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1 UVOD

NasSe spolénost Zije v dob, kterd poskytuje lidem spoustu technickych
vymozenosti. Technické préstky lidem ulebuji Zivot ve vSech simrech a pomalu
se vytraci schopnost lidi hybat se&atinéco pro své zdravi. Dnesni doba je ¢gd@na,
lidé jsou vice stresovani a nemaji m@su ¥novat se svym blizkym, ale také sami
sok¥ a dogat svemu dlu dostatek pohybu. Jéeba si u¥domit, Ze &lesnou aktivitu
pottebujeme pro své zdravi a Zivotni pohodwitdrarove télesné zdatnosti jetdezita
pro spravné fungovani lidského organismu jak pack&tak dusSevni strance.

U mladé generace dle mého nazoreviada nechil hybat se a konatéjaké
pohybové aktivity, jak to byvalo v dobach minulyd@nesni mlada generace, ®&vddu
nedostatkiasu jim ¥novanym ze strany rotli, travi veskery sy volny ¢as u televize
¢i poeitace, kde hraji hry nebo chatuji ggeli. To vSe ale vychazi z rodiny. Pokud jim
rodice nedaji vlastniifklad aktivniho traveni volnéhg&gasu, tak sami ho nehledaji a ani
jej nepozoruji u svych vrstevnik Je velmi pinosnévStpovat dtem uz od dtstvi
piiméienou pohybovoginnost, aby ziskali kladny vztah k pohybu, kteryewsodasti
jejich zivota. | kdyZz nabidka organizovanych spenich ¢innosti nebo aktivit
ve volnénmxase je Siroka, takétl s nadvahou a Spatnatiesnou zdatnosti jerripyva.

Téma své bakaitgké prace jsem si vybral z tohaivddu, Ze jsem chi
Zpracovat zawecnou praci, jejiz satasti bude prakticky vyzkum a zj$i stavu
télesné zdatnostidi starSiho Skolniho&ku na zakladni Skole v mém rodnéngst
Sternberk.

Pro dosazeni cile, zji&ti stavu &lesné zdatnosti dii starSiho Skolniho éku
na zakladni Skole ve Sternberku, tj. &4K. stupré zakladni Skoly, jsme pouZili
standardizovanou testovou baterii UNIFITTEST (6-6d) Mékoty a Kovde (1996).
Obsah prace jsme roddi do nékolika kapitol. Po této Gvodni kapitole néasleduje
kapitola s ndzvem Syntéza poznatkde se zabyvame stavem dosavadnich po&natk
tykajicich se zvoleného tématu a ttegevsim pohybem, pohybovymi schopnostmi
a dovednostmi, jejich charakteristikou @ethim. Sodasti této kapitoly je take&lesna
zdatnost, testyétesné zdatnosti a roziéni wkovych obdobiclovéka se zar&enim
na obdobi starSiho Skolnihctku. Ve teti kapitole popisujeme cil prace, ukoly
a vyzkumné otadzky. V dalSi kapitole jsme zpracovaktodiku, charakteristiku
vyzkumného souboru, dale obsah, popis a hodnoednbilivych test testové baterie,

organizaci vyzkumu a vyhodnocovani vyslédkV paté kapitole jsme uvedli



a zhodnotili vysledky chlagica divek pro jednotlivé ékové kategorie a také cely
soubor. Zavry prace uvadime v Sesté kapitole.



2 SYNTEZA POZNATK U

2.1 Pohyb a pohybové schopnosti

,Pohyb je jednou ze zé&kladnich a régditcjSich vlastnosti Zivé hmoty.
Je ffirozenou a biologickou ptgbouclovéka a zakladem veSkeré jeho akti¢iminosti*
(Dostalova, Miklankova, 2005, 7).

Jednou z charakteristickych vlastnosti zZivych oigiaf je pohyb jejich dla
a jehocasti. Viisi zivaticha se vyvinulo velké mnoZstvi driahpohybu a zagteni
téchto pohyli a pohybovyckinnosti vedlo vzdy k femistni do vhodgjSiho prostedi,
uniku pred nebezpgm, boji a aktivni obra#) k ziskavani potravy, hrani, odjpeani
(Celikovsky, 1979).

Pohybové schopnosti zatazujeme mezi zakladni pohybovéregpoklady
¢lovéka. Dle Kasa (2002) jsou pohybové schopnosti jemij@ druhem schopnosti
¢loveka, které mizeme rozdit do ¢tyi skupin:

* senzorické pocit, vnimani, pozornost, odh&aku a prostoru,

* pohybové kondini a koordinani schopnosti,

* intelektualni- vSeobecna inteligence, anticipace, taktické emjisl

e kulturne-un¥leckeé- kultura pohybu, progihi, interpretace.

Dovalil a kol. (1982) definuje pohybové schopngako relativie samostatné
soubory vnitnich geedpoklad lidského organismu k pohybowinnosti, v niz se také
projevuji. V kazdé pohybow@nnosti Ize rozpoznat projevy rychlosti, sily,vydigsti a;.
Jejich pordr je v iznych pohybovyclinnostechiizny a zavisi na pohybovém ukolu,
ktery je plren.

Dal3i ¢esky autor profesofelikovsky (1979) pojmem pohybova schopnost
rozumi integraci vninhich vlastnosti organismu, ktera podme spléni pohybovych
ukoli. V organismuilovéka jsou tyto vnitni vlastnosti zpravidla funkcemi jednotlivych
orgarn a také vlastnostmi jejich jednotlivych tkani.

Pohybové schopnosti Pé&ra Dovalil (2010) chapou jako relat&samostatné
soubory vnitnich gedpoklad lidského organismu k pohybowénnosti. Rozdluji je

nakondieni pohyboveé schopnogkioordinani schopnostaflexibilitu.



2.1.1 Kondini schopnosti

Kondi¢ni pohybové schopnosti dle Reris Dovalilem (2010) vyrazrpodmiiuji
metabolické procesy a souviseji hlavrse ziskavanim a vyuZivanim energie
pro vykonavani pohybu. Mezi koriti schopnostiadi:

* silové schopnosti,

* rychlostni schopnosti,

» vytrvalostni schopnosti.

Silové schopnosti

Silova schopnosje zakladni schopnost jedince, bez které se nemaistatni
pohybové schopnosti projevit (Kouba, 1995).

Profesor Celikovsky (1979) chape silovou schopnost jakdedpoklad
piekonavat vijSi odpor nebo sily podle zadaného pohyboveho ukolu

Dle Perte s Dovalilem (2010) jsou silové schopnosti defamy jako
schopnost fekonavati udrzovat odpor svalovou kontrakciéleni silovych schopnosti
vychazi priméra z typi svalové kontrakce a to:

* izometrické (napti se zvySuje, délka svalu se na),

* izotonické (napeti zastava stejné, #mi se délka sva).

Izotonicka kontrakce sestl podle typu pohybu svalu nencentrickou(sval se
zkracuje) aexcentrickou (sval se nasilim protahuje). Typ svalové kontrakeestava
vychodiskem pro klasifikaci drahsilovych schopnostGtaticka silaje charakteristick&
izometrickou kontrakci, Usili se neprojevuje pohyhegtSinou se jedna o udrzeria
nebo Wemene v ufitych polohach.Dynamicka sila je charakteristicka izotonickou
kontrakci, projevuje se pohybem hybného systéthujeho casti. V souvislosti
s velikosti odporu a rychlosti pohybu se dynamgika dale diferencuje na:

* vybusnou (explozivni) silu(je charakteristicka maximalnim zrychlenim

a nizkym odporem a vyuzivame fi pdrazech, hodech, kopech apod.),

* rychlou silu (spaiva v nemaximalnim zrychleni a v nizkém odporu #ipa

mezi ré naff. série uder v boxu, &h pres gekazky),

» vytrvalostni silu (pracuje se s nizkym odporem a nevelkou staloulogth

— naff. veslovani, silrini cyklistika),
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« maximalni silu (prekonava vysoky az hrami odpor malou rychlosti
— nagf. vzpirani a je zakladem pro vybusnou, rychlou tavayostni silu).
Dale je mozno rozliSovasilu absolutni- je dana nejvySSi hmotnosti viepého
biemene asilu relativni - nejvy3Si hmotnost iemene dlend hmotnosti sportovce
(Pert, Dovalil, 2010).

Fyziologickymi gredpoklady sily a jejiho rozvoje dle Semiginovskéh@B88) jsou:
e priény prifez agonist,
* pcet a synchronizace zapojeni hybnych jednotek agonis
» stupe a pitib¢h relaxace antagonist
e vysoka zasoba bezpréstinich zdraj energie a jejich rychla mobilizace
z pohotovych i dogilkovych substrdi ve svalu,

» optimalizace aktivéni urovre CNS.

ZvySend pozornost vrozvoji sily by ém byt wnovdna nejen v mladSim
Skolnim ku velkym svalovym skupinam, které z&ji§ spravné drzenika. Je tomu
tak proto, Ze v pibéhu ontogeneze se jednotlivé svalové skupiny rogvije
nerovnondrné. Cileny rozvoj svalové sily vyZzaduje sasgré s posilovanim sval
zarazovat cuieni protahovaci a relaxa se zdrazréenim spravného dychani.
U zaki mladSiho a starSiho Skolnih@ku prednost® rozvijime silu dynamickou
a teprve od 14-15 let iieme provaét pravidelny posilovaci trénink (60-70 %
Zz maximalni intenzity a objemu) i s vyuZzitim pos#éeich trenazér kterymi jsou dnes
n¢které Skoly vybaveny. @ezité je vSak dodrzet zakladni podminky: intemzit
zakzovani, objem, volbu polohy. Vyho#8i je volit polohy nizsi (vleze, vs&g
protoZe u nich nedochazi k extrémnimu zatizeni@&télimova, 2002).

Rozvoj sily (intenzitu, objem) jefdba vzdy diferencovat dle pohlavnich,
vékovych zakonitosti, ale i individualnich zvl4Striogtaki. Obvykle rozvoj sily
kombinujeme s rozvojem rychlosti. Ve Skolni prairsegastji uzivaji tyto metody:

* metoda pirozeného posilovant vychazi z aplikace fpozenych a take

modifikovanych pohybovych projévbehy, skoky, Splh, cweni dvojic,

» komplexni metoda zahrnuje rozvoj vice schopnosti v jedné douaci

jednotce, vybr cviéeni neni omezen, davkovani je vSak imeho rozvoji

sily a je zapdtbi sledovat intenzitu a objem zatizeni,
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* metoda opakovanych Usii jde o cvéeni provadna s menSi z&ti
a s co nejtsi rychlosti - hody, &y, skoky a mohou byt provéda

i sougZivou formou (Jédnova, Stejskal, 1987).

V pubert postupujeme u mladeze zwadpatrrg. Rozvijime dynamickou silu
a nepouzivame prdsdki, které by branily rozvoji rychlosti. Posilujemelescim
n&inim, u rthoz mizeme je&t stupiovat velikost zatiZzeni cé&nim na n#adi,
cvicenimi odporovymi, drobnymi Upoly, zvedanim a nosemitd. Volime rozmanité
formy cviceni, stidame cweni staticka se Svihovymi, @@ni s mistnim &nkem
se cviky celostnimi. Nejive musime ovSemullladné procviit a posilit zakladni
velké svalové skupiny (prsnifibni, zddové a hyfové svalstvo) a teprve pakieme
acinné  rozvijet silu kometin. Postupujeme od malého zatizeni k velkému,
od jednoduchych posilovacich ¢gni ke slozigjSim, od obecného posilovani

ke specialnimu (Kos a Zizka, 1986).

Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti se rozumi schopnost provéstonmkou ¢innost
nebo utity pohybovy Ukol v co nejkratSimiasovem uUseku. fRom se pedpoklada,
Ze cinnost je spiSe jen kratkodobého charakteru (mé&xaZ 20 s), neni koorditae
narana a nevyzadujerpkonavani tsiho odporuelikovsky, 1979).

Pert s Dovalilem (2010) povaZzuji rychlostni schopnasi schopnost konat
kratkodobou pohybovoudinnost (do 20 s) s maximalni intenzitou, a to bepau

nebo jen s malym odporemiiplizné 20-25 % maxima).

Fyziologickymi gedpoklady rychlosti dle Semiginovského (1988) jsou:
» reakni (analyzétorova) rychlost a rychlost jednoducloéarické reakce,
e aktivani arovei a labilita regulénich dju v CNS,
e pficny prifez agonist,
* pcet a synchronizace zapojeni hybnych jednotek aggnis
* stupe a piiibéh relaxace antagonist agonisti v rychlém sledu,
» vysoka zasoba a rychlé daplani pohotovych zdrdjenergie pimo

ve svalu.

12



Dovalil a kol. (2002) roz&uji rychlostni schopnosti néyii vedle sebgazené
schopnosti:

rychlost realéni (obvykle je spjata se zahajenim pohybu),

» rychlost acyklickou(uplatiuje se u jednotlivych pohyib,

» rychlost cyklickou (je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych
fazi pohybu),

» rychlost komplexni(uplatiuje se u pohybovych kombinaci).

Kouba (1995) pedklada roz#éeni rychlostnich schopnosti na jednotlivé
rychlostni subschopnosti:

» reakéni rychlostni schopnost(schopnost odpovidat na dany pédn
pohybovowinnosti v co nejkratSirtslasovém useku),

e akéni rychlostni schopnost(schopnost provat pohybovou ¢innost
v co nejkratSiméasovém uUseku a rgjstji se projevuje u celostnich
a cilert zangienychcinnosti: hu, plavani, hernfinnosti apod.),

» frekveréni rychlostni schopnost(piedstavuje schopnost maximaéln
opakovat utitou pohybovouwinnost v danéntasovém intervalu),

» akcelera’ni rychlostni schopnos{vychazi ze schopnosti ke zrychlovani
pohybu na jeho z@tku),

* rychlostni schopnost se zZfimou sneru.

Cviceni pro rozvoj rychlosti &i ve Skolni ¢glesné vychow (rozvijime rychlost
jednotlivych pohyki, rychlost reakce a¢lieckou rychlost na kratkych tratich) Ize
vybirat z Sirokého spektra drobnych her, skokanskgaceni, hod, starfi z viznych
poloh, Eha piimych i se zninou snéru (Juinova a Stejskal, 1987).

Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalostni schopnosti jsou schopnosti umgiici provadt opakovas
pohybovoucinnost submaximalni, igdni a mirné intenzity bez snizeni jeji efektivity
nebo misobit proti utitému odporu v negmné polozeda po relativie dlouhou dobu,
popt. do odmitnuti Celikovsky, 1979).

Za vytrvalost je vSeobeén povaZzovdna pohybova schopnostoveka
k dlouhotrvajici &lesnécinnosti. Soubor fedpoklad provadt cviceni s uéitou nizsi
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nez maximalni intenzitou co nejdéle, nebo po stanou patebnou dobu co nejvyssi
moznou intenzitou (Peria Dovalil, 2010).

Vytrvalost gevlada pi takové cinnosti, ktera se vykonava peém¢ dlouho.
Intenzita energetické fpmeny v céasové jednotce nebyva vysoka, ale celkovy uhrn
vykonané prace je velky. Pohyby jsou maxintalrsporné a zapojuje se co nejnizsi
pocet svalovych vidken (Mgek, 1972).

K fyziologickym  predpokladm  vytrvalostnino  pohybového  projevu
dle Semiginovského (1988) piat

* vykonnost a &innost systérm zabezpéujicich vynEnu a transport
kysliku a oxidu uhtitého,

* regul&ni plasticita metabolickychegi,

» zasoba celého spektra energetickych Zdotimo ve svalu,

» efektivni souhra agonist a antagonist s vystupovanim vyznamu
relaxace antagonist

* automatizace pohybosvojeni zékladnich pohybovych navuyk

Podle zamsreni cilového rozvoje vytrvalosti Ize radid vytrvalostni schopnosti
nazakladni vytrvalosaspecialni vytrvalostZzakladni vytrvalost je schopnost provét
dlouhotrvajicicinnost v aerobni z@ energetického kryti a je také zakladem, ktery
piedchazi fipraw specialni vytrvalosti. Zakladni vytrvalost je raztujici pro dosazeni
optimalni a vSestranné vykonnostit ilené ¢innosti zangiené na posileni zdravi.
Specialni vytrvalost je predpokladem pro dosazeni Ur@vaytrvalosti potebné pro
maximalni vykon ve zvolené sportovni specializade schopnosti odolavat
specifickému zatizeni dané specializacék®a a Novosad, 2005).

