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1 Uvod

Télesna vychova ve Skolach poskytuje zakladni pohybové vzdélani, zlepsuje
zdravi a zvySuje fyzickou kondici. Vzhledem k pokrocilé dobé, rychlému vyvoji
technologii a zpUsobu Zivota pozorujeme u populace ¢asté tendence k hypokinezi, tj.
k pohybové nedostateCnosti. Diky télesné vychové mame jako ucitelé télesné
vychovy Sanci pozitivné plsobit na nase Zaky a jiz od pocatku v nich probouzet
pohybové navyky, radost a chut z pohybu. V budouci dobé by toto nase plsobeni
mohlo mit vliv i na fyzické a psychické zdravi celé populace, nebot i zde plati heslo
Sokolského skautu: ,Ve zdravém téle, zdravy duch.”

Charakteristickym rysem télesné vychovy je, Ze jde o proces, ktery je zaméren
na formovani pohybovych dovednosti a rozvoj pohybovych schopnosti ¢lovéka. Tyto
dvé proménné v rozhodujici mife formuji télesnou vykonnost.

Motivace k pohybové aktivité je jednou ze zakladnich slozek vedoucich
k pohybové aktivité. Motivaci miiZzeme rozlozit na dvé slozky, a to na motivaci vnitfni
a motivaci vnéjsi. Nasim ukolem jako pedagogu Skolni télesné vychovy by mélo byt
probuzeni vnitfni motivace Zaka k pohybové aktivité. Naro¢nost této role pro nas jako
pro pedagogy je zajisté mnohem vétsi nez plsobit pouze na faktory tvofici vnéjsi
motivaci. Faktory vnéjsi motivace mohou byt napfiklad vykon ¢i znamka z provedeni
pohybové schopnosti. Sdm osobné po 5 letech v roli ucitele télesné vychovy pozoruiji,
Ze vnéjsi motivace v této formé u zak( casto vyvolava spise stres, strach ze selhdni a
v nékterych pripadech i slzy.

Hlavnim cilem této diplomové prace je otestovat motorické schopnosti zaku
ve véku od 11 do 15 let na gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich, na kterém jsem
jiz patym rokem v roli ucitele télesné vychovy. Vedlejsim cilem této prdce je vytvorit
prehledny souhrn informaci o pohybu, télesné zdatnosti, motorickych schopnostech,

motorickych dovednostech, motorické vykonnosti a motorickych testech.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Motorické schopnosti a dovednosti

V télovychovné sportovni motorice je zamérny pohyb ¢lovéka podminén jeho
motorickymi schopnostmi. Motorické dovednosti na rozdil od motorickych
schopnosti predstavuji realnou, u¢enim osvojenou zpUsobilost k realizaci urcitého
pohybového Ukolu. Hodnoceni a popis stavu motorickych schopnosti a dovednosti
se provadi mérenim, testovanim a odbornym posuzovanim. Motoricka schopnost je
souhrn vnitfnich biologickych vlastnosti organismu, ktery podminiuje spinéni urcité
skupiny pohybovych ukoll. Jde tedy vidy o integraci biologickych, tj. funk¢nich,
morfologickych, psychickych aj. systém(, které spoluplsobi pti realizaci urdité
pohybové ¢innosti (Celikovsky et al., 1979).

Motorické schopnosti jsou na zakladni urovni motorické vykonnosti pomeérné
stalé komponenty lidské motoriky. Jako zakladni motorické schopnosti uvadi vétsina
autor(i schopnosti silové, rychlostni, vytrvalostni a obratnostni. Jejich rozvoj je
podminén a probiha v souvislosti s obecnymi zdkony vyvoje celého organismu
Clovéka, pohybovou aktivitou a Zivotospravou jedince béhem jeho Zivota. Hodnoceni
motorickych schopnosti, jejich méreni a testovani je dllezitym prostfedkem pro
zjistovani urovné pohybovych predpokladii a projevu jedincl i skupin (Celikovsky et
al., 1979).

Pojmem motoricka dovednost rozumime nejvyssi uroven integrace vnitfnich
vlastnosti podminujici techniku pohybové (¢innosti vzhledem kzadanému
pohybovému ukolu (Celikovsky et al., 1979).

Motorickd dovednost je ucenim osvojend zpUlsobilost k realizaci urcitého
konkrétniho pohybového uUkolu. Realizace ukolu je podminéna Urovni integrace
vnitfnich vlastnosti organismu. Vyvojové zaujimaji motorické dovednosti oproti
schopnostem vyssi Uroven pohybovych predpokladd, jsou s nimi vSak bezprostfedné
spojeny. Motorické schopnosti umoznuji tak vykon v konkrétnich pohybovych
dovednostech. Motorické dovednosti se ziskavaji v procesu motorického uceni,
pficemz vysledkem tohoto uceni je ziskana motorickd dovednost jako dispozice ke
spravnému, rychlému a Uspornému vykonavani urcité pohybové ¢innosti. Biologicky

zaklad zdokonalovani a osvojovani novych motorickych dovednosti vychazi z teorie
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fizeni, regulace a kontroly motoriky. Tento systém ma tfi centralni mechanismy.
Percepcni pfijima informace ze zevnich a vnitfnich senzord, translaéni zajistuje vybér
hybné odpovédi a efektorni zajistuje realizace odpovédi pohybovym systémem.
Motorické dovednosti se hodnoti stupném zvladnuti osvojeni dovednosti, miry jejiho
uplatnéni, ¢i obojim soucasné. Nejuzivanéjsi techniky diagnostiky dovednosti
z oblasti télovychovné sportovni motoriky jsou zaloZzeny na kvantifikaci. Pfi
kvantifikaci se uplatiuji techniky zaloZzené na pfimém a nepfimém pozorovani. Jedna
se 0 metodu odborného posuzovani, tzv. Skalovani pomoci posuzovacich skal,
napfiklad znamkovani dovednosti ve Skolni télesné vychové. Z hlediska struktury
pohybu rozliSujeme motorické dovednosti na dovednosti rytmické, cyklické a
acyklické, symetrické a asymetrické, statické a dynamické apod. (Celikovsky et al.,

1979).

2.1.1 Silové schopnosti
Silova schopnost je povaziovana za jednu ze zakladnich a rozhodujicich

schopnosti jedince, bez které se nemohou ostatni schopnosti pfi motorické ¢innosti
vibec projevit. Sila jako motoricka schopnost je v antropomotorice vymezena jako
schopnost prekonavat odpor vnéjsich a vnitfnich sil podle zadaného pohybového
ukolu prostrednictvim svalového napéti (Mékota & Novosad, 2005).

Silové schopnosti jsou méreny technickymi nebo fyzikalnimi velicinami, které
odpovidaji ptislusnym méficim jednotkam. Casto jsou jak vteorii, tak praxi
zaménovany pojmy sila a silova schopnost. Fyzikalni veli¢ina sila je vyjadfena jako
mira intenzity vzdjemného plsobeni hmotnych téles. Je pfi¢inou jejich deformace,
nebo zmén pohybového stavu. Fyzikdlni jednotkou je jeden newton. Silova schopnost
je podobné jako fyzikalni sila pfi¢inou deformace téles a zmén pohybového stavu.
Clovék zde pUsobi spoleéné sokolim jako vnitfni pfi¢ina, kterd se na vystupu
pohybového systému méni ve vnéjsi pricinu, fyzikalni silu. Toto je vztah mezi silovou
schopnosti a fyzikalni silou (Celikovsky et al., 1979).

Podle Celikovského et al. (1979) se silové schopnosti rozdéluji na staticko-
silovou jednorazovou schopnost, dale na dynamicko-silovou explozivni schopnost,
dynamicko-silovou rychlostni schopnost a na dynamicko-silovou vytrvalostni
schopnost. Staticko-silovy projev ma za nasledek vyvijeni sily, ale ne mechanickou

praci, je zde dullezitd podminka minimalni svalové kontrakce, tzv. izometrické



kontrakce. Dynamicko-silovy projev. ma za nasledek mechanickou praci
charakterizovanou zvySenym svalovym napétim pfi koncentrické nebo excentrické
svalové kontrakci.

Biologickym zdakladem silovych schopnosti je svalovy subsystém, predevsim
pricné pruhované kosterni svaly. Svalova vlakna rozdélujeme do dvou skupin, a to na
vlakna tzv. Cervend, pomala, oxidativni s aerobnim typem latkové vymény a vlakna
tzv. bil3, rychla, glykolyticka s anaerobnim typem latkové vymény. Bila svalova vlakna
se dale déli na bila, rychl3, oxidativni vlakna a bil3, rychla glykolyticka vlakna a svalova
vlakna prechodna. Vzdjemny pomér svalovych vldken kosterni svaloviny je dan
geneticky. Svalova vlakna ¢ervend provadéji pohyby v nizké intenzité v podminkach
aerobnich procesl. Kontrakce téchto vldken probiha pomaleji, stah je pomalejsi a
vlakna Spatné relaxuji, ale jsou schopna ¢innosti po dlouhou dobu. Z pohledu funkce
se jedna o vlakna tonicka, slouzici pfevazné k udrzeni polohy. Hrazeni energie vychazi
z oxida¢ni fosforylace. Svalova vlakna bild umoznuji pohyby submaximalni a
maximalni intenzity. Svalova kontrakce je rychl3, intenzivni. Jedna se prevazné o
fazicka svalova vlakna, zajistujici rychly pohyb lokomocniho charakteru. Vlakna bil3,
oxidativni pracuji po dobu od 20-40 s do 3 minut submaximalni intenzitou a zdrojem
hrazeni energie je oxidace glukdzy. Vldkna bild, glykolyticka zajistuji cinnost
maximalni intenzity v trvani 10-20 s a zdrojem hrazeni energie je anaerobni rozpad

glukdzy (Celikovsky et al., 1979).

2.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlost pohybu jako motorickd schopnost je v antropomotorice definovana
jako schopnost provést pohyb v co nejkratSim ¢asovém Useku. Jedna se o pohybovou
¢innost kratkodobého charakteru do 20 sekund. Tato pohybova aktivita neni
koordinacné narocnd, nevyzaduje prekonani vétsiho odporu a probiha ve vysoké
intenzité (Celikovsky et al., 1979).

Rychlostni schopnosti je moiné rozliSovat na reakéni a akéni. Reakéni
rozdélujeme podle druhu podnétu na zrakové, zvukové a dotykové. Ddle podle typu
odpovédi na jednoduché ¢i slozité. Akéni, nebo také realizacni rychlostni schopnosti
rozdélujeme dle typu provedeni, na jednorazové a opakované provedeni. Podle

druhu pohybu na jednoduchy a slozZitéjsi pohyb. V posledni fadé rozdélujeme
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rychlostni schopnosti na silové rychlostni, vytrvalostné rychlostni a koordinacné
rychlostni (Mékota & Novosad, 2005).

ReakEni rychlostni schopnost neboli rychlost pohybové reakce je schopnosti
organismu odpovédét na urcity vnéjsi podnét v co nejkratsim casovém intervalu. Tato
schopnost vyznamné nesouvisi s naslednou akéni rychlosti. U nékterych sportovnich
¢innosti, jako napriklad v atletice Ci plavani, je pro tuto schopnost ¢asto uzivan pojem
startovni rychlost. Reakéni doba je zavisla na druhu podnétu. Nejkratsi reakéni doba
je pti podnétu dotykovém 0,15 — 0,14 s, nejdelsi u zrakového podnétu 0,21 - 0,19 s.
AkEni rychlostni schopnost je schopnost organismu provést pohybovou ¢innost v co
nejkratsim intervalu od zahajeni pohybu (Mékota & Novosad, 2005).

Pro rychlost rovhomérného a cyklického pohybu je uzivan pojem frekvencni
rychlostni schopnost. Frekvencni rychlostni schopnost predstavuje schopnost
opakovat co nejvétsi pocet urcité shody pohybové struktury vdaném casovém
intervalu, jako je napfiklad pocet krok(l pfi béhu. U nerovhomérného pohybu
cyklického a acyklického provedeni s maximalnim Usilim jde cCasto o schopnost
zrychlovani pohybu, tzv. akceleraéni rychlostni schopnost (Mékota & Novosad, 2005).

Biologickym zakladem rychlostnich schopnosti z fyziologického hlediska je
pfedevsim stav a Uroven funkci nervového a pohybového systému. Uroven reakéni a
akeni rychlostni schopnosti zavisi na mechanismu fizeni, regulace pohybové Cinnosti
a na prabéhu zucastnénych nervovych procesl. Vlastnosti svalového subsystému
ovliviiuje predevsim procentudlni zastoupeni svalovych vldken rychlostnich
glykolytickych. Jejich podil je dan geneticky (Celikovsky et al., 1979).

Zdrojem hrazeni energie rychlostnich pohybu je adenosintrifosfat (ATP) a
kreatin fosfat (CP). Ak¢ni rychlostni schopnosti jsou z bioenergetického hlediska
podminény urovni a rychlosti mobilizace chemické energie a také jeji schopnosti
pfemény v mechanickou energii svalového stahu. Resyntéza ATP + CP probiha
prevainé anaerobné, protoze rychlostni schopnosti trvaji kratkou dobu, maximalné
do 20 sec. Krozvoji téchto schopnosti jsou duleZité delsi intervaly odpocinku.
Energetické zdroje se u trénovanych jedincl obnovuji z 50 % do 30—40 s. Rychlostni
schopnosti se testuji za pomoci rychlostnich projev, které jsou méfitelné a z nichz je
mozné usuzovat na pfislusné druhy rychlostnich schopnosti. Zvlasté se pak testuji

rychlostni schopnosti reakéni a akéni (Mékota & Novosad, 2005).
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2.1.3 Vytrvalostni schopnosti

V antropomotorice je vytrvalost definovana jako zdakladni motoricka
schopnost umoznujici provadét opakované pohybovou ¢innost submaximalni, stfedni
a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. Ve fyziologii
muZe byt tato definice doplnéna jako odolnost organismu v(c¢i unavé ¢i funkéni
zdatnost. V psychologii je vytrvalost pojimana jako schopnost odoldvat fyzické a
psychické unavé. Doba trvani vytrvalostniho pohybového projevu je v pfimé
souvislosti s intenzitou pohybové cinnosti. Z tohoto tvrzeni vyplyva, Ze ¢im vétsi je
intenzita pohybové ¢innosti, tim kratsi dobu mUzZe byt pohybova ¢innost vykonavana
a naopak. Typicky vytrvalostni projev je v délce minimalné 10 minut, ovSem za
vytrvalost se povazuji i pohybové aktivity pomérné kratké, napfiklad béh na 200 m.
Struktura vytrvalostnich schopnosti je pomérné Siroka, vétSinou vychazi z pfistupu
k oborovym védeckym disciplinam. Vytrvalostni schopnosti jsou déleny do ctyr
zakladnich skupin. Tyto schopnosti se déli dle poctu a rozloZeni zapojeni svali
v pohybové ¢innosti na lokalni (mistni svalova) a globdlni (celkova, kardiorespiracni).
Dale pak podle svalové kontrakce na statickou vytrvalostni schopnost a dynamickou
vytrvalostni schopnost. Také podle podilu ostatnich motorickych schopnosti na
rychlostné, silové a koordinaéné vytrvalostni schopnosti a v posledni fadé dle doby
trvani pohybové aktivity (50 s — 2-3 minuty, 2-10 minut, vice nez 10 minut (Celikovsky
et al.,, 1979).

Vytrvalostni schopnosti jsou limitovany moznostmi lidského organismu
dodavat kyslik a Ziviny pracujicim svalim, odvadét zplodiny latkové vymény a
odolavat nepfiznivym zméndm ve vnitfnim prostfedi organismu vznikajicim pfi
metabolickych procesech. Na organové urovni je rozhodujici funkéni kapacita
kardiorespiracni soustavy (minutovy objem srdecni, minutova plicni ventilace aj.) Na
tkanové urovni urCuje strukturalni predpoklady pomér Cervenych a bilych svalovych
vlaken, pocet mitochondrii, stupen svalové kapilarizace, atd. Biochemické
predpoklady souvisi s preménou latek a energii, aktivitou oxidativnich enzymu i
odolnosti k acidéze (Celikovsky et al., 1979).

Metabolické procesy pfi hrazeni energie se v pribéhu vzajemné prekryvaji a
prechdzeji jeden do druhého. Do 20 sekund energické hrazeni zajistuje anaerobné

alaktatovy systém (ATP — CP), od 20 sekund do 7 minut trvani zatiZeni energetické
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hrazeni zajistuje anaerobni glykolyza. Aerobni, oxidativni stépeni cukr( a tukd se do
energetického metabolismu zapojuje jiz okolo 50 s, kdy organismus zacina vyuZivat
zvyseny privod kysliku do organismu a zajistuje resyntézu ATP Stépenim cukrl a od
10. minuty $tépenim tukd. Po 10 minutdch trvani zatézZe se tento systém plné rozviji

a zaroven ustava tvorba laktatu (Macek & Mackova, 1995).
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Graf 1

Uplatneéni energetickych zdrojii na zacatku zatéze a relativni podil energetickych
systemil na energetickém metabolismu v zavislosti na intenzité a délce zateze (Macek
& Mackova, 1995, 5.28)

2.1.4 Obratnostni schopnosti

Obratnost je motorickd vlastnost, ktera je spojovana s procesy fizeni a regulace
motoriky. Struéné lze definovat obratnost jako schopnost presné realizovat slozZité
Casoprostorové struktury pohybu aktivitou (Mékota & Chytrackova, 2002).

Struktura komplexu obratnosti vychazi z analyzy procesu fizeni a regulace
motoriky. Zjednoduseny regulacni systém umoznuje popsat strukturu obratnosti na
oblast vlastnosti regulator(, tj. kinesteticka diferencidlni schopnost, rovnovazina
schopnost, rytmicka schopnost, orientacni schopnost a dalsi schopnosti vzhledem
k pohybovému ukolu. Dale na oblast vlastnosti regulované soustavy, tj. pohyblivost a
jeji slozky, jako jsou ohebnost, pruznost, aj. Dalsi oblasti je pak oblast regulovaného
pohybu, tj. obratnost. Do této oblasti spada schopnost resit prostorovou strukturu

pohybu a schopnost Fesit ¢asovou strukturu pohybu (Celikovsky et al., 1979).
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Uroven obratnostnich schopnosti je dana spravnosti a kvalitou zadani pokyn(
z centralni nervové soustavy a kvalitou jednotlivych prvk( systému a jejich vzajemnou
koordinaci (Mékota & Novosad, 2005).

Na stavu a rozvoji jednotlivych prvkd tvoficich strukturu obratnostnich
schopnosti zavisi Uroven motorického projevu obratnostniho charakteru. Hodnoceni
obratnostnich schopnosti plisobi obtize, nebot se ve skutecnosti jednd o
vicerozmérnou motorickou schopnost, kterou tvofi dil¢i schopnosti, jako je
rovnovaha, rytmicka schopnost, orientacni schopnost, testy pohyblivosti a dalsi

(Celikovsky et al., 1979).

2.1.5 Motorické schopnosti v ontogenezi ¢clovéka

Pro celkovy vyvoj €lovéka je v odborné literatufe uzivan pojem ontogeneze.
Ontogeneze motoriky je individualni vyvoj souhrnu pohybovych aktivit organismu
v prGbéhu Zivota jedince. V procesu vyvoje je uroven motoriky ¢lovéka odrazem
funkcni aktivity lidského organismu a zdkladnim projevem i podminkou optimalniho
télesného a dudevniho rozvoje jedince od poceti do nejvy3siho véku (Celikovsky et al.,
1979).

Vyvoj motoriky Clovéka je soucasti vyvoje celého lidského organismu, ktery
charakterizuje celd fada zmén. Tyto zmény jdou posuzovat jako zmény kvalitativni a
kvantitativni. IndividudIni rozdily jedinch ve wvyvoji, struktufe a chovani jejich
organismu podminuji dva zakladni faktory, jimiZ jsou dédicnost a prostiedi (Kovar et
al., 1993).

Dédi¢nost zahrnuje souhrn vnitfnich predpoklad(i. Mezi tyto predpoklady Ize
zaradit predevsim strukturu a kvalitu nervové soustavy, svalovych vldken, rozvoj
jednotlivych ¢asti a orgdnl téla, hormonalni ¢innost apod. Vyrazny vliv dédi¢nosti
pozorujeme u morfologickych znak(, jako jsou napfiklad télesnd vyska, télesna
konstituce. Tento vliv pozorujeme také u nékterych motorickych schopnosti
rychlostniho a rychlostné silové charakteru, tj. rychlostni béh, skoky, vrhy, ale také u
rytmu a v projevu motorického uceni a celkové vytrvalosti (Mékota & Novosad,
2005).

Prostfedi, respektive dopad vnéjSiho prostfedi, ma na motorickych vyvoj
jedince velmi vyznamny vliv. Zahrnuje vlivy rodiny, Skoly, spoleCnosti, zamérenosti

jedince, vychovné vzdélavaciho systému, ale také individualitu jedince. Vliv
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dédi¢nosti a prostfedi se vzdjemné doplfuje a prolind a spolecné uréuje Uroven a
kvalitu zvladnuti rGznych motorickych schopnosti a dovednosti. Motorika ¢lovéka je
tak vyvrcholenim motoriky Zivych organism( (Mékota & Novosad, 2005).

Dle Mékoty a Novosada (2005) mlzeme rozlisit tfi zdkladni periody vyvoje
jedince, tj. mladi 0-20 let, dospélost 20—60 let a stari 60 a vice let. Tyto zakladni
periody se dale rozdéluji do stadii.

Perioda mladi je dle Mékoty a Novosada (2005) délena na | a Il. détstvi 0-3
roky, predskolni détstvi 3—6 let, mladsi Skolni vék 6-11 let, pubescence 11-15 let a
adolescence 15-20 let. Pubescenci se budeme vice vénovat v nasledujici kapitole.

Periodu dospélosti Mékota a Novosada (2005) déli na mladsi 20-30 let,
stfedni 30-45 let a starSi dospélost 45—60 let. Podle nejnovéjsich poznatk( se perioda
starsi dospélosti posouva k 65 letlim. | periodu stafi rozdéluje na dvé azZ tfi vyvojova
obdobi, a to na obdobi stafi do 75 let a obdobi kmetstvi nad 75 let.

Obdobi véku 11-15 let se obecné nazyvd pubescence. Pubescence je
z hlediska vyvoje motoriky nejbourlivéjsi faze premeény ditéte v dospélého Clovéka, u
dévcat zacina puberta ponékud dfive neZ u chlapc. Silné se v tomto obdobi projevuje
nerovnomeérny vyvoj. Toto obdobi velice silné ovliviiuje motoriku, protoze riist kostry
a svalstva je nerovnomeérny, dochazi k disproporcionalité, kterd se ¢asto projevuje i
v pohybu. Paze a dolni koncetiny byvaji dlouhé a slabé, trup je maly a nevyvinuty.
Vsechny tyto nerovnomérnosti v organismu pubescenta maji vliv na jeho motoriku.
Diky tomu pak u nékterych pubescentli dochazi ke zhorseni koordinace, coZ se odrazi
hlavné v obratnostnich schopnostech. Pohyby c¢asto byvaji nekoordinované,
neohrabanost je pak vyrazna napfiklad v prlipravné gymnastice a akrobacii. Lze fici,
Ze ¢im rychlejsi je rlst, tim jsou nekoordinované znaky pohybu napadnéjsi. Tento
pokles koordinace se pak neukazuje v nékterych testech vykonnosti, jako je napfiklad
mnou testovany skok daleky z mista, nebot s vyssi télesnou vySkou musi soucasné
stoupat vykonnost tohoto druhu vykonnostniho testu. Pokles motoriky vychazi i
z psychického stavu pubescenta a labilnosti jeho nervové soustavy. V tomto obdobi
se zhorSuje presnost a plynulost pohybu. Mnohé pohyby, které byly v prepubescenci
harmonické a ekonomické, jsou zvlasté v prvni fazi pubescence tézkopadné a
nekoordinované. Vtomto obdobi také pozorujeme nepfiméfenou kontrakci

antagonnich svall, motoricky projev je tak strnuly. V tomto obdobi se pubescent uci
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pohybim uvédoméleji a pribéh pohybu umi lépe chdpat neZ prepubescent. U divek
pozorujeme vétsi strach z novych pohybovych dovednosti, kde je potfeba mira
odvahy, osobné toto pozoruji napfiklad pfi cviceni na dosko¢né hrazdé pfi sportovni
gymnastice. Popsané negativni jevy v motorice vrcholi u dévcéat primérné ve tfinacti
letech, u chlapcl o néco pozdéji. Ke konci pubescence se proporce vyrovnavaji a
dochazi ke zvyraznéni muiskych a Zenskych anatomickych znak(, také se formuje
specificka muzskd a Zenska motorika. Divky jsou v pohybech plynulejsi a jemnéjsi.
Jsou schopny plynule realizovat pfechody mezi jednotlivymi pohybovymi celky. U
chlapcu se navysuje sila, pohyby nejsou ovsem tak plynulé jako u divek. Tento rychly
narlst sily u chlapcl je pak dlvodem toho, Ze chtéji svoji silu projevit v rdznych
motorickych ¢innostech, jako jsou napfiklad posilovaci cvi¢eni. Obdobi po prfekonani
puberty je obdobim velmi pfiznivym pro rozvoj motorickych schopnosti a dovednosti.
Zacind se projevovat zdsadni rozdil ve vykonnosti chlapcli a divek. Motorické
schopnosti a jejich vyvoj prochdazeji vtomto obdobi urfitymi zménami, které se
projevuji nejvice u obratnostnich schopnosti (Celikovsky et al., 1979).

