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1 Uvod

vvvvvv

v soucasné dob¢, a to nejenom jako divaci pfi riznych sportovnich akcich, ale i svou
praktickou c¢innosti v dané sportovni aktivité. VSeobecné je znamo, ze vSechny
pohybové aktivity v rozumné mite, pfispivaji k fyzickému i mentadlnimu rozvoji ditéte.
Déti se pti pohybovych aktivitdich uci pravidlim a jejich respektovani, dale podporuji
rozvoj schopnosti soustiedéni, uci je zodpoveédnosti a buduji zdravou sebedlveru. Proto
je dulezité, aby bylo kazdé dité¢ od malicka vedeno k pohybové aktivité, ktera vSechny
tyto véci rozviji. Cilem pohybové aktivity by tedy mélo byt, neposkodit dité, s ¢imz se
velmi Casto setkdvame, jelikoZ trenéfi Casto pretézuji détsky organismus nevhodnym
zptisobem. Dal§im cilem je u ditéte vytvofit pozitivni vztah ke sportu, jako celoZivotni
aktivité. V posledni fadé nesmime zapomenout na vytvoieni zaklada pro dalsi budouci
pohybovou aktivitu.

Problémem dnesniho moderniho svéta je, ze ¢im dal vice déti radé€ji sedi doma u
pocitace a nevhodné se stravuji, nez by vykonavaly néjakou pohybovou aktivitu. Je to
dano hlavné Spatnym Zivotnim stylem ditéte, za ktery mohou rodice, jez na né maji
nejvetsi vliv. Nedavaji déti do raznych sportovnich piipravek nebo pohybovych
krouzkli, nemaji na n€ ¢as a jsou radi, kdyz maji déti alesponn dobry prospéch ve skole.
Radéji svym potomkiim koupi drahy mobil nebo pocitac.

Proto je cilem této prace otestovat dnesni mladdez formou standardizované
testové baterie UNIFITTEST 6-60 let v jednotlivych motorickych testech, jez ukazi
zdatnost a motorickou vykonnost déti na druhém stupni Zékladni skoly Griinwaldova v
Ceskych Budgjovicich. Pro testovani jsme si mohli vybrat z vice testovych baterii, ale
tou nejkomplexnéj$i a nejpouzivanéjsi je pravé UNIFITTEST. Kone¢na verze této
baterie vznikla v roce 1995, jejiz zakladateli byli K. M¢kota a R. Kovafr. Zajimavosti je,
7e jsme méli moznost otestovat i jednu sportovni téidu (M¢kota et al., 2002).

Osobn¢ mam k détem a sportu blizko, vedu pohybové krouzky na zakladni Skole
a do budoucna bych se chtél problematice nesportujicich déti vénovat vice. Napftiklad je
néjakym zplisobem zdravé motivovat, vytvofit pro né nové pohybové aktivity a
sportovni klub. Sdm jako sportovec vim, jak je dulezitd motivace a zdravy Zivotni styl
do samotného Zivota.

V uvodni casti prace Si rozebereme historii testovani, jednotlivé fyziologické

zvlastnosti star§iho Skolniho véku, jakym zplsobem a kdy se nejlépe ovliviiuji rizné



pohybové a motorické schopnosti, protoze détské télo reaguje na zatéz jinak, nez je
tomu tak u dospélych. Vysledkem této prace pak bude hodnoceni motorické vykonnosti
a teélesné zdatnosti u jednotlivych testovanych déti. Dale porovndme sportujici déti

S nesportujicimi.
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2 Prehled poznatku

2.1 Historie testovani ve svété a u nas

Zacatek testovani ve svété je datovan ve starovéku kolem roku 800 ptfed nasim
letopoctem, kdy byli chlapci ve Sparté posuzovani tufedniky. U chlapci byla
posuzovana jejich télesna zdatnost a vztah ke statu. Dalsi zdsadni zminky o testovani
byly az v roce 1699, kdy francouzsky védec De La Hire napsal o méfeni sily — zvedani
a noSeni zavaZi a srovnani se silou koné. Zacatkem 18. stoleti Anglican Graham vytvotil
a uzival néco jako dneSni dynamometr. V roce 1807 Francouz Regnier vynalezl
dynamometr pro méfeni sily stisku ruky, tahu paZe a sily zad. Na konci 18. stoleti
zaCinaji v Evrop¢ vznikat télovychovné spolky. Jednim 2z nejznaméjSich
télovychovnych spolkil je turnersky. Tento spolek byl zalozen Ernestem Eiselenem,
ktery zavedl hodnoceni vykont v télesné vychoveé v Némecku. Dale sestavil cviceni dle
obtiznosti a zpracoval tabulku cvi¢eni s ohledem na télesnou vysku. Roku 1864 byly
zvetejnény hromadné vysledky nékolika tisic turnert (testy: maximalni pocet shybii,
kliki, zvedani cCinky do unavy). Koncem 19. stoleti se v USA =zaCaly méfit
antropometrické udaje a sila. D. A. Sargent upravil dynamometr a provadé¢l pravidelna
méfeni sily koncetin a trupu. V roce 1901 pfidal 30 minutovy test s 6 jednoduchymi
cviky. Kdo zvladl tyto cviky, byl télesné¢ vykonny. V roce 1880 provedl méfeni na
Harvardu, poté byl jeho test pfijat 15 fakultami. Roku 1890 Ameri¢an L. H. Gulick
sestavil prvni atleticky test (b&h na 100 yardt — 91,44 metrd, skok vysoky, trojskok, vrh
kouli a $plh na lan¢). Dalsim prikopnikem byl G. E. Meylan, ktery se zaméfil na 3
faktory: zdravi, vitalitu (cviky na hrazdé), kontrolu téla (skok vysoky z rozbéhu,
prednos na kruzich, odboc¢ka vpravo a vlevo pres nizka bradla). Ve 20. stoleti roku 1911
G. Hebert vytvofil testovou baterii o nékolika testech — béhy, skoky z mista 1 z rozbéhu,
vrh, opakované vzpirani 40 kg, plavani a potapéni. Béhem 20. stoleti byly také
zavadény rizné odznaky zdatnosti (Svédsko, Némecko, USA). Roku 1923 rusky
neuropsycholog N. I. Ozereckij publikoval test motorické vyspélosti déti a mladeze, ve
kterém zkoumal jejich nervosvalovou koordinaci, rovnovahu a zru¢nost. Mezinarodni
standardiza¢ni komise vznikla v letech 1964-65 pti konani XVIIL. olympijskych her
Vv japonském Tokiu. Zabyvala se navrhy testl télesné zdatnosti. Dalsi dulezitou testovou
baterii, kterd se vyuziva do soucasnosti, je testova baterie EUROFIT, jenz vznikla roku

1983 ve Strasburku. Soudasti této baterie jsou jak somatometricka méfeni (télesna
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vyska, télesnd vaha, podkozni tuk), tak i rizné motorické testy, napt. leh-sed,
dynamometrie a piedklon v sedu (Neuman, 2003; M¢kota & Blahus, 1983).

Prvni rozsahlé testovani motorické vykonnosti na tzemi Ceskoslovenska
provedli bratfi Roubalové v roce 1923. Testovali zaky a studenty zakladnich a stfednich
skol. V roce 1965 Mekota a Sorm provedli testovani kondi¢nich schopnosti 20 000
vysokoskolskych studentli. Rozsdhlym vyzkumem provadénym na zikladnich a
sttednich Skolach se zabyval vroce 1966 Pavek, do jehoz testovani obecné télesné
vykonnosti se zapojilo 63 000 zakt a studentti. Ve stejném roce provedl testovani také 1.
Havlicek, jenz testoval 12—15letou mladez na Slovensku. O Sest let pozd¢ji provedli
Celikovsky a Strafai testovani télesné vykonnosti &lenti CSTV (Cesky svaz télesné
vychovy). Vroce 1977 Pavek spoleéné se Semetkou provedli druhé testovani na
zakladnich a stfednich Skolach, na které o 10 let pozdé&ji navazali tfetim testovanim
Kasa a Moravec, jez se zabyvali pozorovanim télesného rozvoje a pohybové vykonnosti
7-18leté mladeze v CSSR. Vroce 1986 probéhlo také druhé testovani kondi¢nich
schopnosti 28 000 vysokoskolskych studenttl, které provedli Kolat, Mé&kota a Sorm
(Komestik, 1995; M¢kota & Blahus, 1983).

2.2 Soucasné testové baterie

V soucasné moderni dobé dochdzi k poklesu pohybové aktivity nejenom u
dospélych lidi, ale i u déti Skolniho veku. Pfitom aktivni Zivotni styl formou pohybové
¢innosti kladné ovliviiuje télesné sloZeni a télesnou zdatnost jedincl Skolniho véku.
Té¢lesna zdatnost u déti Skolniho véku je vétSinou hodnocena pomoci somatickych
parametrt jedince a motorickych testl, které zjist'uji motorickou vykonnost. Praktické
testovani télesné¢ zdatnosti mé podobu standardizovanych testovych systémda, které
vyhodnocujeme jako testové profily (seskupeni a porovnavani testil). Konstrukce
somatickych a motorickych testii vychazi z praktickych pozadavkii na realizaci v rdmci
spravna motivace déti. Vybér motorickych testl spociva piedevSim ve validité
(pfesnosti) vysledkl, spolehlivosti a objektivnosti. Dilezita je také snaha o unifikaci
(sjednoceni) testovych baterii pro riizné vékové skupiny a umoznéni kvantitativniho a
kvalitativniho hodnoceni vysledk, jak celkové motorické vykonnosti, tak i jednotlivych

casti téla. Testovani télesné zdatnosti a motorické vykonnosti se u nas uskuteciiuje
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predevsim testovymi bateriemi UNIFITTEST, EUROFIT, FITNESSGRAM, INDARES
a OVOV (Mg¢kota et al., 2002, Sazka olympijsky viceboj, 10. 3. 2016).

2.2.1 Testova baterie EUROFIT

Vybor pro rozvoj sportu Rady Evropy inicializoval v roce 1983 vznik testové
baterie EUROFIT, ktera ma za ukol ziskat pomoci standardizovanych metod vysledky
z riznych zemi Evropy. Testova baterie je rozdélena na dvé skupiny — pro dospélé a
mladez. Pro déti Skolniho véku obsahuje devét motorickych testii a somatické métent,
jsou zde zastoupeny jak télesné (aerobni zdatnost, flexibilita, té€lesné slozeni a svalova
sila), tak 1 vykonnostné orientované polozky, které zahrnuji testovani koordinacnich,
silovych a rychlostnich schopnosti. Testova baterie EUROFIT se vyuziva napfi¢ celou

Evropou a vznikda moznost porovnani vysledkti mezi riznymi zemémi (EUROFIT,

1993).

2.2.2 Testova baterie FITNESSGRAM

Testova baterie FITNESSGRAM byla vytvofena Cooperovym institutem
v Dallasu vroce 1982. Cely testovy program je vyjadien ve zkratce HELP, ktera
v ¢estiné vyjadiuje zajiSténi zdravi a zdravotné orientované zdatnosti pro kazdého
jedince. Tato testova baterie je slozena zpéti motorickych testi a zakladnich
somatickych méfeni rozdélenych do skupin podle slozek zdravotn€ orientované
zdatnosti. Navic je vSe doplnéno o tfi otazky k pohybové aktivité nebo tiidenni dotaznik
pohybové aktivity. Komponenty télesné zdatnosti v testové baterii Fitnessgram jsou
télesné slozeni, aerobni zdatnost, svalova sila a flexibilita. Testova baterie je Casoveé

nenaro¢na a motorické testy v ni jsou dostatecné validni (COOPER INSTITUTE, 2007).

2.2.3 Testova baterie INDARES

INDARES je komplexni on — line systém zaméfeny na zdznam, analyzu a
vyhodnoceni pohybové aktivity ptfihlaSenych uzivatelt, ktery vznikl vroce 2006.
Smyslem tohoto projektu je podpora v oblasti pohybové aktivity. Postupny vyvoj tohoto
systému probihd ve spolupraci s Centrem kinantropologického vyzkumu na Fakulté

télesné kultury Univerzity Palackého v Olomouci. Internetovy systém INDARES je
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sestaven z n¢kolika moduld. Jednim z nich je testova baterie slouzici pro sebehodnoceni
télesné zdatnosti. Obsahuje celkem jedendct motorickych testii a somatickych méfenti,
rozdélenych do Ctyf skupin podle oblasti zdravotné orientované zdatnosti. Zakladni
somatické méteni lze analyzovat v samostatném modulu. Systém INDARES je vhodny
jak pro Skolni télesnou vychovu (stfedni skoly), tak i Vv individudlnim zhodnoceni
télesné zdatnosti u béZné populace. Vyhodou systému je okamzitd zpétna vazba, navic
je nabizen zcela zdarma. Testova baterie je slozena z testovani télesného sloZeni,
aerobni zdatnosti, svalové sily, flexibility a funkéniho télesného parametru. INDARES
dale poskytuje moznosti vyplnéni dotaznikti vztahujicich se k pohybové aktivité, rozbor
vlastni pohybové aktivity kazdého jedince a analyzu uskutecnénych dennich kroki
pomoci krokoméru. Nevyhodou tohoto systému jsou dvoudenni realizace testovani a
standardizované parametry sestavené pouze pro jedince od 16 let (INDARES, 18. 5.
2015).

2.2.4 Testova baterie OVOV
Projekt olympijskych vitézi v desetiboji R. Zmélika a R. Sebrleho OVOV

(Odznak vsestrannosti olympijskych vitézl) ma za cil, motivovat déti Skolniho véku a
tim nastartovat jejich sportovni kariéru. Pohybovy program OVOV je rozdélen na
soutéZ jednotlivel a soutéz druzstev. SoutéZ jednotlivel je uréena pro jedince od 7 let.
Testovani télesné zdatnosti je rozdéleno na neckolik disciplin (atletickou, herni,
gymnastickou a plaveckou) a silové testy (dynamické a vybusné). Soutéz druzstev je
uréena pro skupiny slozené ze ¢tyf chlapei a étyf divek v dané vékové kategorii ze
stejné Skoly. Zavodni discipliny jsou shodné jako u jednotlivct. Podle poctu dosazenych
bodu z jednotlivych disciplin a poté jejich souctu miize jednotlivec jednou ro¢né ziskat
urc¢itou uroven zdatnosti OVOV (bronzova, stfibrnd, zlata a diamantova). Pro motivaci
déti je pripravena zaznamova knizka, kterd slouzi jako tréninkovy denik a obsahuje
kompletni bodovaci tabulky. Discipliny se sklddaji ze zdravotné orientované
komponenty, kterd zahrnuje testy aerobni zdatnosti a svalové sily. Druhd komponenta je
orientovana vykonnostné¢ a testuji se vni silové, rychlostné-silové a rychlostni

schopnosti (Sazka olympijsky viceboj, 10. 3. 2016).
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2.2.5 Testova baterie UNIFITTEST

Prvni ¢eskou testovou baterii se roku 1983 stal UNIFITTEST, ktery zahrnoval
motorické testy a somatické méfeni pro veékovou kategorii 6-20 let. Postupnym
vyvojem se v roce 1995 rozsitila konecna varianta UNIFITTESTu na vékovou kategorii
6-60 let. Prikopniky této testové baterie byli K. M¢kota a R. Kovar. Zakladni moznosti
motorickych testli bylo celkové zaméteni a cel testové baterie. Tato baterie je urcena
pouze pro posouzeni a monitorovani urovné zakladni motorické vykonnosti a zdatnosti
Skolnich déti, mladeze a dospclych. Jednotlivé testy slouzi jako wukazatele
k jednoduchému — terénnimu posuzovani rozvoje zakladnich pohybovych schopnosti a
k jejich hodnoceni dle populacni skupiny (Mekota et al., 2002). Testova baterie
UNIFITTEST se sklada ze ctyfpolozkové heterogenni testové baterie, ktera je doplnéna
ukazateli télesné stavby (télesnda vyska, hmotnost a mnozstvi podkozniho tuku). Na
rozdil od jinych testovych baterii ma tato testova baterie n¢které pokrokové odlisnosti,
které mizeme charakterizovat pomoci spole¢ného testového zékladu bez ohledu na vék
¢1 pohlavi testovaného, coz vede k nejriznéjSim typim srovnani a analyz vysledk,
které pfinasi cenné informace o t€lesném a pohybovém stavu populace. Dalsi odliSnosti
jsou ruzné alternativy hodnoceni dlouhodobé (aerobni) vytrvalostni schopnosti, které
predstavuji béh po dobu 12 minut, vytrvalostni ¢lunkovy béh nebo chiize na 2 km, coz
vede k zohlednéni véku a kondice testovaného jedince. Doplnénim spoleéného zakladu
tii testd (skok daleky z mista, leh-sedy opakované a vybér z vytrvalostnich testt) 0
ctvrty (vyberovy test) vznikd moznost charakterizovat typické motorické projevy
daného vékového obdobi — rozvoj rychlostnich a koordina¢nich schopnosti v obdobi od
6 do 14 let (¢lunkovy test 4 X 10 m), zvySeni rozvoje a potfebu silovych schopnosti
V obdobi dospivani od 15 do 25/30 let (test opakovanych shybl pro muze a vydrz ve
shybu u Zen) a udrZet urcitou urovenn pohyblivosti a ohebnosti ve v€ku nad 30 let (test
hloubky predklonu). Soucasti testového systému jsou riizné typy norem pro individualni
hodnoceni a zji$téni motoriky. Pétistupiiové hodnoceni umoznuje kvalitativni hodnoceni
a desetibodové kvantitativni. VSechny motorické a somatické méteni lze provadét
v uzavienych (krytych) prostorach jako jsou té€locvicny a haly v priabéhu celého roku.
Nejveétsi vyhodou testové baterie UNIFITTEST je snadno dostupny manudl, psany
v ¢eském jazyce. Nevyhodou pak je nerozsifenost této baterie v dalSich zemich. Neni

tak moznost porovnani s vysledky z ostatnich stati (Mékota et al., 2002).
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2.3 Motoricka vykonnost a zdatnost

2.3.1 Motoricka vykonnost

Tato prace se sklada z hodnoceni motorické vykonnosti a zdatnosti déti star§iho
Skolniho véku a proto je dulezité si dostateéné objasnit tyto pojmy, aby nedoslo k jejich
zaméng. Termin vykonnost je odvozen od slova vykon. Vykonnost mize byt tedy
chapana jako pfipravenost podavat vykony, zpravidla na pomérné stabilni urovni.
Vykon pak mizeme brat za jednorazovy projev vykonnosti. U motorické vykonnosti jde
o zdolavani pohybovych narokli. Naopak u sportovni vykonnosti, ktera je nc¢kdy
chapana jako motorickd (pohybova) jde o ptekondvani vykonovych narokd sportu.
Urovenn motorické vykonnosti preduréuji hlavné motorické schopnosti a pohybové
dovednosti, ale plsobi zde také vlastnosti jedince (psychické, intelektualni), které
ovlivituji dany vykon a samoziejmé jsou dilezité i somatické ptredpoklady (télesna
vySka, hmotnost). Podobné¢ jako vykon se vztahuje i vykonnost k ur¢ité pohybové
¢innosti. Zakladni motorickd vykonnost je pfipravenost jedince podavat vykony
nejenom Vjedné pohybové schopnosti, ale ve vSech druzich schopnosti. Pojem
vykonnost se vztahuje nejen k jedinci, ale i k ur¢ité populaci. Motorickou vykonnost
jedince ur¢ime jeho vykony dosahovanych v dané¢ dob¢€. Pii odhadu vychazime z vétsi
mnoziny udaji, které tvoii sled vykonii zaevidovanych béhem zvolené¢ho casového
pasma. Jsou-li vykony jedince méfitelné, vychdzime ze statistické miry stfedni polohy a
variability (odchylka od stfedu) pro stanoveni Urovné a stdlosti napi. bézecké,
skokanské,... vykonnosti. Motorickou (t€z pohybovou) vykonnost ur¢it¢ populace
ur¢ime pomoci shromazdénych dat jedincti dané populacni skupiny. Skupiny, které se
testuji, mohou byt napi. tfidy na zakladnich, stfednich, vysokych Skolach nebo i
vojenské ¢i sportovni druzZstva. Tyto velmi rozsdhlé soubory dat se zpracovavaji
statisticky a vyslednou trovenn vykonnosti vyjadiuje aritmeticky primeér, median ¢i
modus. Miru vyrovnanosti ¢i nevyrovnanosti urcuje zase smérodatnd nebo kvartilova
odchylka. Z pohledu antropomotoriky rozliSujeme uroven vykonnosti (M&kota &
Cuberek, 2007; Vespalec et al., 2010; Mékota & Novosad, 2005):

a) prumérné populace

b) vrcholovych sportovci
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Z hlediska individudlniho vyvoje pak rozdélujeme vykonnost podle vékovych kategorii
(M¢kota & Cuberek, 2007):

a) vykonnost déti a mladeZe
b) vykonnost v obdobi mladsi a stiedni dospélosti

c) vykonnost v obdobi starsi dospélosti

Vykonnost raznych vékovych kategorii prumérné populace se déli na (Mékota &
Cuberek, 2007):

a) rychlostni
b) silovou

C) vytrvalostni
d) koordinaéni

e) sportovni (napi. gymnasticka, plavecka, herni)

V obdobi, kdy déti zacinaji chodit do Skoly, motorickd vykonnost nartistd a za
ptedpokladu ptirozeného vyvoje vrcholi u divek v postpubertalnim obdobi (16 let) a u
chlapcti kolem 19. roku. V obdobi mlads$i dospélosti vyvoj vykonnosti odrazi Zivotni
styl jedince a dochazi k velkym individudlnim rozdilim v zavislosti na mnoZstvi a
intenzit¢ pohybové C¢innosti. VSeobecné se zacina projevovat pozvolny pokles
vykonnosti od 25. roku kvuli ubytku pohybové ¢innosti a procesu starnuti (Vespalec et
al., 2010).