Komplex specialnich vytrvalostnich schopna@ini M¢kota a Novosad (2005)

z riznych hledisek (Tabulka 1).

Tabulka 1 Clenéni forem vytrvalostnich schopnostigkbta a Novosad (2005).

Délici kritérium Druh vytrvalostni schopnost

Zpusob energetického kr | aerobni- anaerobr

Doba pohybovéinnost rychlostni— kratkodobé stredredoba- dlouhodob
Charakter pohybov&nnost | cyklicka lokoma@ni - acyklické

Zapojeni svalsty celkova- lokalni

Druh svalov&innost dynamické- steticka
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Podle mnozstvi zapojeni sualse vytrvalostni schopnostileni na lokalni
a celkovou vytrvalostni schopnodtokalni vytrvalostni schopnoste vymezena
zapojenim cca 30 procenty svalstélatv priibéhu pohybové&sinnosti. Tato schopnost
neklade zvySené naroky na kapacitu dychaciho é&aMeho systémucCelkova
vytrvalostni schopnostvyZaduje zvySené naroky na dychaci achmlvy systém
a pohybovy systém jesmito systémy limitovan. V gibéhu pohybovécinnosti jsou
zatzovany zejména velké svalové skupiny. Globalni waltystni schopnost
se uplatuje pedevsim vdlesnych cuienich cyklického charakteru <My, plavani,
cyklistika (Kouba, 1995).

Podle zpisobu energetického kryti se vytrvalostni schopnastzdluji
na aerobnia anaerobni vytrvalostAerobni vytrvalostvytvéi vykonnostni pedpoklad
pro pohybovy vykon vytrvalostniho charakteruii fkterém je nezbytna energie
dodavana $penim energetickych rezerv zaigtupu kysliku (aerobni glykolyza
a lipolyza). Anaerobni vytrvaloste druhem specialni vytrvalosti a je charaktesisii
uvolovanim energie &penim svaloveho ATP a jeho resyntézou v anaérobn
alaktatové fazi tvorby energie. Probiha beadii kysliku a nevytwa se kyselina
mléna. DalSi moznosti je uv@dvani energie v anaerobiaktatove fazi, kdy vznika
laktat, ktery vede k rychlému nigatu unavy (Mkota, Novosad, 2005).

Podle typu svalové kontrakce Rer Dovalil (2010) rozéuji vytrvalostni
schopnosti nalynamickou a statickou vytrvalostni schopnBstnamicka vytrvalost
se projevuje v pohybu (nApbéh na lyzich) astaticka vytrvalostbez pohybu
(nagr. udrzeni wtité pozice &la - pozice jezdceipdostizich).

Vytrvalostni schopnost podle délky pohybovinosti Mékota a Novosad
(2005), Lehnert a kol. (2010%leni na rychlostni, kratkodobqu stredredobou
adlouhodobou vytrvalost.

Rychlostni vytrvalost je specificka vytrvalostni schopnost, ktera seatipie
pii  cyklickych sprinterskych disciplinach, jejich£asova délka se pohybuje
od 7 do 35 s. Energetické kryti je zabegm® anaerolinalaktatovym a anaerobn
laktatovym systémem Kratkodoba vytrvalost (KDV)je specifickd vytrvalostni
schopnost pro cyklickou zavoddinnost, ktera probiha v rozmezi 35 s az 2 minut.
Vzhledem k rozdilnému energetickému kryti jedngttiv casovych fazi jeclenéna
na KDV | od 35 s do 1 minuty (nagh na 400 m) a KDV 1l od 1 minuty do 2 minut
(nag. béh na 800 m). Hlavni oblasti energetického krytapaeroba laktatova zona.

Strfedrédoba vytrvalost (SDV)je specificka vytrvalostni schopnost pro cyklické
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vytrvalostni discipliny, kde doba trvani pohybowénnosti je dana rozmezim
2 az 10 minut. Pro rozvoj specifickych poZzadawde ¢li z tréninkového hlediska
na rozvoj vytrvalosti od 2 do 5 minut (SDV 1) a 6o 10 minut (SDV II). V kratSim
c¢asovém pib¢hu (SDV ) dominuji anaerobni aipelSim trvani (SDV Il) peviladaji

aerobni formy uvdlovani energie.Dlouhodoba vytrvalost (DDV)je specifickou

vytrvalostni schopnosti pro cyklické pohybovinosti v trvani mezi 10 minutami
a rekolika hodinami. Rozvoj tohoto druhu vytrvalosti dooinuje dosazeni
maximalnich vykofi v bézich na dlouhé vzdalenosti v atletice, &hbb na lyzich,

v silniéni cyklistice atd. B dlouhodobé vytrvalosti dominuje uvmvani energie
v aerobnim rezimu (Bkota, Novosad, 2005).

Jurinova a Stejskal (1987) v praxi Skol@esné vychovy pro zagmy rozvoj

vytrvalosti doporgduji tyto metody:

* souvislou metodu kdy zd&azena cwuieni jsou provagha nepetrzit,
rovnomerné s nizkou zavi (vybeh do terénu, sportovni hry - kopana,
kde si Zaci reguluji své zatizeni sami),

* stiidavou metodu(negeruSované provadi cviceni, fartlek), v pitbéhu
zatiZeni se i intenzita zatZe (chize, k&h, plavani atd.),

* intervalovou metodu ve které kombinujemeuzné cyklické pohybové
¢innosti (k&h, plavani aj.) v souladu $gapoklady Zak: intenzita zétze,
jeji trvani, p@et opakovani a dobu odfioku mezi jednotlivymi za&Zemi

(kruhovy provoz).

2.1.2 Koordinaéni schopnosti, flexibilita

Koordinaéni schopnosti (schopnosti obratnostni), které jsou dany procgggni
a regulace pohybu, jsou popisovany jako schopnost:
» zvladnout a okamaiitéelit kazdému novému pohybu a rychle semmsobit
pohybovym poZadawkn menici se situace,
» zvladnout a zdokonalovat rychlé pro¢adsportovnich pohyba pouzivat je
rychlym zpisobem,
e orientovat vlastni pohyby podle stanovenéigloy, Fizpusobit rychle nové
pohyby nebo jednat s G&ghem v odliSnych podminkéach, pokud jde o rychlé
motorické pohyby,
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vytvaret pohybové akty, iptvaet vypracované formyinnosti a pepojovat
se zjedsch na druhé v souladu s pozadavkynicich se podminek
(Pert, Dovalil 2010).

Obratnost je souhrn schopnosti lehce ¢alné koordinovat vlastni pohyby,

piizptisobovat je mdnicim se podminkam, provétdslozZitou pohybovodinnost a rychle

si osvojovat nové pohyby (Dovalil a kol., 1992).

M¢ekota a Novosad (2005) rozliSuji tyto zakladni kaoadni schopnosti:

diferenciaéni schopnost(schopnost jeminrozliSovat a nastavovat silove,
prostorové &asové parametry pohybovehdipthu),

orientaéni schopnost (schopnost @ovat a nénit polohu a pohyb éta
v prostoru a case, a to vzhledem k definovanému ¢rdknu poli
nebo pohybujicimu se objektu),

reakéni schopnost(schopnost zahdjitéélny pohyb na dany jednoduchy
nebo sloZity podkt v co nejkratSintase, indikatorem je rea&ki doba),
rytmicka schopnost (schopnost postihnout a motoricky vyfadrytmus
z vréjSku dany, nebo v samotné pohyba@ugnosti obsazeny),

rovnovahova schopnos{schopnost udrzovat celéd ve stavu rovnovahy),
schopnost spojovaci(schopnost navzajem propojovat ¢dilpohyby Ela
do prostorow, caso¥ a dynamicky slathého pohybu celkového,
zamereného na splmi cile pohybového jednani),

schopnost [Festavby (schopnost adaptovati piebudovat pohybovou
¢innost podle manicich se podminek ¥j$ich i vnitnich, které clovek

v pribéhu pohybu vnima nebad¢djima).

K rozvoji obratnostnich schopnosti dle vifgsti Zaki se vyuzZiva obvyklych

cviceni ve zminégnych a ztizenych podminkach, koordin& asymetrickd cwieni,

manipulace sigdnety (mice, ¢inky, kuzelky atd.). Ne&jastjSi je metoda stdaveého

a opakovaného zstovani s postupnym zvySovanim obtiznosticemi i s vyuZzitim

tvaréi vynalézavosti Zak(Vilimova, 2002).
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Flexibilita ma relativd@ samostatné postaveni ve stritktupohybovych
schopnosti s velkym podilemélésnych a morfologickych vlastnosti. Flexibilita
(kloubni pohyblivost) je povazovana za schopnoskomgvat v witém kloubu
nebo v kloubnim systému plynulé pohyby v nalezitéoesahu, ftom lehce
a pozadovanou rychlosti (Kompan a kol., 2009).

Flexibilita je pedpokladem vykonnosti (nejen ve sportu) dleditou
komponentou fyzické zdatnosti. Ienitelem ovliviujicim zdravi a kvalitu Zivota,
neba@ normalni a hladky m@beéh pohyl je cinitelem nezastupitelnym
(M¢kota, Novosad, 2005).

Peri a Dovalil (2010) povazuji termin pohyblivost (kbmi pohyblivost)
ve sportu jako fedpoklad pro rozsah pohybv jednotlivych kloubech — schopnost
vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. Utogehyblivosti v praxi ovliviuje
celaradacinitelu:

» tvar kloubu (je dan velikosti kloubni hlavice a kloubni jamkym vetsi

hlavice a¢im menSi jamka - tim&Si je rozsah pohybu v daném kloubu
a op&ng),

* pruznost vazivového a kloubniho aparétu,

» aktivita reflexnich systémi ve svalech a Slachach,

» sila svaii kolem daného kloubu(svaly agonistické a antagonistické),

» dalSi aspekty(pohlavi, denni doba, teplota priasti, rozcvéeni apod.).

Metody rozvoje pohyblivosti Pers Dovalilem (2010) &i podle dvou kritérii:
» aktivita pohybu
aktivni pohybprovaeni pohybu vlastnimi silami,
pasivni pohyb krajni polohy se dosahuje &&imi silami (pomoci partnera),
» dynamika provedeni
dynamické provederviky jsou provadny Svihovym zfisobem,
statické provederjile o dosazeni &ité polohy a setrvani v ni (stiak).
Rozvoj kloubni pohyblivosti ve Skolnélesné vychow je zanttren gedevsim
na udrzeni nebo zvySeni pohyblivosti péate ramenniho a Kglniho kloubu.
Pfi dodrzeni adekvatniho roze¢eni a pimérené vrjSi teploty je progresivita
pohyblivosti pomdrné znana, avSak po ieruSeni cueni se rychle ztraci
(Juinova ,Stejskal, 1987).
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Pri zadmérném rozvoji pohybovych schopnosti ve Skolglesné vychow

doporuwuje Vilimova (2002) uplaovat tyto principy:

koncentrovat rozvoj pohybovych schopnosti do seméith obdobi,
spojovat rozvoj pohybovych schopnosti sedl@danim a vychovou Zak
rozvijet vSechny zakladni pohybové schopnosti,

télesné zatizeni zvySovat postépn

privykat Zaky k jejich individualirmaximalni zatzi,

rozvijet pohybové schopnosti planavé pravidelg,

télesné zatizeni davkovatimerers dle predpoklad Zzak,

pohybové schopnosti rozvijetiplném zdravi a ve spojitosti se spravnou
Zivotospravou,

koncentrovat rozvoj pohybovych schopnosti détych cykhi a pravidels
dosazené vysledky kontrolovat, testovat.

,,Détsky organismus nejlépe snasi #jima pestrou nabidku pohybovych

¢innosti zamifenou na vSechny prvky zakladnich pohybovych schsthngako je

obratnost, rychlost, vytrvalost a sila, &zptisobenou jeho &ku a zdravotnimu stavu*
(Pernicova a kol., 1993, 6).

2.2 Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti 8kota a Cuberek (2007) chapou jako motorickym

ucenim a opakovanim ziskanou pohotovost k pohyliowéosti, kieSeni pohybovéeho

Ukolu a dosazeni usgneho vysledku.

Dle Perte a Dovalila (2010) jsou pohybové dovednostienim ziskané

piedpoklady sportovce spraynicelre, efektivie a Usport ieSit pohybové ukoly

a c&li se do ti skupin:

e primarni dovednosti (jedna se o zakladni pohyby kazdétlovéka
- beéh, chize, skoky apod.),

» pohybové dovednost{pohyby, které nejsou séaésti girozeného vyvoje
¢lovéka a nesouvisi s danou sportovni specializaci . neggla na kole

pro lyzae),
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* sportovni dovednosti (pohybové dovednosti #fmo vyuzivané
pii sportovnim vykonu v dané specializaci — hagftelba golfovym

uderem v lednim hokeji).

Pohybové dovednosti se rahaii dle stalosti prosedi napohybové dovednosti
otev’ené a pohybové dovednosti zané Pohybova dovednost otana se realizuje
v podminkéach, které jsou variabilni a begividatelné. Dovednost vyZaduje neustale
monitorovat ménici se podminky a pohybovotdinnost zméndm gizptsobovat.
Nestabilni prosedi je ve vSech upolovych sportech (fegfpowditelné chovani
protivnika) a v kolektivnich hrach.tiPieSeni pohybového zadani hraje vyznamnou
tlohu anticipace, tj. odhad prajgbdobné dalStinnosti v souvislosti s@&@kavanou
zmeénou podminekPohybova dovednost zigané se odehrava v podminkach, které jsou
stabilni a pedvidatelné. Tak je tomu niagoii plavani v bazénu ve vymezené draze.
Osoba niZze zhodnotit naroky prasidi fedem a provedeni pohyboveho aktu je

konstantni, do zre@é miry automatizované @ota, Cuberek, 2007).

2.3 Télesna zdatnost

Télesna zdatnostipdstavuje pojem s dlouhou historii hledani popistytaru
parametii. Pro nézornost uvadim ¢kolik pohledi autoi, ktefi se uvedenou
problematikou zabyvali.

ProfesorCelikovsky a kol. (1969) popisujigiesnou zdatnost jako schopnost
organismu optimakh reagovat nadizné podity prostedi vyzadujici dlesnou préci.
Urovei télesné zdatnosti je podl&jrrozdilna nejen utiznych osob, ale i téhoz jedince
a miZe podléhat zramym zménam, jak v pozitivnim tak negativnim smyslu.
Mechanizmy zran Urovre télesné zdatnosti jsou mechanismy adaptace detepSim
adaptace na svalovou préci.

Télesna zdatnost je dle Fromela, Novosada a Svot889) na @izné drovni
rozvinuta schopnost vyrovnat s& pohybové aktivié s pisobenim aktualnich ¥$ich
I vnitinich vliva.

Mékota a Cuberek (2007) ve své publikaci uvadi defitdlesné zdatnosti
piijaté v roce 1990 na mezinarodni konferenci v Siga jako schopnodesit dané
ukoly s dostatkem energie a pohatowez zjevné Unavy a s dostateu rezervou

pro pfijemné traveni volnéhtasu.
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Télesna zdatnost dle Dyrové a Lepkové (2008) je swmarhr tlesnych,
funkenich, pohybovych a psychickycheaupoklad vykonavat jakoukoliv pohybovou
¢innost a optimalé reagovat na vlivy wjSiho prostedi, rekdy se pouzivaji i pojmy
kondice, vSeobecna trénovanost.

Télesna zdatnost je do zie miry podmidna geneticky, &em Zivota
ji rozvijime a udrZzujeme pragdnictvim &lesnych cuieni, otuZovanim, iimérenou
zdravou vyZivou a Zivotospravou. Proces zvySovdeshé zdatnosti neni nepodobny
dlouholetému sportovnimu tréninku. Cilem vSak regrécializovany sportovni vykon,
ale vSestranny rozvoj. Nejde tu o vybrané sportovale o vSechny dalany
(M¢kota, Cuberek, 2007).

Mala, Klementa (1985) uvadi, Ze nedostate €lesnacinnost a nedostatny
pohyb vedou ke zhorSeni funkci jednotlivyatinich soustavtlovéka a ke snizené
télesné zdatnosti.

Meékota, Cuberek (2007) v knize uvadi, ze réedi obsahu atdlaz na zdravotni
aspekt ¢etre prevence vedly k tomu, Ze do gedi se dostala koncepce, ktera rdaje
télesnou zdatnost nadravotw orientovanou zdatnosa vykonnosté orientovanou
zdatnost.

