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1 Uvod

Bakalatskou praci na téma ,,Vytvoteni zasobniku motorickych testl pouzivanych
Vv télesné vychoveé™ jsem si vybral, protoze pfi studiu v oblasti télesné vychovy jsem
mnohé motorické testy absolvoval. Bylo zajimavé se porovnavat s ostatnimi studenty,
protoze kazdému vice ¢i méné vyhovovala odlisSna disciplina. Velmi mé zajimaly
vykonnostni rozdily studenti v absolvovanych zkouskach, a proto jsem se zacal

problematikou motorickych testd hloubéji zajimat.

Motorické testy jsou velmi pouzivané k zjisténi napiiklad fyzické zdatnosti
cloveéka. Jsou velmi dulezit¢é pro kontrolu trénovanosti, kde zjisStujeme zmény
dasledkem tréninku. PouZzivaji se také pro potifeby vybéru jedincl k riznym ucelim
(armada, vybér talentt atd.). Motorickych testl je velmi mnoho a lze fici, Ze existuje
zkouska na kazdou fyzickou schopnost. Pravé znalost motorickych schopnosti ¢lovéka
je velmi dalezita pti navrhu testovych baterii, coz je cilem mé prace. Testova baterie
obsahuje vice neZz jednu polozku (test), jejich zvoleni poté davad charakter baterie.

Jelikoz je prace teoretické povahy, byla zvolena metoda teoretické analyzy a syntézy.

Prace je ¢len¢éna do dvou hlavnich tematickych celkil a to na ¢ast analytickou, ve
které je predstaven teoreticky zaklad, jenz je ve druhé c&asti (syntetické) pouzit
k vlastnimu pfinosu prace.

Cast, ktera se zabyva teoretickym zakladem, je dale rozdélena do péti
podkapitol. Prvni kapitola nazvana ,,Historie testovani motoriky* je zaméfena na vyvoj
testovani v oblasti motoriky ¢lovéka. Je struéné charakterizovana od antiky po
soucasnost.

Druhé kapitola, tedy kapitola ,,Ontogeneze Cloveéka™ je zaméfena na vyvoj
¢loveéka od Sesti do dvaceti let. Kapitola se zabyva ptredevs§im motorickym vyvojem.
Tato kapitola se také zabyva senzitivnim obdobim ¢loveka.

Kapitola nazvana ,,Motorickd schopnost® uvadi do problematiky c¢lenéni a
testovani motorickych schopnosti. Za kazdou schopnosti je uveden seznam motorickych
testd, které tuto schopnost testuji.

Ctvrta kapitola nazvana ,,Teorie méfeni a testovani“ ukazuje, podle kterych

kritérii se rozdéluji motorické testy a jakym zptisobem se daji métit. V této kapitole je
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také uveden ptiklad testové baterie z roku 1911.

Patd a =zarovenl posledni teoretickd kapitola ,,Vybrané testové baterie®
predstavuje testové baterie motorickych schopnosti, nasich a zahrani¢nich autort.
Celkem bylo vybrano deset ptikladi baterii, které se pouzivaji dnes, nebo které se

pouzivaly dfive.

Synteticka ¢ast prace se zabyva teoretickym ndvrhem testové baterie pro zékladni
a stfedni Skolu. Byly zde vyuzity poznatky z teoretické Casti. Kazda baterie obsahuje pét
testl, u kterych je uvedeno zafizeni potiebné k provedeni testu a samotny zplsob

provedeni.

10



2 Metodologie

2.1 Cile préace

Cilem prace je vypracovat navrh na vlastni baterii motorickych testt pro zakladni

a stfedni Skolu.

2.2 Ukoly préce

e Vybrat vhodnou literaturu
e Zvolit vhodné motoricke testy a baterie
e Teoreticky navrhnout vlastni testovou baterii pro zakladni a stfedni $kolu

e Zpracovat zavérecnou praci

2.3 Pouzité metody prace

Téma bakalaiské prace je teoretické povahy. Pii zpracovani prace byla pouzita

metoda analyzy a syntézy.

Analyza spoc¢iva v rozdéleni celku na jeho komponenty a zkoumani, jak tyto
komponenty funguji jako relativné samostatné prvky a jaké jsou mezi nimi
vztahy. Kazda analyza se vyznacuje ur€itym stupném explorace. Znamena to, Ze
pii ni provadime pruzkumové a objevujici aktivity. V syntéze jde naopak o
sloZeni ¢asti do celku a o popis hlavnich organiza¢nich principi, jimiZ se tento

celek tidi v zavislosti na jeho ¢astech* (Hendl, 2008, 33).
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Metoda teoretické analyzy

»reoretickd analyza skyta v télesné kultufe téméf universalni moznosti ke

zkoumani jevi a procesu, které se v ni vyskytuji a vni probihaji. Pfi analyze

vyCletiujeme znaky, vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrzeli odpovédi na

otazky vyzkumu. Pfi analyze zpravidla postupujeme od celku k &astem® (Stumbauer,

1990, 65).

