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1 Uvod

PFi vybéru tématu bakalarské prace jsem se rozhodl pro téma ,Monitoring Urovné
télesné zdatnosti 7aka 9. t¥id ve Zd'dru nad Sazavou“. Toto téma jsem si vybral, protoze
sam sportuji a zajimalo mé, jaka je Uroven télesné zdatnosti Zzakd na zékladnich Skolach
ve mésté, kde Ziji od narozeni.

Po konzultaci s vedouci mé bakalaiské prace jsme zvolili mésto Zdar nad Sazavou,
jelikoz v Ceskych Budé&jovicich a okoli jiz prob&hlo mnoho testovani a protoZe toto
mésto bylo také vhodné vzhledem k poctu zaka 9. tfid na zakladnich Skolach.

V dnes$ni dobé, jak je znamo, jiz déti tolik nesportuji a nevénuji se télesnym
aktivitam. Dfive chodily do rlznych krouzk(, sportovnich klub( nebo jen ven, kde byly
také aktivni. Dnes je mnoho véci, které déti od téchto aktivit odrazuji. Radé&ji dnes voli
pohodInéjsi sedavy zpulsob Zivota. Jak jsme zjistili i pfi méreni zak(, velké mnoZstvi
pravé takto volny ¢as travi, coz neni dobre. Samoziejmé jsou i taci, ktefi se vénuiji
sportu, at uz aktivné v nékterych oddilech, nebo jen sami si chodi zabéhat, na kolo
nebo tfeba plavat. JelikoZ hraji a také trénuji malé déti na fotbale, vidim, jak ubyva
pocet nejen déti, ale také mladeznickych tym(. Je to tim, Ze jsou v dnesni dobé pfilis
pohodIni a jak uz jsem zminil, maji mnoho prostfedkd, které je od néjakého sportu
odrazuji.

Pohybova aktivita pomdaha k dobrému zdravotnimu a také dusevnimu stavu. Jestlize
pohybovou aktivitu zanedbavame, tak svaly nahrazuje tuk a celkova hmotnost téla se
zvySuje. Je proto velmi dulezité udrZovat pravidelné jakoukoliv télesnou aktivitu.
Nejlepsi je vénovat se néjakému sportu aktivné a pravidelné trénovat. Je také dulezitd
vychova ditéte. Ukdzat mu, jaké ma mozZnosti, jaké jsou ve mésté krouzky a sportovni
kluby. Pokud se nechce zadnému sportu vénovat aktivné, je dobré od mala dité ke
sportu nebo k pohybové aktivité vést. Urcité je lepsi, pokud se jde dité ven tfeba jen
projit, nez sedét doma.

Cilem v nasi praci bylo zjistit, jak je na tom s télesnou zdatnosti skupina zakua 9. trid
zakladnich kol ve Zdaru nad Sazavou. Dil¢im cilem bylo zjistit, kteFi Zaci sportuji aktivné

a ktefi se zZddnému sportu nevénuiji.



2 Prehled poznatkd

2.1 Zdravi a zdravy Zivotni styl

Zdravi patfi k velmi vyznamnym hodnotam Zivota kazdého Clovéka. Zdravi je vidy
stavéno na predni misto v Zebficku hodnot uz od pradavna. Nemélo by vsak
predstavovat cil Zivota, ale jednu z podminek smysluplného Zivota (Novosad, 2011).

Slovo zdravi plivodné znamenalo celek, coz bylo odvozeno z fectiny. | dnes se tento
pojem objevuje opét v nazvu sméru, ktery chape zdravi a péci o néj ze Sirsiho hlediska.
Podstatnou roli s dopadem na zdravi hraje Zivotni styl kazdého ¢lovéka. K zakladnim
prvkim Zivotniho stylu patfi fyzicka aktivita, prace, vyziva, sexualni aktivita, dusevni
pohoda, socidlni vztahy, odolnost stresu nebo rizné zavislosti. Zdravi je také chapdno
jako velmi daleZity prostiedek pro dosazeni uréitého cile. Clovék se o néco snazi, chce
néceho dosdhnout, néco vykonat. K tomu potrebuje byt zdrav a mit dobry zdravotni
stav. V dnesni dobé se setkdvame s Sirokym pojetim zdravi. Hodné se lisi pohledy na
rGznd soucasna pojeti zdravi. Postupné vznikaly a vyvijely se jeho definice. Jsou rGzné
teorie zdravi — od zdravi jako prostfedku k realizaci cile, po zdravi jako cil sém o sobé.
Jednoduché pficinné souvislosti mezi zdravim a nemoci nelze pfedpokladat. Neexistuje
jenom jedna pricina, kterd zpldsobuje nemoc. | zdravi je vysledkem mnoha pficin, tak
také nemoc je zplsobena vice faktory, které se navzijem ovliviiuji (Celedové & Cevela,
2010).

Zdravi ,,negativni“ a zdravi ,,pozitivni“

Mnoho lidi si mylné predstavuje pod pojmem zdravi jen zdravi ,,negativni, to je stav,
kdy ¢lovék pozorovany v klidu nema Zddnou nemoc a zadné zjevné potize. Ale pravé u
takto ,,negativné” zdravého jedince nic nezarucuje, Ze za chvili nebude postizen tfeba
zavaznou srdecni prihodou, nepfiznivym zakolisdnim krevniho tlaku atd. Proto vice
zalezi na zdravi ,pozitivnim®. Jestlize zdravi ,negativni“ bylo definovano jako nahodild
nepfritomnost nemoci, tak zdravi ,pozitivni“ je definovano jako nepravdépodobnost, Ze
by mohl clovék i pod vlivem néjakého naporu zdravotné selhat. Pod pojmem napor

mame na mysli hlavné zatéz fyzickou, pak zuZzujeme pojem ,pozitivniho” zdravi na



fyzickou zdatnost (Eger, 1996).

Zdravy zZivotni styl

Nejvétsi vliv na zdravi ma Zivotni styl, zpGsob Zivota. Zivotni styl obsahuje formy
dobrovolného chovani v urcitych Zivotnich situacich, které jsou zalozené na
individudlnim vybéru z rdznych moznosti. Rozhodnout se miZeme pro zdravé prvky z
moznosti, které se nabizeji, a naopak odmitnout ty, které zdravi poskozuji. Zivotni styl je
o vybéru chovani a také Zivotnich moznostech. Chovani kazdého ¢lovéka je ovlivnéno
rodinnymi zvyklostmi a tradicemi spolecnosti, limitovano je ekonomickou situaci
spole¢nosti a socialni pozici ¢lovéka. Pro zdravi ma zdsadni vyznam zZivotni styl, proto je
nutné, aby poskytovani odpovidajicich znalosti, rozvijeni dovednosti a navykl a
formovani postojli bylo soucasti vychovy (Diehl et al., 2001).

Na zakladé nemocnosti a Umrtnosti se hodnoti zdravotni stav spole¢nosti. Z rozboru
pricin chorob s velkou nemocnosti a umrtnosti vyplyva, Ze nejvice posSkozuji zdravi

rizikové faktory jako je:

. koureni,

. nadmeérna konzumace alkoholu,
. uzivani drog,

. nespravna vyziva,

. nizka pohybova aktivita,

. psychicka zatéz,

. rizikové sexualni chovani.

Tyto rizikové faktory plsobi ve vazbé na ostatni faktory Zivotniho stylu, a proto se
pozitivni pusobeni Zivotniho stylu uplatiuje jen pfi celkovém dodriovani spravnych
zasad (Celedova & Cevela, 2010).

Pfes nékteré odliSnosti v konkrétnich doporucenich se odbornici zabyvajici se
zivotnim stylem shoduji v tom, Ze je duleZité vénovat pozornost:

. zpUsobu stravovani jak do kvality, tak do kvantity, a také ¢asovému rozloZeni v
celém dnu a ve vztahu k ostatnim ¢innostem

. pitnému rezimu a kvalité napojl, podobné jako u stravovani,

. vystavovani se plisobeni prirodnich vliva — slunce, vody, ¢istého vzduchu,

zménam teploty pfirodniho prostredi,
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. rezimu zatizeni a odpocinku,
. dychani,

. télesnému pohybu
(Kubatova, 2010).

Zivotni styl soucasnosti

Genetickd vybava neni jedinym rizikovym faktorem zavainych onemocnéni. Casto
jde o kombinaci genetickych dispozic, vlivu prostfedi a volbu Zivotniho stylu, coz
vyrazné ovliviiuje vznik a také pridbéh nemoci. Kdezto vliv prostfedi mizeme jen tézko
ovlivnit, Zivotni styl si volime sami. Se zménou Zivotniho stylu mlzZeme zacit kdykoliv,
tfeba zménou jidelnicku — zafadime vice ovoce a zeleniny, udriujeme optimalni
hmotnost, pravidelné chodime cvi¢it, ale také odpocivdme, odolavame stresu,
prestaneme koufit, omezime alkohol a také samoziejmé nebudeme uzivat zddné drogy.
V dnesni dobé nezhorsuji kvalitu Zivota infekéni nemoci a hlad, ale tzv. civilizaéni
choroby — nddorovd onemocnéni, kardiovaskuldrni nemoci nebo metabolické nemoci
(cukrovka), které jsou nasledkem Zivotniho stylu ¢lovéka, vyvolané sedavym zplsobem
Zivota, prejidanim se, nedostatkem pohybu, ale také stale se zhorSujicimi mezilidskymi
vztahy. ReSenim je, aby si kazdy uvédomil svoji biopsychosocialni podstatu a z toho
vyplyvajici potfeby. Ve zdravém Zivotnim stylu nejsou obsazeny véci, jako je koureni,
drogy, alkohol, nedostatek pohybu nebo i $patné mezilidské vztahy (Celedova & Cevela,
2010).

Velmi dualeZitym faktorem zdravého Zivotniho stylu je samoziejmé pohyb a cviceni.
Cviceni pomaha citit se Iépe. PFi cviceni se totiz vylucuji endorfiny, coz jsou hormony,
které vyvolavaji pocit stésti. DalSim faktorem proc cvicit je ten, Ze posiluje srdce a ma
také schopnost snizovat krevni tlak a klidovou tepovou frekvenci, zlepsuje krevni obéh.
ztraceji ve vétsi mife vapnik a kostni hmotu. Celkové pomaha cvieni zvladat stres a
zahnat depresivni ndladu, ktera je v dnesSni uspéchané dobé castym pocitem. Proto by
se mél kazdy vénovat alespon par minut denné néjaké pohybové aktivité, ktera je pro

nas nejpfijatelné;jsi (Diehl et al., 2001).
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2.2 Definice pohybové Cinnosti, aktivity a télesné zdatnosti

Z obecného hlediska se cinnosti rozumi aktivni chovani néjakého systému. V
antropomotorice se viak zajimdme o védomé zaméreni na pohybovou c¢innost jedince.
Slovem pohybova zdlrazriujeme motoricky charakter ¢innosti, vyjadfujeme, Ze stranka
pohybova je rozhodujici v dané ¢innosti (Pastucha, 2014).

Pohybova aktivita nalezi do zdkladnich Zivotnich projev(. Jestlize je zaméfena na
zvySeni télesné vykonnosti nebo zlepseni zdravotniho stavu jednotlivce, pak se nazyva
télesné cviceni. Pokud je tato ¢innost zamérena na zvySeni télesné vykonnosti, jedna se
o sportovni trénink. Télesnd a psychicka regenerace prevazuje v rekreacni télovychovné
aktivité. Ve vykonnostnim sportu jde o organizovanou cinnost se soutéznimi prvky.
Jestlize se jednd o nejvyssi vykony, pak se tato aktivita oznacuje jako vrcholovy nebo
profesionalni sport (Pastucha, 2014).

»1ermin aktivita ma obecnéjsi vyznam, jelikoz ¢innost je spjata spiSe na konkrétni
projev urcitého jedince. Tim nejzakladnéjsim vyjadrenim lidské aktivity je proces, ktery
vede k uspokojovani lidskych potteb, a to véetné potreby pohybu. Pojem pohybova
aktivita muUZe byt vymezen jako souhrn ¢innosti, které uskutecriuje kosterni svalovy
systém, jsou podminény energetickym vydejem a spolupraci vsech fyziologickych
funkci“ (Mékota & Cuberek, 2007, 37).

Hoffman & Harris (2000) vytycili Ctyfi hlavni charakteristické rysy, kterymi se odlisuje
lidska télesna pohybova aktivita od zvireci.

. Pohybovd aktivita ¢lovéka je podlozena inteligenci. Clovék je tvor s velkym
mozkem a vysokou inteligenci, proto dokaze své pohybové projevy propojovat s
promyslenym planem a mentdlni imaginaci, je tak schopen vytvaret a délat aktivity
velmi slozité.

. Lidska pohybova aktivita je podloZena eticky a esteticky. Lidé jsou duchovni
bytosti, které disponuji unikatnim moralnim a estetickym citénim a mohou je projevit
pohybem. Jenom c¢lovék dokdze svym pohybovym projevem vyjadfit rizné city jako
jsou radost, hrliza, udiv a dalsi hluboké city.

. Pohybova aktivita ¢lovéka je mimoradné flexibilni a adaptabilni. Skladba
lidského téla umozZnuje rizné kombinace a prizplsobovani pohybUl. Vzpfimena postava
a chize na obou nohach umoznily uvolnit horni koncetiny pro manipulaci. Ruka je
umisténa na konci dlouhych kosti a spojena s velmi pohyblivym pletencem ramennim.
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. Clovék je zplsobily zvyovat a zdokonalovat svoji hybnost i vykonnost pomoci
cviceni a tréninku. Clovéku inteligence umoZfiuje vyuzivat pohybovou aktivitu pfi
védomém a ovéfitelném posilovani zdravi, rozSifovani obsahu dovednosti, zvySovani

vykonnosti i jako prostfedku fyzické rehabilitace.

Télesna zdatnost je souhrn predpoklad(i ¢lovéka pro optimalni reakci na jakoukoliv
narocnou cinnost a vlivy vnéjsiho prostredi. Je také kvalitativnim ukazatelem stavu
organismu a jeho zdravi, vysledkem nespecifické adaptace Clovéka v télesné, funkcni,
motorické a psychické drovni. Zdatnost je kategorie hlavné biologickd, je to stav
organismu, charakterizovany celkovou odolnosti. Zdatny jedinec je pohyblivy,
pfimérené silny a vytrvaly, mize plnit kazdodenni Ukoly s dostate¢nymi rezervami. Také
se dokdazZe rychle adaptovat na pohybovou zatéZ a je schopny se rychle po nadmaze
zotavit. Nedostatky v télesné zdatnosti se projevuji v nedostate¢ném rozvoji svalstva a
smyslovych organ(, chybnym drzeni téla, slabou uUrovni vegetativnich funkci apod.
Kritériem hodnoceni télesné zdatnosti mUZe byt vykon pohybové cinnosti nebo
vysledek somatického méreni. Kromé Urovné télesné zdatnosti zjistujeme i jeji
dynamiku v zavislosti na véku, pohlavi, pohybové aktivité a tréninku. Do télesné
zdatnosti zahrnujeme i pohybovou zdatnost, ktera tvofi rozvinuté zakladni pohybové
schopnosti. Urovefi a C¢initele télesné zdatnosti zjistujeme nejéast&ji pomoci
motorickych a funkcnich testl. Tato zdatnost je jednou z nejdllezitéjsSich hodnot, které
ziskavame a rozvijime pomoci télesnych cviceni. Nejlépe se rozviji a udrzuje pomoci
kondi¢niho cviceni, otuZovani, plsobeni klimatickych podnétd, pfimérenou vyZivou a
Zivotospravou (Kasa, 2001).

