Test je konstruovany na stejném principu. Ploché métitko TO uchopuje (zastavuje
pad) protipohybem prstli a palce; zkouSka se provadi vsedé u stolu, testovand ruka
pfecniva pies jeho okraj.

Test je urcen pro testovani dolni koncetiny. Padajici ploché métitko se zastavuje
pfitisknutim Spicky nohy ke sténé. Vzdalenost méfitka od stény je asi 2,5 cm.

Pravidla:

- pohybovy akt demonstrujeme a vysvétlime, s nezacvi¢enou TO provedeme zécvik;
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- ty¢€ nebo pravitko examinator pousti v rozmezi 1 — 4 sekundy po naveésti ,,pfipraveno*;
intervaly jsou nepravidelné;
- TO fixuje pohled na ¢ernou znacku na métitku, nediva se na ruku examinatora;
- pohybovy akt pfi zachycovani ty¢e se provadi pétkrat za sebou v sérii; vysledek se
vyjadfuje v centimetrech, ¢teme na palcové stran¢ ruky, u horniho okraje palce;
- pohybovy akt pti zachycovani plochého méfitka se opakuje 20krat; (Mékota, Blahus,
1983, 203)
Zaznam:
Zapisuji se vysledky vSech péti pokusti — vyjadreni je v centimetrech. Nejlepsi a
nejhorsi pokus se Skrta, testové skore vyjadiuje aritmeticky pramér zbylych tii pokusi.
Zapisuji se vysledky vSech dvaceti pokusil, pét nejlepSich a pét nejhorSich se
Skrta, testové skore vyjadiuje aritmeticky primér prostfednich deseti pokust. (Mé&kota,

Blahus, 1983, 203 - 204)

AKCNf RYCHLOST

Cas, ktery je indikatorem pro posuzovani, nazveme casem pohybu (pohybovy
Cas). Je to Cas nutny k uskutecnéni piedepsaného pohybu (akce); zpravidla jde o
premisténi nékteré ¢asti téla, obvykle horni nebo dolni koncetiny, popt. trupu (napf.
z vodorovného ptedklonu provést vzpiim). (Mékota, Blahus, 1983, 205)
Testy:
Tappink rukou
Pivodni tappink-test se provadél tuzkou na kartu papiru. Dnes se pouziva elektrickych
pfistrojl, které registruji pocet kontaktlh kovového ukazovatka s dotykovym tercem,
popt. dvéma nékolik decimetri vzdalenymi ter¢i. Pii vétSim rozsahu pohybu horni ¢i
dolni koncetiny necini potize prosta vizudlni kontrola (nacitani) poctu dotykii. Toho
vyuzivame pii terénnim testovani. Frekvenci, tj. tempo pohybu, vypocitame dosazenim

do rovnice: (M¢kota, Blahus, 1983, 207)

Frekvence = pocet cykll / ¢as zkousky

Zarizeni: Dva kruhové ter¢e o priméru 20 cm z pieklizky nebo kartonu jsou
pfipevnény na podlozce (napt. na dievéné desce). Vzdalenost stitedi obou od podlozky

barevné odliSenych kruhovych ploch je 81 cm. Stopky. (Mékota, Blahus, 1983, 207)
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Provedeni: TO sedi u stolu, na némz je polozena testovaci pomiicka. Prsty dominantni
ruky se ve vychozi poloze dotykaji terCe na protilehlé strané. Nedominantni ruka, ktera
se pohybu nezucastni, je voln¢ opfena uprostied mezi terci. Na startovni povel zahaji
TO pohyb dominantni pazi a stfidavé se dotyka obou diski. Pohyb se opakuje
maximalni frekvenci po dobu 20 sekund. (Mékota, Blahus, 1983, 207)
Pravidla:
- pohybovy tukol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou jeden
pokus na zacvik;
- navesti ,,pripravte se* predchdzi vykonnému povelu, ktery dava ¢asoméfic; ten také
slovem ,,dost* ohlasuje konec ¢asového limitu; examinator pocita dotyky;
- kazdy dotyk terce skoruje 0,5 bodu; staci pocitat celé cykly, tj. body na terci u
dominantni koncetiny. (M&kota, Blahus, 1983, 208)
Zaznam: zaznamenavame pocet ukoncenych cykll, zdznam je celé Cislo. Test
opakujeme dvakrat, lepsi pokus je smérodatny. (Mékota, Blahus, 1983, 208)
Tappink nohou
a) Varianta vstoje

TO stoji pobliz stény, celem k ni. Pohybuje stfidaveé pravou a levou nohou takto:
zvedne nohu od zemé, dvakrat se jeji Spickou dotkne znacky upevnéné na sténé, pak
poloZi nohu na zem. TotéZ opakuje druhou nohou. Dva dotyky stény jednou nohou tvofi
polovinu cyklu a jsou hodnoceny jednim bodem. Zaznamenava se pocet polovicnich
cykll za 15 sekund. Znackou je prkénko o rozméru 20 x 20 cm, pfipevnéné na sténu
tak, aby jeho stied byl ve vysi 36 cm od podlahy. (Mékota, Blahus, 1983, 207)
b) Varianta vsedé

TO sedi na zidli, pohybuje preferovanou nohou. Ukolem je piekladat nohu
stiidavé vlevo a vpravo pres 15 cm vysokou desku upevnénou na podloZce a pokazdé se
Spickou nohy dotknout podlozky. Test trva 20 sekund, zaznamenava se pocet cykla (1
cyklus = 2 dotyky zem¢).
Clunkovy béh
Tti varianty: prosty Clunkovy bé&h, béh s pfendSenim predméti a béh s obihanim a
dotykanim met. (M¢kota, Blahus, 1983, 211)

a) Ve vzdalenosti 15 metrdi od sebe jsou na podlaze narysovany dveé

rovnobézné ¢ary dlouhé nejméné 120 cm; stopky
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b) Na podlaze jsou vyznaceny dvé rovnobézné ¢ary ve vzdalenosti 10 metri a
dva kruhy o poloméru 50 cm se stiedy na ¢arach. V kruhu €. 2 jsou polozeny
dva dievéné Spalicky kostky o rozmérech 5 cm x 5 cm x Scm; stopky.

c) Dvé mety (dievéné Spalky) vysoké 20 cm jsou umistény ve vzdalenosti 10
metrti od sebe. Prvni meta je na startovni ¢afe dlouhé nejméné 1 metr. Mety
Jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti; stopky. (Mékota, Blahus, 1983, 211
-212)

Provedeni a pravidla:

a) Prosty clunkovy beh 4 x 25 metrii. Pohybovy ukol spociva v opakovaném prob&hnuti
15metrové vzdalenosti v co nejkratsim case. Béha se tam a zpét, celkem Ctyii prebéhy

bez preruseni — nejlépe po gumovém koberci. (Mé&kota, Blahus, 1983, 212)

Dalsi pravidla:

- TO vybiha z pozice polovysokého startu na start pistalky;
- TO béhaji jednotlive, startovni ¢i cilovou ¢aru musi prekroc¢it obéma nohama.
b) Beh 4 x 10 metri s prendsenim predmetii. TO zaujme pozici polovysokého startu
tésné za Carou, vystartuje na slovni povel ,,vpied”. Bézi deset metrd, uchopi jednu ze
dvou v kruhu ulozenych kostek, bézi zpét a kostku polozi do kruhu startovniho. Kostka
nesmi byt hozena. AniZ by prerusila pohyb, bézi TO dalsi desetimetrovy usek a znovu
se vraci s druhou kostkou, kterou pokladd do startovniho kruhu, a tim ukoncuje test;
dalsi pravidla:
- provedou se dva pokusy, lepsi ¢as se zapocitava;
- za neplatny je prohlasen béh, jestlize kostka byla do kruhu hozena, nebo jen
upusténa. Musi byt fadn€ poloZena na podlahu, jinak nafizujeme novy pokus;
- drédha (plocha), po niZ se b¢ha, musi byt rovnd, v dobrém celkovém stavu.
(M¢kota, Blahus, 1983, 212)
c) Beh 4 x 10 metrii s obihanim a dotykanim met. Na povel ,,pfipravte se* postavi se TO
tak, aby stdla jednou nohou tésn¢ za startovni Carou po povelech ,,pozor a ,,vpred*
vybihd k meté vzdalené 10 metrd. Tuto metu obéhne a vraci se tak, aby drdha
probéhnutd mezi druhym a tfetim Gsekem tvofila osmicku. Na konci tfetiho tiseku TO
metu neobihd, jen se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se

TO musi opét dotknout rukou. Dale dodrzujeme tato pravidla:
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a) kazdy cviCenec si nejprve celou drahu zkuSebné probéhne, aby se predeslo
chybam; opakujeme, Ze po prvnim a druhém useku se mety obihaji, po tietim
a Ctvrtém useku se cvicenec met pouze dotyka;

b) provadéji se dva pokusy, zaznamenava se lepsi vysledek; odpocinek mezi

pokusy je nejméné 5 minut. (M¢kota, Blahus, 1983, 212)

3.3.2 Vytrvalost
Abychom postihly dany typ vytrvalosti, musi pohybova ¢innost vyhovovat témto

zékladnim pozadavkim:

a) Do prace musi byt zapojeny velké svalové skupiny (ty jsou piedev§im na
dolnich koncetinach);

b) Pohybova cinnost musi byt dostatecné intenzivni (zpravidla jde o velkou
intenzitu podle fyziologickych kritérii);

c) Pohybova Cinnost musi trvat dostatecné¢ dlouhou dobu. Obrazek 34 str. 141
naznacuje, ze aerobni procesy se pfi kryti energetickych pozadavkil prosazuji pii
pohybové ¢innosti trvajici déle nez dvé minuty, vyrazné vSak dominuji teprve

pii ¢innosti, ktera trva déle nez 10 minut.