Analyza ma podle Stumbauera (1990) rozhodujici vyznam pro:

vymezeni problému,
nalezeni objektu vyzkumu,
zpracovani vyzkumu a jeho dat,

interpretaci vysledkt vyzkumu.

Pomoci analyzy miZeme odhalit hlavni stranky zkoumanych jevil, jejich
vnitiniho obsahu, struktur a souvislosti. Nejvyssi formou teoretické analyzy je
tzv. dialektickd analyza, ktera spociva v pochopeni dialektické souvislosti jevil
v Sirokych dimenzich. Jednd se o hledani pfi¢in vztah a jejich dialektické
hodnoceni vzhledem k historii jevu a podminkam jeho existence (Stumbauer,
1990, 65).

Metoda teoretické syntézy

Teoretickd syntéza je vlastné spojovani ziskanych poznatki. Je zakladem pro
zevSeobecniovani. Metoda syntézy je velmi néarocnd a piedpokladd Sirokeé
znalosti oboru. Neni to jen s¢itani poznatki, ale metoda, ktera vede k odhaleni
novych poznatkili, vztaht a zavislosti, kdy vznika kvalitativné nova troven.

Jeding na jejim zakladé lze spravné generalizovat (Stumbauer, 1990, 65).
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2.4 Rozbor literatury

V praci byla nejvice pouzita literatura Mékoty (1973), Mékoty a Blahuse (1983),
Celikovského (1990) a Dovalila (2008).

Prvni zminovana publikace Mékoty z roku 1973 je pon¢kud star$iho data vydani,
to vSak nema na poznatky z hlediska antropomotoriky velky vliv. Jedna se o ucebni text
o rozsahu 397 stran, ktery je rozdélen na dvé ¢asti. V prvnim dile seznamuje autor
Ctenafe s teorii s definici méfeni. Poukazuje na rozdily v mnozstvi i druhu informaci,
které piinasi Cislem vyjadieny zaznam. Ve druhé casti se Mékota vice zabyva
teorie testovani. V posledni kapitole vtéto publikaci se Mekota zaméfuje na
demonstraci konkrétnich piikladi tfi testd, coz je ukdzkou uplatnéni teoretickych
pozadavkt konstrukce testti v praxi.

Okruh literatury Mékoty je zaméfen jen na motorické testy. Coz zahrnuje velmi
mnoho informaci z této oblasti (napf. velké mnozstvi normativnich tabulek) Zpracovani
knihy z hlediska estetického neni pfili§ pozitivni, ale to se da pochopit z divodu data

vydani a podle mého nazoru snahou k cenové dostupnosti.

Publikace M¢koty a Blahuse z roku 1983 bych rozd¢lil na tii ¢asti. V prvni ¢asti
se autofi zabyvaji teorii méteni a testovani a konstrukci motorickych testd. Druha ¢ast je
zam¢efena na testovani motorickych schopnosti a dovednosti. V této Casti je velmi
pozitivni 1 charakteristika jednotlivych motorickych schopnosti. Tteti ¢ast publikace je
vénovana pouZitim motorickych testi v t€lovychovné praxi, kde autor vybral tfi testové
baterie a pfiloZil normativni tabulky.

Literatura M¢koty a Blahuse je velmi piehledné zpracovana. Testy jsou za sebou
fazeny podle ¢isel a v ptilohach nalezneme normativni tabulky na vétSinu testu. Ke
kazdé polozce je prfifazen nakres s provedenim testu. Publikace o rozsahu 331 stran mi

velice pomohla pfi feSeni syntetické ¢asti prace.

Ucebnice Celikovského z roku 1990 je zaméfena piedeviim na studenty t&lesné
vychovy a sportu. Autorem je tato publikace doporucovana k psani seminarnich,
diplomovych, rigoréznich i jinych praci. Podle mého nazoru lze rozdélit publikaci na

Ctyfi Casti. V prvni Casti se literatura zamétuje na télesny pohyb c¢loveka a jeho vyvoj.
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Nejobsahlejsi druha Cast se zabyvad motorickymi schopnostmi a dovednostmi. Treti
oddil je vénovan metrologii, teorii testovani a diagnostikou v oblasti motoriky. Posledni
¢tvrta Cast je veénovana motorickym testim a ptikladim motorickych baterii.