Béhem pubescence dochazi k poklesu obratnostnich schopnosti, pfedevsim
koordinaéni vykonnosti. U divek tento pokles nastavd dfive nez u chlapcl. Byvaji
postizeny schopnosti rovnovahy, prostorové optického vnimani a rytmické
schopnosti. Rychly rlst kosti pak zhorSuje kloubni pohyblivost a svalovou pruznost.
Silové schopnosti se rozvijeji vtomto obdobi jednak na zakladé ristu téla, tak i na
zakladé télesnych cviceni podnécujicich biologické faktory, které podminuji jejich
rozvoj. Silové schopnosti svalovych skupin se rozvijeji nerovnomérné. Rozvoj sily se z
pocatku obdobi zpomaluje také pro to, Ze je rUst kosti do délky rychlejsi nez rist
svalstva. S rostoucim vékem v adolescenci se rozdil silovych schopnosti mezi chlapci
a divkami zvétduje. PFirGstky sily jsou vyrazn&jsi u chlapct (Celikovsky et al., 1979).

Nejoptimalnéjsi vékové rozmezi pro rozvoj rychlostni schopnosti je v obdobi
7-14 let. V tomto obdobi m{iZe dojit k uréitému zpomaleni téchto schopnosti, ovsem
rozvoj rychlostnich schopnosti probiha vtésné souvislosti srozvojem silovych
schopnosti. Rozvoj rychlosti ve spojitosti s prostorovou orientaci ovliviiuje rozvoj
obratnosti. Toto vytvafi vhodné podminky pro uceni se novym motorickym
dovednostem. Rychlost pohybové reakce je vyrazné ovlivnéna geneticky, ovsem jeji

rozvoj probiha az do véku 15 let, kdy je jiZ jeji uroven rovna urovni dospélych. Chlapci
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dosahuji lepSich vykon( neZ divky. Vytrvalostni schopnosti jsou schopnosti, které
zavisi na funkénich moznostech kazdého jedince a jeho schopnosti mobilizovat volni
usili, tj. schopnost jedince odolavat fyzické unavé. V tomto obdobi jsou vytvareny
vhodné podminky pro zvySeni hodnot maximalni spotfeby kysliku, a proto se
doporucuje rozvijet vytrvalost aerobniho typu. Vykonnost chlapct a divek se po
tfinactém roce rozchazi. Chlapci se pfirozené rozvijeji k vykonnosti a u divek
vykonnost klesa Ci stagnuje. V télesné vychové bychom se méli snazit tento negativni
vyvoj vytrvalostnich schopnosti u divek zménit ¢i omezit (Mékota & Novosad, 2005).

Motorické dovednosti v obdobi pubescence ovlivhuji dva zdanlivé
protichidné jevy. Prvnim je prestavba lidské motoriky, dochdzi ke strukturdinim
zménam. Toto obdobi tedy neni nejvhodnéjsi pro uceni se novym a slozZitéjsim
motorickym dovednostem. Vysoka je droven docility, tj. schopnosti rychlého a
raciondlniho chdpani a schopnosti uceni se novym dovednostem. Obdobi docility je
vlastné prvni fazi pubescence, je to tzv. ,zlaty vék motoriky”. Jedna se o vék 11-12
let u chlapcl, u divek o 1-2 roky dfive. K této fazi zaroven patfi i obdobi konce
puberty. Jedna se o vék 14-15 let u chlapcQ, u divek opét o 1-2 roky dfive. Mnohé
motorické dovednosti jsou vtomto obdobi osvojovany jako celek, dfive nabyté
dovednosti jsou zdokonalovany. Druhou fazi stadia pubescence je obdobi puberty, u
chlapct 12-14 let, u divek o 1-2 roky dfive. Disharmonie motoriky v tomto obdobi by
neméla byt divodem pro omezeni pohybovych aktivit, vtomto obdobi je Zadouci
rozvijet motorickou ucenlivost. Zjiného pohledu na motorické dovednosti lze
konstatovat, Ze pokracuje rozvoj jemné motoriky. Vyvojovad zralost umoznuje
zvladnuti i téch nejjemnéjsich a nejslozitéjsich dovednosti. Zaroven z(istdva v tomto

obdobi zachovana velka pfirozena potfeba pohybu (Mékota & Cuberek, 2007).

2.2 Hodnoceni motoriky a motorické testy

Hodnoceni motoriky je vyznamnou d¢asti antropomotoriky. K hodnoceni
motoriky Clovéka v pohybovych, télesnych aktivitdch a sportu se pouZivaji rlizné
metody, postupy, techniky z oboru metrologie a diagnostiky. V hodnoceni motoriky
se vyuZivda pojem motodiagnostika, coz je pozndvaci cinnost, ktera vychazi

z konkrétniho problému. Pomoci zvolenych metod jsou zjistovany urcité motorické
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projevy, mezi néz patfi napriklad vykony a vysledky v uréitém motorickém testu.
Metrologie se zabyva méficimi jednotkami, méricimi metodami, zpracovanim
vysledkl méreni, méfidly a pfislusSnymi vlastnostmi osob, které méreni provadéji.
V ramci hodnoceni motoriky ¢lovéka jsou nejCastéjsi postupy zaloZzené na méreni
pohybovych jevd. Jde o vyjadiovani jevl prostfednictvim cisel. V méfeni projevi
v antropomotorice se k vyjadreni pouzivaji fyzikalni veliciny, jako je napfiklad metr,
sekunda a kilogram. Pokud v motorickém testu nelze vyjadfit vykon fyzikalni
veli¢inou, vyjadfuje se napfiklad poétem provedeni urcitého pohybového ukolu,
napfiklad provedeni jednoho shybu. Proces méreni zahrnuje vidy tyto tfi slozky:

objekt méreni, vysledek méreni a techniku méreni (Hajek, 2001).

V teorii méfeni rozliduje Celikovsky et al. (1979) ¢&tyfi zakladni stupnice
s urCitym usporfadanim numerickych hodnot, které lze teoreticky pfFifazovat
k méfenym veli¢inam:

e stupnice nomindlni, kterd umoznuje jen tfidéni objektd. Tyto objekty jsou

pojmenovany Cislici,

e stupnice ordindlni umoZiuje fazeni objektd do poradi. Této Urovni tfidéni
odpovidd technika 3kdlovdni, jako pfiklad mGzeme uvést bodovani
v gymnastice, ale také udélovani znamek ve skole,

e stupnice intervalovd jiz umoZnuje samotné méfeni, zUstdvda zde
charakteristika poradi a pridava se konstantni jednotka méreni. Tato
jednotka je dohodnuta, jako pfiklad Ize uvést stupnice pro méreni teploty,
nebo méreni Uhll mezi segmenty téla,

e Stupnice pomérova se od predchozi intervalové stupnice lisi pouze tim, ze
ma svUj pfirozeny nulovy bod. Pokud je tedy na této stupnici ur¢en nulovy
vysledek, méreny objekt nedisponuje méfenym jevem.

Motoricky test charakterizujeme jako standardizovany postup, jehoz
obsahem je pohybova ¢innost a vysledkem ciselné vyjadieni priibéhu ¢i vysledku této
Cinnosti. Testovani teda znamena provedeni zkousky podle zadani a prifazovani Cisel
ziskdvanych mérenim. Odlisnost od jinych forem hodnoceni je standardizace pribéhu
testu a matematicko-statistickych metod k vyjadreni a vyhodnoceni pfifazenych Cisel.

Tato Cisla jsou vyjadfovana jako testové vysledky, nebo také testové skére. V praxi se
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muUzZeme setkat se standardizovanymi a s nestandardizovanymi testy. Vypovidajici
hodnota nestandardizovanych testli je mald, aZz zavadéjici. Snahou uZivatelll
motorickych testl je, aby testy byly standardizované (Hajek, 2001).

Motorické testy jsou charakteristické obsahem urcité pohybové cinnosti,
kterd je vymezend pohybovym ukolem a urcitymi pravidly. Obsah motorickych test(
je velice rGznorody, miZzeme mezi né zaradit jednoduché stisknuti tlacitka, sloZitou
pohybovou ¢innost az po dlouhotrvajici pohyb cyklického charakteru. Jako pfiklad
sloZité pohybové cinnosti miZeme uvést provedeni jednoho shybu a jako pohyb
cyklického charakteru vytrvalostni béh. Ke zméreni hodnot téchto pohybovych
¢innosti jsou zapotfebi méfici pfistroje, jako jsou napriklad méfici stopky, kaliperaéni
klesté, jednoducha vaha slouzici pro méreni télesné hmotnosti, nebo bicimpedancni
vaha (Celikovsky et al., 1979).

Standardizovany test je test opakovatelny, ktery je moZné opakovat na jiném
misté, v jiném case, jinym examinatorem. Vliv examinatora a prostfedi je minimalni,
pomlcky jsou standardizované, test je presné a vidy stejné instruovan.
Standardizovany test je hodnovérny, reliabilni — spolehlivy a validni — platny. Test ma
pak ddle dany postup testovani. Vyhodnoceni vysledkd je vétSinou pomoci testovych
norem (Mékota & Blahus, 1983).

Pfimo namérené vysledky vyjadfené ve fyzikalnich veli¢inach nebo
technickych jednotkach se povazuji za hrubé vysledky. Tyto vysledky maji malou
informacéni hodnotu, nejdou navzdjem porovndvat ani scitat, nebot se od sebe
vzajemné lisi. Tyto hrubé vysledky je tedy zapotiebi prevést do vysledkl odvozenych
(Celikovsky et al., 1979).

Testy, kterymi provadime testovani, museji byt reliabilni — spolehlivé a validni
—platné, a to z divodu pravdivosti a platnosti testovych vysledkl. Tyto dvé vilastnosti
jsou ve vzajemném vztahu a zahrnuji i Fadu dil¢ich hledisek, viz obr. &. 1 (Celikovsky

et al., 1979).
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Obrazek 1
Schéma aspektii reliability a validity testu (Celikovsky et al., 1979, 5. 57)

AUTENTICNOST
(hodnovérnost)
|
I
RELIABILITA VALIDITA
(spolehlivost) (platnost)
[P
OBJE e e
(souhl';TseréTsﬁt\) logicka statisticka
[ | konstruktova ' ‘]
STABILITA KOL/ZI;‘?SLCEEKVIVALENCE obsahova soubéZna predikéni

Reliabilita neboli také spolehlivost testu urcuje presnost, sjakou test
postihuje to, co je méreno. Data ziskana z testovani by méla byt co nejméné zavisla
na nahodnych chybach. Spolehlivost testu udava miru splnéni tohoto poZzadavku.
Reliabilita je na rozdil od validity vnitfni vlastnosti testu a je uplatfiovana pfi méreni
¢ehokoliv (Hajek, 2001). Z teorie testovani vyplyva, Zze plGvodni vysledek kazdého
meéreného testu obsahuje ndahodnou chybu, tyto chyby jsou ureny metodami
matematické statistiky. Lze fici, Ze plvodni naméreny vysledek je souctem
skutec¢ného vysledku a namérené chyby. Pfesnost testu urcuje jeho nahodna chyba.
Cim je tato chyba mensi, tim je test pfesné&jsi (Mékota & Blahus, 1983).

Validita, neboli také platnost testu, je vypovidajici hodnota testu, ktera je
podminéna mirou presnosti hodnoceni dané motorické vlastnosti. Validni test je test
platny pro konkrétni ucel, to znamena tu vlastnost (dovednost, schopnost), ktera
bude mérena. Validita na rozdil od reliability neni vnitfni vlastnosti testu, ovsem
vyjadfuje vztah testu k né¢emu mimo néj, napfiklad ke kritériu (Mékota & Blahus,
1983).

Dalsim tématem souvisejici stestovanim je vykonnost. Dle Mékoty je
vykonnost jinak také zplsobilost podavat vykony v urcité konkrétni Cinnosti, a to
zpravidla na pomérné stabilni Urovni. Motorickou vykonnost délime na zakladni
motorickou vykonnost a sportovni motorickou vykonnost. Zakladni motoricka
vykonnost je pripravenost poddvat vykony ne vjedné, ale ve vSech zdakladnich
pohybovych c¢innostech. Tyto ¢innosti byvaji souédsti vykonnostnich testl a slouzi
zaroven jako indikatory motorickych schopnosti. Motorickou vykonnost zkoumame u

jednotlivel i u urcité populace. Sportovni motorickd vykonnost je schopnost
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opakované podavat vykon v urcité sportovni ¢innosti na pomérné stabilni Urovni.
Sportovni motorickou vykonnost muZeme pojimat také jako predpoklad pro
zdolavani narokd na sportovni vykon v tréninku ¢i v soutézi. Sportovni vykonnost
mulzeme také pojimat jako predpoklad pro zdolavani narokl na sportovni vykon
v tréninku a v soutézi. Motorickou vykonnost u prlimérné populace posuzujeme
podle vysledkl reprezentativnich Setfeni, jez byla v minulosti provedena. Pti rozboru
motorické vykonnosti se fidime dalSim vyznamnym hlediskem, tj. vékem. Motorické
vykony v mladi narUstaji, v obdobi tzv. mecitma, tj. 20 az 30 let véku, vrcholi, a pak
opét klesaji. Za télesnou zdatnost je ve zdravotnim ohledu pokldddna aerobni
vytrvalost, svalova vytrvalost, neboli perzistence, a ve starSim véku kloubni
pohyblivost neboli flexibilita. Zjednodusené mlizeme tyto schopnosti vymezit dle nize
doplnéného obrazku (Mékota & Cuberek, 2007).

Obrazek 2
Zjednodusené vymezeni schopnosti cloveka realizovat pohybovou ¢innost (Mékota &
Chytrackova, 2002, s. 5)

AEROBNI VYTRVALOST Stiedni aZ vysoké intenzity po
dlouhodoba vytrvalostni dlouhou dobu (nad 6 min)

schopnost

PERZISTENCE schopnost ¢lovéka Proti velkému odporu a
vytrvalostné-silova zdarné realizovat to opakované b&hem

schopnost pohybovou ¢innost del3iho Easového

/ globalni povahy intervalu (0,5 az 3 min)
FLEXIBILITA V naleZitém rozsahu - piné
= kloubni pohyblivost amplitudé

Zdatnost a vykonnost jsou somaticky podminény télesnymi rozméry a
slozenim téla. Vykonnost zvysuje podil svalové hmoty, kdeZzto obezita zdatnost
vyrazné snizuje. Komplex uvedenych schopnosti rozsifuje také vykonové orientované
schopnosti. Uvedené schopnosti je vSak potfeba v mladi rozvijet a v pokrocilejSim
véku udrzovat jejich uroven pfimérenym tréninkem a pohybovou aktivitou (Mékota

& Chytrackova, 2002).
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2.3 Testové baterie

Testové baterie byly vytvofeny v Ceskoslovensku po¢atkem sedmdesatych let
20. stoleti. Tyto baterie byly aplikovany ve dvou rozsahlych celostatnich vyzkumech
Skolni a vysokoSkolské mladeze. Pro testovani motorické vykonnosti byla
v sedmdesatych letech pouzita sedmi polozkova testova baterie. Testové baterie byly
u nds vyuzivany na vysokych Skolach, kde slouzily jako diagnostické nastroje pro
zarazeni studentl do raznych forem télesné vychovy. Propracovany program byl také
uplatiovdn v rdmci systému vybéru talentovanych mladsich zak(, byl také soucasti
ideové a branné orientovaného odznaku PPOV. Testova baterie je testovy soubor,
ktery je charakteristicky tim, Ze vysledky jednotlivych testl, které jsou zafazeny do
testové baterie, jsou vzajemné kombinovany a pfi svém souhrnu reprezentuji jedno
skore testové baterie. Testy testové baterie jsou spole¢né standardizovany a
validovany proti jednomu danému kritériu. Také lze fici, Zze do urcité miry pfichazeji
0 svoji samostatnost. Vramci vytvorené testové baterie byvaji oznacovany jako
subtesty. Celkové skoére testové baterie muZeme ziskat naptiklad souctem
odvozenych skére jednotlivych subtestl. Toto je moiné pouze v pfipadé, Ze je
jednotlivym subtestim baterie pfifazovana stejnd vaha. Skére testové baterie
muzZeme také urcit souétem odvozenych skére jednotlivych subtest(, z nichZ kazdé je
upraveno danym koeficientem. Odborna literatura rozliSuje testové baterie
homogenni a heterogenni. Homogenni baterie se vytvareji zdlUvodu zvyseni

reliability a heterogenni baterie umoZnuji zvyseni validity (Mékota & Blahus, 1983).

2.3.1 Testovad baterie Unifittest (6-60)

V roce 1988 po dvou desitkdch let ¢innosti nasich a zahrani¢nich vyzkum byla
schvalena osnova projektu, jehoz vysledkem byla testova baterie Unifittest (6-60).
Tato testova baterie méla soucasné nahradit ideové a branné orientovany odznak
PPOV a také se stat nedalnou soucasti hodin skolni télesné vychovy. V sou¢asné dobé
nam muze poslouZit jako pomlcka pro hodnoceni fyzické kondice napfti¢ vékovymi
kategoriemi od Sesti do Sedesati let. Pfi konstrukci Unifittestu byly vyuzity vysledky
nékolika celostatnich Setfeni. Hlavni oporou pro zjisténi hodnot uvedenych
v tabulkach ¢i grafech byly vysledky vyzkum( provedenych u Skolni mladeze v roce

1987 a u vysokoskolské mladeze v roce 1986. Zdroje dat u starsi populace stfedniho
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a starSiho véku byly zajistény v letech 1972 az 1975. Dalsi sbéry dat byly provedeny u
Ceské télovychovné organizace vroce 1982. Na téchto vyzkumech se podileli
Moravec, KolaF, Mékota, Celikovsky, Sorm, Gajda, Bursovd a mnoho dalsich
vyznamnych osob Ceské a ¢eskoslovenské antropomotoriky (Mékota & Chytrackova,
2002).

Testova baterie Unifittest je uréena k posouzeni a monitorovani zakladni
motorické vykonnosti u populace ve vékovém rozmezi od 6 do 60 let. Jednotlivé testy
testové baterie slouZi jako ukazatele kjednoduchému terénnimu testovani a
posouzeni rozvoje zakladnich a elementdrnich pohybovych schopnosti. Dale pak
k jejich normativnimu posouzeni ve vztahu k urcité populacni skupiné. Vybér testd,
které jsou soucasti testové baterie Unifittest, mél za Ukol jednoduchym zplisobem
postihnout uroven a profil motorické vykonnosti s ohledem na zakladni pohybové
schopnosti kondi¢niho typu, tj. rychlostni, silové, vytrvalostni a pohyblivostni
schopnosti. Byl bran zretel na pfirozené a nejc¢astéji uzivané motorické projevy bézné
populace, jako je napfiklad skok, rychly béh, vytrvalostni béh, pfekondvani odporu,
nebo plnéni urcitého pohyblivostniho a obratnostniho uUkolu. V tomto vybéru byla
zohlednéna nizka naroc¢nost na predchozi pohybové zkusenosti. Byly vybrany testy,
které odpovidaji zakladnim poZadavk{m standardizace, tj. jednotlivé subtesty budou
dostatecné validni, reliabilni a objektivni. Budou umozriovat individualni, skupinové i
dlouhodobé testovani a sledovani. U této testové baterie Ize vyuZit tzv. stavebnicovy
princip, ktery dovoluje mezi sebou kombinovat jednotlivé testy s dalSimi, jez Ize dle
diléiho zaméru doplnovat. V testové baterii jsou vyuzity zkuSenosti s testovanim
motorické vykonnosti v jinych zemich, jsou zde obsaZzeny testy, které se objevuji ve
vétsiné testovych baterii. Umoziiuje jednoduché a dostatecné citlivé kvantitativni a
kvalitativni hodnoceni vysledk(i, dale pak bere v ivahu casové, materidlni a
personalni moznosti pfi vykonu vlastniho testovani (Mékota & Chytrackova, 2002).

Testovy systém testové baterie Unifittest je slozen ze Ctyf jednotlivych
samostatné skérovanych motorickych testl a je doplnén o tfi zdkladni somaticka
méreni. Na rozdil od podobnych testovych systém( uzivanych u nas ¢i v zahranici zde
existuji nékteré odliSnosti, které jsou podnétné, progresivhi a mUlzeme je
charakterizovat pomoci spolecného testového zakladu bez ohledu na vék a pohlavi,

ktery charakterizuje Siroké spektrum jedinci ve véku od 6 do 60 let, coz nam
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alternativy slouzici k hodnoceni aerobné vytrvalostnich schopnosti dovoluji zohlednit
testovani, kondi¢ni pfipravenost a soucasné i vék testovanych jedinc(i. Soucasné
obsahuje testova baterie vybérovy test, ktery doplfiuje spolecny zaklad tfi testl o
Ctvrtou polozku, ktera charakterizuje typické motorické projevy daného vékového
obdobi. Ve véku 6-15 let jde o rozvoj rychlostnich a obratnostnich schopnosti, tyto
schopnosti jsou testovany ¢lunkovym béhem na 4 x 10 m. V dospivani a dospélosti ve
véku 15-30 let je progresivni rozvoj silovych schopnosti testovan opakovanymi shyby
pro muZze a vydrZi ve shybu pro Zeny. Ve véku nad 30 let je poZzadavek udrzet si stupen
kloubni pohyblivosti, kloubni pohyblivost je testovdna hloubkou predklonu (Mékota
& Chytrackova, 2002).

Soucdsti testového systému jsou rlizné typy norem, které slouZi pro
individualni hodnoceni a diagnostiku motoriky. Typy norem jsou pétistupriové, které
umoziuji kvalitativni hodnoceni, poukazujici na velikost odchylky od popula¢niho
primeéru. Dale pak obsahuji desetibodové, kvantitativni hodnoceni s vyssi rozliSovaci
schopnosti. Normy, které jsou urceny pro vyhodnoceni somatickych dat, jsou
odvozeny od empirickych percentild odpovidajicich vékové kategorii testované
populace. Tfi testy T1 az T3 umoznuji testovat a diagnostikovat motorické schopnosti,
a to explozivné silovou schopnost, vytrvalostné silovou schopnost a aerobni
lokomoéni vytrvalostni schopnost ve velkém vékovém rozmezi od 6 do 60 let. Ctvrty
test T4 je stanoven podle véku testovanych a postihuje motorickou schopnost, ktera
charakterizuje danou vékovou kategorii. Pro testované ve véku 7-14 let se jedna o
béZeckou rychlostni schopnost a obratnost. Pro testované ve véku 15-30 let je to
vytrvalostné silova schopnost oblasti pazi, zad a ramen, pro testované ve véku 30-60
let je to pohyblivostni schopnost hluboky pfedklon v sedu. Pro testovani aerobni
vytrvalostni schopnosti se nabizi jeden ze tfi testd, béh po dobu 12 minut, vytrvalostni
¢lunkovy béh, nebo pro osoby stfedniho a starsiho véku chlize na vzddlenost 2 km.
Ctyfmi testy se operuje v rdmci testové baterie. Po ziskani hrubého skére se toto
skore prevadi na steny. Z testové baterie lze vycCist souhrnné skoére testové baterie,
diferencni skére, které vyjadfuje vyrovnanost a nevyrovnanost testovych vysledkd.

Testova baterie Unifittest neignoruje ani somatickou komponentu. Diky
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zaznamenané hmotnosti a vySce mlizeme spocitat index BMI a diky méreni podkozni
rasy kaliperem mnozstvi podkozniho tuku (Mékota & Chytrackova, 2002).

Testy, které byly zafazeny do testové baterie Unifittest, nejsou nové, byly
vytvoreny z védecky ovérenych a v praxi vyzkousenych testd, pouzivanych u nas i ve
svété (Mékota & Chytrackova, 2002).

Mékota a Chytrackova (2002) popisuji jednotlivé motorické testy nasledovné:
T1 - skok daleky z mista odrazem snoZzmo:
Test T1 - skok daleky z mista je testem testujicim dynamickou, vybusné silovou

schopnost dolnich koncetin.

T2 - leh sed opakované po dobu 60 sekund:
Test T2 - leh sed opakované testuje dynamické, vytrvalostné silové schopnosti

brisniho svalstva a bedrokyclostehennich flexord.

T3a —béh po dobu 12 minut:
Test T3a - béh po dobu 12 minut testuje dlouhodobé bézecké vytrvalostni
schopnosti, ma celostni a obecny charakter. Zfyziologického hlediska

poukazuje na aerobni mozZnosti organismu.

T3b - vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 metr( (beeptest):
Test T3b - wvytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 metrd testuje
dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti a ma celostni i obecny charakter.

Z fyziologického hlediska poukazuje na maximalni aerobni vykon organismu.

T3c — Chize na vzdalenost 2 km:
Test T3c - chlze na vzdalenost 2 km testuje dlouhodobou vytrvalostni
schopnost s ohledem na lokomoci chlze. Z fyziologického hlediska spole¢né
s tepovou frekvenci a BMI indexem je vhodnym identifikdtorem maximalniho

aerobniho vykonu.
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T4-1 - Clunkovy béh 4 x 10 m:

Test T4-1 - Clunkovy béh testuje bézecké rychlostni schopnosti se zménou

sméru a také obratnostni schopnosti.

T4-2 — chlapci — opakované shyby (u probandid od véku 15 let)

Test T4-2 - opakované shyby testuje dynamické a vytrvalostné silové

schopnosti hornich koncetin a ramenniho pletence.

T4-2 — divky — vydrZ ve shybu (u probandd od véku 15 let);

Test T4-2 - vydrz ve shybu testuje dynamické a vytrvalostné silové schopnosti

hornich koncetin a ramenniho pletence.

T4-3 — hluboky pfedklon v sedu (u probandd nad 25-30 let)

Test T4-3 - hluboky predklon v sedu testuje kloubni pohyblivost, ohebnost a

svalovou pruznost v oblasti patere a kycelniho kloubu.