Testy:
1. Jednoduché lokomoce, tj. béh, béh prokladany chlzi a chiize, které mohou byt

aplikovany na hfisti, na turistickych testovacich trasach nebo v laboratofi na b&hatku.
Béhatko tvofi nekone¢ny pas (koberec napnuty mezi dvéma valci) pohybujici se
ménitelnou rychlosti, nebot' jeden zvalci je pohanén elektromotorem. Zatizeni
dovoluje ménit intenzitu pohybové zatéZze i zmeénou sklonu plochy (simulace chize ¢i
behu do kopce). (Mékota, Blahus, 1983, 241)

2. Vystupovani na stupen. Opakované vystupovani na zvysenou plochu (bednu, lavici) a
sestupovani na podlahu, tvoii pohybovy obsah step-zestii. Intenzitu pohybové ¢innosti
urcuje vyska stupné (pouzivaji se vysky od 10 do 50 cm) a frekvence vystupovani (napf-.
18, 24, 30 nebo 36 cykli za minutu). Misto jednoho stupné se n¢kdy pouZivaji dva
schudky. (M¢kota, Blahus, 1983, 241)

3. Slapdni na veloergometru. Piistroj ma podobu upraveného jizdniho kola, dovoluje
méfit mechanicky vykon (vyjadieny ve wattech) pfi vylouceni hmotnosti téla TO.
Sedici osoba (poloha jako na bicyklu) pohéni Slapanim setrvacnik, na né&jz pisobi

brzdna sila (mechanicky, hydraulicky, elektromagneticky), kterou je mozno meénit a tim
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zvySovat (sniZzovat) intenzitu pohybové Cinnosti. K ur¢eni mechanického vykonu je
nutno znat nejen brzdny moment, ale i otacky Slapadel, které se voli v rozmezi 30 az 60

Slapnuti za minutu, mimotadné¢ i vice. (M¢kota, Blahus, 1983, 242)

3.3.3 Sila

SILA STATICKA
Hlavni a vlastné jedinou metodou pouzivanou pii diagnostice statické sily (SS),

kterd je povazovana za zaklad vSech dalSich silovych schopnosti, je dynamometrie.
(M¢kota, Blahus, 1983, 115)
Pristroje a zarizeni. Ptistroje pouzivané pii méfeni (laboratornim nebo terénnim) se
nazyvaji dynamometry. (M¢kota, Blahus, 1983, 115)
Polohy. Dynamometrie se provadi vstoje, vsedé nebo vleze, polohy prozatim nejsou
zcela unifikovany. Univerzalni pfistroje vhodné pro podrobngjsi sportovni
dynamometrii umoziiuji testovat uz nékolik desitek svalovych skupin v fad€ presné
definovanych poloh.
Testy:
Stisk ruky

Méfime ruénim dynamometrem. TO uchopi dynamometr tak, aby z jedné strany
(ze strany opory) mohl ptisobit tlak ohybanych prstl a z druhé strany se dynamometr
opiral o thenar palce. Ciselnik je na strané vné&jsi. Na pokyn examinatora TO
dynamometr stiskne, jak nejvice miZze, tlak vyviji plynule a postupné. Pfi stisku ma byt
pést seviena asi ze tii C¢tvrtin. Ruku s dynamometrem neni dovoleno opirat o jinou ¢ast
téla ¢i vnéjsi predmét. Ze dvou pokust registrujeme lepsi vysledek. (Mékota, Blahus,

1983, 118)

SILA DYNAMICKA

Dynamicka sila explozivni (DSE) se projevuje v acyklickych pohybovych aktech
vybusného charakteru, jakymi jsou napf. vrh, uder, kop, hod na vzdalenost atd.
nejobecngj$im projevem DSE jsou vSak rizné druhy skokt, kdy se zminé€na schopnost

projevuje pii odrazu.
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Testy:
Vertikalni skok

Zarizeni: Vhodny prostor v dobfe osvétlené télocvicne, délkové méfitko upravené na
stén¢ tak, aby jeho spodni okraj byl ve vysi dotyku vzpazené paze nejmensiho
probanda, nebo skokomér.

Provedeni: Z podiepu mirn€ rozkro¢ného odrazem obounoz skok vertikalnim smérem.
Souhyb pazi je bud’ dovolen, nebo zakéazan. V literatuie jsou popisovany dv¢ hlavni
varianty skoku a) vertikalni skok dosazny, b) vertikdlni skok prosty. Obé& mohou byt
provedeny se soucasnym Svihem pazi nebo bez n¢ho, provedeni navic modifikuje

pouzity zpisob méienti.

Skok daleky 7 mista odrazem snoZmo

Zatizeni: Priméfeny prostor v télocvicné, 1épe vSak na hfisti (doskoc€isté), pasmo na
méteni délek.

Provedeni: Ze stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, predklon — odrazem snozmo
skok daleky vpfed se soudasnym $vihem pazi vpied. Ukolem je skoéit co nejdale, skace
se od zieteln¢ vyznacené odrazové cary.

Pravidla:

- pohybovy ukol vysvétlime, skok demonstrujeme; predpokladame, Ze pohybovy akt byl
pfedem osvojen, takze zacvik neprovadime;

- Vv zakladnim postaveni stoji TO SpiCkami tésné¢ u odrazové cary, chodidla jsou
rovnob&zn¢; odraz je zrovné, pevné, neklouzavé plochy, neni dovolena opora ani
pouziti jakychkoli treter;

- délku skoku méfime od odrazové ¢ary k mistu dotyku pat s podloZzkou pii doskoku
(smérodatna je stopa bliz$i, a to jeji zadni okraj);

- skok opakujeme tfikrat; nezdafeny pokus, pii némz TO pii doskoku ptepadla vzad,
zruSime a nafizujeme novy skok.

Chyby: poskoceni ptfed odrazem, doskok na niz8i nebo vyssi podlozku, nez je Groven

doskocisté, pouziti hiebovych treter. (Mékota, Blahus, 1983, 136 - 137)

Hod téZkym mic¢em obouruc
Zavtizeni: Prostor o rozmeérech asi 16 x 4 m, na zemi vyznatena odhodova cara.
Nejméné dva t€zké (plné) mice o hmotnosti 2 kg (pro muze se nékdy pouziva mi¢ o

hmotnosti 3 kg), pasmo. (M¢kota, Blahus, 1983, 138)
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Provedeni: ze stoje mirn¢ rozkro¢ného (Spicky nohou tésné u cary) celem do sméru
hodu, mi¢ nad hlavou, TO provede naptah spojeny se zaklonem trupu, pak hodi mi¢
vpred, jak nejdale mize. Nejprve jsou zarazeny dva cviéné hody, potom dalsi tfi hody,
které se méfi. (Mékota, Blahus, 1983, 138)

vvvvvv

S ptesnosti na 0,1 m. (M¢kota, Blahus, 1983, 138)

3.3.4 Obratnost

vvvvvv

kombinace. Rozsah pohybu neni smérodatny, vyskytuji se 1 téméf statické projevy
obratnosti v podob¢ vhodné odstupiiovaného tlaku ¢i tahu (napf. pfi fizeni motorového
vozidla). Pti konstruovani testll se vyuziva nékolik pristupi a zptisobt kvantifikace.
(M¢kota, Blahus, 1983, 167)

Testy:

Skokem piechod 7 kleku do podiepu

Popis: klek, chodidla napjata — skokem podiep bez ztraty rovnovahy (paze dopomahaji
Svihem)

Nesplnéni: Spicky nejsou napjaty; skok neproveden; ztrata rovnovahy; pad. (Mékota,

Blahus, 1983, 168)

Pieval ze sedu

Popis: Sed roznozny pokrémo — ptedklon — paze provléknout zevnitt pod koleny a nohy
z vngjsi strany uchopit u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem vlevo sed
roznozny pokrémo (postupné ptes prave stehno a pravy bok, prvé rameno, zada, levé
rameno, levy bok, levé stehno do sedu roznozného). Opakovat opaénym smérem.
Nesplnéni: NeudrZeni kotniki; nedokonceni celého pfevalu na obé strany. (Mékota,

Blahus, 1983, 168)

Skok jednonoz s proskocenim
Popis: Stoj na pravé (levé) — levou (pravou) pokréit prednozmo doll zevnitt, bérec dolt
dovniti — pravou (levou) uchopit $picku — pieskok drzené nohy. (proskocit okénkem

utvofenym dolni koncetinou a pazi.)
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Nesplnéni: Pusténi uchopené nohy; proskoceni ,,okénkem* neuskutecnéno. (M¢kota,

Blahus, 1983, 168)

3.4 Somaticka méreni
Vyznamnymi indikatory télesné zdatnosti a nepiimo 1 pohybové vykonnosti jsou

také razné somatické charakteristiky. Odrazeji Groven rozvoje a télesného slozeni, a
proto piedstavuji jednu z diillezitych komponent zdatnosti. (M¢kota a kolektiv, 2002,18)

Vycet somatickych méfeni v testové baterii UNIFITTEST 6 — 60 odpovida bézné
uzivanému standardu — hodnocena je télesna vyska, t€lesnd hmotnost, mnozstvi
podkozniho tuku a nasledné index télesné hmotnosti (Body Mass Index — BMI).
(M¢kota a kolektiv, 2002,18)