Publikace o rozsahu 286 stran je dilem autorského kolektivu a pojima velké
mnozstvi poznatkii z oblasti antropomotoriky. Velmi podrobné jsou zpracovany
motorické schopnosti a dovednosti, kde se autofi zabyvaji jejich strukturou,
charakteristikou, biologickym zékladem, diagnostikou a metodami rozvoje. Ukazky
cvikii zde nejsou v podobé nakresi, nybrz jsou zde foceni figuranti, ktefi ukon
provadéji. V mé praci se priklanim sndzorem autori na clenéni motorickych

schopnosti.

Dovalil a kolektiv svou publikaci z roku 2008 pojali formou lexikonu, coz ma své
klady a zapory. Kladem této publikace je Siroké spektrum informaci z hlediska
sportovniho tréninku. Podle mého nazoru je lexikon méné piehledny, protoze se zde
orientujeme pouze podle vyrazl ze seznamu hesel, které jsou sice abecedné sefazeny,
avSak informace na sebe tematicky nenavazuji.

Lexikon je nejnové&jsi ze zminovanych publikaci. Rozsah 313 stran obsahuje

ptes 200 vyrazi (hesel). AvSak zde nenalézame grafické zpracovani v podobé& obrazk.
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3. Analyticka ¢ast prace

Analyticka cast bakalarské prace je zaméfena na:

e Historii testovani motoriky ¢loveka

e Ontogenezi a senzitivni obdobi ¢loveka

e Clenéni motorickych schopnosti a testovani téchto schopnosti
e Teorii méfeni a testovani

e Vybrané testoveé baterie

Clenéni motorickych schopnosti se v bakalaiské praci shoduje s Celikovskym
(1990). Jelikoz se autofi v ¢lenéni a terminologii rozchézeji, bylo nutnosti se drzet jen
vybraného autora. Rozdilnosti ve strukturalizaci autort jsou zminény u kazdé motorické

schopnosti.

3.1 Historie testovani motoriky

Historii motorického testovani popsali ve své publikaci Mékota a Blahus (1983).
Zde jsou popséany testy sahajici az do antického Recka. V té dob& byly vykony
spojovany s délkovymi jednotkami, které byly snadno zméfitelné. Hody a vrhy byly
zastinény skoky, které nebyly tak technicky narocné. Skok dlouhy 16,66 metri byl
zaznamenan na 29. hrach v Olympii, podle Mé&koty a Blahuse (1983) Slo nejspiSe o
trojskok.

v

Spolehlivéjsi zaznamy o méfeni lidské vykonnosti nalézame teprve v 17. stoleti.
V roce 1699 pise francouzsky védec De La Hire o méteni sily Cloveka, a sice
pomoci noSeni a zveddni zatéZe a srovnavani jeho sily se silou koné. Angli¢an
Graham zacatkem 18. stoleti pouzival k méfeni sily néco, co bychom
Vv soucasnosti nazvali dynamometrem. Dal§i Anglican Desaguliers modifikoval
tento dynamometr a doSel k zajimavému a velmi tenden¢nimu zavéru, ze sila

peti Angli¢ant se rovna sile jednoho koné& a k dosaZeni stejného vykonu je vSak
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potieba sedmi Francouzl, nebo Holand’anti (http://www.sportvital.cz/sport/testy

/o-testovani).

Podle M¢koty a Blahuse (1983) skoky byly a jsou soucésti télovychovnych
systémt. J. Ch. F. Guts-Muths vedl zdznamy a méfil vykony zakl ve filantropninu ve
Schnepfenthalu. Od roku 1896, kdy byly obnoveny olympijské hry, se méfeni a

zaznamy nejlepSich vykont staly systematictéjsi a dokonalejsi.

Dle Mc¢koty a Blahuse (1983) roku 1807 sestrojil Reinger ve Francii prvni
dynamometr, ktery byl pfedchiidcem dneSniho pruzinového dynamometru. Ukazatel

sily v 19. stoleti byl ve znameni shybi, kliki a opakovaného zvedani ¢inky.