Zdravotr¢ orientovana zdatnost(HRF: health-related-fitness) je vymezena jako
zdatnost gimo (i neimo) ovliviwijici zdravotni stawlovéka, pisobi preventiv,
zejména na zdravotni problémy spjaté s hypokinézbuakladnim komponentam
zdravotrg orientované zdatnostiadime: aerobni (kardiorespird) zdatnost, desné
sloZeni, svalovou silu a vytrvalost a flexibilitu.

Vykonnostr¥ orientovana zdatnost (PRF: performance-related-fitness) zahrnuje
komponenty zdatnosti utezité pro vykon vopraci i ve sportu. Projevuje se
ve sportovnich so&kich, ve vykonovych testech, v pracovnich vysldd@dcma jen
omezenou souvislost se zdraviRadime sem motorické schopnosti réyznamné
ve vztahu ke zdravi do&g a starnouci populace, jako je explozivni silbitdst,
rovnovahova schopnost, rychlostéak i reakni, obratnost. Vykonay orientovana
zdatnost také zavisi na&lésnych rozrdrech, motivaci, na osvojenych pohybovych
dovednostech a dalSichinitelich. Koncepce vykonnostnorientované zdatnosti
se uplaiiuje @i vybéru a sledovani sporto¥ralentovanych jedinc

Zdravotrg orientovanou zdatnost povazuji atitdSvatan a Tupy (1997)

za zdatnostisobici preventivéina problémy, které vznikaji vadledku hypokinézy.
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Sportovni¢innosti a pohybové aktivity jsou zakladnimi ptestkky zvySovani
télesné zdatnosti a vykonnosti a majegevSim u &i a mladezZe svoje nezastupitelné
misto @i formovani vSestrarinrozvinuté osobnosti (Moravec a kol., 1990).

V odborné i popularni literata pevlada nazor, Zeclesna zdatnost &t
v poslednich desetiletich stéle klesa a ¢as@ Urover somatickych parameéir
stdle stoupa (negativn u tlesné hmotnosti a mnoZzstvi podkozniho tuku)
(Kompan a kol. 2009).

Vysvétleni g@ic¢in - dlouhodobého negativniho trendu zakladni mokeric
vykonnosti a d&lesné kondice se hleda v itegmivém pisobeni celého komplexu
Cinitela spojenych s rychlou ekonomicko-socialni peoiou vysglé spol€nosti.
Obyvatelstvo seiesouva do ®st, kde je ovzdusi vice ztigtené. Dochazi ke zameé
Zivotniho stylu. U dti stale vice pevlada pasivni traveni volnéh@asu.
Motorickou vykonnost (zdatnost, kondici) owulivje i nafistajici obezita mladeze
(M¢kota, Cuberek, 2007).

2.3.1 Testy &lesné zdatnosti

Pri diagnostikovani zakladni motorické vykonnosti &lesné zdatnosti
se nefastji dle Mékoty a Cuberka (2007) vyuZzivaji terénni testy, ¢onané téz jako
kondiéni testy¢i testy zdatnosti (fithess tests)¢t8inou maji podobu heterogennich
sestav, testovych baterdi testovych profii. Obvykle zahrnuji 4 aZz 10 poloZek
jednotlivych tesi doplrénych o zakladni somatometrii, indikator slozegla t(kozni
fasy ¢i index BMI) a v posledni dabi dotaznik pohybové aktivity. Pro vyhodnoceni
individualniho testového vysledku je nezbytnditaropora pro srovnavani. dde mit
podobu normy nebo kritéria (standartu, limitu). RRotypu této opory se rozliSuji dv
skupiny tesi: NR-testy a CR-testy.

U NR-testi (norm-referenced) se testovy vysledek porovnava se statisticky
odvozenou normou, obvykle vyjihou tabulkami nebo grafy. To uninge prevést
nantiena hruba skére na percentily nebo ritery typ skoére standardnich, rtap
na ,,staniny“, ,,steny” nebo T-body &ititak pozici probanda mezi vrstevniky.

U CR-testi (criterion-referenced) se individualni testovy vysledek (hrubé skore)
porovnava s kriterialnim standardentemym na zaklatl expertizy a nagtenych dat.

Urcuje se pouze, zda jedinec kriterialni pozadavekilspl nesplnil (hodnoceni 1, 0).
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Vyhodou kriteridlg vztaZzenych standaidje jejich nezdavislost na typu rozloZeni
¢etnosti a jejich univerzalni platnost.

Béhem rtkolika desetileti byly navrzeny desitky fitnesstiesktere byly
zaneieny na testovani a hodnocenliesné zdatnosti (Obrazek 1). Jednotlivé testove
systémy jsou popsany v testovych manualech. Polagkiovych systétn postihuji
jednotlivé komponenty zdatnosti a zartvisou indikatory jednotlivych motorickych

schopnosti.
s, | Rok Test Typ Normy | Vekova | Doporucleny literdrn|
Cis. ) Autor ;
publL ndzev testu | (standardy) | skupina pramen; pozndmka
1 | 1974 | ICSPFT Larsonetal. | NR T-body 6-32 | Pilicz, Przeweda, Dobosz
standard (ed) (Polsko) & Nowacka-Dobosz, 2002,
fitness test Popis a normy (Polsko)
2 | 1988 | EUROFIT Kolektiv | NR staniny 6-32 Moravec, Kampmiler
European test (Slovensko) & Sedlacek, 1996,
of physical Popis a grafické normy
fitness® (Slovensko)
(pro mlddez)
3 | 1995 | EUROFIT Oja NR | kvintily | 18-65 |  Kovaf (1997).
for adults & Tuxworth Cesky preklad.
(pro dospélé) (eds.) Popis 2 normy
4 | 1995 | UNIFITTEST Mékota NR steny 6-60 Mékota & Kovaf et al,
(6-60) &Kovatetal | CR | 4standardy 1996.
Popis, normy, standardy,
profll, diferencni skore.
5 | 2001 | SFT Rikli & Jones | NR | percentily | 60-90 Rikli & Jones, 2001.
Senior R hranice Testovy manudl.
fitness test' rizika
(seniofi)
6 | 2003 | FITNESSGRAM Cooper CR dva 5-21 Suchomel, 2003.
Institute standardy Komentovany popis
(USA) (Cesky), tab. standard(

Obrazek 1. Vybrané testy =zakladni motorické vykatno a zdatnosti
(M¢kota a Cuberek, 2007).

Vycet polozek (jednotlivych test zarazenych do testovych sestav uvedenych
v Obréazku 1:

Test ICSPFT obsahuje tyto polozky: & 50 m, skok daleky z mista,
dynamometrii (stisk ruky), shyby (vydrZz ve shybw pteny), h 1000 m (800 m
pro Zeny)¢lunkovy beh 4 x 10 m, opakovany leh-sed (30 s), hlubokgdilon ve stoji.
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Test EUROFIT (mladez): test rovnovahy (,,plaiék”), tapping (dotykani
diski rukou), gedklon s dosahovanim v sedu, skok daleky z migteardometrii (stisk
ruky), leh-sed (30 s), vydrz ve shybu (podhmatemjlunkovy kh 10 x 5 m,
vytrvalostniclunkovy keh (Légeiiv test) nebo bicyklovou ergometrii.

Test EUROFIT (dosgli): chazi 2 km, leh-sed (zvlaStni modifikace), dklon
trupu ve stoji, vydrZ ve stoji na jedné nozeéi @avené).

UNIFITTEST (6-60) obsahujeityti polozky: 1. skok daleky z mista, 2. leh-sed
(60 s), 3. Bh po dobu 12 minut (nebo vytrvalostlunkovy béh nebo 2 km chee
pro dosglé a starsi), 4. pro 6-14 letdunkovy kEh 4 x 10 m, pro 15-30 leté shyby
(vydrz ve shybu pro Zeny), pro 31-60 letégklon s dosahovanim v sedu.

Test SFT (senidi): opakované vstavani ze sedu na zidli, opakovamgani
a napinani paze v lokti¢ésnkou o hmotnosti 3,63 kg (2,27 kg Zeny),azhpo dobu
6 minut nebo dvouminutovy step-testeg@klon s dosahovanim v sedu na Zzidli, test
dotyku prsi za zady (flexibilita), test hbitosti a rovnoval8¢/fpot up-and-go test).

Test FITNESSGRAM: vytrvalostni ¢clunkovy keh, hrudni pedklony v lehu
pokrimo, zaklon v lehu nailge, 90 kliky, predklon s dosahovanim v sedu poko

piednozném pravou (levou).

2.4 Ontogeneze lidské motoriky

Kouba (1995) ve své publikaci uvadi, Ze chcemaditinnout motoricky vyvoj
¢loveka v celém rozsahu, musime zahrnout tato zakldddigka:

» fylogenetické hledisko (antropogeneze),

» ontogenetické hledisko (vyvoj jedince odpt do nejvysSihodku),

» spole&enskohistoricky vyvoj lidstva,

» aktualni geneze (kratkodoby vyvoj motoriky).

Motoricky vyvoj je sodasti vyvoje celého lidského organismu. Je provazen
zménami na arovni buné, organové i jevové a tyka se vlastnosti strakbich
i funkenich. Ve svych tisledcich jej vztahujeme na proces énnkteré provazeji
motoriku ¢lovéka, jak z hlediska odpovidajicich pohybovychiredpokladi,
tak i vrejSich pohybovych jev(Kouba, 1995).
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Pri studiu ontogeneze motoriky zjii§ieme, Ze v obdobi nemluste, batolete,
piedSkolniho ¥ku a ¢asténé v zaatcich prepubescence se jedintisjusné ¢kové
skupiny navzajem i motoricky nelidi. Cim mladsi jsou jedinci, tim mén
se motoricky liSi. Podokinje tomu i ve std. V détstvi a ve std mizeme dosti lehce
charakterizovat typické motorické znakyighuSnych ¥kovych skupin. Je to tim,
Ze od narozeni ovliwje zpd&atku fyzicky vyvoj a motoriku hlavh cas,
S postupujicimi léty ma na motoriku stale&tsi vliv zevni prosedi a cely vychovny
systém (& uz kladny vliv nebo zaporny). Ve gtgsou ogt negativni charakteristické
znaky stéecké motoriky nevyhnutelné a tedy typické, i kdgzdsji vhodnym reZzimem,
hygienou adlesnou vychovou oddalit’elikovsky, 1979).

2.4.1 Vékova obdobic¢lovéka

Vékoveé Useky zivotadlovéka jsou charakterizovany rozdilnostmilesnych
a duSevnich vlastnosti. Proto jsou zpravidla &mdany do jednotlivych &kovych
obdobi. Vzhledem k tomu, Ze vSak hranigehto obdobi nejsouipsné a kazdé obdobi
je vysledkem firozeného vyvoje v obdobir@dchazejicim, jeféba Gdaje o jejich délce

povazovat pouze zdiplizné (Mala, Klementa, 1985).

Rozdleni wkovych obdobi podle Riegerové a Ulbrichové (1993):
- novorozenegdo 28 dni)

- kojenec(do 12 ngsial)

- batole(od 1 roku do 3 let)

- piredskolni vk (od 4 do 6 — 7 let)
Prvni dtstvi (korti v 7 letech):

- mladsi Skolni&k (od 6 — 7 do 11 let)
Druhé dtstvi (korti ve 14 — 15 letech):
- starSi Skolni &k (od 11 — 15 let)
Dospelost:

- dorosteneckydk (od 15 — 18 let)

- plna dospglost (do 30 let)

- zralost(do 45 let)

- stredni ¥k (do 60 let)

- starnuti(do 75 let)
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- st&f (do 90 let)
- kmetsky & (nad 90 let)

Halkova a kol. (2001) uvadi ve své publikdEneni vekovych obdobicloveka
dle s\wtové zdravotnické organizace (WHO) takto: mladi 8@det), zralost (31-45 let),
stredni &k (46-60 let), starSi &k (61-75 let), std (76-90 let) a velmi vysoky &k
(nad 91 let).

2.4.1.1 StarsSi Skolnigk a senzitivni obdobi

D¢éti starSiho Skolnihodku charakterizuji dle Dovalila (1992) tyto doprovédevy:

télesné a duSevni dozravani,

rastoveé zrychleni, nerovnaimy vyvoj,

rozvoj gonad a sekundarnich pohlavnich Znak

dychaci a othovy aparat p zvySenych narocich pracuje neekonomicky,
nejbouliv &jSi faze vyvoje motoriky, vzestup vykonnosti,

nové pohybové dovednosti jsou osvojovany velmi igch
individualni a sexudlni rozdily v motorice jsou &né,

mozna diskoordinace, disharmonie, neohrabana pefinost,
lepSi sousedknost,

labilita a tvarnost centralni nervoveé soustavy,

znaky logického a abstraktniho mysleni,

nevyrovnanost a naladovost,

snaha o samostatnost, vlastni nazor,

Gc¢ast na spolkenském Zivat,

rozpor mezidlesnou a socialni dos&josti,

shaha napodobovat d&p mimo okruh své rodiny,

snaha o kritické hodnoceni.

Pro obdobi starSiho Skolnihctku dittte jsou typickécetné nerovnowrné

biologické zn&ny, odrazejici se i v psychice. Z velkésti sem spada tzv. puberta.

Ackoliv pubertalni ¥k nelze zcela f@esr¢ vymezit, obecé se pohybuje vrozmezi

11-12 az 15-16 let, individuainto byva tzné. Hlavnim problémem puberty je,
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Ze vpondrné kratkém obdobi dochazi k zasadnimémam ve vnitnim prostedi
organismu. V dsledku hormonélniho gsobeni se urychlujeast, vyrazgji se neni
hmotnost a vyskacka. Vzestup pohlavnich hormbreietelre zvySuje svalovou silu,
ale nejsou tomu séasré uzpisobeny Slachy, vazy a zejména jejich Upony
(Dovalil, Choutkov4, 1988).

,Proto je dlezité, aby trenér vychézel ze znalosti Gmného stavuélesné
zdatnosti dti a dokazal korigovat pozadavky tréninkového psocevzhledem
k zmgnam glesnych proporci a moznosti organizmthém fazi zrychleného vyvoje*
(Lehnert, Novosad a Neuls, 2001, 86).

Trenérsky pistup v pubett vyZzaduje znéné wdomosti a zkuSenosti. V této fazi
Skolniho ¥ku se ukoriuje orientace mladeze na sport. iba vytvdet vztah ke sportu
jako hre, ale také jiz jako povinnosti. Je nutné upmsat zajem o sport, ale stasré
dbéat na to, aby se neutvrzoval postoj, Ze Kraportu nic jiného neexistuje. Vychovné
pristupy maji byt taktni, diskrétni. Chybou je nevduwmst, pehlizeni a viEejné vytykani
nedostatk (Stilec, 1989).

»rrenér by ml byt pro mladé sportovce radcem, zkujsim pritelem
a predevSim vzorem, ktery je stasreé i spojencem rodii, s kterymi spoléné vytvari
co nejvhodejSi podminky pro zdravy vyvin a optimalniast sportovni vykonnosti
svych s¥trendi” (Lehnert a kol., 2001, 86).

Dle Perte (2008) by mil byt rozvoj konkrétnich pohybovych schopnosti
provadn v senzitivnim obdobikteré znai vhodnou dobu &ku ditte pro rozvoj utité
schopnosti¢i dovednosti. U &i se vtomto obdobi dosahuje nejvySSidfiristka
rozvoje dané schopnosti a nevyuziti této dobyizen vést kjejimu pomalému
¢i nekvalitnimu projevovani. Senzitivni obdobi ovSerani iliS vhodné svazovat
s kalend&nim wkem dti. M¢la by byt spiSe orientovana na realny stupgvoje,
tj. na biologicky ¥k, ktery zn&i konkrétni stupg biologického vyvoje organismu.

Senzitivni obdobi pro rozvoj koordina’hich  schopnosti v zavislosti
na vyvojovém dozravani je mozné stanovit mezi D41 roky u dvcéat a fiblizné
do 12 let u chlapc Rychlostni schopnosti @at k pohybovym projetm,
které je vhodné rozvijet co mozna rigy@. Obdobi rozvojeychlostnich schopnosti
jako celku je zasazeno mezi 7.-14. rok, pak ke Sde@ni rychlostnich schopnosti
dochéazi i nadale, ale jiz na zaktagodpirného rozvoje jinych faktdr predevsSim
silovych schopnostiSilové schopnostimaji sva senzitivni obdobi pghud pozd;ji.