Udaje o télesné vysce a hmotnosti umoziiuji posoudit zakladni riistové a vyvojové
tendence organismu béhem ontogeneze. Navic dovoluji i individualni korekce pfii
hodnoceni vysledki v motorickych testech, nebot’ je zndmo, ze n€které z nich jsou na
telesné vysce ¢i hmotnosti zavislé. Pozitivni zavislost nachazime napf. mezi télesnou
vyskou a vysledky v testech zamétenych na skoky a vrhy. Negativni zavislost zase napf.
u testu shyby (opakované, ¢i vydrz ve shybu) a témet u vSech typt testil obratnostniho
charakteru. (Mékota a kolektiv, 2002,18)

BMI informuje o tom, zda aktualni télesna hmotnost odpovida télesné vysce nebo
zda je nadmérnd Ci sniZena. Sam o sobé vSak BMI nedovoluje urcit, zda zjisténa
hmotnost je zatizena spiSe aktivni (tukuprostou) slozkou slozeni téla, nebo pasivni, tj.
tukovou slozkou. K tomuto upfesnéni slouzi udaje o mnozstvi podkozniho tuku. V
naSem piipadé vyuzivadme meéfeni tii koznich fas, ze ziskanych hodnot je uréen soucet,
ze kterého usuzujeme ne tukovou slozku télesného slozeni. Jedna se o jeden z moznych,
v soucasnosti doporucovanych, antropologickych pfistupi. (Mékota a kolektiv,
2002,18)

Baterie Eurofittest je sestavena ke zhodnoceni tzv. zdravotnich komponent
zdatnosti. Je to varianta pro mladez a dospélé véku od 18 do 65 let. Obsahuje testy na
aerobni zdatnost a kosterné-svalovou zdatnost, flexibilitu, dale pak antropometricka
méteni a dotaznik pro zjisténi zdravotniho stavu.

(http://oic.ftvs.cuni.cz/katedry/kin/stochl/P5_Komplex_test_systemy.pdf)
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3.4.1 Télesné rozméry

T¢lesné rozméry v absolutni podob¢ davaji urCitou moznost prediktability
sportovniho vykonu pouze u nékterych druht sportd (basketbal, volejbal - télesna
vyska, cyklistika - délka dolnich koncetin, atd.). Z absolutnich rozmérti vSak mizeme
také vypocitat relativni rozméry a indexy, které nam pomahaji k presnéjSimu rozliSeni
naméfenych dat.
(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/morfologicka_stavba/strank
y/tel_rozmery.htm)

TELESNA VYSKA (SM 1)

Zarizeni

a) antropometr

b) méftitko na sténu a trojuhelnik

Provedeni a hodnoceni

ad a) M¢fena osoba stoji zpfima, paty u sebe, Spicky mirné od sebe. Zpevnény trup,
mirny nadech. Hlava je v rovnovazné poloze, tj. horni okraj zvukovodi a dolni okraj
ocnice jsou v rovin¢ (nezaklanét hlavu!). Méfici jehlou antropometru se pomoci jezdce
lehce dotkneme temene hlavy (vertexu). Stale kontrolujeme svislou polohu
antropometru.

Odecitame na stupnici s presnosti Imm.

ad b) Méfitko upevnime v odpovidajici vySce na sténu, ktera neni opatfena podlahovou
listou. Méfena osoba stoji u stény, které se dotyka patami, hyzdémi a lopatkami. Hlava
je opét v rovnovazné poloze.

Odecitame na méfiku pomoci trojihelniku, ktery se odvésnou lehce dotyka temena
hlavy s ptesnosti 0,5 cm.

Normové hodnoty télesné vysky jsou vypracovany ve form€ nomogramu. (Mékota a

kolektiv, 2002,18)

TELESNA HMOTNOST
Zaiizeni

osobni pakova véha s ptesnosti méteni 0,1 kg.
Provedeni a hodnoceni
Doporucuje se méfit v rannich ¢i dopolednich hodinidch v minimalnim odévu.

Meéiime s presnosti 0,1 kg. (Mékota a kolektiv, 2002,19)
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INDEXY TELESNYCH SEGMENTU

- Délka trupu

- Dé¢lka horni koncetiny

- Dé¢lka dolni koncetiny

- Sitka ramen

- Siika panve

- Obvod hrudniku

(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/morfologicka_stavba

/stranky/tel_rozmery.htm)

3.4.2 Télesné slozeni

Zakladnim morfologickym parametrem pro zkoumani lidského pohybu je télesna
hmotnost. Vzhledem ke slozitosti lidského pohybu bylo nutné zkoumat i komponenty
lidského téla (frakce nebo také segmenty). Frakcionalizaci pak miizeme chapat ze dvou
pohledu:

1) télesné sloZeni (body composition): zkoumame podil jednotlivych tkani na
hmotnosti téla

2) distribuce hmoty téla: zkoumame hmotnosti jednotlivych segmentd (¢lanka
kinematického fetézce)

- hmotnost kostry

- hmotnost klize a podkozi

(http://www.eamos.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/morfologicka_stavba/str

anky/tel_slozeni.htm)

PODKOZNI TUK
Asi polovina celkového tuku v téle clovéka (tukové tkan€) je ulozena pod kuzi.

Na mnoha mistech je mozné kiiZi zfasit a takto nadzvednutou kozni fasu méfit. Samotna
ktze nevykazuje velké rozdily v tloustce, avSak tloustka celé¢ fasy miiZze byt podle
velikosti vrstvy podkoZniho tuku na téle velmi rozdilnd. (Mékota a kolektiv, 2002,19)
Zarizeni

Kaliper (tloustkomér) harpendského typu, tj. s konstantni silou pfitlacnych

plosek, kterd byla stanovena mezindrodni dohodou na 10 p na mm? pfi velikosti plosky
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nejméné 40 mm?. Lze pouzit kovovy kaliper typu SOMET (pfesnost 0,1 mm) nebo
laciny plastovy typ SK (pfesnost 0,5 mm). (M¢kota a kolektiv, 2002,19)
Provedeni
Palcem a ukazovakem pevné uchopime kozni fasu v misté¢, kde ma byt jeji
tloustka métena. Tahem se tasa oddéli od svalové vrstvy, kterd lezi pod ni. Dotykové
plosky tloustkoméru umistime k vrcholu ohybu ktize. Uvolnime prsty, kterymi drzime
méfidlo, tak za¢ne pusobit tlak na kozni fasu. Vzdalenost méficich ploch kaliperu od
prsti je prakticky asi 1cm. Odecitdme na stupnici méfidla 2 s od okamziku, kdy tlak
zacne pusobit. Méfime na tfech standardnich mistech. Méfeni kazdé kozni fasy
provadime 3x, nejvys$i a nejnizs§i hodnotu Skrtdme a pro soucet pouzijeme stfedni
hodnotu.
1. Kozni fasa nad trojhlavym svalem paznim (tricepsem) — kozni fasu vytahneme
vzadu na voln¢ visici pravé pazi, podélné v polovi¢ni vzdalenosti od ramene k

lokti.

2. Kozni rasa pod dolnim uhlem lopatky (subcapularni) — kozni fasu vytdhneme na

zadech tésn€ pod dolnim thlem pravé lopatky

Kozni fasa na pravém boku nad hiebenem kosti kycelni (nad spinou) — kozni fasu
vytdhneme 1 cm nad pfednim hiebenem kycelnim a 2 cm smérem k pupku. (Mékota a
kolektiv, 2002,19 - 20)

Hodnoceni

Nameétené hodnoty zapisujeme v mm s presnosti 0,5 (event. 0,1 mm). Provedeme

soucet 3 koZnich fas. Zatizeni jedince odpovidajiciho véku a pohlavi vzhledem k ceské

populaci stanovime podle tabulek. (M¢kota a kolektiv, 2002,20)

INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BMI)

Index télesné hmotnosti (obvykle oznacovan zkratkou BMI z angl. orig. ,,Body
Mass Index*) je dopliujicim ukazatelem, ktery odvozujeme z télesné vysky a télesné
hmotnosti. Je dan vztahem:

BMI = hmotnost (kg) / télesna vyska ? (m)

Pozn.: Hodnoty télesné hmotnosti se dosazuji v kilogramech (kg) a télesné vysky
v metrech (m). Normové hodnoty indexu télesné hmotnosti jsou vypracovany ve forme
grafického nomogramu pro ob¢ pohlavi ve v€ku od 3 do 55 let (Bldha 1991). (M¢kota a
kolektiv, 2002, 20)
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NORMY:

PETISUPNOVE NORMY SOUCTU TRI KOZNICH RAS (7 — 60 ROKU)

Pouliti norem

a) Podle pohlavi zvolime jednu z tabulek a v ni fadek, odpovidajici véku hodnoceného
jedince (vek 6-60 uveden v levém sloupci).

b) Vyhledame sloupec s rozmezim udajt, ve kterém se nachazi nase hodnota (soucet tii
koznich fas)

¢) Nahoie na vodorovné osnové tabulky precteme odpovidajici kvalitativni hodnoceni.
(M¢kota a kolektiv, 2002, 44)

Piiklad

U patnactiletého chlapce jsme namerily tyto hodnoty:

kozni rasa na pazi 10,0 mm

pod lopatkou 7,5 mm

nad hiebenem kycelnim 13,5 mm

Soucet 3 koZnich ras 31,0 mm

Z tabulky zjistime, ze soucet tfi koznich fas ¢ini 31,0 mm a spada u patnéctiletych
chlapcii do pasma 19,6-35,5. Jedna se tedy o jedince, ktery ma s ohledem na ceskou

populaci primérné mnozstvi podkozniho tuku. (Mékota a kolektiv, 2002, 44)

PouZiti grafu

a) Pouziti grafu pfedchazi vypocet indexu télesné hmotnosti dosazené do vzorce:

BMI = télesna hmotnost (kg)/télesna vySka v m?