2.3.2 Motoricka zdatnost

Motoricka neboli pohybova zdatnost je schopnost fesit dané tkoly s dostatkem
energie a pohotové, bez zjevné Uinavy a S dostateCnou rezervou pro piijemné traveni
volného ¢asu. Optimalni reakce na zatéZz by méla jen malo narusit homeostazu a ukazat,
jak je organismus odolny. Zdatnost se tedy nevztahuje jen k pohybovému zatizeni, ale je
brana ve smyslu vyrovndni se s pozadavky kazdodenni aktivity jako je zaméstnani.
pohybovych aktivit. Motorické zdatnost je ¢astecné ovlivnéna geneticky a béhem Zivota

ji mizeme rozvijet a udrzovat pomoci pohybovych cviceni, zdravou vyzivou a spravnou
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zivotospravou. Cilem zdatnosti neni specializovany sportovni vykon, ale vSestranny

rozvoj jedince. Podle Mékoty a Cubereka (2007) zdatnost délime na dvé ¢asti:

a) Zdravotné orientovana zdatnost — je chapana jako zdatnost ovliviujici
zdravotni stav c¢loveka, plisobi preventivné. Zahrnuje pét komponentd —
morfologickou, svalovou, motorickou, kardiorespiraéni a metabolickou. Podle
praxe se k zakladnim komponentim zdravotné orientované zdatnosti fadi jesté
aerobni (kardiorespiracni) zdatnost, télesné slozeni, svalova sila a vytrvalost,
flexibilita (pohyblivost). Aerobni zdatnost povazujeme za klic¢ovou slozku,
hodnotime ji bud’ laboratorn¢, nebo pomoci vytrvalostnich testil v terénu (napf.
vytrvalostni ¢lunkovy béh, dvanactiminutovka). Télesné slozeni jedince
zjiStujeme méfenim koznich fas, vypoctem indexu hmotnosti a bioelektrickou
impedanci. Svalovd sila a vytrvalost se vyuzivda ve vSech pohybovych
¢innostech. Zpravidla se testuje vytrvalostni sila bfiSnich svall, ktera
preventivné putsobi pii bolestech v dolni ¢asti zad a vyskytu dysbalanci.
Pohyblivost napoméhd vetsi ekonomicnosti pohybli a spravnému drzeni téla.
Dale snizuje riziko zranéni. V praxi se méfi vétsinou piedklon v sedu nebo se

vyuziva metoda méteni uhlt — goniometrie (Mékota & Cuberek, 2007).

b) Vykonové orientovana zdatnost — zahrnuje komponenty dulezité pro vykon
V zaméstnani 1 ve sportu. Projevuje se Vraznych sportovnich soutézich, ve
vykonovych testech, ale i v pracovnich vysledcich a z velké ¢asti nesouvisi se
zdravim. Radime sem explozivni silu, hbitost, rovnovaznou schopnost, dale
rychlost akéni i reakéni a obratnost. Vykonové orientovana zdatnost také zavisi
na télesnych rozmérech, motivaci a na osvojenych pohybovych dovednostech.

Tato zdatnost slouzi pii vybéru a sledovani sportovné nadanych jedincti (Mékota
& Cuberek, 2007).

Vykonova a zdravotni zdatnost se navzajem nevylucuji (Mékota & Cuberek, 2007).
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2.4 Pohybové schopnosti déti

Sportovni trénink muzeme chapat jako sloZzity proces, na jehoz konci je
dosazeny sportovni vykon. Na sportovni trénink mizeme pohlizet mnoha zpisoby.
Kazdy trénink je v podstaté proces adaptace, neboli pfizpisobeni se. Adaptaci u déti
rozumime, ze organismus piestane neustale napravovat naruseni homeostazy a rad¢ji se
prizplisobi vné€j$im podnétiim, jako je napt. trénink (Dovalil et al., 2002).

Podstatou sportovniho vykonu je tedy rozvijeni taktiky a techniky dané
sportovni discipliny prostiednictvim rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti.
V této kapitole si vysvétlime pouze pohybové schopnosti. Pohybové schopnosti jsou
definovany, jako c¢asteéné vrozené predpoklady k provadéni urcitych pohybovych
¢innosti. Kazdy ¢lovék ma tyto schopnosti na jiné urovni — nékdo lepsi a nékdo horsi.
Nemitzeme je ziskat, ani zapomenout, miizeme pouze zvySovat nebo sniZovat urovei
jejich rozvoje. Pohybové schopnosti si mizeme piedstavit na ptikladu — rychlost béhu
na 60 metri. AZ na naprosté vyjimky je kazdé dité schopno ub&hnout tuto vzdalenost.
Ale kazd¢ dité v jiném c¢ase. Prave tento rozdil ukazuje na rliznou Groven rozvoje téchto
schopnosti (Dovalil et al., 2002; Peric, 2004).

Pii zjiSténi jednotlivych pohybovych schopnosti vychdzime z druhu pohybové
¢innosti. Kritériem pro klasifikaci téchto schopnosti pii vykonavani pohybové ¢innosti
je typ zatéze. Celikovsky (1990) déli pohybové schopnosti podle zatéZe na rychlostni,
silové, vytrvalostni, obratnostni a pohyblivostni nebo druhotné¢ na jejich rizné
kombinace. Podle Peri¢e (2004) se pohybové schopnosti dé€li na vytrvalostni, silové,
rychlostni, koordinaéni, neboli také obratnostni a kloubni pohyblivost. Mékota (2002) je
rozdéluje zase na kondi¢ni, hybridni a koordina¢ni. V této praci budeme vychdzet

z rozdéleni pohybovych schopnosti podle Perice (2004).

2.4.1 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnost je schopnost, pfekondvat unavu neboli dlouhodob¢
vykonavat pohybovou cinnost nizké intenzity, popiipadé¢ se delSi Casovy usek
pohybovat s co nejvyssi intenzitou. Tato schopnost by se méla u déti povazovat za jeden
z klicovych bodll pro pfiméfené vytvafeni kondi¢nich a soucasné i koordina¢nich
schopnosti. Vytrvalostni béhy za pfitomnosti kysliku (aerobni), mezi nimi predevsim
terénni béhy, predstavuji nejjednodussi a nejucinnéjsi prostiedek pro rozvoj vytrvalosti i

obecnych adaptaci organismu na vytrvalost. Nejnovéjsi vyzkumy ukazaly, ze choroby
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obéhového sytému a srdce objevujici se v pokrocilém véku, maji sviij ptivod v détském
obdobi, kdy dochazi k nedostatku pohybu (Peri¢, 2004).

Kapacita pro zat€z v raném veku je urcena ptiznivou adaptaci organismu déti a
mladeze na zatizeni zna¢ného objemu. Toto prokazal vyzkum i praxe. Détsky
organismus je plasticky (tvarny) a disponuje mechanizmy adaptace, které se ve zralém
véku nevyskytuji. Z biologického hlediska jde pii vytrvalostnim vykonu o plynulé
dodavani kysliku a energetickych zdroja svalovym buiikkdm a soucasny odvod zplodin
latkové vymeény. To je dano nékolika dal$imi faktory, které lze ve vétSin€ piipadi
ovlivnit, proto je vytrvalostni schopnost pomérné dobie trénovatelnd i u déti a mladeze.
Vytrvalostni schopnosti jsou dany dédicnosti a kardiopulmonalni soustavou. U
dédiénosti se jedna o pomér rychlych a pomalych vldken. Cinnost kardipulmonalni
(dychaci, ob€hové a cévni) soustavy je dobie ovlivnitelna tréninkem a jednd se

predevsim o ovlivnéni (Peric, 2004):

a) Dychaciho systému: pfijem kysliku do organismu zavisi na minutové ventilaci

(dechovy objem x dechova frekvence) a na vyuziti kysliku ze vzduchu.

b) Obéhového systému: prijem kysliku do svalovych bunék zavisi na minutovém

objemu srde¢nim (srde¢ni objem x srde¢ni frekvence).

c) Cévnim zasobenim ve svalu (pocet kapilar obklopujici svalové vlakno).

Vytrvalostni schopnosti dale vychéazeji z délky trvani pohybové cinnosti a
zpusobu energetického kryti potieb organismu. Podle Dovalila et al. (2002) se doba

trvani vytrvalosti déli:

a) rychlostni vytrvalost: 0-20 sekund (ATP — CP systém)
b) kratkodoba vytrvalost: 20 sekund — 2 minuty (LA systém)
c) stifednédoba vytrvalost:  2-10 minut (O, systém)
d) dlouhodoba vytrvalost: ) 10-35 minut (glykogen)
I1) 35-90 minut (glykogen + tuky)
[11) 90 minut — 6 hodin (tuky)
IV) nad 6 hodin (bilkoviny)
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Podle Perice (2004) se zpusob energetického kryti rozdéluje na:

a) Kreatinfosfatovy systém (ATP — CP) — zasoba na 2-20 kontrakci.
b) Anaerobni glykolyzu (LA systém) — tvorba ATP a laktatu.
c) Aerobni glykolyzu (O systém) — tvorba ATP, CO,, H,0.

Celkove je vytrvalostni vykonnost déti funkéné omezovana nizs§i ekonomikou
dychaciho a ob&hového systému (vyssi a tepova dechova frekvence pii relativné
stejném zatizeni) a dfivéjSim pfechodem na anaerobni uvolfiovani energie (na nizsi
absolutni urovni vykonu). Tyto nedostatky jsou kompenzovany relativné¢ vysokou
hodnotou maximalni spotteby kysliku, rychlejsi aktivitou aerobniho metabolismu na
zacatku zatizeni a dlouhodobou akceleraci morfologickych a funkénich zmén. DalSimi
faktory jako nezralé fizeni motoriky, kratsi koncetiny a jiné neznamé faktory zptsobuji
nizsi pracovni G¢innost oproti dospélym. Hlavnim rozdilem oproti dospélym je mensi
zavislost aerobni vykonnosti na rozsahu pohybové aktivity (Macek & Radvansky,
2011).

Rozvoj vytrvalosti nelze koncentrovat vyhradné do cyklickych (opakujicich se)
tréninkovych prostedkd, 1 kdyZ jsou organizacné a prostorové nejméné narocné. Détsky
vék vyzaduje velice Casté stiidani podnétd, pak se psychicky neunavuje. Obycejna
obratnostni draha v pfirod¢ 1 v télocvicné s prvky, které déti technicky zvladaji, miizeme
pojmout jako rozvoj vytrvalosti. Dale napi. pti opakovaném probihani drahy se daji
zafadit prvky stfelby na kos, skoky, kotouly, Splhy, prolézacky s postupnym stfidanim
stejnych i riznych prostfedkt (gymnastika) a mame o hravost, pfitazlivost a vytrvalost
postardano najednou. Muzeme také vyuzit micové a pohybové hry. Pii tréninku
vytrvalosti je dilezité déti naucit rozloZeni tempa (intenzitu zatiZeni) jak v tréninku, tak
1 v zavodé. Toto vnimani tempa jim povétSinou chybi. V prvni ¢asti télovychovné
jednotky ¢i zavodu jsou obvykle nadmérné rychlé a zbytek tréninku, nebo zavodu
muZze sdm sebe kontrolovat za pomoci méfeni tepové frekvence. Podstatnym poznatkem
je, ze zatéz nizké intenzity pii vytrvalostni praci vyvolava a podporuje pfirozenou

imunizaci organizmu déti (Peri¢, 2004; Hnizdil & Havel, 2012).

21



2.4.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou vyznamnym faktorem u sportovnich a pohybovych
her, které vyzaduji rychlostni ¢innost, jako jsou napft. sprinterské souboje o mi¢ mezi
dvéma soupeti. U sportovnich her je typickym piikladem sprint na 100 m (atletika)
nebo rizné obrany v Gpolovych sportech. Rychlostni schopnosti tedy definujeme jako
schopnost ptekondvat kratky casovy usek, v co moznd nejkratsi dobé (s co nejvyssi
intenzitou). Jednd se o pohybové vykony, kde se vyuziva z fyzikélniho pohledu vysoka
az maximalni rychlost pohybu. Podstata téchto schopnosti ve sportu je spjata s kratkym
casovym usekem (v délce trvani do 10-15 sekund, u menSich déti kratsi), maximalni
intenzitou a minimalnim vné&j§im odporem. Dle nékolika vyzkumi se ukazalo, Ze
rychlostni schopnosti jsou ze vSech pohybovych schopnosti nejvice podminéné
dédicnosti a to az ze 70-80 %. Daji se velmi malo ovlivnit 1 tréninkem, coZ zavisi na

nékolika oblastech (Peri¢, 2004; Dovalil et al., 2002):

1) Nervosvalova koordinace — zalezi hlavné ve schopnosti stiidat co nejrychleji
kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni) svalového vlakna, tento ptedpoklad

Vv tréninku déti jde relativné dobfte rozvijet (Peri¢, 2004).

2) Typy svalovych vlaken — patii mezi dulezité faktory dosazeni maximalni
rychlosti. Svalova vldkna délime na tfi typy — pomala ,,Cervena“ vlakna, rychla
oxidacni glykolytickd vldkna a rychla ,,bila* glykolytickd vldkna. Podrobnéjsi
vysvétleni funkce vSech typu svalovych vlaken naleznete v kapitole Zmény ve
svalové soustavé. Aby mélo dité¢ vétsi predpoklady pro rychlostni sporty, musi
mit vys$$i podil rychlych vlaken. VétSina lidi ma podil svalovych vldken pil na
ptl. Dokonce nekteii Spickovi sprintefi maji podil rychlych vldken 75 az 90 %
(Peric, 2004).

3) Velikost svalové sily — je potfebna pro mohutnost kontrakce a tedy i jeji
rychlost. Jak muzeme vidét, tak nektefi SpiCkovi sprintefi vypadaji Casto jako
kulturisté. MoZnosti rozvoje sily v tréninku je spousta, ale nehodi se pfiliS pro
déti. Tuto oblast nechavame na pozd&jsi roky, pfiblizné na konec stars$iho

Skolniho véku (Peric, 2004).
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Stejné jako u ostatnich schopnosti maji tyto schopnosti svoji strukturu, kterd se déli na

tti zékladni formy (Peric, 2004):

a) Rychlost reakce (reakéni rychlost) — schopnost reagovat pohybem na urdity
podnét, vyjadiuje se dobou reakce mezi pocatkem plisobeni podnétu a zahdjenim
Reakce miize byt napiiklad na tlesknuti, mavnuti ruky nebo slovni pokyn. Délka

reakéni doby do jisté miry ovliviiuje rychlost vykonani daného pohybu.

b) Rychlost jednotlivého pohybu (rychlost acyklicka) — zakladem je hlavné
rychlost svalové kontrakce. VéEtSinou jde o jeden pohyb, u kterého jsme schopni
presné rozliSit zacatek a konec (rychlost odhodu, sme¢ mice, koule). Touto
rychlosti se rozviji vybusna sila pomoci plyometrickych cviceni (napt. vyskoky

na schod, dfepy s vyskokem se zatézi).

¢) Rychlost lokomoce (rychlost cyklicka) — chapeme jako komplexni pohybovy
projev. Patfi sem bé&h, brusleni, jizda na kole apod. Rychlost lokomoce délime
dale do né€kolika podob — rychlost akcelerace (co nejvétsi zrychleni), rychlost
frekvence (pohyby nejvyssi frekvence) a rychlost se zménou sméru (rtizné

slalomy, podlézani, zrychleni, zpomaleni apod.).

Rozvoj rychlostnich schopnosti patii v pfipravé déti do neodmyslitelné casti.
Spolu s koordina¢nimi schopnostmi ma rychlost senzitivni obdobi (vyvojové) pravé
v détském veku, kdy se ve 12-13 letech formuje pfedevSim pohyblivost (rozsah
pohybu), labilita (nestalost) a nervové procesy. Tento vék je charakterizovan vétSim
pfirozenym nartistkem rychlostnich a také rychlostné — silovych piedpokladt. Po 14. a
15. roce se ponckud snizuje zvySovani ,,Cisté rychlosti — predevsim frekvence pohybi.
V senzitivnim obdobi bychom méli rozvijet vSechny urovné projevii (forem), jelikoz
vybornd uroven jednoho projevu neznamena stejné¢ velkou uroven jiného. Piikladem
muze byt karatista, kde je jedna z nejvysSich Grovni reakéni doby. Karatista ale zase
nepatii mezi Spickové sprintery (nejvyssi urovenl rychlosti lokomoce). Rozvoj jedné
rychlostni sloZky neznamena automaticky rozvoj slozky druhé. Napiiklad rychlost
uderu karatisty nebo smec¢ volejbalisty nemiize rozvijet rychlost v béhu. Z téchto

divodi nerozvijime u déti v tréninku rychlost jako univerzalni schopnost, ale musime ji
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rozvijet ve vsech jejich formdach, jak samostatné, tak 1 se vSemi pohybovymi
schopnostmi dohromady. V tréninku se rozvoj rychlostnich schopnosti nejvice prolina
predev§im s koordinaci (napt. prekazkové drahy) a vybusnou silou (napt. vyskoky,
odrazy, odhody apod.). Rychlost by se méla rozvijet pravideln€, protoze je soucasti
velkého mnozstvi pohybovych a sportovnich her. Pravidelnost je dulezitd pro
zaté¢zovani rychlych svalovych vlaken, ale i kvili rozvoji nervosvalové koordinace.
Rychlostni cvi¢eni nesmi byt monotonni, jinak déti ztraceji chut’ soutézit. Dulezité je
déti spravné motivovat. V praxi bychom méli u reakéni rychlosti vyuzivat cviceni ve
dvojicich styCemi, zrcadlova cviCeni, starty zriznych poloh apod. U rychlosti
jednotlivého pohybu muizeme zase vyuzivat rizné formy skokovych cviceni, hdzeni
mice do dalky, cviceni se Svihadly apod. Posledni Casti rychlostnich projevi je rychlost
lokomce, ktera se rozviji pomoci atletické abecedy, kratkych sprintd, Stafetovych her
apod. Nesmime zapomenout i na vyuzivani tzv. principu kontrastu, ktery spociva
Vv zafazovani leh¢ich a téZz§ich zplsobli provedeni rychlostnich cvi¢eni. Do metody
kontrastu zafazujeme b&h do kopce, béh v pisku, jizda po a proti vétru apod. (Perié,

2004; Hnizdil & Havel, 2010).

2.4.3 Silové schopnosti

Tyto schopnosti jsou definovany jako schopnost piekonat vnéjsi odpor
prostiednictvim svalové kontrakce. Silové schopnosti maji sva senzitivni (vyvojove)
obdobi pozdéji. PiedevSim je to dano vztahem k produkci pohlavnich a riistovych
hormont, které vyrazné ovliviiuji schopnost rozvoje sily. Ve vétsiné sportli se uroven
silovych schopnosti vyznamné podili na struktuie sportovniho vykonu. Vliv silovych
schopnosti v porovnani s ostatnimi pohybovymi faktory samoziejm¢ zdvisi na
charakteru sportovni discipliny a na délce trvani zadvodu v dané specializaci.
V nékterych sportech maji rozhodujici vyznam. Jednd se o sporty, ve kterych dochazi
k prekonani velkych odpori nacini (vzpirani, vrhy, hody atd.), odpor vlastniho téla
(gymnastika, skoky), aktivni odpor soupete (ipolové hry) ¢i odpor prostiedi (veslovani,
lyZzovani, plavani). Sila se stale vice uplatiiuje ve sportovnich hrach (zejména hoke;,
rugby, hazena) (Peri¢, 2004; Dovalil et al., 2002).

Biologicky zaklad velikosti svalové kontrakce je dan piedevS$im piiénym

praimeérem svalu, ktery je castecné¢ dan dédicné (hyperplazie svalovych vldken —
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zvétseni poctu), ale z vetsi ¢asti jej lze ovlivnit silovou pohybovou aktivitou. Proto je
tato schopnost obecné povazovana za nejlépe ovlivnitelnou (Hnizdil & Havel, 2009).
Déleni silovych schopnosti vychazi predevsim z typt svalové kontrakce, které
jsou urcujici pro rozvoj silovych schopnosti. Rozeznavame nékolik typti svalovych
kontrakci. Podle zmén délky svalu a podle napéti svalu hovofime o kontrakei (Peri€,

2004; Dovalil et al., 2002):

a) Izometrické, statické — napéti se zvysuje, délka se neméni.

b) Izotonické, dynamické — méni se délka svalu, napéti zlistava priblizné stejné.

Dynamickou kontrakci dale délime podle typu pohybu svalu na:
I. koncentrickou — sval se zkracuje, napéti se neméni

Il. excentrickou, brzdivou — sval se nasilim protahuje, napéti se neméni

Typ svalové kontrakce se stavd vychodiskem pro klasifikaci druht silovych
schopnosti. Rozd¢€leni je zalozeno na vnéj$Sim projevu, typu svalové kontrakce a na

pozadavcich jejich rozvoje, silu dale rozdélujeme na (Peri¢, 2004; Dovalil et al., 2002):

a) Statickou silu — nedochazi k pohybu téla (nebo jeho c¢asti), snazime se dany

odpor udrzet v jedné pozici (vis na hrazd¢, vzpor na bradlech apod.).

U statického cviceni rozliSujeme dobu svalového stahu a velikost Usili. Dobu
zjistime jednoduSe Casem, s Usilim je to horsi. V praxi si vypomahame tim, jak velkou

zatéz (bfemeno) udrzime a po jak dlouhou dobu.

b) Dynamickou silu — dochazi k pohybu téla (nebo jeho ¢asti), napt. klik, diepy,
shyby apod.

vvvvvv

ukazateli (odborn¢ metodotvorné Cinitele) (Peric, 2004):

a) jak velka je dana hmotnost, kterou pifekonavame (velikost odporu)
b) kolikrat po sobé ji zvedneme (pocet opakovani)

¢) jak rychle ji budeme zvedat
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Jednotlivé ukazatele se promitaji jako rovnostranny trojuhelnik, ktery ma vzdy
jeden vrchol nahote a dva dole. Jeden je vzdy vysoky a dva jsou tim padem nizké. Podle
toho, ktery je vysoky, rozliSujeme u dynamické sily tii zadkladni druhy — vybusna

(rychld), vytrvalostni (pomald) a maximalni (Peri¢, 2004).

a) Vybusna sila — je charakteristickd maximalnim zrychlenim a nizkym odporem,

vyuzivame ji pti odrazech, hodech, kopech apod.

b) Vytrvalostni sila — pracuje se s nizkym odporem a nevelkou stalou rychlosti —

dlouhé¢ béhy, kanoistika, silni¢ni cyklistika.

c) Maximalni sila — piekonava vysoky az hrani¢ni odpor malou rychlosti —
vzpirdni, zvedani tézkych predmétl, je zakladem pro ostatni druhy silovych

schopnosti (vybusnou a vytrvalostni).