Cinitelé, které ovliviiuji télesnou zdatnost, jsou:

o dédicnost,

e biologicka zralost,

e somatickd podminénost,

e vnéjsi prostiedi,

e pohybova aktivita

(Suchomel, 2006).

Pohybova aktivnost je jakykoli télesny pohyb, ktery vyZaduje vyssi kalorickou

spotiebu. Je také jednim z faktord prevence chronickych onemocnéni. Mnoho
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védeckych studii prokazalo, Ze jedinci s vyssi Urovni pohybové aktivnosti zamérené na
zdravotné orientovanou zdatnost maji nizsi riziko vzniku mnoha omezujicich
zdravotnich potizi a nizsi vyskyt chronickych onemocnéni nez jedinci s pohybovou
nedostate¢nosti (Marcus & Forsyth, 2010).

Télesné cviceni je jednim z mnoha druhd pohybovych aktivit. Jsou planované, maji

strukturu a opakuji se (Kasa, 2001).

2.3 Motoricka dovednost a motoricka schopnost

Struénd definice pohybové dovednosti mize znit takto: ,Motorickym ucenim a
opakovanim ziskand pohotovost k pohybové Cinnosti, k feSeni pohybového ukolu a
dosazeni Uspésného vysledku” (Mékota & Novosad, 2005, 68).

Charakteristické rysy pohybové dovednosti:

1. Maximum jistoty pfi dosahovani cile. Plati, Ze pro naleZité osvojenou dovednost,
neni dosazeno cile ndhodou, ale s vysokou mirou jistoty, s vysokou spolehlivosti. Nejde
zde vsak jen o sport. Napf. chirurgicky zakrok musi byt také udélan s nejvyssi jistotou,
jelikoZz fez mlzZe provést lékar pouze jednou. Tuto jistotu, kterd je hlavnim znakem,
dosahuje cvi¢enec obvykle dlouholetou praxi a cvikem.

2. Minimalni vydej energie. Uspora vyddvané energie je zfejma v mnoha
pohybovych dovednostech. Ta je potfebna pro Uspésnou realizaci déletrvajici ¢innosti
nebo pro zdvérecnou fazi této Cinnosti. Dobry sportovec umi Setfit i mentalni energii,
protoZe vykondva cinnost do znacné miry automaticky. Minimalizace energetického
vydeje je také dulezita pro postizené nebo oslabené osoby. Dovedna cinnost je typicka i
snizovanim volniho usili a je provadéna lehce a snadno.

3. DosazZeni cile v minimalnim case. Snizeni ¢asu, ktery je potfeba k dosazZeni cile,
pripadné rychlost, s jakou je cile dosahovano, je dalsi kvalitou, ktera definuje osvojenou
pohybovou ¢innost. Mimo jiné jsou mnohé dovedné cCinnosti efektivnéjsi, jsou-li
provedeny rychle. Na druhou stranu sniZeni rychlosti mlze vést k pohyblm
neusporadanym. Zvyseni energetické ndrocnosti a narlst chyb, mize zpUsobit snaha o
nadmeérnou rychlost provedeni (Mékota & Novosad, 2005).

Motorické predpoklady se déli na schopnosti, které mohou byt silové, rychlostni,
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vytrvalostni nebo koordinacni. Ddle na vlastnosti, coz jsou stranky Clovéka, které urcuji
rozdily, originalitu, ale i podobnost lidi. Do motorickych predpokladl patfi také
zkuSenosti, kam patfi védomosti, dovednosti a navyky (Mékota & Cuberek, 2007).
Motorické schopnosti

Patfi mezi motorické predpoklady, které jsou vrozené, ale daji se v urcité mire
rozvijet. Jsou to samostatné komplexy funkcnich vlastnosti organismu, které podminuji
realizaci urcité skupiny pohybovych ukol. Motorické schopnosti se déli na kondi¢ni —
silové, vytrvalostni, na koordinacni — orientacni, diferenciacni a na rychlostni — akéni,
reakéni (Mékota & Novosad, 2005).
Motorické dovednosti

Jsou ucenim ziskané predpoklady spravné, rychle a také s minimdlnim vydejem
energie vyresit dany pohybovy ukol. Pomoci motorického uceni ziskand pripravenost k
pohybové ¢innosti, k FeSeni pohybového ukolu a tim i k dosaZzeni Uspésného vysledku.
Motorické dovednosti tedy charakterizujeme jako specifické, vykonné C(initele
motorické cinnosti. Dovednost je predpoklad k okamzitému pfizplsobivému kondni.
Svoji roli zde hraji také spravné rozhodovani a jeho realizace. Pohybové dovednosti
nejsou jedinym druhem zrucénosti ¢lovéka, které zabezpecuji pohybové Ukoly. Kromé

nich pocitdme k dovednostem také:

. senzorické dovednosti — zabezpecuji vnimani,
. rozumové dovednosti — zabezpecuji myslenkové ulohy,
. socialni dovednosti — zabezpecuji interakci mezi lidmi.

Jakykoliv nauéeny pohyb se da povaZzovat za motorickou dovednost. Je to automaticky
provadéna cinnost, kterd se vytvari a védomeé ukldda zejména pomoci pohybovych
cviceni. Nejvice jsou rozvijeny dovednosti, které se uplatiuji ve sportu.

Zakladni znaky motorické dovednosti jsou:

. kvalita vysledkd senzomotorické ¢innosti — absence chyb, spravnost provedeni
pohybd,

. rychlost provedeni — véasnost, hbitost,

. ekonomicnost provedeni — nizky energeticky vydej, nizké volni usili,

. zplUsob provedeni pohybu — sportovni styl, osobni styl (Mékota & Novosad,

2005).
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Porovnani motorické schopnosti a dovednosti

Rozdil mezi témito Uzce spojenymi kategoriemi je v Urovni vSeobecnosti téchto
dispozic. Schopnosti jsou vSeobecné predpoklady pro d¢innost, jsou to ¢astecné
genetické predpoklady. Dovednosti jsou naopak specidlni predpoklady, jsou ziskané
ucenim. Osvojovani dovednosti probihd rychleji nez rozvoj schopnosti. Schopnosti se
rozvijeji tréninkem, dovednosti nacvikem. Motorické schopnosti jsou Sirsi, trvalejsi a
oproti tomu motorické dovednosti jsou uzsi a proménlivéjsi. U specifickych sloZzek
(dovednosti) posuzujeme stupen osvojeni si urcité vlastnosti, jeji pevnost, presnost a
uroven. VSeobecné slozky (schopnosti) miZeme zjistit pouze tak, Ze je izolujeme od
slozek specifickych. Dalsimi rozdily jsou, Ze schopnosti pomérné madlo ovliviuje
prostiedi, kdeZto u dovednosti se vyrazné projevuje vliv prostfedi. PoCet schopnosti je
omezen, zhruba na padesat zdkladnich, dovednosti je naproti tomu velky pocet

(Mékota & Novosad, 2005).

Urovert motorickych schopnosti a dovednosti je ddna:

. vékem,

. pohlavim,

. motorikou,

. vyZivou,

. somatickymi predpoklady,

. psychickymi procesy, stavy a vlastnostmi.

Motorické schopnosti a motorické dovednosti pfimo ovliviuji kvalitu pohybové Cinnosti.
VétSina pohybovych ukoll obsahuje naroky na nékolik pohybovych schopnosti a
dovednosti soucasné. Aby bylo dosazeno maximalnich vykond, je tfeba integrace vSech

slozek tohoto otevieného systému (Mékota & Novosad, 2005).
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2.4 Zakladni typy fyzické aktivity

Obratnostni schopnosti a jejich rozvoj

Obratnost je souhrn schopnosti snadno a hlavné ucelné zvladat své pohyby,
prizplisobovat je podminkam, které se mohou ménit, také vykonavat obtiznou
ohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby (Dovalil, 1992).

Radi se mezi nejdfive nastupujici, na druhou stranu ale zirovef také v obdobi
regresnich zmén nejdfive mizejici schopnosti. Podili se silova slozka svalové kontrakce,
také rychlostni efekt a v neposledni fadé vzajemny vztah mezi jednotlivymi prvky pohyb
provadéjicich svall. Dulezita je i koordinace agonistll a antagonist(. Pfedpokladem pro
jejich projev je stav i jinych slozek pohybové soustavy i organismu jako celku. Zasadni
roli sehrava ndcvik neboli adaptacni procesy. K limitujicim faktordm patfi také stav
kloubnich struktur a hlavné moznost jejich optimalni vykonnosti. Vlastni rozsah pohybu
sekundarné ovlivni i stav vazl, svall a dalSich jednotlivych sloZek. Nékteré Skoly
pokladaji kloubni pohyblivost za samostatnou pohybovou schopnost. Je zde vsak
dllezité respektovat zdkonitosti ontogeneze. Ohebnost vyjadiuje mozZnost vykonani
pohybu v celé anatomické kapacité. Obratnost tedy muzZeme charakterizovat jako
schopnost organismu konat optimalizované ¢asoprostorové vzorce pohybu. Je to tedy
komplexni pohybovy vzorec, ktery se vyrazné podili na vzajemném propojeni.
Obratnostni schopnosti rfadime mezi ty, které provazeji kaidého v prlbéhu celé
ontogeneze (Dylevsky, et al., 1997).

Pro rozvoj obratnostnich schopnosti se vyuzivaji obvykla cvi¢eni ve ztizenych a
zménénych podminkach, koordinacné-asymetrickd cviceni, manipulace s predméty.
Vidy ale podle vyspélosti jedince. Nejbéznéjsi je metoda stfidavého a opakovaného
zatéZovani, kdy se postupné zvysuje obtiznost cvi¢eni. Rozvoj obratnosti mize také

probihat skryté pfi aplikaci jinych cviceni (Vilimova, 2009).

Rychlostni schopnosti a jejich rozvoj
Rychlost definujeme jako schopnost ménit polohu téla, vykonat pohybovou ¢innost v

co nejkratdim €ase nebo s nejvyssi frekvenci (Celikovsky et al., 1985).
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Fyziologickymi predpoklady pro rychlost jsou:

. reakéni analyzatorova rychlost a rychlost jednoduché motorické reakce,

. aktivacni uroven a labilita regulacnich déja v CNS,

. pri¢ny priifez agonistl a prevaha zastoupeni FG a FOG vlaken v nich,

. pocet a synchronizace zapojeni hybnych jednotek agonistd,

. stupeni a prlibéh relaxace antagonist(i a agonistd v rychlém sledu,

. vysokd zdsoba a rychlé doplfiovani pohotovych zdrojli energie pfimo ve svalu

(Semiginovsky, 1988).

Rychlostni schopnosti podléhaji kvantité a kvalité nervového impulsu a odpovédi
prislusné tkané. Jsou délitelné dle délky ¢asového Useku, kdy dochdzi ke kontrakci svalu.
Rychlostni schopnosti vyjadfujeme v klinické praxi zménou polohy. Zde se také odrdzi
nejenom charakteristika impulsu a odpovédi efektoru, ale také soulad agonistl a
antagonist(l i specifika prostfedi ¢i vlastniho pohybu. Z pohledu pUsobeni kratkodobé
intenzivni svalové prace na pohybovy systém klademe diraz na dokonalou
bezprostredni pfipravu tkané, ale také na dlouhodobou adaptaci na predpokladanou
zatéz (Mékota & Novosad, 2005).

Faze rychlostniho pohybového vzorce
akcelerace pohybu
stabilizace dosazeného pohybu

nastup fyziologické Unavy

S

nastup patologické unavy (Dylevsky et al., 1997).

Pro rozvoj rychlosti je zapotiebi sledovat tyto parametry:

. délku trvani cviceni,

. intenzitu cviceni,

. pocet opakovani,

. délku casu na zotaveni (Vilimova, 2009).

Rozvoj rychlosti miZeme vybirat z Sirokého spektra drobnych her, hodd, skokanskych
cviceni, startd z rlznych poloh, béht primych nebo se zménou sméru, chytani a hazeni

micd nebo Svihovych cviceni (Jufinova & Stejskal, 1987).

18



Hlavni metodou je metoda opakovanych usili. Pfi vyuzZivani soutéZivych forem
télesného zatiZeni, kterd jsou také vhodna, je tfeba zajistit, aby byla jednotliva cvic¢eni

provadéna technicky spravné (Vilimova, 2009).

Silové schopnosti a jejich rozvoj

Sila je definovana jako schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovym usilim podle
zadaného ukolu (Celikovsky et al., 1985).

Silové schopnosti vychazejici z kinantropologické praxe, jenZ plati také pro prevenci i
terapii se €leni nasledovné:
Amortizacné silovd schopnost dokdze oslabovat nebo tlumit pUlsobeni vnéjsi sily.
Nejcastéji se projevuje pri odhodech, skocich nebo doskocich. MUZe také vznikat u
nékterych posilovacich forem, a to hlavné v pripadé oslabenych jedincu.
Dynamickosilova schopnost odpovida nejvice fyziologické izotonické svalové kontrakci.
Tato schopnost odpor vnéjsiho prostiedi dokaze prekonat, aviak je vidy ve spojitosti s
jinymi pohybovymi schopnostmi. Je také zakladnim pohybovym projevem, ktery
predpoklada koordinaci agonistd i antagonistu.
Explozivné silova schopnost mlize dodat maximalni zrychleni tkdni nebo predmétu.
Vyraz ,vybusna sila” ji vyborné urcuje. Je Uzce a primo zavisla také na dalSich silovych
schopnostech. Velmi casto je ve sportu pri¢inou vzniku patologickych stavi. Jeji odraz
se muUZe promitat jednak do pruZnosti svalu a Slachy, tak i do Uponové oblasti. Zcela
jisté se zde pfi jakékoli zatézi tohoto typu projevi zndmky mistniho zatiZzeni az pretizeni
s lokalni cévni i nervovou reakci.
Reaktivné silova schopnost predpoklada pruznost svalové tkané. Svdj podil ma celkova
schopnost vzajemné koordinace agonistll a antagonistli, ale také lokdlni stav
jednotlivych svalovych slozek. Urcitou roli hraje i stav prokrveni a nervového zasobeni.
Také mUzZeme tuto schopnost charakterizovat jako schopnost bezprostfedné odpovédét
na vyraznou silovou aktivitu. Hlavné se projevuje prostfednictvim brzdicich
mechanismd. O jeji kvalité rozhoduje vcetné uvedenych faktor( také lokalizace a
funkéni stav efektoru pohybu. Na reaktivné silové schopnosti se velkou mérou podileji
zmény teploty a pohybové odpovédi na né.
Startovné silova schopnost umoziuje vyvinout na principu volniho podnétu silovou

schopnost. Jednd se vidy o neménnou vlastnost, kterd je v poméru s obecnou
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vykonnosti jedince. K vyuZiti startovné silové schopnosti dochazi nejenom ve sportu,
ale také v béiném Zivoté. Vlastné se jednd o subkategorii predeslého typu silové
schopnosti, ale s velkym podilem nervové slozky.