Tabulka 1

Prehled motorickych testii testového systemu Unifittest 6-60 (Meékota & Chytrackova,

2002, s. 8)

Hodnoceni vysledk (pfesnost
Oznaceni a nazev testu (méfeni) Pohybovy tkol (zadani) Oblast schopnosti vw o
méfFeni)
Dosahnout skokem z mista Dynamicka — vybusné
T1 Skok daleky z mista odrazem snoZzmo co nejdelsi explozivné - silovd Vzdalenostv cm (1cm)
vzdalenost schopnost
Provést maximalni pocet Dynamicka
T2 Leh—sed opakované opakovanych zmén polohy vytrvalostni silova Pocet opakovani (1 cvik)
zlehudoseduazpétza 60s schopnost
N . Ubéhnout za dobu 12 minut co | Dlouhodobd bézecka .
T3a Béh po dobu 12 minut R ) Vzdélenostv m (10m)
nejdel3i vzdélenost vytrvalostni schopnost
Vytrvalostni clunkovy | Ubéhnout zadanou rychlostico | Dlouhodoba bézecka . .
T3b . - ) ) Cas v min
béh nejdel3i vzdalenost vytrvalostni schopnost
. , . L ) ., a) éas v min (1s)
3 Chlize na vzdalenost 2| Prekonat chiizi vzdédlenost 2 | Dlouhodobd lokomoéni
C
km km v co nejkrats$im ¢ase vytrvalostni schopnost|  b) index kardiorespiraéni zdatnosti
. Ctyfikrat prekonat béhem
Clunkovy béh 4x 10 m ,y P . . BéZecka rychlostni «
T4-1 vzdalenost 10 m predepsanym Casvs(01s)
(do 14 let) . L, schopnost
zplsobem v co nejkratsim case
Shyby (chlapci - 15- Vytrvalostné silova
T4-2 ¥by (chlap Provést maximalni pocet shybu v Pocet
25/30 let) schopnost
Vydrz ve shybu (divky | Vydrzet ve shybu po co nejdelsi] Vytrvalostné silova o
T4-3 Casvs(ls)
nad 25-30 let) dobu schopnost

26




Somaticka méreni rozlisuji v Unifittestu Mékota a Chytrackova (2002) na:

e SM1 - télesna vyska,

e SM2 - télesnd hmotnost,

e SM3 - podkozni tuk.

Somatické charakteristiky jsou indikatory télesné zdatnosti a nepfimo i
pohybové vykonnosti. Tyto charakteristiky odrazeji Uroven rozvoje a télesného
sloZeni. Ztohoto dlivodu predstavuji dlleZzitou komponentu zdatnosti. V testové
baterii Unifittest jsou vyuZivany bézna somaticka méreni jako je vyska, télesna
hmotnost, mérfeni mnozstvi podkozniho tuku kalipera¢nimi klestémi a nasledné index
télesné hmotnosti BMI. Hodnoty BMI a mnozZstvi podkoZniho tuku ukazuji na slozeni
téla (Mékota & Chytrackova, 2002).

Hodnoty BMI a mnozstvi podkozniho tuku ukazuji na sloZeni téla. Identifikator
BMI informuje o skuteCnostech, zda aktualni télesnd hmotnost odpovida télesné
vysce. ldentifikator BMI nedokaze urcit, zda je zjiSténd hmotnost zatiZzena aktivni Ci
pasivni sloZzkou téla. O tomto upfesnéni, pokud je tfeba, vypovidaji Udaje o méreni
podkozniho tuku. V pfipadé testové baterie Unifittest je vyuZivano systému méreni
tfi koZnich fas. Tyto hodnoty jsou nasledné secteny, ze souctu pak urcena tukova
slozka télesného sloZzeni (Mékota & Chytrackova, 2002).

Hodnoceni vysledkd v testové baterii Unifitest probihd principem norem.
Normou rozumime jisty pfedpis, standard ¢i hodnotu, kterd ndm umoznuje porovnat
a hodnotit individualni testové vysledky v ramci urcité populacni skupiny. Tato norma
ma silovy charakter a slouzi uréitému ucelu. V pfipadé testové baterie Unifittest slouzi
diagnostice motorické vykonnosti a télesného stavu jedince. MiZeme zde také
sledovat motivacni aspekt jedince. V testové baterii jsou rozliSovany dva typy norem,
a to klasicky pristup, ktery je zaloZzen na statistickém principu normality, kdy se za
normalni povazuji hodnoty pohybujici se okolo populaéniho priiméru. Hodnoty
vyrazné vzdalené od priméru jsou definovany jako hodnoty ,mimo obvyklou
uroven®. Tyto hodnoty jsou hodnoceny neutrdlné, pozitivné, ¢i negativné. Vyse
vysledného testového skore jednotlivce je zaloZzend na odchylce od populaéniho
primeéru, ¢i medianu. Normy byly vytvoreny na zakladé hromadnych empirickych

Setfeni. Vypracované normy vprvni fadé respektuji zvlastnosti pohlavi a
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kalendarniho véku. Toto jsou zakladni kritéria pro fazeni a sestaveni tabulek (Mékota
& Chytrackova, 2002).

Pétibodova norma pro dospélé byla vytvofena na zakladé statistického
principu. Dovoluje hodnotit vysledek testovani kvantitativné i kvalitativné. Rozpéti
bodové stupnice je od 1 do 5 bodU, kdy aritmeticky primér odpovida hodnoté 3
bodU. Odstup 1 bodu je 1 sekunda a vysledek nemiZe byt ocenén nulou. Tyto
pétibodové normy jsou hlavnim ndstrojem pro srovndni a hodnoceni vysledki
starSich osob ve véku 21 az 60 let. Toto vékové rozmezi je rozdéleno do Ctyr vékovych
kategorii (Mékota & Chytrackova, 2002).

Desetibodovda norma pro déti a mladez byla zkonstruovana na zdakladé
statistického principu. Jak jiz z ndzva vyplyva rozpéti stupnice je 1 az 10 bodd.
Hodnota 5,5 bodu odpovida aritmetickému prdméru. Odstup 1 bodu je 0,5 sec. U
desetibodové normy nemuze byt Zadny vysledek ocenén hodnotou 0 bodU. Body jsou
zde nazyvany steny podle nazvu stupnice v anglickém originale ,standard ten”.
Tabulka sten( predstavuje hlavni oporu pro srovnani a hodnoceni vysledkd mladeze

do 20 let (Mékota & Chytrackova, 2002).

Mékota & Chytrackova (2002) definuji souhrnny vysledek testové baterie dle vzorce:
B = S1+S2+S3+54
B .... skore testové baterie

$1,52,53,54... skére dosazené probandem v jednotlivych testech

Tabulka 2
Skore testove baterie (Mekota & Chytrackova, 2002, s. 24)

; . .. ; Skore baterie B
Skore baterie B pétibodové . , ; ) ;
h desetibodové Vyskyt v populaci (%) Hodnoceni
hodnoceni 3
L hodnoceni
4-7 i 4-14 7 Vyrazné podprimeérny
8-10 15-19 24 Podpriimérny
L
d 11-14 20-24 38 Pramérny
15-17 25-29 24 Nadprimérny
18-20 30-40 7 Vyrazné nadprimeérny

Diferencni skore:

evvs

=Smax-Smin) testové baterie Unifittest. Pomahd nam urcit harmonicky Cci
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neharmonicky vyvoj jednotlivych slozek télesné zdatnosti (Mékota & Chytrackova,

2002).

Tabulka 3
Diferencni skore (Mékota & Chytrackova, 2002, s. 25)

Diferencni skére D Skére baterie B
s ) . desetibodové Vyskyt v populaci (%) Hodnoceni
pétibodové hodnoceni hodnocen
0 0-1 9 Velmi vyrovnany
1 2 21 Vyrovnany
2 3 23 Ponékud nevyrovnany
3 4 21 Nadprimérny
4 5-9 26 Vyrazné nadprimérny

Tabulka 4
Priklad desetibodové normy pro mladez vekové kategorie chlapci 11 let (Meékota &

Chytrackova, 2002, s. 33)

VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T3a T3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(em) (potet) (m) Clunkovy b&h | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 126 14 1510 275 13.6 +
pod[;rl'm\u,‘m\ 2 127 - 135 15-19 | 1511 - 1695 2.76 - 3.50 13.2-13.5
PodordmErmy 3 136145 | 20-24 | 16961880 | 3.51-4.50 12.8-13.1
ot [ 146155 | 25-28 [ 1881-2065| 4.51-525 | 124-127
Primémy 5 156165 | 29-33 | 2066 -2250 | 5.26-6.25 120-123
de 6 166174 | 34-38 | 2251-2435| 626-7.00 | 11.6-119
Sose s 7 175- 184 | 39-43 | 2436-2620| 7.01-7.75 11.2-11.5
Nedprimpny ‘| g 185-194 | 4448 [2621-2805| 7.76-875 | 108-11.1
Vyrazné 9 195-204 | 49-52 | 2806-2990| 8.76-9.50 104-10.7

n:xd[;rﬂm('rnv 10 205 + 53 + 2991 + 951 + 10.3

Percentilovy graf indexu télesné hmotnosti:

Percentilovych graf a jeho pouziti vychazi z vypoctu indexu télesné hmotnosti.
Podle pohlavi zvolime jeden z grafi a dosadime hodnoty. Do vodorovné osy vék a do
svislé osy hodnotu percentilu. Z tohoto nasledné vyCteme, ve kterém pasmu se nas

udaj nachazi a jakému percentilu odpovida (Mékota & Chytrackova, 2002).
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Graf 2
Percentilovy graf indexu télesné hmotnosti BMI — muzi (Mékota & Chytrackova,
2002, s. 48)
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Tabulka §
Prehled somatickych méreni (Mekota & Chytrackova, 2002, s. 9)

Oznaceni a nazev testu (méreni) Pohybovy ukol (zadani) Hodnoceni vysledk (pfesnost méreni)
SM 1 Télesny vyska Standardni postup Délka v cm (0,5 cm)
SM 2 Télesna hmotnost Standardni postup Hmotnostv kg (0,1 kg)
SM 3 Podkozni tuk Tloustka tfi koznich fas Soucet tfi koznich fas (0,1 mm)
Testovy systém Unifittest naléza uplatnéni vindividualni i skupinové

diagnostice. Je vhodny i pfi vyzkumné praci. V individualni diagnostice slouzi jako
nastroj pro odhaleni slabych a silnych stranek, a to jak v urovni télesné, tak celkové
motorické vykonnosti. Timto testovym systémem lze také dlouhodobé sledovat
somaticky a motoricky vyvoj. Také lze vyuZit pro vybér talentovanych jedincu
s ohledem na vykonnostni a vrcholovy sport. DalSim vyuZitim je posouzeni motorické
vykonnosti urcitych skupiny, Zaka, tfid s moZnosti zpétné vazby. Testovou baterii Ize
také sledovat rGizné faktory ovliviujici somaticky a motoricky vyvoj, srovnavat
télesnou zdatnost a motorickou vykonnost ve vztahu krdznym lokalitam a

populacnim skupinam (Mékota & Chytrackova, 2002).

Doporuceni k provedeni jednotlivych testll testového systému Unifittest uvadi
Mékota a Chytrackova (2002) tato:
T1 - Skok daleky z mista:
Charakteristika: Test dynamické, explozivné silové schopnosti dolnich koncetin.
Pomucky: Méfici pasmo.
Prostor: Rovna a zpevnéna plocha.
Provedeni testu: Testovana osoba ze stoje mirné rozkrocného provede tésné pred
odrazovou c¢arou podrep a predklon, zapazi a odrazem snoZmo se soucasnym
Svihem pazi vpred skoci co nejdale. Pfipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny.
Neni dovoleno prekroCeni odrazové c¢ary pred odrazem. Jsou provedeny tfi
pokusy.
Hodnoceni a zaznam: Hodnoti se délka nejdelsiho skoku, ze tfi moznych pokusa.
Délka je mérena s presnosti na centimetry.
Pokyny a pravidla: Pohybovy ukol je pfed jeho provedenim nazorné predveden.

Odraz je provadén z rovné, pevné a neklouzavé plochy. Neni dovolena opora ani
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tretry. Je nutné dodrzet, aby odrazova a dopadova plocha byly ve stejné vysce.
Méfi se vzdalenost od ¢ary odrazu po okraj posledni stopy dopadu, toto se tyka i
dotyku podlozky jinou ¢asti téla nez chodidlem.

Obrazek 3

Skok daleky z mista (Mékota & Chytrackova, 2002, s. 11)
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T2 - Leh sed opakované po dobu 60 sekund:

Charakteristika: Jedna se o test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti brisniho
svalstva a bedrokyclostehennich flexora.

Pomucky: Gymnastickd Zinénka, stopky.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti se pocet provedeni leh sedu za predpokladu
dodrZeni stanovenych pravidel tohoto testu, tj. dotek lokty souhlasnych kolen a
leh, kdy se zada a hibety rukou dotykaji zemé. Pferuseni cviku je pfipustné, pokud
testovana osoba nevydrzi cvicit po celou dobu 60 sekund, zaznamenava se pocet
dokoncenych leh sedu.

Provedeni testu: Testovana osoba ze zakladni polohy leh na zadech pokrémo, paze
skrcit vzpazmo zevnitf, ruce na tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokréeny, uhel v kolenou je 90 stupi(i. Chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti
20-30cm, u zemé je fixuje pomocnd osoba. Na povel provadi testovana osoba v co
nejrychlejSim tempu opakované sed, kdy se obéma lokty dotkne souhlasnych
kolen, a leh, kdy se zada a hrbety rukou dotknout podlozky. Cilem tohoto testu je
provedeni co nejvice opakovani leh sedu za dobu 60 sekund.

Pokyny a pravidla: Testovana osoba si vyzkousi provedeni cviku. Po celou dobu je
potfeba dodrzet uhel v kolenou 90 stupnd. Paty jsou po celou dobu na podloZce,

ruce v tyl, prsty sepnuté, hlava v zakladni pozici, prsty a lokty jsou na podloZce.
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V sedu dotek lokty kolen. Neni dovoleno odrazeni lokty a hrudni ¢asti patere od
podlozky. Pauza béhem provadéni leh sedu je dovolena.

Upozornéni: U tohoto cviku je potfeba dbat zvysené opatrnosti u testovanych
osob, které maji zvétSenou bederni lorddzu, zvétsenou hrudni kyfézu a stejné tak
pozor na jedince se slabym bFiSnim svalstvem. Po provedeni tohoto cviku je tfeba
kompenzovat zatizeni jednotlivych segmentu.

Obrazek 4
Leh sedy opakovane (Mékota & Chytrackova, 2002, s. 11)

T3a - Béh po dobu 12 minut:

Charakteristika: Test dlouhodobé bézecké vytrvalosti. Ma celostni a obecny
charakter, zfyziologického hlediska testuje predevSim aerobni mozZnosti
organismu.

Pomlcky: Startovni Cisla, stopky, pistalka, méfici pasmo.

Prostor: Atleticka draha.

Provedeni testu: Bézi se po atletické draze a startuje se z vysokého postoje, dle
béinych atletickych zvyklosti. Ukolem testované osoby je ubé&hnout
v pozadovaném cCase co nejdelsi vzdalenost. BéZzec muze v pribéhu testovani
stfidat béh s chizi.

Hodnoceni a zaznam: Méfi se délka ubéhnuté vzdalenosti v metrech. Presnost
zaznamu je na 10 m.

Hodnoceni a zdznam: Je doporuceno pfridélit testovanym startovni Cisla a
zaznamendvat u kazdého pocet ubéhnutych kol, je zapotrebi pfesné zmérit délku
drahy a na ni vymezit Gseky po 50 m. Bézclm je pribéiné hlasen ¢as béhu, po
ukonceni béhu museji vSichni béZci setrvat na svych mistech a vyc¢kat na zméreni
vzdalenosti.

T3b - Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 metr:
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Charakteristika: Tento test testuje dlouhodobou béZeckou vytrvalost. Ovéruje
maximalni aerobni vykon.

Pomucky: Méfici pasmo, kuZzely pro vyznaceni vzdalenosti, transparentni lepici
paska. Reproduktor a zafizeni pro moznost prehrani zvukového podkladu. Tabulka
pro zapisovani dokonéenych prebéh, stopky.

Prostor: Pevny neklouzavy povrch s moznosti vyznacit béh od kuzelu ke kuzelu ve
vzdalenosti 20 metru. Za kuZely je tfeba dodrzet vzdalenost jednoho metru. Kazdé
testované osobé odpovida draha o Sifce 1,5 m.

Provedeni testu: Testovand osoba opakované prekondva vzdalenost 20 metr( od
Cary kcare podle vymezeného casového intervalu, ktery je reprodukovan
z reproduktoru. Cilem testované osoby je udrzet na vzdalenosti 20 m postupné se
zvysujici rychlost béhu v limitu zvukové predlohy. Testovana osoba musi danou
vzdalenost prekonat v ramci ¢asového limitu onaceného specifickym zvukovym
ténem. Casovy limit mezi jednotlivymi signaly se postupné zkracuje a testovana
osoba je pro prekonani vzdalenosti 20 metrl nucena zrychlovat své bézecké
tempo. Testovana osoba test konci v pfipadé, Ze neni schopna v daném casovém
limitu dosahnout pasky vyznacujici vzdalenost 20 metr( s odstupem vétsim nez
dva kroky od ni, tj. 1,5 m, nebo neni schopna v daném ¢asovém limitu dvakrat po
sobé dosahnout pasky oznacujici vzdalenost 20 metr( s rozdilem maximalné dvou
krokd, tj. 1,5 m.

Hodnoceni a zdznam: Testovana osoba konci test, neni-li schopna dvakrat po sobé
dosdhnout vzdalenost 20 metr( v ¢asovém limitu, ktery je ohranic¢en zvukovym
ténem. Zapsanym vysledkem je posledni ohlasené Cislo ze zvukového zdznamu,
kterého testovana osoba dosahla v limitu. Zapisuje se také ¢as béhu v minutach.
Pokyny a pravidla: Na zacatku testovani jsou testovanym osobam vysvétlena
pravidla tohoto testovani. Test je urlen pro oteviené i uzaviené prostory.
S ohledem na fyzické naroky tohoto testu je tfeba testované osoby upozornit, Ze
je pred timto testem potfeba pfiblizné 2 hodiny nejist a neprovadét fyzicky
narocné cinnosti. Test neni vhodny do extrémnich teplotnich a povétrnostnich

podminek.
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Obrazek 5
Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m (Mékota & Chytrackova, 2002, s. 13)
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T3c - Chlize na vzdalenost 2 km:

Charakteristika: Test dlouhodobé, vytrvalostni schopnosti sohledem na
chodeckou lokomoci. Z fyziologického hlediska je spolu s dalSimi udaji (tepova
frekvence a vyskoveé vahovy index) vhodnym indikatorem maximalniho aerobniho
vykonu.

Pomucky: Stopky, startovni Cisla, zafizeni pro méreni télesné vysky a hmotnosti,
pristroj pro registraci tepové frekvence (sport tester, fonendoskop).

Prostor: Atleticka draha, silnice s rovnym povrchem.

Provedeni testu: Po startovnim povelu absolvuji testované osoby vzdalenost
v délce 2 km s cilem prekonat ji chlizi v nejkratSim ¢ase, neni dovoleno bézet. V cili
se zjistuji udaje potfebné pro hodnoceni vysledku testu.

Hodnoceni a zaznam: Hodnoceni testu je zdvislé na podminkach testovani a na
moznosti méfit tepovou frekvenci. Zkracena varianta vychazi z méreni casu
potifebného pro prekondni vzdalenosti 2 km s presnosti na 1 s. Rozsifena varianta
testovani pozaduje navic jesté hodnoty tepové frekvence za dobu 1 minuty. Méfi
se bezprostiedné po skonceni chlze, pti pouZiti sport testeru se bere udaj
zposledni minuty chidze. Udaje €asu chize a tepové frekvence spolu
s charakteristikami relativni télesné hmotnosti s ohledem na pohlavi a vék slouzi
ke kalkulaci indexu kardiorespiracni zdatnosti.

Pokyny a pravidla: Test je uréen pro jedince stfedniho a starsiho véku a pro jedince
se snizenou fyzickou zdatnosti. Je doporucovano pouZiti startovnich Ccisel.

Testovani tepové frekvence je umoznéno palpaci, nebo sport testerem.
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T4-1 Clunkovy b&h 4 x 10 m:

Charakteristika: Tento test testuje bézecké rychlostni schopnosti se zménou
sméru a tim i obratnostni dispozice.

Pomucky: Méfici pasmo, kuzely, stopky, kfida.

Prostor: Rovny terén, dostatek prostoru, kuzely.

Provedeni testu: Testovana osoba zaujme postaveni tésné pred startovani ¢arou.
Nasleduji povely ,Pfipravte se — pozor — vpred”, na povel vpred testovana osoba
vybiha ke kuZelu ve vzdalenosti 10 m od startovni ¢ary. Tento kuzel obéhne a vraci
se zpét k prvni meté, kterou obéhne tak, aby probéhnuta draha mezi druhym a
tretim usekem utvofila osmic¢ku. Na konci tretiho useku se jiz kuzel neobiha,
testovana osoba se kuZelu pouze dotyka a nejkratsi cestou se vraci zpét do cile,
kde se dotyka cilové mety.

Hodnoceni a zaznam: Je hodnocen celkovy cas prebéhu vsech ctyf usekd
s pfesnosti na 0,1 sekundy. Zaznamenava se nejlepsi dosazeny ¢as ze dvou pokusu.
Pokyny a pravidla: Na zacatku testovani jsou testovanym osobam vysvétlena
pravidla tohoto testovani. Test je uréen pro oteviené i uzaviené prostory. Jsou
méreny dva pokusy, zaznamenava se vysledek lepsiho pfebéhu. Start je proveden
z polovysokého startu, nejsou povoleny tretry. Z divodu presnosti mérenych ¢as(
je potteba pro kazdého béZce jednoho méfrice.

Obrazek 6
Clunkovy béh 4 x 10 m (Mékota & Chytrackova, 2002, s. 15)

T4-2 Opakované shyby:
Charakteristika: Tento test testuje dynamické, vytrvalostné silové schopnosti
hornich koncetin a pletence ramenniho.

Zarizeni: Hrazda zavésena na zebrinach.
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Provedeni testu: Vychozi pozice jesvis nadhmatem, uchop na Sifi ramen.
Testovana osoba se opakované pfitahuje do shybu, brada testované osoby se musi
dostat nad Zerd, poté se testovand osoba volné spousti do vychozi pozice.
Hodnoceni a zdznam: Zaznamenava se pocet ukonéenych a spravné provedenych
shybu.

Pokyny a pravidla: Test se provadi plynule a bez preruseni, slezeni z hrazdy neni
dovoleno. Nejsou dovoleny ani kmihy, pfitrhy a podobné. Nedokonale provedeny
shyb se nezapocditava, test konci v pfipadé, Ze testovand osoba prerusi pohyb na

dvé a vice sekund, nebo se dvakrat za sebou nepfitahne do pozadované polohy.

Obrazek 7
Opakované shyby (Mékota & Chytrackova,2002, s. 16)

S1 - Télesna vyska:

Pomucky: Méfitko na sténu, trojuhelnik.

Provedeni a hodnoceni:

Testovana osoba stoji u stény, které se dotykaji jeji paty, hyzdé a lopatky. Hlava se
nachazi v rovnovainé poloze. VySku odecitame s pfesnosti na 0,5 cm pomoci
trojuhelniku, ktery se lehce dotyka temene hlavy. Hodnoty télesné vysky jsou

zpracovany ve formé nomogramu.

S2 - Télesna hmotnost:
Pomucky: DigitaIni vaha.
Provedeni a hodnoceni: Testovana osoba je méfena v minimalnim odévu, méfime

s presnosti na 0,1 kg.

36



S3 — podkozni tuk:

Pomucky: Kaliper harpendenského typu.

Provedeni a hodnoceni: Palcem a ukazovakem pevné uchopime kozni fasu v misté,
kde ma byt jeji tloustka mérena. Tahem se rasa oddéli od svalové vrstvy, ktera lezi
pod ni. Dotykové plosky kaliperu umistime k vrcholu ohybu kdze. Uvolnime prsty,
kterymi drzime méfidlo, tak zacne puUsobit tlak na kozni fasu. Odecitdme na
stupnici méfidla 2 s od okamZiku, kdy tlak za¢ne puUsobit. Méfime nad trojhlavym
svalem paznim, pod dolnim uhlem lopatky a na pravém boku nad hfebenem kosti

evvs

pouZijeme stfedni hodnotu.

Index télesné hmotnosti (BMI)
Pomucky: Vzorec pro vypocet BMI.
Provedeni: Na zakladné ziskanych dat z testl S1 a S2 bude po dosazeni do vzorce

pro vypocet zjistén vysledek indexu télesné hmotnosti.

2.3.2 Testova baterie baterie Eurofit

Vznik testového systému Eurofit inicioval vybor pro rozvoj sportu Rady
Evropy. U&elem bylo ziskat pomoci standardni metodiky porovnatelné vysledky
z rliznych evropskych zemi. Testovy systém Eurofit je rozdélen do dvou sekci, a to do
sekce pro mladez a pro dospélé. V roce 1983 byla zpracovana prvni experimentalni
metodicka pfirucka testové baterie Eurofit pro déti Skolniho véku. Nasledné byl pak
v roce 1988 zverejnén dokonceny manual testového systému ve dvou jazycich, a to
v angli¢tiné a francouzstiné. Testova baterie Eurofit prosla rozsahlejsSimi empirickymi
Setfenimi v Belgii, Estonsku, Italii, Litvé, Madarsku, Nizozemsku, Polsku, Severnim
Irsku, Spanélsku a Turecku (Moravec et al., 1996).

V Ceskych zemich se vétsi testovani nerealizovalo, k dispozici jsou jen dilci
Udaje. Nicméné i ty poskytuji zatim jediné mozné porovndani Urovné nasi Skolni
populace ve vztahu kostatnim evropskym zemim, pokud jde o motorickou
vykonnost. Obsahem testové baterie Eurofit pro déti Skolniho véku je devét
motorickych testl a zdkladni somaticka méreni. Testovd baterie Eurofit obsahuje
zdravotné i vykonnostné orientované polozky se vzajemnymi vztahy. V rliznych

zemich byl Eurofit redukovan do podoby mensich systému, napfiklad na Slovensku je
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obsahem pouze 5 motorickych testd, ve Slovinsku 8 motorickych testl a v Chorvatsku
6 motorickych test(i (Moravec et al., 1996).