b) Podle pohlavi zvolime jeden z graft

¢) Z udaji véku (vodorovna osnova grafu dole) a indexu télesné hmotnosti (svisla
osnova grafu vlevo) zjistime, ve kterém pasmu se nas tdaj nachazi a kterému procentilu
odpovida. (Mékota a kolektiv, 2002, 47)

Piiklad

T¢lesnd hmotnost desetilet¢ho chlapce je 37,5 kg, jeho télesnd vyska je 144 cm.
Dosazenim a vypoctem zjistime, Ze:

BMI = 37,5/1,44* = 37,5/ 2,07 = 18,1
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Hodnoceni

Z procentilového nomogramu zjistime, ze hodnota BMI = 18,1 lezi u desetiletych
chlapcii nad hranici 75 procentilu, ktery odd€luje kategorii hmotnostné priimérnych a
nadprimérnych jedinct. Spolu s dalsim ukazatelem, jimz je mnoZzstvi podkozniho tuku,
muzeme odvodit, zda vétsi télesnd hmotnost je v tomto piipadé pievazné dusledkem
vétsStho mnozstvi tuku, nebo spiSe vétsi robusticity kostry a vétsiho objemu svalové

hmoty.
(Mgkota, Kovaft, 2002, 47)
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4 Metody prace

Testovani zakt probihalo v 1., 3. a 5. tfid¢€ a v dalSim Skolnim roce testovani tychz
74kt ve 2., 4. a 6. tfid& ZS Bernartice pomoci norem testové baterie Unifittest (6 — 60),
¢imz doslo k semilongitudinalnimu sledovéni.

Nejdiive u vSech zakt provedu zakladni somatickd méfeni, kterymi jsou télesna
vyska, télesna hmotnost a vék.

Testy — baterie UNIFITTESTU slouzila pro zjisténi motorické vykonnosti a

télesné zdatnosti.

4.1 Pouzité motorické testy

Motorické testy:
1. Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Charakteristika

Test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich koncetin.
Zaiizeni
Rovna, pevna plocha (Zinénka, plstény nebo gumovy pas, doskocisté na hiisti,
méfici pasmo.
Provedeni
Ze stoje mirné rozkro¢ného tésné pied odrazovou carou (chodidla rovnobézné,
priblizné v §ifi ramen) provede testovana osoba (dale jen TO) podiep a piedklon,
zapazi a odrazem snoZzmo se soucasnym Svihem pazi vpired skoci co nejdale.
Piipravné pohyby trupu a pazi jsou povoleny, neni vSak dovoleno poskoceni
pied odrazem. Provadé&ji se tfi pokusy.
Hodnoceni
Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze tii
pokust. Piesnost zdznamu 1cm.
Pokyny a pravidla

- Vysvétleni a ptfedvedeni pohybového tkolu

- Odraz provadime zrovné, pevné a neklouzavé plochy. Neni povolena opora

(napf. o pevny okraj doskocisté) ani pouZiti treter.
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Je nutné dbat na to, aby odrazova i dopadova plocha byla zhruba na stejné
urovni
Meéii se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji posledni stopy dopadu (tyka

se i dotyku podlozky jinou ¢asti t€la nez chodidlem)

Obrazek 1. Skok daleky z mista

(Mékota, 2002,11)

Leh — sed opakované

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyc¢lostehennich flexort

Zarizeni

Plstény pas, koberec nebo tuhd gymnasticka Zinénka, stopky

Provedeni

TO zaujme zakladni polohu leh na zaddech pokrémo, paze skréit vzpazmo
zevnitt, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou
pokréeny v kolenou v thlu 90 stupiiti, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20 — 30

cm, u zemé je fixuje pomocnik. Na povel provadi TO co nejrychleji opakované
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sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zdda a hibety rukou se
dotknou podlozky) s cilem dosdhnou max. pocet cykli za dobu 60 s.

Hodnoceni a zaznam

Hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych cykli (cviki)
za dobu 1 minuty (jeden cyklus = pfechod z lehu do sedu a zpét do lehu). Pokud
testovand osoba nevydrzi cvicit celou jednu minutu, zaznamenava se pocet cvik
za dobu, po kterou cvicit vydrzela (pferuseni cviceni je ptipustné).

Pokyny a pravidla

Test se provadi jen jednou. Po vykladu a ukdzce si TO vyzkous$i spravné
provedeni (v pomalém tempu provede dva kompletni cviky)

Po celou dobu cviceni je tfeba dodrzet thel pokréeni v kolenou, paty na
podloZce, ruce v tyl, prsty sepnuté, hlava v zakladni poloze, prsty a lokty na
podlozce, v sedu dotek kolen lokty

Neni dovoleno odrazeni pomoci loktd, hrudni ¢asti patete a zad od podlozky.
Pohyb je tfeba provadet plynule bez prestavek po celou dobu jedné minuty.
Pauza v disledku tnavy je vSak mozna.

Skupinovym testovanim ve dvojicich Ize soucasné testovat nékolik osob, pocet
spravné provedenych cvikd pocitd necviici. Doporucuje se TO hlasit cas

primérné po 15 s.

Obrazek 2. Sed — leh opakovane (Mékota, 2002,11)

(M¢gkota, 2002, 11)
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3. Clunkovy béh 4 x 10 m

Charakteristika

Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z Casti také obratnostnich
dispozic.

Ziizeni

Rovny terén, dvé mety vysoké nejvySe 20 cm umisténé ve vzdalenosti 10 m od
sebe — jsou soucasti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je umisténa na
startovni Caife dlouhé nejméné 1 m. pasmo, stopky, pomicky k vyznaceni
startovni ¢ary.

Proveden

TO zaujme postaveni tésné pied startovni ¢arou. Po povelech ,,Pfipravte se —
pozor — vpted vybihd k meté vzdalen¢ 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se
K prvni meté, kterou ob&hne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a tietim
usekem tvofila osmi¢ku. Na konci tfetiho tiseku jiz metu neobiha, pouze se ji
dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO povinné opét
dotkne rukou.

Hodnoceni a zaznam

Hodni se celkovy Cas Ctyt prebéhtl v sekundéach (s) a zaznamenava se ¢as lepsiho
ze dvou pokust. Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne rukou mety v cili.
Piesnost zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla

Kazda TO si probéhne celou drahu volné na zkousku.

Povinné se provadéji dva pokusy. Odpocinek mezi dvéma pokusy musi byt
nejméné 5 min.

Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

4.2 Pouzité statistické metody

Pro zjisténi motorické vykonnosti a télesné zdatnosti jsem pouzila ptirucku

UNIFITTEST pro manudlni a pocitacové hodnoceni zdkladni motorické vykonnosti a
vybranych charakteristik télesné stavy mladeze a dospélych v Ceské Republice:
DESETIBODOVE NORMY PRO MLADEZ — pouziti bodovacich tabulek s ohledem

na kalendaini vék. Hodnoceny vykon vyhleddme v odpovidajicim sloupci tabulky a na
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stejném fadku vlevo precteme pocet bodt a slovni hodnoceni — uroven dosazeného
vykonu.
Testy — baterie UNIFITTESTU slouzila pro zjisténi motorické vykonnosti a

télesné zdatnosti. Podrobny popis testl je popsan v kapitole 4.1.
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5 Vysledky

5.1 Vysledky motorickych testii podle jednotlivych trid

Ve vysledcich jednotlivych disciplin hodnotime tfidu jako celek bez ohledu
pohlavi. Z vysledku celé tfidy jsme ud¢lali pramér, poté jsme hodnoty jednotlivych tfid
porovnali a zpracovali je do podoby grafu.

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Jednd se o test dynamické, vybusné (explozivné) silové schopnosti dolnich
koncetin. Ve 2., 4. a 6. tiid¢€ je prekvapivym vysledkem snizeni vykonnosti, nebot’ se
jednalo o stejné skupiny déti métené po jednom roce. Velky skok ve vykonnosti je mezi
2. a 3. tfidou. Ve 2. tfidé je maximum 60 cm a ve 3. tfidé jsme se dostali az na 90 cm.
S rostoucim maximem se zvySuje i celkovy prumér skupiny. Pfesto, ze aritmeticky
primér se u vétSiny testovanych skupin zvysSuje, smérodatnd odchylka je pomérné
vysoka a u vSech vé€kovych skupin pfiblizné stejna.

Graf: Skok daleky z mista odrazem snoZmo

176,5

168,6 166,0

167,0
157.,5

148,0

138,5 ’ 133.5

129,0
119,5
0.0 — 10%5 . -

100,5

Tab. Zakladni statistické udaje o souboru Zdkii ve skoku dalekém odrazem snoZmo

Tiida 1. 2. 3. 4, 5. 6.

n 17 17 14 14 11 11
Minimum (cm) 51 60 90 95 117 119
Maximum (cm) 165 161 170 166 200 197

Aritmeticky priuomér (cm) 104,5 | 105,0 | 136,5 | 133,5 | 168,6 | 166,0
Smérodatna odchylka (cm) 27,22 | 24,49 | 24,45 | 23,16 | 25,78 | 24,79
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Leh — sed opakované

Test dynamické, vytrvalostné

silové

schopnosti

btiSniho

svalstva a

bedrokyclostehennich flexort. Nejlepsich vykont v této disciplin€ dosahli zaci a zakyné

ze 4. tfidy. Vyrovnanych vysledk dosahly déti z 1. a 3. tiidy. S rostoucim vékem se

vykony téméf vSech skupin mirné¢ zhorSovaly. Hodnoceni vykond lehu — sedu

opakovan¢ vidime v nésledujicim grafu a tabulce. ZlepSeni minima dosahli zaci pii

postupu z 3. do 4. tiidy. Z tabulky vidime, Ze maximalni hodnoty se témeét nelisi,

prestoze mezi testovanymi skupinami jsou pomérné rtiznorodé vékové kategorie.