Rozvoj obecnych silovych schopnosti u déti a mladeZze bychom nem¢li brat na
lehkou vahu, jelikoz pfirozeny rast svalstva a jeho silové projevy neprobiha v dasledku
vyvojovych zvlastnosti do 14 let rovnomérné a proto u posilovani déti plati — pomalu a
ptiméfen&! Castou chybou je aplikovani posilovani dospé&lych na déti. V obdobi do 10
let jesté neni vyvoj svalové hmoty a kostry pfipraven pro cilenéjsi rozvoj. V tomto
obdobi se spiSe zarazuji cvi¢eni obratnostniho a rychlostniho charakteru. M¢li bychom
se urcité zaméfit na tzv. pfirozené posilovani, jako jsou drobné upolové hry, Splhéni,
gymnastickd priprava apod. Nejvice bychom méli vyuzivat velké svalové skupiny,
hlavné svaly trupu — zddova a bfisni oblast a svaly ramenniho a kycelniho pletence.
Hlavnim tkolem trenéra by mélo byt provadéni téchto silovych cviceni hravou formou,
cvieni by méla byt pestra a trenér by mél neustale obménovat prostiedky pro rozvoj
sily. U déti ve veku 10-13 let, které do tohoto véku nesportovaly, maji v disledku
obvyklého denniho a pohybového stereotypu svalstvo vyvinuto nerovnomérné. Toto se
tyka hlavné svalstva zadni strany stehen, bfiSnich svalli a nékterych dalSich malych
svalli, které bézné¢ nevyuzivaji. Jejich posileni bychom méli vénovat zvySenou
pozornost, at’ uz ze zdravotniho hlediska, tak i pro pozdé&jsi specializaci. V tomto obdobi
Musime brat ohled také na pozvolny rozvoj nervové regulace svalové ¢innosti, na niz je

zavisly rozvoj silovych schopnosti. V tomto obdobi bychom m¢li brat na védomi mozny
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vznik svalovych dysbalanci a oslabeni, které si déti zpiisobuji nevhodnym noSenim
Skolnich tasek, Spatnym a dlouhym sezenim ve Skole a u pocitacu. Proto volime kratka a
rychld cvi€eni, kterd ndm napomahaji k rozvoji vybusné sily nebo naopak vytrvalostni
sily (15-20 opakovani), kterd maji charakter obecné silové pfipravenosti. Jako
prostifedky pro rozvoj silovych schopnosti miizeme zatadit do pohybové aktivity napft.
Splh, diepy, kliky, cviky ve dvojicich apod. Velmi pouzivanou metodou jsou takzvané
silové vstupy, kdy déti hraji napiiklad basketbal a pii pferuseni musi udélat, co
nejrychleji 10 diepti nebo klikti. Uz v tomto véku by mélo byt prioritou pro trenéra ucit
déti zékladim techniky silovych cviceni, pokud je vSak sam zni. Dbame hlavné na
spravné vychozi polohy cvi¢eni. Nesmime zapomenout i na spravné dychéani pii
silovych cvicenich, vydech proti zatézi. Trenér by nemél zapomenout i na zaveérecné
protahovani svalovych partii a naucit déti zakladim vyrovnavacich a kompenzacnich
ktery mé piipravny charakter. Zde je uz nariist sily spojen se svalovou hypertrofii
(nartist svalové hmoty) a zvySovani efektivnosti prace jednotlivych svali. Z divodi
zvySené produkce pohlavnich a ristovych hormonit musime k jednotlivym détem
pristupovat individualné. Silovy rozvoj v této vékové kategorii zaméfujeme na tii

zékladni oblasti (Hnizdil & Havel, 2009; Peri¢, 2004; Celikovsky, 1979):

a) Nacvik techniky posilovani — vyuzivame osu ¢inky, pfitom vSak nevyuzivame
osu skutec¢nou, ale pouze jeji napodobedinu.
— vypony a vytazeni osy k hrudniku
— vstavani ze dfepu s osou ve vzpazZeni zevnitt

— vyrazy od prsou

b) VSeobecna silova pruprava vychazi zmetod a prostiedki uzitych
v pfedchozich vé&kovych kategoriich, obvykle volime formu hromadné
organizace nebo jednoduchého kruhového tréninku, ktery napomaha zatézovat
mladé sportovce nejen po strance silové, ale i vytrvalostni.

— cviceni s vlastni vahou
— cviceni ve dvojicich (apoly)

— 1azné vyhozy plnych mica
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¢) Vyuziti specialnich metod rozvoje silovych schopnosti. Mezi zakladni metody
patii (Peric, 2004):

I.  Metoda rychlostni predstavuje cviceni s malym odporem, pohyb se provadi
s maximalni rychlosti, pocet opakovani je maly (10—15 opakovani). Metoda
je vhodna pro rozvoj vybusné sily, zaméteni na velké svalové skupiny.

—  skoky ptes prekazky

—  vyskoky

— viceskoky (Sestiskok, trojskok)
— vybéhy a skoky do schodit

II. Metoda vytrvalostni je charakteristicka pouzitim odporti s nizkou
hmotnosti, cvieni vSak trva del$i dobu (20—30 sekund), pocet opakovani je
tedy vyssi, nemél by vSak byt maximalni. Odpocinek mezi jednotlivymi
stanovisti je minimalni, pocCet stanovist 10—15 a u jednotlivych stanovist
sttidat protilehlé svalové skupiny (napft. svaly bficha a zad).

—  cviceni s vlastni vahou
— skoky a preskoky
— cviky na gymnastickém naradi

— akrobaticka cviceni

I1l. Metoda opakovanych usili vyzaduje 2-3 letou pripravu, predstavuje
velikost zatéze kolem 60% (u dévcat méng) a pocet opakovani se pohybuje
kolem 10. Tyto vysoké az maximalni odpory lze zafadit az cca 17-18 let,
kdy se skeletovy a svalovy vyvoj blizi ke svému konci.

— jednoduché posilovaci cviky (kliky, diepy, shyby)
— cviceni na posileni panevniho dna
— na konci cviceni ditkladné protazeni

— kompenzacni a vyrovnavaci cviceni
Na rozvoj silovych schopnosti u déti a mlddeze musime nahlizet velice

systematicky a nevidét v ném jednoduchost v podob¢ tahani t€zkych biemen za ucelem

ziskat, co nejvetsi silu €i narist svalové hmoty. Mizeme timto malému ditéti velmi
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uskodit nebo na druhou stranu pomoc ke kvalitni silové piipravé do budouci sportovni

specializace (Kristofi¢, 2006).

2.4.4 Koordinacni schopnosti

Koordinaci mizeme také nazyvat jako obratnost, kterou charakterizuji nadroky na
rychlost a pfesnost pohybu, na ptizpisobeni se vnéj§im podminkdm a na vytvofeni
nového pohybu. Koordinacni schopnosti tedy ptredstavuji schopnost fidit a regulovat
pohyb ve smyslu piesnosti tohoto pohybu. Tato definice ukazuje, Ze tyto schopnosti
maji pfedev§im néco spolecného s fizenim pohybu. Koordina¢ni schopnosti jsou uzce
spjaty s rychlosti, vytrvalosti a silou. U koordinace neni energetické zasobeni svall tak
dalezité jako ndroky na fizeni pohybové cCinnosti. Proto koordinaci spojujeme
piedevsim s ¢innosti CNS (centralni nervové soustavy), ktera se u kazdého ditéte rozviji
nerovnomérné. CNS organizuje a tidi dulezité casti pro konkrétni pohyb. Mezi hlavni

Gasti patii (Peri¢, 2004; Celikovsky, 1979):

a) Cinnost analyzatori — sluchovy, zrakovy, ale i analyzatory ve svalech,

kloubech a slachach (tzv. proprioreceptory).

b) Cinnost jednotlivych funkénich systémiit — ob&hového, dychaciho apod., které
zajistuji pfisun potfebnych energetickych zdroji do svalti a poté do bunck

zapojenych v daném cviceni.

c) Nervosvalovou koordinaci — mozek prostiednictvim nervi dava informace kdy,
jak rychle, s jakou silou a na jak dlouho se maji jednotlivé svaly stahovat

(kontrahovat)

d) Psychologické procesy — soustfedéni, poslusnost a motivace, které jsou pro

dané pohybové cviceni velmi dilezité.

Koordinace se jako ostatni pohybové schopnosti dale déli na obecnou a
specidlni. Obecna koordinace pfedstavuje ucelné provadéni motorickych dovednosti,

bez ohledu na sportovni specializaci. Kazdy maly sportovec by mél v zacatcich projit
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vseobecnym rozvojem, aby ziskal pfimétenou uroven obecné koordinace. Az by nastal
¢as na specialni trénink, méla by byt tato koordinace na vysoké urovni. Proto jsou
koordina¢ni schopnosti dilezitym prvkem pro nacvik sportovni techniky. Zato specialni
koordinace ptedstavuje schopnost provadét rizné pohyby ve vybraném sportu rychle,
ale také co nejefektivnéji. Tato koordinacni schopnost je tzce spjata s pohybovymi
schopnostmi a dovednostmi, které sportovec pfi tréninku a zavodech pouziva. Specidlni
koordinace se ziskava pravidelnym procvicovanim pohybovych dovednosti a
technickych prvka v priitbéhu celé sportovni kariéry (Kristofi¢, 2006; Hnizdil & Havel,
2009).

Koordinace je z hlediska jeji struktury velmi slozitd pohybova ¢innost, proto je
jako 1 u ostatnich pohybovych schopnosti tvofena nékolika slozkami. Tyto slozky se
nikdy neprojevuji samostatné. Kazda z nich je také predpokladem pro osvojeni fady
pohybovych c¢innosti, které v nékterych pohybovych a sportovnich hrach mohou hrat

dilezitou roli. Za dil¢i slozky koordinace povazujeme (Peric¢, 2004):

a) Schopnost spojovani pohybi se projevuje ve spojovani pohybovych casti do
pohybovych fetézcli. Velmi vyuzivané jsou napf. v sestavach na gymnastice
(salto - premet - rondat), krasobrusleni (kombinace skokit), ale i u sportovnich a
pohybovych her (chyceni ptihravky a stielba) apod. Vyskytuje se vétSinou pfii

feSeni riiznych hernich situaci.

b) Orienta¢ni schopnosti kladou velky vyznam na funkci analyzatord (zrakovy,
sluchovy, kinestetického, vestibularniho, taktilniho). Hlavné se zaméfuje na
sledovani vlastniho pohybu, ale i pohybu ostatnich sportovct (spoluhract i
soupettl) a nacini v prostoru a Case v urcitych prostorach hiist, télocvicen apod.
Orientacni schopnosti vyuzivdme napi. pfi skocich do vody, pfi orientaci
Vv prostoru pfed brankami, pfi stielbé z otocky apod. Tuto schopnost mizeme
uplatnit i v bézném Zivoté napi. orientace ve mésté, ve velkych nakupnich

centrech a automobilové doprave.

c) Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla, podstatou této
schopnosti je dokonalé vnimani pohybu, a to z hlediska ¢asu, prostoru, rychlosti
a slozitosti pohybu. Stanovuje, jak jsme schopni zaujmout piesnou polohu téla

nebo jeho ¢asti pii pohybovych situacich. Nejvétsi vyznam ma pro sporty typu
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d)

e)

f)

9)

h)

»ruka-oko* — napt. ve stielbe, lukostielbe, golfu apod. Ve sportovnich hrach tuto

schopnost vyuzivame napf. pfi stielbé na koS nebo branku.

Schopnost prizplisobovani navazuje na schopnost spojovani pohybll a je
zavisld na orienta¢nich schopnostech. Vychazi z pfizpisobovéani vlastnich
pohybli vnéjSim podminkdm, ve kterych se pohyb provadi. VyuZivame ji ve
vSech sportech s proménlivymi podminkami, nejvice ale u lyzovani, sportovnich

her a vSude tam, kde se da improvizovat.

Reakéni schopnost je dilezitd pfi v€asném zahdjeni urcité pohybové Cinnosti,
kdy v nékterych ptipadech jde o co nejrychlejsi reakci, nacvienou ¢innost na
dany signal, nékdy také 1 o t¢elovou reakci (optimélni feSeni na dany podnét
nebo situaci). Projevuje se ve vSech sportech, kde je potfeba rychle reagovat na

podnéty z vnéjsiho prostiedi (micové hry, lyZovani, tipolové hry apod.).

Rovnovazna schopnost se vyznaCuje piedevsim pii udrzovani téla v urcitych
polohéach. Zakladem je vysokd uroven Cinnosti vestibuldrniho analyzatoru ve
spojeni s orientacnimi schopnostmi. RozliSujeme statickou (na misté) a
dynamickou (za pohybu) rovnovéhu, které souvisi s udrzenim téla v klidové
poloze, ptipadné s navratem do stabilni polohy v pribéhu pohybu. Rovnovazna
schopnost je velmi dualezita pii gymnastice (kladina, stoje apod.), vyuziva se ve
vSech sportovnich odvétvi (v soubojich o mic, pfi klickach, vyhybani se soupeti

apod.).

Rytmicka schopnost je schopnost rytmického vyjadieni pohybové €innosti, at’
uz obsazené v daném pohybu nebo vyjadreni rytmu z vnéj$iho prostiedi. Tuto
schopnost vyuzivame, kdy je tfeba nalézt v pohybu konkrétni rytmus, ktery ndm
ulehcuje provedeni urcitého pohybu (napf. dribling a stfelba na koS, rytmus
servisu V tenisu apod.). Pouziva se nejvice pii béhu, cviceni na hudbu, aerobiku

apod.

Schopnost ucenlivosti (docilita) je schopnost jednotlivce osvojovat si nové
pohybové nebo sportovni dovednosti, do ¢ehoz zahrnujeme i rychlost uceni a

stalost ziskavani dovednosti. Je to tedy souhrnny projev koordina¢nich
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schopnosti, ktery ma prakticky vyznam pro zvladani techniky v dané pohybové
ginnosti. Uroven docility uréuje v nékterych sportech miru talentu jedince.
Nejvétsi vyznam ma ve sportovnich a pohybovych hrach, kde se dité u¢i novym

prvkiim a dovednostem.

Koordina¢ni schopnost je povazovéna v tréninku déti za schopnost, které by
méla byt vénovana nejvétsi pozornost. Senzitivni obdobi pro rozvoj koordinac¢nich
schopnosti je do 12 let. Mezi 4.-11. rokem byva jejich rozvoj linearni, mezi 12.-15.
rokem se diky nerovnomérnému vyvoji jedince projevuje nestabilita az pokles (u divek
jiz mezi 11.-13. rokem). Maximalni urovné téchto schopnosti je dosaZzeno mezi 18.-19.
rokem, kdy je télesny vyvoj jedince dobudovan. Vétsina koordinaénich schopnosti
vrcholi dfive, nez je tomu tak u vytrvalosti, rychlosti a sily. Z hlediska vSestranné
ptipravy déti plati urcité zasady — radéji vice a v jednodussi formé&, nez méné a
dokonale. Tuto zasadu ale nepouzivame pii nacviku techniky. Tam je potieba
dokonalost pohybu. Mezi dalsi dulezité zasady pti rozvoji koordina¢nich schopnosti je
volit koordina¢né slozitd cvi¢eni a jejich slozitost postupné zvySovat, tak aby déti
naro¢nost zvladaly. Dale bychom méli provadét cvieni v riznych obménéch, coz
navazuje na predeslou zasadu. Cviceni v ménicich se vnéjSich podminkach jako napf.
stfidani béhu z kopce, po roviné a poté do kopce. Cviky se zmé&nou rytmu, kdy napft.
dité skace ptes Svihadlo na hudbu. DileZitou zasadou je také kombinace jiZ osvojenych
pohybovych dovednosti, které jsou spojeny do nékolika ¢innosti jdoucich rychle po
sob¢, napt. akrobaticka sestava — rondat - pfemet vzad - salto vzad. U menSich déti
pouzivame tuto zasadu ve Stafetovych hrach. Posledni zésadou pro rozvoj
koordinacnich schopnosti je souc¢asné provadéni nékolika Cinnosti. Piikladem miize byt
driblovani se dvéma mici. Tato cviceni jsou velmi dileZita pro sportovni hry (vedeni
mice, sledovani postaveni spoluhraci a soupetil, a to vSe v jednu chvili). V tréninku déti
muzeme pouzivat celou fadu cviceni pro rozvoj koordinacnich schopnosti, jako jsou
vSechny druhy akrobatickych cviceni (kotouly, odrazy, ptreskoky apod.), cviceni na
nafadi (kruhy, hrazda, koza apod.), cvic¢eni se Svihadly, ty¢emi, lany apod., cviceni ve
dvojicich, zrcadlové cviceni, cviceni ve ztizenych podminkach, v rizném prostiedi a
rizné rovnovazné a balan¢ni cviky (béh, zmény sméru, lavicky apod.) (Peri¢, 2004;

Kristofic, 2006).
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2.4.5 Pohyblivostni schopnosti

bez které by sportujici jedinec nemohl vykondvat dany pohyb v maximalnim rozsahu
kloubniho aparatu. Né¢kdy pouzivame také termin ohebnost. Kazda pohybova ¢innost
vyuzivad pohyblivost jinym zplsobem. Jsou sporty, u kterych zavisi na maximalnim
kloubnim rozsahu (napf. moderni gymnastika, karate). Ostatni sporty vyuZzivaji
pohyblivost jako soucast kondice, ktera jim pomaha 1épe vyuzivat dal$i pohybové
kloubu, pruznost vazivového a kloubniho aparatu, aktivita reflexnich systéma ve
svalech a Slachach, sila svali kolem daného kloubu (tzn. agonistli a antagonistl).
Dalsimi faktory jsou pohlavi (dévCata maji vyssi pohyblivost nez chlapci), ¢ast dne
(rano je mensi pohyblivost nez odpoledne), teplota prostfedi (v chladném prostiedi je
mensi pohyblivost nez v teplém), rozcvicenim apod. Dobra uroveinn pohyblivosti neni
dilezitd pouze pohybové ¢innosti v daném sportu, ale také slouzi jako prevence pied
zranénim, zkracené svaly maji vétsi nachylnost k poskozeni. Ale ani velka pohyblivost
neni piiliS vhodna, protoze muze dochazet k hypermobilit¢, coz znamena nadmérny
rozsah kloubni pohyblivosti. Mobilita by méla byt pro kazdy druh sportu na optimalni
urovni. Vyznam pohyblivosti u déti a mladeze je v tom, ze mliizeme piedchdzet pomoci
protahovacich a vyrovnavacich cviceni negativnim vliviim jednostranného zatézovani a
Spatného drzeni téla. Proto je dulezité rozvijet pohyblivost uz v détském veéku ve vSech
sportovnich odvétvich, i v téch, které ji piimo nevyzaduji (Celikovsky, 1979; Peric,
2004).

Podle Peri¢e (2004) se metody rozvoje pohyblivosti déli na:

a) aktivitu pohybu
— aktivni pohyb — provadéni pohybu vlastni vili
— pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje pomoci vnéjSich sil (pomoc
partnera, gravitace)
b) dynamiku provedeni
— dynamické provedeni — cviky jsou provadéné svihem
— statické provedeni — dosaZeni urcité polohy a setrvani v ni (strecinkové

cviceni)

33



U dynamickych cvi¢eni vyuzivame pohybovou energii téla v podob& kmitii nebo
Svihii, protazeni se postupné zvysuje az do krajni polohy. Proto musime davat pozor,
abychom se nezranili. Protazeni by se mélo postupné zvySovat a zpétny vykyv snizovat.
Je dulezité cvicit lehce, aby nedoslo k tvrdym a trhavym pohybiim. Dtlezité jsou velké
pocty opakovani 15-30 krat u jednoho cviku. U pasivnich metod dbame na méekké,
citlivé provedeni, jinak miize dojit ke zranéni. V soucasné dobé se od dynamickych
cviceni upousti a prechazi se ¢im dal vice na statické metody, které miizeme nazyvat
streCink. Jednd se o cviceni, které spociva v del$im setrvani v krajni poloze, do niz se
dostavame svalovou kontrakcei. Pfi tomto protazeni dochazi k velkému napéti ve svalu,
které¢ vSak neni bolestivé. Toto napéti umozni zvySovani kloubniho rozsahu. Také
streCink ma nékolik zakladnich cill, které maji za ukol ovlivnit podobu protazeni, coz
znamena v délce protahovani, po¢tu opakovani daného cviku apod. Zékladni cile

stre¢inku jsou (Peric¢, 2004):

a) priprava pohybového aparatu na zatéz (rozcviceni) — délka vydrze 8-10

sekund, pocet opakovani jednoho cviku 3-5x

b) odpocinek po zatézi — delsi doba protazeni, kolem 30 sekund a vice, pocet

opakovani 1-2x

C) zvétSeni pohybového rozsahu — vyuzivame specialni metody pro zvysena
kloubni pohyblivosti (napf. metoda kontrakce — relaxace — protazeni,

Andersonova metoda)

V soucasné dobé dochazi u déti i dospélych k jednostrannému zatézovani, coz
ma za nasledek negativni vliv na pozdé¢jsi stavbu téla, at’ jiz ve zkraceni a oslabeni
jednotlivych svalovych skupin nebo problémech s patefi. Proto se dnes vyuziva
kompenzacni cviceni, které charakterizujeme jako cvi¢eni napomdhajici vyrovnani
svalovych dysbalanci a vadného drZeni téla na principu ovlivnéni CNS. Kompenzacéni
cvic¢eni se d¢€li na tii ¢asti — uvolnovaci, protahovaci a posilovaci. Je nutné, aby tyto
¢asti Sly postupné za sebou. U vétSiny sportl je trénink velmi namahavy a zatézuje
zadové svalstvo. Déti jiz ve véku kolem 10 let zacinaji mit zkracené prsni svaly a
oslabené¢ mezilopatkové svaly, coz vede k predsunuti ramen a oddaleni lopatek od

hrudniku. Maji rovnéz oslabené btisni svaly a minimalné posilené vzpfimovace patefe a
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zadové svaly. Pfi normalni chtizi chodi tedy v mirném ptedklonu. Trenéfi Casto chybuji,
kdyz nechaji déti posilovat biisni svalstvo s fixovanymi dolnimi koncetinami, kdy se
neposiluji pouze biisni svaly, ale i bedrokyclostehenni sval. Uz u déti ve véku 8-9 let
dochazi k poskozeni patefe (skolidzy, lordézy) diky nevhodnému sezeni ve Skolnich
lavicich a Spatnému noSeni Skolnich tasek. Proto je dulezité pravidelné cvicit specialni
cviky na vyrovnani patefe. Pro celkovou kompenzaci je pro déti vhodny dostate¢ny
pohyb. Kromé¢ protahovacich cviceni jsou pro déti a mladez dobré uvoliovaci cvicenti,
to jsou pomalu vedené pohyby — krouzeni spojené s pravidelnym dychanim. Dulezité je
zam¢étit se na posilovani bfisnich svall a svalii podél patete, protahovat prsni svaly a
svaly dolnich koncetin (Bursova, 2005).