Statickosilova schopnost prekonavd vnéjsi odpor pomoci deformace nebo naprosto
minimalniho pohybu télesa ¢i jeho udrieni v urcité poloze. Charakteristika
statickosilové schopnosti je vyjadiena prevazujici formou provadéné prace (flekéni,
extencni, rotacni, torzni atd.). Stejné jako u jinych pohybovych vzorcli se ani u
statickosilové schopnosti nejedna o izolovany typ schopnosti, ale pokazdé o kombinaci
nékolika schopnostnich typu (Dylevsky et al., 1997).

Rozvoj sily je potfeba vidy rozliSovat podle pohlavnich, vékovych zakonitosti, ale i
individualnich zvlastnosti jednotlivcl. Prevdiné kombinujeme rozvoj sily s rozvojem
rychlostnich schopnosti. Ve Skolni praxi se pouZivaji nej¢astéji metody:

e Pfirozené posilovani. Tato metoda vychazi z aplikace pfirozenych i upravenych
pohybovych projev(: skoky, béhy, Splh, cviceni ve dvojicich, Upolova cviceni,
modifikovand gymnasticka cvi¢eni na naradi aj.

e Komplexni metoda. Obsahuje rozvoj vice schopnosti za jednu vyucovaci
jednotku. Vybér cvi¢eni omezen neni, davkovani je ale podfizeno rozvoji sily.
Dulezité je pozorovat intenzitu a objem zatiZeni.

e Opakovanych usili. Jedna se o cvieni, kterd se provadi s mensi zatézi a s co

nejvétsi rychlosti. Mohou byt provadény i formou soutézi (Vilimova, 2009).

Vytrvalostni schopnosti a jejich rozvoj

Vytrvalostni schopnosti jsou definovany jako soubor predpoklad(i k dlouhodobému
provadéni motorické cinnosti po delSi dobu, aniz by doslo k poklesu intenzity. Z
pohledu fyziologického jde o zatéZz submaximalni. Za idealni se povaZuje jeji provadéni
ve fazi rovnovazného stavu. Metabolicky ji definujeme jako praci aerobni, kde jsou
samoziejmé i anaerobni prvky. Rozdéleni vytrvalostni schopnosti je na kratkodobou,
sttednédobou a dlouhodobou. Vytrvalostni kratkodobd schopnost je zcela pokryta
aerobné, tedy od nastupu aerobniho metabolismu, coz je zhruba od 3. minuty do
vycerpani uhlovodant, nebo do momentu zacatku metabolizace tuku, asi do 20. az 30.

minuty. Vytrvalostni schopnost stfednédoba je ddna moznosti Uhrady energie pomoci
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pfemeény latek rezervnich ve svalech a i v ostatnich depozitech tuku. Dlouhodoba
vytrvalostni schopnost uvadi do pohotovosti i bilkoviny. Vytrvalostni Cinnosti se v
organismu odrazZeji lokalné a celkové. Ke zménam adaptacnim vede podstatné vice
submaximalni zatéz dlouhodobého charakteru, na rozdil od zmén reakénich. Z této
charakteristiky také vychazi terapeutické vyuziti vytrvalostnich aktivit. Schopnosti
vytrvalostni pozoruji trend obecnych pohybovych schopnosti, maji vsak velmi delsi
dobu maximdlniho dosazeni nejvyssi hodnoty a také jeji doznivani je vice posunuto do
vyssich vékovych kategorii (Dylevsky et al., 1997).

Vytrvalostni schopnosti tvofi pro svou komplexnost zaklad télesné zdatnosti.
MozZnosti k rozvoji vytrvalosti jsou vy$si nez u predeslych kondi¢nich schopnosti.

Aerobni vytrvalost mGzeme rozvijet uz od mladsiho Skolniho véku. Bylo prokazano,
Ze jedinci v této vékové kategorii mohou byt aerobné zatéZovani vice. Souvisi to s
ponékud vysokymi hodnotami kyslikové spotfeby, ale také s rychlosti regeneracnich
procesl v organismu (Vilimova, 2009).

Anaerobni vytrvalost je mozné rozvijet aZ s jedinci stfedoskolského véku (16 — 17 let).
Velkou pozornost je vsak potfeba davat objemUm zatizeni (poctu opakovani). Pro
zamérny rozvoj vytrvalosti v praxi Skolni télesné vychovy lze doporucit tyto metody:

e Souvislou, kde jsou zafazend cviceni provadéna nepretrzité, rovhomérné a s
nizkou zatézi (sportovni hry, vybéh v terénu).

Stfidavou, kde je pferuSované provadéni cviceni. Intenzita zatéZze se méni v
prabéhu zatizeni (brusleni, plavani, chize, béh, béh na lyzich).

e Intervalovou, kde se kombinuji rzné cyklické pohybové cinnosti v souladu s
predpoklady jedincli: intenzitu zatéze, jeji trvani, pocet opakovani a také dobu
odpocinku, kterd je mezi jednotlivymi zatézemi. Tato metoda je spiSe vhodna
pro zaky starsiho Skolniho véku, ktefi maji motivaci, zajem o provadénou ¢innost

a chtéji se zlepSovat (Jufinova & Stejskal, 1987).
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2.5 Sportovni vykon

Vykon je prace vykondvand v casové jednotce. Uvadi se v kilopondmetrech za
sekundu (kpm/s) nebo také ve wattech (1kpm/s je 9,81 W). Vykon u clovéka se
vyjadfuje ucinnosti. Chdpeme tim pomér energie prevedené v uziteénou praci k energii
privedené. U¢innost posuzujeme hrubou a ¢&istou. Hruba Gcinnost je mechanicka prace
vyjadfena v procentech z celkové spotfebované energie. Tréninkem ucinnost prace
stoupd, naopak uUnavou klesa. Mezi trénovanym a netrénovanym jedincem muze
vzniknout velky rozdil v ucinnosti pti standardni praci odstranénim souhybl a
ekonomizaci pohyb( (Dovalil, 2005).

Vykon muizZe byt obecné vymezen jako vysledek néjaké Cinnosti v daném case a
podminkach. Pohybovy vykon je mira realizace urcitého pohybového zadani. Vykony a
¢innosti jsou rlzné. Prostfednictvim pohybové Cinnosti plnime nejriiznéjsi pohybové
ukoly. Pohybovym vykonem rozumime vysledek urcité pohybové cinnosti. Mnoho
pohybovych vykoni muzeme zméfit a vyjadrit je pak ve fyzikdlnich jednotkach.
MuzZeme je vSak vyjadrovat i jinak, po¢tem opakovani cviku, poctem chyb, poctem
zdsah(l atd. U mnoha sportll posuzuji vykony rozhodci. Své posudky vyjadfuji na
zvolené 3Skdle a vyjadruji je poctem bodli. BEhem dne se méni pohybové vykony v
souvislosti se 24hodinovou periodicitou mnoha fyziologickych funkci. Dopoledni vrchol
vykonnosti se uvadi kolem 11 hodin a odpoledni kolem 16 hodin. Sportovni vykon je
specifickym typem pohybového vykonu. Sportovci, na rozdil od vykonu pfi kazdodenni
¢innosti, usiluji pfi soutézich o maximalni vykon (Mékota & Cuberek, 2007).

Sportovni vykony se realizuji ve specifickych pohybovych Ccinnostech, jejichz
obsahem je feSeni ukolll, jez jsou vymezeny pravidly pfislusného sportu, v nichz
sportovec usiluje o maximalni vykon (Dovalil, 2005).

Sportovni vykon je vrchol a smysl sportovni ¢innosti, je proto jejim vysledkem i cilem.
Ve sportu se rozliSuji vykony individudlni a kolektivni. U kolektivniho vykonu zavisi
vysledek na vykonu jednotlivcq, ale jeho findlni Uroven ovliviiuje souhra a vztahy mezi
¢leny tymu, kolektivu (Mékota & Cuberek, 2007).

Hlavnimi Cciniteli sportovniho vykonu pohybové predpoklady, které jsou dané
geneticky a rozvinuté pomoci tréninku nebo cviceni. Patfi sem predevsim motorické
schopnosti a pohybové dovednosti, také somatické a psychické predpoklady. DalsSim
Cinitelem je motivace, ktera jedince podnécuje, aktivuje a v ¢innosti podporuje, mlze
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ale také pusobit opacné. Diky velké motivaci Ize dosahnout nadpridmérného vykonu i
pfi primérnych predpokladech, naopak pfi nulové motivaci je vykon také nulovy, i kdyz
jsou predpoklady vyborné. Na vykon maji vliv také vnitfni podminky, kam patfi
psychickd pohoda, soucasny zdravotni stav, stres a vnéjsi podminky, kde jsou napfiklad
dést, vitr, divaci a dalsi (Mékota & Cuberek, 2007).

Sportovni vykon charakterizuje celkovou pfipravenost sportovce na podani vykonu.
Jde o vysledek fady zmén, které jsou vyvolany efekty tréninkového procesu v oblasti
biologickych, motorickych a psychologickych mechanism funkéniho zabezpeceni, ktery
utvari aktualni vykonnostni potencial. Kazdy sportovec mlZe dosahnout relativniho
maximalniho vykonu nebo absolutné maximalniho vykonu. Pokud jde o relativni
maximalni vykon, ten mlizZeme charakterizovat jako maximum individudlnich moznosti
jedince, kdezto absolutné maximalni vykon je dosaZzeni rekordu v celostatnim,
mezinarodnim i svétovém meéfitku. Sportovni vykon je vykon specificky, proto je treba
ho upresnit. MiZe se jednat o vykon skokansky ¢i bézecky, zalezi na druhu sportu.
RGznd sportovni odvétvi kladou na sportovce jiné ndroky pro dosazeni maximalniho
vykonu. V souvislosti s témito ndroky hovofime o struktufe vykonu. Ten obsahuje

tréninkova a také soutézni specifika jednotlivého sportu (Neumann et al., 2005).

2.6 Testy zakladni motorické zdatnosti

Motoricky test je standardizovana zkouska, jejimz obsahem je pohybova ¢innost,
ktera je vymezend pohybovym ukolem. Vysledkem je pohybova cinnost a také
numerické vyjadieni pribéhu. Hodnoti se motorické vlastnosti. Motoricky test je také
zdrojem informaci pro pribéh tréninkové jednotky, ukazatelem pfi vybéru talentl a
predevsim pak ukazatel télesné zdatnosti. Standardizace pozaduje pouziti
standardizovanych pomtcek, promyslenou, presnou a pro vSechny testované jedince
stejnou instrukci. Standardizace tedy znamend zaruéenou reprodukovatelnost testu —
zadani, zkousejici a také prostredi. Dale autenti¢nost testu — platnost a spolehlivost

(Mékota & Blahus, 1983).

Motorické testovani je jediny mozny zplsob terénniho testovani télesné zdatnosti,
za pomoci rlznorodych motorickych testl, které jsou oznacovdany jako testové baterie
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nebo profily. Na jejich zdkladé mliZzeme hodnotit ic¢innost pohybovych program a také
sledovat zmény v motorickém stavu jedince nebo skupiny. Ke zjisStovani urovné
motorické zdatnosti se pouzivaji standardizované metody. Pro pouZziti testové baterie
v praxi, se musi vychdzet z béZzné dosazitelnych podminek. Tim je mySlena moZnost
realizace testl v télocvi¢nach, haldch, hristich a jinych viceucelovych prostorach, které
maji minimalni vybaveni (Suchomel, 2006).

Testové baterie se skladaji obvykle ze Ctyr az deseti testovych polozek a z jednoho az
tfech somatickych méreni. V minulosti u nas bylo pro hodnoceni télesné zdatnosti déti
Skolniho véku sestaveno nékolik testovych baterii. Tyto baterie obsahovaly tfi az osm
motorickych testl a zakladni somatickd méreni, kam patfi télesna vyska a télesna

hmotnost (Suchomel, 2006).

AAHPERD Test
Americkd asociace, (American Association for Health, Physical Education, Recreation
and Dance), uvedla v roce 1980 svou prvni testovou baterii zdravotné orientované
zdatnosti — AAHPERD Test. Slo o prvni testovou baterii pro uréeni zdravotné
orientované télesné zdatnosti. Testova baterie obsahuje tyto komponenty:
Tloustka koZnich fas
Clunkovy béh 4 x 10 yard(
Vydrz ve shybu
Béh na 600 yard(
Sedy — lehy
Skok daleky z mista

Hod softbalovym mickem

O N o kB W N e

Béh na 50 yardu
(Stoppani, 2008).

Eurofit Test
Testova baterie byla poprvé pouzita v roce 1983 ve Francii. Cilem testové baterie je
porovnat zdravotné orientovanou télesnou zdatnost populace evropskych zemi.

Testovy systém je rozdélen do dvou sekci: pro dospélé a pro mladez. Dokonceny
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manual byl vydan v anglickém a francouzském jazyce v roce 1988. Eurofit Test je
rozsifeny napfi¢ evropskymi zemémi, a proto ma velkou moZnost porovndani. Obsahuje
tyto komponenty télesné zdatnosti:

Béh 6 min

W 170 — bicyklovy ergometr

Skok daleky z mista

Vydrz ve shybu

Sedy — lehy

Pfedklon v sedu

Stoj na jedné noze

Clunkovy béh 10 x 5m

w 0 N o U B~ W NP

Sila ruky
10. Tapping ruky
(Kasa, 2001).

Fitnessgram

Testova baterie byla vyvinuta Cooperovym institutem v Dallasu. Prvni verze byla
vydana v roce 1982. Do dnesni doby prosla baterie znaénym vyvojem. Fitnessgram je
slozen z péti motorickych testll a méreni zakladnich somatickych charakteristik
rozdélenych do skupin podle sloZek zdravotné orientované zdatnosti. Testova baterie je
zamérend na zdravotné orientovanou télesnou zdatnost a je Casové a materidlné

nenarocna. Test obsahuje komponenty:

1. Testy pro télesné slozeni
. Bioelektrickd impedance

. BMI

Meéreni 2 koznich ras

2. Testy pro aerobni zdatnost
. Béh na 1 mili

. Chlize na 1 mili

25



. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

3. Testy na svalovou silu a vytrvalost

. 90° kliky

. Hrudni predklony v lehu pokrémo
. Modifikované shyby

. Vydrz ve shybu

. Z3aklon v lehu na brise

4. Testy na flexibilitu

Predklony v sedu pokrémo jednonoz

Dotyk prstl za zady
(Suchomel, 2006).

UNIFITTEST (6-60)

Ceskoslovensti odbornici po studiich vysledkd vyzkumu u nds i v zahrani&i schvalili
zakladni osnovu projektu UNIFITTEST (6-60), a to roku 1988. Prikopniky této testové
baterie byli K. Mékota a R. Koval. Testova baterie méla zaplnit mezeru, kterd vznikla po
zruseni odznaku PPQV, jenz byl povinnou soucasti télesné vychovy na nizsich stupnich
Skol. Zaroven také méla poslouzZit jako pomucka pfi testovani dospélych a starsich
jedinc. Testova baterie UNIFITTEST (6-60) je sada C¢tyf motorickych testll s
alternativnimi moznostmi podle specifickych potfeb. Hodnoceni télesné zdatnosti
pomoci této testové baterie je Casové a materidalné nenarocné a realizaci by mél
zvladnout kazdy ucitel télesné vychovy. Vyhodou je zcela jisté testovy manuadl psany v
ceském jazyce, ktery je snadno dostupny. Mensi nevyhodou muze byt fakt, Ze test neni
rozsifen v dalSich zemich, a tak neni moznost porovnani. Jak uz bylo feceno, test je
tvoren ze Ctyf motorickych testd. Prvni test je skok daleky z mista. DalSim testem je leh
— sed opakované po dobu jedné minuty. Treti test ma 3 alternativy. Provadi se béh na
12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 metr( nebo chlize na vzdalenost
2 kilometry. Posledni motoricky test ma také 3 alternativy, kde se vybere jedna podle

véku a pohlavi. Prvni moznosti je ¢lunkovy béh na 4 x 10 metrQ, druhd moznost je pro
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chlapce pocet shybll a pro dévcata vydri ve shybu na cas. Posledni alternativou u
Ctvrtého testu je hluboky predklon v sedu. Soucasti této testové baterie je také zakladni
somatické méreni, tedy méreni télesné vysky, télesné hmotnosti a také mnozstvi

podkozniho tuku, které se méfi pomoci 3 koZnich fas (Mékota et al., 2002).
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3 Cil, ukoly prace a védecké otazky

3.1 Cil prace

Cilem nasi prace je zjistit télesnou zdatnost zakl 9. tfid na vSech zékladnich Skolach

ve Zdaru nad Sazavou.