Aritmeticky pramér nariistd ve 4. tfidé, kde je také nejnizs$i smérodatna odchylka.

Zajimavym zjiSténim je, Ze ¢im mensi je aritmeticky primér, tim se zvySuje smérodatna

odchylka.

Graf: Leh — sed opakované
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Tab. Zikladni statistické vidaje o souboru Zdakii v lehu — sedu opakované

Trida 1. 2. 3. 4. 5. 6
n 17 17 14 14 11 11
Minimum (pocet/min) 10 6 16 27 27 23
Maximum (pocet/min) 44 40 47 43 47 47
Aritmeticky prumér (pocet/min) 294 | 264 | 289 | 37,0 | 352 | 344
Smérodatna odchylka (pocéet/min) | 7,73 9,45 7,96 50 | 551|746
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Clunkovy béh 4 x 10 m

Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru a z ¢asti také obratnostnich
dispozic. V této discipliné dosahly nejlepsich vysledkt déti z 5. tfidy a nejpomalejsi
byly déti z tfidy 1. Nepatrné lepSich ¢asti dosahly déti ve 2. tiid&. S rostoucim vékem se
témer u vSech sledovanych souborti vysledky mirné zlepSovaly. Hodnoceni vykont
¢lunkového behu vidime v tabulce. Velky rozdil v maximalnim vykonu je mezi 2. a 3.
tiidou, kde se markantné snizuje ¢as z 19,0 s na pouhych 15,3. Aritmeticky prumér se

stejn¢ jako smérodatna odchylka s rostoucim vékem snizuje.

Graf: Clunkovy béh 4 x 10 m
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Tab:. Zdkladni statistické udaje o souboru Zakit v clunkovém béhu 4 x 10 m

Tiida 1. 2. 3. 4, 5. 6.

n 17 17 14 14 11 11
Minimum (s) 136 | 131 | 122 | 115 | 114 | 116
Maximum (s) 226 | 19,0 15,3 15,9 14,0 14,4
Aritmeticky priimér () 15,7 | 15,3 13,5 13,4 124 | 12,7
Smérodatnd odchylka (s) 2,28 1,55 0,91 1,14 0,78 0,96
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5.2 Vysledky motorickych testi podle pohlavi

Pti hodnoceni vysledkii podle pohlavi jsem postupovala stejnym zplisobem jako

hodnoceni v kapitole 5.1, jen jsem v kazdé tfidé hodnotila samostatn¢ chlapce a divky a

vysledky porovnala.

Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Ve skoku dalekém doséhli nejlepSich priimérnych vysledka chlapci v 6. tiidé a
divky v 5. tfid¢€. Nejhorsi primérné vysledky méli chlapci ve 2. tfid€ a divky v 1. tfid¢.
Kromé¢ 5. Tridy dosahovali ve vSech tfidach lepSich vysledki chlapci. Ve zminované 5.
ttidé byly divky vyrazn€ lepSi nez chlapci. Mezi maximy dosazenymi jednotlivymi
pohlavimi jsou pomérné markantni rozdily. Nejmarkantnéjsi rozdil je mezi divkami a
chlapci ve 4. tfid€. Smérodatna odchylka je nizsi u chlapci a aritmeticky primér maji

lepsi téz chlapci.

Graf: Skok daleky odrazem snoZmo — chlapci, divky
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Tab. Zakladni statistické udaje o souboru Zdaki ve skoku dalekém odrazem snoZmo

tFida n Minimum | Maximum Aritmeticky Smérodatna
(cm) (cm) prumér (cm) | odchylka (cm)
3191 d ? 3 ? 3 ? 3 ?
1. 7110 | 80 51 | 165 | 130 | 1210 | 92,2 28,6 19,17
2. 7110 | 87 60 | 161 | 137 | 119,7 | 92,5 | 25,15 | 19,32
3. 8| 6 | 105 | 90 | 170 | 145 150 | 118,5 | 18,74 | 18,97
4, 8| 6 | 104 | 95 | 166 | 49 | 1454 | 177,7 | 18,85 18,4
5. 6| 5 | 117 | 145 | 200 | 197 | 170,0 | 166,0 | 27,95 22,6
6. 6| 5 | 119 | 140 | 195 | 197 | 167,7 | 164,0 | 26,63 22,2
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Leh — sed opakované

Nejlepsich vysledkd v tomto testu doséhli chlapci z 6. tiidy a divky ze 4. tridy.
Nejhtre si vedli chlapci ve 2. tfid€ a divky ve 3. tfidé. Maxima mezi pohlavimi jsou i
této discipling vyrazné rozdilné. Kromé 4. tfidy, kde je maximum stejné jak u divek, tak

u chlapctli, se nam maximalni pocet sedi — lehti mezi pohlavimi li§i pfiblizné o 10.

v

smérodatna odchylka kolisa. Rekli bychom, Ze s rostoucim vékem se bude sniZovat, ale

Vv tabulce vidime, ze rozdily mezi jednotlivymi tfidami 1 pohlavimi jsou velice

nerovnomérné a nestalé.

Graf: Leh — sed opakované - chlapci
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Tab. Zikladni statistické udaje o souboru Zdkit v lehu — sedu opakované

Minimum Maximum Aritmeticky Smérodatna

tiida n (pocet/mi " . prumér odchylka
n) (pocet/min) (pocet/min) (pocet/min)

31213 @ |38 ? 3 ? 3 ?
1. 7110 | 22| 10 44 36 32,1 27,5 6,83 | 7,75
2. 7110 | 16 6 40 35 28,3 23,2 9,10 | 9,13
3. 8| 6 | 26| 16 47 31 33,6 22,5 6,10 | 525
4. 8| 6 |30 | 27 43 43 38,3 35,3 4,12 | 5,60
5. 6| 5 |27 | 30 47 34 37,8 32,0 6,12 | 1,80
6. 6|5 |31 23 47 31 39,7 28,0 582 | 2,76
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Clunkovy béh 4 x 10 m

V discipliné Clunkovy béh 4 x 10 m méli nejlepsi Casy chlapci i divky z5. a
nejhiife dopadli chlapci z 2. tfidy a divky z 1. tfidy. Rozdily aritmetického priméru
mezi pohlavimi nejsou pfili§ velké. Maxima se s rostoucim vékem u obou pohlavi
snizuji. Ve smérodatnych odchylkadch vidime pomérné velké rozdily mezi chlapci a

divkami.

Graf: Clunkovy béh 4 x 10 m
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Tab. Zakladni statistické udaje o souboru Zaki v clunkovém béhu 4 x 10 m

. Aritmetick « .

tiida n Minimum (s) Maximum y prumér Smérodatna
(s) (s) odchylka (s)

31921 d ? 3 ? 3 | 9 3 ?

1. 7 (10 | 136 | 139 | 178 | 22,6 | 149 | 16,2 | 1,37 2,6
2. 7 (10 | 131 | 133 | 17,7 | 19,0 | 15,7 | 158 | 141 1,64
3. 8 | 6 | 122 | 124 | 153 | 146 | 13,4 | 13,7 | 0,92 0,87
4. 8 6 | 115 | 128 | 139 | 159 | 128 | 142 | 0,84 1,0
5. 6 5 | 114 | 121 | 140 | 13,0 | 12,1 | 12,7 | 0,95 0,3
6. 6 5 | 116 | 125 | 144 | 139 | 12,2 | 13,3 | 0,99 0,46
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5.3 Porovnani vysledku motorickych testu s tabulkami Unifittestu (6 -
60)

V této kapitole porovname pomoci tabulky a vysecového grafu minima, maxima a
aritmeticky prumér s hodnoticimi tabulkami Unifittestu (6 -60). V kazdé discipling jsme
vyhodnotili jednotlivé Zzaky a =zatfadili je k pfislusSnému hodnoceni dle norem.
V konecném zafazeni do tabulkovych norem jednotlivych disciplin jsou zafazeni
vSichni probandi bez ohledu na vék ¢i pohlavi.

Skok dalekv z mista odrazem snoZmo

V nésledujici tabulce vidime vysledky vSech testovanych déti v testu skok daleky
odrazem snozmo. Z tabulky vidime, Ze nejvice probandii mélo vysledky vyrazné

podpriimérné. Vyrazné nadprimérnych bylo z celkového poctu 86 zkoumanych pouze 6

probandu.

Graf: Skok daleky z mista odrazem snoimo — porovndni s normami Unifittestu 6 - 60

B 1- vyrazny podprimér
m 2 - podprdmér

M 3 - pramér

M 4- nadpriumér

m 5 - vyrazny nadprimeér

Tab. Skok z mista - porovnani déti s tabulkami Unifittest 6 — 60
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=) <] < x

=9 e Z. =

Pocet
probandii 32 18 19 10 6
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Leh — sed opakované

V nasledujici tabulce vidime vysledky vSech testovanych déti v testu leh — sed
opakovanég. Z tabulky vidime, Ze nejvice probandii mélo vysledky primérné. Vyrazné
nadprimérnych bylo z celkového poctu 86 zkoumanych pouze 7 probandii a vyrazné

podpriimérni byli 3 probandi.

Graf: Leh sed - porovnani déti s tabulkami Unifittest (6 — 60)

B 1 - vyrazny podprimér
m 2 — podprimér

[ 3-prumeér

M 4- nadprameér

m 5 - vyrazny nadpramér

Tab. Leh sed - porovndni s tabulkami Unifittest (6 — 60)
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Clunkovy béh 4 x 10 m

V ¢lunkovém béhu se nejvice probandt fadi mezi vyrazné podprimérné. Vyrazné
nadprimérnych vysledkii nedosdhl nikdo ztestovanych. Pouze 7 probandi je

nadprimérnych.