Pro rozvoj pohyblivosti je dillezité, aby se protahovani zatazovalo do kazdé
tréninkové jednotky (Gvodni 1 zavérecné Casti). V tvodni Casti se nejdiive zahfejeme a
poté protahneme. Je nutné vénovat pozornost vSem svalovym skupindm. Protahovat
bychom se méli od hlavy a pokracovat smérem dolid. Ddvame pozor pii protahovani
velkych svalovych skupin, které jsou pii dané sportovni aktivité nejvice namahany. U
streCinku je nutné, aby cvicenec pii protahovani rovnomérné dychal a nezadrzoval dech.
Pfi vydechu mirné prohloubime protazeni, nesmi dojit k bolestivym pocitim. Pfi
strecinku bychom se neméli bavit, smat se ¢i se jinak rozptylovat. Cvicenec by se mél
maximalné soustfedit na protahovani svalovych oblasti. Proto rozvijime kloubni
pohyblivost u nejmensich déti formou dynamickych cviceni, protoze déti ve véku 6-10
let nejsou jesté schopny vnimat vlastni pohyb. U starSich déti po 10. roce mizeme uz
protahovaci cviCeni zaradit do vSech c¢asti tréninkové jednotky. Pfi rozvoji maximalni
pohyblivosti napt. u gymnastiky je vhodné délat strecinkova cviceni alespont 2krat
denné v délce minimalné 20 minut. Mlizeme také vyuzivat rtizné pomiicky pro lepsi
vyuziti daného cviku (Zebtiny, lavicky apod.). Pfi protahovani zatazujeme vzdy nékolik
cvikl, ne jen jeden. Protahovéani svali v détském véku vede ke zvySeni prokrveni,
pruznosti a zmenSeni negativniho napéti. Rozvoj pohyblivosti by se tedy mél stat
nedilnym prostiedkem regenerace a odpocinku a kompenza¢nim faktorem po zatézi

(Kristofi¢, 2006; Peric, 2004; Dovalil et al., 2002).
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2.5 Fyziologické zvlastnosti v détském véku

2.5.1 Zmény v energetickém vydeji

Potieba energie za klidového stavu je nizsi, nez v pribéhu raznych pohybovych
¢innosti. Pfi zvySené pohybové ¢innosti potfebuje organismus podle intenzity a doby
trvani aktivity bezprostfedni zdroj energie, kterym je organicka sloucenina ATP
(adenosintrifosfat), jejiz chemicka energie se méni v energii mechanickou. Spalovanim
energeticky bohatych latek, jako jsou sacharidy, tuky a v mensi mife 1 proteiny se
vytvaii energie, ktera je potiebna k obnoveni ATP. Je znamo, ze pfi anaerobnim podilu
vydeje energie v détském veku je hladina LA (laktitu) pfi maximéalnim vykonu
podstatné nizsi nez u dospélych, a Ze tato hodnota zacina stoupat az po puberté. Mala &
Klementa (1985) zjistili, Ze nahodna pohybova aktivita v détském véku ma vétSinou tzv.
intervalovy charakter. Po kratkém intenzivnim useku, trvajicim nejméné 30 sekund,
nasleduje podobné dlouhy usek klidu nebo zatéze velmi nizké intenzity. Proto jsou déti
schopny se pohybovat timto zptisobem velmi dlouhou dobu, aniz by se u nich objevily
néjaké znamky Gnavy. Znamena to, Ze se u nich energie uvoliluje jen z makroergnich
fosfatl, a Ze LA se shromaZd’uje jen v malé mife. V kratké prestavce, ktera trva 1-2
minuty, se zpétnym obnovenim nahradi vysok4 hladina ATP. Pfi pouZiti anaerobnich
testll jako napt. Wingate test se ukazalo, Ze se u déti kryje pouze 20-30 % vykonu

anaerobné¢ uvolnénim energie (Mald & Klementa, 1985; Macek & Véavra, 1988).

2.5.2 Zmény kardiovaskularnich funkci

Bezprosttedni reakce na pohybovou zatéz vede v oblasti kardiovaskularniho
systému ke zménam, jez charakterizujeme jako reaktivni. Mezi reaktivni zmény patii
zvySovani srde¢niho minutového objemu, které je zajiSténo jak vzestupem srdecni
frekvence (SF), tak systolického srde¢niho objemu (Qs) a minutového objemu
srdecniho (Q). Pfi stupniovité intenzité zatizeni se zvySuji hodnoty zakladnich
obéhovych ukazateld zminéné v pfedchozi vété, srde¢ni frekvence a systolicky srdecni
frekvence a vétSim tepovym objemem. Pii dynamické ¢innosti malé intenzity zatiZeni se
tlak krve (TK) zvySuje jen mirné, v prub&hu stiedni intenzity zatéze stoupa predevsim
systolicky tlak, pficemz diastolicky se neméni nebo mirn¢ klesa. V détském véku

dochazi od 10 let k riistu komor rychleji nez je tomu tak u sini, pfi dospivani se pak
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znacné zvétSuje leva srdecni komora. Rist srdce konéi u divek v 16 letech a u chlapci
ve 20 letech. S piibyvajicim vékem stoupa krevni tlak a klesa pocet tepi. V 7 letech ¢ini
tlak 100 (systolicky tlak)/65 (diastolicky tlak) a v 15 letech 115/75. Co se tyce
klidového srde¢niho tepu, v 6. roce maji déti priblizné 90 tept/minutu a ve 14. roce 75
tept/minutu. Zacatek ustaleni tepu zacind po 7. roce zivota. Vlasecnice jsou u déti Sirsi
a protékd jimi vice krve nez u dospélych. Tim je u rostouciho organismu zajiStovano
vetsi zasobeni tkani potfebnymi zivinami a kyslikem. Intenzivni pohybova aktivita
v détském veku zajistuje ziskani optimalni kapacity ob&hové soustavy. Adaptace na
pohybovou aktivitu je jedna z pfirozenych preventivnich prosttedkd proti zvySenému

mnozstvi onemocnéni srdce a cév (Mala & Klementa, 1985; Macek & Vavra, 1988).

2.5.3 Zmény ventilacné-respiracnich funkci

Zvysena pohybova aktivita je provazena zvySenou latkovou pfeménou. Ta miize
byt zajiStovana jak dostateénym piivodem kysliku tkdnim, tak i odvedeni oxidu
uhli¢itého z organizmu. Transport dychacich plynt je vysledkem propojeni Cinnosti
srdecné-cévniho systému a systému dychaciho. Uz pted zacatkem pohybové Cinnosti se
projevuji predstartovni (stresové) stavy ovliviiujici nékteré ventilacni parametry.
K tomu mize dochazet i na zédklad¢ zvySené drazdivosti CNS (centralniho nervového
systému). Dychaci soustava u déti se vyznacuje hlavné jemnosti jednotlivych tkani a
tedy i lehkou zranitelnosti. Postupem véku se zvétSuje objem plic. Ve 14-15 letech je
objem plic desetkrat vétsi nez u novorozencl. Spotieba kysliku na zacatku pohybu a
cviceni v détském veku probiha rychleji nez u dospélych, a proto je kyslikovy deficit
mensi a hladina LA nestoupa tak vysoko, jako u dospélych. Mala & Klementa (1985)
dosli k zavéru, ze se u déti vlivem intenzivniho tréninku nezvysi Vo,max, i kdyz Cas
bézeného tseku byl kratsi. Zkraceni ¢asu a delsi ub&éhnutou vzdalenost vysvétlujeme
zvySenim ekonomiky béhu, zlepSenim koordinace a vét§i mechanickou ucinnosti. Na
druhou stranu se ale VO,max zvysuje postupem véku v zavislosti na rostouci hmotnosti,
pfedevSim na ristu aktivni hmoty. Hrudnik spolu s plicemi roste nejintenzivnéji
nez u dospélych. V 8-10 letech je dechova frekvence 22 vdecht/minutu. Zhruba do 8
let dychaji chlapci rychleji nez divky. Uvadi se, Zze déti mladsiho Skolniho véku vyuziji
z kazdého vdechovaného litru vzduchu ptiblizné 35 az 36 ml kysliku, déti starSiho

Skolniho v€ku 38 az 43 ml. Na zac¢atku mladSiho Skolniho véku je vitalni kapacita plic u
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chlapct okolo 1400 ml, u divek okolo 1200 ml a na konci starSiho Skolniho véku u
chlapcti okolo 3400 ml a u divek 3100 ml. I u této soustavy plati, ze intenzivni télesna
vychova je umérna jednotlivym veékovym obdobim. Adaptace pak vede k prevenci

oslabeni a nemoci dychaci soustavy (Mala & Klementa, 1985).

2.5.4 Zmény v nervové soustavé

K tomu, aby dité zareagovalo na n¢jaky vnéjsi podnét, je potieba reakéni doby,
ktera patii mezi senzomotorické funkce ¢lovéka. Zahrnuje v sobé po receptorovém
podrazdéni a dostfedivém pievodu vzruchtl, zpracovani pfislusné informace v CNS
(centralni nervové soustave), jeji korové zhodnoceni a naslednou pohybovou reakci.
Tato doba prodleni zavisi na funkénim stavu nervosvalového systému, zejména CNS,
ktery se u déti postupem véku rozviji. Prvotni impuls vydavaji tedy pro svalovou
¢innost motoneurony, tzv. velké motoneurony pro bild (rychld vldkna) a malé
motoneurony pro cCervend (pomald) vlakna. PfenaSe¢i vzruchu (axony) velkych
motoneuronll se vyznacuji velkou rychlosti vedeni vzruchu, kdezto vodivost axonili
malych neuronil je pomalejsi. Jeden neuron zasobuje pouze jednu svalovou motorickou
jednotku, kde je na jeho povrchu nékolik tisic synapsi, jejichz informace zpracované
neuronem urcuji ¢innost piislusné jednotky podle potieby regulace svalového napéti,
svalové aktivity 1 pifipadného umyslného pohybu. Centrdlni nervovy systém je
nejvyssim integraCnim a koordina¢nim centrem organismu. Patfi k nému prodlouzena
micha, ve které se nachdzi centrum krevniho obéhu a dychani. Probihaji zde vzestupné
(ascendentni) a sestupné (descendentni) drahy. Dale patii do této oblasti mozecek, jako
centrum hybnosti. Zabezpecuje hlavné koordinaci pohybu, rovnovahu a svalovy tonus
(napéti). Dale se s bazalnimi ganglii podili na vlastnim fizeni motoriky. Od 14. roku
ditéte nedochazi v Ustfedni nervové soustavé prakticky k Zadnym kvantitativnim
zménam, ale pokracuji intenzivné kvalitativni (funkéni) zmény v kife mozkové a
v oblasti jejiho vztahu K ostatnim castem nervové soustavy a obvodové soustavy
(nervy). Mozek se od tohoto véku uz viibec nezvétsuje (Mala & Klementa, 1985; Macek
& Vavra, 1988).
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2.5.5 Zmény v kosterni soustavé

Vekové zvlastnosti détskych kosti a kostry jsou v postupné osifikaci (kostnaténi)
zapestnich kustek, které jsou u novorozenct jesté zcela chrupavcité. Jejich kostnaténi se
dokoncuje az v puberté. S postupnym kostnaténim a vyvojem nervosvalové koordinace
ruky souvisi i1 rozvoj zru¢nosti. Panevni kosti se definitivné tvaruji az okolo 20. roku.
Vzhledem k moznému posunu jejich jednotlivych kosti nedoporucuji se u déti a
mléadeze cviceni spojené s prudkymi skoky. Uz od novorozeneckého véku je dokonale
vyvinut zvykaci svalovy aparat. Rozméry mozkové a oblicejové Casti lebky odpovida;ji
dospélému typu az v puberté. Individualni vyvoj kosti se déli bud’ na piimou osifikaci
vaziva, coz se nazyva osifikace endesmdalni, desmogenni, nebo na podkladé
chrupavcitého modelu kosti, ktery je pred vlastni osifikaci odstraiovan a nazyva se
osifikace chondrogenni. Pfi obou typech kostnaténi je kostni tkan tvofena osteoblasty,
coz je nevyzrald kostni buiika. Pfi desmogenni osifikaci se tvofi kostni tramky ve
vazivu piimo. Pfi osifikaci chondrogenni dochazi nejdiive k destrukci a odbourani
chrupavc¢itého modelu kosti bunikami sedicimi na vrcholu cévnich pupent a klicek do
chrupavky pronikajicich, pak teprve navazuje prvni tvorba kostnich trameckt. Oba
pochody jsou spolu ¢asoveé i prostoroveé velmi svazany. Pfi rustu kazdé kosti zlstava
pfiblizné zachovan jeji plivodni tvar. To je mozné diky tomu, ze kost na svém povrchu
roste nebo se odbourava v jednotlivych tsecich nestejnym zptisobem. Proto pii ristu
jednotlivych kosti dochazi k slozitym rGstovym procestim, zahrnujici kostnaténi,
tvarovani a strukturalni prestavbé. VSechny tyto procesy miizou byt u ditéte a mladeze
ovliviiovany napt. pfetézovanim organismu nevhodnou nebo nadmérnou pohybovou
aktivitou a u divek mize rust kosti ovlivnit i nastup puberty se zvySenou produkci
pohlavnich hormont s brzdivym u¢inkem na ristové chrupavky. Na konci ristového
obdobi zivota se zafne zpomalovat tvorba bunc¢k fyzy, zatim co vstfebavani
degenerovanych a vapenatych usekl fyzy pokracuje dal. Tim se stane, ze fyza se
ztenCuje, az dojde k jejimu zaniku. Tento zanik neprobihd plosné po celé fyze, nybrz
vznikaji kostni mustky, které za¢nou spojovat epifyzu s diafyzou. Tyto mdustky se
zveétSuji a rozmnozuji, az veskera chrupavcita hmota zmizi. To je definitivni konec rastu

piislusné kosti do délky (Borovansky, Dosko¢il & Kos, 1992).
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2.5.6 Zmény ve svalové soustavé

I svalova soustava ma své veékové zvlastnosti, které spocivaji ve stavbe,
chemickém sloZeni, ¢innosti a stupni vykonnosti. Vyvoj svalstva je vSak odlisny podle
typu ditéte, podle zplisobu zivota a télesné¢ aktivity. Rozvoj svalové hmoty je
nejintenzivnéjsi v posledni fazi puberty. Svalstvo u ¢loveéka se déli na kosterni (pticné
pruhované), které je ovladano pomoci vlastni vile, dale srde¢ni svalstvo a nesmime
zapomenout na hladkou svalovinu, ktera tvoii ttroby organt. Hlavni jednotkou
kosterniho svalu je svalové vldkno. Bohaté cévni zasobeni zajiStuje jeho velkou
latkovou preménu. Podle intenzity pohybové Cinnosti se sval 1épe prokrvuje a latkova
pfeména se zvySuje. Ve svalu jsou rovnéz cetnd nervova vldkna. Vyskytuji se
piedevsim jako vlakna hybné (motorickd) a citliva (senzitivni). Motoricka vlakna konci
na kazdém svalovém vlakné¢ ve zvlaStnim utvaru zvaném nervosvalova ploténka.
Senzitivni vlakna zacinaji pak ve svalovych vieténkach, umisténych na zvlasté jemnych
svalovych snopeccich. Svaly jsou tedy nejen soustavou hybnou, ale i ¢innou. Kosterni
svalstvo zaujima u 15 letych chlapcu cca 33 % jejich hmotnosti a v 18 letech az 45 %, u
déti je tvoteno ze 75 % vodou, coz vede k velké citlivosti na poruchy latkové premény.
Rozvoj svalové hmoty vlivem tréninku vede zejména u chlapci k ptirdstkim svalové
sily. Vyvoj svalové sily vrcholi v dorosteneckém obdobi. V 17 letech je svalova sila u
chlapcti dvakrat az Ctytikrat vyssi nez u stejné starych divek. Rozdil mezi chlapcem a
divkou se projevuje zejména u svalstva pazi a trupu, zatimco u svalstva bérce nejsou
rozdily tak velké. Je tedy potfeba urCovat nejenom v tomto veku, ale 1 v mladsim a
star§Sim Skolnim v€ku nejvySe pripustné zatizeni uritych svalovych skupin, napf.
hmotnost pfenaSen¢ho bfemena v ruce. Vyznamnym faktorem u déti pro rozvoj svalové
sily a svalové hmoty je pfiméfené a vSestranné zatéZovani jednotlivych svalovych
skupin. Svalova vlakna se rozdé€luji na tii typy, jejichZ procentualni zastoupeni je dano
z velké miry geneticky. V téle dité¢te a mladeze jsou zastoupeny vSechny tii typy

(Dovalil et al., 2002; Mala & Klementa, 1985; Placheta et al., 1999):

Typ I — SO (slow oxidative)

Pomala oxidativni ,,Cervend® vlakna s vysokym obsahem myoglobinu (vaze ve
svalu kyslik), kterd maji velkou oxida¢ni kapacitu a pomalou unavitelnost. Stahuji se
pomaleji a reaguji méné pohotove, proto jsou nazyvana ,,pomald”. Tyto vldkna se

4

uplatiuji predevsim pfi vytrvalostnich zatézich nizsi intenzity.
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Typ Il A-FOG (fast oxidative glycolytic)

Rychla oxida¢ni glykolyticka vldkna (pifechodna) se stfedni oxidacni kapacitou
jsou ve srovnani s pfedchozim typem méné odolnéjsi viici tnavé. Tyto vladkna maji
vysokou glykolytickou kapacitou. Rychlou kontrakci a stfedn€ rychlou unavitelnosti se
uplatiiuji pii zatézich stfedni az submaximdlni intenzity, které provazi aerobni i

anaerobni zplsob thrady energie.

Typ Il B — FG (fast glykolytic)

Rychla ,bila* glykolytickd vldkna s nizkou oxidacni kapacitou, obsahuji méné
myoglobinu. Maji nejvyssi glykolytickou kapacitu, rychle se stahuji, ale jsou vsak
rychle unavitelna. Zapojuji se pfi silovych a rychlostnich vykonech maximalni intenzity

s ptfevahou anaerobniho energetického metabolismu.

Odlisné¢ vlastnosti jednotlivych typt vlaken je piedurcuji pro riiznou pohybovou
¢innost, predevsim vytrvalostni a rychlostni. U ¢loveéka se proporce vSak topograficky
méni, naptf. ve svalech zajiStujicich udrZzovani polohy a postoje pifevazuji vlakna
Cervena. Détsky sval reaguje na zatizeni hyperplazii — zvySenym poctem svalovych
bunék. Tento zplsob adaptace na tréninkové zatizeni ma z hlediska pozdéjsich obdobi
podstatngjsi prednosti. Nejdiive musime zvySovat objem, poté intenzitu. Obecné plati,
ze vlivem nevhodného tréninku se vldkna spiSe zpomaluji, pomald ,,Cervena* vldkna

zaCinaji pfevazovat i s procesem starnuti (Dovalil et al., 2002).

aktivovana viakna (%)
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Obr. 1 — Postupna aktivace jednotlivych typu vlaken pii rizné intenzité zatizeni

(Mesko & Komandel, 2005, s. 19)
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2.6 Starsi Skolni vék (11-15 let)

2.6.1 Télesny vyvoj ve starsim Skolnim véku

Obdobi starsiho Skolniho véku neboli pubescence je nejbouilivéjsi fazi vyvoje
motoriky, kdy se dit¢ postupné preménuje v dospélého Clovéka. Projevuje se zde velky
nerovnomérny vyvoj. Ve vyvoji télesné vysky nastava stale rychlejsi rist, ktery se
spole¢né s hmotnosti méni vice nez v kterémkoliv jiném vékovém obdobi. Rist kostry a
svalstva, predevs§im u koncetin je rychlejsi, nez je tomu tak u trupu. Proto paze a dolni
koncetiny byvaji dlouhé a slabé. Trup zase maly a nevyvinuty. Rust celé postavy do
vySky je intenzivnéjsi nez rust do Sitky. Ve druhé fazi pubescence, ktera u hocht
prichazi pozdéji nez u divek, predbiha rist pohybového ustroji vyvoj vnitinich organi.
Je dulezité, aby doslo u déti k nalezitym navyktm spravného drzeni téla. V organismu
pubescentll vSechny zmény probihaji disledkem fady slozitych fyziologickych procest,
které souvisi s vyvojem hormonalni ¢innosti. Zmény mivaji individualné riizné tempo.
Kolem 11. roku dochazi k dozravani vestibularniho (rovnovazného) tustroji a ostatnich
analyzatorii. Diky dobré rovnovdze mezi procesy vzruchu a utlumu v CNS dochézi
K rychlému upeviiovani podminénych reflext, které vznikaji uéenim a jsou pouze
docCasné. Vyvojem primdrnich (urcuji pohlavi) a sekundarnich (vytvafi se v pribchu
dospivani — rust prstd, ochlupeni v podpazi) pohlavnich znaki ur¢ime na konci tohoto
obdobi vyrazngjsi sexudlni a fyzické rozdily mezi chlapci a divkami (Peric, 2004;

Dovalil et al., 2002; Celikovsky, 1979).

2.6.2 Psychicky vyvoj ve starSim Skolnim véku

Obdobi pubescence patii mezi kliCova obdobi ve vyvoji psychiky. Vyvoj
hormondlni soustavy ovlivitluje emotivni vztahy a projevy pubescentl k sob¢ samotnym,
k druhému pohlavi a ke svému okoli. MiiZze pisobit pozitivné i negativné na jejich
se obzory, objevuji se znaky abstraktniho mysleni. Proto déti vydrzi svoji soustfedénost
delsi dobu. Tento vSeobecny rozvoj méni pohled a chovani déti v tréninkovych
situacich. Zvysuje se rychlost uceni a snizuje se pocet potiebnych opakovani pro to, aby
se dité naucilo novému pohybu. Typickym a nejvétSim zaporem u déti byva naladovost,
kdy je potieba trenéra nabudit dit€ spravnou motivaci. Déti chtéji byt samostatné a mit

sviyj vlastni nazor, coz nékdy vede az k nekdzni a pftilisné kritice vici okoli. V tomto
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obdobi vznikaji z4jmy, které mohou vést az k volbé budouciho povolani. Formuji se
vztahy ke sportu jako k ¢innosti, kterdA muze ukazat pocit uspokojeni, kterému je vSak
nutno vénovat zna¢né usili a nelze ho chapat jen jako nezdvaznou hru (Peri¢, 2004;

Dovalil et al., 2002).