Jiz v roce 1911 zvetejnil Francouz G. Hebert spis, pozdé&ji ptelozeny do Cestiny
pod nazvem “Zakonik sily“. Sila je tu pojimana velmi Siroce — ve smyslu télesné
zdatnosti. Autor pise: “Clovek silny jest otuzily, svalnaty, obratny, razny, vytrvaly,
trpélivy a stiidmy. Dale umi pochodovati, b&hati, skakati, Splhati, vzpirati a
zdvihati, vrhati, bréaniti se a plovati“. Obsahem spisu je formulace pozadavki,

umoznujici kontrolu “sily“ u muzt (Mékota, 1973, 89).

Zakladni sestava, kterou autor navrhuje, obsahuje 12 pohybovych c¢innosti:
kvantifikaci umoZiluje bodovaci tabulka. Vykon odpovidajici 0 bodim by mé¢l
dosdhnout kazdy 18 lety muz (vaZzici ne méné nez 50 kg a dosahujici vysky 150
cm). Niz8i vykony nezZ je norma jsou bodovany zaporng. Vykony odpovidajici 1
az 5 bodim jsou oznaCeny za atletické, vykony odpovidajici 11 az 15 bodi jsou
dosazitelné jen vybranymi osobami, nebot’ se blizi hranici lidskych moZnosti

(M¢kota, 1973, 90).

Jako zajimavost byla pfiloZena bodovaci tabulka. Je patrné, Ze v dneSni dob¢ jsou
maximalni hodnoty vykonu (které uvadi autor v tabulce) nedostatecné. Vykony, které

uvadi autor, jako hranice lidskych moznosti jsou pfekonatelné.
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http://www.sportvital.cz/sport/testy

ZKkracena bodovaci tabulka (Mékota, 1973, 90)

Test Body

-5 0 5 10 15
1. B¢h na 100 m (sekundy) 21 16 13 12 11
2. B¢h na 500 m (sekundy) 150 100 84 64 69
3. B¢h na 1 000 m (sekundy) 540 360 305 280 255
4. Skok vysoky z mista (cm) 45 80 115 140 150
5. Skok vysoky z rozb&hu (cm) 50 100 140 165 178
6. Skok daleky z mista (cm) 120 200 250 275 300
7. Skok daleky z rozb&hu (cm) 200 350 500 600 660
8. Splh na lang bez piirazu (m) 2,5 5 10 15 18
9. Opak. vzpirani bfemene o 1t 1 10 20 30
vaze 40 kg (pocet opakovani)
10. Vrh “zavazim‘ o vaze 7, 257 2 6 8 10 12
kg (M)
11. Plavani na 100 m (sekundy) 300 180 120 95 64
12. Potapéni — vydrz pod vodou 5 10 60 110 160
(sekundy)

Jak uvadi M¢kota (1973), potieby armady béhem druhé svétové valky se tykaly i
motorickych testii. Testy zdatnosti (fitness tests) byly kolem roku 1941 navrzeny i pro
zeny a vSechny druhy vojsk. Zdatnost se posuzovala b&hy, shyby, kliky, leh-sedy a
podobnymi ¢innostmi. Tyto testy byly K vidéni i po valce na né€kterych univerzitach.
Mezi obéma svétovymi valkami do télesné vychovy zacaly promlouvat i jin¢ obory jako
napt. psychologie a biologie. V roce 1939 navrhl kombinovanou funkéni zkousku 1€kar
S. P. Letunov. L. Brouha popsal v roce 1943 harvardsky step-test. Zkouska PWCjzg

pochazi z roku 1948 a dne$ni oznaceni ma W1702,

Prvni povaleéné aplikace motometrickych metod v télesné vychové jsou z let
padesatych. Byly vyvolany potfebou normovat pozadavky disciplin odznaku
zdatnosti PPOV?; prvni prace byly provedeny na vysokych $kolach (napt. Cép
1959). Teoretickymi a metodologickymi otazkami testovani, aplikacemi
statistickych metod a faktorové analyzy se jako prvni u nas zabyvali S.
Celikovsky a K. Mé&kota. Nékolik studii o spolehlivosti motorickych schopnosti

pozdéji uvetejnil P. Blahus. Nejvétsi vyznam vSak maji vysledky hromadného

! Bfemeno o véaze 10 kg

> Test W170 je stanoveni vykonu, ktery je testovana osoba schopna provadét pf¥i srde¢ni frekvenci 170
tep( za minutu (na bicyklovém ergo metru) [W]

3 Pipraven k praci a obrang vlasti
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testovani. V CSSR od poloviny Sedesatych let byly testovany riizné populaéni
skupiny. Statisticky odvozené normy piinaseji totiz informace o urovni
vyrovnanosti motorické vykonnosti ¢i zdatnosti obyvatelstva do té¢ doby

neznamé.... (Mékota & Blahus, 1983, 32).