Graf: Clunkovy béh — porovndni s normami Unifittestu (6 — 60)

B 1 - vyrazny podprimér
m 2 — podprimér

W3- pramér

M 4- nadprameér

m 5 - vyrazny nadpramér

Tab. Clunkovy béh - porovndni s tabulkami Unifittest (6 — 60)
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5.4 VysledKky podkozZniho tuku podle jednotlivych t¥id

Pro vysledky mnozstvi podkozniho tuku jsme vychazeli z méfeni téi koznich tas u
divek i chlapci. Vyhodnoceni jsme provadéli u obou pohlavi a nasledné je porovnali.
Déle jsme porovnali vysledky jednotlivych tfid a nakonec jsme vysledky porovnali

s normami Unifittestu (6 — 60).

Graf: Vysledky mnoZstvi podkoZniho tuku u jednotlivych tiid (mm)
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Tab. Zdkladni statistické udaje ti‘id o mnoZstvi podkoZniho tuku (mm)
T¥ida 1. 2. 3. 4, 5. 6.

: 17 17 14 14 11 11
Minimum (mm) 10,50 10,50 10,00 11,50 1450 | 16,50
Maximum (mm) | 5950 | 3300 | 2350 | 2850 | 1950 | 21,50

Afitnfetickﬁ 15.29 16,82 13,43 15,18 17,23 18,50
primér (mm)

Smérodatnd 4.86 5,41 3,78 4,70 1,48 1,61
odchylka (mm)
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5.5 Vysledky tukové tkané podle pohlavi

Z grafu mizeme vycist, ze mnozstvi podkozniho tuku je nejvyssi u divek i u
chlapct v 6. tiidé. Nejmensi mnozstvi tuku bylo naméfeno ve 3. tiidé. Jiz z grafu je na
prvni pohled jasné, Ze pii porovnani aritmetického priméru divek a chlapct vyslo
najevo, ze mnozstvi tuku je u obou pohlavi stejné. Nejvyssiho maxima u chlapct bylo
dosazeno ve 2. tfid¢ a u divek ve 4. tfidé. Smérodatna odchylka u chlapct s vékem
klesa. U divek vidime ve smérodatné odchylce pomémé velké vykyvy. Aritmeticky

pramér je u divek a chlapcii srovnatelny, o mnoho se nelisi.

Graf: Vysledky podkoZniho tuku — chlapci, divky (mm)
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Tab. Statistické uidaje souboru Zikii o naméienych hodnotdich koZnich ifas (mm)

s | Mg | Ve | e | s

312| 4 ? 3 ? 3 ? 3 ?
1. 7 | 10 | 105 | 105 | 295 | 23,0 15,3 15,1 5,5 4,0
2. 7 | 10 | 105 | 115 | 33,0 | 25,0 17,3 16,1 6,4 4,2
3. 8 6 | 10,5 | 10,0 | 20,0 | 235 12,6 141 3,0 4,2
4, 8 6 | 11,5 | 12,0 | 150 | 285 13,9 16,9 3,4 55
5. 6 5 |16,0 | 145 | 195 | 18,0 17,9 16,4 14 1,2
6. 6 5 1]16,5 | 165 | 21,0 | 21,5 18,6 18,4 14 1,9
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5.6. Porovnani vysledkii koZnich Fas s normami Unifittestu (6 — 60)

Z grafu i tabulky lze vycist, Ze nejvice probandii méa podpriimémé mnozstvi tuku.
Tento vysledek je vzhledem k vysledkim z ptedchozich disciplin piekvapivy. Velmi
vysokého mnozstvi podkozniho tuku nedosahlo ani jedno =z méfenych déti.

V primérnych hodnotach méme zatfazenu ptiblizn€ jednu tfetinu probandd.

Graf: Vysledky koZnich i'as dle norem Unifittestu (6- 60)
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Tab. Porovndni koZnich Fas s tabulkami Unifittest (6 — 60)
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6 Zavér

T¢lesnd aktivita blahodarné pisobi na cely organismus, zvySuje vykonnost i
obranyschopnost organismu a brani vzniku obezity a té€lo je odolIn¢;si vici nemocem. S
pohybem a dobrou kondici naSe ratolesti zkratka proziji kvalitn&jsi a zdravéjsi zivot.
jim veSkera ¢innost prinasela opravdovy prozitek. Bude-li se dit¢ citit pfijemné, uvidi-li
vas skuteény zajem, uslysi-li vase povzbuzovani a pochvalu v ptipadé€, ze se mu to, i
ono povede, pak se s danou ¢innosti ztotozni, bude ji vykonavat samostatné a naplno i
bez naseho vysilujiciho dohledu.

Hlavnim cilem této prace bylo zjidténi stavu motorické vykonnosti déti na ZS
Bernartice pomoci testil standardizované baterie UNIFITTEST (6 — 60) a vysledky
porovnat s normami této testové baterie.

Prvni védeckd otazka, tykajici se srovnani motorické trovné divek a chlapci, se
nepotvrdila, protoze vysledky divek byly o poznani slabsi nez vysledky chlapci.
Domnivam se, ze vysledky velice souvisi 1 se zivotnim stylem dneSnich déti. Druha
védecka otazka, ve které je piedpokladem, Ze v porovnani s normami Unifittestu(6 — 60)
budou vysledky testovanych déti spiSe podprimérné, se opét nepotvrdila. Vysledky
zakl byly dle norem v zavéru primérné. Jsem rada, Ze zadné z déti nedosahlo u
podkozniho tuku nejvyssiho stupné. Dokonce i1 s nadprimérnou hodnotou podkozniho
tuku se vyskytly pouze dvé déti. Dle mého nazoru ma na vysledky vliv nékolik faktord.
Patii mezi né zaméteni Skoly, krouzky, které jsou détem ve skole nabizeny, mimoSkolni
sportovni aktivity, rodina a kamaradi. Déti by mély sportem a pohybovou aktivitou
stravit alespont sedm hodin tydné, coZ v dneSni dob& neni naplnéno ani z poloviny.
Myslim, ze na mnoZzstvi podkozniho tuku, jehoz vysledky byly velice pozitivni, ma jisty
vliv 1 vesnické prostiedi, ve kterém se nachazi zdkladni Skola a kde testovani probihalo.

ProtoZze jsem provadéla semilongitudindlni sledovani a vSechny vysledky
konfrontovala s normami Unifittestu (6 — 60), mohu fici, Ze jak vysledky, tak i mnozstvi
tuku se s rostoucim vékem u vSech testovanych skupin horsily. Pravé rostouci mnozstvi
tuku ma zfejme nejveétsi vliv na postupné se zhorsujici vysledky testovani. ZvysSujicimu
se mnozstvi podkozniho tuku velice nahravd dneSni doba, ve které jsou v popiedi
pocitate a snimi spojeny internet, u kterého travi déti mnohem vice Casu nez u
sportovnich aktivit. Toto tvrzeni bych chtéla pouzit jako apel na rodice, kteti détem

Vv téchto zélibach nebrani a nemotivuji je ke sportovnim aktivitdm.
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Domnivam se, ze mezi nejvetsi prednosti této prace patii snaha a o redlné
zachyceni stavu zdkladni motorické vykonnosti dnesnich déti. Pii sbéru dat byla pouzita
standardizovana metodika zajiStujici vysokou piesnost méfeni a moznost srovnani
vysledkii s normami pro danou vékovou skupinu. Pfi zpracovani a interpretaci dat bylo
vyuzito bézné dostupnych statistickych metod.

»Potésilo by mé&, kdyby tato prace pfispéla alesponi k zamysleni ucitel a rodici

nad zivotnim stylem nasSich svéfencu a ratolesti.*
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Ptiloha 1: Desetibodové normy pro mladez

VEKOVA KATEGORIE: 6 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh 4x10
(cm) (podet) (s)

Vyrazné -84 -5 158 +
podprimérny 85 - 93 6-9 15.3-15.7
Podprimérny 94 - 102 10-13 14.8 -15.2
103 - 111 14 - 17 14.3 -14.7
Pramérny 112 - 120 18-21 13.8-14.2
121 - 129 22-25 13.4-13.7
Nadprimérny 130 -138 26 — 29 12.9-13.3
139 — 147 30-33 125-12.8
Vyrazné 148 — 156 34 - 37 12.0-12.4

nadprimérny 157 + 38 + -11.9

VEKOVA KATEGORIE: 6 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy bé&h 4x10
(cm) (pocet) (s)

Vyrazné -80 -5 16.2 +
podprimérny 81 -89 6-9 15.7-16.1
Podprimérny 90 -98 10-13 15.2-15.6
99 — 107 14 - 17 14.7-15.1
Pramérny 108 — 116 18-21 14.2 - 14.6
117 — 125 2225 13.7-14.1
Nadprimérny 136 — 134 26 -29 13.2-13.6
135 —143 30-33 12.7-13.1
Vyrazné 144 — 152 34 - 37 12.3-12.6

nadprimérny 153 + 38 + -12.2




VEKOVA KATEGORIE: 7 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)
Vyrazné podpramérny -94 -6 15.2 +
95-103 7-10 14.7-15.1
Podprimérny 104 — 112 11-14 14.3-14.6
113-121 15-18 13.8-14.2
Primérny 122 - 130 19 -22 13.4-13.7
131 -139 2326 13.0-13.3
Nadprumérny 140 — 148 27-30 125-12.9
149 — 157 31-34 12.1-12.4
Vyrazn¢ nadprimérny 158 — 166 35-38 11.6 -12.0
167 + 39 + -115
VEKOVA KATEGORIE: 7 ROKU
DIVKY
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy
(cm) (pocet) béh 4x10
(s)
Vyrazné podprimérny -87 -6 15.8 +
88 - 96 7-10 15.3-15.7
Podprimérny 97 -105 11-14 14.8 -15.2
106 — 114 15-18 14.3-14.7
Pramérny 115-123 19 -22 13.8-14.2
124 — 132 23-26 13.4-13.7
Nadprimérny 133-141 27-30 12.9-13.3
142 — 150 31-34 125-12.8
Vyrazné nadprimérny 151 - 159 35-37 12.0-124
160 + 38 + -11.9