Testova baterie Eurofit je vyuzivana napfi¢ evropskymi staty, lze tedy pracovat
s porovnanim vysledk( mezi rGznymi zemémi. Testova baterie Eurofit nardzi oviem
na mnoho praktickych problémd, jako je napfiklad nedostupnost testového manualu
¢i vysoké pozadavky na ¢asové a materialni zabezpeceni (Moravec et al., 1996).

Testovani provadeéji vSechny testy ve sportovnim oblecCeni a ve sportovni
obuvi. Motorické testy jsou provadény v dobre odvétrané velké mistnosti, napfiklad
ve Skolni télocvicné. Sportovni bézecké a skokové motorické testy museji byt
provadény na pevném a neklouzavém povrchu. Pfi testovani testovym systémem
Eurofit je tfeba dodrzet poradi jednotlivych sad motorickych test(, dle zkusebniho
fadu. Pokud dojde k rozdéleni testové baterie do vice okruh(, je i tak zapotrebi
dodrzet poradi motorickych test(. Pfed zahajenim samotného testovani je zapotiebi
seznamit testované subjekty s pravidly jednotlivych motorickych test(i. Pred
zahdjenim predklonu v sedu nejsou dovolena Zadna zahfivaci a protahovaci cviceni.
Testované subjekty by mély pred kazdym testem zUstat v klidu, neni dovolena
zkouska jednotlivych motorickych testl pred zahajenim samotného testovani.
Motivace testovanych subjektli by méla byt nedilnou soucasti testovani. Pokud je cela
soustava deviti motorickych test(i provadéna v jeden den, testovani koordinacnich
schopnosti by mélo byt provedeno pred testovanim vytrvalostnich schopnosti

(Moravec et al., 1996).

Dle Moravce et al. (1996) je sloZeni testi a doporuceni k testové baterie Eurofit pro
Skolni populaci nasleduijici:
1. Test rovnovahy ,plamenak”:
Charakteristika: Tento test testuje statickou rovnovahu.
Popis testu: Balancovani ve stoji na jedné noze na malé kladiné o danych
rozmérech.
Pomucky: Stopky, dfevéna kladinka délky 50 cm, Sitky 3 cm a vysky 4 cm, dvé
podpéry dlouhé 15 cm a Siroké 2 cm.

Prostor: Rovny a pevny terén.
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Provedeni testu: Testovana osoba dominantni nohu polozi na malou kladinku tak,
aby s ni osa chodidla byla vrovnobézném postaveni. Volna noha je nasledné
pokréena v koleni, tuto nohu chyta testovand osoba souhlasnou rukou za nart.
V této rovnovdainé poloze se testovana osoba snazi setrvat po co nejdelsi dobu.
Opaénou ruku vyuZiva testovana osoba kudrZovani rovnovahy. Test zacina
v okamziku, kdy se testovana osoba pusti predlokti examinatora. Pokud testovana
osoba ztrati rovnovahu, a tak se dotkne podlozky jakoukoliv ¢asti téla, nebo se
pusti drzené nohy, pferusi se méreni. Po kazdém takovém preruseni se po zaujeti
postoje na kladince pokracuje v méreni, dokud neuplyne jedna minuta.

Pokyny pro examinatora: Kazdy testovany ma jeden ndacvi¢ny pokus. Examinator
zaujme své postaveni a zacina méfit ¢as v okamziku, kdy se testovana osoba
v zaujatém postaveni pousti ruky examinatora. Pokud testovana osoba ztraci
rovnovahu a dotyka se jakoukoliv ¢asti téla podlozky, popfipadé pousti drzenou
nohu, examinator pozastavuje stopky a opét je pousti v okamziku, kdy testovana
osoba zaujme spravné postaveni.

Hodnoceni a zdznam: Je hodnocen pocet pokustd potiebnych pro udrzeni
rovnovahy na malé kladiné v pribéhu jedné minuty.

Pokyny a pravidla: Na zacatku testovani jsou testovanym osobam vysvétlena
pravidla tohoto testovani. Test je uren pro oteviené i uzaviené prostory. Pokud
testovany ztrati rovnovahu béhem 30 sekund vic neZ 15x, test konci. Testovana
osoba tak ziskava nulové hodnoceni, coz znamena, Ze test neni schopna vykonat.

Obrazek 8
Test rovnovahy — plamenak (Moravec et al., 1996, s. 33)
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2. Talifovy taping:

Charakteristika: Tento test testuje frekvencni rychlost ruky.

Popis testu: Rychlé stridavé dotykani dvou kruhG dominantni rukou.

Pomucky: Stul s nastavitelnou vySkou nebo Svédska bedna. Dva kruhy o priiméru
20 cm, které jsou pfipevnéné na stole Ci Svédské bedné. Stfedy kruht jsou od sebe
vzdaleny 80 cm, uprostfed mezi témito kruhy je umisténa deska ve tvaru obdélnika
o rozmeérech 10 x 20 cm. Jsou potfebné stopky.

Prostor: Rovny a pevny terén, deska stolu ¢i Svédska bedna.

Provedeni testu: Testovand osoba se postavi pred stll, na kterém jsou poloZeny
testovaci pomucky. Svoji nedominantni ruku polozi na desku ve tvaru obdélnika
nachazejici se ve stfedu mezi kruhy. Prsty dominantni ruky se ve vychozi pozici
dotykaji kruhu na protilehlé strané. Na povel start testovana osoba zacina pohyb
dominantni rukou a stfidavé se dotyka obou kruhl. Testovand osoba uUkon
vykonava maximalni frekvenci v poctu 25.

Pokyny pro examinatora: Examinator upravi vysku stolu ¢i Svédské bedny tak, aby
sahaly do Urovné bokl testovaného. Pohybova uloha je dostatecné vysvétlena, je
povolen jeden cviény pokus. Examindtor odstoupi od stolu a soustfedi pozornost
na kruh zvoleny testovanou osobou. Po zahajeni pokusu pocita dotyky zvoleného
kruhu. Nedominantni ruka zlstdva poloZzend na obdélnikové desticce v pribéhu
celého testu. Pokud testovana osoba zacina na kruhu vlevo, musi se tohoto kruhu
dotknout 25 krat. Celkovy dotyk obou kruh je tedy 50. Tento test je doporuceno
provadét dvéma examindtory, kdy jeden méti ¢as a druhy pocet dotyk(. Pokud se
testovana osoba nedotkne kruhu, musi pfidat dalsi dotek tak, aby se kruhu dotkla
a dosdhla pozadovanych 25 dotyka.

Hodnoceni a zdznam: Pocitd se nejlepsi dosazeny vysledek ze dvou pokust.
Vysledkem testu je cas, potiebny pro vykonani 25 dotykd kruhu s presnosti na

desetinu sekundy.
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Obrazek 9
Talirovy taping (Moravec et al., 1996, s. 33)

3. Predklon v sedu:

Charakteristika: Tento test testuje kloubni pohyblivost a elasticitu sval(i trupu,
hyZzdovych svall a zadni strany stehen.

Popis testu: Pfredklon v sedu snozném, predpaZit a co nejdale dosahovat rukama.
Pomucky: Testovaci stll o délce 35 cm, Sifce 45 cm a vySce 32 cm. Rozméry horni
desky jsou o Sifce 45 cm a délce 55 cm. Horni deska presahuje o 15 cm rovinu, o
kterou se opiraji nohy. Ve stfedu této desky je vyznacené méfidlo od 0 do 40 cm.
Nulovy bod tohoto méfitka je predni hrana horni desky. Na této desce je polozené
pravitko dlouhé 30 cm.

Prostor: Rovny a pevny terén, testovaci stul, pravitko.

Provedeni testu: Testovand osoba provadi predklon v sedé, chodidla ma opfrena o
sténu stolu, natazené ruce se dotykaji horni hrany stolu. Tlakem prstd testovana
osoba posouva horizontalné polozené pravitko po stupnici na testovacim stolu.
Testovana osoba vykonava predklon plynule a pomalu, bez pokréeni nohou
v kolennim kloubu.

Pokyny pro examinatora: Examindator se postavi vedle testované osoby, svou
rukou kontroluje natazeni v kolennim kloubu. Vysledkem testu je nejvétsi dosah
prostfednik( obou rukou v predklonu, dosazeny na méfidle. Pokud prsty obou
rukou nedosdhnou stejné vzdalenosti, zaznamenava se primér dosaZzenych
vzdalenosti obou rukou.

Hodnoceni a zdznam: Pocitd se nejlepsi dosazeny vysledek ze dvou pokusu

s presnosti na jeden centimetr.
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Obrazek 10
Predklon v sedu (Moravec et al., 1996, s. 36)
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4. Skok daleky z mista:

Charakteristika: Tento test testuje vybusnou silu dolnich koncetin.

Popis testu: Snozny skok do dalky odrazem z mista.

Pomucky: Kfida, méfici pasmo.

Prostor: Rovny, pevny terén, nekluzka zpevnénd podlozka.

Provedeni testu: Testovana osoba ze stoje mirné rozkrocného provede tésné pred
odrazovou ¢arou podiep a predklon, zapaZzi a odrazem snoZmo se soucasnym
Svihem pazi vpred skoci co nejdale. Pfipravné pohyby pazi a trupu jsou dovoleny.
Neni dovoleno prekroceni odrazové &ary pred odrazem. Jsou provedeny dva
pokusy a zapocitava se lepsi dosazeny vysledek.

Pokyny pro examindatora: Examinator nakresli na zinénku, na kterou testovana
osoba doskakuje, ¢ary s odstupem 10 cm, které jsou rovnobézné s ¢arou odrazu.
Prvni ¢ara se nachazi 1 m od ¢ary odrazu. Po provedeni skoku examinator provadi
presné zméreni méricim pasmem. Délka skoku se méfi od odrazové ¢ary k paté
chodidla, které se pfi doskoku nachazi blize k odrazové ¢are. Neni povolen posun
chodidel vpred pred provedenim odrazu. Je umozinén jeden ndhradni pokus,
pokud testovand osoba spadne, anebo se dotkne jinou ¢asti téla nez chodidly
v obou dvou pokusech.

Hodnoceni a zdznam:

Pocitd se nejlepsi dosazeny vysledek ze dvou pokusi s presnosti na jeden

centimetr.
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Obrazek 11
Skok daleky z mista (Moravec et al., 1996, s. 36)

5. Ru¢ni dynamometrie:

Charakteristika: Tento test testuje statickou silu dominantni ruky.

Popis testu: Testovana osoba silou dominantni ruky provadi maximalni tlak stisku
dynamometru.

Pomucky: Kalibrovany ruéni dynamometr Lafayette s nastavitelnou rukojeti.
Prostor: Pevny terén.

Provedeni testu: Testovanda osoba ze stoje mirné rozkrocného uchopi
dynamometr svou dominantni rukou a postupné vyviji maximalni tlak, pricemz
toto Usili by se mélo stupriovat nejméné v pribéhu dvou sekund. Zaznamenava se
lepsi vysledek ze dvou provedenych pokusu.

Pokyny pro examindtora: Examinator vynuluje dynamometr a dohlizi, aby
v pribéhu méreni jeho Ciselnik sméfoval k tvafi testované osoby. Examinator
nastavi posuvnou cast rukojeti dynamometru tak, aby sahala po prvni ¢lanek
prsteniku testované osoby. Ruka dynamometru se v priibéhu testu nesmi dotykat
zadné jiné ¢asti téla nez dominantni ruky. Méfici rucka dynamometru se po prvnim
pokusu nenuluje, testovana osoba se pouze presveédci, zda byl jeji prvni pokus lepsi
nez druhy.

Hodnoceni a zdznam: Hodnoti se nejlepsi dosazeny vysledek ze dvou pokusu

v kilogramech.
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Obrazek 12
Rucni dynamometrie (Moravec et al., 1996, s. 37)
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6. Leh sed opakované po dobu 30 sekund:

Charakteristika: Jedna se o test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti brisniho
svalstva a bedrokyclostehennich flexora.

Pomucky: Gymnastickd Zinénka, stopky.

Provedeni testu: Testovana osoba ze zakladni polohy leh na zadech pokrémo, paze
skrcit vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokréeny, uhel v kolenou je 90 stupn(. Chodidla jsou od sebe ve vzdalenosti
30 cm, u zemé je fixuje pomocna osoba. Na povel provadi testovana osoba v co
nejrychlejSim tempu opakované sed, kdy se obéma lokty dotkne souhlasnych
kolen, a leh, kdy se zada a hibety rukou dotknout podlozky. Cilem tohoto testu je
provedeni co nejvice opakovani leh sedu za dobu 30 sekund.

Pokyny pro examinatora: Examindtor si klekne nebo sedne celem k testované
osobé a fixuje jeji chodidla k zemi a kontroluje zachovani pokréeni nohou a 90
stupnovy uhel vkolenou. Samotny test je vykonavan po dobu 30 sekund.
Examinator nahlas pocita kazdy spravné provedeny leh sed. V prabéhu testovani
opravuje testovanou osobu, pokud neni leh sed proveden dle stanovenych
pravidel, cvik se nepodita.

Hodnoceni: Zaznamenava se pocet spravné vykonanych cykll leh sedd za dobu 30

sekund.
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Obrazek 13
Leh sed (Moravec et al., 1996, s. 37)

7. Vydrz ve shybu:

Charakteristika: Jednad se o test statické vytrvalostni sily svalstva hornich koncetin.
Pomucky: Doskoc¢na hrazda s priimérem 2,5 az 4 cm, stopky, Zinénka umisténa pod
hrazdou, magnézium, stolicka.

Provedeni testu: Testovana osoba vystoupi na stolicku a zaujme zakladni polohu a
to tak, ze uchopi hrazdu pod hmatem, brada se nachazi nad zerdi. V této poloze se
snazi udrzet co nejdéle. Test konéi v okamziku, kdy brada klesne pod Uroven
hrazdy.

Pokyny pro examinatora: Examinator umozZni zaujeti zakladni polohy ve shybu
pouzitim stoli¢ky, na kterou testovand osoba po pokynu examindtora vystoupi. Po
spusténi stopek examindtor stolicku odsouva. Examinator zastavuje stopky
v okamziku, kdy se testovand osoba nem(ze udrzet v zakladni poloze, tj., Ze
neudrzi bradu nad drovni Zerdi. V pribéhu testu se testované osobé neposkytuji
informace o case.

Hodnoceni: Méfi se Cas vydrze ve shybu s presnosti na desetinu sekundy.
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Obrazek 14
Vydrz ve shybu (Moravec et al., 1996, s. 38)
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8. Clunkovy b&h 10 x 5 m:

Charakteristika: Tento test testuje béZecké rychlostni schopnosti se zménou
sméru, a tim i obratnostni dispozice.

Pomlcky: Rovny nekluzky terén, stopky, métici pasmo, kuzely, kiida, nebo lepici
paska.

Provedeni testu: Testovana osoba zaujme postaveni tésné pred startovani ¢arou.
Nasleduji povely ,Pfipravte se — pozor — vpred”, na povel vpred testovana osoba
vybihd k protilehlé ¢are a vraci se zpét, aby startovni ¢aru prekonala obéma
chodidly. Test pokracuje bez preruseni do absolvovani 5 cykld, tj. 10 prebéhnuti 5
metrové vzdalenosti. Testovana osoby vykonava test jedenkrat. Test konci, jakmile
testovana osoba prekroci jednou nohou cilovou ¢aru.

Pokyny pro examinatora: Examinator na podlaze kfidou ¢i lepici paskou vyznaci
dvé rovnobézné ¢ary, které jsou od sebe vzdalené 5 metrd. Obé ¢ary jsou dlouhé
1,2 m, u koncl téchto car jsou umistény kuzely. Examindtor v pribéhu testu
sleduje, zda testovand osoba prekracuje ¢ary obéma chodidly a zda béii po
vytyCené draze. Examindtor nahlas pocita kazdy ukonceny cyklus.

Hodnoceni: Mé&fi se cas potfebny pro prebéhnuti deseti 5 metrovych useku

s presnosti na desetinu sekundy.
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Obrazek 15
Clunkovy béh 10 x 5 m (Moravec et al., 1996, s. 38)

9. Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20 m:

Charakteristika: Tento test testuje dlouhodobou béZeckou vytrvalost. Ovéruje
maximalni aerobni vykon.

Pomucky: Méfici pasmo, kuzely pro vyznaceni vzdalenosti, transparentni lepici
paska. Reproduktor a zafizeni pro moznost prehrani zvukového podkladu, stopky.
Provedeni testu: Testovand osoba podfizuje svoji rychlost zvukovému zaznamu,
ktery uddva tempo béhu. Na zacatku béhu je rychlost nizka a kazdou dalSi minutu
se pomalu pravidelné zvySuje. Pfi zaznéni kazdého zvukového signalu by se méla
testovana osoba dostat na Uroven hrani¢nich ¢ar 20 metrového Useku. Test kondi,
jakmile testovana osoba dvakrat po sobé nedosdhne vzdalenosti 20 metr(,
povolen je maximalné rozdil dvou krok(. Na zvukovém zaznamu je kromé signalu
pro dosazeni cilovych car také informace o stupni, kterého testovand osoba
dosahuje. Tento udaj slouzi jako hodnoceni vysledku testu, je to tedy posledni
oznamené Cislo pred ukoncenim testu.

Pokyny pro examinatora: Examinator vyznaci testovaci prostor, Sitka jedné drahy
by méla byt nejméné jeden metr. Cim $irsi plochu examinator vytvofi, tim vice
osob muzZe byt testovano. V mladsich vékovych kategoriich je doporucovano
v jeden okamZik testovat maximalné 10-15 osob. Je tfeba dbat zvySené opatrnosti
na zdravotni stav testovanych, v pfipadé pochybnosti o zdravotnim stavu se
doporucuje konzultace s Iékarem.

Hodnoceni: Zaznamenava se pocet prebéhnutych 20 metrovych Usekd, respektive

posledni dosazeny stupen rychlosti pred prerusenim béhu, pokud neni testovana
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osoba schopnd dosdhnout dvou po sobé jdoucich 20 metrovych usek( ve

vyznaceném zvukovém signalu.

Pti testovani sloZeni téla se v testové baterii Eurofit dle Moravce et al. (1996) vyuZivaji
tyto tfi postupy:

e méreni télesné vysky,

e méreni télesné vahy,

e méreni koznich ras.

2.3.3 Testova baterie Fitnessgram

Testova baterie Fitnessgram vznikla diky Cooperovu institutu v Dallasu pod
vedenim védecké rady slozené z ptednich americkych odbornik(, jako byli napfiklad
C. B. Corbin, S. Going, M. D. Meredith, J. R. Morrow a dalsi. Vroce 1982 byla
publikovana prvni verze testového manualu. V roce 2013 byla vyddna nejnové;jsi,
desata verze testového systému Fitnessgram, ktera podléhala tficetiletému vyzkumu.
Za relativné dlouhou dobu prosel testovy systém Fitnessgram znacnym vyvojem. V
Sesté verzi probéhly vyrazné Upravy, nebot bylo pfidano dotaznikové Setreni
Activitygram a Activitylog, které slouzi k vyhodnocovani vyslednych dat. Filosofie
testového systému je vyjadrena ve zkratce HELP, kterd znamena: ,health-related

Ill

fitness, everyone, lifetime, personal.” Ve volném prekladu jde o zajiSténi zdravi a
zdravotné orientované zdatnosti pro kazdého jedince s individualnim pfistupem a
snahou v pokracovani po cely Zivot (Suchomel, 2003).

Testovd baterie je sloZzena z péti motorickych testll a z méreni zakladnich
somatickych charakteristik, které jsou rozdéleny do skupiny podle sloZek orientované
zdatnosti. Konkrétné se jedna o bioelektrickou impedanci, zjistovani BMI a méreni
dvou koZnich fas. Dale je doplnéna o tfi otdzky tykajici se pohybové aktivity —
Activitigram. Testova baterie je dostatecné reliabilni pro individualni diagnostiku.
Testova baterie Fitnessgram je komplexni, zaméfena na testovani zdravotné
orientované zdatnosti, smérfujici primarné ke zjiSténi stavu zdravi jedince. Kritéria,
ktera ur€uji minimalni Uroven télesné zdatnosti pro udrZeni zdravi, jsou vhodnym
hodnoticim nastrojem a motivaci pro béznou populaci déti Skolniho véku i v ramci
hodin télesné vychovy. Ovsem pro sportujici jedince, ktefi disponuji vyssi Urovni
télesné zdatnosti, nejsou kritéria dostatecné motivacni, s timto souvisi i fakt, Ze
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normy byly navrzeny pro potfeby americké populace a v sou€asné dobé postradame
evropskou, popfipadé ceskou modifikaci. DalSim negativem tohoto testového
systému je pomérné vysoky vydaj na pofizeni testové sady obsahujici specidlni
vybaveni a také nedostupnost ¢eského prekladu testového manualu. Testova baterie
Fitnessgram obsahuje testové polozky rozdélené dle aspektd zdravotné orientované
zdatnosti do tfi skupin: aerobni kapacita; télesné sloZeni; svalova sila, vytrvalost a
flexibilita. Tyto komponenty identifikovany jako vyznamné ve vztahu k celkovému

zdravi a k optimalni funkci organismu (Suchomel, 2003).

Suchomel (2003) slozeni motorickych testl a obecné doporuceni k testové baterie
Fitnessgram stanovuje takto:
1. Hrudni predklony v lehu pokrémo:
Charakteristika: Tento test testuje silu a vytrvalost bfisnich sval(.
Pomf(icky: Zinénka nebo gymnasticky pas, izolepa, pruh papiru & PVC o $ifi 7,5 cm
pro 5-9 let, 11,5 cm od 10 let, prehrava¢ zvukového signalu.
Provedeni testu: Testovana osoba se polozi na Zinénku do lehu pokrémo, holen a
stehno svira thel 140 stupnid. PaZe jsou volné poloZzeny podél téla, dlané sméruji
dold, prsty se nachazeji na zacatku vymezeného pasu Sirky 7,5 cm, nebo 11,5 cm.
Pfi provadéni hrudniho predklonu v lehu pokrémo se dlané posunuji po podlozce
vpred ve vymezeném rozsahu 7,5 cm, popf. 11,5 cm. Paty musi spocivat po celou
dobu testu na podlozZce. Pohyb je provadén pomalu a plynule v rytmu signalt UP
—nahoru a DOWN - dold ze zvukového zafizeni.
Pokyny pro examindatora: Examinator vyznaci na podloZzce vymezeny pas Sirky 7,5
cm, nebo 11,5 cm. Nasledné instruuje testovanou osobu a seznami ji
s predepsanymi pravidly. Examinator po celou dobu testu kontroluje techniku
provedeni a pocita pocet spravné provedenych opakovani. Opakovani nepocita
v pfipadé, Ze testovand osoba nezvladne ve stanoveném rytmu 2x za sebou pohyb,
nebo pohyb neprovede v uréeném rozsahu, nebo se testované osobé zvedaji paty
nad podlozku, pokud testovand osoba pfi pohybu zpét nepolozi hlavu na podlozku,
nebo pokud dosdhne 75 opakovani pohybu.

Hodnoceni: Pocita se pocet opakovani provedenych dle pravidel.
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Obrazek 16
Hrudni predklony v lehu pokrémo (The Cooper Institute, 2014, strana neuvedena)
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2. Test sily a pohyblivost extenzord trupu:

Charakteristika: Tento test testuje silu a pohyblivost extenzor( trupu.

Pomdicky: Zinénka, pred zinénkou je nutné mit znacku pFiblizné 20 aZ 30 cm nad
terénem, méridlo.

Provedeni testu: Testovana osoba se polozZi do lehu na bfise, hfbety rukou se
dotykaji podlozky tésné u stehen. Po pokynu examinatora provadi pomaly zaklon
v lehu na bfise a pfi tomto pohybu se diva na vyznacenou znacku umisténou pred
Zinénkou ve vysce 20 az 30 cm.

Pokyny pro examinatora: Examinator vyznaci pred podlozkou znacku ve vysce 20
az 30 cm. Nasledné instruuje testovanou osobu a seznami ji s pfedepsanymi
pravidly. Examindator po celou dobu testu kontroluje techniku provedeni tohoto
testu. Nasledné pak méfi vzddlenost mezi zemi a bradou testovaného.
Hodnoceni: Méti se vzdalenost mezi bradou a zemi v centimetrech, maximalni
dosaZzena hodnota je 30 cm.

Obrazek 17
Test sily a pohyblivosti extenzoru trupu (The Cooper Institute, 2014, strana
neuvedena)

3. Testovani sily a vytrvalosti svall horni ¢asti trupu provadime jednim ze ¢ty
testovacich cviku:

e test 3a 90 stupnové kliky,

50



e test 3b shyby ve svisu leZzmo,

e test 3c shyby,

e test 3d vydrz ve shybu.
Test 3a - 90 stupnové kliky:
Charakteristika: Tento test testuje silu a vytrvalost horni ¢asti trupu.
Pomdicky: Zinénka nebo gymnasticky pas, prehrava¢ zvukového signdlu, nizsi
pulkruhové gumové mety nebo stfedné veliky mic.
Provedeni testu: Testovana osoba ze vzporu lezmo provadi v rytmu zvukové
nahravky UP — nahoru, DOWN - doli kliky, pod hrudnik testované osoby je
umisténa gumova meta, nebo stfedné veliky mi¢, ktery pomlze odhadnout
potfebnou hloubku kliku. PFfi spravném provedeni kliku svira predlokti a pazni kost
uhel 90 stupnd.
Pokyny pro examinatora: Examindtor instruuje testovanou osobu a sezndmi ji
s pfedepsanymi pravidly. Umisti pod hrudnik testované osoby pulkruhovou metu,
nebo stfedné veliky mi¢. Examinator po celou dobu testu kontroluje techniku
provedeni tohoto testu. Test ukoncuje v pfipadé, Ze testovana osoba nedodrzi
stanovené tempo, nebo nedosahne predepsané polohy v kliku dle stanovenych
pravidel.
Hodnoceni: Hodnoti se pocet spravné provedenych klikd vtempu dle zvukové
nahravky.

Obrazek 18
Test 3a — kliky (The Cooper Institute, 2014, strana neuvedena)
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Test 3b - shyby ve svisu lezmo:
Charakteristika: Tento test testuje silu a vytrvalost horni ¢asti trupu.