3.2 Ukoly prace

Pro realizaci bakalarské prace jsme si stanovili tyto ukoly:

vypracovani osnovy prace,

prostudovani odborné literatury,

vytvoreni dotazniku,

osloveni feditel( jednotlivych skol,

zajisténi souhlasu rodich zaka,

otestovani vsech zakld pomoci testové baterie UNIFITTEST,

porovnani a vyhodnoceni zjisténych dat pomoci bodového
UNIFITTESTU,

sepsani bakalarské prace.

3.3 Védeckeé otazky prace

manualu

1) Bude vice jak polovina chlapch alespon v priméru télesné zdatnosti podle

tabulkovych hodnot?

2) Bude vice jak polovina dévcat alespon v priméru télesné zdatnosti podle

tabulkovych hodnot?

3) Budou lepsi v télesné zdatnosti podle tabulkovych hodnot chlapci nez dévcéata?
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4 Metodologie

4.1 Metodika vyzkumu

V zafi lofiského roku jsme oslovili feditele viech zakladnich $kol ve Zdéru nad
Sdzavou formou dopisu, ktery je uveden v pfiloze. Nasledné jsme se domluvili s uciteli
télesné vychovy, kdy provedeme testovani. Po zZacich jsme poslali dopis jejich rodi¢liim,
jelikoz jsme potrebovali jejich souhlas ktestovani. Testovani télesné zdatnosti a
somatické méreni, které je nedilnou soucasti testové baterie UNIFITTEST, probihalo
béhem fijna lonského roku.

Motorické testovani probihalo v télocvi¢nach jednotlivych Skol. V télocvicnach jsme
méfili skok daleky z mista, sedy — lehy a také shyby u chlapc(, v pfipadé dévcat to byl
vydrz ve shybu. Béh na 12 minut jsme méfili venku na ovéle. Vyhodou bylo, Ze vSechny

Skoly maji tartanovou drahu, tudiz byly podminky pro vSechny Zaky prakticky stejné.

4.2 Popis zkoumaného souboru

Cilovou skupinou testovani byli Zaci 9. tfid ve Zdaru nad Sazavou. V tomto mésté
jsou celkem c¢tyfi zakladni sSkoly, na kterych jsme také méreni provadéli. Na vsech
$kolach je rGizny pocet 9. t¥id. Na 2. ZS (ZS Komenského 2) jsou dvé t¥idy, na 3. ZS (ZS
Komenského 6) je pouze jedna tiida, na 4. ZS (ZS Svermova 4) bylo nejvice devatych t¥id,
a to tifi. Posledni $kolou je 5. ZS (ZS Palachova 5189), kde se nachazi dvé tidy.

Dohromady jsme tedy provadeéli testovani v osmi tfidach. Podle ocekdvani jsme
nedostali souhlas od vSech rodicl. Pfesné 30 rodicd nesouhlasilo s méfenim. Dvanact
74kl je Castecné nebo Uplné osvobozeno od télesné vychovy, proto ani tito Zaci se
testovani nezucastnili. Po této selekci zbylo 62 chlapcl a 58 dévcat, ktefi se ucastnili
vSech testovani télesné zdatnosti a vSech somatickych méreni. Jak jsme zjistili, vSechny

Skoly maji dvé vyucéovaci hodiny télesné vychovy tydné.
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4.3 Pouzité metody

4.3.1 Obsahovd analyza

V télesné vychové predstavuje univerzalni moznosti ke zkoumani jevl a procesq,
které se v ni vyskytuji a také v ni probihaji. Jedna se o ziskani co nejvétsiho mnozstvi
informaci v oblasti, kterou budeme zkoumat. Hlavnim zdrojem informaci je
prostudovani odborné literatury, kam patti knihy, ¢asopisy nebo encyklopedie. Dal$im
zdrojem informaci mizZe byt internet nebo konzultace sodborniky v dané oblasti.
Zakladni otazkou obsahové analyzy je najit takové postupy, které umozni analyticky
pristoupit k materidlu. Umoznit systematicky popis, tfidéni obsahu, které je obsazeno
ve sdéleni, klasifikaci sledovanych informaci a jejich znazornéni. Hlavnim problémem
obsahové analyzy je urceni hlavnich hledisek analyzy, coZ je ucelné sestavit systém
kategorii, podle kterych se budou ziskané udaje délit. Obsahova analyza m{ze byt velmi

vSestranna (Skalkova et al., 1983).

4.3.2 Metoda testovani motorickymi testy

Uroven télesné zdatnosti 7ak(i jsme zjistovali pomoci testové baterie UNIFITTEST.
Tato baterie ma nékolik alternativ. Vzhledem k véku zaka devatych tfid jsem zvolil testy,
které jsou pro tuto skupinu déti nejvice vhodné.

T1 — Skok daleky z mista odrazem snoZmo — abychom zjistili svalovou silu dolnich
koncetin.
T2 — Leh — sed opakované po dobu jedné minuty — abychom gzjistili svalovou silu
bFisnich svald.
T3 — Shyby (chlapci) a vydrz ve shybu (dévcata) — abychom zjistili svalovou silu hornich
koncetin.
T4 — Vytrvalostni béh na 12 minut — abychom zjistili vytrvalostni schopnosti

Zjisténé vysledky jsme poté vyhodnotili podle bodovacich tabulek, které jsou

rozdélené podle pohlavi a véku.
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Skok daleky z mista odrazem snoZmo (T1)

VSichni zaci méli na tento test stejné podminky. Test jsme provadéli vidy v télocvi¢né.
Nejprve jsme pripravili pevnou Zinénku jako doskocisté, kterou jsme dali 10 cm pred
odrazovou ¢aru. Poté jsme Zakim ukdzali ndzorny pokus a sdélili jim pravidla tohoto
testovani. Ndasledné provadéli jednotlivy Zaci postupné podle seznamu své pokusy,
které jsme zaznamenavali do pfipraveného archu. Kazdy zak mél tfi pokusy, z kterych

jsme vybrali ten nejlepsi. Skoky byly méreny pomoci pasma a to s presnosti na 1cm.

Leh — sed opakované (T2)

| tento test jsme provadéli pouze v télocvi¢né. Pripravili jsme si spolecné s détmi
Zinénky a déti se rozdélily do dvojic. Nejprve jsme Zzak(m ukdzali spravné provedeni
cyklu a vysvétlili pravidla. Poté prvni z dvojice zaujal vychozi polohu na Zinénce a druhy
mu fixoval kotniky. Po dobu jedné minuty provadély déti sedy — lehy a druhy z dvojice
jim spravné cykly pocital. Nasledné si Zaci role prostfidali a opét jsme zaznamenali

pocet spravné provedenych cykl.

Béh po dobu 12 minut (T3)

Byl to jediny z test(i, ktery jsme provadéli venku. Velkd vyhoda byla, Ze vSechny
zakladni $koly ve Zdaru nad Sazavou disponuji tartanovou drdhou na svém hfisti. Délka
ovalu je vSude 300 metr(, tudiz méli vSichni Zaci naprosto stejné podminky vzhledem k
povrchu a délce drahy. Bylo dllezité, aby méli také vSichni alespor podobné pocasi, coz
se nam nastésti podafilo. Zakiim jsme vysvétlili pravidla béhu, upozornili jsme je, Ze
mohou béh prostfidavat s chlzi pokud budou unaveni. Déti se rozdélily na dvé skupiny,
a to na chlapce a divky, a utvofily dvojice. S testovanim zacali chlapci a dévcata, s
kterymi byli ve dvojici, jim pocitala kolecka. Po Sesti minutach jsme oznamili
testovanym, Ze jsou v poloviné. Po uplynuti dvandcti minut jsme zapiskali a Zaci zUstali
na misté, kam dobéhli. Jejich vykony jsme zméfili i pomoci pdsma a chlapci se vystridali

s dévcaty. VSechny vykony jsme opét disledné zapsali.
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Opakované shyby a vydrz ve shybu (T4)

Shyby jsme provadéli v télocvicné na doskocné hrazdé. Nejprve jsme provadéli test
opét s chlapci, ktefi délali opakované shyby. Predvedli jsme, jak by spravny shyb
nadhmatem mél vypadat a vysvétlili, co se nem(iZe pocitat za dobré provedeni. Chlapci
byli testovani podle seznamu a vysledky jsme si hned zapisovali.

Dévcata neprovadéli opakované shyby, ale mély za ukol co nejdéle vydrZet ve shybu
nadhmatem. Opét jsme jim predvedli, jak by méla vypadat spravna poloha ve shybu.
Zakyné mohly vyuZit stoli¢ku, pomoci které se dostaly na hrazdu. Vydrz jsme méfFili na

rucnich stopkach s presnosti na 1 s a vysledek zaznamenali.

4.3.3 Somatické méreni a BMI

U vSech Zakl jsme provadéli somatické méreni, které obsahovalo télesnou hmotnost
a télesnou vysku. Z namérenych hodnot jsme poté vypocitali index télesné hmotnosti —
BMI. Mérfeni jsme provadeéli v télocviéné na digitdIni vaze a pripevnéném metru na

sténé.

Télesna hmotnost

Télesnou hmotnost jsme méfili pomoci digitalni vahy s pfesnosti na 0,1 kg. Zaci
vstupovali postupné podle seznamu na vahu bez obuvi a v lehkém sportovnim obleceni.
Nejprve opét chlapci a poté dévcéata. Udélali jsme to proto, Ze néktera dévcata by se
mohla stydét, takze jsme chtéli predejit zbytecnym problémim. Zmérené hodnoty jsme

si hned zapisovali do pfipravenych arch(.

Télesna vyska

K zméreni télesné vysky jsme potrebovali metr, ktery jsme pfipevnili na sténu a
pravouhly trojuhelnik, pomoci kterého jsme zjistili presnou vysku. Bylo dllezité, aby
Zaci pfi méreni stdli spravné, coz jsme jim také predtim vysvétlili. Hlava, lopatky a hyzdé
by se mély dotykat stény a hlava by méla byt v rovnovazné pozici. Spicky nohou jsou

mirné od sebe a paty u sebe. Takto potom jednotlivi Zaci pfistupovali k méfeni a
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samoziejmé byli bosi. Pomoci trojuhelniku, ktery jsme pfikladali na temeno hlavy, jsme
odecitali jejich télesnou vysku s pfesnosti na 0,5 cm. Opét jsme si zjisténé udaje hned

zapisovali.

KoZni rasy

Pro méFeni koZnich Fas jsme potfebovali kaliper. Rasy jsme méfili na tfech mistech.
Byla to koZni fasa na pravém boku nad hrfebenem kosti kycelni, kozni rasa nad
trojhlavym svalem paznim a kozni fasa pod dolnim uhlem lopatky. Méfili jsme pfi

hodinach télocviku zvlast chlapce a divky s pfesnosti na 1 mm.
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5 Vysledky prace a diskuze

5.1 Motorické testovani

Testovani motorickych schopnosti je slozeno ze ctyr testll. V tabulkach jsou vysledky
sefazeny podle pohlavi a podle jednotlivych testd. Skok z mista je uveden
v centimetrech, nasleduje pocet sedl — lehl za minutu. B&h na 12 minut je zapsdn
v metrech. U shybl je uveden pocet u chlapct, u divek pak pocet vtetin ve vydrzi ve

shybu.
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5.1.1 Vysledky vyzkumu motorickych testi

Tab. €. 1 Vyhodnoceni motorického testu — skok daleky z mista — chlapci (1. ¢ast)

Jméno Vykon (cm) Body

R.S. 180 3
D.M. 150 1
V.P. 192 4
A.O. 184 3
P.M. 154 1
T.P. 213 6
D.H. 147 1
P.G. 121 1
J.Z. 122 1
M.P. 198 4
J.S. 201 5
V.P. 210 5
J.Z. 211 5
T.C. 220 6
P.P. 220 6
F.K. 231 7
L.D. 228 7
J.K. 210 5
I.S. 241 8
D.A. 180 3
D.F. 198 4
P.H. 187 3
R.K. 195 4
M.P. 190 4
D.D. 230 7
M.H. 200 5
v.S. 210 5
T.B. 135 1
F.C. 138 1
A.M. 173 2
J.M. 152 1
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Tab. €. 2 Vyhodnoceni motorického testu — skok daleky z mista — chlapci (2. ¢ast)

Jméno Vykon (cm) Body
l.R. 181 3
D.V. 144 1
M.F. 168 2
J.P. 192 4
M.R. 179 2
ST. 140 1
P.C. 217 6
M.S. 183 3
J.S. 196 4
J.C. 200 5
T.P. 245 9
A.P. 220 6
T.S. 200 5
M.P. 170 2
D.R. 230 7
TV. 215 6
M.K. 230 7
).Z. 230 7
TS. 250 9
E.D. 125 1
D.S. 199 4
M.B. 190 4
0.K. 198 4

M.M. 137 1
J.S. 214 6
R.S. 132 1
M.T. 213 6
D.W. 195 4
L.B. 274 10
D.Z. 233 7
P.N. 265 10

PRUMER 193,3 4,5
MIN. 121 1
MAX. 274 10
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Tab. €. 3 Vyhodnoceni motorického testu leh — sed — chlapci (1. ¢ast)

Jméno Vykon Body
R.S. 34 3
D.M. 29 2
V.P. 36 4
A.O. 30 3
P.M. 34 3
T.P. 41 5
D.H. 31 3
P.G. 18 1
J.Z. 32 3
M.P. 38 4
J.S. 34 3
V.P. 32 3
J.Z. 46 6
T.C. 39 5
P.P. 37 4
F.K. 41 5
L.D. 29 3
J.K. 41 5
.S. 44 6
D.A. 41 5
D.F. 48 7
P.H. 47 6
R.K. 42 5
M.P. 42 5
D.D. 47 6
M.H. 49 7
V.S. 47 6
T.B. 20 1
F.C. 20 1
A.M. 32 3
J.M. 30 3
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Tab. €. 4 Vyhodnoceni motorického testu leh — sed — chlapci (2. ¢ast)

Jméno Vykon Body
.R. 40 5
D.V. 30 3
M.F. 35 4
J.P. 32 3
M.R. 43 5
ST. 30 3
P.C. 26 2
M.S. 31 3
J.S. 33 3
J.C. 47 6
T.P. 40 5
A.P. 50 7
T.S. 45 6
M.P. 48 7
D.R. 52 8
TV. 44 6
M.K. 45 6
).Z. 47 6
TS. 38 4
E.D. 25 1
D.S. 36 4
M.B. 30 3
0.K. 35 4