VEKOVA KATEGORIE: 8 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -103 -9 14.9 +
104 - 112 10 -13 145-14.8
Podprimérny 113-121 14 - 17 140-14.4
122 - 130 18-21 13.6-13.9
Pramérny 131 -139 22 — 26 13.1-135
140 — 148 27-31 12.6 -13.0
Nadprimérny 149 — 157 32-35 12.2-125
158 — 166 36 -39 11.7-12.1
Vyrazné nadprimérny 167 - 175 40 - 43 11.3-116

176 + 44 + -11.2

VEKOVA KATEGORIE: § ROKU
DIVKY
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -97 -9 154 +
98 - 106 10 -13 149-15.3
Podprimérny 107 — 115 14 - 17 14.4-14.8
116 — 124 18 - 21 13.9-14.3
Pramérny 125-133 22 -25 13.4-13.8
134 — 142 26 -30 129-133
Nadprimérny 143 - 151 31-34 124-12.8
152 — 160 35-38 11.9-12.3
Vyrazné nadprimeérny 161 — 169 39-42 11.4-11.8

170 + 43 + -11.3




VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podpramérny -112 -11 145+
113-121 12-15 141-144
Podprimérny 122 - 130 16 - 19 13.7-14.0
131 -139 2024 13.2-13.6
Primérny 140 — 148 25-29 12.8-13.1
149 — 157 30-34 12.4-12.7
Nadprimérny 158 — 166 35-38 11.9-12.3
167 — 175 39-43 115-11.8
Vyrazn¢ nadprimérny 176 — 184 44 — 47 111-114

185 + 48 + -11.0

VEKOVA KATEGORIE: 9 ROKU
DIVKY
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -106 -11 14.8 +
107 — 115 12-15 14.3-14.7
Podprimérny 116 — 124 16 -19 13.9-14.2
125-133 20-23 13.4-13.8
Pramérny 134 — 142 24 — 28 13.0-13.3
143 - 151 29 - 32 12.6-12.9
Nadprumérny 152 — 160 33-36 12.1-125
161 - 169 37-40 11.7-120
Vyrazng€ nadprimérny 170 -178 4144 11.2-114

179 + 45 + -11.1




VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -120 -13 141 +
121 - 129 14 - 17 13.7-14.0
Podprimérny 130 — 138 18 -22 13.2-13.6
139 — 147 23-27 12.8-13.1
Pramérny 148 — 156 28 —-32 12.4-12.7
157 — 166 33-37 12.0-12.3
Nadprimérny 167 — 175 38-42 11.6-11.9
176 — 184 43 — 47 11.1-115
Vyrazné nadprimérny 185 —-193 48 - 51 10.7-11.0

194 + 52 + -11.6

VEKOVA KATEGORIE: 10 ROKU
DIVKY
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -115 -14 145 +
116 — 124 15-18 141-14.4
Podprimérny 125 - 133 19-22 13.7-14.0
134 — 142 2327 13.2-13.6
Pramérny 143 - 151 27-31 13.8-13.1
152 — 160 32-36 12.4-12.7
Nadprimérny 161 — 169 37-40 11.9-12.3
170 - 178 41 - 44 11.5-11.8
Vyrazné nadprimérny 179 — 187 45— 48 11.1-114

188 + 49 + -11.0




VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -126 -14 13.6 +
127 — 135 15-19 13.2-135
Podprimérny 136 — 145 20-24 128 -13.1
146 — 155 25-28 12.4-12.7
Pramérny 156 — 165 29-33 12.0-12.3
166 — 174 34-38 11.6-11.9
Nadprimérny 175 - 184 39-43 11.2-115
185194 44 — 48 10.8-11.1
Vyrazné nadprimérny 195 - 204 49 — 52 10.4 -10.7

205 + 53 + -10.3

VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
DIVKY
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -122 -14 14.2 +
123 -131 15-19 13.8-14.1
Podprimérny 132 - 141 2024 13.3-13.7
142 — 150 25-28 129-12.2
Pramérny 151 - 160 29-33 125-12.8
161 - 169 34-38 12.1-12.4
Nadprimérny 170 - 179 39-42 11.7-12.0
180 — 188 43 - 46 11.2-11.6
Vyrazné nadprimeérny 189 — 298 47 - 51 10.8-11.1

199 + 52 + -10.7




VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -132 -17 13.3 +
133 - 142 18-21 129-13.2
Podprimérny 143 — 152 2226 125-12.8
153 - 163 27-30 12.1-12.4
Pramérny 164 — 174 31-36 11.7-12.0
175 - 184 37-40 11.3-11.6
Nadprimérny 185 — 195 41 — 45 109-11.2
196 — 205 46 — 50 10.5-10.8
Vyrazné nadprimérny 206 — 216 51-55 10.1-104

217 + 56 + -10.0

VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU
DIVKY
Hodnoceni Skok daleky Leh-sed Clunkovy béh
(cm) (pocet) 4x10
(s)

Vyrazné podprimérny -126 - 16 14.0 +
127 — 136 17-20 13.6-13.9
Podprimérny 137 — 146 21-25 13.1-135
147 — 156 26 -29 12.7-13.0
Pramérny 167 — 167 30-34 12.3-12.6
168 — 177 35-38 11.9-12.2
Nadprimérny 178 — 187 39-43 11.5-11.8
188 — 197 44 — 47 11.0-114
Vyrazné nadprimérny 198 — 208 48 — 52 10.6 —10.9

209 + 53 + -10.5




Priloha 2: Pétistupiiova norma souctu tfi koznich fas — muzi, zeny

MNOZSTVi PODKOZNIHO TUKU (MM)

Vvek Velmi
Velmi nizké | Podprimérné | Primérné |Nadprimérné vysoké

6-7 -7,0 7,1-13,0 13,1-21,0 | 21,1-495 49,4 —
8 -7,0 7,1-135 136 -24,0 | 24,1-40,5 40,6 —
9 -12,0 12,1-16,0 | 16,1-26,0 | 26,1-46,0 46,1 —
10 -11,5 116-175 | 176-290 | 29,1-63,0 63,1 —
11 -12,0 12,1-175 | 176-28,0 | 28,1-635 63,6 —
12 -13,5 136-18,0 | 181-315 | 31,6-64,0 64,1 —
13 -14,0 14,1-195 | 196-33,5 | 33,6-63,0 63,1—

MNOZSTVI PODKOZNIHO TUKU (mm)
1 2 3 4 S

Vek s o oy . . | Velmi
velmi nizké | Podprumérné | Prumérné |Nadprumérné vysoké

67 - 13,9 140-18,0 | 181-310 | 31,1-48,0 48,1 —
8 - 13,5 136-195 | 196-350 | 351-505 50,6 —
9 - 12,5 12,6 -18,0 | 181-30,0 | 30,1-45,0 45,1 —
10 - 11,5 116-180 | 181-370 | 37,1-58,0 58,1 —
11 -13,0 13,1-195 | 196-410 | 41,1-685 68,6 —
12 - 13,5 136-190 | 191-345 | 34,6-57,0 57,1 —
13 -13,0 13,1-215 | 216-36,0 | 36,1-535 53,6 —




Priloha 3: Vysledky jednotlivych zakti v motorickych testech

.. | DATUM ¢ ’ SKOK
Livida| 2RIV - | PROBAND | CHUNEOVY | SED/LEH | DALEKY Z

MiSTA

T | 622008 Chp 15,1 28 130
2. | 2022003 ChS 16,2 27 %
3. | 1382003 KF 13,7 27 108
4. 22.5.2003 KS 13,6 37 152
5. | 02.7.03 KD 1438 28 110
6. | 26.7.2002 Lz 19,4 2 90
7. | 31122000 | MN 16,6 20 52
8. | 7.9.2002 NJ 1438 2 80
5. | 06.07.02 RV 17,8 31 %2
10, | 1662003 SA 15,2 32 86
11 | 24.8.2002 ST 1438 31 50
12. | 16.12.2002 Shi 14,1 36 83
13, | 15.10.2002 SL 139 36 165
14 | 11.9.2002 SM 139 36 102
15 | 13.9.2002 SK 145 3 130
16. 5.6.2003 SA 22,6 10 51
17. | 24.4.2003 A 156 I 120
PR , SKOK

2aida| \RTON | PRIMENT | CLUNSOVY | SEDILEH | DALEKY Z

MiSTA

T | 622008 Chp 14,8 25 127
2. | 2022003 ChS 153 20 %6
3. | 1382003 KF 16,1 21 100
4. 22.5.2003 KS 14,9 39 148
5. | 027.03 KD 16,3 20 120
6. | 26.7.2002 Lz 17,0 15 87
7. | sL122000 | MN 17,3 18 90
8. | 7.9.2002 NJ 17,7 16 87
5. | oe.07.02 RV 16,8 21 100
10, | 1662003 SA 159 21 52
11 | 24.8.2002 ST 135 3 54
12. | 16.12.2002 Shi 14,7 28 %
13, | 15.10.2002 SL 13,1 36 161
14 | 11.9.2002 SM 133 3 104
15 | 13.9.2002 SK 155 3 137
16. | 562003 SA 19,0 6 60
17. | 24.4.2003 TA 16,3 40 115