Pom(icky: Zinénka, nastavitelna hrazda, paska nebo 18 cm provazek.
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Provedeni testu: Testovand osoba je zavésena na hrazdé ve svisu lezmo, Uchop je
nadhmatem. Z této vychozi pozice provadi opakované shyby, a to tak, aby se vzdy
dotkl pasky bradou, nebo hrudnikem provazku.

Pokyny pro examinatora: Examindtor instruuje testovanou osobu a sezndmi ji
s pfedepsanymi pravidly. V hloubce 18 cm pod hrazdou umisti pasku nebo na
hrazdu zavési provazek o délce 18 cm. Test ukoncuje v pfipadé, Ze testovana osoba
nezvladne provést shyb ve svisu leZzmo ve stanoveném rozsahu.

Hodnoceni: Hodnoti se pocet spravné provedenych shybU se svisu leZzmo.

Obrazek 19
Test 3b — shyby ve svisu lezmo (The Cooper Institute, 2014, strana neuvedena)

Test 3¢ — shyby:

Charakteristika: Tento test testuje dynamické, vytrvalostné silové schopnosti
hornich koncetin a pletence ramenniho.

Pomlcky: Doskocna hrazda, stopky, Zinénka umisténd pod hrazdou.

Provedeni testu: Vychozi pozice jesvis nadhmatem, uchop na Sifi ramen.
Testovana osoba se opakované pfitahuje do shybu, brada testované osoby se musi
dostat nad Zerd, poté se testovand osoba volné spousti do vychozi pozice.
Pokyny pro examinatora: Examinator kontroluje plynulost, slezeni z hrazdy neni
dovoleno. Nejsou dovoleny ani kmihy, pfitrhy a podobné. Nedokonale provedeny
shyb se nezapocitava.

Hodnoceni a zaznam: Zaznamenava se pocet ukoncenych a spravné provedenych

shyb(.
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Obrazek 20
Test 3¢ — shyby (The Cooper Institute, 2014, strana neuvedena)

Test 3d — vydrz ve shybu:

Charakteristika: Test vydrZze ve shybu testuje dynamické a vytrvalostné silové
schopnosti hornich koncetin a ramenniho pletence.

Pomlcky: Dosko¢nd hrazda, stopky, Zinénka umisténa pod hrazdou, magnézium,
stolicka.

Provedeni testu: Testovana osoba vystoupi na stolicku a zaujme zakladni polohu,
a to tak, Ze uchopi hrazdu podhmatem, brada se nachazi nad Zerdi. V této poloze
se snazi udrzet co nejdéle. Test konci v okamziku, kdy brada klesne pod uroven
hrazdy.

Pokyny pro examinatora: Examinator umozZni zaujeti zakladni polohy ve shybu
pouZitim stolicky, na kterou testovand osoba po pokynu examindtory vystoupi,
dopomoc je moina i svépomoci examinatora. Po spusténi stopek examinator
stolicku odsouvd. Examinator zastavuje stopky v okamziku, kdy se testovand osoba
nemUzZe udrZet v zdkladni poloze, tj. neudrzi bradu nad drovni Zerdi.

Hodnoceni: Méfi se Cas vydrze ve shybu s presnosti na sekundy.

Obrazek 21
Test 3d — vydrz ve shybu (The Cooper Institute, 2014, strana neuvedena)

4. Testovani flexibility provadime dvéma testy:
e test 4a predklon v sedu pokrémo prednoZném levou / pravou,
e test 4b dotyk prstl za zady.
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Test 4a - predklon v sedu pokrémo pfednozném levou / pravou:

Charakteristika: Tento test testuje kloubni pohyblivost a elasticitu svall trupu,
hyZzdovych svall a zadni strany stehen.

Popis testu: Pfedklon v sedu pokrémo pfednozném levou/pravou, predpaZit a co
nejdale dosahovat rukama.

Pomucky: Testovaci stll o délce 35 cm, Sifce 45 cm a vySce 32 cm. Rozméry horni
desky jsou o Sifce 45 cm a délce 55 cm. Horni deska presahuje o 15 cm rovinu, o
kterou se opiraji nohy. Ve stfedu této desky je vyznacené méfidlo od 0 do 40 cm.
Nulovy body tohoto méfitka je predni hrana horni desky. Na této desce je
poloZené pravitko dlouhé 30 cm.

Prostor: Rovny a pevny terén, testovaci stl, pravitko.

Provedeni testu: Testovana osoba provadi sed pokrémo prfednozny levou, chodilo
levé dolni koncetiny opird o sténu boxu. V predpaZeni poloZi dlané pred sebe,
zaCne se pomalu predklanét a snazi se dosahnout co nejdale na méfidle. Paze jsou
stdle natazené. Po zaznamenani dosaZzené vzdalenosti provede testovana osoba
test znovu, tentokrdt vsedu pokrémo pravou. V krajni dosazené poloze je
zapotrebi setrvat alesponi 1 sekundu. Testovana osoba vykondva predklon plynule
a pomalu, bez pokréeni testované nohy v kolennim kloubu.

Pokyny pro examinatora: Examindator se postavi vedle testované osoby, svou
rukou kontroluje nataZeni testované nohy v kolennim kloubu. Vysledkem testu je
nejvétsi dosah prostfednikd obou rukou v predklonu, dosazeny na méfidle.
Hodnoceni a zaznam: Pocita se nejlepsi dosazeny vysledek s presnosti na jeden
centimetr.

Obrazek 22
Test 4a - predklon v sedu pokrcmo prednozném pravou (The Cooper Institute, 2014,
strana neuvedena)

Test 4b — dotyk prstli za zady:
Charakteristika: Tento test testuje kloubni pohyblivost svali v oblasti pletence

ramenniho.
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Pomdicky: Zadné.

Provedeni testu: Testovana osoba vzpazZi pravou a zapaZi levou. Obé paze pokrcia
snazi se za télem spojit ruce, za spojeni se povazuje i dotyk prstl. Totéz provadi i
v opacné pozici pazi.

Pokyny pro examinatora: Examindator kontroluje, zda testovana osoba dosdhne
spojeni rukou ¢i dotyku prsta.

Hodnoceni: Hodnoti se kazdé provedeni, a to zpisobem ano — dotkl se, ne —
nedotkl se.

Obrazek 23
Test 4b - dotyk prstii za zady (The Cooper Institute, 2014, strana neuvedena)

Test 5. — testovani aerobni kapacity je provadéno jednim ze tfi testu:

e test 5a vytrvalostni clunkovy béh,

e test 5b béh na 1 mili,

e test 5¢c chize na 1 mili.
Test 5a - vytrvalostni clunkovy béh:
Charakteristika: Tento test testuje dlouhodobou béZeckou vytrvalost. Ovéruje
maximalni aerobni vykon.
Pomucky: Méfici pasmo, kuzely pro vyznaceni vzdalenosti, transparentni lepici
paska. Reproduktor a zafizeni pro moznost prehrani zvukového podkladu, stopky.
Provedeni testu: Testovana osoba podfizuje svou rychlost zvukovému zaznamu,
ktery uddva tempo béhu. Na zacatku béhu je rychlost nizka a kazdou dalSi minutu
se pomalu pravidelné zvySuje. Pfi zaznéni kazdého zvukového signalu by se méla
testovana osoba dostat na Uroven hrani¢nich ¢ar 20 metrového Useku. Test kondi,
jakmile testovand osoba dvakrat po sobé nedosahne vzddlenosti 20 metr(,

povolen je maximalné rozdil dvou krok(. Na zvukovém zaznamu je kromé signalu
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pro dosazeni cilovych car také informace o stupni, kterého testovand osoba
dosahuje. Tento udaj slouZzi jako hodnoceni vysledku testu, je to tedy posledni
oznamené Cislo pred ukoncenim testu.

Pokyny pro examinatora: Examinator vyznaci testovaci prostor, Sitka jedné drahy
by méla byt nejméné jeden metr. Je tfeba dbat zvySené opatrnosti na zdravotni
stav testovanych, v pfipadé pochybnosti o zdravotnim stavu se doporucuje
konzultace s Iékafem.

Hodnoceni: Zaznamendva se pocet prebéhnutych 20 metrovych usekd,
registrujeme posledni Cislo, které zazni ze zvukového zaznamu pred ukonéenim
¢innosti konkrétniho Zaka.

Test 5b - béh na 1 mili:

Charakteristika: Tento test testuje dlouhodobou béZeckou vytrvalost. Ovéruje
maximalni aerobni vykon.

Pomucky: Stopky.

Provedeni testu: Testované osoby vybihaji z polovysokého startu. Chiize z divodu
Unavy je povolena.

Pokyny pro examinatora: Examinator vyznaci drahu dlouho 1600 m.

Hodnoceni: Hodnoti se Cas s presnosti na sekundy ve formatu min:sec, za ktery
ubéhla testovana osoba vzddlenost 1 600 m. Vysledny cas, pohlavi a BMI
testované osoby se dosazuje do rovnice.

Test 5¢ - chlize na 1 mili:

Charakteristika: Tento test testuje aerobni vytrvalost.

Pomucky: Stopky.

Provedeni testu: Testované osoby vychdzeji na signal. Pferuseni z divodu Unavy je
povoleno.

Pokyny pro examinatora: Examinator vyznaci drahu dlouho 1 600 m.

Hodnoceni: Hodnoti se Cas s presnosti na sekundy ve formatu min:sec, za ktery
prekonala testovand osoba vzdalenost 1 600 m. Vedle vysledného ¢asu je nutné
ihned po dokonceni testu zméfit hodnotu srdecni frekvence.

Hodnoceni vramci testové baterie Fitnessgram je realizovana na zakladné

konceptu vztahového hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti a pohybové
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aktivity. Je hodnocena zdravotné orientovanad zdatnost konceptem, ktery je
uveden v tabulce ¢. 4 (Suchomel, 2003).

Tabulka 6
Koncept vztahového hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti a pohyboveé aktivity
(Suchomel, 2003, s. 85)

Pohybovi aktivita

Ano Ne

Blahopicjeme ke spinéni cilovych | Blahopfejeme ke spinéni cilovych
kondi¢nich  zén.  Nczapomen | kondiénich zon. Pro udrZeni télesné
Ano | pokratovat v provadéni pravidelné | zdatnosti je ale nezbytné zvysit
pohybové aktivity, kterd t& | Uroved pravidelné pohybové aktivity.

Zdravotné udrzuje v dostatetné  télesné
orientovand kondici.
zdatnost Piestoze tvé vykony nejsou | Tvé vykony nejsou v cilovych

vcilovych kondi¢nich zénach, | kondienich zénich. Jc nczbytné
Ne | blahopfejeme k dostateené arovni | zvy3it tvoji Grovei pohybové aktivity
pohybové aktivity. Pokraduj v tom | ke zlep3eni t&lesné zdatnosti a zdravi.
a vykony v testech se zlepsi.

V konceptu testové baterie Fitnessgram jsou v jednotlivych polozkach
stanoveny dva standardy tvofici cilové zény zdravotné orientované zdatnosti.
Vysledky test(, které jsou horsi nez cilova zdna, jsou zarazeny do kategorie vyzadujici
zlepSeni hodnot. Jako priklad je vtabulce ¢. 5 uvedeno hodnoceni vykonl ve
vytrvalostnim béhu u patndctiletych divek (Suchomel, 2003).

Tabulka 7
Priklad hodnoceni vykonii ve vytrvalostnim clunkovéem béhu u 15 letych divek
(Suchomel, 2003, s. 87)

Zona vysledkd | Cilova zdravotné orientovana zéna Zona vybornych
vyZadujicich zlepSeni vysledki

Dobry vysledek Lepsi

vysledek
23 a mén¢ preb&hi 24 az 51 preb&hl 52 a vice prebéhii

V konceptu testové baterie Fitnessgram jsou v jednotlivych polozkach
stanoveny dva standardy tvofici cilové zény zdravotné orientované zdatnosti.
Vysledky testl, které jsou horsi neZ cilova zéna, jsou zafazeny do kategorie
vyZzadujici zlepseni hodnot (Suchomel, 2003).

Dle Suchomela (2003) se pfi testovani sloZeni téla vyuziva jeden ze tii postup:

e meéfeni koZnich ras,

e index télesné hmotnosti BMI,
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e bioelektrickd impedance nebo automatizovany kaliper.

PFfi vysledcich osobni zprdvy testové baterie Fitnessgram jsou graficky
vyhodnoceny vsechny namérené hodnoty. Dale jsou pak tyto namérené hodnoty a
kazda jejich komponenta slovné hodnoceny za souc¢asného praktického doporuceni,
které se tyka télesného cviceni, popf. stravovaciho rezimu. Tato zavérec¢na zprava ma

pomoci testovanym osobam v dalsim kondi¢nim rozvoji (Suchomel, 2003).
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3 Cil, ukoly prace a védecké otazky
3.1 Cil prace

Cilem této prace je pomoci testové baterie Unifittest (6-60) zjistit motorickou

Uroven star$ich 7akd na Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich.

3.2 Ukoly prace

e provést obsahovou analyzu odborné literatury a vytvofit teoreticky zaklad
pro jednotlivé motorické schopnosti,

e stanovit rozsah a slozeni testovaného souboru,

e provést testovani motorickych schopnosti Zakl gymnazia testovou baterii
Unifittest (6-60),

e provést méreni hodnot zakladnich somatickych parametr(i pro stanoveni
BMI u zakl gymnazia,

e na zakladé teoretickych podkladd a vysledkll zpracovat a interpretovat
vysledky vyzkumu,

e stanovit zaveéry.
3.3 Védecké otazky

V1: Jaka je vykonnost 7akd na osmiletém Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich ve
skoku dalekém z mista v jednotlivych vékovych kategoriich?

V2: Jaka je vykonnost 7akd na osmiletém Gymnaziu Ceskd v Ceskych Budé&jovicich
v leh sedu v jednotlivych vékovych kategoriich?

V3: Jaka je vykonnost 7akd na osmiletém Gymnaziu Ceskd v Ceskych Budé&jovicich
v béhu na 4 x10 m v jednotlivych vékovych kategoriich?

V4: Jakéd je vykonnost 15 letych 7ak(i na osmiletém Gymnaziu Ceska v Ceskych
Budéjovicich v opakovanych shybech?

V5: Jaka je vykonnost 7akd na osmiletém Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich ve
vytrvalostnim ¢lunkovém béhu v jednotlivych vékovych kategoriich?

V6: Jaké je aktuadlni télesné slozeni zak( ve vékové kategorii 11-15 let na Gymnaziu

Ceska v Ceskych Budé&jovicich?
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4 Metodika

Testovani probihalo v ramci mé pedagogické ¢innosti na Gymnaziu Ceskd
v Ceskych Budéjovicich v ramci tfid a skupin chlapc, ve kterych vyuéuji télesnou
vychovu. Jednalo se o starsi Zaky tfid 1E, 3E a 4E ve véku 11-15 let. Na testovani byly
vyClenény u kazdé ze tfid tfi vyucovaci hodiny télesné vychovy, tj. 3x 45 minut.
V terminu 9. 2. 2022 2x 45 minut a v terminu 16. 2. 2022 1x 45 minut.

V tydnu pred zahajenim testovani byli Zaci pouceni a obeznameni s terminem
testovani, v této dobé byl vytvoren také jmenny seznam vSech ucastnik( testovani.
Testovani bylo rozdéleno do dvou testovacich dnd, v prvnim testovacim dnu, tj. 9. 2.
2022, bylo provadéno testovani skoku dalekého z mista, ¢lunkového béhu 4 x 10 m,
opakovanych leh sedl a u zak( véku 15 let opakovanych shybU. V terminu 16. 2. 2022
bylo provadéno somatické méreni a testovani vytrvalostniho ¢lunkového béhu na
vzdalenost 20 metrd. Pred zahdjenim samotného testovani byli Zaci pouceni o
prubéhu testovani a o sloZeni testové baterie. Nasledné byli Zaci srozuméni s pravidly
jednotlivych motorickych a somatickych testl. Nasledné byla realizovana prakticka
ukazka provedeni testl spolec¢né se slovni instruktazi, ktera se tykala samotné
techniky testli a konkrétnich chyb, které jsou nejcastéji pfi testech provadény. Poté
nasledovalo dikladné rozcvi¢eni a zahtati organismu. VSichni testovani Zaci byli
béhem plnéni viech motorickych testl sportovné obleceni.

Testovani probihalo na dvou mistech. V prvnim terminu 9. 2. 2022 probihalo
testovani v prostorach télocviény Gymnazia Ceska v Ceskych Budé&jovicich a v druhém
terminu 16. 2. 2022 v prostorach hlavni télocvi¢ny TJ Sokol na Sokolském ostrové.
Testovani v prostoru télocvicny TJ Sokol bylo zvoleno z divodu jeji velikosti, nebot
délka t&locviény na Gymnaziu Ceska nespliiuje podminky pro provedeni testovani
vytrvalostniho ¢lunkového béhu na vzdalenost 20 metr(. Povrch obou télocvicen je
sloZzen z dfevénych lakovanych parket, které béhem testovani zajistuji pevnost a
odolnost prosti smyku. V prostorach télocvicny na Gymnaziu Ceska byly vyuzity
pomucky a nastroje potfebné pro testovani skoku dalekého z mista, ¢lunkového béhu
4 x 10 m, opakovanych leh sed( a shyb(. Jednalo se o gymnastické Zinénky, lepici
pasku, hrazdu, kuzZely. V prostorach télocvicny TJ Sokol byly pouzity kuzely a lepici

paska pro vyznaceni 20 m vzdalenosti. Pro méreni délky, vySky a ¢asu bylo pouzito
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vybaveni Skoly, a to digitalni stopky a mé¥ici pasmo 10 m délky. Pro zjisténi vahy byla
pouZita vlastni digitalni vaha s prfesnosti 50 g na 130 kg.

Zaznamendvani vysledk( jsme provedli do pfedem pfipravenych arch(. Tyto
archy byly nasledné prevedeny do elektronickych dat v prostfedni softwaru Microsoft
Excel. Vysledky byly roztfidény do jednotlivych vékovych kategorii a to 11 let, 12 let,
13 let, 14 let a 15 let.

4.1 Charakteristika souboru

Testovani motorickych schopnosti probihalo na osmiletém oboru Gymnazia
Ceska v Ceskych Budé&jovicich. Vyzkumu se zu&astnilo 45 chlapcd osmiletého
gymnazia ve véku 11 az 15 let. Konkrétné prvniho, tfetiho a ¢tvrtého ro¢niku tohoto
viceletého gymndzia. Testovani se z divodu nemoci neztcastnili dva chlapci z prvniho
rocniku, dva chlapci ze tfetiho ro¢niku a jeden chlapec ze ¢tvrtého rocniku.

Tabulka 8
Pocet a rozlozeni probandii dle veku

Vvék 11 let 12 let 13 let 14 let 15 let
Pocet 5 9 7 14 10
probandti

4.2 Design experimentu

V této diplomové praci bylo pouzito nékolik vyzkumnych metod, kterymi byla
zpracovana dand problematika a naméfend data. Ke zpracovani teoretickych
poznatkl tykajicich se motorickych schopnosti, hodnoceni motoriky a motorickych
testl byla vyuZita metoda obsahové analyzy. V této praci jsme predevsim cerpali
z odborné literatury, také se zde objevuji internetové zdroje a informace z jinych
vyzkumnych praci. VSechny zdroje, které byly pouzity pfi tvorbé této prace, jsou
uvedeny v referenénim seznamu literatury (Stumbauer, 1990).

Obsahovou analyzou se rozumi metoda, kterd nam umoznuje zpracovat co
nejvice dat o dané problematice. Obsahova analyza nam umoZnuje objektivni,
systematicky a kvalitativni popis pisemnych a Ustnich projev( (Stumbauer, 1990).

Dalsi pouzitou metodou byla metoda testovani. Tato metoda spocivala
v méfeni vykonU v jednotlivych motorickych testech zvolené testové baterie a

v méfeni somatickych rozmér testovanych zakd. Byly méreny vykony ve skoku

61



dalekém z mista, leh sedu opakované, vytrvalostnich ¢lunkového béhu na vzdalenost
20 m, ¢lunkového béhu na vzddlenost 4x 10 m a opakovanych shybl. Dale byla
mérena télesna vyska a télesna hmotnost. Méfilo se pomoci digitalnich stopek. Dale
byla pouZita metoda méreni pro ziskani somatickych dat, potfebnych pro vypocet
vyskové vahového index BMI. Méfilo se za pomoci digitalni vahy a vysSkového méfidla.
NaméFend data jsou zaznamendna do tabulek MS Excel (Stumbauer, 1990).

DalSimi vyuzitymi metodami byly metody statistické. Z pouzitych statistickych
metod byl pro nds nejdlilezitéjsi vypocet aritmetického prliiméru, ktery ndm umoznil
vypocet priméru vSech méreni. Vyuzit byl také vypoclet smérodatné odchylky
(Stumbauer, 1990).

Aritmeticky prdmeér je charakterizovan jako soucet vSsech namérenych hodnot
v urcitém souboru vydéleny poctem téchto hodnot (Hendl, 2004).

Smérodatna odchylka ndam ukazala Sitku ¢i Uzkost rozprostfeni dat souboru, a
také odchylku od aritmetického préiméru. Cim jsou hodnoty odchylky mensi, tim jsou
namérené hodnoty blize k priiméru, a dochazi tak k mensi variabilité, naopak velka
odchylka ndm stanovuje Siroké rozptyleni od prdméru, a tak i velikou variabilitu
(Hendl, 2004).

Komparativni metoda ndm umoznila srovnat vysledky motorickych testd a
somatickych méfeni s normami Unifitest. Cilem komparativni analyzy je
identifikace porovnavanych proménnych a hledani odliSnosti. Pro stanoveni zavéru
byla pouzita metoda teoretické syntézy (Vanova, 1998).

Pro testovani motorickych schopnosti existuje cela rada testovych baterii, diky
kterym mulzZeme zjistit rozdily v pohybovych schopnostech. Nami zvolena testova
baterie Unifittest (6-60) je v Ceské republice prakticky nejpouzivanéjii testovy systém
po roce 1989 a diky tficetileté praxi stouto testovou baterii jsou u nas hojné
publikovany zjisténé vysledky. Baterie je tak léty ovéfena (Mékota & Chytrackova,
2002).

Data potfebna pro realizaci tohoto vyzkumu byla shirdna na zdakladné
provedeného testovani. K sbéru téchto dat byla pouzita testova baterie skladajici se
z péti testd a dvou somatickych méreni. T1 — skok daleky z mista, T2 — leh sed
opakované, T3b — vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20m, test T4 se lisi u

probandd véku 14 a 15 let. Probandi do 14 let jsou testovani dle T4-1 — ¢lunkovy béh
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4 x 10 m, probandi véku 15 let a starsi jsou testovani dle T4-2 — opakované shyby. K
méreni somatickych charakteristik byly vyuzita somaticka méfeni SM1 —télesna vyska

a SM2 — télesna hmotnost (Mékota & Chytrackova, 2002).

4.3 Statistické zpracovani

Data ziskand na zakladé provedeného testovani prostfednictvim péti
motorickych testl a dvou somatickych méfeni budeme hodnotit desetibodovymi
normami testového systému Unifittest (6-60). Ztéchto hodnot provedeme u
jednotlivych vékovych kategoriich a jednotlivych motorickych testech vypocet
aritmetického praméru a smérodatnych odchylek. Tyto hodnoty porovname
s normami Unifittest (6-60) (Hendl, 2004).

Z dat ziskanych ze somatickych méreni provedeme vypocet indexu télesné
hmotnosti a ztéchto hodnot provedeme vypocet aritmetického priméru pro
jednotlivé vékové kategorie. Nasledné provedeme porovnani ziskanych aritmetickych
primér hodnot BMI jednotlivych vékovych kategorii s percentilovym
normogramem indexu télesné hmotnosti, ktery je uveden v testovém systému
Unifitest. Vysledek bude uréen hodnotou percentilu, ktera uréuje pasmo, ve kterém
se Udaj indexu BMI nachdzi pro jednotlivou vékovou kategorii (Mékota &

Chytrackova, 2002).
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5 Vysledky

Zaci Gymnazia Ceskd dosahli v motorickém testu skoku dalekého z mista
v priméru ve vsech vékovych kategoriich vétSiho vykonu, nez je primér norem
Unifittest. Ve vékové kategorii 11 let dosahli Zaci gymndazia v priiméru 183,6 cm, coZ
je 0 18,6 cm vice, nez ¢ini primér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 12 let dosahli
zaci v priméru 177,4 cm, coz je o 3,4 cm vice nezZ je primér norem Unifittest. Ve
vékové kategorii 13 let dosahli Zaci gymnazia v prdméru 221,6 cm, coZ je 0 37,1 cm
vice, nez je priimér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 14 let dosahli Zaci gymnazia
v prliméru 203,2 cm, coZ je 0 6,7 cm vice, nez je priimér norem Unifittest. Ve vékové
kategorii 15 let dosahli Zaci gymnazia v priméru 218,2 cm, cozZ je 0 7,2 cm vice, neZ
Cini primér norem Unifittest.

Zaci Gymnazia Ceska dosahli v motorickém testu leh sed opakované
v priméru ve vsech vékovych kategoriich vétSiho vykonu, nez je primér norem
Unifittest. Ve vékové kategorii 11 let dosahli Zaci gymnazia v priméru 42 opakovani,
coZ je o 8,5 opakovani vice, nez je priimér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 12
let dosahli Zaci gymnazia v priméru 40 opakovani, coZ je o 4,5 opakovani vice, nei je
pramér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 13 let dosahli Zaci gymnazia v priméru
45,7 opakovani, coZ je o 6,7 opakovani vice, neZ je primér norem Unifittest. Ve
vékové kategorii 14 let dosahli Zaci gymnazia v priméru 41,6 opakovani, coZ je 0 1,6
opakovani vice, nez je priimér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 15 let dosahli
Zaci gymnazia v priméru 43,9 opakovani, coZ je o 0,9 opakovdni vice, nez je primér
norem Unifittest.