M¢kota a Blahus (1983) zminuje, ze diky pokroku techniky se diagnosticky zajem
obraci i k jinym oblastem motoriky. Pursuit rotor byl vyvinut v roce 1922 a dalsi
ptistroje nasledovaly i v roce 1942, kdy byl vyroben gravitacni goniometr a v roce 1953

stabilometr. Tenzometrie byl novy princip méfeni na konci Ctyficatych let.

Od roku 1950 zacala Americka asociace pro zdravi, télesnou vychovu a rekreaci
hledat vhodné testy pro métfeni zdatnosti. Cely proces v roce 1954 urychlila zprava
Krausové a Hirschlanda o slabé télesné zdatnosti americkych déti ve srovndni s
evropskymi. Byl zalozen Prezidentsky vybor télesné zdatnosti, ktery dale podpofil
rozvoj z4jmu o méfeni zdatnosti a vykonnosti. Podobné Gsili o hledani cest, jak méfit a
posuzovat télesnou zdatnost, se postupné i1 v fadé evropskych zemi vcetné

Ceskoslovenska (http://www.sportvital.cz/sport/testy/o-testovani).

M¢ckota a Blahus§ (1983) popisuji Sedesatd 1éta ve znameni testovani obecné
vytrvalosti. Cilovou skupinou byly vSechny vékové kategorie. B€h po dobu 12 minut
byl testem K. H. Coopera v roce 1968 a ujal se v praxi dodnes. Laboratorni zatézové

testovani se rozviji diky severskym autorim diky P. O. Astranda.

V soucasné dob& maji motorické testy Siroké uplatnéni. Jak ve vrcholovém sportu,
tak i ve Skolni t€lesné vychove. Armada i policie vyuziva testd k nabirani zdatnych posil
do svych fad. Novi studenti t€lovychovnych oborli musi skladat zkousky, kde jsou
fazeny motorické testy. Laboratornich testl se hojn¢ vyuziva ve vrcholovém sportu. Zde
maji sportovni kluby své ,laboratofe”, kde testuji hostujici hrace doslova jako na

technické kontrole.
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3.2 Ontogeneze clovéka

Tato prace je zaméfena na zaky zakladnich a stfednich Skol. Tudiz se budu v této

kapitole zabyvat ¢asovym obdobim od Sesti do osmnécti az dvaceti let.

Lidsky novorozenec je ve srovnani sjinymi savci motoricky velmi chudé
vybaven. Motorika &loveka se vyviji v obdobi postnatalnim®, vyvoj pohybi a
pohybovych ptfedpokladi probiha v urcitych stadiich. Motorické schopnosti se
béhem tohoto vyvoje nejen rozvijeji, ale i diferencuji. V osmi letech se struktura
schopnosti ditéte pravdépodobné jiz podobéd struktufe schopnosti cloveka

dospélého. Béhem dalsiho vyvoje dochazi spiSe k jistétmu oddalovani a

vvvvvv

3.2.1 Obdobi mladsiho Skolniho véku (6-11 let)

Dovalil (2008) poukazuje na stejnosmérnost fyzického vyvoje v prvnich skolnich
letech. Vyska, hmotnost a odolnost se kazdy rok plynule zvySuje. Vyska ptiblizné o 6 az
8 cm. Vyvoj organt a krevniho ob&hu je timérny télesné vysce. Podle Dovalila (2008,
128) ,,...osifikace kosti vSak ukoncena neni, coz si trenér musi uvédomit pii zatéZovani
pii posilovani. V prvnich letech jsou pro dité obtizné i jemng&jsi a presnéjsi pohyby prsti

a ruky*.

M¢kota (1988) popisuje obdobi 6 — 8 letych déti, jako obdobi ,,pohybového
luxuse®. Je charakteristické vyraznou mobilitou a pfebytkem pohybt napft. pii chlizi, pfi
manipulacich a kazdodenni motorice. V tomto obdobi se stdvd d&tem nejvice urazi,

diky spontanni pohybové aktivité.

,»Rozdily v motorice chlapcti a divek nejsou v obdobi prepubescence (6 az 8 let)
vyrazngé, s ptibyvajicimi lety se vSak zvétSuji. Rizné formy a obsah télesné vychovy a
diferenciované zajmy dévcat zvetSuji tyto rozdily, které jsou v dospélosti znacné*

(Celikovsky, 1990, 39). Podle Celikovského (1990) maji déti v obdobi deseti aZ

* Obdobi po narozeni ditste
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v

dvanacti let nejpriznivejsi v€k pro motoricky vyvoj a motorické uceni. Provadéni

¢innosti nabyva kvality. V tomto véku se détem zvySuje odvaha, zvlasté chlapctim.