2.6.3 Pohybovy vyvoj ve starSim Skolnim véku

Nerovnomérny vyvoj v organizmu pubescenta ovliviiuje jeho motoriku, v pfimé
souvislosti pokracuje zvySeni vykonnosti, ktera nedosahla zdaleka svého maxima.
Schopnost pfizptisobeni je na dobré urovni, coz vytvaii pfiznivé piedpoklady pro
trénink. S pfibyvajicim vékem se rozdily mezi chlapci a divkami zvySuji. Limitujicim
faktorem vykonnosti je osifikace (kostnaténi) kosti, v nékterych piipadech omezuje
pohybovou ¢innost v tréninku. Z hlediska motorického vyvoje dochazi u déti ve véku
11-13 let k vrcholu ve vSeobecném pohybovém rozvoji, kterému se fika zlaty vek
motoriky. Osvojovani a zdokonalovani pohybt se uskuteciiuje rychle a efektivné, dany
pohyb je ekonomicky a ptesné proveden. Pohyby naucené v tomto veéku jsou z Casti
pevnéjsi nez ty, které se jedinec nauci v dospé€losti. Tim padem by se trénink mél
skladat z obratnostnich cviceni, ve specializaci na danou disciplinu pfedev§im z nacviku
spravné techniky. Nervovy systém je natolik tvarny, Ze muzeme celkové rozvijet
rychlostni schopnosti, které se pii zanedbani obtizné¢ kompenzuji. U rytmickych
schopnosti divky prokazuji zlepSeni uz mezi 8.-9. rokem, chlapci az mezi 13.-14.
rokem, kdy soucasné dosahuji tirovné rovnovaznych schopnosti jako u dospélych. Diky
ristové akceleraci dochédzi k docasnému zhorSeni flexibility (pohyblivosti). Do druhé
¢asti star§iho Skolniho v&ku spadd puberta (13—15 let), ktera se projevuje znaénym
zhorSenim koordinace. Vlivem rychlého riistu jednotlivych casti téla a jejich nepoméru,
dochazi k viditelnym nekoordinovanym pohybim (neohrabanost). Piedevsim se u déti
V puberté zhorSuji piesnosti a plynulosti pohybu (Peri¢, 2004; Dovalil et al., 2002;
Kristofic, 2006).

2.6.4 Trenérsky pristup ve star§im Skolnim véku
Pristup trenéra (ucitele) k détem by mél byt ohleduplny a vyzaduje dostatecné
védomosti a zkusenosti. Trenér by mél zasahovat pouze tam, kde chovani presdhne

unosnou hranici a vétsi prestupky by mél trestat az po opadnuti vasni. Chybou je
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nevSimavost, prehlizeni, vytykani nedostatkli pfed ostatnimi détmi na vefejnosti. Dale
neni dobra ironie ani piiliSny autoritativni pristup. Trenér ¢i také ucitel télesné vychovy
ve $kole by m¢l byt spise star§im zkuSenéjSim pfitelem, naslouchajicim a chapajicim.
Jelikoz déti tohoto veku radi napodobuji chovéani dospélych, mél by jit trenér piikladem.
Me¢li bychom také posilovat roli kolektivu, kdy by si mélo dit¢ uvédomovat
zodpovédnost viici ostatnim. V tomto obdobi se prechdzi od sportu jako hry k urcité
¢innosti, kterd se stdva povinnosti a kde se u déti rozhoduje o jejich talentovanosti pro
vrcholovy sport. U vSech déti by mél trenér upevilovat, Ze ¢as straveny ve sportu prinasi
zivotni napli a smysl. Nemél by ale své svétence utvrzovat v tom, Ze kromé sportu nic

jiného neni (Dovalil et al., 2002; Peric, 2004).
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3 Cil prace

Cilem bakalatské prace je zjistit roven télesné zdatnosti a motorické vykonnosti

7k I1. stupné ZS Griinwaldova v Ceskych Budgjovicich pomoci UNIFITTESTu 6-60.

3.1 Ukoly prace

1. Na zaklad¢ studie a rozboru odborné literatury:

a)

b)

Definovat a rozdélit pohybové schopnosti déti, které se v jednotlivych
motorickych testech vyskytuji.
Vypsat fyziologické zvlastnosti déti starSiho Skolniho veku, které se

postupné rozviji a ovliviiuji motorickou vykonnost ditéte.

C) Ziskat wucelené poznatky o vybranych motorickych testech
UNIFITTESTu, jenz se budou pii testovani pouzivat.
2. Provést zdmérny vybér ttid.
3. Otestovat déti vybranymi motorickymi testy Standardizované testové baterie

UNIFITTEST se souhlasem ugiteltu télesné vychovy.

4. Zpracovanim vysledkli zjistit a vyhodnotit Urovenn motorické vykonnosti

testovanych déti.

3.2 Vyzkumné otazky

Dosahne vétsina déti pti souctu jejich vysledkil alespon primérné motorické vykonnosti

dle standardu?

Dosahnou déti ze sportovni tiidy vétsi motorické vykonnosti nez déti v nesportovnich

tiidach?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Naseho vyzkumu se zucastnili divky a chlapci od 6. do 9. t¥idy ve véku 11 az 15
let (starsi Skolni vék). Celkové bylo béhem dvou tydnt otestovano 81 déti, z toho 45
chlapcti a 36 divek. Tento soubor déti II. stupné byl zvolen zdmérnég, protoze ucitelé
télesné vychovy nam nedali moznost testovat vSechny tfidy v uvedenych roé¢nicich.
Proto jsme mohli testovat v 6. ro¢niku jednu tfidu, 7. ro¢niku dvé t¥idy, 8. ro¢niku jednu
tfidu a 9. ro¢niku tii tiidy. Zakladni §kola Griinwaldova v Ceskych Bud&jovicich, kde se
déti testovaly, patii z ¢asti mezi sportovni zakladni Skoly s rozsitenou vyukou télesné
vychovy. Tato $kola spolupracuje s fotbalovym klubem SK Dynamo Ceské Bud&jovice,
hokejovym klubem HC Motor Ceské Budgjovice a krasobruslaiskym klubem BK Ceské
Budgjovice. Otestovali jsme tedy i 6. sportovni tfidu, ktera ma zvySenou dotaci vyuky
télesné vychovy vpoctu 8 hodin tydné. Ostatni 7. a 9. tfidy, které se testovani
zOCastnily, nepatii mezi sportovni tiidy, maji v rozvrhu télesnou vychovu v menSim
poctu. To ale nemusi znamenat, Ze se v téchto tftidach nevyskytuji sportovné nadané a

aktivné sportujici déti.

4.2 Organizace testovani

Testovani probéhlo na konci Skolniho roku 2013/2014 v mésicich kvétnu a
cervnu, piesnéji od 26. kvétna do 13. Cervna 2014. Nejprve jsme zkontaktovali pani
PaedDr. A. Linhartovou a pana Mgr. M. Wohlgemutha, jenz uci télesnou vychovu na
této Skole. Vysvétlili jsme jim, jak bude testovani probihat a jakymi motorickymi testy
potifebujeme déti otestovat. Po jejich souhlasu jsme se poté domluvili na terminu
prvniho testovani, ktery byl 26. kvétna 2014 v 8 hodin rano. Pro orientaci jsme dostali
jmenny seznam testovanych déti, do kterého jsme zapisovali vSechny vysledky
testovani. VSechna testovani probihala za pomoci uditelil, kteti ndm vysli maximalné
vstic. Prvni tyden jsme testovali pfi hodindch télesné vychovy jednotlivé tfidy v malé a
velké t€locviéné. Divodem byly motorické testy, které se mohou provadét v téchto
prostorach, jako jsou leh-sedy po dobu 1 minuty, ¢lunkovy béh 4 x 10 m, skok daleky
Z mista a vydrz ve shybu (divky) nebo pocet shybt (chlapci). Druhy tyden se béhem
hodin télesné vychovy testoval beh po dobu 12 minut, neboli také Coopertiv test, ktery

déti absolvovaly na nedalekém fotbalovém hfisti s atletickou drdhou.
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4.3 Metody

vvvvvv

Jednou z nejdulezitéjsich ¢asti metodologie je metoda. Pojem metoda vznikla
z feckého slova methodos a doslovné vyjadiuje ,.cestu za né¢im* nebo také ,,postup®.
Metodu chapeme tedy jako cilevédomy, zamérny postup, piesné vymezené mysleni a
jednani, jimz se dosahuje urcitého cile, poznani ¢i feseni. Metoda zahrnuje obvykle cely
komplex raznorodych poznavacich postupt a praktickych operaci, které smétuji
k ziskavani védeckych poznatki, jak slovnich, tak i Ciselnych. Pti vybéru urcitych
vyzkumnych metod v télesné vychové musime predevsim piihlizet k charakteru
zkoumaného jevu. VétSina vyzkumnych metod v oblasti télesné vychovy vychazi
z metod pouzivanych v pedagogice, psychologii a sociologii. Pro ziskani pottebnych dat
jsme vyuzili vybéru ,,primérnych jednotek®, ktery patii do zdmérného vybéru. O tomto
vybéru testovaného objektu (Skola, tfida, zaci) nerozhoduje ndhoda, ale usudek
vyzkumnika. Tato metoda predpoklada vysokou vzd€lanost a znalost vyzkumnika, ktery
musi byt schopen rozeznavat jednotlivé jevy (vysledky). Pro piehledné&jsi prezentaci
poznatki a vysledkil slouzi matematicko — statistické metody, které pracuji z velké casti
s tabulkami a grafy. Ve védeckovyzkumném postupu rozliSujeme Ctyfi hlavni etapy
metody (Sturnbauer, 1989; Skalkova et al., 1983; Chraska, 2007):

a) Volba a stanoveni védeckého problému a piiprava vyzkumné prace

b) ziskavani védeckych fakta

C) zpracovani poznatkt a vysledkd (vyzkumného materialu)

d) praktické ovéfeni pravdivosti ziskanych poznatkl ve spolecenské praxi a jejich

aplikace

4.3.1 Obsahova analyza

Obsahova analyza piredstavuje v télesné vychov€ universdlni moznosti ke
zkoumani jevil a procest, které se v ni vyskytuji a probihaji v ni. Jde o ziskani co
zdrojem informaci je studium odborné literatury (Casopisy, knihy, encyklopedie atd.).
Dals§imi zdroji mtize byt napf. internet, konzultace s odborniky v dané oblasti nebo na
zéklad¢ pozorovani pedagogické reality (rozhovory s uciteli a Zaky). Zakladni otazkou
obsahové analyzy je najit takové postupy, které umozni pfistoupit analyticky

K materialu. Umoznit systematicky popis, tfidéni obsahu, které je obsazeno ve sdélent,
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klasifikaci sledovanych informaci a jejich zndzornéni. Tento kvalitativni rozbor poté
umoziuje i1 kvantitativni analyzu poznatkii. Zakladni problém obsahové analyzy spociva
v urceni hlavnich hledisek analyzy, coz je Ucelné¢ sestavit systém kategorii, podle
kterych se budou rozdélovat ziskané udaje. Obsahovd analyza miize byt velmi
vSestrannd. Pomoci obsahové analyzy jsme vytvofili tabulky a grafy zaznamenanych dat
z testt, u kterych provedeme jejich rozbor. Po obsahové analyze informaci prechazime

k obsahové syntéze souboru (Stumbauer, 1989, Skalkova et al., 1983).

4.3.2 Obsahova syntéza

Obsahovou syntézu chiapeme jako mySlenkové spojovani casti stranek a
poznatkli vy¢lenénych pomoci analyzy. Metoda syntézy je velmi slozitd a je potieba
Sirokych znalosti vyzkumnika v daném oboru. Tato metoda neslouzi pouze ke s¢itani
poznatk, ale vede i k odhaleni novych poznatkt, vztahti a zavislosti, kdy vznika nova
kvalitativni arovenl zjisténych dat. Jedin€ na jejim zaklad€ lze spravné generalizovat
(zevSeobeciiovat). Analyza a syntéza jsou dva vzajemné podminéné procesy, které od
sebe nemuzeme odtrhnout ¢i klast proti sobé. Pomoci obsahové syntézy jsme odhalili
uroveil motorické vykonnosti testovanych déti této moderni doby ve sportovni a
nesportovnich tfidach na Zakladni $kole Griinwaldova v Ceskych Budgjovicich

(Stumbauer, 1989, Skalkova et al., 1983).

4.3.3 Testovani — konkrétni testy UNIFITTESTu

Spole¢ny testovy zaklad UNIFITTESTu (6-60 let) je dan ctyfpolozkovou
heterogenni testovou baterii bez ohledu na veék testovanych. Pro ziskani konkrétnich
vysledkti jsme vyuzili desetibodovych norem pro mladez (6-20 roku), Které jsou i
slovné vyjadieny — kvalitativni hodnoceni trovné dosazeného vykonu (vyrazné
podprimérny, podprimérny, primérny, nadprimérny a vyrazné¢ nadprimérny). Toto
bodové hodnoceni je odlisné podle véku a pohlavi testovanych déti. Najdeme ho
v priloze této prace. Motorické testy, které jsme pfi testovani pouzili pro déti starSiho
Skolniho véku (11-15 let), jsou skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1), leh-sedy
opakované (T 2), alternativu A ze tii vytrvalostnich variant v podobé béhu po dobu 12
minut (T 3), ¢lunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1) a opakované shyby pro chlapce (T 4-2)
nebo vydrZ ve shybu pro divky (T 4-2). Clunkovy b&h 4 x 10 m je volitelny dle véku od
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6 do 14 let, shyby (chlapci) nebo vydrz ve shybu (divky) pouzivame od 15-25/30 let.

Vsechny nami pouzité motorické testy nasledné charakterizujeme (Mékota et al., 2002).

4.3.3.1 Skok daleky 7 mista odrazem snoZmo (T 1)
Charakteristika

Test dynamické, vybusné (explozivng) silové schopnosti dolnich koncetin.

Zarizeni

Rovna, pevna plocha (télocvicna, hiisté, zinénka), méfici pasmo.
Provedeni
Ze stoje mirné rozkro¢ného (Sitka ramen) za odrazovou ¢arou provede testovana osoba

podiep a predklon, zapazi a odrazem snozmo bez meziskoku se soucasnym Svihem pazi

vpied skocCi co nejdale. Pipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny. Provadéji se tii

: >
.

Obr. 2 — Skok do dalky z mista odrazem snozmo (M¢kota et al., 2002, s. 11)

pokusy.

Hodnoceni a zaznam
Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zaznamenava se nejlepsi ze tii pokust.

Presnost zaznamu 1 cm.
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Pokyny a pravidla

Pohybovy ukol nejprve vysvétlime a pak predvedeme. Neni dovolena opora ani pouziti
treter. Doskok je do neposuvného tzemi nebo ¢asti. Odrazova i dopadova plocha musi
byt zhruba na stejné urovni. Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu k zadnimu okraji
posledni stopy dopadu (vztahuje se i na dotyk podlozky s jinou casti téla nez

chodidlem) (M¢kota et al., 2002).

4.3.3.2 Leh-sed opakované (T 2)

Charakteristika

Test  dynamické, vytrvalostn¢ silové  schopnosti  bfiSnitho  svalstva a
bedrokyclostehennich flexori nepifimo ukazuje na turoven silovych piedpokladi
brisnich svalii a tonickych flexord kycelnich kloubt, které se hyperaktivné (zvyseng)

zapojuji do pohybu.

Zarizeni

Té€locvicna, hiisté s pevnym, rovnym podkladem, Zinénka, stopky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme zdkladni polohu leh na zaddech pokrémo, paze skrc€it vzpazmo
zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy jsou pokréeny
v kolenou v uhlu 90 stupnd, chodidla od sebe ve vzdalenosti 20-30 cm, u zem¢ je fixuje
pomocnik. Na povel provadi testovand osoba co nejrychleji opakované sed (obéma
lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky)

s cilem dosdhnout maximalni pocet cykla za dobu 60 sekund.

(¢
’ o K:(:\‘ <
(N X\ / ~~>r
¢ % , \
SNV AITES
== =

Obr. 3 — Leh-sed opakovan¢ s uhlem 90 stupnt (Mékota et al., 2002, s. 11)
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Hodnoceni a zaznam
Hodnoti a zaznamenava se pocet uplnych a spravné provedenych leh-sedi za dobu 1
minuty. Pokud testovana osoba nedokaze cvi€it celou jednu minutu, zaznamenava se

pocet cvikil za dobu, kterou cvicit vydrzela (pferuseni cviceni je ptipustné).

Pokyny a pravidla

Test se provadi pouze jednou. Po vysvétleni a ukazce si testovana osoba vyzkousi
spravné provedeni. Po celou dobu cviceni je tfeba dodrzet tihel pokréeni v kolenou 90
stupiili, paty na podlozce, ruce v tyl, prsty sepnuté, v zdkladni poloze hlava, prsty a
lokty na podlozce, v sedu dotek kolen lokty (kontroluje pomocnik). Neni dovoleno
odraZeni pomoci loktil, hrudniku a zad od podloZzky. Pohyb je tfeba provadét plynule!
Pauza v disledku Unavy je moznd. Lze testovat vice dvojic soucasné (Mckota et al.,
2002).

4.3.3.3 Béh po dobu 12 minut (T 3) — alternativa A
Charakteristika
Test dlouhodobé bézecké wvytrvalosti predstavuje predevSsim aerobni moznosti

organismu.

Zarizeni

Atleticka draha, startovni Cisla, stopky, pistalka, méfici pasmo.

Provedeni
Testovana osoba bézi po atletické draze, startuje se z vysokého postoje, podle béznych
atletickych zvyklosti. Ukolem je ub&hnout v pozadované dobé 12 minut co nejdelsi

drahu. Béh lIze stfidat s chiizi, pokud testovany neni schopen bézet.

Hodnoceni a zaznam

Meéfti se délka ubéhnuté vzdalenosti v metrech (m). Pfesnost zdznamu na 10 m.

Pokyny a pravidla
Doporucuje se prid€lit testovanym startovni Cisla a zaznamendvat u kazdého pocet

ub¢hnutych kol. Je potieba védét ¢i zmétit délku celého jednoho kola a vymezit na ni
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useky po 50 metrech. PribéZzné se hlasi cas béhu, po ukonceni limitu se zapiskd a
testovani zlistanou stat na mistech a vyckaji na zméfeni jejich vzdalenosti.
Ptedpokladem pro provedeni tohoto testu je dobry zdravotni stav bez zndmky nemoci.
Pokud se béhem testu objevi urcité obtize (zavrat, silnd unava, slabost atd.) je potieba

test ihned prerusit (Mékota et al., 2002).

4.3.3.4 Clunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1) — vékovd kategorie 6-14 let
Charakteristika
Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou smeéru, z Casti také obratnostnich

dispozic.

Zarizeni

Rovny terén (t€locvicna, hiiste). Dvé mety vysoké nejvyse 20 cm (kuzel) umisténé ve
vzdalenosti 10 m od sebe — jsou soucdsti desetimetrové vzdalenosti. Prvni meta je
umisténa na startovni ¢afe dlouhé nejméné 1 m. K naméfeni vzdalenosti pouZivame
pasmo, k naméieni Casu stopky a pomiicky k vyznaceni startovni ¢ary ve formé kiidy ¢i

lajnovacky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme postaveni tésné pred startovni ¢arou. Po povelech ,,piipravte se
— pozor — ted’ “ vybiha k meté vzdalené 10 m. Tuto metu obéhne a vraci se k prvni
mete, kterou obéhne tak, aby probéhnutd draha mezi druhym a tietim tsekem tvoftila
osmicku. Na konci tfetiho useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi

cestou se vraci do cile. Cilové mety se testovana osoba povinné opét dotkne rukou.

Hodnoceni a zdaznam
Hodnoti se celkovy Cas celé¢ drahy v sekundéach (s) a zaznamendva se Cas lepSiho ze
dvou pokust. Stopky se zastavuji, jakmile se testovand osoba dotkne rukou posledni

mety Vv cili. Pfesnost zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla
Kazda testovana osoba si probéhne volné celou drahu na zkousku. Odpocinek mezi

dvéma pokusy musi byt minimalné¢ 5 minut. Startuje se z polovysokého startu, tretry

52



nejsou povoleny. Pro provadéni venku musi byt pfiznivé pocasi bez velkého vétru a

rovny suchy terén (M¢ékota et al., 2002).

4.3.3.5 Opakované shyby (T 4-2) — chlapci a muZi vékové kategorie 15—25/30 let
Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho.

Zarizeni

Dosko¢na hrazda (pramér zerdi 2-4 cm).

Provedeni
Ze svisu nadhmatem na dosko¢né hrazd¢é (Gchop v Sifi ramen) se testovand osoba
pritahuje do shybu (brada nad zerdi) a spousti zpét do zcela napnutych pazi. Cilem je

provést maximalni pocet shybtl.

Obr. 4 — Opakované shyby u muzi a chlapct (Mékota et al., 2002, s. 16)

Hodnoceni a zaznam

Zaznamena se pocet spravné provedenych celych shybti. Pfesnost zdznamu 1 shyb.
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Pokyny a pravidla

Test se provadi plynule a bez pferuSeni, neni povoleno vyuzivat pohyby jako kmihu,
pritrhu apod. Nedokonale provedeny shyb se nezapocitava. Test konci, pokud testovana
osoba prerusi plynuly pohyb na dvé a vice sekund, poptipadé se dvakrat za sebou

neptitdhne do pozadované polohy (M¢kota et al., 2002).

4.3.3.6 Vydrz ve shybu (T 4-2) — divky a Zeny vékové kategorie 15—25/30 let

Charakteristika

Test statické, vytrvalostné silové schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho.

Zarizeni

Doskoc¢na hrazda (pramér Zerdi 2-4 cm), stolicka ¢i Svédské bedna, stopky.

Provedeni
Testovana osoba zaujme eventudlné s dopomoci zdkladni polohu — shyb na hrazdé¢,

drzeni nadhmatem, brada nad Zerdi. V této poloze se snazi vydrzet co nejdelsi dobu.

Obr. 5 — Provedeni vydrze ve shybu u divek a zen (Mékota et al., 2002, s. 16)

Hodnoceni a zaznam

Meéfi se Cas vydrze v sekundach (s). Presnost na celé sekundy.
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Pokyny a pravidla
Zakladni poloha se zaujima s dopomoci (S pouzitim stolicky, §védské bedny). Nohy se
nesm¢éji dotykat podloZky. Test kon¢i, klesne-li brada testované osoby pod troven Zerdé

(Mgkota et al., 2002).