Zaci Gymnazia Ceska dosahli v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh
v priméru ve vékovych kategoriich 12, 13, 14 a 15 let horSiho vykonu, nezZ je primér
norem Unifittest, vyjimkou byla pouze kategorie 11 let, kde 7aci gymnazia Ceska
dosahli lepSiho vykonu o 26 sekund. Ve vékové kategorii 12 let dosahli Zaci gymnazia
v priméru o 44 sekund horsiho vykonu, nez je priimér norem Unifittest. Ve vékové
kategorii 13 let dosahli Zaci gymnazia v priiméru o 1 sekundu horsiho vykonu, nez je
pramér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 14 let dosahli zZaci gymnazia v prméru

o 81 sekund horsiho vykonu, nez je prGmér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 15
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let dosahli Zaci gymnazia v priméru o 181 sekund horsiho vykonu, nez je primér
norem Unifittest.

Zaci Gymnazia Ceska dosahli v motorickém testu €lunkovy bé&h 4 x 10 m
v priméru ve vékovych kategoriich 11, 12, 13 let lepSiho vykonu, neZ je prlimér
norem Unifittest, vyjimkou byla kategorie 14 let, kde Zaci gymnazia Ceska dosahli
horsiho vykonu, nez je priimér norem Unifittest. Ve vékové kategorii 11 let dosahli
zaci gymnazia v priiméru o 0,65 sekundy lepsiho vykonu, ve vékové kategorii 12 let
dosdhli zZaci gymnazia v prdméru o 0,1 sekundy lepsiho vykonu, ve vékové kategorii
13 let dosahli zaci gymnazia v praméru o 0,85 sekundy lepsiho vykonu nez je pramér
norem Unifittest. Naopak ve vékové kategorii 14 let dosahli zaci gymnazia Ceska o
0,17 sekundy horsiho vykonu, nez je prmér norem Unifittest.

Zaci Gymnazia Ceska ve véku 15 let byli testovani motorickym testem
opakované shyby, zde dosahli véti vykonnosti. Zaci véku 15 let dosahli o 1,3

opakovani vice, nez je prlimér norem dle Unifittest.

5.1 Skok daleky z mista odrazem snoZzmo 11-15 let (T1)

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 11 let byli vykonnéjsi v motorickém testu skok daleky z mista, nez je primér
norem 11 letych zakU dle Unifittestu. V prliméru byli v motorickém testu skok daleky
z mista 0 18,6 cm vykonnégjsi.

Tabulka 9
Porovnani skok daleky z mista Zaci 11 let - Gymndzium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska — 11 let Unifittest — 11 let

Aritmeticky priimér 183,6 cm 165 cm

Porovnani skok daleky z mista - Zaci 11 let

190
185
180
175
170
165
160
155
150

GYM Ceska UNIFIT

Graf 3
Skok daleky z mista Zaci 11 let
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Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 12 let byli vykonnéjsi v motorickém testu skok daleky z mista, nez je primér
norem 12 letych zakU dle Unifittestu. V prliméru byli v motorickém testu skok daleky
z mista o 3,4 cm vykonnéjsi.

Tabulka 10
Porovnani skok daleky z mista Zaci 12 let - Gymnazium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 12 let Unifittest — 12 let
Aritmeticky primér 177,4 cm 174 cm

Porovnani skok daleky z mista - Zaci 12 let

180
170

160

150
GYM Ceska UNIFIT

Graf 4
Skok daleky z mista zaci 12 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, Ze 7aci gymnazia Ceska ve
véku 13 let byli vykonnéjsi v motorickém testu skok daleky z mista, nez je prlimér
norem 13 letych zakU dle Unifittestu. V priméru byli v motorickém testu skok daleky
z mista 0 37,1 cm vykonnégjsi.

Tabulka 11
Porovnani skok daleky z mista Zaci 13 let - Gymnazium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 13 let Unifittest — 13 let
Aritmeticky primér 221,6 cm 184,5 cm

Porovnani skok daleky z mista - Zaci 13 let

250
200

150

100
GYM Ceska UNIFIT

Graf 5
Skok daleky z mista zZaci 13 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, e 7aci Gymnazia Ceska ve

véku 14 let byli vykonnéjsi v motorickém testu skok daleky z mista, nez je primér
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norem 14 letych zakU dle Unifittestu. V prliméru byli v motorickém testu skok daleky
z mista 0 6,7 cm vykonnéjsi.

Tabulka 12
Porovnani skok daleky z mista Zaci 14 let - Gymnazium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 14 let Unifittest — 14 let
Aritmeticky primér 203,2 cm 196,5 cm

Porovnani skok daleky z mista - Zaci 14 let

205
200
195
190
185
180

GYM Ceska UNIFIT

Graf 6
Skok daleky z mista zaci 14 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, 7e 7aci gymnazia Ceskd ve
véku 15 let byli vykonnéjsi v motorickém testu skok daleky z mista, nez je prlimér
norem 15 letych zakU dle Unifittestu. V prliméru byli v motorickém testu skok daleky
z mista 0 7,2 cm vykonnéjsi.

Tabulka 13
Porovnani skok daleky z mista Zaci 15 let - Gymndzium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska — 15 let Unifittest — 15 let

Aritmeticky pramér 218,2 cm 211 cm

Porovnani skok daleky z mista - Zaci 15 let

240
220

200

180
GYM Ceska UNIFIT

Graf 7
Skok daleky z mista zZaci 15 let
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Tabulka 14

Prehledova tabulka skok daleky z mista

. Aritmeticky |Smérodatna
vék . . Body
pramér odchylka
11 183,6 22,83 7,6
12 177,4 17,97 59
13 221,60 14,89 8,9
14 203,2 32,2 6,1
15 218,2 29,17 6,1

5.2 Leh sed opakované (T2)

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, Ze 7aci gymnazia Ceska ve
véku 11 let byli vykonnéjsi v motorickém testu leh sed opakované, nez je prlimér
norem 11 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli v motorickém testu leh sed
opakované o 8,5 opakovani vykonnéjsi.

Tabulka 15
Porovnani leh sed opakovane zaci 11 let - Gymnazium Ceska a Unifittest

Unifittest — 11 let
33,5

Gymnazium Ceska — 11 let

Aritmeticky primér 42

Porovnani leh sedy - Z4ci 11 let

45
40
35
30

25

GYM Ceska UNIFIT

Graf 8
Leh sed opakované Zaci 11 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, Ze 7aci gymnazia Ceska ve
véku 12 let byli vykonnéjsi v motorickém testu leh sed opakované, nez je prlimér
norem 12 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli v motorickém testu leh sed
opakované o 4,5 opakovani vykonngjsi.

Tabulka 16
Porovnani leh sed opakované Zdci 12 let - Gymndzium Ceskd a Unifittest

Unifittest — 12 let
35,5

Gymnazium Ceska — 12 let

Aritmeticky pramér 40
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Porovnani leh sedy - Z4ci 12 let
45
40
35
30

25
GYM Ceska UNIFIT

Graf 9
Leh sed opakované Zaci 12 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 13 let byli vykonnéjsi v motorickém testu leh sed opakované, nez je prlimér
norem 13 letych Zaka dle Unifittestu. V priméru 13 let byli v motorickém testu leh
sed opakované o 6,7 opakovani vykonnéjsi.

Tabulka 17
Porovnani leh sed opakované Zaci — 13 let Gymndzium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 13 let Unifittest — 13 let
Aritmeticky pramér 45,7 39

Porovnani leh sedy - Z4ci 13 let

55
45
35

25
GYM Ceska UNIFIT

Graf 10
Leh sed opakované Zaci 13 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 14 let byli vykonnéjsi v motorickém testu leh sed opakované, nez je prlimér
norem 14 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli v motorickém testu leh sed

opakované o 1,6 opakovani vykonngjsi.
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Tabulka 18
Porovnani leh sed opakované Zdci 14 let - Gymndzium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska — 14 let Unifittest — 14 let
Aritmeticky primér 41,6 40

Porovnani leh sedy - Z4ci 14 let

45
40
35

30
GYM Ceska UNIFIT

Graf 11
Leh sed opakované Zaci 14 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, Ze 7aci gymnazia Ceska ve
véku 15 let byli vykonnéjsi v motorickém testu leh sed opakované, nez je prlimér
norem 15 letych Zak( dle Unifittestu. V prdméru byli v motorickém testu leh sed
opakované o 0,9 opakovani vykonnéjsi.

Tabulka 19
Porovnani leh sed opakované Zdci 15 let - Gymndzium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska — 15 let Unifittest — 15 let
Aritmeticky pramér 43,9 43

Porovnani leh sedy - Z4ci 15 let

45
40
35
30
25
GYM Ceska UNIFIT
Graf 12
Leh sed opakované Zaci 15 let
Tabulka 20

Prehledova tabulka leh sed opakovane

. Aritmeticky |Smérodatna
Vék Y . Body
pramér odchylka
11 42 9,06 7,2
12 40 8,58 6,3
13 45,7 6,24 6,9
14 41,6 13,37 5,8
15 43 8 5,8
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5.3 Vytrvalostni ¢clunkovy béh na vzdalenost 20 m (T3-b)

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§téno, Ze 7aci gymnazia Ceska ve
véku 11 let byli vykonnéjSi v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na
vzdalenost 20 m, nezZ je prmér norem 11 letych Zaka dle Unifittestu. V primeéru byli
v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh o 26 sekund vykonnégjsi.

Tabulka 21
Porovnani vytrvalostni clunkovy béh zaci 11 let - Gymndzium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 11 let Unifittest — 11 let
Aritmeticky pramér 6:34 6:08

Porovnani vytrvalostni béh - Zaci 11 let

7:12
N -
4:48

B GYM Ceskd m UNIFIT

Graf 13
Vytrvalostni ¢lunkovy beh na vzdalenost 20 m 11 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 12 let byli méné vykonni v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na
vzdalenost 20 m, neZ je prliimér norem 12 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli

v motorickém testu vytrvalostni ¢clunkovy béh o 42 sekund méné vykonni.

Tabulka 22
Porovnani vytrvalostni clunkovy béh zZaci 12 let Gymnazium Ceska a Unifittest
Gymnazium Ceska — 12 let Unifittest — 12 let
Aritmeticky pramér 5:40 6:22

Porovnani vytrvalostni béh - Zaci 12 let

7:12

6:00

B GYM Ceskd m UNIFIT

Graf 14
Vytrvalostni ¢lunkovy beh na vzdalenost 20 m 12 let
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Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 13 let byli méné vykonni v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na
vzdalenost 20 m, neZ je priimér norem 13 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli
v motorickém testu vytrvalostni clunkovy béh o 1 sekundu méné vykonni.

Tabulka 23
Porovnani vytrvalostni clunkovy béh Zaci 13 let - Gymndazium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 13 let Unifittest — 13 let
Aritmeticky pramér 6:51 6:52

Porovnani vytrvalostni béh - Zaci 13 let

7:12

6:00

4:48

B GYM Ceska m UNIFIT

Graf 15
Vytrvalostni ¢lunkovy beh na vzdalenost 20 m 13 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 14 let byli méné vykonni v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na
vzdalenost 20 m, neZ je priimér norem 14 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli
v motorickém testu vytrvalostni ¢clunkovy béh o 1 minutu 21 sekund méné vykonni.
Tabulka 24

Porovnani vytrvalostni clunkovy béh Zaci 14 let - Gymndzium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 14 let Unifittest — 14 let
Aritmeticky primér 6:31 7:52

Porovnani vytrvalostni béh - Zaci 14 let

9:36
7:12
4:48
2:24
0:00

B GYM Ceskd m UNIFIT

Graf 16
Vytrvalostni ¢lunkovy beh na vzdalenost 20 m 14 let
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Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 15 let byli méné vykonni v motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na
vzdalenost 20 m, neZ je prliimér norem 15 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli
v motorickém testu vytrvalostni ¢clunkovy béh o 3 minuty a 1 sekundu méné vykonni.
Tabulka 25

Porovnani vytrvalostni clunkovy béh Zaci 15 let - Gymndzium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 15 let Unifittest — 15 let
Aritmeticky primér 5:29 8:30

Porovnani vytrvalostni béh - Zaci 15 let

9:36
- -
0:00

B GYM Ceskd m UNIFIT

Graf 17

Vytrvalostni ¢lunkovy beh na vzdalenost 20 m 15 let

Tabulka 26

Prehledova tabulka vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m

. Aritmeticky |Smérodatna

vek prumér ! odchylka Body
11 6:34 4,11 5,2
12 5:40 4,55 3,9
13 6:51 2,45 5,6
14 6:31 5,33 4.4
15 5:29 2,78 2,7

5.4 Clunkovy béh 4 x 10 m (T4-1)

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 11 let byli v motorickém testu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m vykonnéjsi, nez je
pramér norem 11 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli v motorickém testu
Clunkovy béh na 4x 10 m o0 0,65 sekundy vykonnéjsi.

Tabulka 27
Porovnani ¢lunkovy béh 4 x 10 m Zaci 11 let - Gymndzium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska — 11 let Unifittest — 11 let
Aritmeticky primér 11,3 11,95
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Porovnani 4 x 10 m - Zaci 11 let

13
12
. N
10
GYM Ceska UNIFIT

Graf 18
Clunkovy béh 4 x 10 m aci 11 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 12 let byli v motorickém testu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m vykonnéjsi, nez je
pramér norem 12 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli v motorickém testu
Clunkovy béh na 4x 10 m o0 0,1 sekundy vykonnégjsi.

Tabulka 28
Porovnani ¢lunkovy béh 4 x 10m zaci 12 let - Gymndzium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 12 let Unifittest — 12 let
Aritmeticky pramér 11,55 11,65

Porovnani 4 x 10 m - Zaci 12 let

12
11,5
11

10,5

10
GYM Ceska UNIFIT

Graf 19
Clunkovy béh 4 x 10 m Zaci 12 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 13 let byli v motorickém testu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m méné vykonni, nez je
pramér norem 13 letych zak( dle Unifittestu. V praméru byli v motorickém testu
Clunkovy béh na 4x 10 m o 0,85 sekundy vykonnéjsi.

Tabulka 29
Porovnani ¢lunkovy béh 4 x 10m zaci 13 let - Gymndzium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska - 13 let Unifittest - 13 let

Aritmeticky primér 10,6 11,45
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Porovnani 4 x 10 m - Zaci 13 let
12
11
10

GYM Ceska UNIFIT

Graf 20
Clunkovy béh 4 x 10 m Zaci 13 let

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 14 let byli v motorickém testu ¢lunkovy béh na 4 x 10 m méné vykonni, nez je
primér norem 14 letych Zzakd dle Unifittestu. V pridméru byli v motorickém testu
Clunkovy béh na 4x 10 m 0 0,17 sekundy méné vykonnéjsi.

Tabulka 30
Porovnani ¢lunkovy béh 4 x 10m Zdci 14 let - gymndzium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska — 14 let Unifittest — 14 let
Aritmeticky primér 11,42 11,25

Porovnani 4 x 10 m - Zaci 14 let

11,50

11,00

10,50

10,00
GYM Ceska UNIFIT

Graf 21
Clunkovy béh 4 x 10 m Zaci 14 let

5.5 Opakované shyby (T4-2)

Provedenym méfenim a porovnanim bylo zji§t&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska ve
véku 15 let byli v motorickém testu opakované shyby vykonnéjsi, nez je primér
norem 15 letych Zaku dle Unifittestu V pridméru byli v motorickém testu opakované
shyby o 1,3 opakovani vykonnéjsi.

Tabulka 31
Porovnani shyby zZaci 15 let - Gymnazium Ceska a Unifittest

Gymnazium Ceska — 15 let Unifittest — 15 let
Aritmeticky primér 5,8 4,5
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Porovnani shyby - Zaci 15 let

8
6
4
2
0
GYM Ceska UNIFIT
Graf 22
Opakované shyby zaci 15 let
Tabulka 32

Prehledova tabulka clunkovy béh na 4x 10m / shyby u vékové kategorie 15 let

. Aritmeticky |Smérodatna
Vék . . Body
pramér odchylka
11 11,30 0,73 7
12 11,55 0,66 5,8
13 10,60 0,31 7,4
14 11,42 1,09 5,3
15 5,80 4,21 5,6

Po provedeném méreni a porovnani miZzeme konstatovat, Ze vybrani Zaci z
Gymnazia Ceska byli ve srovndni s normami Unifittest ve vét$iné motorickych testech
vykonnéjsi. Vyjimkou jsou zaci véku 14 let, ktefi vykazuji mensi vykonnost v
¢lunkovém béhu na 4 x 10 m a zaci 12, 13, 14 a 15 let, ktefi vykazuji mensi vykonnost

ve vytrvalostnim béhu na vzdalenost 20 m.

5.6 Porovnani vykonnosti 7zakGi Gymnazia Ceska v testové baterii
s normami Unifittest

Vykonnost 74kl Gymnazia Ceskd v motorickych testech je stanovena
souhrnnym vysledkem skore testové baterie, Zaci ve vékovych kategoriich 11 — 15 let
dosahli primérné hodnoty 23,9 bod(.

Tabulka 33
Porovnani aritmetického priumeéru testové baterie 11 — 15 let Gymnazium Ceska a
Unifittest

Vékova kategorie Gymnazium Ceska Unifittest
11 let 27 22
12 let 21,9 22
13 let 28,8 22
14 let 216 22
15 let 20,2 22
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Tabulka 34
Porovnani testova baterie Gymnazium Ceskd a Unifittest

Gymnazium Ceska Unifittest

Aritmeticky pramér 23,9 22

5.7 Vyhodnoceni BMI ve vztahu k percentilovému grafu

Vyhodnoceni indexu BMI bylo provedeno porovnanim ziskanych
aritmetickych priiméra hodnot BMI jednotlivych vékovych kategorii s percentilovym
normogramem indexu télesné hmotnosti, ktery je uveden v testovém systému
Unifitest. Vysledek je stanoven hodnotou percentilu, ktery urcuje pasmo, ve kterém
se udaj indexu BMI nachazi pro jednotlivou vékovou kategorii.

Tabulka 35
Vztah hodnot BMI a percentilu z normogramu

Vék (roky) BMI (aritmeticky primér) Percentil
11 17,54 50
12 17,73 50
13 18,53 50
14 18,8 25
15 18,81 10

Aritmeticky pramér vysledkd méreni BMI zakU véku 11 let je hodnotou 17,54.
Tato hodnota se po vyctu z percentilového grafu nachazi priblizné u 50 percentilu.
Aritmeticky pramér vysledkd méreni BMI zak( véku 12 let je hodnotou 17,73.
Tato hodnota se po vyctu z percentilového grafu nachazi priblizné u 50 percentilu.
Aritmeticky pramér vysledkd méreni BMI zakU véku 13 let je hodnotou 18,53.
Tato hodnota se po vyctu z percentilového grafu nachazi priblizné u 50 percentilu.
Aritmeticky pramér vysledkd méreni BMI zZakU véku 14 let je hodnotou 18,80.
Tato hodnota se po vyctu z percentilového grafu nachazi priblizné u 25 percentilu.
Aritmeticky pramér vysledkd méreni BMI zZakU véku 15 let je hodnotou 18,81.

Tato hodnota se po vyctu z percentilového grafu nachazi priblizné u 10 percentilu.
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6 Diskuze

Obecnym trendem dnesni populace jsou tendence k nedostatecné pohybové
stimulaci. Lze predpokladat, Ze tento trend prohloubila i koronavirova krize,
probihajici na uzemi celého svéta v letech 2020 a 2021. Obecné je povazovan Zivotni
styl populace za stéle vice nezdravy, pfedevsim z divodu vySe zminéné pohybové
nedostatecnosti, sedavého zplsobu Zivota a traveni ¢im dale vice ¢asu u pocitacovych
technologii. Pfekvapujicim vysledkem této prace je pak skutecnost, Ze zZaci Gymnazia
Ceska, ktefi byli v této praci testovani v roce 2022, jsou v priméru ve zvolené testové
baterii Unifittest (6-60) vykonnéjsi, nez jsou jeji normy. V pridméru dosahli Zaci
Gymnazia Ceskd ve véku 11-15 let v testové baterii celkem 23,9 bodd. Co? je 0 1,9
bodu vice, nez je prdmér norem Unifittest (6-60).

V odpovédi na védeckou otdzku V1 ,Jaka je vykonnost Zak( na osmiletém
Gymnaziu Ceskd v Ceskych Budéjovicich ve skoku dalekém z mista v jednotlivych
vékovych kategoriich?“ mizeme odpovédét, Ze ve vsech vékovych kategoriich 11, 12,
13, 14 a 15 let dosahuiji Zaci vétsi vykonnosti, nez je prdmér norem dle Unifittestu. V
11 letech prdmér 183,6 cm + 22,83 (Unifit — 165), ve 12 letech pramér 177,4 + 17,97
cm (Unifit — 174), ve 13 letech prdmér 221,6 cm + 14,89 (Unifit — 184,5), ve 14 letech
pramér 203,2 cm + 32,2 (Unifit — 196,5), v 15 letech prlimér 218,2 cm + 29,17 (Unifit
—-211).

V odpovédi na védeckou otdzku V2 ,Jaka je vykonnost Zak( na osmiletém
Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich vleh sedu vjednotlivych vékovych
kategoriich?” mlzeme odpovédét, Ze ve vsech vékovych kategoriich 11, 12, 13, 14 a
15 let dosahuiji Zaci vétsi vykonnosti, nez je primér norem dle Unifittestu. V 11 letech
pramér n=42 + 9,06 (Unifit — 33,5), ve 12 letech primér n=40 * 8,58 cm (Unifit —
35,5), ve 13 letech priimér n=45,7 *+ 6,24 (Unifit — 39), ve 14 letech pramér n=41,6 +
13,37 (Unifit — 40), v 15 letech prdmér 43,9+ 8 (Unifit — 43).

V odpovédi na védeckou otdzku V3 ,Jaka je vykonnost Zak( na osmiletém
Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich v b&hu na 4x 10 m v jednotlivych vékovych
kategoriich?“ mGZeme odpovédét, Ze ve vékovych kategoriich 11, 12 a 13 let dosahuji
Zaci vétsi vykonnosti, nez je primér norem dle Unifittestu. V 11 letech prdmér 11,3 s

+0,73 (Unifit—11,95), ve 12 letech pramér 11,55 s £ 0,66 (Unifit— 11,65), ve 13 letech
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pramér 10,6 s = 0,31 (Unifit — 11,45) Ve vékové kategorii 14 let byli Zaci gymnazia
Ceska mé&né vykonnéjsi, ne je primér norem Unifitest, v 14 letech priimér 11,42 s +
1,09 (Unifit — 11,25).

V odpovédi na védeckou otazku V4 ,Jakd je vykonnost 15 letych Zaku na
osmiletém Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich v opakovanych shybech?“
muzeme odpovédét, 7e ve vékové kategorii 15 let dosahuji Zaci gymnazia Ceska vétsi
vykonnosti, nez je priimér norem dle Unifittestu. Dosahli v priiméru n=5,8 £ 5,6
(Unifit — 4,5).

V odpovédi na védeckou otdzku V5 ,Jaka je vykonnost Zak( na osmiletém
Gymnaziu Ceskd v Ceskych Budé&jovicich ve vytrvalostnim ¢Elunkovém béhu
v jednotlivych vékovych kategoriich?” muUZeme odpovédét, Ze ve vékovych
kategoriich 12, 13, 14 a 15 let dosahuji Zaci gymnazia Ceska mensi vykonnosti, ne? je
prdmér norem Unifittest. V 12 letech prlimér 5:40 + 4,55 (Unifit — 6:22), v 13 letech
pramér 6:51 + 2,45 (Unifit — 6:52), v 14 letech primér 6:31 + 5,33 (Unifit — 7:52), v 15
letech primér 5:29 + 2,78 (Unifit — 8:30). Zaci gymnazia Ceska dosahuji vétsi
vykonnosti pouze ve vékové kategorii 11 let, priimér 6:34 + 4,11 (Unifit — 6:08).

V odpovédi na védeckou otazku V6: ,Jaké je aktudlni télesné slozeni Zakl ve
vékové kategorii 11-15 let na Gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich?“ mizeme
odpovédét, Zze index BMI ve vékové kategorii 11 let, 12 a 13 let se nachazi u 50
percentilu, ve vékové kategorii 14 let u 25 percentilu a ve vékové kategorii 15 let u 10
percentilu grafu indexu télesné hmotnosti BMI.

Diky vysledkim zjisténym na zadkladé provedeného testovani motorického
testu skok daleky z mista mGZeme konstatovat, Ze 7aci Gymnazia Ceskd disponuiji
lepSimi dynamicko-explozivné silovymi schopnostmi dolnich koncetin, nez vzorek
testovany pfi tvorbé norem Unifittest.

Diky vysledklm zjisténym na zdkladé provedeného testovani motorického
testu leh sed opakované mlZeme konstatovat, 7e 7aci Gymnazia Ceskd disponuiji
lepSimi  dynamicko-vytrvalostné silovymi schopnostmi bfisniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexorU, nez vzorek testovany pfi tvorbé norem Unifittest.

Diky vysledklm zjisténym na zdkladé provedeného testovani motorického

testu vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 metr( je patrné, Ze Zaci Gymnazia
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Ceska disponuji ve vékovych kategoriich 12, 13, 14 a 15 let mendi vykonnosti
v dlouhodobé béZecké vytrvalosti, nez je priimér norem dle Unifittest. Vyjimkou jsou
7aci gymnazia Ceska ve véku 11 let, ktefi dosahuji vétsi vykonnosti v dlouhodobé
béZecké vytrvalosti, nez je primér téchto norem. Dlivodem tohoto vysledku m(ize
byt skuteCnost, Ze Zaci ve véku 12 az 15 let pfi testovani vykazovali mensi motivacni
schopnosti pro zvladnuti motorického testu dlouhodobé béZzecké vytrvalosti na
vzdalenost 20 metr(. Dale zde mUZeme brat v ohledu i fakt, Zze dlouhodoba bézecka
vytrvalost je v souc¢asné dobé u Zaka, ale i béZné populace méné oblibenou fyzickou
aktivitou, coz maze vést i k nizsi vykonnosti v této discipliné.