M.M. 14 1
J.S. 40 5
R.S. 25 1
M.T. 45 6
D.W. 34 3
L.B. 68 10
D.Z. 73 10
P.N. 50 7

PRUMER 37,4 4,9
MIN. 14 1
MAX. 73 10
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Tab. €. 5 Vyhodnoceni motorického testu béh 12 minut — chlapci (1. ¢ast)

Jméno Vykon (m) Body
R.S. 2680 6
D.M. 2300 4
V.P. 2380 5
A.O. 2050 3
P.M. 2250 4
T.P. 2500 5
D.H. 2630 6
P.G. 1650 1
).Z. 2480 5
M.P. 1860 2
J.S. 2690 6
V.P. 2500 5
).Z. 1860 2
T.C. 2480 5
P.P. 2520 5
F.K. 2600 6
L.D. 2350 5
JK. 2700 6
.S. 2820 7
D.A. 2380 5
D.F. 1860 2
P.H. 2350 5
R.K. 2500 5
M.P. 1920 2
D.D. 2760 7
M.H. 2320 4
V.S 2250 4
T.B. 1300 1
F.C. 1500 1
A.M. 1700 1
JM. 2000 3
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Tab. €. 6 Vyhodnoceni motorického testu béh 12 minut- chlapci (2. ¢ast)

Jméno Vykon Body
l.R. 1850 2
D.V. 1650 1
M.F. 2620 6
J.P. 1930 2
M.R. 2200 4
ST. 1500 1
P.C. 2230 4
M.S. 1820 2
J.S. 1900 2
J.C. 2380 5
T.P. 2350 5
A.P. 2200 4
T.S. 3150 9
M.P. 2420 5
D.R. 2130 3
TV. 2500 5
M.K. 2320 4
).Z. 2870 7
TS. 2650 6
E.D. 1680 1
D.S. 2250 4
M.B. 2380 5
0.K. 2200 4

M.M. 1500 1
J.S. 2120 3
R.S. 1860 2
M.T. 2550 6
D.W. 2380 5
L.B. 3100 9
D.Z. 2950 8
P.N. 2820 7

PRUMER 2267,7 4,2
MIN. 1300 1
MAX. 3150 9
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Tab. €. 7 Vyhodnoceni motorického testu shyby — chlapci (1. ¢ast)

Jméno Vykon (pocet) Body
R.S. 1 3
D.M. 2 4
V.P. 2 4
A.O. 2 4
P.M. 0 1
T.P. 3 5
D.H. 1 3
P.G. 0 1
J.Z. 6 6
M.P. 2 4
J.S. 2 4
V.P. 4 5
J.Z. 15 10
T.C. 15 10
P.P. 7 7
F.K. 20 10
L.D. 5 6
J.K. 3 5

.S. 4 5
D.A. 1 3
D.F. 3 5
P.H. 2 4
R.K. 0 1
M.P. 4 5
D.D. 2 4
M.H. 7 7
V.S. 3 5
T.B. 0 1
F.C. 0 1
A.M. 3 5
J.M. 1 3
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Tab. ¢. 8 Vyhodnoceni motorického testu shyby — chlapci (2. ¢ast)

Jméno Vykon (pocet) Body
.R. 1 3
D.V. 0 1
M.F. 2 4
J.P. 2 4
M.R. 1 3
ST. 0 1
P.C. 12 9
M.S. 3 5
1.8, 2 4
J.C. 2 4
T.P. 7 7
A.P. 3 5
T.S. 1 3
M.P. 3 5
D.R. 7 7
TV. 10 8
M.K. 13 10
).Z. 8 7
TS. 15 10
E.D. 0 1
D.S. 7 7
M.B. 1 3
0.K. 3 5

M.M. 0 1
J.S. 1 3
R.S. 0 1
M.T. 5 6
D.W. 0 1
L.B. 16 10
D.Z. 14 10
P.N. 14 10

PRUMER 4,4 4,8
MIN. 0 1
MAX. 20 10
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Tab. €. 9 Vyhodnoceni motorického testu skok daleky z mista — dévcata (1. ¢ast)

Jméno Vykon (m) Body
P.M. 153 3
N.V. 128 1
M.S. 186 6
K.J. 158 3
V.K. 165 4
D.H. 159 3
L.H. 121 1
G.Z. 155 3
AK. 182 6
V.C. 184 6

I.T. 134 1
M.B. 193 7
T.S. 222 10
K.B. 208 8
TK. 178 5
L.K. 192 7
L.B. 200 7
M.S. 211 9
.M. 178 5
P.Z. 201 8
S.J. 171 5
P.K. 176 5
E.Z. 201 8
Z.S. 178 5
K.S. 190 6
A.F. 190 6
B.N. 196 7
T.P. 110 1
M.S. 158 3
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Tab. €. 10 Vyhodnoceni motorického testu skok daleky z mista — dévcata (2. ¢ast)

Jméno Vykon (m) Body
R.V. 152 3
P.B. 125 1
L.C. 162 4
LK. 158 3
K.K. 170 5
S.N. 164 4
AS. 140 2
N.S. 177 5
T.S. 180 5
L.S. 156 3
E.B. 163 4
V.D. 175 5
D.D. 168 4
S.N. 140 2
N.T. 166 4
V.K. 200 7
Z.M. 210 8
A.M. 185 6
AS. 160 4
N.S. 173 5
V.H. 142 2

O.M. 163 4
TK. 170 5
K.N. 130 1
N.H. 176 5
R.S. 165 4
M.T. 135 1
AS. 215 9
1.B. 215 9
PRUMER 182,5 4,7
MIN. 110 1
MAX. 222 10

44




Tab. €. 11 Vyhodnoceni motorického testu leh — sed — dévcata (1. ¢ast)

Jméno Vykon (pocet) Body
P.M. 34 5
N.V. 25 3
M.S. 35 5
K.J. 32 5
V.K. 30 4
D.H. 13 1
L.H. 42 7
G.Z. 32 5
A.K. 32 5
V.C. 26 3

I.T. 30 4
M.B. 65 10
T.S. 35 5
K.B. 26 3
T.K. 55 10
L.K. 62 10
L.B. 29 4
M.S. 43 7
.M. 36 5
P.Z. 41 6
S.J. 44 7
P.K. 56 10
E.Z. 60 10
ZS. 37 6
K.S. 35 5
A.F. 35 5
B.N. 40 6
T.P. 30 4
M.S. 28 4
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Tab. €. 12 Vyhodnoceni motorického testu leh —sed — dévcata (2. ¢ast)

Jméno Vykon (pocet) Body
R.V. 39 6
P.B. 27 3
L.C. 24 3
LK. 30 4
K.K. 25 3
S.N. 38 6
A.S. 36 5
N.S. 22 2
TS. 39 6
L.S. 30 4
E.B. 27 3
V.D. 31 4
D.D. 29 4
S.N. 26 3
N.T. 29 4
V.K. 39 6
Z.M. 53 10
A.M. 34 5
A.S. 30 4
N.S. 33 5
V.H. 20 2

O.M. 35 5
TK. 29 4
K.N. 24 3
N.H. 45 8
R.S. 35 5
M.T. 35 5
A.S. 50 9
1.B. 47 8
PRUMER 37,9 5,2
MIN. 13 1
MAX. 65 10
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Tab. €. 13 Vyhodnoceni motorického testu béh 12 minut — dévcata (1. ¢ast)

Jméno Vykon (m) Body
P.M. 1880 4
N.V. 1790 4
M.S. 2200 6
K.J. 1820 4
V.K. 1710 3
D.H. 1710 3
L.H. 1855 4
G.Z. 1825 4
AK. 1910 4
V.C. 1600 2

.T. 1920 4
M.B. 2200 6
T.S. 2290 7
K.B. 2260 6
TK. 1850 4
LK. 2645 9
L.B. 2085 7
M.S. 2250 6
.M. 2160 6
P.Z. 2615 8
S.J. 2315 7
PK. 2315 7
E.Z. 2120 6
8. 1855 4
K.S. 2400 7
A.F. 2270 6
B.N. 2050 5
T.P. 1820 4
M.S. 1900 4
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Tab. €. 14 Vyhodnoceni motorického testu béh 12 minut — dévcata (2. ¢ast)

Jméno Vykon (m) Body
R.V. 1960 5
P.B. 1750 3
L.C. 2180 6
L.K. 1930 4
K.K. 1850 4
S.N. 2120 6
AS. 2600 8
N.S. 2120 6
T.S. 1800 4
L.S. 1880 4
E.B. 2000 5
V.D. 1950 5
D.D. 2550 8
S.N. 2150 6
N.T. 1900 4
V.K. 2250 6
Z.M. 3100 10
A.M. 2650 9
AS. 2280 6
N.S. 2350 7
V.H. 1850 4

O.M. 1730 3
TK. 2000 5
K.N. 1460 2
N.H. 1770 3
R.S. 1980 5
M.T. 1880 4
AS. 2750 9
1.B. 2640 9
PRUMER 2238,9 5,4
MIN. 1460 2
MAX. 3100 10
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Tab. €. 15 Vyhodnoceni motorického testu vydrz ve shybu — dévcata (1. ¢ast)

Jméno Vykon (s) Body
P.M. 9 6
N.V. 3
M.S. 13 6
K.J. 6 5
V.K. 4 4
D.H. 4 4
L.H. 6 5
G.Z. 8 5
A.K. 1 3
V.C. 3 4

I.T. 1 3
M.B. 80 10
T.S. 27 8
K.B. 2 3
T.K. 21 7
L.K. 13 6
L.B. 12 6
M.S. 32 8
[.M. 25 8
P.Z. 31 8
S.J. 39 9
P.K. 22 7
E.Z. 5 4
ZS. 5 4
K.S. 41 9
A.F. 38 9
B.N. 26 8
T.P. 4
M.S. 4
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Tab. €. 16 Vyhodnoceni motorického testu vydrz ve shybu — dévcata (2. ¢ast)

Jméno Vykon (s) Body
R.V. 5 4
P.B. 5
L.C. 17 7
L.K. 4
K.K. 9 6
S.N. 25 8
AS. 7 5
N.S. 11 6
T.S. 2 3
L.S. 4 4
E.B. 11 6
V.D. 18 7
D.D. 2 3
S.N. 26 8
N.T. 9 6
V.K. 14 6
Z.M. 11 6
A.M. 8 5
AS. 28 8
N.S. 22 7
V.H. 1 3

O.M. 49 10
TK. 12 6
K.N. 10
N.H. 46
R.S. 52 10
M.T. 13 6
AS. 60 10
1.B. 56 10
PRUMER 20,1 6,6
MIN. 1 3
MAX. 80 10
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5.1.2 Zhodnoceni vysledki motorickych schopnosti

Motorickych testl se zucastnilo 62 chlapcl a 58 dévcat ze vSech zdkladnich Skol ve
Zddaru nad Sazavou. Zaci provadéli étyfi testy télesné zdatnosti. Jednotlivé vykony jsme
nasledné obodovali podle tabulkovych hodnot testové baterie UNIFITTEST. Body jsou
rozdélené v poméru 1-10, od nejhorsich, po nejlepsi vykony.

Prvnim testem byl skok daleky z mista. U chlapcl jsme vypocitali primér vsech
skokd a ten ndam vysel 193,3 cm. Tento pramér se podle tabulkovych hodnot fadi do
kategorie podprimérnych. Samoziejmé byly velké odchylky v jednotlivych pokusech.
Nejslabsi vykon predvedl zak, ktery skocil 121 cm, cozZ se fadi do kategorie vyrazné
podprimeérny. Naopak nejdelsi pokus méfil 274 cm, ktery je podle tabulek ohodnocen
nejvice body. Ze vSech chlapcl dosdhlo primérnych a nadpriimérnych vysledkd presné
45,2 %. U dévcat vySel primér vSech skokd podobné jako u chlapcl. Primér vsech
skokd byl 182,5 cm, ktery také jesté spadal do kategorie podprlimérnych vysledkd.
Nejméné skocila Zakyné s vykonem 110 cm, ktery stacil pouze na jeden bod. Na deset
bodl dosahla zakyné, kterd predvedla skok dlouhy 222 cm. Dévcata byla podle procent
lepsi nez chlapci. Celkové dosahlo ze vsech dévcat priamérnych a nadprimérnych
hodnot 53,4 %.

DalSim testem télesné zdatnosti byl test leh — sed po dobu jedné minuty. U chlapcl
Cinil primér, opét po vypocitani ze vsech vykon(, 37,4 provedenych Ukonld béhem
jedné minuty, coz jen tésné spadalo jeSté do kategorie podprlimérnych vysledku.
Nejméné opakovani provedl zak, ktery zvladl 14 spravnych cvik(i a jehoz vykon stacil
pouze na 1bod. Naopak na nejvyssi pocet bodl dosahl zak, ktery predvedl| 73 cykl( za
minutu. V procentudlni Uspésnosti byli chlapci vtéto discipliné vprliméru a
nadprdméru na 48,4 %. U dévcat je zajimavosti, Ze skoncila v priiméru lépe nez chlapci.
Vsechna dévcata udélala po zprimérovani 37,9 lehd — sed(. Je to také tim, Ze celkem
Sest dévcat dosahlo nejvyssiho poctu bodl. Nejméné cvik(l u dévcat bylo 13, coz stacilo
opét pouze na jeden bod. Na druhé strané bylo nejvice spravnych opakovani 65, a to
samoziejmé bylo podle tabulek hodnoceno deseti body. Primérnych a nadpramérnych
vysledk( dosdhlo 58,6 % ze vSech testovanych zakyn.

Tretim testem byl béh na 12 minut. Z celkového poctu ubéhli chlapci v prdméru za
12 minut 2267,7 metrU. Tento vykon se fadi podle tabulek do podpriimérnych hodnot.
Nejkratsi vzddlenost za dany c¢as ubéhl zak s vykonem 1300 metr(i. Za tento nejslabsi
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vykon byl udélen jeden bod. Nejlepsi vykon predved| zak, ktery dobéhl na vzdalenost
3150 metrd, coz ovsem nestacilo na deset bodu jako v pfedchozich testech, ale podle
tabulek ziskal devét bod(. V procentudlni Uspésnosti se dostalo do primérnych a
nadprimérnych vysledkl presné 31 chlapcu, coZ je presné 50 %. Dévcata na tom byla
v priiméru podobné jako chlapci, jelikoZz primérny vysledek méla vSechna dévcata
2238,9 metrd. Tento vysledek patfil do primérnych tabulkovych hodnot. Nejkratsi
vzdalenost ubéhla Zakyné s vykonem 1460 metr(. Tento vykon byl lepsi nez nejkratsi
vzdalenost u chlapcl, a také proto stacil na dva body. Nejlepsi vykon se u dévcat
pribliZil ke chlapcim, kdyZ nejlepsi Zakyné ubéhla 3100 metr( za 12 minut. | v této
discipliné se dostala dévcata v nadpolovi¢ni vétsiné do kategorie prlimérnych a
nadprimérnych vysledkud v celkovém poctu 56,9 %.