Dovalil (2008) také zminuje radost z pohybu u déti v tomto véku. K pohybu
nepotiebuji zadnou motivaci. Maji rady vSechny c¢innosti, kde mohou b¢hat, Splhat,
skakat a hrat si. Dit¢ jiZ je dostate¢né vyvinuto k osvojovani védomosti o pohybovych

dovednostech. Dité nepfijimé snadno nezdary a nedokaze sledovat dlouhodoby cil.
Senzitivni obdobi

Podle M¢koty (1988) je mladsi Skolni vék povazovan za senzitivni obdobi
komplexu obratnostnich (koordinac¢nich) schopnosti. Dovalil (2002) uvadi, Zze
v senzitivni obdobi jsou rychlostni schopnosti, pfedevsim reakéni a frekvenéni

schopnost.

3.2.2 Obdobi starsiho $kolniho véku (11-15 let)

,Obdobi prechodu z détstvi k pocinajici dospélosti je charakterizovano hlavné
velkymi biologickymi zménami, které ov§em maji i svij odraz v psychickém vyvoji.
Pohlavni zrani se ohlasuje nejprve bouflivéjsim, asi dvouletym obdobim puberty,
vrcholicim kolem 13. roku véku, a potom nasleduje ponékud klidnéjsi doba do 15. roku
(puberta)“ (Dovalil, 2008, 129).

Toto obdobi je podle Dovalila (2008) zac¢atkem specializace ve sportu i pies jeho

sloZitost.

Dovalil (2008, 129) zminuje, Ze ,,...nejvyraznéj$i vnéjsi zmeénou je rist; vyska i
hmotnost se méni vice nez v kterémkoliv jiném obdobi. Kvalitativni télesné zmény jsou
podminény rozvojem zlaz s vnitini sekreci. V organismu pubescentli probihaji velmi
slozit¢ pochody, jejichz vysledkem je nejen vyvoj prvotnich pohlavnich znakt
(pohlavni zlazy a genitalie), ale 1 znakli druhotnych (panev, prsa, ochlupeni, tukové

vrstvy, hlasova mutace aj.)*.

Celikovsky (1990) upozorfiuje na to, e u divek nastavéa vlastni puberta diive nez

u chlapci. Toto obdobi silné¢ ovliviluje motoriku, protoze zde dochazi
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k disproporcionalité, kterd vznika nerovnhomérnym vyvojem kostry a svalstva (zvlasté
koncetin). To ma také za pfic¢inu v kostrbatosti a v trhavosti pohybu, diive dobie

naucenych.

Pro postupujici socializaci je v této vyvojové fazi typicka vyraznéjsi emancipace
od rodiny, osamostatiiovani a navazovani diferencovan¢jSich a hlubSich vztaha
Kk vrstevnikiim (nejprve stejného, pak druhého pohlavi). Potfebné piilezitosti
nabizeji a procesu napomahaji i rizné pohybové aktivity. Na sportovni socializaci
a vybér sportovni specializace maji vliv vzory uspénych sportovcu (Mékota,
1988, 66).

Senzitivni obdobi

Za motorickou schopnost v senzitivnim obdobi miizeme podle autori povazovat
koordina¢ni schopnosti i v jisté “klackovitosti“ v tomto obdobi. Statickovytrvalostni
silové schopnosti se podle Celikovského (1990) rozvijeji az ke konci pubescence, to
souvisi s vyrovnanim proporci koncetin a s naristajici silou u chlapci. Ke konci obdobi
se podle Dovalila (2008) zpomaluje rozvoj pohyblivosti a dochazi k pozitivnim zménam

ve vytrvalosti.

3.2.3 Adolescence (obdobi mladistvych: 15-18, 20 let)

»Adolescence je posledni fazi vyvoje mezi détstvim a dospélosti. Dochazi v ni
K vyrovnani vSech vyvojovych disproporci z minulého obdobi; mlady ¢lovék dosahuje
pIného rozvoje, dospivd do krasy, je plné vyvinut i mentalné a dotvaii se jako
individualni osobnost. Sportovné zac¢ina obdobi vrcholnych vykond nebo bezprostfedni

ptipravy na né* (Dovalil, 2008, 130).

Dovalil (2008) toto obdobi poklada za vyrovnani disproporci, plného rozvoje

vsech organi, zesileni kosti a Slach. Velmi patrné jsou pfirtstky svaloviny.