Je to déano imdevsim vztahem Kk produkci pohlavnich astovych hormo,
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které ovliviiuji moznosti rozvoje sily. Tempo rozvoje sily jeasm individudlni,
nejvySSich frastki se vSak dosahuje u divek mezi 10.-13. rokem, wapadhl
mezi 9. a 13. rokem (P¢&ri2008).

Dle Dyrové, Lepkové (2008) seytrvalostzaind rozvijet az kolem 12 roku
véku ditte. Nejvhod#jSi obdobi pro rozvoj obecné vytrvalosti povazuifceky obdobi

pubescence.
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3 CiL, UKOLY PRACE A VYZKUMNE OTAZKY

3.1 Cil préace

Cilem této prace je s vyuzitim testové baterie UNTEST (6-60) zjistit stav
télesné zdatnostidii starsiho Skolnihodku na zékladni $kole ve Sternberku, tedytizak

ve wkové kategorii 12—15 let na druhém stupni zaklathoiy.
3.2 Ukoly prace
1. Prostudovat odbornou literaturu tykajici seéproblematiky.
2. Vybrat vhodnou zakladni Skolu, soubor proliaftdstovanych osob) v danéngsiz.
3. Provést testovani testovou baterii UNIFITTESB0.
4. Zaznamenat, zpracovat a vyhodn@étg@dnou zdatnostkoumaného souboru proband
3.3 Vyzkumné otazky
Je tlesna zdatnost nami testovanycéti dstarSiho Skolniho &ku na zakladni

Skole ve Sternberku v dnedni modernieigchnizované” dabhorsi nez pimérna
dle desetibodové normy UNIFITTEST (6-60)?
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4 METODIKA

Ke zjiS&ni potebnych dat jsme aplikovali na vybranou skupingti d
testovou baterii UNIFITTEST (6-60). Tato testovaebe je zpracovana v publikaci
M¢koty a Kovde (1996). Metodicky postup uvedeny v této publikgone primarg
pouZili pro nas vyzkum.

4.1 Vyzkumny soubor

Pro vyzkum tlesné zdatnosti &i starSiho Skolniho &ku jsme si vybrali
zékladni 3kolu Dr. Hrubého ve Sternberku. Zaky t8koly jsme testovali pomoci
testové baterie UNIFITTEST (6-60). Celkovydeb testovanychdi byl 139, jednalo se
o chlapce a&¢ata (Tabulka 2) vedkové kategorii od 12 do 15 let (6. — Edy). ZAci
jsou rozéleni v kazdém réniku do dvou itid (A, B). Testovani jsme provéd
ve spolupréaci sditeli télesné vychovy naiglomu ngsice k¥tna acervna roku 2013.
VSechny testy praihly v budow télocviény zakladni Skoly a nariehlém atletickém

ovalu.

Tabulka 2. SloZeni souboru testovany¢ti d

Vékova kategorie Chlapci Divky Pocet pro vékovou
testovanych dti 9 . kategorii
(pocet) (pocet)
12 let 23 25 48
13 let 25 15 40
14 let 10 17 27
15 let 14 10 24
Celkovy potet testovanych dti 72 67 139

4.2 Obsah, popis a hodnoceni tagtsomaticka néieni

Télesnou zdatnostéti starSiho Skolniho&ku jsme se rozhodli testovat pomoci
testové baterie UNIFITTEST (6-60). Jedna se o xipvguZitelnou testovou baterii,
ktera je srozumitelna pro examinatory, ekonomickderiskacasu a také peebného
materialu. Testova baterie UNIFITTEST (6-60) jecamra pro posouzeni urayn

z&kladni motorické vykonnosti alésné zdatnostidi, mladeze a dogfych od 6 do 60
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let. Posuzuje pohybové schopnostiegevsim kondniho typu: rychlostni, silové
a vytrvalostni. UNIFITTEST tv c¢tyii terénni motorické testy afitsomatické
ukazatele. Spotay zaklad tvei tii motorické testy pro vSechnykové skupiny (skok
daleky z mista odrazem snozmo, leh-sed opakowafedna alternativa vytrvalostni
lokomoce: Bh po dobu 12 minut, vytrvalostrdlunkovy béh na 20 m nebo dze
na 2 km) a dale test volitelny dléku (¢lunkovy kEh 4 x 10 m, shyby/vydrz ve shybu,
hloubka gedklonu v sedu). Testova baterie je dépbn somatickym wienim: glesné

vySky, €lesné hmotnosti a peipadt podkozniho tuku.

Popis testi dle M¢koty a Kové&e (1996):

Test¢. 1 Skok daleky z mista odrazem snozmo (T 1)

Charakteristika

Test dynamické, vybusgr(explozivre) silové schopnosti dolnich koetin.

ZaFizeni

Rovna, pevna plocha (&inka, plsény nebo gumovy pas, doskste na Histi),

metici pasmo.

Provedeni

Ze stoje mira rozkratného €sre pred odrazovouwarou (chodidla rovnadzre,
priblizné v Sii ramen) provede testovana osoba ippda pedklon, zapaZi

a odrazem snoZzmo se gasnym Svihem paZi vpd sk&i co nejdale.
Pripravné pohyby paZzi a trupu jsou dovoleny,neni v8akoleno posk&eni
pied odrazem. Provéf se i pokusy.

Hodnoceni a zadznam

Hodnoti se délka skoku v centimetrech (cm), zazmévie se nejlepSi zéit
pokusgi. Presnost zaznamu 1 cm.

Pokyny a pravidla

Pohybovy ukol vys#tlime a gedvedeme. Odraz se provadi zrovné, pevné
a neklouzavé plochy, neni dovolena opora {nappevny okraj doskdste) ani
pouZziti treter. Doskok je do piskowsta zignku nebo plstny, gumovy pas,
které je pateba zajistit ped posouvanim. Odrazova i dopadova plocha musi byt

zhruba na stejné arovni. ¥ se vzdalenost odary odrazu k zadnimu okraji
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posledni stopy dopadu (tyka se dotyku podlozkné §iasti €la nez chodidlem)
(M¢kota a Kové, 1996, 22-23).

Testé. 2 Leh - sed opakova# (T 2)

Charakteristika

Test dynamicke, vytrvalostnsilové schopnosti isniho svalstva a flexar
bedrokylostehennich.

Zafizeni

Pls€ny pas, koberec nebo tuha gymnastick&riia, stopky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na hapek¢mo, paze skit
vzpazmo zevnit ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji puky. Nohy
jsou pokteny v kolenou v Uhlu 90 stip, chodidla od sebe ve vzdalenosti
20-30 cm, u ze# je fixuje pomocnik. Na povel provadi testovana baso
co nejrychleji opakovansed (oBma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh
(zadaa hrbety rukou se dotknou podlozky) s cilem dosahnoaximalni péet
cykli zadobu 60 s.

Hodnoceni a zadznam

Hodnoti a zaznamenava se ¢eb Uplnych a spraen provedenychcviki
za 1 minutu. Jeden cvik jeferhod z lehu do sedu ac¢tpdo lehu. Pokud
nevydrZzi testovand osoba &vi celou minutu, zaznamena se ¢pb cvika
za dobu, pdkterou cvtit vydrzela (ferusSeni c\ieni je gipustné).

Pokyny a pravidla

Test se provadi jen jednou. Vy#Vme a pgedvedeme, nechame testovanou
osobu vyzkouSet spravné provedeni (pomalu 2 cviRy).celou dobu jer¢ba
dodrzet uhel pokeeni v kolenou 90 stuidi, paty na podloZce, ruce v tyl, prsty
sepnuté, v zakladni poloze hlava, prsty a loktyodlozZce, v sedu dotek kolen
lokty. Neni dovoleno odrazeni pomoci lokthrudni ¢asti patée a zad
od podlozky. Pohyb je piwba provag plynule a bez festavek po celou dobu
jedné minuty, pauza (jedna i vice) tstedku Unavy je povolena. Skupinovym
testovanim ve dvoijicich Ize stasre testovat i Bkolik osob. Testujicim hlasime
prabézre ¢as po 15 sekundach @kbta a Kové, 1996, 23-24).
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Test¢. 3 Béh po dobu 12 minut (T 3a)

Charakteristika

Test dlouhodobé diecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny
charakter, z fyziologického hlediska indikujéedevSim tzv. aerobni moznosti
organismu.

ZaFizeni

Atletickd draha, startovntisla, stopky, startovni pistole (pédka), nefici
pasmao.

Provedeni

Bézi se po atletické draze, startuje se z vysokéhstopm podle &Znych
atletickych zvyklosti. Ukolem je whnout v pozadované dslco nejdelsi drahu.
Béh Ize stidat s clizi (pokud testovana osoba neni schopitaul

Hodnoceni a zdznam

M¢eii se délka uéhnuté drahy (vzdalenosti) v metrechiefhost zaznamu je
10 m (tato vzdalenost se défhv ramci ozndeného 50 metrového useku).
Pokyny a pravidla

Doporituje se pidélit testovanym startovnéisla a zaznamenavat u kazdého
pocet ukEhnutych kol. Jeieba pesreé zmefit délku jednoho kola a vymezit na ni
Useky po 50 metrech. B%zr¢ se hlastas &hu, po ukotieni Zistanou vsichni
testovani na mistech a dkaji na zmnéieni vzdalenosti. S ohledem na fyzickeé
naroky je zadouci ifblizné 2 hodiny ped testem nejist, neprovddtest
po fyzicky nar@éné cinnosti, v extrémnich teplotnichi jinych podminkach,

¢i pokud se testovana osoba neciti i@ol¥edpokladem pro provédi tohoto
testu je dobry zdravotni stavgalevSim s ohledem na&lovy a dychaci systém
a eventualni poruchy hybnosti dolnich ketin. V pfipads, Ze se v pibéhu testu
objevi ucité obtize (zavma bolest na prsou, silnd Unava, slabost, snizena
smyslova kontrola nebo jakykoliv jiny bolestivy reebezvykly Ukaz), je Zadouci
test ihned perusit (Mekota a Kové, 1996, 25-26).
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Test&. 4 Clunkovy b&h 4 x 10 m (T 4-1) ¥kova kategorie 6-14 roki

Charakteristika

Test &Zeckeé rychlostni schopnosti se &mu snéru, zcasti také obratnostnich
dispozic.

Zafizeni

Rovny terén. D¥ mety vysoké nejvySe 20 cm (kuzele, ¢c&®r umistné
ve vzdalenosti 10 m od sebe a jsoucssti desetimetrové vzdalenosti. Prvni
meta je umisha na startovntare dlouhé 1 metr. Pasmo, stopky, pmke

k vyzna&eni startovnéary (paska, Kda).

Provedeni

Testovany zaujme postofgu startovnéarou. Po povelech jipravit se — pozor

— start” vybiha k druhé metvzdalené 10 m. Metu ¢hne a vraci se k prvni,
tu obshne tak, aby draha mezi druhym i&tim Usekem tvdla osmiku.
Na konci tetiho Useku jiz metu neobiha, pouze se ji dotkkeula vraci se.
Cilové mety se aft dotkne.

Hodnoceni a zdznam

Hodnoti se v sekundach, stopky se zastavuji v olkamdoteku cilové mety.
Presnost nireni 0,1 s. Zaznamenava se lef@ ze dvou pokus

Pokyny a pravidla

Testovana osoba préttne vol drdhu na zkouSku. Provadi se dva
pokusy (zaznamenava se vysledek lepSiho z nichpofreek mezi pokusy
musi byt nejmédh 5 minut. Start polovysoky, tretry nejsou povoleny
(M¢kota a Kové, 1996, 25-26).

Test¢. 4 Opakované shyby (T 4-2), chlapci a muziékova kategorie 15-30

roku

Charakteristika

Test dynamicke, vytrvalosinsilové schopnosti hornich ke&etin a pletence
ramenniho.

ZaFizeni

Doska:na hrazda (gmeér Zerdi 2-4 cm).
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Provedeni

Z visu nadhmatem na doske hrazd (Uchop v &i ramen) se testovany
opakovag piitahuje do shybu (brada nad Zerdi) a spoustt zio vychozi
polohy (paze zcela napnuty). Cilem je provést makiimpaet shyli.

Hodnoceni a zdznam

Zaznamena se pet ukortenych a spravh provedenych shyb Presnost
zaznamu je 1 shyb.

Pokyny a pravidla

Test se provadi plynule a bezZepmsSeni, neni povoleno vyuZziti poliyb
(kmih, pritrh). Nedokonale provedeny shyb se nez#pwva.Test kod,
jestlize testovana osobaepusi plynuly pohyb na dva vice sekund, péjpact
se nepitdhne dvakrat za sebou do pozadované poloh§k¢ka,Kova, 1996,
31-32).

Test¢. 4 Vydrz ve shybu (T 4-2), divky a Zenydkova kategorie 15 - 30 rok

Charakteristika

Test statické, vytrvalostrsilové schopnosti hornich kéetin a pletence
ramenniho.

ZaFizeni

Doskaina hrazda (gmeér Zerdi 2-4 cm), stotka, stopky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme zakladni polohu shyb nad®rdezeni nadhmatem,
brada nad Zerdi. V této pozici se snazi vydraetejdelSi dobu.

Hodnoceni a zaznam

M¢ti secas vydrZze v sekundach gepnosti na 1 s.

Pokyny a pravidla

Zakladni polohu Ize zaujmout s dopomoci (s pouzgioficky), nohy se nesaji
dotykat podlozky. Test kai, klesne-li brada testované osoby pod Unoxerd
(M¢kota a Kové, 1996, 32-33).
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Hodnoceni testi

Pro kategorii dti a mladez (6-20 let) plati desetibodova norma.r@spektuje
rozdily v pohlavi a kalendaim wku (12 roki = 12,00-12,99 desetinny-dekadicksky.
Podle desetibodovych norem pro mladetilgha 1-4) v pislusné ¥kové kategorii
zjistime pa@et bodi ziskanych v jednotlivych testech a jejich kvalitat hodnoceni.
Zadny vysledek nefite byt ocedn hodnotou O bod Podle nazvu stupnice
v anglickém originale ,,standart ten" jsou zde badygyvany ,,steny”. Tabulky stén
piedstavuji hlavni oporu pro srovnavani a hodnocemsiediki u mladeze do 20 let
(Mékota a Kové, 1996).

Priklad: chlapec 12 rak skok daleky 174 cm, get bodi 5, hodnoceni
pramérny, zawr: dostatény rozvoj dynamickeé silové schopnosti dolnich éetm.

Steny jsou &tatelné, takze riveme vyjadit i souhrnny vysledekSouhrnny
vysledek(Tabulka 3) testové baterie dosahnem&esem T1 - T4. Pouzity model ma
kompenzani charakter. Umailje kompenzovat horsSi vysledek v jednom testu hepsi
vysledkem vtestu jiném. Nap skore baterie B = 22 lze ziskat &tmm
hodnot: (5 + 5 + 6 + 6), nebo také (2 + 3 + 8 N\Aprvnim gipacdt byly vysledky test
vyrovnané (indikuji harmonicky motoricky vyvoj), veruhém pipact nevyrovnané
(signalizuji rozvoj disharmonicky). Pomodiferertniho skdre miZzeme posoudit
vyrovnanost test tedy jestli se jedna o harmonickiydisharmonicky motoricky vyvoj
(Tabulka 4). Diferetni skére (D = Smax — Smin) vyjéiche jako rozdil mezi nejvySSim
diferertniho skore mize byt 9 bod (10 — 1 = 9), nejnizsi 0 badkdy jsou vysledky

jednotlivce zcela vyrovnané @ota a Kové, 1996).

Tabulka 3.Souhrnny vysledek a procenticky vyskyt v popul&tékota a Kové, 1996).

Souhrnny vysledek Vyskyt v populaci%) Hodnoceni
4-14 7 vyrazé podpamérny
15-19 24 podgmerny
20-24 38 pkmeérny
25-29 24 nad@merny
30-40 7 vyrazé nadptimerny
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Tabulka 4 Diferentni skore a procenticky vyskyt v populaci {kbta a Kové, 1996).

Diferenéni skére Vyskyt v populaci(%) Hodnoceni
0-1 9 velmi vyrovnany
2 21 vyrovnany
3 23 porkud nevyrovnany
4 21 nevyrovnany
5-9 26 velmi nevyrovnany

Somatickd méireni dle Mékoty a Kovde (1996).

Télesn& vySka (SM 1)

Zafizeni

M¢titko na sénu a trojuhelnik.