Poslednim motorickym testem pro chlapce byly shyby. V priaméru udélali chlapci 4,4
shyby. V bodovém hodnoceni méli 4,8 bodl, tudiz spadali opét do kategorie
podprimérnych vysledkd. Nejhorsiho vysledku dosahlo celkem 11 chlapcl, ktefi
neudélali ani jeden shyb, proto také méli jeden bod. Deseti bod( a zdroven nejlepsiho
vysledku dosahl zak, ktery udélal 20 shybU. Stejné jako v predeslém testu, tak i zde se
dostala do kategorie prlimérnych a nadprimérnych vysledk(l presna polovina vsech
chlapcli. Dév¢ata méla posledni test vydrz ve shybu. V priméru vydrzela dévcata nad
Zerdi 20,1 vtefin. Podle bodovacich tabulek se dévcata radi do nadprimérnych hodnot.
Nejméné c¢asu, a to jednu nebo dvé vtefiny vydrzelo nad Zerdi 7 dévéat, coZ jim stacilo
na 3 body. Nejdéle vydriela divka s uctyhodnym vykonem 80 vtefin, ktery ji
samoziejmé stacil na vSech 10 bod(. Tento test vySel dévcéatim nejlépe, protozZe se do

kategorie primérnych a nadpridmeérnych vysledk( zaradilo hned 70,7 % ze vSech dévcat.

Vé

5.2 Somatické méreni

U somatického méreni jsme méfili télesnou hmotnost, télesnou vysku a také
mnozstvi tuku pomoci koZnich fas. VSechny tyto miry jsou uvedeny v tabulkach.
Hmotnost je uvedena v kilogramech, vyska v centimetrech a koini fasy rovnéz
v centimetrech. Z télesné hmotnosti a vysky jsme navic vypocitali Body Mass Index

(BMI). Tabulky jsou rozdéleny opét podle pohlavi.
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5.2.1 Vysledky vyzkumu somatickych méreni

Tab. €. 17 Hodnoceni indexu télesné hmotnosti — chlapci (1. ¢ast)

Jméno Hmotnost Vyska BMI Hodnoceni BMI
R.S. 62 173 20,71 IdedIni vaha
D.M. 52,8 176 17,04 IdedIni vaha
V.P. 85,4 183 25,5 Nadvaha
A.O. 70,7 168,5 24,9 Nadvaha
P.M. 65,3 175 21,32 Idealni vaha
T.P. 90 189 25.19 Nadvaha
D.H. 56,2 160,5 21,81 Idealni vaha
P.G. 82,1 173,5 27,27 Obezita
J.Z. 56 175 18,28 Idedlni vaha
M.P. 83,9 178 26,48 Nadvaha
J.S. 69 180 21,29 Idedlni vaha
V.P. 70 180,5 21,49 Idedlni vaha
J.Z. 82,7 182 24,97 Nadvdha
T.C. 70,3 184 20,76 IdedlIni vaha
P.P. 73,4 180,5 22,53 Idedlni vaha
F.K. 58,8 178 18,56 Idedlni vaha
L.D. 60 175,5 19,48 Idedlni vaha
J.K. 80,2 183 23,95 Nadvaha

[.S. 64,4 176 20,79 Idedlni vaha
D.A. 77 178 24,3 Nadvaha
D.F. 80,4 182,5 24,14 Nadvaha
P.H. 72,8 181 22,22 Idealni vaha
R.K. 58,3 165,5 21,28 Idedlni vaha
M.P. 85,2 183 25,44 Nadvaha
D.D. 69 178 21,77 Idedlni vaha
M.H. 74,5 185,5 21,65 Idealni vaha
v.S. 77,3 179,5 23,99 Nadvéha
T.B. 90 176,5 28,89 Obezita
F.C. 95,5 179 29,81 Obezita
A.M. 81,3 181 24,82 Nadvaha
J.M. 74,7 168,5 26,31 Nadvaha

53




Tab. ¢. 18 Hodnoceni indexu télesné hmotnosti — chlapci (2. ¢ast)

Jméno Hmotnost Vyska BMI Hodnoceni BMI
l.R. 84,6 183 25,26 Nadvéha
D.V. 79 170 27,34 Obezita
M.F. 77,7 183,5 23,08 IdedlIni vaha
J.P. 55,5 162 21,15 IdedIni vaha
M.R. 73,7 171,5 25,06 IdedIni vaha
ST. 82 166 29,76 Obezita
P.C. 81,8 187,5 23,27 IdedIni vaha
M.S. 69 172,5 23,19 IdedIni vaha
J.S. 62,3 175 20,34 IdedlIni vaha
J.C. 75,7 177 24,16 Nadvaha
T.P. 79,5 182,5 23,87 Nadvaha
A.P. 66,8 170 23,11 IdedIni vaha
T.S. 75 177,5 23,8 Nadvaha
M.P. 59,8 166,5 21,57 IdedIni vaha
D.R. 77,7 186 22,46 IdedIni vaha
TV. 74 181 22,59 IdedIni vaha
M.K. 62,3 178,5 19,55 IdedlIni vaha
).Z. 78 179,5 24,21 Nadvaha
TS. 60,9 175 19,89 IdedIni vaha
E.D. 77,2 169,5 26,87 Nadvaha
D.S. 69,7 178 22 Idedlni vaha
M.B. 55 172 18,59 Idealni vaha
O.K. 69,5 180,5 21,33 Idedlni vaha

M.M. 85,5 172,5 28,73 Obezita
J.S. 52,9 171 18,09 IdedlIni véha
R.S. 69 164,5 25,5 Nadvéha
M.T. 72,6 180 22,41 Idedlni vaha
D.W. 58,8 174,5 19,31 Idedlni vaha
L.B. 69,9 178,5 21,94 Idealni vaha
D.Z. 69,3 178 21,87 IdedIni vaha
P.N. 65 180 20,06 Idealni vaha

PRUMER 76,5 176,7 24,14
MIN. 52,8 160,5 17,04
MAX. 95,5 189 29,81
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Tab. €. 19 Hodnoceni indexu télesné hmotnosti — dévcata (1. ¢ast)

Jméno Hmotnost Vyska BMI Hodnoceni BMI
P.M. 50,8 160 19,84 Idedlni vaha
N.V. 67 155,5 27,71 Nadvdha
M.S. 67,3 167 24,13 Nadvaha
K.J. 52,6 164 19,56 Idedlni vaha
V.K. 63,2 163,5 23,64 Idealni vaha
D.H. 55 162 20,96 Idedlni vaha
L.H. 53,4 160 20,86 Idealni vaha
G.Z 69,2 168 24,52 Nadvaha
AK. 70 173 23,39 Idedlni vaha
V.C. 84,1 177 26,84 Nadvaha

I.T. 65 177,5 20,63 Idedlni vaha
M.B. 61,3 175 20,02 Idedlni vaha
T.S. 55 170 19,03 Idedlni vaha
K.B. 70,2 176,5 22,53 Idedlni vaha
T.K. 63,5 178 20,04 Idedlni vaha
L.K. 49,7 163 18,7 Idedlni vaha
L.B. 65,2 164,5 24,09 Nadvaha
M.S. 48 162 18,29 Idedlni vaha
.M. 48,6 158,5 19,35 Idedlni vaha
P.Z. 44,8 158 17,95 Idedlni vaha
S.J. 64,4 160 25,16 Nadvdha
P.K. 61 170 21,11 Idedlni vaha
E.Z. 64,3 168,5 22,65 Idedlni vaha
ZS. 62,9 169 22,02 IdedIni vaha
K.S. 54,5 167 19,54 Idedlni vaha
A.F. 46,7 160,5 18,13 Idedlni vaha
B.N. 53,3 166,5 19,23 Idedlni vaha
T.P. 66,5 159 26,3 Nadvaha
M.S. 49 165,5 17,88 Idealni vaha
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Tab. €. 20 Hodnoceni indexu télesné hmotnosti — dévcata (2. ¢ast)

Jméno Hmotnost Vyska BMI Hodnoceni BMI
R.V. 69,7 173 23,28 Idedlni vaha
P.B. 56 163,5 20,95 Idealni vaha
L.C. 54,7 166,5 19,73 Idedlni vaha
L.K. 57,3 171 19,6 Idealni vaha
K.K. 63,5 165 23,32 Idealni vaha
S.N. 63,8 173,5 21,19 Idedlni vaha
A.S. 49 158 19,63 Idealni vaha
N.S. 62,7 169,5 21,82 Idedlni vaha
TS. 66,3 172 22,41 Idedlni vaha
L.S. 54,8 158,5 21,81 IdedIni vaha
E.B. 61,2 166 22,21 Idedlni vaha
V.D. 60,8 170,5 20,91 Idedlni vaha
D.D. 46,6 156 19,15 Idedlni vaha
S.N. 74 175,5 24,03 Nadvaha
N.T. 81,3 177 25,95 Nadvaha
V.K. 66,2 168 23,46 Idedlni vaha
Z.M. 59,2 173,5 19,66 IdedIni vaha

A.M. 52,3 164,5 19,33 Idedlni vaha
AS. 42,7 164,5 15,78 Podvaha
N.S. 64,3 161 24,81 Nadvaha
V.H. 68,2 175,5 22,14 Idedlni vaha
O.M. 49,8 166 18,07 Idedlni vaha
TK. 64 163,5 23,94 IdedIni vaha
K.N. 72,3 170,5 24,87 Nadvaha
N.H. 53,5 162 20,39 IdedIni vaha
R.S. 61,8 173 20,65 IdedlIni vaha
M.T. 52,4 158,5 20,86 IdedIni vaha
AS. 55,7 174,5 18,29 IdedIni vaha
I.B. 58,2 169 20,38 Idealni vaha
PRUMER 64,2 166,9 22,93
MIN. 42,7 155,5 15,78
MAX. 84,1 178 27,71
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Tab. €. 21 Mnozstvi tuku podle koznich fas — chlapci (1. ¢ast)

Jméno Bricho Triceps Lopatka Mnozstvi tuku
R.S. 1,4 1 0,8 Prdmérné
D.M. 1,1 0,9 0,6 Primérné
V.P. 2,6 1,6 1,9 Nadpramérné
A.O. 2,2 1,3 1,2 Nadpriamérné
P.M. 1,5 1,2 0,7 Prmérné
T.P. 2,7 1,5 2 Nadpramérné
D.H. 1,3 1 0,8 Prmérné
P.G. 2,9 2,1 2,2 Velmi vysoké
J.Z. 1 1,4 0,9 Primérné
M.P. 1,9 1,6 0,9 Nadpramérné
J.S. 1,4 1,2 1 Nadpramérné
V.P. 0,9 0,8 0,8 Prmérné
J.Z. 1,8 1,3 1,4 Nadpramérné
T.C. 1 1,1 0,8 Primérné
P.P. 1,5 1,2 0,7 Prmérné
F.K. 1,3 1,1 0,9 Primérné
L.D. 2,1 1,5 1,3 Nadpramérné
J.K. 1,4 1,3 1,3 Nadpramérné
1.S. 1,4 1,2 1 Nadpramérné
D.A. 1,8 1,5 1,5 Nadpramérné
D.F. 1,9 1,7 1,6 Nadpramérné
P.H. 1,6 1,1 1,2 Nadpramérné
R.K. 1,5 1,3 1 Nadpramérné
M.P. 2,4 2,2 1,8 Nadpramérné
D.D. 1,2 1,2 1,1 Prmérné
M.H. 1 0,9 1 Primérné
v.S. 1,9 1,4 1,3 Nadpramérné
T.B. 3,1 2,9 2,8 Velmi vysoké
F.C. 3,3 3,2 3 Velmi vysoké
A.M. 1,7 1,4 1,4 Nadpramérné
J.M. 1,9 1,8 1,6 Nadpramérné
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Tab. €. 22 Mnozstvi tuku podle koznich fas — chlapci (2. ¢ast)

Jméno Bficho Triceps Lopatka Mnozstvi tuku
I.R. 1,8 1,9 1,5 Nadpramérné
D.V. 2,8 3 2,6 Velmi vysoké
M.F. 1,3 1 0,9 Pramérné
J.P. 1,2 1,1 0,8 Primeérné
M.R. 1,5 1,2 0,8 Pramérné
ST 3,2 3,4 2,8 Velmi vysoké
P.C. 1,4 1,1 1,1 Nadprimérné
M.S. 1,2 1 1,1 Pramérné
1S, 0,9 0,7 0,6 Prdmérné
J.C. 1,6 1,7 1,2 Nadprimérné
T.P. 1,7 1,4 1,4 Nadpramérné
A.P. 1,9 1,8 1,1 Nadpramérné
T.S. 1,6 1,8 0,9 Nadprimérné
M.P. 1 1,5 0,8 Primeérné
D.R. 1,3 1,1 0,9 Primeérné
TV. 1,5 1,2 0,7 Primeérné
M.K. 1,1 1,2 0,8 Primeérné
J.Z. 2,1 1,8 1,3 Nadpramérné
T.S. 0,9 1 0,7 Primeérné
E.D. 2,2 1,8 1,7 Nadpramérné
D.S. 1,2 1 0,9 Primeérné
M.B. 0,8 0,6 0,7 Primeérné
O.K. 1,2 1,2 1,1 Primeérné

M.M. 2,8 2,5 2,6 Velmi vysoké
J.S. 0,7 0,7 0,6 Primeérné
R.S. 1,9 1,7 1,7 Nadpramérné
MT. 1 0,7 0,7 Primérné
D.W. 1,2 0,9 1 Primeérné
L.B. 1 1,6 0,8 Primérné
D.Z. 1,2 1 0,9 Pramérné
P.N. 0,8 0,9 0,8 Primérné

PRUMER 1,7 1,5 1,3
MIN. 0,7 0,6 0,6
MAX. 3,3 3,4 3
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Tab. €. 23 Mnozstvi tuku podle koZnich ras — dévcata (1. ¢ast)

Jméno Bricho Triceps Lopatka Mnozstvi tuku
P.M. 1,1 1,4 0,9 Primérné
N.V. 2,2 1,9 1,6 Nadpriamérné
M.S. 1,8 1,5 1,2 Nadpriimérné
K.J. 0,9 1 0,7 Podprimeérné
V.K. 1,8 1,6 1,2 Nadpramérné
D.H. 1,4 1,2 1 Primérné
L.H. 1,2 1,1 1,3 Prmérné
G.Z. 1,6 1,2 1 Primérné
AK. 1,7 1,5 1,4 Nadpramérné
V.C. 2 2,1 1,6 Nadpramérné
I.T. 1,7 1,3 1,1 Primérné
M.B. 1,3 1,2 1 Prmérné
T.S. 1,1 1,4 0,9 Pramérné
K.B. 1,2 1,3 0,8 Prmérné
T.K. 1,7 2,1 1,4 Nadpramérné
L.K. 1,4 1,2 1 Prmérné
L.B. 2 1,8 1,4 Nadpramérné
M.S. 1,2 1,2 0,9 Primérné
I.M. 1 1,1 0,8 Podprimérné
P.Z. 1,4 1,2 1 Primérné
S.J. 1,9 1,6 1,2 Nadpramérné
P.K. 1,5 1,2 0,9 Primérné
E.Z. 1,7 1,5 1,2 Nadprdmérné
Z.S. 1,8 1,3 1,2 Nadprdmérné
K.S. 1,1 1,4 0,9 Primérné
A.F. 1,3 1,2 1 Primérné
B.N. 1,5 1,5 1,1 Primérné
T.P. 2,2 1,7 1,5 Nadpramérné
M.S. 1,5 1,2 0,7 Primérné
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Tab. €. 24 Mnozstvi tuku podle koZnich ras — dévcata (2. ¢ast)