Podle Celikovského (1990) se s piibyvajicim vékem rozdily mezi motorikou
chlapcii a dévcat zvétSuji a kolem dvaceti let jsou rozdily vyrazné. Motorické rozdily
jsou podle Celikovského (1990) dany anatomickymi, funkénimi a psychickymi
odliSnostmi. Jako ptiklad uvadi rozdil ve svalové sile zen, kterd €inni primérné 63 %
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sily muzii. AvSak Zeny-specialistky jsou ve specialni sportovni vykonnosti schopné&;jsi

nez nespecializovani muzi.

Neurovegetativni labilita pubescence je v adolescenci vystiidana stabilizaci,
adolescent znovu nabyva emocionalni rovnovahu. Vyvijeji se vyssi city (mravni,
spolecenské), adolescent je vnimavy ke krase uméleckého dila a ke krase ptirody.
Proto ma v tomto obdobi zvlasté velky pivab i smysl cestovani a turistika. Diky

[ 4

formach (M¢kota, 1988, 73).
Senzitivni obdobi

Na konci obdobi maji podle Dovalila (2008) senzitivni obdobi silové schopnosti,
které také pozitivné ovliviiuji rozvoj rychlostnich schopnosti. V silovych schopnostech
pfed&i muzi zeny. Zeny se mohou podle Mékoty (1988) vyrovnat muzéim v rychlostnich
schopnostech jen urditymi &astmi téla. Zeny jsou schopnéjsi v obratnostnich

schopnostech, co se tyce ohebnosti, estetiky pohybu a jemné motoriky.

3.3 Motorickéa schopnost

»Pojmem motorickd schopnost rozumime integraci vnitfnich vlastnosti
organismu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolii a soucasné je

jimi podminéna“ (Celikovsky et al., 1990, 73).

Motorickd schopnost mize byt obecné¢ vymezena jako soubor piedpokladi
(uspésné) pohybové cinnosti. Pfesnéji vyjadieno, jde o souhrn ¢i komplex
vnitinich integrovanych predpokladii organismu. Pro nékteré znich muzeme
nalézt biologicky zaklad (napf. n€které anatomické odliSnosti u mimotadné
schopnych jedincil), jiné se projevuji ve fyziologickych funkcich, pfedevsim vsak
ve vysledcich pohybové c¢innosti. Zminéné pifedpoklady ur€itym zplsobem
limituji moznosti jednotlivce, obecné feceno, piedstavuji jakysi strop, jehoz muze

dosahnout pii urcité ¢innosti (Mckota & Blahus, 1983, 97).
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Podle Votika a Bursové (1994) jsou motorické schopnosti relativné stalé v Case.
Muzeme je kladné ovliviiovat systematickym tréninkem, nebo je negativné ovliviiovat
nedostatkem pohybu apod. O aktudlnim stavu schopnosti rozhoduje psychicky a
zdravotni stav. Motorické schopnosti dle Jarkovské (2005), na sebe navazuji a prolinaji
se, nemohou fungovat samostatné. Jejich ¢lenéni je znacné€ obtizné, cemuz nasvédcuje i

fakt, ze se doposud autofi literatury neshoduji na jednotném ¢lenéni.

Podle mého nazoru ma kazdy ¢loveék jiné limity v konkrétnich schopnostech.
Nékdo ma lepsi predpoklady stat se vytrvalcem, nez silovym typem atd. Myslim si, ze
markantni ¢ast v rozvoji motorické schopnosti ma trénink, ale nelze zvySovat
schopnosti do nekonecna. Hranice motorickych schopnosti ndm tvofi biologicka
vybavenost, ktera je velkou mérou déana dédi¢né. V dnesni dob¢€ se da podle riiznych
kritérii dobfe odhadnout, kterym sportem by se mél jedinec zabyvat (kde by mél Sanci

nejvétsiho tspéchu).