Provedeni a hodnoceni

M¢titko upevnime v odpovidajici vySce naénst. Mefena osoba stoji u d&sty,
které se dotyka patami, hy&di a lopatkami. Hlava je v rovnovazné poloze. Gtdane
na neritku pomoci trojuhelniku, ktery se obnou dotykd lehce temene hlavy
s presnosti 0,5 cm.

Télesna hmotnost (SM 2)

Zarizeni

Osobni pakova vahaigsnost msreni 0,1 kg.

Provedenia hodnoceni

Vazime bez obuvi v minimélnim &du, s gesnosti 0,1 kg. Dopokuje se nifit
v rannich¢i dopolednich hodinéch.

Index télesné hmotnosti (BMI)

Index €lesné hmotnosti (BMI - z anglického orig. ,Body Malmdex") je doptujicim
ukazatelem, ktery odvozujemegtetsné vySky a hmotnosti.
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Index €lesné hmotnosti vygidtame tak, Ze hmotnost vyj@hou v kilogramech (kg)

vydélime druhou mocninou vysky v metrech (m).
BMI = hmotnost (kg) / télesn& vySkaz (m)

Nap': muz vaha 80 kg, vySka 180 cm (80: (1,8 x 1,8%7BMI), porovnanim
s Udaji dle Sstoveé zdravotnické organizace (WHO), zjistime, zejgdha v porovnani
s vysSkou je normalni a zdravotni riziko minimalfiabulka 5). BMI nas informuje
o tom, zda aktualni¢kesna hmotnost odpovidélésné vySce nebo zda je nafima
¢i snizena. Nezjistime vSak, zda zjish hmotnost je zatiZzena spiSe o pasivni slozku
(tukovou tkd) nebo o aktivni slozku (svalovou hmatBpdstats vySSich hodnot BMI
je dosahovano u jedifcvyrazre pohybo¥ aktivnich a u silovych sportouc
protoze maji odpovidajicim #pobem rozvinutou svalovou hmotu. VysSi BMI
u sportovce s rozvinutou svalovou hmotou nemusimemat nadvahu, nebennozstvi
podkozniho tuku oproti tukuprosté hradiude nizSi nez u jedince se stejnym BMI,
ale vyssSim procentem podkozniho tuku (www.nutrigoaylcz/lifestyle/skladba-tela-

pomoci-bmi-whr-bazalni-metabolismus.php).

Tabulka 5. Kategorie BMI a zdravotni rizika dle WHO

BMI Kategorie podle WHO Zdravotni rizika
<18,5 Podvaha Poruchyijnu potravy
18,5 az 24,9 Normalni vaha Minimalni
25,0 az 29,9 Nadvaha Lehce zvySena az zvysena
30,0 az 34,9 Obezita I. stupe Stredre vysoka
35,0 az 39,9 Obezita Il. stupe Vysoka
> 40 Obezita Ill. stupe Velmi vysoké

Dle Blahy a Vignerové (1996) vyhodnoceni zjigtho BMI (tj. hmotnosti
vzhledem k vysce) sptva ve srovnani s refer&mimi hodnotami (piméry populace)
pro ukity vék a pohlavi difte. Rychlou orient&ni pomickou jsou percentilové grafy
zavislosti BMI na ¥ku (Filoha 5-6) a hodnoceni BMI pomoci percentilovyclsqra
(Tabulka 6).
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Tabulka 6. Hodnoceni BMI pomoci percentuélnich pagiglaha a Vignerova, 1996).

Percentilové pasmo Hodnoceni BMI
< 3. percentil extrémnnizka
3. az 10. percentil velmi nizka
10. az 25. percentil nizsi
25. az 75. percentil normalnii@tini, &zna)
75. az 90. percentil vySSi
90. az 97. percentil velmi vysoka
> 97. percentil extréntrvysoka

4.3 Organizace vyzkumu

Samotnému testovanitquichdzela osobni nawga pani reditelky a jejiho
zastupce na zékladni Skole Dr. Hrubého ve Sternbarkdeni Skoly a ditelé ©lesné
vychovy byli seznameni s obsahem @sgbem provathi testové baterie UNIFITTEST
(6-60). Testovani praihlo s kazdouifdou ve dvou dnech daného tydne rtalgmu
meésice kétna acervna roku 2013 v rdmci hodiglésné vychovy. Prvni den jsme
provedli testy T 1, T 2 a T 4, druhy den somatiok&eni a test T 3. VSechny testy
probéhly v budo¢ télocvicny zakladni Skoly a na fiehlém atletickém ovalu.
Pred vlastnim testovanim bylyétl seznameny s obsahem fedpravidla, zfisob
provedeni a hodnoceni té@sta také radre motivovany. Poifadném rozcwieni
nasledovalo provedeni jednotlivych tesfred kazdym testem byla provedena nazorna
ukazka. U testu T 1 Skok daleky z mista byly pr@vgdu kazdého probanda 3 pokusy
a u testu T £lunkovy bEh 4 x 10 m (ureny pro chlapce a divky veskové kategorii
12 az 14 let) byly provedeny 2 pokusy. Zaznamejsatie pouze nejlepsSi vysledek
daneho testu. Vysledky vSech tegme zapisovali do skupinového zaznamu testovych
vysledki (Priloha 7-17) upravenych naSim pozZadavkdle vzoru Mkoty a Kovée
(1996) a obodovany podle desetistopych stenovych norem. Z oblasti somatického
meéteni jsme provedli gfeni tlesné vysky a hmotnosti.¢lesnou vysku &i jsme
meiili v télocviené zakladni Skoly pomoci &hitka na stné télocvicny a trojuhelniku
s presnosti mreni 0,5 cm. Elesnou vahu &i jsme zji§ovali osobni digitalni vahou
zn. Sencor EB 9971 ggsnosti mireni 0,1 kg. Zji&né hodnoty BMI jsme porovnavali
dle percentilového grafu zavislosti indexdlesné hmotnosti na ¢ku ditte
dle Blahy a Vignerové (1996) uvedenoii[@ha 5-6). Provedli jsme vyhodnoceni

jednotlivych disciplin a celé testové baterie vekatrii chlapd a divek pro danou
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vékovou skupinu, ale také celého souboru chiagdivek. S dosazenymi vysledky jsme
seznamili vedeni Skoly &fitele €lesné vychovy, kié nasleds obeznamili své Zaky.

4.4 Vyhodnocovani vysledi

Vykony testovanych &i z jednotlivych motorickych test a vysledky
somatickych msfeni jsme zaznamenali do skupinovych zazindestovych vysledk
které jsme nasledrzpracovali a vyhodnotili pomoci programu Micros@fifice Excel
2003. Ze statistickych vein jsme zji¥ovali miry centralni tendence (miryfedini
hodnoty): aritmeticky piimer a medidna také miry rozptylenosti a tenerodatnou
odchylku

Aritmeticky pr amér je dle Hendla (2009) statistick& wétia, ktera je definovana jako
sowet vSech nagfenych Udaj vydéleny jejich p@tem. Ozndujeme ho pomoci

symboluX nebo M. Vypget méa tedy podobu:

n
D%

X = i=1
—

kde znakz symbolizuje sotet hodnotx pro viechny mozné hodnoty indexu i.

Nap. pro modelova data {2, 8, 9, 10, 1, 0, 5} mam¥r hodnotu:

2+8+9+10+1+0+5 _
7

5

Median (ozn&ovany Me) je definovany jako prdetniclen vari@ni fady. U sudého
poétu hodnot se rovna méru dvou prosednich hodnot, u lichého @i je jim
jednoznéné prostedni hodnota (KowaBlahus, 1989).

Median dle Hendla (2009) oz¥@vany Me nebox znamena hodnotu, jeZld fadu

podle velikosti stazenych vysledkna d stejré pocetné poloviny.
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Nap'. pro modelova data s&zena podle velikosti {0, 1, 2, 5, 8, 9, 10} zjisd hodnotu
medianu 5. Mediadn je na rozdil od aritmetickéhénmru mélo citlivy k odlehlym
hodnotam. Median Me ma optimalni vlastnost v tonysm Ze minimalizuje sdet

absolutnich odchylek &eni od zvolenéhoisla.
Smérodatnou odchylku dle Hendla (2009) zgéme sa je odmocninou z rozptylu,

ktery je definovan jako pmérna kvadratickd odchylka &eni od aritmetického

praméru. Sneérodatna odchylka giti rozptylenost kolem gmeru.

S:\/gz Z(Xi_)_()

n-1

Nap'. pro modelova data {2, 8, 9, 10, 1, 0, 5} m&swdatna odchylka hodnotu:

s :\/(2—5)2 +(B8-5)%+(9-5°+ (L0-5)° + (1-5)* + (0-5)* + (5-5)*

= 408
6

Prehled symbal pouzitych pro vypeet statistickych hodnot:

Pcatet proband (testovanych)...................... n
Aritmeticky pramer ............cccee e vie e MU X
Medidn.......ccoooovee i Me, X
Smérodatna odchylka............................... S
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5 Vysledky a diskuze

5.1 Chlapci, Bkova kategorie 12-15 let

Chlapci ve wkové kategorii 12 let (Tabulka 7) ve skoku dalekém dosahli
nejlepSiho vysledku 201 cm, naopak nejhorSi vy&led@ skok daleky 123 cm.
Aritmeticky pramér ve skoku dalekéndinil 159,6 cm. V testové discipkénsed - lehy
za minutu byl pimérny vykon 33,7 opakovani. NejvysSigeb opakovani &l hodnotu
44 a nejnizSi 20 opakovani. U vytrvalostniho tesgla dosazena nejdelSi vzdalenost
za 12 minut 2480 mair a nejkratSi vzdalenost 1560 nietrPimérna hodnota
vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 1926,5 ndludkového Bhu 4 x 10 m byl
nejrychlejSi¢as u chlapt 10,6 s, naopak nejpomaleji byladhinuta tato disciplina
za 14,2 s. Rmérny ¢as pro tuto disciplinu byl 12,3 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
chlapd byl nejvysSi poet dosazenych bad27 a nejnizsi 6, gmérna hodnota byla

17,1. V celkovém souboru vylepSilo aritmetickyupkr oproti medianu deset chlapc

Tabulka 7Vysledky chlapci: 12 let, n = 23.

Chlapci Skok daleky Leh-sed 12 min. béh | Clunkovy béh tgls(g\(/eé
12 let (cm) (pocet) (m) (s) )
baterie
prameér 159,6 33,7 1926,5 12,3 17,1
median 160 34 1870 12,4 17
smerodatna | 4 5 6,8 245 0,6 5.4
odchylka
maximum 201 44 2480 10,6 27
minimum 123 20 1560 14,2 6

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateribulka 8) dosahlo sedm chlapc
praimérného hodnoceni, jeden nadpwrného, deset chlapcpodpémérného a pt

chlapd vyrazré podptimérného hodnoceni.

Tabulka 8. Souhrnny vysledek: chlapci 12 let — homemi.

Hodnoceni Chlapci, n = 23 (%)
Vyrazneé podpaimérny 5 21,7
Podpiimérny 10 43,5
Praimérny 7 30,4
Nadpfimerny 1 4,4
Vyrazre nadptimérny 0 0
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Chlapci ve wkové kategorii 13 let (Tabulka 9) ve skoku dalekém doséhli
nejlepSiho vysledku 220 cm, naopak nejhorSi vyéledg@ skok daleky 138 cm.
Aritmeticky praimér ve skoku dalekém &h hodnotu 174,7 cm. V testové discigin
sed — lehy za minutu byl mérny vykon 35,2 opakovani. NejvysSidab opakovani
meél hodnotu 50 a nejnizsi 23 opakovani. U vytrval@stntestu byla dosazena nejdelSi
vzdalenost za 12 minut 2700 meta nejkratSi vzdalenost 1650 nietrPrimérna
hodnota vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 2188 U ¢lunkového khu 4 x 10 m
byl nejrychlejSicas u chlapi 10,0 s, naopak nejpomaleji bylaghinuta tato disciplina
za 12,8 s. Rmeérny ¢as pro tuto disciplinu byl 11,6 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
chlapd byl nejvysSi poet dosazenych bad31 a nejnizsi 8, gmérna hodnota byla
19,1 bod. V celkovém souboru vylepSilo aritmetickyipnér oproti medianu dvanact

chlapd.
Tabulka 9Vysledky chlapci: 13 let, n = 25.
Chlapci Skok daleky Leh—sed 12 min. bsh | Clunkovy béh t?s(t(z)r\?é
13 let (cm) (potet) (m) (s) baterie
prameér 174,7 35,2 2188,4 11,6 19,1
median 170 38 2150 11,5 18
smérodatna |-, 5 7 272,5 08 5,9
odchylka
maximum 220 50 2700 10,0 31
minimum 138 23 1650 12,8 8

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateridbufka 10) dosahlo &b
chlapd praimérného hodnoceni¢tyti nadpimérného, dva vyrazh nadpfimérného,

naopak osm chlaggodpimérného a Sest chlapwyrazré podptimérného hodnoceni.

Tabulka 10. Souhrnny vysledek: chlapci 13 let drfaxeni.

Hodnoceni Chlapci, n = 25 (%)
Vyrazneé podpaimérny 6 24
Podpiimérny 8 32
Praimeérny 5 20
Nadptimerny 4 16
Vyrazné nadpfimérny 2 8
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Chlapci ve wkové kategorii 14 let(Tabulka 11) ve skoku dalekém dosahli
nejlepSiho vysledku 241 cm, naopak nejhorSi vy&ledy@ skok daleky 146 cm.
Aritmeticky praimér ve skoku dalekém #h hodnotu 190,1 cm. V testové discigin
sed — lehy za minutu byl fgmérny vykon 36 opakovani. NejvyssSi & opakovani rl
hodnotu 64 a nejnizsSi 25 opakovani. U vytrvaloginfbestu byla dosazena nejdelSi
vzdalenost za 12 minut 3040 meta nejkratSi vzdalenost 1860 nietriPrimérna
hodnota vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 2274 ¢lunkového khu 4 x 10 m
byl nejrychlejSi¢as u chlapi& 10,1 s, naopak nejpomaleji bylaghinuta tato disciplina
za 12,0 s. Rmérny ¢as pro tuto disciplinu shhodnotu 11,2 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
chlapd byl nejvysSi poet dosazenych bad36 a nejnizsi 9, gmérna hodnota byla
18,7 bod. V celkovém souboru vylepsSilo aritmeticky apmér oproti medianu §

chlapd.

Tabulka 11Vysledky chlapci: 14 let, n = 10.

Chlapci Skok daleky Leh—sed 12 min. bsh | Clunkovy béh tg:g\?e
14 let (cm) (poket) (m) (s) baterie
prameér 190,1 36 2274 11,2 18,7
median 181,5 32,5 2265 11,3 17,5
smerodatna 33,3 11,3 363,4 0,6 7.8
odchylka
maximum 241 64 3040 10,1 36
minimum 146 25 1860 12,0 9

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateridufka 12) dosahli dva
chlapci piimérného hodnoceni, jeden nadp®rného, jeden vyraznnadpfimérného,

naopakii chlapci podpimérného ait chlapci vyrazg podptimérného hodnoceni.

Tabulka 12. Souhrnny vysledek: chlapci 14 let drfaxeni.

Hodnoceni Chlapci, n = 10 (%)
Vyrazneé podpaimérny 3 30
Podpiimérny 3 30
Praimeérny 2 20
Nadptimerny 1 10
Vyrazné nadpfimérny 1 10
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Chlapci ve wkové kategorii 15 let (Tabulka 13) ve skoku dalekém doséahli
nejlepSiho vysledku 246 cm, naopak nejhorSi vyslebg@ skok daleky 179 cm.
Aritmeticky praimér ve skoku dalekém &h hodnotu 201,1 cm. V testové discigin
sed — lehy za minutu byl fomérny vykon 48,4 opakovani. NejvysSi gad opakovani
mél hodnotu 63 a nejnizsi 25 opakovani. U vytrval@stntestu byla dosazena nejdelSi
vzdalenost za 12 minut 2910 meta nejkratSi vzdalenost 1900 nietPrimérné
hodnota vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 2885U testové discipliny
ve shybech bylo dosazeno nejlepSiho vysledku 8tshydopak nejhorsi vysledekém
hodnotu 2 shyby. Bmérny patet shyli pro tuto disciplinu byl 4,1.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) pwto twkovou kategorii chlapc
byl nejvyssi poet dosazenych bdd34 a nejnizsi 9, imérna hodnota byla 21,5 bad

Tabulka 13Vysledky chlapci: 15 let, n = 14.