Jméno Bricho Triceps Lopatka Mnozstvi tuku
RV. 1,9 1,4 1,2 Nadpramérné
P.B. 1,4 1,5 0,9 Primérné
L.C. 1,2 1,1 1 Primérné
L.K. 1,3 1,2 0,8 Primérné
K.K. 1,5 1,3 1,1 Primérné
S.N. 1,5 1,2 1,3 Primeérné
A.S. 1,4 1,1 0,7 Primérné
N.S. 1,8 1,7 1,2 Nadpramérné
T.S. 1,8 1,3 1,2 Nadpramérné
L.S. 1,4 1,6 1,3 Nadprimérné
E.B. 1,9 2 1,6 Nadpramérné
V.D. 1,4 1,3 1,1 Primérné
D.D. 1,1 0,9 0,7 Podpriamérné
S.N. 2 2 1,7 Nadpramérné
N.T. 2,1 1,9 1,8 Nadpramérné
V.K. 1,7 1,9 1,4 Nadpramérné
Z.M. 1,2 1,5 1 Primeérné
A.M. 1,4 1,3 0,9 Primeérné
AS. 1,3 1,1 0,8 Primérné
N.S. 1,6 1,2 1 Primeérné
V.H. 1,2 1,3 0,9 Primeérné
O.M. 1,2 1,1 0,8 Primeérné
TK. 1,5 1,4 1,1 Primeérné
K.N. 1,8 2 1,5 Nadpramérné
N.H. 1,4 1,2 1 Primeérné
R.S. 1,7 1,3 1,2 Pramérné
M.T. 1,6 1,6 1,3 Nadpramérné
AS. 1,8 1,3 1,2 Nadpriimérné
I.B. 1,2 0,9 0,8 Podpriamérné

PRUMER 1,6 1,5 1,2
MIN. 0,9 0,9 0,7
MAX. 2,2 2,1 1,8
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5.2.2 Zhodnoceni vysledki somatického méreni

Také tohoto méreni se Ucastnilo 62 chlapcl a 58 dévcat. Prvni co jsme méfili, byla
télesna hmotnost. U chlapcl byla priimérnd hmotnost 76,5 kg. Nejmensi hmotnost,
kterou jsme zaznamenali, byla 52,8 kg, na druhé strané nejvyssi hmotnost mél zak,
ktery vazil 95,5 kg. DalSi mérenou velicinou byla télesna vyska. Priimér vsech chlapcl je
176,7 cm. Nejmensi zak méfil presné 160,5 cm a nejvyssi chlapec mél 189 cm. Z téchto
dvou udaju, tedy télesné hmotnosti a vysky, jsme nasledné vypocitali BMI. Primér BMI
u chlapcl je 24,14, coz uz spada do kategorie nadvaha. Nejmensi BMI mél chlapec,
ktery mél také nejmensi hmotnost, jeho BMI je 17,04. Také u nejvétsiho BMI se
potvrdilo, Ze ho ma chlapec, ktery mél nejvétsi hmotnost. Jeho BMI je presné 29,81 a
fadi ho tak do kategorie obéznich. Podle velikosti BMI jsme poté zaradili chlapce do
jednotlivych kategorii. V kategorii idedlni vaha je celkem 37 chlapcll, coZ je vice nez
polovina. V kategorii nadvaha je 19 chlapct a v kategorii obezita 6 zaku.

U dévcat jsme méfili ty samé udaje. Primér télesné hmotnosti vSech dévcat je 64,2
kg. Nejmensi hmotnost méla divka, ktera vazila 42,7 kg, zatimco Zakyné s nejvétsi
hmotnosti méla 84,1 kg. Nasledné jsme meéfili také télesnou vysku. Primér dévcat je
166,9 cm. Nejmensi vysku méla zakyné, kterd méri 155,5 cm, nejvyssi byla naopak
divka se 178 centimetry. Stejné jako u chlapcl, tak i u divek jsme vypocitali BMI.
Pramér BMI u dévcat bylo 22,93, coZ na rozdil od chlapcl spada do kategorie idealni
vaha. Nejmensi vypocitané BMI u dévcat bylo 15,78, coz dokonce spada do kategorie
podvaha. Také zde se potvrdilo, Ze nejmensi BMI ma divka, kterd ma zaroven nejmensi
télesnou hmotnost. Na druhé strané nejvyssi BMI méla divka, kterd neméla nejvyssi
hmotnost, ale méla nejmensi télesnou vysku. Jeji BMI bylo 27,71. U dévéat spadala
dokonce jedna divka do kategorie podvaha. V kategorii idealni vdha bylo 46 dévcat, coz
je 79,3 % vSech dévcat. Do kategorie nadvaha se zaradilo 11 zakyn a na rozdil od
chlapcli se Zadna divka neradila do kategorie obéznich.

Somatické méreni také obsahovalo méreni mnozstvi tuku v téle pomoci tfi koZznich
fas. Rasy se méfily na pravém boku nad hiebenem kosti ky&elni, nad trojhlavym svalem
paznim a pod dolnim dhlem lopatky. Po zméfeni jsme vSechny tfi hodnoty secetli a
podle tabulek jsme urcili mnozstvi podkozniho tuku. U chlapci se do priimérnych
hodnot veslo 30 7akd, tudiZz bez jednoho chlapce pfesna polovina. V nadprdmérnych
hodnotach mnozstvi tuku je 26 chlapcli a 6 chlapci ma dokonce velmi vysoké hodnoty.
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Potvrdilo se, Ze téchto 6 chlapcll s velmi vysokymi hodnotami mnozstvi tuku také spada
do kategorie obéznich.

Dévéata dopadla i této kategorii 1épe nei chlapci. Ctyfi zakyné jsou dokonce podle
mnozstvi tuku zafazeny do kategorie podprimérnych. Do priiméru se fadi 32 dévcat a
do nadpriimérné kategorie spada 22 zakyn. Na rozdil od chlapcl nespada zadna divka

do velmi vysokych hodnot v mnozstvi podkozniho tuku.

5.3 Diskuze

Diskuze k otazce ¢. 1: Vice neZ polovina chlapcli se alespon do priméru nevesla.
V celkovém hodnoceni motorickych testl bylo 51,6 % chlapci pod primérem. Byly
samoziejmé vidét velké rozdily mezi trénovanymi jedinci a ostatnimi, ktefi sportuji
méné nebo vibec. Tento vysledek vypovidd o tom, Ze zhruba polovina chlapcl je na
tom stélesnou zdatnosti primérné ¢i nadprimérné a druhd polovina spada do

podprimeérnych vysledku. | kdyZ o neceld 2 %, tak odpovéd k prvni otazce je zaporna.

Diskuze k otazce €. 2: U dévcat je naopak vysledek ten, Ze se vice neZ polovina alespon
do priméru v télesné zdatnosti vesla. V celkovém hodnoceni motorickych testd bylo
40,1 % dévcat pod primérem. To znamena, Ze témér 60 % vSech testovanych zakyn
mélo pramérné nebo nadprimérné vysledky. Tento vysledek nas pozitivné prekvapil,
nebot jsme se domnivali, Ze se vice neZ polovina dévcat alespor do priiméru nedostane.

Na rozdil od prvni otazky je zde tedy odpovéd kladna.

Diskuze k otazce €. 3: U treti otazky jsme zjistili zajimavy fakt. Zatimco u chlapcl se
dostalo do priimérnych a nadpridmérnych vysledk( ze vSech motorickych testl 48,4 %
probandd, tak u dévcat to bylo presné 59,9 %. Je to také tim, Ze se v kazdém testu
dostalo vice nez 50 % dévcat do prliimérnych ¢i nadpriimérnych vysledkd. Nicméné jsou
tyto vysledky prekvapivé. Kazdopadné je vidét, Ze s télesnou zdatnosti jsou na tom lépe

dévcata. U této otazky je tedy odpovéd negativni.
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6 Zaver

V uvodni teoretické Casti se zabyvame obecnym prehledem poznatk(. Hlavnim
tématem je pohyb, motorické schopnosti a dovednosti, ale také zdravi, zdravy Zivotni
styl a prehled motorickych testl, pomoci kterych se télesna zdatnost monitoruje.

Hlavni ¢ast se vénuje praktické ¢asti. V této ¢asti monitorujeme télesnou zdatnost
74k 9. tiid na zakladnich $kolach ve Zdaru nad Sazavou. Vtomto mésté jsou Ctyfi
zakladni $koly, a to ZS Komenského 2 (2. ZS), ZS Komenského 6 (3. ZS), ZS Svermova 4 (4.
Z5) a ZS Palachova 2189 (5. ZS). Celkem se tak vyzkumu zGéastnilo 120 déti, z toho 58
dévcat a 62 chlapcl. Nejprve bylo provadéno somatické méreni (télesnd vyska a vaha) a
také méreni tfi koZnich fas. Z namérenych udaji se také dopocital Body Mass Index
(BMI). Nasledné jsme délali motorické testy, které se skladaly ze ¢tyr fyzickych testl
(skok daleky z mista, leh — sed, béh na 12 minut a u chlapcl shyby, u divek vydrz ve
shybu). Tyto testy jsme vybrali pomoci testové baterie UNIFITTEST (6-60).

U somatického méreni byly velké rozdily ve vSech mérenych datech. Znepokojivé
vysledky jsou zejména u chlapcl, kde néjakym stupném nadvahy trpi 40,3 % chlapcu.
Je vidét také velky rozdil mezi nejmensim BMI 17,04 a nejvyssim BMI 29,81. Rozdil je
tak vice nez 12 jednotek, coz je hodné. U dévcat jsou vysledky somatického méreni
vyrazné lepsi. Urcitym stupném nadvahy trpi 19 % divek, takZze proti chlapclim jsou na
tom zretelné lépe. Zajimavé je, Ze divka s nejvétsSim BMI (27,71) a divka s nejmensim
BMI (15,78) maiji prakticky stejny rozdil jako chlapci. Priimér BMI u vSech chlapcl je
24,14, coz je tadi do kategorie nadvahy. Primér vSech dévéat v BMI je 22,93, které
spada do kategorie idedlni vahy. Somatické méreni také obsahovalo méreni koznich fas.
Po souctu tfi mérenych rfas nam vyslo mnoiZstvi podkozniho tuku v téle. Z vysledku
vyplyva, Zze 51,6 % zakl je v prlméru. OvSsem také podstatné mnozstvi zakl ma
nadprimérné hodnoty tuku, presné 40 %. Extrémni pfipady jsme mohli pozorovat na
obou strandch. Velmi vysoké mnozstvi tuku ma totiz 5 % zak(, konkrétné chlapct a
naopak podpriimérné hodnoty tuku ma 3,3 % z4ak(, zde slo o dévcata.

Daldi méfeni bylo zaméFeno na motorické testy. Zaci byli testovani na &tyfech
testech, jak uz bylo re¢eno. Tyto testy byly poté hodnoceny body podle tabulek. Je
zajimavé, Ze ani vjednom testu nebyli chlapci primérné bodové lepsi nez dévcata.

V souctu ze vSech 4 disciplin méla dévcata v praméru 21,9 bod(, kdezto chlapci jen
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18,4 bod(. Mezi jednotlivymi testy dopadly nejlépe shyby, respektive vydrz ve shybu,
kde byl priimér vSech zakl 5,7 bodu. Nejslabsi byl naopak skok daleky z mista, kde méli
vsichni Zaci pramér 4,6 bodu. Sed — leh mél 5,05 bodd a béh na 12 minut 4,8 bodd.
Pramérny vysledek vsech Zak(, je 20,15 bod0 ze vSech 4 motorickych testu.
V procentuadlni uspésnosti méli Zaci nejvice v kategorii podprimérny a prdmérny vykon,
kde méli shodné 28,3 %. Dalsi kategorii byl vyrazné podprimérny vykon, kde méli
véichni Zaci 22,5 %. Ctvrtou kategorii byl nadpriimérny vykon ze viech motorickych
testl, ktery mél 14,2 %. Nejméné procent mél vyrazné nadprdmérny vykon, kam
spadalo 6,6 % Zakd.

Vysledky motorickych testli nam ukazuji, Ze zhruba polovina vSech zak( spada do
podprimérnych kategorii a druha polovina do primérnych a nadprimérnych kategorii.
Dohromady trpi néjakym stupném nadvahy 29,7 % Zaku, z toho jsou obézni 5 %. Je
dllezité dodat, Ze do obéznich se fadi na Zdarskych zakladnich skolach pouze chlapci.
V motorickych testech nedosahuje ani prlmérnych vykonl 50,8 % zakd. Je to
samoziejmé také zpUsobené dnesni dobou. Myslim si, Ze déti maji v soucasné dobé
velkou nabidku sportovniho vyuziti a krouzk( s pohybovou aktivitou, ale na druhé
strané maji také mnoho jinych véci, které je od sportu a pohybu vSseobecné odrazuiji.
Hlavni, kdo by mél déti privést ke sportu, jsou rodice. V tomto véku kolem patnacti let
uz vSak musi samy déti védét, co je dobré pro jejich zdravi a télo. Urcité do zdravého
zivotniho stylu patfi i stravovaci ndvyky. Je dllezité, aby i ti, ktefi se nevénuji Zadnému
sportu aktivné, aby se vénovali pohybu alespon ve svém volném ¢ase. Samoziejmé je
také musi bavit hodiny télesné vychovy, coZ je také jediné misto, kde se pohybu

vénovat musi.
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Priloha 1

Tab. €. 37 Bodovaci tabulka UNIFITTEST — chlapci

VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T3 T4
Skok daleky Leh - sed 12 min. béh Shyby
(cm) (pocet) (m) (pocet)
Vyrazné 1 -166 -25 -1755 0
podpriimérny 2 167 -177 26-29 1756 — 1946 0
Podpramérny 3 178 - 188 30-34 1947 -2137 1
4 189-199 35-38 2138 - 2328 2
Pramérny 5 200-211 39-43 2329 -2520 3-4
6 212 -222 44 - 47 2521 -2711 5-6
Nadpramérny 7 223 -233 48 -51 2712 - 2902 7-8
8 234 -244 52 -56 2903 -3093 9-10
Vyrazné 9 245 - 256 57-60 3094 - 3235 11-12
nadprimérny | 10 257 + 61+ 3236 + 13 +

(Mékota et al., 2002, 37)

Tab. €. 38 Pétistupriova norma souctu tfi koZnich ras — chlapci

MNOZSTVi PODKOZNIHO TUKU (mm)

Vék

Velmi nizké

Podprimérné

Nadprimeérné

Velmi vysoké

15 -13,0

13,1-19,5

19,6 - 35,5

35,6 - 65,0

65,1 -

(Mékota et al., 2002, 45)




Priloha 2

Tab. ¢. 39 Bodovaci tabulka UNIFITTEST - dévcata

VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU

DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T3 T4
Skok daleky Leh —sed 12 min. béh | Shyby vydrz
(cm) (pocet) (m) (s)
Vyrazné 1 -139 -19 -1430 0
podpridmérny 2 140-149 20-23 1431 - 1600 0
Podpramérny 3 150-159 24 =27 1601-1770 1-2
4 160-169 28-31 1771-1940 3-5
Pramérny 5 170-180 32-36 1941 -2110 6-8
6 181 - 190 37-41 2111 - 2280 9-14
Nadpramérny 7 191 -200 42 -44 2281 —-2450 15-22
8 201-210 45 -47 2451 -2620 23-33
Vyrazné 9 211-221 48 — 52 2621 -2790 34-48
nadprimérny | 10 222 + 53+ 2791 + 4

(Mékota et al., 2002, 37)

Tab. €. 40 Pétistupriova norma souctu tfi koZnich fas — dévcata

MNOZSTVi PODKOZNIHO TUKU (mm)

Vvék

Velmi nizké

Podprimérné

Nadprimeérné

Velmi vysoké

15 -23,5

23,6-30,0

30,1-42,0

42,1-61,5

61,6 -

(Mékota et al., 2002, 46)




Priloha 3

kg/m2 kg/m?

ra
@
IS
o
@
-~

8 9 i 11 12 13 14 15 16 1iF¥ 1B 18 20

vek - roky

Graf ¢. 1 BMI - chlapci
(Prticha, 2016).
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BMI - divky 2 - 20 rokd
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Graf ¢. 2 BMI — divky
(Prtcha, 2016).
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Vazieny pane fediteli,

jsem studentem Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich, kde studuji obor Télesna
vychova a sport. Bydlim ovéem ve Zdaru nad Sazavou a také téma mé bakalafské prace
je s timto méstem spojeno. JelikoZz mam téma bakalarské prace “Monitoring Urovné
télesné zdatnosti 73k 9. tfid zakladnich $kol ve Zdaru nad Sazavou”, tak Vés timto
dopisem zZddam o mozZnost testovani a méreni zak( na Vasi skole.