Diky vysledklm zjisténym na zdkladé provedeného testovani motorického
testu ¢lunkovy b&h 4x 10m je patrné, 7e 7aci Gymnazia Ceska disponuji ve vékovych
kategoriich 11, 12, 13 let vétsi vykonnosti v béZzeckych rychlostnich schopnostech se
zménou sméru nez je pramér norem Unifittest (6-60). Vyjimku predstavuji Zaci véku
14 let, ktefi dosahuji mensi vykonnosti v béZeckych rychlostnich schopnostech se
zZménou sméru.

Diky vysledklm zjisténym na zdkladé provedeného testovani motorického
testu opakované shyby zjistujeme, Ze 7aci Gymnazia Ceskd ve véku 15 let disponuji
vétsi vykonnosti ve vytrvalostni silové schopnosti hornich koncetin a pletence
ramenniho.

Lze se tedy domnivat, Ze trendem 7k na gymnaziu Ceska ve véku 11-15 let
muZe byt spiSe provadéni pohybovych aktivit silové rychlostniho charakteru, které
vedou k rozvijeni rychlostnich a silovych schopnosti. Naopak diky provedenému
vyzkumu muazZeme konstatovat, Ze trénovdani dlouhodobé bézecké vytrvalosti mlze
byt u 7ak(l Gymnazia Ceska ve véku 12—15 let méné oblibené.

P¥i mé&Feni somatickych charakteristiky bylo zjist&no, 7e 7aci Gymnazia Ceska
ve vékové kategorii 11, 12 a 13 let nevykazuji Zadnou odchylku télesného slozeni od
priméru norem Unifittest, naopak Zaci ve vékovych kategoriich 14 a 15 let vykazuji
tendence smérujici k Ubytku télesné hmotnosti.

Porovnavani bylo dale provedeno s vysledky v ramci projektu Compass, ktery
byl v Ceské republice realizovan v roce 2006 publikovan Rychteckym a Tilingerem
(2018). Tento projekt mél za cil monitorovat télesnou zdatnost mladeze ve véku 10—

19 let. Z projektu byly vyjmuty vysledky testovani vékovych kategorii 11-15 let
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v motorickych testech skok daleky z mista, leh sed, opakované shyby, ¢lunkovy béh
na 4 x 10 m a vytrvalostni ¢lunkovy béh. Tyto vysledky byly porovnany s vysledky zaki
na gymnaziu Ceska v Ceskych Budé&jovicich.

Tabulka 36
Porovnani zdkii 11 let - Gymndzium Ceska a Compass 2006 (Rychtecky & Tilinger,
2018)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 11 let | Compass (2006) - 11 let
Skok daleky z mista (cm) 183,6 160,33
Leh sed (opak.) 42 36,48
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,3 12,45
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 394 295,38

V tabulce €. 36 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska byli ve vékové kategorii 11 let
ve vsech motorickych testech vykonnéjsi nez Zaci testovani v projektu Compass
v roce 2006. Vyrazny rozdil vykonnosti spatfujeme u vytrvalostniho ¢lunkového béhu
na vzdalenost 20 m, kde jsou Zaci gymnazia Ceska o 98,62 sekund vykonné&jsi.

Tabulka 37
Porovnani Zdkii 12 let - Gymndzium Ceska a Compass 2006 (Rychtecky & Tilinger,

2018)

Motoricky test

Gymnazium Ceska — 12 let

Compass (2006) - 12 let

Skok daleky z mista (cm) 177,4 171,26
Leh sed (opak.) 40 39,54
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,55 11,91
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 340 325,62

V tabulce &. 37 vidime, Ze 7aci gymnazia Ceska byli ve viech motorickych
testech vykonnéjsi nez Zaci testovani v projektu Compass v roce 2006. Ve vékové

kategorii 12 let nespatfujeme v jednotlivych motorickych testech vyrazny

signifikantni rozdil.

Tabulka 38
Porovnani Zdkii 13 let - Gymnadzium Ceska a Compass 2006 (Rychtecky & Tilinger,
2018)

Motoricky test

Gymnazium Ceska — 13 let

Compass (2006) - 13 let

Skok daleky z mista (cm) 221,6 179,69
Leh sed (opak.) 45,7 39,88
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 10,60 11,77
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 411 364,76

V tabulce €. 38 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska byli ve vékové kategorii 13 let

ve vsech motorickych testech vykonnéjsi nez Zaci testovani v projektu Compass
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v roce 2006. Vyrazny rozdil vykonnosti spatfujeme u skoku dalekého z mista, kde jsou
7aci gymnazia Ceskd o 41,91 cm vykonnéjéi a u vytrvalostniho &lunkového bé&hu na
vzdalenost 20 m, kde jsou 7aci gymnazia Ceska o 46,24 sekund vykonné&jsi.

Tabulka 39
Porovnani Zdkii 14 let - Gymnadzium Ceska a Compass 2006 (Rychtecky & Tilinger,
2018)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 14 let | Compass (2006) - 14 let
Skok daleky z mista (cm) 203,2 193,56
Leh sed (opak.) 41,6 41,55
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,42 11,48
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 391 368,7

V tabulce €. 39 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska byli ve vékové kategorii 14 let
ve vsech motorickych testech vykonnéjsi nez Zaci testovani v projektu Compass
v roce 2006. Ve vékové kategorii 14 let nespatfujeme v jednotlivych motorickych
testech vyrazny signifikantni rozdil.

Tabulka 40

Porovnani Zdkii 15 let - Gymndzium Ceska a Compass 2006 (Rychtecky & Tilinger,
2018)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 15 let | Compass (2006) — 15 let
Skok daleky z mista (cm) 218,2 203,72

Leh sed (opak.) 43,9 42,68

Shyby (opak.) 5,8 4,6
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 329 396,72

V tabulce €. 40 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska byli ve vékové kategorii 15 let
vykonnéjsi v motorickych testech skok daleky zmista, leh sed opakované a
v opakovanych shybech. V motorickém testu vytrvalostni ¢lunkovy béh byli Zaci
gymnazia Ceskd méné vykonni ne? 7aci testovani v projektu Compass v roce 2006.
Nejvétsi rozdil vykonnosti zaznamenavame v motorickém testu vytrvalostni clunkovy
b&h, kde jsou Zaci gymnazia Ceskd o 67,72 sekund méné vykonnéjsi.

V tomto porovnani miizeme konstatovat, e 7aci gymnazia Ceskd dosahuji
v priméru vétsi vykonnosti, neZ Zaci testovani v ramci projektu Compass v roce 2006.

Porovnavani bylo ddle provedeno s vysledky testovani vramci diplomové
prace Uroven pohybovych schopnosti u 11 — 15 letych déti (StFelcova, 2015), kde bylo

v roce 2015 testovano celkem 130 chlapct ve véku 11 azZ 15 let na tfech prazskych a
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tfech mimoprazskych $kolach. Konkrétné se jednalo o $koly ZS Dr. Edvarda Benede
v Praze 9, ZS Litvinovicka 500 v Praze 9, ZS Balabenka v Praze 8, ZS Brodce a ZS Veler.
Zaci byli testovani v disciplinach shodnych s disciplinami, které byli zvoleny v této
diplomové praci, az na vékovou kategorii 15 let, kdy Zaci této vékové kategorie nebyli
otestovani ur¢enym motorickym testem, ktery pro danou kategorii urCuje testovy
systém Unifittestu. Zaci véku 15 let byli testovani ¢lunkovym b&hem na vzdalenost 4x
10 m, namisto opakovanymi shyby, jak je uvedeno v manuadlu Unifittest.

Tabulka 41
Porovnani Zdkii 11 let - Gymnadzium Ceska a DP Stielcova 2015 (Stielcovad, 2015)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 11 let| DP Stielcova 2015 - 11 let

Skok daleky z mista (cm) 183,6 173
Leh sed (opak.) 42 39
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,30 12
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 394 257

V tabulce €. 41 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska byli ve vékové kategorii 11 let
byli ve vSech motorickych testech vykonnéjsi nez Zaci testovani na Sesti zakladnich
Skolach vramci diplomové prace vroce 2015. Signifikantni rozdil vykonnosti
zaznamendvame ve vytrvalostnim clunkovém béhu na vzdalenost 20 m, Zaci
gymnazia Ceska byli vtomto testu o 137 sekund vykonn&;si.

Tabulka 42
Porovnani Zdkii 12 let - Gymnazium Ceska a DP Stielcova 2015 (Stielcovad, 2015)

Motoricky test

Gymnazium Ceska — 12 let

DP Stielcova 2015 - 12 let

Skok daleky z mista (cm) 177,4 183
Leh sed (opak.) 40 42

Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,55 11,3
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 340 262

V tabulce €. 42 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska byli ve vékové kategorii 12 let
vykonnéjsi pouze v discipliné vytrvalostni ¢lunkovy béh, zde byli o 78 sekund
vykonnéjsi neZ zaci véku 12 let testovanych na Sesti zakladnich Skoldch v ramci
diplomové prace v roce 2015. V ostatnich disciplinach byli z4ci gymnazia Ceska méné

vykonnéjsi.
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Tabulka 43

Porovnani Zdkii 13 let - Gymnadzium Ceska a DP Stielcova 2015 (Stielcovad, 2015)

Motoricky test

Gymnazium Ceska — 13 let

DP Stielcova 2015 - 13 let

Skok daleky z mista (cm) 221,6 170
Leh sed (opak.) 45,7 39

Clunkovy b&h 4x 10m (sec) 10,6 11,3
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 411 315

V tabulce & 43 vidime, 7e 7aci gymnazia Ceska byli ve viech disciplinach
vykonnéjsi. Signifikantni rozdil zaznamendvame u vytrvalostnich ¢lunkového béhu,
kde byli 7aci gymnazia Ceska o 104 sekund vykonné&jsi.

Tabulka 44
Porovnani Zikii 14 let - Gymnadzium Ceska a DP Stielcova 2015 (Stielcovad, 2015)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 14 let| DP Stielcova 2015 - 14 let

Skok daleky z mista (cm) 203,2 183
Leh sed (opak.) 41,6 43

Clunkovy b&h 4x 10m (sec) 11,42 10,9
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 391 338

V tabulce €. 44 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 14 let byli
v Clunkovém béhu na vzdalenost 4x 10m méneé vykonnéjsi nez zaci testovani na Sesti
zakladnich Skolach v ramci diplomové prace v roce 2015. V ostatnich disciplinach byli
7aci gymnazia Ceska vykonnéjsi.
Tabulka 45 5
Porovnani zZakii 15 let - Gymndzium Ceska a DP Strelcova 2015 (Strelcova, 2015)

Motoricky test

Gymnazium Ceska — 15 let

DP Strelcova 2015 - 15 let

Skok daleky z mista (cm) 218,2 185
Leh sed (opak.) 43,9 41
Opakované shyby (opak.) 5,80 netestovano
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 329 348

V tabulce €. 45 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 15 let byli
vykonnéjsi ve skoku dalekém z mista a leh sedu opakované. Opakované shyby nebyly
v ramci diplomové prace z roku 2015 testovany. Ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu
byli 7aci gymndzia Ceskd méné vykonnéjsi, ne? 7aci na 3esti zakladnich $kolach.
Nezaznamenavame zde ovSem vyraznou odchylku vykonnosti.

V tomto porovnani miizeme konstatovat, e 7aci gymnazia Ceskd dosahuji

v primeéru vétsi vykonnosti, nez Zaci testovani na Sesti zdkladnich Skoldch v
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ramci diplomové prace vroce 2015. Zaci gymnazia Ceskd byli v prdméru ve 13
motorickych testech vykonnéjsi.

Porovnavani bylo ddale provedeno svysledky vramci diplomové prace
Volnocasové aktivity a motorickd vykonnost u déti starsiho Skolniho véku (Bohata,
2018), kde bylo v roce 2018 na ZS Bozeny Némcové v Litoméficich testovano celkem
36 chlapcu, 14 chlapcl ve vékové kategorii 12 let, 14 chlapcll ve vékové kategorii 13
let a 9 chlapcl ve vékové kategorii 14 let.

Tabulka 46
Porovnani Zdkii 12 let - Gymndzium Ceska a DP Bohata 2018 (Bohata, 2018)

Motoricky test Gymnazium Ceska —12 let| DP Bohata 2018 - 12 let
Skok daleky z mista (cm) 177,4 181

Leh sed (opak.) 40 38

Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,55 12,5
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 340 331

V tabulce €. 46 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 12 let byli
méné vykonné&jsi ve skoku dalekém z mista, neZ Zaci na ZS Bozeny Némcové testovani
v ramci diplomové prace vroce 2018. V ostatnich motorickych testech byli Zaci

gymnazia Ceskd vykonngjsi.

Tabulka 47

Porovnani zZaku 13 let - Gymndzium Ceska a DP Bohata 2018 (Bohata, 2018)
Motoricky test Gymnazium Ceska — 13 let DP Bohata 2018 - 13 let
Skok daleky z mista (cm) 221,6 195
Leh sed (opak.) 45,7 38
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 10,6 11,6
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 411 398

V tabulce €. 47 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 13 let byli
ve viech disciplindch vykonné&jsi, ne? 7aci testovani na ZS BoZzeny Némcové v ramci

diplomové prace v roce 2018.

Tabulka 48

Porovnani Zikii 14 let - Gymnadzium Ceska a DP Bohata 2018 (Bohata, 2018)
Motoricky test Gymnazium Ceska — 14 let DP Bohata 2018 - 14 let
Skok daleky z mista (cm) 203,2 205
Leh sed (opak.) 41,6 44
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,42 11
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 391 487
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V tabulce €. 48 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 14 let byli
ve viech disciplindch méné vykonné&jsi, ne? 74ci testovani na ZS BoZeny Némcové
v ramci diplomové prdace v roce 2018.

Vtomto porovnani miZeme konstatovat, 7e 7aci gymnazia Ceskd byli
v prdméru vykonné&jsi v 7 motorickych testech, nei 7aci na ZS BoZeny Némcové
testovani v ramci diplomové prace v roce 2015.

Porovnavani bylo ddale provedeno svysledky vramci bakalarské prace
Hodnoceni motorické vykonnosti zakd Il. stupné ZS (Hauser, 2011), kde bylo v roce
2011 na ZS V Sadech v Havlitkové Brodé testovano celkem 22 chlapcl ve vékové
kategorii 11 let a 12 chlapct ve vékové kategorii 15 let.

Tabulka 49
Porovnani zZaku 11 let - Gymnazium Ceska a ZS Havlickiv Brod (Hauser, 2011)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 11 let| zS Havli¢kiiv Brod - 11 let

Skok daleky z mista (cm) 183,6 172,3
Leh sed (opak.) 42 42
Clunkovy béh 4x 10m (sec) 11,30 11,4
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 394 390

V tabulce €. 49 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 11 let byli
v jedné discipling stejné vykonni a ve tfech disciplindch vykonnéjsi, neZ 7aci na zS
Havli¢k(v Brod testovani v rdmci bakalarské prace v roce 2011.

Tabulka 50
Porovnani Zdkii 15 let - Gymnadzium Ceska a ZS Havlickiiv Brod (Hauser, 2011)

Motoricky test Gymnazium Ceska — 15 let| z$ Havli¢kav Brod - 15 let

Skok daleky z mista (cm) 218,2 210,3
Leh sed (opak.) 43,9 49,8
Opakované shyby (opak.) 5,80 4,8
Vytrvalostni ¢l. béh (sec) 329 478

V tabulce €. 50 vidime, Ze 74ci gymnazia Ceska ve v&kové kategorii 15 let byli
vykonnéjsiv discipliné skok daleky z mista a v discipliné opakované shyby. V ostatnich
disciplinach byli Zaci gymnazia Ceskd méné vykonné&;jsi nez 7aci na ZS Havli¢kdv Brod
testovani v ramci bakalarské prace v roce 2011.

V tomto porovnani miizeme konstatovat, e 7aci gymnazia Ceskd dosahuji

v priméru ve vékovych kategoriich 11 a 15 let v5 motorickych testech vétsi

86



vykonnosti ne? 7aci testovani na ZS V Sadech v Havlickové Brodé v ramci bakalafské
prace v roce 2011.

Ve shora uvedenych porovndnich svysledky testovani Zaka vékovych
kategoriich 11 a7 15 let v ramci projektu Compass, v ramci testovani na ZS Dr. Edvarda
Benede v Praze 9, ZS Litvinovicka 500 v Praze 9, ZS Balabenka v Praze 8, ZS Brodce, ZS
Velen, ZS Bozeny Némcové a ZS Havli¢klv Brod s 7aky gymnazia Ceska testovanymi v
této diplomové praci mizeme diky zjisténym skutec¢nostem konstatovat, Ze Zaci
gymnazia Ceska byli v priméru vykonné&jsi ne? 74ci testovani v projektu Compass a na

shora uvedenych zakladnich skolach.
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7 Zavér

Cilem této diplomové prace bylo zjistit motorickou Uroven zak{ na osmiletém
studijnim oboru Gymnazia Ceskd v Ceskych Budé&jovicich pomoci testové baterie
Unifittest (6-60) a nasledné provést komparaci vysledkd s témito normami. Celkem
bylo pouZito pét standardizovanych testl a pro méreni somatickych charakteristik
byla pouZzita dvé somaticka méfeni testového systému Unifitttest. Pro vyhodnoceni
ziskanych dat jsme pouZili aritmetickych primér, smérodatné odchylky a
desetibodové normy testové baterie Unifittest. Dale pak vzorec pro vypocet BMI a
percentilovy graf indexu BMI, ktery je soucasti testového systému Unifitttest.

Na zdkladé ziskanych vysledkd jsme odpovédéli na Sest védeckych otdzek. Ve
vétsiné pripadl dosahovali Zaci Gymnazia vysSich vysledk(i, neZ jsou primérné
hodnoty Unifittestu. | v porovndni s ostatnimi vyzkumy vychdzeji vysledky Zzak
gymnazia Ceska lépe.

Navzdory sou¢asnému trendu digitalnich lakadel déti starSiho Skolniho véku
na Gymnaziu Ceskd nezapominaji sportovat. Hodinovd dotace télesné vychovy
stanovena ministerstvem skolstvi je pouze 2 x 45 minut tydné, coz do jisté miry nema
dle mého nazoru pfimy signifikantni Ucinek na motorickou vykonnost zakd. Ovsem
v urcité mife mdzou motivacni schopnosti ucitele télesné vychovy a jeho Zivotni styl
ovlivnit Zaky a jejich motivaci k pohybovym aktivitdm mimo vyuku hodin télesné
vychovy. StéZzejnim vlivem na pohybové aktivity déti je vliv rodicu, a to, jak budou
apelovat na své potomky a zda budou vyuzZivat nabidky volnocasovych sportovnich
zafizeni a vlastnich ndpadl k provadéni pohybovych aktivit. V&fim, Zze pokud by byla
ze strany Skol provadéna intervence vUci rodicim na dlleZitost pohybové aktivity

v Zivoté déti, mohla by se vykonnost motorické schopnosti nasi populace zvySovat.

88



Referencni seznam literatury

Neperiodika

Celikovsky, S., Blahus, P., Chytrackova, J., Kasa, J., Kohoutek, M., Kovar, R.,& Zaciorskij,
V. M. (1979). Antropomotorika pro studujici télesnou vychovu. Statni pedagogické
nakladatelstvi.

Dovalil, J. (1998). Vékové zvidstnosti déti a mlddeZe a sportovni trénink. Karolinum.

Hajek, J. (2001). Antropomotorika. Ucebnice pro vysoké skoly. Univerzita Karlova.

Hendl, J. (2004). Prehled statistickych metod zpracovdni dat: analyza a metaanalyza
dat. Portal.

Kovar, R., & Blahus, P. (1975). Vybrané statistické metody antropomotorice.
Univerzita Karlova.

Kovar, R., Mékota, K., Chytrackova J., & Kohoutek, M. (1993). Manual pro hodnoceni
urovné zakladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik télesné stavby
Skolnich déti a mladeze ve véku od 6 do 20 rok(. Télesnad vychova a sport
mlddeZe. 59 (5), s 5-63.

Macek, M., & Mackova, J., (1995). Fyziologie télesnych cviceni. Masarykova
univerzita.

Matvejev, L. P. (1981). Teorie a didaktika télesné vychovy a sportu. Olympia.

Mékota, K., & Blahus, P. (1983). Motorické testy v télesné vychové. SPN.

Mékota, K., & Novosad, J., (2005). Motorické schopnosti. Univerzita Palackého.

Mékota, K., & Chytrackova, J. (2002). Unifittest (6-60): prirucka pro manudini a
pocitacové hodnoceni zakladni motorické vykonnosti a vybranych charakteristik
télesné stavby mlddeZe a dospélych v Ceské republice. Univerzita Karlova.

Mékota, K., & Cuberek, R. (2007). Pohybové dovednosti - ¢innosti - vykony.
Univerzita Palackého v Olomouci.

Moravec, R., Kampmiller, T., & Sedlacek, J. (1996). Eurofit - télesny rozvoj a
pohybovd vykonnost skolni populace na Slovensku. Slovenskda védecka spolecnost
pro télesnou vychovu a sport.

Rychtecky, A., & Tilinger, P. (2018). Zivotni styl éeské mlddezZe: pohybovd aktivita,
standardy a normy motorické vykonnosti. Univerzita Karlova nakladatelstvi
Karolinum.

Suchomel, A. (2003). Soucasné pristupy k hodnoceni télesné zdatnosti u déti a
mlddeZe (FITNESSGRAM). Ceskd kinantropologie, 7 (1), s. 81-98.

Stumbauer, J. (1990). Zdklady védecké prdce v télesné kulture. Ceské Budé&jovice:
Pedagogicka fakulta Jihoceské univerzity, Katedra télesné vychovy a sportu.

Vanova, M. (1998). Teoretické a metodologické otdzky srovndvaci pedagogiky.
Pedagogicka fakulta Univerzity Karlovy.

Kvalifikacni prace

Bohata, P. (2018). Volnocasové aktivity a motorickd vykonnost u déti starsiho
Skolniho véku. [Diplomova prace, Univerzita Karlova]. Archiv zavére¢nych praci
UK. https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/101291

Hauser, J. (2011). Hodnoceni motorické vykonnosti 2dké II. stupné ZS. [Bakalafska
prace, Masarykova univerzita]. Archiv zavére¢nych praci MUNI.
https://is.muni.cz/th/19414/

89



Stfelcova, G. (2015). Uroveri pohybovych schopnosti u 11 - 15letych déti.
[Diplomova prace, Univerzita Karlova]. Archiv zavérecnych praci UK.
https://dspace.cuni.cz/handle/20.500.11956/67092

Webova stranka

The Cooper Institute (2014, 20. srpna). The Cooper Institute.
https://www.cooperinstitute.org

90



Seznam priloh
Ptiloha 1. Tabulka vysledkt — starsi Zdci 11 - 15 let

Pfiloha 2. Tabulka desetibodové normy pro mladezZ — Unifittest, vékova kategorie 11
Pfiloha 3. Tabulka desetibodové normy pro mladezZ — Unifittest, vékova kategorie 12
Pfiloha 4. Tabulka desetibodové normy pro mladeZ — Unifittest, vékova kategorie 13
Pfiloha 5. Tabulka desetibodové normy pro mladeZ — Unifittest, vékova kategorie 14
Pfiloha 6. Tabulka desetibodové normy pro mladez — Unifittest, vékovd kategorie 15
Pfiloha 7. Skdre testové baterie — Unifittest

Pfiloha 8. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zdci
Gymndzia Ceskd - 11 let

Pfiloha 9. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zdci
Gymndzia Ceskd 12 let

Priloha 10. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zdci
Gymndzia Ceskd 13 let

Pfiloha 11. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zdci
Gymndzia Ceskd 14 let

Pfiloha 12. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zdci
Gymndzia Ceskd 15 let

PFiloha 13. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zdci Gymndzia Ceskd
11 let

PFiloha 14. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zdci Gymndzia Ceskd
12 let

PFiloha 15. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zdci Gymndzia Ceskd
13 let

PFiloha 16. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zdci Gymndzia Ceskd
14 let

PFiloha 17. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zdci Gymndzia Ceskd
15 let

Pfiloha 18. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m ¢lunkovy béh, Zdci
Gymndzia Ceskd 11 let

Pfiloha 19. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m ¢lunkovy béh, Zdci

Gymndzia Ceskd 12 let

91



Pfiloha 20. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m ¢lunkovy béh, Zdci
Gymndzia Ceskd 13 let

Priloha 21. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m ¢lunkovy béh, Zdci
Gymndzia Ceskd 14 let

Priloha 22. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Opakované shyby, Zdaci
Gymndzia Ceskd 15 let

Pfiloha 23. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni ¢clunkovy béh 20 m,
Zdci Gymndzia Ceskd 11 let

Pfiloha 24. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20
m, Zdci Gymndzia Ceskd 12 let

Pfiloha 25. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20
m, Zdci Gymndzia Ceskd 13 let

Pfiloha 26. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20
m, Zdci Gymndzia Ceskd 14 let

Pfiloha 27. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni ¢lunkovy béh na 20
m, Zdci Gymndzia Ceskd 15 let

Pfiloha 28. Tabulka desetibodovych norem testové baterie Unifittest

PFiloha 29. Tabulka vysledkui skore testové baterie — Zdci Gymndzia Ceskd 11 let
PFiloha 30. Tabulka vysledki skére testové baterie — Zdci Gymndzia Ceskd 12 let
PFiloha 31. Tabulka vysledki skére testové baterie — Zdci Gymndzia Ceskd 13 let
Pfiloha 32.

Tabulka vysledkii skdre testové baterie — Zdci Gymndzia Ceskd 14 let

PFiloha 33. Tabulka vysledki skére testové baterie — Zdci gymndzia Ceskd 15 let

Pfiloha 34.
Pfiloha 35.
Pfiloha 36.
Pfiloha 37.
Pfiloha 38.