4.4 Meéreni

Jestlize chceme u vyzkumné prace uplatnit védecky pfistup, je tieba, abychom u
kazdého studovaného jevu dokazali vedle postizeni jeho kvality zachytit i jeho kvantitu,
tzn. zachytit jeho velikost nebo mnozstvi méfenim. Méfeni tedy znamena, pfifazovani
¢isel pfedmétim nebo jeviim podle urcitych pravidel. V této praci budeme vyuzivat
pomérového méfeni, u kterého ptirazené hodnoty vyuzivaji mnozstvi vlastnosti, kterou
méfi. U tohoto méfeni mizeme vyuzivat vlastnosti redlnych Cisel, ziskané hodnoty
muzeme scCitat, od¢itat, délit 1 ndsobit. Abychom dosdhli dobrého méteni, je potieba
dodrzet jeho validitu, reliabilitu a prakti¢nost. Validita je chapana jako platnost a plati
tehdy, pokud se méti skutecné to, co se podle predpokladi méfit ma. Reliabilita méteni
nahrazuje pojmy spolehlivost a ptesnost. Pro svou praci potiebujeme, aby méfeni bylo
zatizeno minimalnimi chybami. U prakti¢nosti neboli uZite¢nosti je dlleZity vybér
jednotlivych méteni tak, aby tato métfeni byla uzitecna do naseho vyzkumu a byla spjata
s testovanim (Chraska, 2007).

Pfed samotnym testovanim motorickymi testy jsme méfili zakladni
antropometrické udaje v podobé¢ télesné vysky a hmotnosti. Pro nasi praci jsme neméfili
kozni tfasy. Chlapci a divky byli pfi vaZeni bez bot a minimalné obleceni. Vazilo se
pomoci osobni vahy OMRON HN 286 s ptesnosti na 0,1 kg. T¢lesna vyska se méfila
antropometrickym méfidlem, kdy métena osoba stala zady ke stén¢, patami u sebe,
hyzdémi a lopatkami se dotykala stény a hlavu méla v rovnovazné poloze. Presnost
méfeni bylo 0,1 cm. Po naméfeni vSech potiebnych hodnot jsme pro dalsi vyzkum
vyuzili index BMI (z angli¢tiny Body Mass Index), coz je index télesné hmotnosti.
Vypocitame ho vzorcem BMI = télesnd hmotnost v kg/télesnd vyska v m?. Pro tento
vypocet jsme vyuzili programu Excel. Pomoci vysledkd indexu BMI a procentilovych
grafi dle Blahy (1991) zjistime, jestli ma jedinec ve svém véku nizkou (pasmo pod 3.
procentily), snizenou (mezi 3. a 25. procentilem), normalni hmotnost (mezi 25. a 75.
procentilem), nadvahu (mezi 75. a 90. procentilem), nadmérnou hmotnost (nad 90.

procentilem) ¢i obezitu (nad 97. procentilem). Procentilové grafy indexu BMI jsou pro

55


http://www.google.cz/aclk?sa=l&ai=CTUckdGllVdvfK4rIiwbo0oJQgNb39ga4sJKW6wGo4LuORAgJEAEg3s3PHigJYMzJ54HsBqABuPKJ0QPIAQepAlcj3hb0SGU-qgQnT9BzGthYVZ0sRjXTKxH-zOsjGE8vLYD4DgFAlLXm7ZK7mO2rHBwTwAUFoAYmgAewjfYukAcDqAemvhuoB5PCG6gHlMIb2AcB4BKh94v52-7OkfAB&sig=AOD64_08DzrBcRPENYMmLvjab7P6JjeAkw&adurl=http://zdravotnickydum.cz/osobni-digitalni-vahy/4512-omron-hn-286-osobni-vaha-4015672104945.html&ctype=5&clui=4&rct=j&q=&ved=0CAQQpys&ei=dGllVZjzKcPjU8jPgcgK

kazdé pohlavi odlisné. Vsechny vypocitané hodnoty vysko-vahového indexu chlapcii a
divek ve tiidach pifevedeme pro lepsi porovnani ve vysledcich do grafa v procentech
(Mékota et al., 2002).
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5 Vysledky

K hodnotam v grafech jsme dospéli tak, ze jsme v jednotlivych ro¢nicich
rozdé€lili jedince v motorickych testech a BMI (Body Mass Index) podle véku a
hodnoceni dle standardni normy UNIFITTESTu. Do kazdého hodnoceni motorickych
testi a BMI dle standardniho vyhodnoceni vzhledem k danému véku spadal ur€ity pocet
jedinct, ktery jsme vydélili celkovym poétem testovanych chlapci nebo divek v
ro¢niku. Nakonec jsme vSechny vysledky vyndsobili stem. Timto nam vySly piehledné
procentudlni vysledky, které jsme zaokrouhlili S pfesnosti na jedno desetinné misto.
Programem Excel jsme je zanesli do sloupcovych grafii. Soucet vSech procentudlnich
hodnoceni u jednotlivych pohlavi v grafu musel byt vzdy 100%. U ¢lunkového béhu
jsme 8. a 9. tfidu pro malé mnozstvi vysledktl v grafu sloucili. To samé jsme provedli u
poctu shybl a vydrZze ve shybu, kde jsme jesté rozdé€lili grafy podle pohlavi. Potfebné
tabulky s vysledky a hodnocenim pro zpracovani graft jsou v pfiloze na konci této

prace, kde jsou jednotlivi chlapci a divky ve svych téidach (6.-9. ro¢nik) oznaceni Cisly.

5.1 Vyhodnoceni zakladnich antropometrickych udaji indexem
télesné hmotnosti (BMI) u 6.-9. tridy

Body Mass Index (BMI) - 6. tiida
40

35

30

25
B chlapci
20 1 16.7
" mdivky
15
10 -
5 ;|
0
0 - T

Procenta (%)

snizena normalni nadvéaha nadmema obezita

Kategorie hmotnosti

Graf 1 — Kategorie indexu télesné hmotnosti (BMI) v procentech u 6. tiidy. 100% = 14
chlapcti a 100% = 6 divek.
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Body Mass Index (BMI) - 7. trida
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Graf 2 — Kategorie indexu télesné hmotnosti (BMI) v procentech u 7. tiidy. 100% =
chlapct a 100% = 13 divek.
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Graf 3 — Kategorie indexu télesné hmotnosti (BMI) v procentech u 8. tiidy. 100% = 12
chlapct a 100% = 7 divek.
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Body Mass Index (BMI) - 9. tiida
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Graf 4 — Kategorie indexu télesné hmotnosti (BMI) v procentech u 9. ttidy. 100% = 7
chlapct a 100% = 10 divek.

Ve vysledcich métfeni antropometrickych udaji pro vypocet vysko-vahového
indexu BMI (Body Mass Index) postupné nartstala primérna télesnd vyska i hmotnost
s ptibyvajicim v€kem déti. Pouze u divek v 9. tfid¢ byla primérna télesna vyska mensi
nez v7. a 8. tfid¢. V grafech se objevuji vSechny kategorie hmotnosti od nizké az
obezitu. V 6. tfidé nebyl Zadny chlapec obézni, ale 43 % spadalo do nadvahy a
nadmérné hmotnosti. Zbylych 57% jsme zatadili do nizké az normalni hmotnosti. Zato
50,1 % divek bylo v kategorii nadvahy az obezity. V 7. tfid¢ se vyskytovalo nejvétsi
procento (50 %) chlapcii s normalni hmotnosti ze vSech tiid. I vysledky divek dopadly
S vysokym procentem normalni hmotnosti (46 %). V 8. tfidé vysledky inklinovaly u
obou pohlavi spiSe k nizké aZ normdlni kategorii BMI. Tietina chlapcli byla obézni.
Vsechny divky spadaly do nizké az normalni hmotnosti. Vysledky v 9. tfidé u chlapci
mély stoupajici tendenci od snizené hmotnosti az obezitu. Dle percentilového grafu
Bléhy (1991) doséahlo v poslednim ro¢niku zakladni Skoly 71,4% chlapcii nadmémého
az obézniho pasma. Divky dopadly Iépe, kdy alespon 50% spadalo do normalni

kategorie hmotnosti a 50% do nadvahy a obezity.
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5.2 Vyhodnoceni skoku dalekého z mista (T 1) u 6.-9. tridy

Vyhodnoceni skoku dalekého (T 1) - 6. trida
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Graf 5 — Procentualni vyhodnoceni skoku dalekého z mista u 6. téidy. 100% = 14
chlapct a 100% = 6 divek.

Vyhodnoceni skoku dalekého (T 1) - 7. trida
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Graf 6 — Procentualni vyhodnoceni skoku dalekého z mista u 7. ttidy. 100% = 12
chlapct a 100% = 13 divek.
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Vyhodnoceni skoku dalekého (T 1) - 8.trida
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Graf 7 — Procentudlni vyhodnoceni skoku dalekého z mista u 8. tiidy. 100% = 12
chlapcti a 100% = 7 divek.

Vyhodnoceni skoku dalekého (T 1) - 9. trida
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Graf 8 — Procentualni vyhodnoceni skoku dalekého z mista u 9. ttidy. 100% = 7 chlapct
a 100% = 10 divek.
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5.3 Vyhodnoceni leh-sedi (T 2) u 6.-9. tiidy

Vyhodnoceni leh-sedu (T 2) - 6. tfida
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Graf 9 — Procentualni vyhodnoceni leh-sedd u 6. tiidy. 100% = 14 chlapcti a 100% = 6
divek.
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Graf 10 — Procentualni vyhodnoceni leh-sedii u 7. tfidy. 100% = 12 chlapct a 100% =
13 divek.
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Vyhodnoceni leh-sedu (T 2) - 8. tiida
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Graf 11 — Procentualni vyhodnoceni leh-sedt u 8. ttidy. 100% = 12 chlapci a 100% = 7
divek.
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Graf 12 — Procentualni vyhodnoceni leh-sedti u 9. tfidy. 100% = 7 chlapcti a 100% = 10
divek.
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5.4 Vyhodnoceni béhu pod dobu 12 minut (T 3a) u 6.-9. T¥idy

Vyhodnoceni 12 min. béhu (T 3a) - 6. trida
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Graf 13 — Procentualni vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. u 6. tridy. 100% = 14
chlapct a 100% = 6 divek.

Vyhodnoceni 12 min. béhu (T 3a) - 7. trida
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Graf 14 — Procentualni vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. u 7. tridy. 100% = 12
chlapctia 100% = 13 divek.
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Vyhodnoceni 12 min. béhu (T 3a) - 8. tiida
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Graf 15 — Procentualni vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. u 8. tridy. 100% = 12
chlapcti a 100% = 7 divek.
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Graf 16 — Procentualni vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. u 9. tridy. 100% = 7 chlapct
a 100% = 10 divek.
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5.5 Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m (T 4-1) u 6.-9. tiridy

Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m (T 4-1) - 6. trida
100
85.7
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é 60
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g 40 = divky
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Vyrazné  Podprimémy Primémy Nadprimémy Vyrazné
podprimérny nadprimémy
Hodnoceni
Graf 17 — Procentualni vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m u 6. téidy. 100% = 14
chlapct a 100% = 6 divek.
Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m (T 4-1) - 7. tiida
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podprimérny nadprimémy
Hodnoceni
Graf 18 — Procentualni vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m u 7. t¥idy. 100% = 12

chlapcti a 100% = 13 divek.
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Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m (T 4-1) - 8. a 9. trida
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Graf 19 — Procentualni vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m u 8. a 9. tiidy. 100% =
11 chlapcii a 100% = 9 divek.
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5.6 Vyhodnoceni opakovanych shybu (chlapci) a vydrze ve shybu
(divky) (T 4-2) u 8.-9. Tridy

Vyhodnoceni opakovanych shybu (T 4-2) - 8. a 9. tiida
40

37.5 37.5
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0 0
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Vyrazné  Podprimérny  Pramémy  Nadprimémy — Vyrazné
podprimérny nadprimeémy
Hodnoceni

| 75]
(=]

Procenta (%)
(]
S

[a—
(=]

Graf 20 — Procentualni vyhodnoceni opakovanych shybt (chlapci) u 8. a 9. tridy. 100%
= § chlapci.

Vyhodnoceni vydrze ve shybu (T 4-2) - 8. a 9. tfida
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Graf 21 — Procentualni vyhodnoceni vydrze ve shybu (divky) u 8. a 9. tiidy. 100% = 8
divek.
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5.7 Celkové vyhodnoceni motorické vykonnosti

Celkové vyhodnoceni motorické vykonnosti vsech trid
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Graf 22 — Celkové vyhodnoceni motorické vykonnosti vSech tiid v procentech. 100% =
45 chlapcti a 100% = 36 divek.
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Graf 23 — Celkové vyhodnoceni motorické vykonnosti nesportovnich tiid v procentech.
100% = 31 chlapcti a 100% = 30 divek.
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Celkové vyhodnoceni motorické vykonnosti

7 ve sportovni 6. tridé
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Graf 24 — Celkové vyhodnoceni motorické vykonnosti ve sportovni 6.

v procentech. 100% = 14 chlapci a 100% = 6 divek.
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6 Diskuze

Jednotlivd méfeni a testovani nam ukézaly nerovnomérny rozvoj détského
organismu Ve star§im Skolnim v€ku, jak v télesném, tak i motorickém vyvoji. Zmény
Vv organismu maji ale individudlné rtzné tempo. NejvétSim soucasnym problémem
dnesni doby jsou obézni déti. Dle vysledkit BMI se ve vSech tifidach vyskytovaly obézni
déti. Nejvice obéznich chlapct bylo v 9. tfid¢, kdy spole¢né s nadmérnou hmotnosti
tvotili obézni chlapci 71,4 %. Byl zde i chlapec, ktery métil 181,2 cm a vazil 96,2 kg.
Jeho BMI bylo nejhorsi ze vSech 81 déti. Divek s nadvahou a obezitou bylo nejvyssi
procento ve sportovni 6. tfidé s 50,1 % a 9. tiidé s 50 %. Divka s nejhorSim vysledkem
BMI byla také z 9. tridy, méfila 163,6 cm a vazila 70,7 kg. Celkové ve vSech tiidach
bylo 34,6 % déti trpicich nadvdhou az obezitou. Prizkum Vseobecné zdravotni
pojistovny (2015) zjistil, Ze nadvéhu az obezitu v Ceské republice ma 20—30 % déti.
V porovnani s nasim priizkumem dosahly déti, které¢ jsme méftili jesté horSich vysledki.
Timto se ndm potvrzuje spoleCensky fakt, Ze dnesni déti maji nedostatek pohybové
aktivity a Spatné€ se stravuji. U téchto déti se mohou projevit zdravotni problémy, jako
jsou napi. nemoci srdce a cév nebo ortopedické téZkosti. Kdyz se podivame na
sportovni 6. tiidu, u chlapcti nikdo nedosahl obezity, ale nadmérnou hmotnost mé¢lo 29
% a nadvahu 14 %. Zato polovina divek byla obézni. Z toho vyplyva, zZe i sportujici déti
mohou dosahovat kterékoliv kategorie hmotnosti a nebrani jim to v pohybové aktivité
ve sportovnim tymu. Na druhou stranu bylo zjiSténo 1 velké procento nizké a snizené
hmotnosti. Nejvyssi bylo v 8. tfid¢, kde do tohoto rozmezi spadala polovina chlapct a
pfevazné dusledkem vétsiho nebo mensiho mnozstvi podkozniho tuku, robustnéjsi
kostrou nebo vétsim objemem svalové hmoty. Neméfili jsme totiz v této praci podkozni
tuk pomoci kaliperu. Podle Kristofice (2006) patii starSi Skolni vék v télesném vyvoji
do obdobi vytahlosti, kdy dochézi k rychlému ristu. Tuto skute¢nost jsme mohli vidét
pfi méfeni antropometrickych udaji. VétSina déti méla dlouhé koncetiny a maly,
nevyvinuty trup. Celkové spadalo 32,1 % vsSech méfenych déti do nizké az snizené
kategorie hmotnosti BMI, 33,3 % do normalni hmotnosti a 34,6 % bylo v rozmezi
nadvahy az obezity.

Prvni motoricky test UNIFITTESTu, ktery jsme provadéli, byl skok daleky
Z mista odrazem snozmo (T 1). Tento test zjist'uje vybusnou silovou schopnost dolnich

koncetin. Podle Mé&koty & Cubereka (2007) se uroven této schopnosti postupem véku
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zvySuje. Tento fakt se Caste¢né¢ shoduje s naSim prizkumem pouze u chlapct, kteii
dosahovali do 7. tfidy vzestupné vykonnosti. V 6. sportovni tiidé bylo 85,7 % jedinct
Vv prumérném az vyrazné nadprumérném hodnoceni a v 7. tfidé pak vSichni chlapci
podali primérny vykon. Zato v dalSich dvou tfidach byla vidét i vlivem puberty nizsi
uroven vybusné silové schopnosti, kdy se vyskytovaly jednotlivé vykony od vyrazné
podprimérnych az nadprimérnych. V 9. tfidé¢ dosahlo 71,4 % chlapcii na primérné az
nadprimérné hodnoceni a dokazuje to, Ze je mozné podavat takové vykony ve skoku
dalekém z mista i s nadmérnou hmotnosti az obezitou. Vysledky divek mély vzestupnou
a sestupnou tendenci. Ve sportovni 6. tiidé bylo 83,3 % divek primérnych az vyrazné
nadprimérnych a v 7. tfidé to bylo 77 %. Jeste lepsi vykony predvedly divky v 8. tfidg,
kde 85,7 % spadalo do primérného az vyrazn¢ nadprimérného hodnoceni. Svymi
vykony ptedc¢ily i chlapce v 6. sportovni tifid€é. NejhorSiho vykonu ze vSech tiid doséhly
divky v 9. tfidé¢ s 80 % vyrazné podprimérného az podprimérného hodnoceni, kde
jedna divka dokonce skocila pouze 120 cm. Nejlepsi individualni vykon 232 cm podala
divka v 7. tfidé a preskocila tak vSechny chlapce i celou sportovni tfidu. Celkoveé
Vv tomto motorickém testu dosahlo 72,8 % testovanych déti primérné az vyrazné
nadprimérné motorické vykonnosti a mizeme explosivni silu dolnich koncetin hodnotit
nadprimérné.

Druhym testem z UNIFITTESTu byly opakované leh-sedy (T 2) po dobu jedné
minuty s fixovanymi dolnimi kon¢etinami. Problémem u tohoto motorického testu je, ze
nevede k pfimému posouzeni sily bfi$nich svalt. Mékota et al. (2002) doporucuje tento
test provadét ziidka, coz nelze, jelikoz je stavebnim kamenem v testové baterii
UNIFITTEST. Z grafi muzeme vyc€ist, Ze vykony déti vtomto motorickém testu
dopadly hor§im vysledkem nez u skoku dalekého. Celkové mélo 58 % déti priimérnou
az vyrazné nadprimérnou motorickou vykonnost. Pfi testovani jsme mohli vidét, Ze
nékteré deti nedokazaly plynule provadét tento cvik po celou minutu a mize to
poukazovat na ochablé biiSni svaly spolu se zkracenymi flexory kycelniho kloubu.
Bursova (2005) udava, ze tento cvik je pro déti neimérné tézky a jeho ucinek je poté
Skodlivy. Vysledky chlapct se postupem véku zhorSovaly. PredevSim v 9. tfid¢, kde
bylo nejvyssi procento obéznich déti s ochablymi bfisSnimi svaly. V této tfidé zadny
chlapec ani divka nedosdhli na nadprimérné az vyrazné¢ nadprimérné hodnoceni a
pouhych 17,6 % jedinci bylo primérnych. Celkové méla 9. tfida nejhorsi motorickou
vykonnost ze vsSech tfid. Vysledky divek se postupem véku jako u chlapcii také

zhorSovaly, kromé vysledk v 8. tfid¢, kam spadalo 85,7 % divek do priméru az
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vyrazného nadpriiméru a svymi vykony pied¢ily jako u skoku dalekého z mista chlapce
Vv 6. sportovni tiid€. V celkovém porovnani tfid podala nejlepsi vykon 6. sportovni tfida,
kde jeden chlapec dokazal provést za minutu 61 leh-sedli. Zato nejnizsi pocet opakovani
ptedvedl chlapec v 8. tfid¢ se 17 leh-sedy.

Tretim v pofadi testl byl beéh po dobu 12 minut (T 3a), kterym jsme testovali
vytrvalostni schopnosti, pfedevsim béZeckou aerobni kapacitu organismu. Dovalil et al.
(2002) tadi dle doby trvani tuto vytrvalost mezi dlouhodobou, kde se energie Cerpa
hlavné z glykogenu. Pfi testovani jsme mohli sledovat, jak néktefi jedinci méli
problémy vcelku ub&hnout delsi vzdalenost. Vyskytovalo se tedy, ze déti stiidaly béh
S chizi. Dle studie Macka & Vavry (1988) dochdzi u déti po celou dobu Skolni
dochazky ke zvyseni aerobni kapacity a maximalni spotieby kysliku (VO,max), coz se
v prizkumu neshoduje predevsim u chlapct, protoze se jejich vykony postupem véku
snizovaly. Zato divky se s pfibyvajicim v€kem zlepSovaly az na 9. tfidu, ktera celkove
podala nejhor$i vykony. V této tfidé¢ bylo 88,2 % déti vyrazné podprimérnych az
podprimérnych. Maize na to mit vliv i vysoké procento obezity, které ovlivituje vykon
VvV tomto testu. Nejlepsi vysledky méli chlapci z 6. sportovni tiidy, kde si vSichni vedli
pramérné az vyrazné nadprimérné. To dokazuje, Ze vytrvalostni schopnosti jsou dobie
trénovatelné a mohou se cilenou pohybovou aktivitou postupné zvySovat. Nejdelsi
vzdalenost ubéhl chlapec v 6. tfidé vykonem 2950 m a nejkratS$i vzdéalenost ubéhla
divka v 7. tfidé vykonem 1480 m, coz poukazuje na velké individuélni rozdily. U tohoto
neoblibeného motorického testu zabéhlo 63 % déti primérnou az vyrazné
nadprimérnou vzdéalenost a v porovnani s Ostatnimi testy dopadl lepSim celkovym
hodnocenim nez leh-sedy a pocet shybti s vydrzi ve shybu.