Méreni obsahuje ¢tyfi motorické testy: skok daleky z mista, leh — sed, béh na 12 minut
a shyby. DalSim je somatické méreni, které obsahuje zméreni télesné vysky, vahy a tfi
koZnich Fas — na bfiSe, pod lopatkou a na trojhlavém svalu paznim. V&rim, ze mi v
hodinach télesné vychovy umoznite toto testovani s danou skupinou zak( provést.

S pozdravem

Dominik Havlik

Véazeni rodice,

jsem studentem Jihoceské univerzity v Ceskych Budéjovicich, kde studuji obor Télesna
vychova a sport. Bydlim ovéem ve Zdru nad Sazavou a také téma mé bakalaiské prace
je s timto méstem spojeno. Jelikoz mam téma bakalarské prace “Monitoring Urovné
télesné zdatnosti zakd 9. tfid zakladnich $kol ve Zdaru nad Sazavou”, tak Vas timto
dopisem zddam o moznost testovani a méreni Vasich déti.

Méreni obsahuje Ctyfi motorické testy: skok daleky z mista, leh — sed, béh na 12 minut
a shyby. Dalsim je somatické méreni, které obsahuje zméreni télesné vysky, vahy a tfi
koznich fas — na bftise, pod lopatkou a na trojhlavém svalu paznim. Somatické méreni
budu provadét zvlast s chlapci a zvlast s dévcaty. Vérim, Ze s timto testovanim nebudete
mit problém a jako zakonni zastupci mi ho po domluvé s Vasim ditétem umoznite.

S pozdravem

Dominik Havlik
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UNIFITTEST (6-60)

Popis a zpiisob provedeni motorickych testii

Skok daleky z mista odrazem snozmo (T1)

Je to test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich konéetin. Test provadime na
rovné a pevné plose, vykon méfime pasmem. Ze stoje mirné rozkro¢ného, Spickami
tésné pred c¢arou, provede testovany jedinec podiep a predklon, zapazi a odrazem
snozmo se Svihem pazi vpred provede co nejdelsi skok. Provadéji se celkem tfi pokusy a
pocita se ten nejlepsi. Délka skoku se hodnoti v centimetrech s presnosti na 1 cm.
Vzdalenost se méfi od ¢ary aZ po zadni okraj posledni stopy dopadu.

Leh — sed opakované (T2)

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSniho svalstva a také
bedrokyclostehennich flexor(. Lehy — sedy provadime na gymnastické Zinénce nebo
koberci a ¢as mérime stopkami. Testovany jedinec zaujme zdkladni polohu na zadech
pokrémo, paze skrlit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty a lokty se dotykaji
podlozky. Nohy jsou pokréeny a sviraji uhel 90°, chodidla jsou od sebe na Sitku panve.
Testovany jedinec provadi co nejrychleji sed a leh po dobu 60 s, s cilem provést co
nejvice opakovani.

Béh po dobu 12 minut (T3) — alternativa a

Test ma celostni a obecny charakter, zkouma aerobni moznosti organismu a je to
predevsim test dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti. Béh provadime nejlépe na
atletické draze, ¢as mérime stopkami, za¢atek a konec béhu signalizujeme pistalkou.
Startuje se z vysokého postoje a cilem je ubéhnout co nejdelsi vzdalenost za 12 minut.
Béh lIze stfidat s chlzi, pokud testovany nema sily. Pribézné se hlasi ¢as béhu. Po
zaznéni zavérecného signalu zlstanou testovani jedinci na misté, kam dobéhli. Pro
tento test je dulezity dobry zdravotni stav, pokud ma jedinec potize, mél by test

okamzité ukoncit. Méfi se ubéhnuta vzdalenost v metrech s presnosti na 10 m.



Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20m (T3) — alternativa b

Opét test dlouhodobé béZecké vytrvalostni schopnosti a také je v uzké vazbé na
maximalni aerobni vykon. Test provadime na béZecké draze nebo v télocvi¢né, kde jde
realizovat béh na 20 metr(. Dale potifebujeme magnetofon s hlasitou reprodukci a
nahranym programem, Ci jiné zafizeni (notebook, mobil) a ruc¢ni stopky. Testovany
jedinec provadi béh na 20 metrd, dle vymezeného casového signalu, ktery je
reprodukovan z magnetofonu. Cilem je udriet na této drdze postupné se zvysujici
rychlost béhu po co nejdelsi dobu. Na kazdy zvukovy signdl je nutné dosdhnout jednu z
Car dvacetimetrové vzdalenosti. Tento test konci tehdy, pokud neni testovany jedinec
schopny dosdhnout dvakrdt po sobé ¢aru v daném casovém limitu. Vysledkem je
posledni ohlasené (Cislo z nahraného zaznamu, které oznacuje ¢as trvani béhu v
minutach. Pfesnost vysledku zapisujeme na 0,5 minuty. Také zde se predpoklada dobry

zdravotni stav.

Chuize na vzdalenost 2 km (T3) — alternativa c

Posledni test na dlouhodobou vytrvalostni schopnost, zde s ohledem na chodeckou
lokomoci. Nejlépe se tento test provadi na atletické draze nebo na rovném useku s
presné namérenou vzdalenosti. K méreni ¢asu potfebujeme ruéni stopky, dale pfistroje
pro méreni télesné vysky, vahy a také tepové frekvence, nejlépe sport-tester. Cilem je
ujit danou vzdalenost v co nejkratSim case. Hodnoceni testu je zavislé na moZnosti
méreni tepové frekvence.
a) Zkracend varianta vychazi pouze z méreného ¢asu na 2 km, s pfenosti zdznamu na 1s.
b) Rozsifend varianta, kterd navic pozaduje hodnoty tepové frekvence (pocet tept/min).
Tento zdznam se méri ihned po dokonceni chlize, pokud mame sport-tester, bere se
udaj z posledni minuty chize.
Tyto Udaje spolecné s charakteristikami relativni télesné hmotnosti slouzi k vypoctu tzv.
indexu kardiorespiracni zdatnosti. Test je vhodny predevsim pro jedince stfedniho a

starSiho véku a pro jedince se snizenou fyzickou zdatnosti.

Clunkovy béh 4 x 10 m (T4 - 1)
Jde o test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru. Test provadime na

rovném terénu venku nebo v télocvicné. Dvé mety umistime 10 metrd od sebe,



pficemz prvni meta je umisténa startovni care, ktera je dlouha alepson jeden metr.
Vzdalenost si naméfime presné pasmem a Cas opét méfime stopkami. Testovany
jedinec zaujme startovni polohu na ¢are a na povel vybihd k meté vzddlené 10 m. Tuto
metu obéhne a vraci se zpét k prvni meté. Probéhnuta drdha mezi druhym a tfetim
usekem musi tvofit osmicku. Na konci tfetiho Useku se jiz meta neobihad, testovany se ji
pouze dotkne a mifi do cile, kde se opét musi dotknout mety. V tom okamziku se

stopuje Cas, ktery se uddva s presnosti na 0,1 s. Pocita se lepsi ze dvou pokusu.

Opakované shyby (T4 - 2)

Timto testem se méri dynamickd, vytrvalostné silova schopnost hornich koncetin a
ramenniho pletence. Test se provadi na doskocné hrazdé ze svisu nadhmatem.
Testovany jedinec provadi spravné shyby a vraci se do zakladni polohy. Cilem je provést
maximalni pocet shyb(l. Test je uren pro chlapce a muze od 15 do 25 aZz 30 rokd.
Shyby musi byt provadény spravné, Spatné provedeny shyb se nezapoditdva. Test konci
pokud testovany prerusi na vice jak dvé vtefiny plynuly pohyb nebo pokud se dvakrat za

sebou nepfitdhne do dané polohy.

Vydrz ve shybu (T4 - 2)

Tento je test je urcen pro divky a Zeny ve véku od 15 do 25 az 30. Jde o test statické,
vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho. Stejné jako muzi,
tak i Zeny provadi testovani na doskoc¢né hrazdé, na kterou se mohou dostat pomoci
stolicky. Testovana osoba zaujme zakladni polohu na hrazdé, coZ je shyb na hrazdé,
drieni nadhmatem, brada nad Zerdi. Cilem je vydrzet na hrazdé co nejdel$i dobu. Cas se
méri v sekundach s presnosti zaznamu na 1s. Test konci, pokud klesne brada pod

Uroven Zerdé.

Hluboky predklon v sedu (T4 - 3)

Test aktivni kloubni pohyblivosti, ohebnosti a svalové pruznosti, a to hlavné na oblast
patefe, bederniho segmentu a kycelniho kloubu. Méfici zafizeni je sloZzené ze stolku
nebo bedny, kterd ma rozméry: délka 35 cm, Sifka 45 cm a vyska 32 cm. Rozméry vrchni
desky jsou pak: délka 55 cm, Sitka 45 cm. Vrchni deska presahuje o 25 cm sténu, o niz

se opiraji chodidla. Na vrchni desce se také nachazi méfici zarizeni, které je od 0 do 50,



pficemz O je na predni hrané desky. Testovany jedinec zaujme polohu sed snoZzmo u
mériciho zafizeni a opfe se chodidly o pfedni sténu. Poté predpazi, predkloni se a snazi
se dostat co nejdale. V krajni poloze musi byt vydrz 2 vtefiny. Hodnoti se prostfedni
prsty v délce dosahu na centimetrovém méridle s presnosti na 1 cm. Test musi byt

provedeny spravné, nesméji byt pokréené nohy a uvadi se lepsi ze dvou pokusa.

Somaticka méreni

Dulezitymi ukazateli télesné zdatnosti a nepfimo také pohybové vykonnosti jsou také
rizné somatické charakteristiky. Ukazuji droven rozvoje a télesného slozeni, proto jsou
také jednou z dulezZitych sloZzek zdatnosti. V testové baterii UNIFITTEST (6-60) se
hodnoti télesnd vyska, télesna hmotnost, mnozstvi podkozniho tuku a ndsledné pak
index télesné hmotnosti — BMI. Udaje o télesné vyice a hmotnosti umozfiuji posoudit
zékladni rlistové a vyvojové tendence organismu béhem ontogeneze. Hodnoty BMI a
mnozstvi podkozniho tuku ukazuji na sloZzeni téla. BMI (Body Mass Index) také
informuje o tom, zda télesnd hmotnost odpovida télesné vysce nebo jestli je zvySena i
snizend. Index vSak neumoziuje zjistit, zda je télesnda hmotnost zatizena aktivni slozkou
sloZeni téla nebo pasivni (tukova slozka). Pro upfesnéni slouzi v této testové baterii
méreni tfi koznich fas. Z téchto hodnot se poté urcuje soucet, z kterého se odvozuje

tukova slozka télesného slozeni.

Télesna vyska (SM1)

Télesna vyska se méri pomoci antropometru. Méreny jedinec stoji zpfima, paty ma u
sebe a Spi¢ky u nohou mirné od sebe. Ma zpevnény trup a hledi pfimo pred sebe, hlava
nesmi byt v zaklonu. Pomoci jezdce na antropometru se dotkneme temene méreného,
pficemz kontrolujeme svislou polohu antropometru. Méfime s presnosti na 1 mm.
Pokud neni k dispozici antropometr, pouzijeme méritko na sténu a trojuhelnik
(pravitko). Méreny jedinec si stoupne ke sténé, kde je spravné umisténé méritko. Hlava,
lopatky a hyZzdé se musi dotykat stény a hlava je opét v rovnovainé pozici. Pomoci
trojuhelniku, ktery lehce pfiloZime na temeno hlavy. Odecitdme vysku s presnosti na

0,5 cm.



Télesna hmotnost (SM2)
Méreni se provadi na osobni vdze s presnosti méreni na 0,1 kg. Vdha muze byt
pakova nebo digitalni, musi vSak méfit pfesné. Méreny jedinec si stoupne na vahu v

minimalnim obleceni a nejlépe v rannich ¢i dopolednich hodinach.

Podkozni tuk (SM3)

V téle ¢lovéka je asi polovina celkového tuku uloZzena pod kizi. Je mozné na mnoha
mistech k(Zi zfasit a takto zfasenou kUZi poté zméfit. Tloustku kozni fasy mérime
kaliperem. MliZeme pouzit kovovy kaliper typu SOMET, ktery méfi s presnosti na 0,1
mm nebo levnéjsi plastovy kaliper typu SK, ten méfi s pfesnosti na 0,5 mm.

Samotné méreni provadime tak, Ze palcem a ukazovdkem chytneme koZni fasu v misté,
kde ma byt mérena jeji tloustka. Dotykové plosky kaliperu umistime k vrcholu ohybu
kGze. Uvolnime prsty, kterymi drzime méfidlo, tim zacne pUsobit tlak na kozni fasu. Na
stupnici méfidla odecitdame 2 s od doby, kdy zacne tlak plsobit. Kazda kozni fasa se
méri 3x a bere se stfedni hodnota. U tohoto testu méfime tfi koZzni rasy:

1. Kozni fasa nad trojhlavym svalem paznim (triceps) — kozni fasu nabereme vzadu
na volné visici pravé pazi, podélné v poloviéni vzdalenosti mezi ramenem a loktem.

2. Kozni fasa pod dolnim Uhlem lopatky — koZni fasu nabereme na zddech pod
dolnim Uhlem pravé lopatky.

3. Kozni fasa na pravém boku nad hifebenem kosti kyéelni — kozni fasu nabereme 1

cm nad prednim hfebenem kycéelnim a 2 cm od pupku (Mékota et al., 2002).
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Motorické testy
SKOLA:
TRIDA:
JMENO SKOK LEH-SED |SHYBY/VYDRZ | BEH 12 min.
DALEKY (pocet) VE SHYBU (m)

Z MISTA (cm)

(pocet/s)
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Somatické méreni
SKOLA:
TRIDA:

KOZNI RASY

JMENO VYSKA HMOTNOST | BRICHO | TRICEPS | LOPATKA