Chlapci Skok daleky Leh-sed 12 min. béh Shyby ti;(t%r\?é
15 let (cm) (potet) (m) (potet) bateri
aterie
prameér 201,1 48,4 2385 4.1 21,5
median 197 49 2365 45 21,5
smerodatna | 5 4 10,2 299,6 1,9 6,5
odchylka
maximum 246 63 2910 8 34
minimum 179 25 1900 2 9

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateribufka 14) dosahlo sedm
chlapd pramérného hodnoceni, jeden nadp@rného, dva vyrazh nadpfimérného,
naopak dva chlapci podpnérného a dva chlapci vyrazmpodpfimérného hodnoceni.

Tabulka 14. Souhrnny vysledek: chlapci 15 let drfaxeni.

Hodnoceni Chlapci,n =14 (%)
Vyrazné podpameérny 2 14,3
Podpimérny 2 14,3
Pramérny 7 50
Nadpiimérny 1 7,1
Vyrazre nadptimérny 2 14,3

U hodnoceni BMI dle percentilového grafu zavisl@M¥I na wku — chlapci dle

autoi Blahy a Vignerové (1996) jsme zjistili, Ze z celého pd@tu testovanych n=72
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chlapd (ve wku 12-15 let) je u 14 chlapq19,4%) vysSi a u 11 chlajgc (15,3%)
velmi vysok& hmotnost. Naopak niz8i hmotnost kyiténa u 2 chlapt (2,8%).

5.2 Divky, wkova kategorie 12-15 let

Divky ve wkové kategorii 12 let (Tabulka 15) ve skoku dalekém dosahly
nejlepSiho vysledku 198 cm, naopak nejhorSi vydélebg@ skok daleky 121 cm.
Aritmeticky pramér ve skoku dalekéndinil 157,3 cm. V testové discipiénsed - lehy
za minutu byl pkmérny vykon 31,9 opakovani. Nejvyssidad opakovani kil hodnotu
39 a nejnizSi 20 opakovani. U vytrvalostniho tesgla dosazena nejdelSi vzdalenost
za 12 minut 2290 mair a nejkratSi vzdalenost 1350 nietrPramérna hodnota
vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 1755,6 ndludkového Bhu 4 x 10 m byl
nejrychlejsi ¢as u divek 11,1 s, naopak nejpomaleji byla&hmota tato disciplina
za 14,2 s. Rmérny ¢as pro tuto disciplinu byl 12,5 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
divek byl nejvyssi p&et dosazenych bad31l a nejnizsi 6, gmérna hodnota byla 18,1.
V celkovém souboru vylepSilo aritmetickytjpnér oproti medidnu jedenéct divek.

Tabulka 15Vysledky divky: 12 let, n = 25.

Divky Skok daleky Leh-sed 12 min. bkéh | Clunkovy béh tilsfg\?é
12 let (cm) (potet) (m) (s) bateri
aterie
prameér 157,3 31,9 1755,6 12,5 18,1
median 156 31 1670 12,6 18
smérodatna 17 5 262,6 0,9 5,6
odchylka
maximum 198 39 2290 11,1 31
minimum 121 20 1350 14,2 6

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateribufka 16) dosahlo sedm
divek pfimérného hodnoceni, jedna nadp®rného, jedna vyraznnadpfimérného,
naopak dvanact divek podpnérného atyti divky vyrazré podptimérného hodnoceni.
Tabulka 16. Souhrnny vysledek: divky 12 let — hmzbmi.

Hodnoceni Divky, n =25 (%)
Vyrazné podpameérny 4 16
Podpimérny 12 48
Pramérny 7 28
Nadpitimérny 1 4
Vyrazné nadptimérny 1 4
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Divky ve wkové kategorii 13 let (Tabulka 17) ve skoku dalekém dosahly
nejlepSiho vysledku 200 cm, naopak nejhorSi vydélebg@ skok daleky 128 cm.
Aritmeticky pramér ve skoku dalekéndinil 159,1 cm. V testové discipkénsed - lehy
za minutu byl pkmérny vykon 32,1 opakovani. Nejvyssidad opakovani kil hodnotu
45 a nejnizSi 21 opakovani. U vytrvalostniho tesgla dosazena nejdelSi vzdalenost
za 12 minut 2500 mair a nejkratSi vzdalenost 1460 nietrPraimérna hodnota
vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 1932,7 ndludkového Bhu 4 x 10 m byl
nejrychlejsi ¢as u divek 10,8 s, naopak nejpomaleji byla&hmota tato disciplina
za 13,2 s. Rmérny ¢as pro tuto disciplinu byl 12,3 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
divek byl nejvyssi p&et dosazenych bad5 a nejnizsi 9, gmérna hodnota byla 18,1.
V celkovém souboru vylepSilo aritmetickytjpnér oproti medidnu sedm divek.

Tabulka 17Vysledky divky: 13 let, n = 15.

Divky Skok daleky Leh—sed 12 min. béh | Clunkovy béh t?gg\?e
13 let (cm) (pocet) (m) (s) baterie
prameér 159,1 32,1 1932,7 12,3 18,1
median 160 33 2000 12,3 17
smerodatna 18,6 6,6 264,7 0,7 4.2
odchylka
maximum 200 45 2500 10,8 25
minimum 128 21 1460 13,2 9

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateribufka 18) dosahlo Sest
divek pamérného hodnoceni, jedna nadp®rného, naopak g divek podpimérného

a ti divky vyrazré podpfimérného hodnoceni.

Tabulka 18. Souhrnny vysledek: divky 13 let — hambmi.

Hodnoceni Divky, n =15 (%)
Vyrazneé podpaimérny 3 20

Podptimérny 5 33,3
Praimeérny 6 40
Nadptimerny 1 6,7
Vyrazné nadpfimérny 0 0
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Divky ve wkové kategorii 14 let (Tabulka 19) ve skoku dalekém dosahly
nejlepSiho vysledku 188 cm, naopak nejhorSi vyslebg@ skok daleky 130 cm.
Aritmeticky primér ve skoku dalekéendinil 160,9 cm. V testové discipkénsed — lehy
za minutu byl pimérny vykon 34,8 opakovani. NejvysSidgeb opakovani &l hodnotu
56 a nejnizsi 20 opakovani. U vytrvalostniho tesgla dosazena nejdelSi vzdalenost
za 12 minut 2600 mair a nejkratSi vzdalenost 1450 nietrPimérna hodnota
vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 1991,2 ndgludkového kBhu 4 x 10 m byl
nejrychlejSi ¢as u divek 11,1 s, naopak nejpomaleji byl&hmota tato disciplina
za 13,9 s. Rmérny ¢as pro tuto disciplinu byl 12,9 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
divek byl nejvyssi p&et dosazenych bad31l a nejnizsi 9, gmérna hodnota byla 17,5.

V celkovém souboru vylepsilo aritmetickytonér oproti medianu osm divek.

Tabulka 19Vysledky divky: 14 let, n = 17.

Divky Skok daleky Leh—sed 12 min. béh | Clunkovy béh t?gg\?e
14 let (cm) (pocet) (m) (s) b .
aterie
prameér 160,9 34,8 1991,2 12,9 17,5
median 169 35 2040 12,9 16
smerodatna 18,3 10,1 313 0,8 6,3
odchylka
maximum 188 56 2600 11,1 31
minimum 130 20 1450 13,9 9

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateribulka 20) doshlytyii
divky praimérného hodnoceni, dvnadpfimérného, jedna vyrazn nadpfimérného,
naopakityii divky podptimérného a Sest divek vyrazpodptimérného hodnoceni.

Tabulka 20. Souhrnny vysledek: divky 14 let — hmzbmi.

Hodnoceni Divky, n =17 (%)
Vyrazné podpameérny 6 35,3
Podptimérny 4 23,5
Praimérny 4 23,5
Nadpfimérny 2 11,8
Vyrazre nadptimérny 1 5,9
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Divky ve wkové kategorii 15 let (Tabulka 21) ve skoku dalekém dosahly
nejlepSiho vysledku 194 cm, naopak nejhorSi vyslebg@ skok daleky 166 cm.
Aritmeticky pramér ve skoku dalekéndinil 179,7 cm. V testové discipiénsed - lehy
za minutu byl pimérny vykon 43,2 opakovani. NejvysSidgeb opakovani &l hodnotu
56 a nejnizsi 20 opakovani. U vytrvalostniho tesgla dosazena nejdelSi vzdalenost
za 12 minut 2500 mair a nejkratSi vzdalenost 1650 nietrPimérna hodnota
vzdalenosti dosazené za 12 minut byla 2048 m. tovédiscipliny ve vydrzi ve shybu
byl nejlepsi vysledek u divek 17 s, naopak nejhbygi2 s. Pimeérny ¢as ve vydrZi
ve shybu byl 7,6 s.

U hodnoceni testové baterie UNIFITTEST (6-60) putotwkovou kategorii
divek byl nejvysSi p&et dosazenych béd31 a nejnizsi 15, pmérna hodnota byla

22,6. V celkovém souboru vylepSilo aritmetickyup€r oproti medianu § divek.

Tabulka 21Vysledky divky: 15 let, n = 10.

Divky Skok daleky Leh—sed 12 min. bsh | Shyby-vydrZ t?gg\? &
15 let (cm) (pocet) (m) (s) b .
aterie
prameér 179,7 43,2 2048 7,6 22,6
median 179,5 44 5 2055 6 22,5
smerodatna 9,7 8,9 2423 5,1 4.9
odchylka
maximum 194 56 2500 17 31
minimum 166 20 1650 2 15

U hodnoceni souhrnného vysledku testové bateribufka 22) dosahlo &b
divek pimérného hodnoceni, dvnadpfimérného, jedna vyrazn nadpfimérného,

naopak dv divky podptimérného hodnoceni.

Tabulka 22. Souhrnny vysledek: divky 15 let — hmzbmi.

Hodnoceni Divky, n =10 (%)
Vyrazné podpameérny 0 0
Podptimérny 2 20
Praimérny 5 50
Nadpfimérny 2 20
Vyrazre nadptimérny 1 10
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U hodnoceni BMI podle percentilového grafu zavisI&MWI na veku — divky
dle Blahy a Vignerové (1996) jsme zjistili, Ze 2kewého pd@tu testovanych n=67
divek (ve ¥ku 12-15 let) je u 9 divek (13%) vySSi a u 6 divek (90) velmi vysoka
hmotnost. Naopak nizsi hmotnost byla Zjist u 6 divek (96).

Primérné bodové hodnoceni vysladk testové baterii UNIFITTEST (6-60)
a jejich porovnani u chlapca divek pro ¥kové kategorie 12-15 let vystihuje
(Obrazek 4).
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Obrazek 4. Rmgeérné skore testové baterie UNIFITTEST (6-60) chiapdivek.

5.3 Cely soubor

Celkové hodnoceni souhrnného vysledku testové ibatélesné zdatnosti
souboru chlapg divek a celkového souboru probéandéti ve wkové kategorii
12-15 let na zakladprovedenych tedtdle UNIFITTESTU (6-60) zobrazujerghledna
(Tabulka 23).

U souboru chlapc(n=72) bylo 21 pimérnych, 23 podpimérnych a 16 vyrazh
podpitimérnych, naopak 7 chlapc bylo nadpéimérmych a 5 chlapc vyrazré
nadpamérnych. Podpimérného a vyraz® podpamérného hodnoceni dosahlo
39 chlapé (54,2%) z celkového souboru testovanych chiapCelkow dosahli chlapci
pramérného vysledku 18,9 bdd vtestové baterii, coZz odpovida hodnoceni
podpiimérnému (15-19 bod).
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U souboru divek (n=67) bylo 22tmérnych, 23 podpmeérnych a 13 vyrazh
podpitimérnych, naopak 6 divek bylo nadpmérnych a 3 divky vyrazhnadptimérné.
Podpfimérného a vyraz& podpamérného hodnoceni dosahlo 36 divek (534)
z celkového souboru testovanych divek. Cetkdesahly divky pimérného vysledku
18,6 bod v testové baterii, coZ odpovida hodnoceni paagrnému (15-19 bad.

U celého souboru testovanycétidh=139 bylo 43 (30,96) déti hodnoceno jako
pramérne, 75 (54 %) déti dosahlo pod@merné a vyrazé podpamérné hodnoceni,
naopak 21 (15,2%) déti dosadhlo nad@mérné a vyrazé nadptimérné hodnoceni.
Celkow dosahly testovanéti primérného vysledku 18,8 bddv testové baterii a ten

odpovida podgmeérnému hodnoceni.

Tabulka 23. Celkové hodnoceni souhrnného vysleeikiové baterie

: : ] ] Cely Cely
Hodnoceni C(:Elza;pzc)l CQ(')ZS)C' ([2] ';’g%/) D('(;Sy soubor | soubor

(n=139)| (%)

Vyrazné podpameérny 16 22,2 13 19,4 29 20,9
Podpfimérny 23 31,9 23 34,3 46 33,1
Praimérny 21 29,2 22 32,8 43 30,9
Nadptimerny 7 9,7 6 9 13 9,4
Vyrazné nadpfimérny 5 6,9 3 4,5 8 5,7
Skore testové baterig: 18,9 - 18,6 - 18,8 -

U hodnoceni BMI podle percentilového grafu zavisl8MI na weku — chlapci,
divky dle Blahy a Vignerova (1996) jsme zjistilie Z celkového ptu testovanych
n=139 chlapt a divek ve ¥koveé kategorii 12 az 15 let, je u 23 (164 testovanych
vySSi a u 17 (12,2) testovanych velmi vysoka hmotnost. Naopak rhibddtnost byla
zjisttna u 8 (5,8%) testovanych z celkového souboru chiagc divek ve wkové

kategorii 12 az 15 let.
5.4 Vyhodnoceni vyzkumné otazky
Vyzkumna otazka
Je tlesna zdatnost nami testovanycéti dstarSiho Skolniho &ku na zakladni

Skole ve Sternberku v dnedni modernieigchnizované” dabhorsi nez pimérna
dle desetibodové normy UNIFITTEST (6-60)?
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Testovani u reprezentativniho vzorkétidstarSiho Skolniho &ku na zakladni
Skole Dr. Hrubého ve Sternberku v celkovém hodnbgednoznané potvrdila
snizenou dlesnou zdatnost, ktera je dle statistického vyhodno tesi prokazatela
podpitimérnd. Dle vysledk na reprezentativnim vzorku 139 testovanychiZstiarSino
Skolniho wku (12-15 let) bylo 75 (54%) déti podpamérnych ¢ vyrazrg
podptimérnych. Celko¢ dosahly testovanéétl praimérného vysledku 18,8 bdd
v testové baterii UNIFITTEST (6-60), ktery odpovigédpéimérnému hodnoceni
(15-19 bod) télesné zdatnosti. Bmérného hodnocengliesné zdatnosti dosahli pouze
chlapci a divky ve &kové kategorii 15 let.

Rovrez tak vysledky vyhodnoceni indexu BMI u reprezautdho vzorku @ti
starSiho Skolnihod&ku poukazuji na skuteost zvySené nadvahy étd Bylo zjiS€no,
Ze 40 (28,8 %) &i z celkového pe&tu 139 testovanychéti ma vysSi nebo velmi
vysokou hmotnost.

Nami zjis€nou horsi dlesnou zdatnost&ti starSiho Skolniho &ku negimo
potvrzuji autdi Kompan (2009), Mkota a Cuberek (2007), kigpoukazuji na negativni

trend €lesné zdatnosti ust.
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6 Zawéry

Cilem této prace bylo zjistit sta¢lésné zdatnostidi starSiho Skolniho&ku
na zakladni Skole ve Sternberku. Testovani u reptativniho vzorku &i stariho
Skolniho ¥ku v celkovém hodnoceni jednozna potvrdila snizenowtesnou zdatnost,
ktera je dle statistického vyhodnoceni deptokazatelty podpfimérna. Dle vysledk
na reprezentativnim vzorku 139 testovanychizstiarSiho Skolnihodku (12 az 15 let)
na ZS Dr. Hrubého ve Sternberku bylo 75 @2 déti podpamérnych ¢&i vyrazrs
podptimérnych. Celko¢ dosahly testovanéétl praimérného vysledku 18,8 bdd
v testové baterii UNIFITTEST (6-60), ktery odpoviggdpimérnému hodnoceni
(15-19 bod) télesné zdatnosti. Bmérného hodnocengliesné zdatnosti dosahli pouze
chlapci a divky ve &kové kategorii 15 let.