SKOK

srida| (DATUM | PRUMENE| CLUNKOVY | 550 ey | paLEKY 7
MISTA
1. 5.9.2000 CB 15,3 28 105
2. 30.7.2001 CcV 12,8 38 155
3. 16.11.2000 JD 13 47 152
4. 16.1.2001 KS 14 33 150
5. 18.10.2000 KZ 14,3 21 128
6. 11.11.2000 NN 12,6 31 145
7. 4.11.2000 RA 12,2 26 166
8. 9.5.2001 SM 13,6 19 112
9. 22.5.2001 SK 12,4 28 134
10. 23.7.2001 ST 13,8 32 144
11. 10.10.2000 SM 12,6 31 158
12. 26.3.2001 SP 13,1 34 170
13. 12.10.2000 vV 14,4 16 90
14. 3.2.2001 WP 14,6 20 102
.. . . SKOK

arida[ ORTOM | PRITHENT | CLUNSOVY | SED/LEH | DALEKY Z
MISTA
1. 5.9.2000 CB 13,3 30 104
2. 30.7.2001 Chv 13,7 35 155
3. 16.11.2000 D 11,8 43 152
4, 16.1.2001 KS 13,1 39 146
5. 18.10.2000 KZ 15,9 32 110
6. 11.11.2000 NN 12,8 43 149
7. 4.11.2000 RA 11,5 42 166
8. 9.5.2001 SM 14,6 41 100
9. 22.5.2001 SK 13,4 27 130
10. 23.7.2001 ST 13,9 42 136
11. 10.10.2000 SM 12 36 138
12. 26.3.2001 SP 12,7 39 166
13. 12.10.2000 vV 14,2 37 95
14. 3.2.2001 WP 14 32 122




SKOK

" DATUM | PRIJMENI | CLUNKOVY )
5.tfida |\ A ROZENI| A IMENO BEH SED/LEH | DALEKY Z
MISTA
1. 12.5.1998 DT 13 34 145
2. 25.6.1999 FM 11,5 35 170
3. 10.3.1999 FR 11,4 47 200
4. 29.8.1998 KL 12,1 34 150
5. 9.8.1999 KA 12,7 30 148
6. 31.10.1998 LT 14 27 117
7. 13.1.1998 PM 12,7 37 180
8. 11.9.1998 SV 11,5 41 198
9. 5.5.1998 SM 12,7 30 190
10. 5.5.1998 Smi 12,8 32 197
11. 27.1.1999 VvV 11,6 40 160
6.tkida | DATUM | PRIJMENI | CLUNKOVY SKOK
NAROZENI| A JIMENO BEH SED/LEH | DALEKY Z
MISTA
1. 12.5.1998 DT 13,9 31 155
2. 25.6.1999 FM 11,9 44 176
3. 10.3.1999 FR 11,8 43 195
4. 29.8.1998 KL 13,3 28 145
5. 9.8.1999 KA 13,5 23 140
6. 31.10.1998 LT 14,4 33 119
7. 13.1.1998 PM 11,6 31 173
8. 11.9.1998 SV 11,9 47 194
9. 5.5.1998 SM 12,5 30 183
10. 5.5.1998 SMi 13,1 28 197
11. 27.1.1999 vV 11,6 40 149




Priloha 4: Vysledky souctu koznich fas jednotlivych zaki

= R <
| 8% | g |&|§ | & |~ |F
z o -
1. 6.2.2003 ChP 3 6 3,5 23,8 124
2. 20.2.2003 ChS 4 7,5 5,5 39,6 137
3. 13.8.2003 KF 3,5 3 6 26,3 126
4, 22.5.2003 KS 3 4 3,5 24,1 126
5. 2.7.2003 KD 45 5,5 5,5 25,1 124
6. 26.7.2002 LZ 4,5 5,5 2 23,6 123
7. | 31.12.2001 MN 3 4,5 3 24 122
8. 7.9.2002 NJ 10 9 10,5 41,3 132
9. 6.7.2002 RV 5 5,5 4 28,2 136
10. | 16.6.2003 SA 6,5 6 8 32 131
11. | 24.8.2002 ST 2,5 3 5,5 26,9 129
12. | 16.12.2002 Sl 2 4 7 24,7 124
13. | 15.10.2002 SL 4 5 5,5 25,1 125
14. | 11.9.2002 SM 3,5 4,5 3 25,8 121
15. | 13.9.2002 SK 5 6 55 31,3 131
16. 5.6.2003 SA 9 10,5 35 39 131
17. | 24.4.2003 TO 5 6 3,5 28,5 130




z % % g o

o a Ezi T @ o = > >

1. 6.2.2003 ChP 3 6,5 5,5 25 126
2. 20.2.2003 ChS 4,5 8,5 6 40,5 141
3. 13.8.2003 KF 3,5 4 6,5 27 129
4, 22.5.2003 KS 3 4 35 25 128
5. 2.7.2003 KD 4,5 5,5 6 26,8 125
6. 26.7.2002 LZ 5,5 5,5 2,5 24,5 125
7. | 31.12.2001 MN 3,5 4,5 3,5 25 123
8. 7.9.2002 NJ 11 10,5 11,5 453 134
9. 6.7.2002 RV 5 7,5 6 30,2 137
10. | 16.6.2003 SA 6,5 6,5 8 33 133
11. | 24.8.2002 ST 3 3,5 5,5 27,5 131
12. | 16.12.2002 sl 2,5 4 7 25,5 125
13. | 15.10.2002 SL 4 5 8,5 26 126
14. | 11.9.2002 SM 3,5 5,5 3,5 26,5 121
15. | 13.9.2002 SK 5 6,5 55 335 133
16. 5.6.2003 SA 10 11,5 35 39 135
17. | 24.4.2003 TO 5,5 6,5 45 28,5 134




z % v Ny =

e a Ezi T @ o = > >

1. 5.9.2000 CB 3 6 2,5 34,4 140
2. 30.7.2001 cV 4,5 5 3 35,5 141
3. | 16.11.2000 D 3,5 4 3,5 36,9 144
4, 16.1.2001 KS 3,5 4,5 2,5 33,8 138
5. | 18.10.2000 KZ 4 6 5,5 455 139
6. | 11.11.2000 NN 3 5 2 29,5 143
7. 4.11.2000 RA 4 4 3,5 29,5 139
8. 9.5.2001 SM 35 5,5 3 56,8 142
9. 22.5.2001 SK 4 4,5 3 46,8 145
10. | 23.7.2001 ST 5,5 8 6,5 60,9 168
11. | 10.10.2000 SM 3 6,5 3,5 39,1 147
12. | 26.3.2001 SP 3 5,5 2 28,8 138
13. | 12.10.2000 \AY; 5,5 9,5 8,5 54,3 144
14. 3.2.2001 WP 4 6,6 4,5 39,1 149




= S % S % N = « S
El ES 18| 5| S8 |z |&
| 33 | g |=| S| B || ¢
1. 5.9.2000 CB 3,5 6,5 3 36 141
2. 30.7.2001 cChv | 45 5 3,5 36 143
3. | 16.11.2000 D 4 5 3,5 36,9 146
4, 16.1.2001 KS 4 4,5 3 35 138
5. | 18.10.2000 KZ 5 6,5 6,5 473 140
6. | 11.11.2000 NN 3 5,5 3,5 30,3 145
7. 4.11.2000 RA 4 4 3,5 30 140
8. 9.5.2001 SM 4,5 5,5 3,5 57,2 144
9. 22.5.2001 SK 4,5 5,5 3,5 47,8 149
10. | 23.7.2001 ST 6,5 8,5 7,5 72,5 170
11. | 10.10.2000 SM 3,5 7 4,5 40,3 149
12. | 26.3.2001 SP 3,5 6 2,5 30 139
13. | 12.10.2000 \Y% 8,5 10,5 9,5 56,3 145
14. 3.2.2001 WP 4 7 5 40,3 151




= S % S % N = « S
Sl ES s | Bl % S|z | &
il d: | g|=s| 5| B |7 |F
1. 12.5.1998 DT 5,5 4 6,5 39,3 160
2. 25.6.1999 FM 6 6,5 7 45 151
3. 10.3.1999 FR 5,5 6 8 37 155
4, 29.8.1998 KL 4 5 8 35,7 154
5. 9.8.1999 KA 4 4 6,5 37,6 158
6. 31.10.1998 LT 6,5 3 7 43,2 155
1. 13.1.1998 PM 55 4,5 6 40,7 156
8. 11.9.1998 SV 5 5 7,5 50,2 157
9. 5.5.1998 SM 7 4,5 6,5 70 175
10. 5.5.1998 SMi 7 4,5 5 67 180
11. 27.1.1999 \AY 6 55 7 51,9 164




Z 2o g

s | 35 |28 | 2| 8 | 2| 2
S| kg (S22 | £ | 2 | £ | ¢

Q<Z,1 ﬁ « m 3 I~ >
1. 12.5.1998 DT 6,5 4 7 41,1 162
2. 25.6.1999 FM 6,5 7 75 46,7 153
3. 10.3.1999 FR 55 45 6,5 38,3 158
4. 29.8.1998 KL 4 5 8 37,3 155
5. 9.8.1999 KA 45 45 75 37,6 159
0. 31.10.1998 LT 7 3,5 7,5 44 157
7. 13.1.1998 PM 6 55 6,5 40,7 158
8. 11.9.1998 SV 55 55 8 54,1 158
9. 5.5.1998 SM 8,5 55 7,5 73,2 177
10. 5.5.1998 SMi 8 55 6 69,6 183
11. 27.1.1999 vV 6,5 55 7 53 166