Statistické vyhodnoceni Zdci Gymndzia Ceskd 11 let
Statistické vyhodnoceni Zdci Gymndzia Ceskd 12 let
Statistické vyhodnoceni Zdci Gymndzia Ceskd 13 let
Statistické vyhodnoceni Zdci Gymndzia Ceskd 14 let

Statistické vyhodnoceni Zdci Gymndzia Ceskd 15 let

92



Pfiloha 1. Tabulka vysledkt — starsi Zaci 11-15 let

PROBAND VEK POHLAVI VYSKA JHMOTNOST) SKOK DALEKY Z MISTA} LEH SEDY |ELUNKOVY BEH 4x 10m} VYTRVALOSTNi BEH 20m | SHYBY BMI
1 11 M 1,5 37,6 180 43 11,4 6:40 neshybuje 16,71
2 11 M 1,54 43,9 192 55 10,89 6:42 neshybuje 18,51
3 11 M 1,57 40,7 195 35 11,32 4:02 neshybuje 16,51
4 11 M 1,52 43,3 146 32 12,43 2:21 neshybuje 18,74
5 11 M 1,56 41,9 205 45 10,59 13:08 neshybuje 17,22
6 12 M 1,46 30,9 166 44 11,22 3:42 neshybuje 14,5
7 12 M 1,73 54,7 213 51 10,66 8:00 neshybuje 18,28
8 12 M 1,48 34,2 197 40 10,85 8:20 neshybuje 15,61
9 12 M 1,6 42,9 169 33 11,84 3:02 neshybuje 16,76
10 12 M 1,74 81,3 171 29 11,84 3:22 neshybuje 26,85
11 12 M 1,59 44,8 172 30 12,02 2:41 neshybuje 17,72
12 12 M 1,64 45,3 170 38 11,95 3:02 neshybuje 16,84
13 12 M 1,46 38,5 154 43 12,64 2:41 neshybuje 18,06
14 12 M 1,54 35,5 185 53 10,91 16:16 neshybuje 14,97
15 13 M 1,65 46 244 44 10,31 6:41 neshybuje 16,9
16 13 M 1,63 47,1 233 50 11,07 4:02 neshybuje 17,73
17 13 M 1,81 62,8 231 54 10,21 6:41 neshybuje 19,17
18 13 M 1,77 52 211 42 10,46 3:21 neshybuje 16,6
19 13 M 1,8 61,2 220 39 10,83 8:19 neshybuje 18,89
20 13 M 1,77 62,2 208 52 10,7 8:58 neshybuje 19,85
21 13 M 1,69 58,7 204 39 10,81 9:56 neshybuje 20,55
22 14 M 1,81 66,2 210 51 10,77 16:35:00 neshybuje 20,21
23 14 M 1,63 44,8 187 36 10,9 6:41:00 neshybuje 16,86
24 14 M 1,64 38 147 19 13,79 1:14:00 neshybuje 14,13
25 14 M 1,75 54 239 43 10,56 9:56:00 neshybuje 17,63
26 14 M 1,78 53,5 227 55 10,7 8:19:00 neshybuje 16,89
27 14 M 1,78 48,8 162 25 12,16 1:14:00 neshybuje 15,4
28 14 M 1,77 59 220 50 12 2:41:00 neshybuje 18,83
29 14 M 1,72 61 212 50 11,22 1:40:00 neshybuje 20,62
30 14 M 1,76 69,3 174 23 12,32 1:14:00 neshybuje 22,37
31 14 M 1,73 61,8 250 57 10,35 5:02:00 neshybuje 20,65
32 14 M 1,68 51,4 230 49 10,24 9:56:00 neshybuje 18,21
33 14 M 1,83 71,9 225 48 10,79 8:19:00 neshybuje 21,47
34 14 M 1,8 69 160 24 13,15 1:54:00 neshybuje 21,3
35 14 M 1,81 61,2 202 52 10,95 16:35:00 neshybuje 18,68
36 15 M 1,71 55 202 50 10,5 9:56 8 18,81
37 15 M 1,72 68 166 39 12,42 2:36 0 22,99
38 15 M 1,88 56,3 174 41 12,75 3:21 0 15,93
39 15 M 1,68 51,9 230 57 10,91 10:35 9 18,39
40 15 M 1,73 52,5 231 44 10,32 5:22 6 17,54
41 15 M 1,79 55,3 228 32 11,47 3:21 5 17,26
42 15 M 1,79 62,4 235 33 11,13 4:42 8 19,48
43 15 M 1,75 58,9 234 53 11,06 5:02 12 19,23
44 15 M 1,74 58 260 57 10,74 3:21 9 19,16
45 15 M 1,75 59,2 222 33 9,97 6:41 1 19,33
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Pfiloha 2. Tabulka desetibodové normy pro mladez — Unifittest, 11 let (Mékota & Chytrackova,

2002, s. 33)
VEKOVA KATEGORIE: 11 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T3a T 3b Ta-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Clunkovy
(em) (podet) (m) Clunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 - 126 -14 ~1510 ~2.75 13.6 +
podpramémy | 2 127-135 | 15-19 | 1511-1695| 2.76-350 | 13.2-135
=k 4 136145 | 2024 | 1696 1880 | 3.51-4.50 | 12.8-13.1
Podprimémy | 146155 | 25-28 | 1881-2065| 4.51-525 | 124-127
: 5 156 - 165 | 29-33 | 2066 -2250| 5.26-625 | 120-123
Proméeny 6 166-174 | 34-38 | 2251-2435| 6.26-7.00 | 11.6-119
a3 a 175184 | 39-43 | 2436-2620| 7.01-7.75 | 112-11.5
Nadpramémy | ¢ | o5 104 | 44—48 |2621-2805| 7.76-875 | 108-11.1
Vyrazné 9 195-204 | 49-52 | 2806-2990| 8.76-9.50 | 10.4-10.7

nadprimérny 10 205 + 53 + 2991 + 951 + -10.3

Pfiloha 3. Tabulka desetibodové normy pro mladez — Unifittest, 12 let (Mékota & Chytrackova, s.

34)
VEKOVA KATEGORIE: 12 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni | Clunkovy
(cm) (potet) (m) Elunkovy béh | b&h 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 -132 -17 - 1565 -3.00 13.3 +
podprimémy 2 133-142 | 18-21 | 15661751 | 3.01-3.75 129-13.2
Podpriimémy 3 143 - 152 22-26 | 1752 - 1937 3.76 -4.75 125-128
4 153 - 163 27-30 | 1938 -2123 | 4.76 - 5.50 12.1-124
Promémy 5 164 - 174 31-36 |2124-2310| 5.51-6.50 1.7-120
6 175-184 | 37-40 |2311-2496| 6.51-7.25 11.3-11.6
Nadprisotneg 7 185195 | 41-45 | 2497 -2682| 7.26 -8.00 109-11.2
8 196 -205 | 4650 | 2683 - 2868 | 8.01 -9.00 10.5 - 10.8
Vyrazné 9 206 - 216 51-55|2869-3055| 9.01-9.75 10.1 - 104

nadprimérny 10 217 + 56 + 3056 + 9.76 + -10.0

Pfiloha 4. Tabulka desetibodové normy pro mladez — Unifittest, 13 let (Mékota Mékota &
Chytrackova, 2002, s. 35)

VEKOVA KATEGORIE: 13 ROKU

CHLAPCI

Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&h | Vytrvalostni Clunkovy
(em) (pocet) (m) Elunkovy béh | béh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné | - 140 -19 - 1610 -3.25 13.1 +
podpriimérny 2 141 - 151 20-24 [ 16111797 | 3.26-4.00 12.7 - 13.0
Podprimémy 3 152-162 | 25-29 | 1798 - 1985 | 4.01-5.00 123-126
4 163 - 173 30-34 | 19862172 | 5.01-6.00 11.9-122
Promeémy 5 174 - 184 35-39 [2173-2360| 6.01-6.75 11.5-11.8
6 185-195 | 40-43 | 2361 -2547 | 6.76-17.75 11.1-11.4
Nadpramémy 7 196 - 206 44 - 48 | 2548 - 2735 7.76 - 8.50 10.7-11.0
8 207-217 | 49-53 | 2736-2922| 8.51-9.50 10.3 - 10.6
Vyrazné& 9 218-228 | 54-58 [2923-3110| 9.51-10.50 99-102

nadprimérny 10 229 + 59 + 3111 + 10.51 + -9.8
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Pfiloha 5. Tabulka desetibodové normy pro mladez — Unifittest, 14 let (Mékota & Chytrackova,

2002, s. 36)
VEKOVA KATEGORIE: 14 ROKU
CHLAPCI

Hodnoceni | Body TI1 ) T 3a T 3b T4-1
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b¢h | Vytrvalostni Clunkovy
(cm) (pocet) (m) Elunkovy béh | bEh 4x10 m

(min) (s)

Vyrazné 1 - 148 =21 - 1700 -4.25 129 +
podprimémy 2 149-160 | 22-26 | 1701 -1890| 4.26-500 | 12.5-12.8
Podorbling 3 161-172 | 27-30 [ 1891-2080| 5.01-600 | 12.1-124
4 173184 | 31-35 | 2081 -2270| 6.01-7.00 | 11.7-12.0
Primémy 5 185196 | 36-40 [2271-2460| 7.01-7.75 113-11.6
6 197-208 | 41-44 | 2461 -2650| 7.76-8.75 109-11.2
Nedosdméend | 7 209 -220 | 45-49 | 2651 -2840| 8.76-9.50 | 10.5-10.8
prarl B 221-232 | 50-53 | 2841-3030] 9.51-10.50 | 10.1-104
Vyrazné 9 233-244 | 54-58 [3031-3220] 1051-11.50 [ 9.7-10.0

nadpriimérny 10 245 + 59 + 3221 + 11.51 + - 9.6

Pfiloha 6. Tabulka desetibodové normy pro mladez — Unifittest, 15 let (Mékota & Chytrackova, s.

37)

VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby
(em) (potet) (m) ¢lunkovy béh (pocet)
(min)
Vyrazné 1 - 166 -25 - 1755 - 5.00 0
podprimérny 2 167 - 177 26-29 | 1756 - 1946 | 5.01 -5.75 0
A 3 178 - 188 30-34 | 1947 -2137 | 5.76-6.75 1
Polpraienr | 4 189-199 | 35-38 | 2138 -2328 | 6.76-7.50 2
Primémy 5 200 - 211 39-43 | 2329-2520| 7.51-8.50 3-4
6 212 -222 44 - 47 | 2521 - 2711 8.51-9.50 5-6
Nadpramémy 7 223-233 48 -51 | 2712-2902 | 9.51-10.25 7-8
8 234 - 244 5256 | 2903 - 3093 | 10.26 - 11.25 9-10
Vyrazné 9 245 - 256 57 -60 | 3094 - 3235 | 11.26 - 12.00 11-12
nadprimérny 10 257 + 61 + 3236 + 12.01 + 13 +
Pfiloha 7. Skdre testové baterie — Unifittest (Mékota & Chytrackova, 2002, s. 24)
Skoére baterie B | Skore baterie B Vyskyt Hodnoceni
pétibodové desetibodové v populaci*
hodnoceni hodnoceni ( %)
4-7 4-14 7 Vyrazné podprimémny
8- 10 15-19 24 Podprimérny
11-14 20-24 38 Primérmny
15-17 25-29 24 Nadprimérny
18 - 20 30 - 40 7 Vyrazné nadprimérny
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Pfiloha 8. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zaci Gymnazia Ceska - 11
let

VEK SKOK DALEKY Z MISTA BODY HODNOCEN{

11 180 7 NADPRUMERNY

11 192 8 NADPRUMERNY

11 195 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
11 146 4 PODPRUMERNY

11 205 10 VYRAZNE NADPRUMERNY

Priloha 9. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zaci Gymnazia Ceska - 12
let

VEK SKOK DALEKY Z MISTA BODY HODNOCEN(

12 1,46 5 PRUMERNY

12 1,73 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
12 1,48 8 NADPRUMERNY

12 1,6 5 PRUMERNY

12 1,74 5 PRUMERNY

12 1,59 5 PRUMERNY

12 1,64 5 PRUMERNY

12 1,46 4 PODPRUMERNY

12 1,54 7 NADPRUMERNY

Pfiloha 10. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zaci Gymnazia Ceska - 13
let

VEK SKOK DALEKY Z MISTA BODY HODNOCEN{

13 244 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
13 233 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
13 231 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
13 211 8 NADPRUMERNY

13 220 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
13 208 8 NADPRUMERNY

13 204 7 NADPRUMERNY
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Pfiloha 11. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Zaci Gymnazia Ceska - 14
let

VEK SKOK DALEKY Z MISTA BODY HODNOCEN{

14 210 7 NADPRUMERNY

14 187 5 PRUMERNY

14 147 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 239 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
14 227 8 NADPRUMERNY

14 162 3 PODPRUMERNY

14 220 7 NADPRUMERNY

14 212 7 NADPRUMERNY

14 174 4 PODPRUMERNY

14 250 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
14 230 8 NADPRUMERNY

14 225 8 NADPRUMERNY

14 160 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 202 6 PRUMERNY

Priloha 12. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Skok daleky z mista, Z4ci Gymnazia Ceska - 15
let

VEK SKOK DALEKY Z MISTA BODY HODNOCEN{

15 202 5 PRUMERNY

15 166 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 174 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 230 7 NADPRUMERNY

15 231 7 NADPRUMERNY

15 228 7 NADPRUMERNY

15 235 8 NADPRUMERNY

15 234 8 NADPRUMERNY

15 260 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
15 222 6 PRUMERNY

Pfiloha 13. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zaci Gymnazia Ceska - 11 let

VEK LEH SED BODY HODNOCEN|

11 43 7 NADPRUMERNY

11 55 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
11 35 6 PRUMERNY

11 32 5 PRUMERNY

11 45 8 NADPRUMERNY

97



Pfiloha 14. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zaci Gymnazia Ceska - 12 let

VEK LEH SED BODY HODNOCEN|

12 44 7 NADPRUMERNY

12 51 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
12 40 6 PRUMERNY

12 33 5 PRUMERNY

12 29 4 PODPRUMERNY

12 30 4 PODPRUMERNY

12 38 6 PRUMERNY

12 43 7 NADPRUMERNY

12 53 9 VYRAZNE NADPRUMERNY

Pfiloha 15. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zaci Gymnazia Ceska - 13 let

VEK LEH SED BODY HODNOCEN{

13 44 7 NADPRUMERNY

13 50 8 NADPRUMERNY

13 54 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
13 42 6 PRUMERNY

13 39 5 PRUMERNY

13 52 8 NADPRUMERNY

13 39 5 PRUMERNY

Pfiloha 16. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zaci Gymnazia Ceska - 14 let

VEK LEH SED BODY HODNOCEN{

14 51 8 NADPRUMERNY

14 36 5 PRUMERNY

14 19 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 43 6 PRUMERNY

14 55 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
14 25 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 50 8 NADPRUMERNY

14 50 8 NADPRUMERNY

14 23 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 57 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
14 49 7 NADPRUMERNY

14 48 7 NADPRUMERNY

14 24 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 52 8 NADPRUMERNY
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Pfiloha 17. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Leh sed, Zaci Gymnazia Ceska - 15 let

VEK LEH SED BODY HODNOCEN{

15 50 7 NADPRUMERNY

15 39 5 PRUMERNY

15 41 5 PRUMERNY

15 57 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
15 44 6 PRUMERNY

15 32 3 PODPRUMERNY

15 33 3 PODPRUMERNY

15 53 8 NADPRUMERNY

15 57 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
15 33 3 PODPRUMERNY

Priloha 18. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m &lunkovy béh, Zaci Gymnazia Ceska -
11 let

VEK CLUNKOVY BEH 4x 10m BODY HODNOCEN(

11 11,4 7 NADPRUMERNY

11 10,89 8 NADPRUMERNY

11 11,32 7 NADPRUMERNY

11 12,43 4 PODPRUMERNY

11 10,59 9 VYRAZNE NADPRUMERNY

Priloha 19. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m &lunkovy béh, Zaci Gymnazia Ceska -
12 let

VEK CLUNKOVY BEH 4x 10m BODY HODNOCEN{
12 11,22 7 NADPRUMERNY
12 10,66 8 NADPRUMERNY
12 10,85 7 NADPRUMERNY
12 11,84 5 PRUMERNY
12 11,84 5 PRUMERNY
12 12,02 5 PRUMERNY
12 11,95 5 PRUMERNY
12 12,64 3 PODPRUMERNY
12 10,91 7 NADPRUMERNY

Priloha 20. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m &lunkovy béh, Zaci Gymnazia Ceska -
13 let

VEK CLUNKOVY BEH 4x 10m BODY HODNOCEN{

13 10,31 8 NADPRUMERNY

13 11,07 6 PRUMERNY

13 10,21 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
13 10,46 8 NADPRUMERNY

13 10,83 7 NADPRUMERNY

13 10,7 7 NADPRUMERNY

13 10,81 7 NADPRUMERNY
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Priloha 21. Tabulka desetibodové normy Unifittest — 4 x 10 m &lunkovy béh, Zaci Gymnazia Ceska -
14 let

VEK CLUNKOVY BEH 4x 10m BODY HODNOCEN(

14 10,77 7 NADPRUMERNY

14 10,9 6 PRUMERNY

14 13,79 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 10,56 7 NADPRUMERNY

14 10,7 7 NADPRUMERNY

14 12,16 3 PODPRUMERNY

14 12 4 PODPRUMERNY

14 11,22 6 PRUMERNY

14 12,32 3 PODPRUMERNY

14 10,35 8 NADPRUMERNY

14 10,24 8 NADPRUMERNY

14 10,79 7 NADPRUMERNY

14 13,15 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 10,95 6 PRUMERNY

Pfiloha 22. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Opakované shyby, Zaci Gymnazia Ceska - 15
let

VEK OPAKOVANE SHYBY BODY HODNOCEN(

15 8 7 NADPRUMERNY

15 0 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 0 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 9 8 NADPRUMERNY

15 6 6 PRUMERNY

15 5 6 PRUMERNY

15 8 7 NADPRUMERNY

15 12 9 VYRAZNE NADPRUMERNY
15 9 8 NADPRUMERNY

15 1 3 PODPRUMERNY

Pfiloha 23. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni ¢lunkovy béh 20 m, Zaci
Gymnazia Ceska - 11 let

VEK VYTRVALOSTN{ BEH NA 20m BODY HODNOCEN{

11 6:40 6 PROMERNY

11 6:42 6 PROMERNY

11 4:02 3 PODPRUMERNY

11 2:21 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
11 13:08 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
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Pfiloha 24. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20 m, Zaci
Gymnazia Ceska - 12 let

VEK VYTRVALOSTN{ BEH NA 20m BODY HODNOCEN(

12 3:42 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
12 8:00 7 NADPRUMERNY

12 8:20 8 NADPRUMERNY

12 3:02 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
12 3:22 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
12 2:41 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
12 3:02 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
12 2:41 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
12 16:16 10 VYRAZNE NADPRUMERNY

Pfiloha 25. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20 m, Zaci
Gymnazia Ceska - 13 let

VEK VYTRVALOSTNI BEH NA 20m BODY HODNOCEN{

13 6:41 5 PROMERNY

13 4:02 3 PODPRUMERNY

13 6:41 5 PRUMERNY

13 3:21 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
13 8:19 7 NADPRUMERNY

13 8:58 8 NADPRUMERNY

13 9:56 9 VYRAZNE NADPRUMERNY

Pfiloha 26. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20 m, Zaci
Gymnazia Ceska - 14 let

VEK VYTRVALOSTNI BEH NA 20m BODY HODNOCEN{

14 16:35:00 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
14 6:41:00 4 PODPRUMERNY

14 1:14:00 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 9:56:00 8 NADPRUMERNY

14 8:19:00 6 PRUMERNY

14 1:14:00 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 2:41:00 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 1:40:00 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 1:14:00 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 5:02:00 3 PODPRUMERNY

14 9:56:00 8 NADPRUMERNY

14 8:19:00 6 PRUMERNY

14 1:54:00 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 16:35:00 10 VYRAZNE NADPRUMERNY
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Pfiloha 27. Tabulka desetibodové normy Unifittest — Vytrvalostni clunkovy béh na 20 m, Zaci
Gymnazia Ceska - 15 let

VEK VYTRVALOSTNI BEH NA 20m BODY HODNOCENT

15 9:56 7 NADPRUMERNY

15 2:36 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 3:21 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 10:35 8 NADPRUMERNY

15 5:22 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 3:21 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 4:42 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 5:02 2 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 3:21 1 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 6:41 3 PODPRUMERNY

Pfiloha 28. Tabulka desetibodovych norem testové baterie Unifittest (Mékota et al., 2002, s. 24)

‘ Skore baterie B | Vyskyt [ Hodnoceni

| desetibodové | v populaci*

| hodnoceni (%) Sl - 5

T 4-14 *_A_A_" Vyrazné podprimémy |
1519 * 24 |  Podprimémy

20-24 | 38 " Prumérmny

25-29 24 Nadprimémy
30 - 40 7 Vyrazné nadprimérny

Priloha 29. Tabulka vysledkii skore testové baterie — Zaci Gymnazia Ceska - 11 let

VEK SKORE TESTOVE BATERIE HODNOCEN{

11 27 NADPRUMERNY

11 32 VYRAZNE NADPRUMERNY
11 25 NADPRUMERNY

11 14 VYRAZNE PODPRUMERNY
11 37 NADPRUMERNY

Priloha 30. Tabulka vysledki skore testové baterie — Zaci Gymnazia Ceska - 12 let

VEK SKORE TESTOVE BATERIE HODNOCEN|

12 21 PRUMERNY

12 33 NADPRUMERNY
12 29 NADPRUMERNY
12 17 PODPRUMERNY
12 16 PODPRUMERNY
12 15 PODPRUMERNY
12 18 PODPRUMERNY
12 15 PODPRUMERNY
12 33 NADPRUMERNY
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Priloha 31. Tabulka vysledki skore testové baterie — Zaci Gymnazia Ceska - 13 let

VEK SKORE TESTOVE BATERIE HODNOCEN(
13 30 NADPRUMERNY
13 27 NADPRUMERNY
13 33 NADPRUMERNY
13 24 PRUMERNY
13 28 NADPRUMERNY
13 31 NADPRUMERNY
13 28 NADPRUMERNY

Priloha 32. Tabulka vysledkii skore testové baterie — Zaci Gymnazia Ceska - 14 let

VEK SKORE TESTOVE BATERIE HODNOCEN{

14 32 NADPRUMERNY

14 20 PRUMERNY

14 4 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 30 NADPRUMERNY

14 30 NADPRUMERNY

14 8 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 20 PRUMERNY

14 22 PRUMERNY

14 10 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 30 NADPRUMERNY

14 31 NADPRUMERNY

14 28 NADPRUMERNY

14 6 VYRAZNE PODPRUMERNY
14 30 NADPRUMERNY

Priloha 33. Tabulka vysledki skore testové baterie — Zaci Gymnazia Ceska - 15 let

VEK SKORE TESTOVE BATERIE HODNOCEN{

15 26 NADPRUMERNY

15 8 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 9 VYRAZNE PODPRUMERNY
15 32 NADPRUMERNY

15 21 PRUMERNY

15 17 PODPRUMERNY

15 19 PODPRUMERNY

15 27 NADPRUMERNY

15 28 NADPRUMERNY

15 15 PODPRUMERNY
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Priloha 34. Statistické vyhodnoceni zaci Gymnazia Ceska 11 let

v

Z4ci Gymnazia Ceska v Ceskych Budéjovicich 11 let

Skok daleky Leh sed Clunkovy béh Vytrvalostni béh BMI
z mista 4x10m na20 m
Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest
Aritmeticky | 183,6 165 42 33,5 11,3 11,95 6:34 6,08 17,54 17,5
pramér
Smérodatna | 22,83 19 9,06 10 0,73 1,3 4,11 15 1,03 1
odchylka
Priloha 35. Statistické vyhodnoceni zaci Gymnazia Ceska 12 let
Zaci Gymnazia Ceska v Ceskych Budéjovicich 12 let
Skok daleky Leh sed Clunkovy béh | Vytrvalostni béh BMI
Z mista 4x10m na20m
Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest
Aritmeticky | 174,4 174 40 35,5 11,55 11,65 5:40 6:22 17,73 17,7
pramér
Smérodatna | 17,97 21 8,58 9 0,66 0,8 4,55 1,5 3,67 0,9
odchylka
Priloha 36. Statistické vyhodnoceni zaci Gymnazia Ceska 13 let
Zaci Gymnazia Ceska v Ceskych Budéjovicich 13 let
Skok daleky Leh sed Clunkovy béh Vytrvalostni béh BMI
z mista 4x10m na20m
Ceska | Unifittest | Ceskd | Unifittest | Ceska | Unifittest [ Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest
Aritmeticky | 221,6 184,5 45,7 39 10,6 11,45 6:51 6:52 18,53 18,6
prumér
Smérodatna | 14,89 22 6,24 9 0,31 0,8 2,45 1,75 1,5 1,05
odchylka
Priloha 37. Statistické vyhodnoceni zaci Gymnazia Ceska 14 let
Zaci Gymnazia €eska v Ceskych Budéjovicich 14 let
Skok daleky Leh sed Clunkovy béh Vytrvalostni béh BMI
z mista 4x10m na20 m
Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceskd | Unifittest
Aritmeticky | 203,2 196,5 41,6 40 11,42 11,25 6:31 7:52 18,8 19,7
prumér
Smérodatnad | 32,2 24 13,37 9 1,09 0,8 5,33 1,75 2,44 1,3
odchylka
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Priloha 38. Statistické vyhodnoceni zaci Gymnazia Ceska 15 let

Zaci Gymnazia Ceska v Ceskych Budéjovicich 15 let

Skok daleky Leh sed Opakované Vytrvalostni béh BMI
Z mista shyby na20 m
Ceské | Unifittest | Ceskd | Unifittest | Ceska | Unifittest | Ceskd | Unifittest | Ceska | Unifittest
Aritmeticky | 218,2 211 43,9 43 58 4,5 5:20 8:30 18,81 20,5
pramér
Smérodatna | 29,17 22 9,86 8 4,21 4 2,78 1,75 1,85 1,25
odchylka
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