Rovrez tak vysledky vyhodnoceni indexu BMI u reprezautdho vzorku @ti
starSiho Skolnihod&ku poukazuji na skuteost zvySené nadvahy étd Bylo zjiS€no,
Ze 40 (28,8 %) &i z celkového pe&tu 139 testovanychéti ma vyssSi nebo velmi
vysokou hmotnost.

Vzhledem k vySe uvedenym z&um by bylo vhodné provést obdobné testovani
u wtSiho p@tu Skol v jednotlivych krajich a do testovani zaipbjnladez na sednich
Skolach, za telem podrobného zmapovani dané problematikyéti d mladeze
v ramciCR.

Déti maji vSeobeah mére prirozeného pohybu neZtige, proto by mnili
pedagogové dbat na rozvoj pohybovych schopnostodinich é&lesné vychovy
a takeé rodie by neli vést sveé dti k pohybové aktivig. Déti by se jiz ve Skolnim &ku
mely nawit, Ze pravidelné desné cuieni spojené s odpovidajici Urovni pohyboveé
aktivity miaze veést k dobrému zdravi v degm wku.

NaSe prace splnila 8y Gcel, neb@ poskytla zptnou vazbu vedeni Skoly,
ucitelam i détem na zakladni $kole Dr. Hrubého ve Sternberkulengm testovanim
a hodnocenim aktualndlésné zdatnosti zak Zarove tato prace rize byt navodem
nejen pro ditele €lesné vychovy zakladnich Skol, kdy si mohowitiva zhodnotit
testovanim dlesnou zdatnost svych Zaka zandtit se na jeji zlepSeni poznatky
shromazdnymi v teoretick&asti prace. ¥time, Ze bakatdka prace tak fite pomoci

nejen witelaim tlesné vychovy, ale i studeimh t¢lesné vychovy a trengm.
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7 Souhrn

Tato prace je za#iiena na hodnocenélésné zdatnostidii starSiho Skolniho
véku na zakladni Skole ve Sternberku. Préteni jsme vyuZili testovou baterii
UNIFITTEST (6-60). Méteni probihalo na ZS Dr. Hrubého ve Sternberku tovas
jsme 139 Zak ve wku 12-15 let.

V avodni ¢asti jsme teoreticky rozpracovali pojmy souvisejisi touto
problematikou.Testové vykony jsme zaznamenali aveumb jejich porovnani
a vyhodnoceni v praktick&sti. Vysledkem této prace je zhodnoceétdsné zdatnosti
chlapdi, dévcat a celého souboru.

Testovani reprezentativniho vzorku 139 testovarkgath starSiho Skolnihodku
(12-15 let) na ZS Dr. Hrubého ve Sternberku ukgzdl 75 (54%) déti melo
podpitimerné ¢i vyrazré podpfimérné hodnoceniétesné zdatnosti. Celkévdosahly
testované &i pramérného vysledku 18,8 bddv testové baterii UNIFITTEST (6-60)
a odpovida podgmérnému hodnoceni (15-19 bdt¢lesné zdatnosti. Chlapci dosahli
celkow pramérneho vysledku v testové baterii 18,9 baddivky 18,6 boil

Také vysledky vyhodnoceni indexu BMI u reprezemtdtio vzorku dti
starSiho Skolnihod&ku poukazuji na skuteost zvySené nadvahy étd Bylo zjiS€no,
Ze 40 (28,8 %) &i z celkového p&tu 139 testovanychéti mélo vySSi nebo velmi

vysokou hmotnost.
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8 Summary

This thesis focuses on the evaluation of physita¢$s of children of the erderly
school age at a primary school in Sternberk. Wed USNIFITTEST (6-60) battery
for the measuring.The measuring took place at phenary school Dr. Hruby
in Sternberk and we tested 139 pupils of the 4d@d.5 years.

In the introductory part we theoretically developedncepts connected
with these problems. The performance was recorddditzen compared and evaluated
in the practical part. The result of this work is avaluation of physical fithess
performance of boys, girls, and the entire set.

The measuring of a representative sample of 13@rehi of elderly school age
(12-15 years) at the primary school Dr. Hruby ierSberk pointed out, that 75 (54 %)
children had an average or much below average awatuof physical fithess. Overall,
the tested children reached the average of 18,8tan the UNIFITTEST (6-60)
battery, which corresponds to a below-avemgduation (15-19 points) of physical
fitness. The boys achieved an overall averagdtresthe test battery 18,9 points and
girls 18,6 points.

The results of the evaluation of BMI in a repreaséimé sample of children point
to the fact of increased obesity of children. Itswiaund out that 40 (28.8 %) children
of 139 tested children had a higher or a very kgight.
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10 SEZNAM PRIiLOH

Prilohy 1-4 Desetibodové normy pro mladez, chlapdivky, ¥k 12-15 let
Prilohy 5-6 Percentilovy graf zavislosti BMI nakwu, chlapci, divky
Prilohy 7—-12 Skupinovy zaznam testovych vyskedihlapci, ¥k 12-15 let
Prilohy 13—17 Skupinovy zaznam testovych vystedkivky, wk 12-15 let
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Hiloha 1 Desetibodova norma pro mladez, chlapci a divkig, A2 let

Vékova kategorie: 12 roki

Chlapci
T1 T2 T 3a T4-1
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Clunkovy béh
(cm) (pocet) (m) 4x10m (s)
Vyrazné 1 - 132 -17 — 1565/ 133+
podprimémy | 2 133-142 |18-21| 1566 —1751] 12.9-13.2
Podpramérny| 3 143 -152 |(22-26| 1752-1937 125-12.8
4 153-163 [ 27-30| 1938-2123 12.1-124
Pramérny 5 164 -174 |31-36| 2124-2310 11.7-12.0
6 175-184 |37-40| 2311 -2496 11.3-11.6
Nadpramérny| 7 185-195 |(41-45| 2497 -2682 10.9-11.2
8 196 - 205 |46-50| 2683 -2868 10.5-10.8
Vyrazné 9 206 -216 |51-55| 2869-3055 10.1-10.4
nadpramérny| 10 217 + 56 + 3056 + -10.0
Vékova kategorie: 12 roki
Divky
T1 T2 T 3a T4-1
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Clunkovy béh
(cm) (pocet) (m) 4x10m (s)
Vyrazné 1 - 126 -16 —1420( 14.0+
podprimémy | 2 | 127-136 |17-20| 1421 -1592 13.6-—13.9
Podprimérny| 3 137-146 |21-25| 1593-1765 13.1-135
4 147 -156 |26-29| 1766 — 1937 12.7-13.0
Pramérny 5 157-167 |30-34| 1938-2110 12.3-12.6
6 168 -177 |35-38| 2111 -2282 11.9-12.2
Nadpramérny| 7 178 - 187 |39-43| 2283-2455 115-11.8
8 188 - 197 |44 —-47 | 2456 — 2627 11.0-114
Vyrazné 9 198 -208 |48 -52 | 2628 -2800 10.6-10.9
nadpramérny| 10 209 + 53 + 2801 + -10.5




Hiloha 2 Desetibodova norma pro mladez, chlapci a divkig, A3 let

Vékova kategorie: 13 roki

Chlapci
T1 T2 T 3a T4-1
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Clunkovy béh
(cm) (pocet) (m) 4x10m (s)
Vyrazné 1 — 140 -19 —-1610 13.1+
podprameérmy | 2 141-151 |20-24| 1611-1797 12.7-13.0
Podpramérny| 3 152 -162 |25—-29 | 1798 -1985 12.3-12.6
4 163-173 |30-34| 1986 —-2172 11.9-12.2
Pramérny 5 174-184 |35-39| 2173-2360 11.5-11.8
6 185-195 |40-43 | 2361 —-2547 11.1-11.4
Nadpramérny| 7 196 - 206 |44 —-48| 2548 -2735 10.7-11.0
8 207 - 217 |49-53 | 2736 —-2922 10.3-10.6
Vyrazné 9 218 -228 |54-58| 2923 -3110 9.9-10.2
nadpramérny| 10 229 + 59 + 3111 + - 9.8
Vékova kategorie: 13 roki
Divky
T1 T2 T 3a T4-1
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Clunkovy béh
(cm) (pocet) (m) 4x10m (s)
Vyrazné 1 - 131 -17 — 1450 13.9 +
podprimémy | 2 | 132-141 |18-21| 1451-1625 13.5-13.8
Podpramérny| 3 142 -152 | 22-25| 1626 -1800 13.0-13.4
4 153-162 | 26—-30| 1801 -1975 12.6-12.9
Pramérny 5 163-173 | 31-34| 1976 —-2150 12.2-125
6 174-183 | 35-39 | 2151 -2325 11.8-12.1
Nadpramérny| 7 184 -194 |40-43| 2326 -2500 11.4-11.7
8 195-204 |44 -48| 2501 —-2675 10.9-11.3
Vyrazné 9 205-215 |49-52 | 2676 -2850 10.5-10.8
nadpramérny| 10 216 + 53 + 2851 + -10.4




Hiloha 3Desetibodova norma pro mladez, chlapci a divkig, M let

Vékova kategorie: 14 roki

Chlapci
T1 T2 T 3a T4-1
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Clunkovy béh
(cm) (pocet) (m) 4x10m (s)
Vyrazné 1 — 148 -21 — 1700 129+
podprameérmy | 2 149-160 |22-26| 1701-1890 12.5-12.8
Podpramérny| 3 161-172 |27-30| 1891 -2080 12.1-12.4
4 173-184 | 31-35| 2081 —-2270 11.7-12.0
Pramérny 5 185-196 |36-40| 2271 -2460 11.3-11.6
6 197 -208 |41-44 | 2461 -2650 109-11.2
Nadpramérny| 7 209 -220 |45-49 | 2651 -2840 10.5-10.8
8 221 -232 |50-53| 2841 -3030 10.1-10.4
Vyrazné 9 233-244 |54-58 | 3031-3220 9.7-10.0
nadpramérny| 10 245 + 59 + 3221 + - 9.6
Vékova kategorie: 14 roki
Divky
T1 T2 T 3a T4-1
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Clunkovy béh
(cm) (pocet) (m) 4x10m (s)
Vyrazné 1 - 134 -17 — 1420 13.8+
podprimémy | 2 | 135-144 |18-21| 1421 -1597 13.4-13.7
Podpramérny| 3 145-155 | 22-26| 1598 - 1775 12.9-13.3
4 156 -166 |27-30| 1776 -1952 125-12.8
Pramérny 5 167 —-177 | 31-35| 1953 -2130 12.1-12.4
6 178 -187 |36-39 | 2131 -2307 11.7-12.0
Nadpramérny| 7 188 -198 |40-43| 2308 -2485 11.3-11.6
8 199 -209 |44 -48| 2486 —-2662 10.8-11.2
Vyrazné 9 210-220 |49-52 | 2663 -2840 10.4-10.7
nadpramérny| 10 221 + 53 + 2841 + -10.3




Hiloha 4 Desetibodova norma pro mladez, chlapci a divkig, A5 let

Vékova kategorie: 15 roki

Chlapci
T1 T2 T 3a T 4-2
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh Shyby
(cm) (pocet) (m) (pocet)
Vyrazné 1 — 166 -25 — 1755 0
podprameérmy | 2 167 — 177 | 26-29 | 1756 — 1946 0
Podpramérny| 3 178 -188 | 30—34 | 1947 — 2137 1
4 189-199 |35-38| 2138 — 2328 2
Pramérny 5 200-211 |39-43| 2329 - 2520 3-4
6 212 —222 | 44— 47 | 2521 - 2711 5-6
Nadpramérny| 7 223 -233 | 48-51| 2712 —2902 7-8
8 234 —-244 | 52 -56 | 2903 — 3093 9-10
Vyrazné 9 245 - 256 |57 -60 | 3094 — 3235 11-12
nadpramérny| 10 257 + 61 + 3236 + 13 +
Vékova kategorie: 15 roki
Divky
T1 T2 T 3a T4-2
Hodnoceni | Body | Skok daleky| Leh-sed| 12 min. béh | Shyby-vydrz
(cm) (potet) (m) (s)
Vyrazné 1 —139 -19 —1430 0
podpramémy | 2 | 140-149 |20-23| 1431 -160Q 0
Podpramérny| 3 150-159 |24 -27| 1601 - 1770 1-2
4 160-169 |28-31| 1771 -1940 3-5
Pramérny 5 170-180 |32-36| 1941 —2110 6-8
6 181-190 | 37-41| 2111 -2280 9-14
Nadpramérny| 7 191-200 |42 —-44| 2281 — 2450 15-22
8 201 —-210 |45-47 | 2451 - 2620 23 -33
Vyrazné 9 211-221 |48-52 | 2621 - 2790 34 - 48
nadpramérny| 10 222 + 53 + 2791 + 49 +




Priloha 5 Percentilovy graf zavislosti BMI naku, chlapci
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Priloha 6 Percentilovy graf zavislosti BMI nasku, divky
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Priloha 7 Skupinovy zaznam testovych vyslédichlapci, ¥k 12 let

UNIFITTEST 6 - 60

Skupinovy zaznam testovych vystiki: chlapci

Vék T1 T2 T3 T4 SM1 SM2 | BMI BODY BODY
Proba Skok daleky z mista | Leh —sed 12 min. béh g(fgr?q Vyska |Hmotnost| kg/m? CELKEM
nd | 12 (cm) (potet) (m) () (cm) | (kg) TLIT2 T3 T4 it 2eraeTa
1 12,8 13C 2C 175( 13,3 165 52,4 183 1| 2] 2] 1 6
2 1127 134 21 165( 13,1 165 50,6 186 | 2| 2| 2] 2 8
¢ 1126 14C 25 187( 14,2 150 43,4 193 | 2 3] 3| 1 9
4 1128 13¢ 28 170( 13,2 164 46,0 71 2 4] 2| 2 1C
< 121 141 27 176C 12,8 152 53,0 229 | 2 4] 3| 3 12
€ 125 156 30 1570 120 151 52,¢ 232 | 4| 4| 2| 5 15
7 1122 153 28 1560 11,€ 166 63,0 229 | 4] 4] 1| 6 15
€ 121 16C 37 186( 12,7 150, | 40,¢ 17¢ ] 4| 6| 3| 3 16
€ 1126 133 32 197( 120 15¢ 48,0 180 | 2| 5| 4] 5 16
1C | 123 164 31 177( 12,8 160,f| 52,0 20,z 5/ 5| 3| 3 16
11 | 122 155 39 190( 12,5 161 51,¢ 200 4 6| 3| 3 16
1z | 121 15¢ 3C 230( 12,¢ 15¢ 51,6 20 | 4| 4| 5| 4 17
13 | 122 16l 32 200( 122 17C 55,2 190 4| 5| 4] 4 17
14 1126 165 41 176C 12,4 15C 40,¢€ 182 | 5| 7| 3| 4 19
1t 121 164 4C 196( 12,2 16€ 501 182 | 5| 6| 4] 4 19

Doba testovani: felom kvéten-éerven

Misto: ZS Dr. Hrubého, Sternberk

Testoval: Tomas Mach&ek




Priloha 8 Skupinovy zaznam testovych vyslédichlapci, ¥k 12 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vystikia: chlapci
Veék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband S . Cl.bénh - CELKEM
Skok daleky z mista | Leh —sed 12 min. bgh Vyska |Hmotnost

12 (cm) (pocet) (m) 4x(1S())m )écm) (kg) kg/m? T1 T2 T3 | T4 (T1+T 24T 34T 4
16 12 2 164 42 185( 120 1535 45,2 192 5, 7/, 3| 5 20
17 12,€ 167 41 1940 11,9 153 40,¢ 17<¢| 5| 7. 4| 5 21
18 12,¢ 154 35 218( 11,2 174 69,9 251 | 4, 5 5| 7 21
19 124 181 41 176( 11,6 15¢ 57,0 22¢ | 6| 7 3| 6 22
20 12,1 17¢€ 44 205( 115 152 45,0 190 6| 7| 4] 6 23
21 12,7 18< 34 235( 11,2 13¢ 39,4 20| 6, 5| 6| 7 24
22 12,5 201 41 230( 12,1 15€ 48,1 196 8| 7| 5| 4 24
23 12,5 19C 37 248( 10,€ 15C 4(,0 176 7] 6| 6| 8 27
Doba testovani: frelom kvéten-¢erven 2013 Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: Toméas Mach&ek