Jako ptedposledni test jsme pouzili ¢lunkovy béh 4 x 10 m (T 4-1), ktery
ovetoval uroven rychlostné-koordinaénich schopnosti. Testované déti mohly byt pouze
ve véku 11-14 let. Podle Havla (1998) jedinci v tomto motorickém testu maji postupem
véku podavat lepsi Casy az do 13 let, kdy poté zacinaji vlivem puberty pusobit
neobratné a to vede k niz$i urovni koordina¢nich schopnosti. V porovnani s nasim
testem se tento fakt neshoduje u chlapcu do 13 let, protoZze jejich vysledky mély
sestupnou tendenci od 6.—7. tfidy. V 6. tfid¢ zab&hli vSichni chlapci primérny az
nadprimérny ¢as a v 7. tfidé pouze 75 %. Pii testovani chlapct v 8.—9. tfid€ jsme mohli
vidét, jak byli néktefi jedinci neobratni a délalo jim problémy obihdni kuzeli. I presto
podalo 72,8 % chlapct primérny a nadprimérny vykon. Tvrzeni Havla (1998) se s

vysledky divek také neshoduje, protoze jejich vykony mély sestupnou a vzestupnou
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tendenci. Nejlépe si vedly vSechny divky v 6. tfidé¢ sprimérnym az vyrazné
nadprimérnym hodnocenim. Naopak nejhorsi vykony z celého testovani podaly divky
v 7. tiidé, kde bylo 46 % podprimémé az vyrazné podprimérné hodnoceno. Zato
v 8.-9. tfid¢ zabchlo 77,8 % divek primérny az vyrazné nadprimérny cas. Tento
motoricky test dopadl ze vSech testl nejlépe, kdyz 78,5 % jedincii dosahlo primérného
az vyrazné nadprimérného hodnoceni. Dovalil et al. (2002) udavéa, Ze rychlostni
schopnosti jsou ze 70—80 % dédi¢né. V porovnani s timto testem ma vétSina déti velké
predpoklady dosahovat v pohybové aktivité rychlostniho charakteru dobrych vykont.

Poslednim testem motorické vykonnosti byly opakované shyby (T 4-2) u
chlapcti a vydrz ve shybu u divek. Test hodnotil dynamické a statické silové schopnosti
hornich koncetin a pletence ramenniho. Mohli jsme ho aplikovat u 15letych jedincd,
kterych bylo v 8. a 9. tfid¢ pouze 16 (8 chlapcii a 8 divek). Kristofi¢ (2006) pise, ze ve
star§Sim Skolnim véku vlivem rychlého rtstu byvaji u jedincti koncetiny dlouhé a slabé.
To se shoduje vnasem prizkumu piedev§im u chlapcl, kterych bylo 62,5 %
podprimérnych az vyrazné¢ podprimérnych. Tvrzeni Kristofice (2006) se c¢astecné
neshoduje u divek, protoze 62,5 % podalo prumérny az vyrazn¢ nadprimérny vykon.
Jedna z nich predvedla dokonce vyrazné nadprimérny vykon s vydrzi 17 sekund. Z 16
testovanych bylo 10 jedinct v kategorii hmotnosti nadvahy az obezity a tato skute¢nost
mohla ovlivnit vykony déti. Celkové dopadl test nejnizS§im procentem 50 % primérného
az vyrazn€ nadprimérného hodnoceni ze vSech motorickych testl. Vysledky poukazuji
na to, ze se ucitelé pii hodinach télesné vychovy nedostatecné vénuji rozvoji silovych
schopnosti hornich koncetin.

Prvni vyzkumnou otdzkou v nasem vyzkumu jsme zjiSt'ovali, jestli vétSina déti
dosahne pii souctu jejich vysledki alesponn prumérné motorické vykonnosti.
V celkovém hodnoceni mélo primérnou motorickou vykonnost 53,4 % testovanych
chlapcti, 24,4 % bylo nadprimérnych a 2,2 % vyrazné¢ nadprimérnych. Mizeme tedy
fici, Ze vétSina chlapct dosahla alesponl primérné ¢i vyssi motorické vykonnosti. Divky
prokazaly slabsi vykonnost, kdy 38,9 % bylo primérnych, 22,2 % nadprimérnych a 2,8
% vyrazné nadprimérnych. 1 pfes to dosdhla vétSina divek primérné az vyrazné
nadprimérné motorické vykonnosti. Podle celosvétového vyzkumu Amerického
sdruzeni pro srdeni choroby (2013) maji dneSni déti podprimérnou motorickou
vykonnost. V porovnani s nasSimi vysledky se toto tvrzeni neshoduje u 72,8 %
testovanych déti. Druhou vyzkumnou otdzkou jsme se ptali, zda sportovni tfida dosédhne

veétsi motorické vykonnosti nez nesportovni tfidy. Béhem vSech motorickych test
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kromé poctu shybii a vydrze ve shybu, které se u této tfidy neprovadély, byla 6.
sportovni tfida lepsi nez zbylé nesportovni tiidy. V celkovém hodnoceni dopadla 6.
sportovni tfida s daleko lepS§i motorickou vykonnosti neZz nesportovni tfidy, kdyz
vsichni chlapci prokazali primérnou az vyrazné nadpriimérnou motorickou vykonnost
na rozdil od nesportovnich tfid se 71 %. Vysledky divek nedopadly takovym rozdilem.
V nesportovnich tfidach bylo 60 % divek alesponi primérnych o proti 83,3 % ve
sportovni tfide, kde se vyskytlo 1 16,7 % podprimérné vykonnych divek.
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7 Zavér

V naSem vyzkumu se objevilo 34,6 % déti s nadvahou az obezitou, coZ potvrzuje
spolecensky fakt a poukazuje to na Spatny zivotni styl téchto jedinct. Z toho vyplyva,
ze v dospé€losti mohou mit tyto déti zdravotni problémy. Proto by ucitelé na zakladni
Skole méli své zaky spravné motivovat a vytvafet u nich pii hodinach télesné vychovy
pozitivni vztah k pohybové aktivit¢ tak, aby je pohyb bavil a vé€novaly se mu do
budoucna. To samé musi ale vytvaiet rodice, ktefi na né maji nejvétsi vliv.

K testovani motorické vykonnosti jsme pouzili testovou baterii UNIFITTEST,
ktera zahrnovala pét vybranych motorickych testi dle véku a pohlavi. Postupné jsme
déti testovali skokem do dalky z mista, leh-sedy, 12 minutovym b&éhem, ¢lunkovym
béhem 4 x 10 m, poctem shybl (chlapci) a vydrzi ve shybu (divky). Nejlepsi vykony
podaly déti v ¢lunkovém béhu. V ném bylo 78,5 % testovanych hodnoceno primérné az
vyrazné nadprimérné. Druhou nejvyssi vykonnost 72,8 % prokazaly déti ve skoku
dalekém. Vytrvalostni béh 12 minut dopadl také dobte, kdyz 63 % zab&hlo primérny
az vyrazné nadprimérny cas. Nejvétsich vykyvl hodnoceni mezi tfidami dosahly déti u
motorického testu leh-sedy, kde 58 % spadalo alespon do priméru. Nejhorsi motoricka
vykonnost se zjistila u poctu shybti a vydrze ve shybu, kde jsme ale testovali pouze 16
jedincii, ze kterych byla polovina primémé az vyrazné nadprimérnd. V celkovém
hodnoceni vsech testi bylo 72,8 % chlapct a divek primérné az vyrazné nadprimérné
vykonnosti. Déti s primérnou motorickou vykonnosti se tedy nasly v kazdém ro¢niku.
Porovnanim vysledki sportovni tfidy a nesportovnich tiid vySla lep§i motoricka
vykonnost u sportujicich déti s vyssi dotaci hodin télesné vychovy. To ukazuje na velky
vliv a podporu rodict, kteti vedou své déti k pohybové aktivité. Predevsim je musi vozit
na tréninky a utkani, coz zabere hodn¢ Casu a stoji to velké usili. Je vidét, ze jim neni
lhostejné, co z jejich déti do budoucna vyroste. Vyzkum mé obohatil o nové poznatky a
vlastni zkuSenost s testovanim a méfenim Skolni mladeZze v télovychovné praxi.
Vsechny vysledky miizeme v budoucnu pouzit pro srovnani s dal§im vyzkumem na
jinych Skolach. Problematice obéznich a nesportujicich déti bych se chtél v dalSich

letech vénovat jako ucitel a trenér.
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Ptiloha 1: Procentilovy graf indexu télesné hmotnosti — chlapci (M¢kota et al., 2002,
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Ptiloha 2: Procentilovy graf indexu télesné hmotnosti — divky (M¢kota et al., 2002, s.

49)
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Ptiloha 3: Desetibodové normy UNIFITTESTu pro vékovou kategorii 11 let (M¢kota et
al., 2002, s. 33)

VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (pocet) (m) Clunkovy béh | b&h 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné ] - 126 - 14 - 1510 -2.75 13.6 +
podprimémy | 2 127135 | 15-19 [ 1511-1695| 276-350 | 132-135
7 136145 | 20-24 | 16961880 | 3.51-450 | 128-13.1
rostey | & | die-1sk o5 o |iemawe| §5i-sos || 15s- 127
: 5 156 - 165 | 29-33 | 2066-2250| 5.26-6.25 | 12.0-123
by | 6 | te6s-ize |méoam |3t _aink]| 638700 | 116-115
A 3 175-184 | 39-43 | 2436-2620| 7.01-7.75 | 112-115
eptioiod | 8 | iss_isd |aa-4s i1 o808 | T96-b%5 | ibEti]
Vyrazné 9 195-204 | 49-52 | 2806-2990| 8.76-9.50 | 10.4-107
nadprimérny | 10 205 + 53 + 2991 + 9.51 + -103
VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (poet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné I =123 -14 - 1350 -225 14.2 +
podprimémy | 2 123-131 | 15-19 | 1351-1525| 226-300 | 13.8-14.
Podprimémy 3 132-141 [20-24 |1526-1700| 3.01-3.75 | 133-137
L g 142-150 | 25-28 | 1701 -1875| 3.76-450 | 129-132
— 5 151-160 |29-33 | 1876-2050| 4.51-525 | 125-128
y 6 161 - 169 [ 34-38 | 2051-2225| 526-6.00 | 12.1-124
Nadprimérny 7 170-179 | 39-42 [ 2226-2400| 6.01-675 | 11.7-120
2] 8 180188 | 43-46 |2401-2575| 676-750 | 112-116
Vyrazné 9 189198 | 47-51 |2576-2750| 7.51-825 | 108-11.1
nadprimérny 10 199 + 52 4 2751 + 8.26 + - 10.7




Ptiloha 4: Desetibodové normy UNIFITTESTu pro vékovou kategorii 12 let (M¢kota et
al., 2002, s. 34)

VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Clunkovy
{cm) (pocet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m

(min} (s)

Vyrazng I - 132 - 17 ~ 1565 -3.00 13.3+
podprimérny 2 133142 | 18-21 | 1566-1751| 3.01-3.75 129-13.2
Podprimémy 3 143-152 | 22-26 | 1752-1937| 3.76-4.75 125-12.8
4 153 - 163 2730 | 1938 -2123 | 4.76-5.50 12.1-124
Priim&rmy 5 164 - 174 31-36 | 2124 -2310| 551-650 11.7-12.0
6 175184 | 37-4012311-2496| 6.51-7.25 11.3-116
Nadprimémy 7 185105 | 41-45|2497-2682| 7.26-8.00 109-112
8 196-205 | 46-50 | 2683 - 2868 | 8.01-9.00 10.5-10.8
Vyraznd 9 206-216 | 51-55 | 2869 -3055| 9.01-9.75 10.1-104

nadprimérny 10 217 + 56 + 3056 + 0.76 + ~10.0

VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU
DEVCATA

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b _T41
Skok daleky | Leh-sed | 12.min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (potet) (m) &lunkovy béh | béh 4x10 m

(min} (s)

Vyrazné 1 - 126 - 16 - 1420 —-2.50 14.0 +
podpriimémy | 2 127-136 | 17-20 | 1421-1592| 251-325 | 13.6-13.9
Podpriméry 3 137 -146 | 21-25 | 15931765 3.26-4.00 13.1-135
- 4 147156 | 26-29 | 1766-1937| 4.01-5.00 12.7-13.0
Priimérny 5 157-167 | 30-34 [ 1938-2110| 5.01-5.75 123-126
6 168 - 177 35-38 | 2111 -2282 | 5.76-6.50 11.9-122
Nadprimemy 7 178 ~ 187 | 39-43 [2283-2455| 6.51-7.25 11.5-11.8
8 188 - 197 44 — 47 | 2456 - 2627 | 7.26-8.00 110-114
Vyrazng 9 198 —-208 | 48-52 | 2628 - 2800 | 8.01-9.00 10.6 - 109

nadpramérny 10 209 + 53 + 2801 + 9.01 + - 105




Ptiloha 5: Desetibodové normy UNIFITTESTu pro vékovou kategorii 13 let (M¢kota et
al., 2002, s. 35)

VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (poéet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné 1 — 140 -19 - 1610 -3.25 13.1 +
podprimérny 2 141 - 151 20-24 | 1611 -1797 | 3.26-4.00 12.7-13.0
. 3 152 - 162 25-29 | 17981985 | 4.01-5.00 123-12.6
Podprimémy | 4 | 163-173 | 30-34 | 1986-2172| 5.01-600 | 11.9-122
Priimérny 3 174 — 1584 35-39 | 2173 -2360 6.01 -6.75 11.5-11.8
6 185 - 195 4043 | 2361 - 2547 | 6.76-7.75 11.1-114
Nadpriimérny 7 196 - 206 44 — 48 | 25482735 | 7.76-8.50 10.7-11.0
] 207 - 217 49 -53 [ 2736-2022 | 8.51-9.50 10,3 - 10.6
Vyrazng 0 218228 | 54-58 | 29233110 9.51-10.50 99-10.2
nadpriimérny 10 229 + 59 + 1+ 10.51 + -9.8
VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b . T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (pocet) (m) ¢lunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s}
Vyrazné l - 131 -17 - 1450 -2.50 13.9 4
podpriimérmy 2 132~ 141 18-21 | 1451 =1625| 2.51-3.25 13.5~-13.8
Podpriimérny 3 142 - 152 22 -25 | 16261800 | 3.26-4.00 [3.0-134
4 153 - 162 26-30 | 1801 -1975| 4.01-5.00 126-129
Primérny 5 163 =173 A1 =34 | 1976 -2150| 5.01-5.75 122-125
6 174 - 183 35-39 [2151-2325| 5.76-6.75 11.8-12.1
Nadprimérmy 7 184 — 194 40 -43 | 23262500 | 6.76-7.75 114-117
8 195 - 204 44 - 48 | 2501 -2675| 7.76-8.50 109-11.3
Vyrazné 9 205-215 49 -52 | 26762850 | 8.51-950 10.5-10.8
nadprimérny 10 216+ | 53+ 2851 + 9.51 + - 104




Ptiloha 6: Desetibodové normy UNIFITTESTu pro vékovou kategorii 14 let (M¢kota et
al., 2002, s. 36)

VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T 4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Ciunkovy
(cm) (potet) (m) Elunkovy béh | b&h 4x10 m
(min) (s)
Vyrazné I — 148 -21 — 1700 -4.25 129 +
podpriimérny 2 149-160 | 22-26 | 1701 -1890| 4.26-5.00 12.5-12.8
. 3 161 -172 27-30 | 1891-20801 5.01-6.00 12.1 - 124
Podprlimémy | 173-184 | 31-35 [2081-2270| 601-7.00 | 11.7-12.0
Primémy 5 185 - 196 36-40 12271 -2460 | 7.01-7.75 I.3-11.6
6 197 — 208 41 —44 | 2461 - 2650 7.76 -8.75 10.9-1172
Nadprimairy 7 209-220 | 45-49 | 2651-2840| B.76-9.50 10.5 - 10.8
8 221-232 | 50-53 | 2841-3030| 9.51-10.50 10.1 =104
Vyrazné 9 233 - 244 54 —58 | 3031 -3220| 10.51-11.50 9.7 -10.0
nadprimérny 10 245 + 39 + 3221 + 11.51 + - 9.6
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni élunlmvjr
(cm) (pocet) (m) €lunkovy béh | béh 4x10 m
(min) (s)
Vyrazng i - 134 -17 ~ 1420 ~2.50 13.8 +
podpriimérny 2 135 - 144 18-21 | 1421 -1597 | 2.51-3.50 134 -137
Podprimerny 3 145155 | 22-26 | 13981775 3.51-4.25 129-13.3
4 156—166 | 27-30 | 1776-1952| 4.26-35.00 125-12.8
Pramémy 5 167 - 177 31-35 | 1953 -2130| 5.01-575 12.1-124
6 178187 | 36-39 | 2131 -2307| 576-6.75 11.7-12.0
Nadpriimérny 7 188 — 198 40 -43 | 2308 — 2485 6.76-7.75 113-11.6
; 8 199 -200 | 44 -48 | 2486 -26002 | 7.76-8.50 10.8-11.2
Vyrazng 9 210-220 | 49-52 | 2663 -2840| B8.51-9.50 10.4-107
nadprimérny 10 221 + 53 + 2841 + 951 + —-10.3




Ptiloha 7: Desetibodové normy UNIFITTESTu pro vékovou kategorii 15 let (Mékota et
al., 2002, s. 37)

VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU
CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T3b T 4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby
(cm) (pocet) (m) ¢lunkovy béh (poéet)
(min)
Vyrazné I - 166 -25 - 1755 -5.00 0
podprimérny 2 167-177 | 26-29 | 1756-1946| 5.01-5.75 0
. 3 178 - 188 30-34 [ 1947 <2137 | 5.76-06.75 1
Podprimémy |, 189199 | 35 38 | 21382328 | 6.76-7.50 2
P 5 200-211 39-43 | 2320-2520 7.51-8.50 3-4
Pramérmy 6 212-222 | 44-47 [2521-2711| 8.51-9.50 5-6
e e 7 223 -1233 48 —51 12712-2902| 951 -10.25 7-8
Nadprimémy | ¢ 234244 | 52-56 | 2903 - 3093 | 10.26 - 11.25 910
Vyrazné g 245 - 256 57T-60 | 3094 - 32351 11.26-12.00 11-12
nadprimérny 10 257 + 6l + 3236+ 12.01 + 13 +
VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby -
(cm) (potet) (m) Elunkovy b&h vydrz
(min} (s)
Vyrazné 1 - 139 -19 — 1430 -2.50 {0
podprimérny 2 140—149 | 20-23 | 1431 -1600| 2.51-3.50 0
Podpriimérny 3 150 -159 24227 11601 =1770) 3.51-4.25 1-2
P Y1 4 160169 | 28 -31 | 1771 - 1940 | 4.26-5.00 1-5
Primarny 5 170 - 180 32-36 11941 =2110] 5.01-575 6-8
Y s 181 - 190 37-41 12111 =-2280| 5.76-6.75 9-14
Nadorfimamy 7 191 =200 42 -44 | 2281 - 2450 | 6.76-17.75 15-22
P Y1 3 201 =210 | 45-47 [ 2451-2620| 7.76-8.50 23 -33
Vyrazné 9 211 =221 48 —52 | 2621 -2790 | 8.51-9.50 34 - 4§
nadpriimérny 10 222 + 53 + 2791 + 951 + 49 +




Priloha 8: Antropometrické udaje a vyhodnoceni BMI s kategoriemi hmotnosti

— 6. t¥ida
Tg;fg;i:“ Vek | Télesna vyska (cm) | Télesna vaha (kg)| BMI | Kategorie BMI

1 12 175,6 65 21,1 nadmémé
2 11 149,2 39 175 normalni
3 11 145 36,3 17,3 normalni
4 12 146,2 429 20,1 nadmérna
5 11 149,1 33,3 15 nizké

6 12 150,5 40,4 17,8 normélni
7 12 160,3 40,6 15,8 nizka

8 12 151,7 38,4 16,7 sniZen4
9 12 151,8 38,6 16,8 snizena
10 12 170,9 59,8 20,5 nadmérna
11 12 141,4 40,4 20,2 nadmérna
12 12 1545 45 18,9 nadvéha
13 12 150,6 43,2 19 nadvaha
14 12 155 36,6 15,2 nizka

Te;;:g“é Vék | Télesna vj3ka (em) | Télesna viha (kg)| BMI | Kategorie BMI

1 12 155,2 37,5 15,6 nizka

2 12 158,5 45 17,9 normélni
3 12 160,3 45,1 176 normélni
4 11 175,1 62,7 20,5 nadmérnd
5 12 150,9 45,3 19,9 nadvaha
6 11 169,4 62,8 21,9 obezita




Ptiloha 9: Antropometrické tidaje a vyhodnoceni BMI s kategoriemi hmotnosti — 7. tiida

Tg;fgng" Vek | Télesna vy¥ka (em) | Télesna vdha (kg) | BMI | Kategorie BMI
1 13 150,5 48,1 21,2 nadméma
2 13 160 41,3 16,1 nizka
3 13 160 48,8 19,1 normalni
4 13 150,4 35,4 15,6 nizké
5 13 164,6 50,8 18,8 normalni
6 12 148,5 40,5 18,4 normalni
7 13 156,4 43,6 17,8 normalni
8 13 165,8 60,4 22 obezita
9 13 150,7 43,5 19,2 normalni
10 13 164,4 40,6 15 nizka
11 12 168,2 53,3 18,8 normalni
12 13 160,1 42,9 16,7 sni¥end

Te;;gl;“é Vék | Télesna vy¥ka (em) | Télesna vdha (kg) [ BMI | Kategorie BMI
1 13 153,4 43,3 18,4 normalni
2 12 176,7 54,2 17,4 normalni
3 13 173,2 60,6 20,2 nadvaha
4 13 167 39,9 14,3 nizké
5 12 167,9 49,5 17,6 normalni
6 13 163 48,4 18,2 normalni
7 13 165,7 55,2 20,1 nadvéha
8 13 164,4 47,7 17,6 snivend
9 13 173,2 58,1 19,4 normalni
10 12 170,8 48,4 16,6 snizena
11 13 167,6 46,5 16,6 snizend
12 13 155,4 45 18,6 normalni
13 12 153,3 48 20,4 nadmérna




Ptiloha 10: Antropometrické udaje a vyhodnoceni BMI s kategoriemi hmotnosti

_ 8. tiida
Tg;fg;i:“ Vek | Télesna vyska (cm) | Télesna vaha (kg)| BMI | Kategorie BMI
1 14 186,6 95,5 27.4 obezita
2 14 175,7 543 17,6 sniZend
3 14 157,3 403 16,3 nizka
4 14 168,4 487 172 snizend
5 14 178,6 47,9 15 nizké
6 15 186,5 81,6 23,5 obezita
7 14 180 64,4 19,9 normélni
8 14 173 532 17,8 sniZend
9 14 177,7 75,6 23,9 obezita
10 15 1703 753 26 obezita
11 14 157,9 40,6 16,3 nizké
12 14 160,6 488 189 normélni
Te;:glv(;“é Vek | Télesna vyska (cm) | Télesnd vaha (kg) | BMI | Kategorie BMI

1 14 168,8 53,2 187 snizend
2 15 17,4 60,6 193 snizend
3 14 165,6 437 159 nizkd
4 14 1735 54,5 18,1 snizend
5 14 175,7 603 195 normlni
6 14 155,7 49,9 20,6 normalni
7 14 158,3 44,6 17,8 snizend




Priloha 11: Antropometrické udaje a vyhodnoceni BMI s kategoriemi hmotnosti

—9. tiida
Tgﬁfg;i:“ Vek | Télesna vyska (cm) | Télesna vaha (kg)| BMI | Kategorie BMI
1 15 175,4 70,5 22,9 nadmema
2 15 179,8 76,9 23,8 obezita
3 15 1737 70,7 23,4 nadmérmé
4 14 1833 85,3 25,4 obezita
5 15 181,2 96,2 29,3 obezita
6 15 185,3 69,8 20,3 normélni
7 15 176,6 56,7 18,2 snizena
T";;\‘;E“é Vék | Télesna vyska (cm) | Télesna vaha (kg)| BMI | Kategorie BMI
1 14 175,4 60,2 19,6 normalni
2 15 170,6 60 20,6 normélni
3 15 162,4 62,3 23,6 obezita
4 15 153,6 48,5 20,6 normélni
5 15 152,2 50,5 21,8 nadvaha
6 14 170 56,4 195 normélni
7 15 165,9 55,7 20,2 normélni
8 14 165,3 65,3 23,9 obezita
9 15 163,6 70,7 26,4 obezita
10 15 165,2 65,9 24,1 obezita




Ptiloha 12: Vyhodnoceni skoku dalekého z mista dle desetibodovych norem — 6. tfida

Testovani chlapci Vykon (cm) Body Hodnoceni
1 170 5 Primérny
2 180 7 Nadprimémy
3 191 8 Nadpramérny
4 176 6 Pramérny
5 170 6 Primérny
6 176 6 Primérny
7 168 5 Primérny
8 182 6 Primérny
9 220 10 Vyrazné nadprimérny
10 168 5 Primérny
11 157 4 Podprameérny
12 158 4 Podprimémy
13 180 6 Pramémy
14 187 7 Nadprimérny
Testované divky Vykon (cm) Body Hodnoceni
1 189 8 Nadprimémy
2 183 7 Nadprimémy
3 175 6 Primérny
4 187 8 Nadprimérny
5 159 5 Primérny
6 140 3 Podprimémy




Ptiloha 13: Vyhodnoceni skoku dalekého z mista dle desetibodovych norem — 7. tfida

Testovani chlapci Vykon (cm) Body Hodnoceni

1 174 5 Primérny

2 193 6 Pramérny

3 186 6 Pramérny

4 182 5 Pramérny

5 183 5 Pramérny

6 169 5 Pramérny

7 190 6 Primérny

8 180 5 Pramérny

9 188 6 Primérny
10 190 6 Primérny
11 184 6 Pramérny
12 195 6 Primérny

Testované divky Vykon (cm) Body Hodnoceni

1 160 4 Podprimémy
2 164 5 Pramérny

3 193 7 Nadprimérny
4 153 4 Podprimémy
5 183 7 Nadprimérny
6 150 3 Podprimérmy
7 168 5 Pramérny

8 179 6 Pramérny

9 174 6 Primérny
10 187 7 Nadprimérmy
11 232 10 Vyrazné nadprumérny
12 172 5 Primérny
13 180 7 Nadprimérmy




Ptiloha 14: Vyhodnoceni skoku dalekého z mista dle desetibodovych norem — 8. tfida

Testovani chlapci Vykon (cm) Body Hodnoceni

1 171 3 Podprimémy

2 226 8 Nadprimérny

3 212 7 Nadprimérny

4 203 6 Primérny

5 190 5 Pramérny

6 173 2 Vyrazné podprimérmy

7 181 4 Podprimérny

8 207 6 Pramérny

9 198 6 Pramérny

10 176 2 Vyrazn€ podprimérny

11 182 4 Podprimérny

12 219 7 Nadprimérny
Testované divky Vykon (cm) Body Hodnoceni

1 165 4 Podprimérny

2 200 7 Nadprimérmy

3 168 5 Pramérny

4 196 7 Nadprimémy

5 191 7 Nadprimémy

6 186 6 Primérny

7 219 9 Vyrazn¢ nadprimérny




Ptiloha 15: Vyhodnoceni skoku dalekého z mista dle desetibodovych norem — 9. tfida

Testovani chlapci Vykon (cm) Body Hodnoceni

1 220 6 Primérny

2 208 5 Primérny

3 195 4 Podprimérny

4 224 8 Nadprimérny

5 181 3 Podprimérmy

6 220 6 Pramérny

7 214 6 Primérny
Testované divky Vykon (cm) Body Hodnoceni

1 183 6 Primérny

2 159 3 Podprimérny

3 158 3 Podprimérmy

4 141 2 Vyrazné podprimérny

5 157 3 Podprimeérny

6 205 8 Nadprimérny

7 157 3 Podprimérmy

8 133 1 Vyrazné podprimérny

9 123 1 Vyrazné podprimérny

10 147 2 Vyrazn€ podprumerny




Ptiloha 16: Vyhodnoceni leh-sedii dle desetibodovych norem — 6. tfida

Testovani chlapci | Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 41 7 Nadprimérny
2 61 10 Vyrazné nadprimérny
3 45 8 Nadpramérny
4 37 6 Primérny
5 40 7 Nadprimérny
6 43 7 Nadprimérny
7 38 6 Primérny
8 43 7 Nadprimérny
9 42 7 Nadprimérny
10 30 4 Podprimémy
11 50 8 Nadprimérny
12 26 3 Podprimémy
13 44 7 Nadprimérny
14 44 7 Nadprimérny

Testované divky Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 36 6 Primérny
2 47 8 Nadprimérny
3 34 5 Primérny
4 33 5 Primérny
5 40 7 Nadprimémy
6 27 4 Podprimérny




Ptiloha 17: Vyhodnoceni leh-sedii dle desetibodovych norem — 7. tfida

Testovani chlapci | Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 39 5 Primérny
2 36 5 Primérny
3 44 7 Nadpramérny
4 45 7 Nadprumérny
5 37 5 Primeérny
6 42 7 Nadpramérny
7 42 6 Primérny
8 33 4 Podprimeérny
9 36 5 Primérny
10 37 5 Primérny
11 46 8 Nadprimérny
12 33 4 Podprimémy
Testované divky Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 33 5 Primérny
2 28 4 Podprimémy
3 29 4 Podprimémy
4 28 4 Podprimémy
5 31 5 Primérny
6 19 2 Vyrazné podprimérny
7 29 4 Podprimémy
8 38 6 Pramérny
9 31 5 Primérny
10 36 6 Primérny
11 29 4 Podprimérny
12 25 3 Podprimémy
13 44 8 Nadprimérny




Ptiloha 18: Vyhodnoceni leh-sedii dle desetibodovych norem — 8. tfida

Testovani chlapci | Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 19 1 Vyrazné podprimérny
2 40 5 Primérny
3 38 5 Primérmy
4 17 1 Vyrazné podprimérny
5 37 5 Primeérny
6 34 3 Podprimérny
7 30 3 Podprimémy
8 34 4 Podprimeérny
9 48 7 Nadprimérny
10 32 3 Podprimémy
11 31 4 Podprimémy
12 51 8 Nadprimérny
Testované divky Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 46 8 Nadprimérny
2 32 5 Primérny
3 27 4 Podprimémy
4 56 10 Vyrazné nadprimérny
5 41 Nadprimérny
6 52 Vyrazné nadprimérny
7 49 Vyrazné nadprimeérny




Ptiloha 19: Vyhodnoceni leh-sedii dle desetibodovych norem — 9. t¥ida

Testovani chlapci | Vykon (pocet) Body Hodnoceni

1 43 ) Primeérny

2 33 3 Podprimémy

3 33 3 Podprimérny

4 35 4 Podprimérmy

5 24 1 Vyrazné podprimeérny

6 29 2 Vyrazné podprimérny

7 32 3 Podprimémy
Testované divky Vykon (pocet) Body Hodnoceni

1 31 5 Primeérny

2 32 5 Primérny

3 24 3 Podprimémy

4 30 4 Podprimérmy

5 30 4 Podprimémy

6 23 3 Podprimémy

7 22 2 Vyrazné podprimérny

8 30 4 Podprimémy

9 26 3 Podprimémy

10 26 3 Podpriimérmy




Ptiloha 20: Vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. dle desetibodovych norem — 6. tfida

Testovani chlapci Vykon (m) Body Hodnoceni

1 2310 5 Primérny

2 2820 9 Vyrazné nadprimérmy

3 2860 9 Vyrazné nadprimérny

4 2300 5 Primérny

5 2720 8 Nadprimérmy

6 2790 8 Nadprumérny

7 2600 7 Nadprimérny

8 2820 8 Nadprimérny

9 2950 9 Vyrazné nadprimérny

10 2450 6 Primérny

11 2580 7 Nadprimérmy

12 2310 5 Primérny

13 2710 8 Nadprimérmy

14 2950 9 Vyrazné nadprimérny
Testované divky Vykon (m) Body Hodnoceni

1 1870 4 Podprimérmy

2 2420 7 Nadprimérmy

3 1940 5 Primérny

4 2100 6 Primérny

5 1670 3 Podprimérny

6 1800 4 Podprimérny




Ptiloha 21: Vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. dle desetibodovych norem — 7. tfida

Testovani chlapci Vykon (m) Body Hodnoceni
1 2240 ) Primérny
2 2570 7 Nadprimérmy
3 2600 7 Nadpramérny
4 2245 5 Primérny
5 2590 7 Nadprimérmy
6 2120 4 Podprimérny
7 2590 7 Nadprimérny
8 2240 5 Pramérny
9 2245 5 Priamérny
10 2820 8 Nadprimérmny
11 2565 7 Nadprimérmy
12 2860 8 Nadprimérny

Testované divky Vykon (m) Body Hodnoceni
1 2400 7 Nadprimérny
2 1925 4 Podprimérmy
3 1980 5 Primérny
4 1660 3 Podprimémy
5 2160 6 Pramérny
6 1970 4 Podprimérmy
7 1480 2 Vyrazné podprimérmny
8 1960 4 Podprimérny
9 2090 5 Primérny
10 2080 5 Primérny
11 1980 5 Pramérny
12 2010 5 Primérny
13 2240 6 Pramérny




Ptiloha 22: Vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. dle desetibodovych norem — 8. tfida

Testovani chlapci Vykon (m) Body Hodnoceni
1 1620 1 Vyrazné podprimérny
2 2310 5 Pramérny
3 2610 6 Pramérny
4 1950 3 Podprimémy
5 2490 6 Pramérny
6 2440 5 Pramérny
7 2000 3 Podprimémy
8 2590 6 Pramérny
9 2470 6 Primérny
10 1800 2 Vyrazné podprimérny
11 2290 5 Pramérny
12 2870 8 Nadprimérny

Testované divky Vykon (m) Body Hodnoceni
1 1830 4 Podprimémy
2 2150 6 Pramérny
3 1820 4 Podprimérmy
4 2350 7 Nadprimérmy
5 2180 6 Pramérny
6 2410 7 Nadprimérny
7 2600 8 Nadprimémy




Ptiloha 23: Vyhodnoceni béhu po dobu 12 min. dle desetibodovych norem — 9. tfida

Testovani chlapci Vykon (m) Body Hodnoceni

1 2240 4 Podprimémy

2 2240 4 Podprimérny

3 2030 3 Podprimérny

4 2060 3 Podprimémy

5 1870 2 Vyrazné podprimérny

6 2200 4 Podprimérny

7 2480 ) Pramérny
Testované divky Vykon (m) Body Hodnoceni

1 1930 4 Podprimérny

2 1930 4 Podprimeérny

3 1770 3 Podprimérmy

4 1800 4 Podprimérmy

5 1900 4 Podprimeérny

6 2090 5 Primérny

7 1930 4 Podprimérmy

8 1520 2 Vyrazné podprimérny

9 1520 2 Vyrazné podprimérny

10 1520 2 Vyrazn€ podprimérny




Ptiloha 24: Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m dle desetibodovych norem
— 6. tiida

Testovani chlapci Vykon (s) Body Hodnoceni
1 11,3 6 Primérny
2 11,2 7 Nadprumérny
3 11,0 8 Nadprumérny
4 11,2 7 Nadprimémy
5 11,4 7 Nadprimérny
6 10,9 7 Nadprimérmy
7 11,2 7 Nadprimémy
8 11,2 7 Nadpramérny
9 10,7 8 Nadprumérny
10 11,6 6 Primérny
11 10,8 8 Nadprumérny
12 11,2 7 Nadprimérmy
13 11,0 7 Nadprimérny
14 11,0 7 Nadprimérmny

Testované divky Vykon (s) Body Hodnoceni
1 10,8 9 Vyrazné nadprimérny
2 11,3 8 Nadprimémy
3 11,8 7 Nadprimérny
4 111 9 Vyrazn¢ nadprimérny
5 12,6 5 Primérny
6 12,6 5 Primérny




Ptiloha 25: Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m dle desetibodovych norem
— 7. tiida

Testovani chlapci Vykon (s) Body Hodnoceni

1 12,4 3 Podprimémy

2 11,2 6 Pramérny

3 11,6 5 Primérny

4 12,0 4 Podprimémy

5 11,2 6 Pramérny

6 11,5 6 Primérny

7 11,3 6 Primérny

8 11,7 5 Pramérny

9 11,3 6 Primérny

10 12,2 4 Podpriimérmy

11 11,2 7 Nadprumérny

12 10,9 7 Nadprumérny
Testované divky Vykon (s) Body Hodnoceni

1 12,4 5 Pramérny

2 13,8 2 Vyrazné podprimérny

3 12,1 6 Primérny

4 13,5 2 Vyrazn€ podprimérmy

5 12,1 6 Primémy

6 13,2 3 Podprimémy

7 13,5 2 Vyrazn€ podprumerny

8 12,8 4 Podprimérmy

9 13,0 3 Podprimémy

10 12,4 5 Pramérny

11 111 8 Nadprimérny

12 111 8 Nadprimérny

13 11,8 7 Nadprumérny




Ptiloha 26: Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m dle desetibodovych norem
— 8. tiida

Testovani chlapci Vykon (s) Body Hodnoceni

1 12,7 2 Vyrazné podprimérny

2 11,0 6 Primérny

3 10,6 7 Nadprimérny

4 10,9 6 Primérny

5 11,9 4 Podprimérny

6 115 - Nevyhodnoceno

7 11,7 4 Podprimémy

8 11,2 6 Primérny

9 10,8 7 Nadprimérny

10 12,1 - Nevyhodnoceno

11 10,9 6 Pramérny

12 10,7 7 Nadprimérny
Testované divky Vykon (s) Body Hodnoceni

1 12,3 5 Primérny

2 12 - Nevyhodnoceno

3 12,2 5 Primérny

4 11,6 7 Nadprimémy

5 10,7 9 Vyrazné podprimérny

6 11,7 6 Primérny

7 10,3 10 Vyrazn€ nadprimérny




Ptiloha 27: Vyhodnoceni ¢lunkového béhu 4 x 10 m dle desetibodovych norem

— 9. trida

Testovani chlapci Vykon (s) Body Hodnoceni
1 10,5 - Nevyhodnoceno
2 10,7 - Nevyhodnoceno
3 91 - Nevyhodnoceno
4 11,1 6 Pramérny
5 12,2 - Nevyhodnoceno
6 10,3 - Nevyhodnoceno
7 10,3 - Nevyhodnoceno

Testované divky Vykon (s) Body Hodnoceni
1 11,7 6 Primérny
2 13,2 - Nevyhodnoceno
3 12,9 - Nevyhodnoceno
4 12,8 - Nevyhodnoceno
5 13,2 - Nevyhodnoceno
6 11,7 6 Primérny
7 12,5 - Nevyhodnoceno
8 13,2 3 Podprimémy
9 13,9 - Nevyhodnoceno
10 13,5 - Nevyhodnoceno




Priloha 28: Vyhodnoceni poctu shybli (chlapci) a vydrze ve shybu (divky)

desetibodovych norem — 8. tiida

dle

Testovani chlapci Vykon (pocet) Body Hodnoceni
1 _ _ _
2 _ _ _
3 — — —
4 — — —
5 _ _ _
6 0 1 Vyrazné podprimérny
7 — — —
8 _ _ _
9 — — —
10 0 1 Vyrazné podprimérny
11 - - -
12 - - -
Testované divky Vykon (s) Body Hodnoceni
1 — — —
2 17 7 Nadprumérny
3 — — —
4 — - _
5 - _ ~
6 — — —
7 _ _ _




Priloha 29: Vyhodnoceni poctu shyb (chlapci) a vydrze ve shybu (divky) dle
desetibodovych norem — 9. tiida

Testovani chlapci Vykon (pocet) Body Hodnoceni

1 5 5 Primeérny

2 2 4 Podprameérny

3 1 3 Podprimémy

4 — — —

5 0 1 Vyrazn€ podprumerny

6 3 5 Primérny

7 6 6 Primérny
Testované divky Vykon (S) Body Hodnoceni

1 — — —

2 0 1 Vyrazné podprimérny

3 7 5 Primérny

4 8 5 Primérny

5 6 5 Primérmy

6 — — —

7 7 5 Primérny

8 — — _

9 1 Vyrazn¢ podprimérny

10 1 Vyrazn€ podpramérny




Priloha 30: Vysledky jednotlivych motorickych testi a jejich celkové vyhodnoceni dle

desetibodovych norem — 6. tiida

Testovani .

chlapci Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Clunkovy béh | Pramér (body)

1 5 7 5 6 6 - pram.

2 7 10 9 7 8 - nadpr.

3 8 8 9 8 8 - nadpr.

4 6 6 5 7 6 - pram.

5 6 7 8 7 7 - nadpr.

6 6 7 8 7 7 - nadpr.

7 5 6 7 7 6 - pram.

8 6 7 8 7 7 - nadpr.
9 10 7 9 8 9 - vyraz. nadpr.

10 5 4 6 6 5 - prim.

11 4 8 7 8 7 - nadpr.

12 4 3 5 7 5 - prim.

13 6 7 8 7 7 - nadpr.

14 7 7 9 7 8 - nadpr.

Testované .

divky Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Clunkovy béh | Primér (body)

1 8 6 4 9 7 - nadpr.

2 7 8 7 8 8 - nadpr.

3 6 5 5 7 6 - pram.

4 8 5 6 9 7 - nadpr.

= 5 7 3 5 5 - prim.

6 3 4 4 5 4 - podpr.




Ptiloha 31: Vysledky jednotlivych motorickych testii a jejich celkové vyhodnoceni dle

desetibodovych norem — 7. tiida

Testovani .
chlapci Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Clunkovy béh | Priimér (body)
1 5 5 5 3 5 - prim.
2 6 5 7 6 6 - pram.
3 6 7 7 5 6 - pram.
4 5 7 5 4 5 - prum.
5 5 5 7 6 6 - pram.
6 5 7 4 6 6 - pram.
7 6 6 7 6 6 - pram.
8 5 4 5 5 5 - pram.
9 6 5 5 6 6 - pram.
10 6 5 8 4 6 - pram.
11 6 8 7 7 7 - nadpr.
12 6 4 8 7 6 - pram.
Testované .
divky Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Clunkovy béh | Primér (body)
1 4 5 7 5 5 - prim.
2 5 4 4 2 4 - podpr.
3 7 4 5 6 6 - pram.
4 4 4 3 2 3 - podpr.
5 7 5 6 6 6 - pram.
6 3 2 4 3 3 - podpr.
! 5 4 2 2 3 - podpr.
8 6 6 4 4 5 - pram.
9 6 S 5 3 5 - prim.
10 7 6 5 5 6 - pram.
11 10 4 5 8 7 - nadpr.
12 5 3 5 8 5 - prim.
13 8 6 7 7 - nadpr.




Ptiloha 32: Vysledky jednotlivych motorickych testd a jejich celkové vyhodnoceni dle
desetibodovych norem — 8. tiida

Testovani Skok 12 min. Clunkovy

chlapci daleky Leh-sed béh béh Shyby | Priamér (body)
1 3 1 1 2 - 2 - vyraz. podpr.
2 8 5 5 6 - 6 - pram.
3 7 5 6 7 - 6 - pram.
4 6 1 3 6 - 4 - podpr.
5 5 5 6 4 - 5 - prim.
6 2 3 5 - 1 3 - podpr.
7 4 3 3 4 - 4 - podpr.
8 6 4 6 6 - 6 - pram.
9 6 7 6 7 - 7 - nadpr.
10 2 3 2 - 1 2 - vyraz. podpr.
11 4 4 5 6 - 5 - prim.
12 7 8 8 7 - 8 - nadpr.

Testované Skok 12 min. Clunkovy | Shyby -

divky daleky | LeNsed |  pgy béh vydrz | Primér (body)
1 4 4 5 - 5 - pram.
2 7 6 - 7 6 - pram.
3 5 4 4 5 - 5 - prim.
4 7 10 7 7 - 8 - nadpr.
5 7 7 6 9 - 7 - nadpr.
6 6 9 7 6 - 7 - nadpr.
7 9 9 8 10 - 9 - vyraz. nadpr.




Ptiloha 33: Vysledky jednotlivych motorickych testil a jejich celkové vyhodnoceni dle
desetibodovych norem — 9. tiida

Testovani Skok 12 min. Clunkovy

chlapci daleky Leh-sed béh béh Shyby | Pramér (body)

1 6 5 4 - 5 5 - priim.

2 5 3 4 - 4 4 - podpr.

3 4 3 3 - 3 3 - podpr.

4 8 4 3 6 - 5 - prim.
5 3 1 2 - 1 2 - vyraz. podpr.

6 6 2 4 - 5 4 - podpr.

7 6 3 5 - 6 5 - prim.

Testované Skok 12 min. Clunkovy | Shyby -

divky | daleky | Len-sed | pap béh vydrz | Primér (body)

1 6 5 4 6 - 5 - prim.

2 3 5 4 - 1 3 - podpr.

3 3 3 3 - 5 4 - podpr.

4 2 4 4 - 5 4 - podpr.

5 3 4 4 - 5 4 - podpr.

6 8 3 5 6 - 6 - prum.

7 3 2 4 - 5 4 - podpr.

8 1 4 2 3 - 3 - podpr.
9 1 3 2 - 1 2 - vyraz. podpr.
10 2 3 2 - 1 2 - vyraz. podpr.