Hriloha 9 Skupinovy zdznam testovych vyslédkchlapci, ¥k 13 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vystikia: chlapci
Vék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband o Leh—sed 12 min. kkh| SPEN 1 \eaa  Hmotnost CELKEM
Skok daleky z mista y 2
13 (le)/ (potet) (m) 4X(]é())m (cm) (kg) kg/m2 T1 | T2 | T3 | T4 (T 14T 247 34T 4
1 13,5 138 23 195( 12,¢& 16E& 64,¢ 23,¢ 1 2 3 2 8
p 13.€ 142 30 165( 12,5 17C 65,0 22,¢ 2 4 2 3 11
3 13,2 15¢& 26 190( 12,5 166,5| 57,2 20,¢€ 3 3 3 3 12
4 13,¢ 14¢ 27 202( 12,¢ 162 43,2 18,1 2 3 4 3 12
5 13,€ 149 29 215( 12,¢€ 170,k 59,7 20,k 2 3 4 3 12
€ 13,1 15C 30 205( 11,¢€ 15¢& 43,0 17,¢ 2 4 4| 4 14
7 13,1 159 33 210C 12,2 153,k 42,1 17,¢€ 3 4 4| 4 15
& 13,2 163 43 1¢2C 12,5 162 53,¢ 20,k 4 6 3 3 16
c 13,¢ 18z 39 185C 11,9 160,5| 60,2 23,2 5| 5| 3| 4 17
1C 13,7 185 34 207C 12,2 172,k 650 21,¢ 6 4 4| 4 18
11 13,1 165 24 238( 11,1 17C 53,7 18,¢€ 4 2 6 6 18
12 13,2 17C 38 1880 11,z 165 48,0 18,1 4 5 3 6 18
13 13,¢ 16C 32 220( 11,4 152 40,z 17,2 3 4 5 6 18
14 13,4 20z 29 2070 11, 172 51,2 17, 7 3 4 5 19
1t 13,¢ 164 39 212C 110 172 68,1 23,0 4 5 4 7 20
Doba testovani: relom kvéten-gerven 2013 Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: Tomas Mach&ek




Hiloha 10Skupinovy zaznam testovych vyslédichlapci, ¥k 13 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vyshki: chlapci
Vék T1 T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband o |Leh—sed 12 min. bsh | CMPEN ek THmotnost CELKEM
Skok daleky z mista Yy 2

13 o ooy | (m) 4x(1sg)m om | kg kg/m?| TL T2 T3 T4 A
16 13,1 191 28 221C 10,¢ 161 45,k 17€¢| 6 3 5 7 21
17 13,3 16z 44 217C 11,2 160,t| 50,z 195 4 7 4 6 21
18 13,z 18C 43 2200 11,¢€ 14C 35,1 17 5 6 5 5 21
19 13,5 18¢& 39 2570 11,5 16E 54,1 19¢| 6 5 7 5 23
2C 13,¢ 207 38 2260 10,7 162 46,7 17,6 8 5 5 7 25
21 13,¢€ 18¢ 39 25€0 10,¢& 17C 54,¢ 190| 6 5 7 7 25
22 13, 20C 43 260( 11,2 154 42, 17,6 7 6 7 6 26
23 13,4 19¢ 39 24€0 10,z 18C 60,4 18 6| 5| 6| 9 26
24 13,1 21C 5C 265( 10,€ 171 55,2 18,¢| 8 8 7 8 31
25 13, 22C 42 270C 1G,0 17C 55,0 160 9 6 7 9 31

Doba testovani: relom kvéten-gerven 20131 Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: Tomas Mach&ek




Hiloha 11Skupinovy zaznam testovych vyslédichlapci, ¥k 14 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vystki: chlapci
Vék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
. “1.be . CELKEM
Proband 14 | Skok dalekyz mista | L€h —sed 12 min. béh g(fgr?] Viska |Hmotnost o' 11 | 1o | T3 T4
(cm) (pocet) (m) (s) (cm) (kg) (T 14T 2+T 34T 4
1 14,1 14¢ 26 1860 11,7 150,¢ 42 ¢ 18¢€ | 1 2 2 4 9
p 14 ¢ 15¢ 25 1890 12,0 17¢ 60,1 18,6 | 2 2 2 4 10
3 14,2 172 2€ 200(C 117 165,k 51,4 18,6 | 3 2 3 4 12
4 14,z 191 3C 1890 11,5 17& 60, 19,7 | 5 3 2 5 15
£ 14,1 152 39 2450 11t 15¢& 45,0 18,7 | 2 5 5 5 17
€ 14,4 17C 35 2640 11,3 162 45,¢ 17t | 3 4 6 5 18
7 14.,¢ 231 3C 2260 109 17¢ 64,6 | 20t | 8 3 4 6 21
& 14,z 21¢ 44 2440 11,3 17C 61,1 21,1 | 7 6 5 5 23
c 14.,¢ 221 41 2270 10,1 16E& 54,z | 19.€ | 8 6 4 8 26
1C 14,k 241 64 3040 10,4 16¢ 60,0 | 210 | 9 |10 9 8 36
Doba testovani: irelom kvéten-gerven 20131 Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: Toméas Mach&ek




Riloha 12Skupinovy zaznam testovych vyslédichlapci, ¥k 15 let

UNIFITTEST 6 - 60

Skupinovy zaznam testovych vyshki: chlapci

Veék 11 T2 T3 T4 SM1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband 15 | Skok daleky z mista Leh —sed 12 min. béh | Shyby Vyska —Hmotnost kgimz| T1 T2 | T3 | T4 CELKEM
(cm) (pocet) (m) (pocet) (cm) (kg) (T 14T 2+T 34T 4
1 15,7 180 25 194( 1 18¢ 70,€ 206 3/ 1/ 2| 3 9
2 15,5 19¢ 29 190(¢ 2 18t 74,2 214 4| 2| 2| 4 12
3 15,1 17¢ 44 212( 2 170,5| 73,¢ 25 3| 6/ 3| 4 16
4 15,2 17¢ 48 206( 3 172 66,1 22,5 3, 7/ 3] 5 18
€ 15,7 19¢ 49 233( 2 17z 68,¢ 230 4| 7/ 5| 4 20
€ 15,2 194 50 2510 4 1745 66,2 21i| 4| 7/ 5| 5 21
7 15,5 192 48 2500 3 177 73,7 235 4, 7/ 5| 5 21
€ 15,1 19¢ 53 2320 5 181 77,1 235 4, 8 4| 6 22
g 15,1 211 52 22¢0 5 18C 71,¢ 22z, 5, 8 4| 6 23
1C | 15;¢ 201 48 240( 6 184 77,¢ 230 5| 7/ 5| 6 23
11 |15, 19¢ 49 268G 5 177 | 70,0 22,5 4| 7 6| 6 23
1z 1151 20C 58 280( 7 18t 74,0 21€| 5|19 7| 7 28
13 |15, 24¢ 63 264( 5 174 68,7 22,i| 9/10 | 6| 6 31
14  [15,¢ 24¢ 61 291( 7 182 73,6 | 22,5] 9]1C | 8| 7 34

Doba testovani: @relom kvéten-éerven 2013

Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk

Testoval: Tomas Mach&ek




Piriloha 13Skupinovy zaznam testovych vyslédklivky, wk 12 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vystikia: divky
Vék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband o |Leh—sed 12 min. bsh| SMPEN T yekia Hmotnost CELKEM
Skok daleky z mista yska | Aimotnos 2
12 (cm>)/ (potet) (m) 4X(ls())m cm) | (g KO TLIT2 TS T (T 14T 24T 34T 4
1 12,1 121 24 1360 14,2 150, | 41,0 181 1 3| 1 1 6
2 12,¢€ 125 20 1350 13,1 165,5| 58,7 214 1] 2 1| 3 7
3 12,2 14C 26 1410 13,¢ 16E 54,0 196 3 4] 1 2 10
4 12,¢ 135 30 160( 135 17k 57,z 184 2/ 5] 3 3 13
E 12,2 147 30 155( 13,C 15C 38,¢ 172) 4| 5| 2| 4 15
€ 12,1 150 34 1650 13,4 142, 36,6 181 4| 5| 3| 3 15
7 12,5 14¢ 36 16C0 136 17C 68,0 235 4] 6| 3| 2 15
8 12,2 159 37 14¢€0 135 16C 46,¢ 18| 5/ 6| 2| 3 16
c 12,7 152 25 15¢0 11,¢ 165 52,t 196 4 3| 2 7 16
1C 12,7 156 28 1770 13,C 15¢ 43,c 17 4 4] 4 4 16
11 12,1 149 38 1620 12,7 16C 6(1 235 4 6 3 4 17
1z 12,2 162 30 1670 12,¢ 15z 45,1 190 5| 5 3 4 17
13 12,1 151 37 173( 12,4 150,5| 46,0 20, 4] 6| 3| 5 18
14 12,2 167 28 1520 115 154 53,0 224 5] 4| 2| 7 18
1k 12,5 161 39 175C 12,¢ 165 46,5 17 5, 7] 3| 4 19
Doba testovani: relom kvéten-gerven 2013 Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: Tomas Mach&ek




Hiloha 14 Skupinovy zaznam testovych vyslédkiivky, wk 12 let

UNIFITTEST 6 - 60

Skupinovy zaznam testovych vystiki: divky

Vék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband o Leh—sed 12 min. kkh| SPEN 1 \eaa  Hmotnost CELKEM
Skok daleky z mista y 2

12 (cm))/ (pocet) (m) 4X(1S())m (cm) (kg) kg/m# T1 T2/ T3 T4 (T 14T 2+T 34T 4
16 12.2 168 3C 167( 12,6 15C 45,0 200 6 5 3 5 19
17 12 .4 169 31 17€0 12,5 16Z 47,0 17,1| 6 5 4 5 20
1€ 12, 151 34 203( 11,8 15¢& 41,7 17,4 4 5 5 7 21
1€ 12,z 156 3C 2120 11,¢ 162 49 18| 4 5 6 7 22
2C 12,1 178 29 210 11,¢ 15C 45,2 20,1, 7 4 5 7 23
21 12,z 162 33 200( 114 16C 43,7 17,1] 5 5 5 8 23
22 12,4 167 39 213C 12,2 14¢ 39,2 17¢| 5 7 6 6 24
28 12,7 179 35 203( 11,8 16¢& 59,¢ 21,z 7 6 5 7 25
24 12,¢€ 181 35 208( 112 150,5| 4G,0 17,1 7 6 5 8 26
2t 12,¢ 19¢ 39 22¢0 11,1 16z 48,0 18,2 9 7 7 8 31

Doba testovani: elom kvéten-éerven 2013

Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk

Testoval: Tomas Mach&ek




Riloha 15Skupinovy zaznam testovych vyslédklivky, wk 13 let

UNIFITTEST 6 - 60

Skupinovy zaznam testovych vystiki: divky

Vék T: T2 T3 T4 SM1 SM2 | BMI BODY BODY
Proband S . Cl.béh . CELKEM
Skok daleky z mista|Leh —sed 12 min. béh VySka |Hmotnost

13 o (poget) | (m) 4X(1S§)m om) | (kg keimR T1 T2 T3 T4
1 13,1 128 21 146C 12,€ 163, 59, 23 1] 2 2| 4 9
2 13,2 131 33 175( 13,1 164 56,7 21,1 1] 5| 3| 3 12
3 133 151 34 15C0 128 1€4 64,5 240 3| 5| 2| 4 14
4 13,1 164 25 200( 130 15¢ 42,1 17¢) 5/ 3| 5 3 16
E 13,¢ 161 25 169( 11.¢€ 165,£ 60,0 21¢ 4] 3| 3| 6 16
€ 13,1 15C 37 176( 12,5 16¢ 64,¢ 22,i 3] 6| 3| 5 17
7 134 153 30 1950 124 169 50,4 177) 4| 4| 4| 5 17
& 13,7 17C 27 205( 13,2 16¢ 50,1 17¢) 5/ 4] 5 3 17
c 13,4 160 25 216( 11,4 173, 56,0 18 4 3| 6 7 20
1C 138 141 40 214C 11,8 160 48,2 188, 2| 7| 5| 6 20
11 13,7 171 39 2100 12,5 16:< 51,¢ 19 5/ 6| 5| 5 21
1z 13,1 165 37 203( 124 15¢ 39,¢ 17¢. 5 6| 5| 5 21
13 13,z 18¢ 29 18C0 10,¢ 15¢ 47,0 186 7| 4| 3| 9 23
14 13,1 20C 34 210C 12,2 15¢ 50,1 20|l 8| 5/ 5| 5 23
1t 13,¢ 152 45 250( 11,5 18z 69,0 20, 3|1 8, 7| 7 25

Doba testovani: relom kvéten-éerven 2013

Misto: ZS Dr. Hru bého. Sternberk

Testoval: Tomas Mach&ek




Priloha 16 Skupinovy zaznam testovych vyslédklivky, Wk 14 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vystikia: divky
Vék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
. “1.bi . CELKEM
Proband 14 | Skok daleky z mista Leh —sed 12 min. béh gf&?} Vyska Hmotnost kgimz| T1 T2 | T3 | T4
(cm) (pocet) (m) (s) (cm) (kg) (T 14T 2+T 3+T 4

1 141 13C 20 188( 13,¢ 159t 53,k 210, 1] 2 | 4 2 9

2 14,7 131 21 189( 13,7 16¢ 50,1 175 1 2 4 2 9

3 14,z 17¢ 21 145C 12,9 16C 62,9 246| 5| 2 2 3 12
4 14,2 151 31 165( 13,8 16C 50,€ 19,6 3| 5 3 1 12
E 14,1 134 32 204( 139 16C 56,0 21¢ 1|5 | 5 1 12
6 14,1 14¢& 29 167( 12,9 16¢ 60,4 212 3| 4 3 3 13
7 14,7 15C 35 175C 12,¢ 174 55,0 18,z| 3| 5 3 4 15
& 14,z 17C 26 213( 13, 171 49,¢ 17,1] 5| 3 5 3 16
c 14,z 14t 35 2120 13,0 17z 59,¢ 20,5 3|5 5 3 16
1C 14,2 17C 41 15¢<0 12,¢ 16C 50,€ 19,6 5| 7 2 3 17
11 14,1 18C 36 21C0 13,1 181 60,7 185 6, 6 | 5 3 20
1z 14,z 161 45 215(C 13,¢ 171 61,1 20¢ 4 8 6 2 20
13 14,7 17C 30 246( 12,¢ 162 45,€ 174 5| 4 7 4 20
14 14,z 16¢ 38 180( 11.¢€ 18C 68,2 21,1 5/ 6 | 4 6 21
£ 14,¢ 181 56 242( 12,¢ 174 64,1 21z 610 | 7 4 27
1€ 14,2 18¢< 46 215( 11,1 168,k 53,0 18,i7| 6| 8 6 8 28
17 14,7 18¢ 5C 260 11,6 172 57,¢ 1941 71| 9 8 7 31

Doba testovani: irelom kvéten-gerven 2013 Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: Tomas Mach&ek




Priloha 17 Skupinovy zaznam testovych vyslédklivky, Wk 15 let

UNIFITTEST 6 - 60 Skupinovy zaznam testovych vystiki: divky
Veék T: T2 T3 T4 SM 1 SM2 | BMI BODY BODY
o [ Vydrzve| o CELKEM
Proband 15 | Skok dalekyz mista Leh —Sed 12 min. béh Zhybu Vyska Hmotnost kgimz| T1 T2 | T3 | T4
(cm) (pocet) (m) (s) (cm) (kg) (T 1+T 2+T 34T 4
1 15,2 171 27 17€0 3 164 48,1 17¢ 5,3 | 3 4 15
2 15,¢ 17¢ 3C 165C 2 17C 62,¢ 21,1 514 | 3 3 15
3 15,7 16€ 37 208( 7 172,t| 60,0 20,z] 416 | 5 5 20
4 15,7 18C 43 206( 8 17¢€ 68,¢ 222 517 | 5 5 22
£ 15,7 19< 42 190( 5 169, 58,¢ 20,5 717 | 4 4 22
€ 15,2 194 46 195C 2 173 61,4 20| 7/ 8 | 5 3 23
7 15,1 171 49 20:0 5 172 69,¢ 236 5/ 9 | 5 4 23
g 15,1 182 52 21¢€0 14 161 50,z 194 6 9 | 6 6 27
¢ 15,2 17C 51 250( 13 16€ 58,1 21,1 5/ 9 8 6 28
1C 15,1 191 55 235( 17 18C 70,z 21,7 7]1C | 7 7 31
Doba testovani: relom kvéten-gerven 2013, Misto: ZS Dr. Hrubého. Sternberk Testoval: TomasS Mach&ek