3.3.1 Silovéa schopnost

»Silova schopnost se povazuje za zdkladni a rozhodujici schopnost jedince, bez
které se nemohou ostatni schopnosti pifi motorické cCinnosti viibec projevit.
V antropomotorice je tato schopnost vymezena jako schopnost ptekonavat vnéjsi odpor

nebo sily podle zadaného pohybového ukolu® (Celikovsky et al., 1990, 83).
Struktura komplexu silovych schopnosti dle Celikovského (1990):

1) Statickosilové schopnost

e jednoradzovy projev
e vytrvalostni projev

2) Dynamickosilova schopnost

e vybusna (explozivni) silova schopnost
e rychlostné silova schopnost

e vytrvalostné silova schopnost
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Statickosilova schopnost

,,otatickosilova schopnost vytrvalostni je schopnost udrzet télo nebo jeho ¢asti
nebo rizné objekty v ur¢ité poloze. Statickosilova schopnost jednorazova je schopnost
zpusobit deformaci Casti téla nebo téchto objektii podle zadaného pohybového ukolu.
To umoziuje predeviim ¢innost svaltl v izometrickém rezimu* (Celikovsky et al., 1990,
85).

,Pro dosazeni maximalni hodnoty statickosilové schopnosti se uziva v literature
také termin tzv. absolutni sila. V piipadé, Ze se naméfeny vysledek vztahuje
K hmotnosti jedince ¢i jinému parametru (aktivni télesnd hmota apod.), pouziva se

termin tzv. relativni sila (Celikovsky et al., 1990, 85)

Dynamickosilova schopnost

»Dynamickd sila mize byt vymezena jako sila, kterou muze svalova skupina
vyvinout proti odporu v pribéhu urcitého pohybu. Projevuje se jako schopnost piemistit
bfemeno o velké az maximalni hmotnosti pohybem v uréenych kloubech* (Mékota &

Blahus, 1983, 112).

»lato schopnost spoc¢ivd ve dvou zpiisobech cinnosti svalu, koncentrickém a
excentrickém. Ptikladem koncentrické ¢innosti svalu mize byt pfechod ze svisu do
shybu. Motorickd c¢innost zalozena na excentrickém stahu svalu umozZfuje napf.

prechod ze shybu do svisu“ (Celikovsky et al., 1990, 85).
Clenéni dynamickosilové schopnosti dle Celikovského (1990):

o  Vybusnd silovda schopnost (explozivni) je ,,...schopnost udélit télu nebo
jeho ¢astem nebo riznym predmétim zrychleni podle zadaného
pohybového tkolu. Chapeme ji jako vlastnost ¢lovéka vyvinout rychlé
svalové Usili v po¢ateénim okamziku motorické &innosti® (Celikovsky et
al., 1990, 85).

e Rychostné silova schopnost je ,,...schopnost prekonavat odpor s vysokou
rychlosti nebo frekvenci pohybu® (Celikovsky et al., 1990, 86).

o Vytrvalostné silova schopnost je ,,...schopnost udrzet intenzitu motorické
&innosti pfi silové ¢innosti“ (Celikovsky et al., 1990, 86).
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Jak uvadi M¢kota a Novosad (2005), strukturu silovych schopnosti prozkoumal r.
1964 ve své klasické studii Fleishman, ktery rozd¢lil silové schopnosti na absolutni,
rychlou a vytrvalostni silu. Do této doby byla silova schopnost brana jako komplexni
schopnost. Toto rozdé€leni piijala fada zahrani¢nich i naSich autori, mezi nimi byli i

Choutka (1983) a Dovalil (2008).

V bakalaiské praci se priklanim k rozdéleni dle Celikovského (1990), ktery ¢leni
silové schopnosti podle druhu svalové kontrakce, jez je uvedeno na zacatku této
kapitoly. Clenéni podle Celikovského (1990) je aktualni i v dnesni dobg&, piesto viak
neni rozd¢leni podle autorti jednotné. Mékota a Novosad (2005) také rozdéluji silovou
schopnost na statickou a dynamickou, ale li§i se v struktufe dynamickosilové
schopnosti, kterou rozd€luji na maximalni, rychlou, reaktivni a vytrvalostni. Dovalil

(2008) rozlisuje silovou schopnost na absolutni, explozivni a vytrvalostni.

Testovani silové schopnosti

Testovani statickosilové schopnosti

Celikovsky (1990) méii statickosilové schopnosti témito testy:

1. Vydrz ve shybu na hrazdé podhmatem.

2. Vydrz ve skréeni pfipazmo podhmatem s velkou ¢inkou.

3. Sed pokrémo, chodidla fixovana k zemi — zaklon trupu svira se zemi uhel
cca 40°, ruce v tyl — vydrz.

4. Vydrz v riznych formach pfednost nebo v ptednozeni.

M¢kota a Blahus (1983) jesté k témto testim dodava test s nazvem ,,Sestava Ctyt
vydrzi“. Obsahem testd jsou vydrze v lehu na lavi¢ce v polohach: ¢elem, zady, levym ¢i

pravym bokem k zemi. Mé#i se ¢as vydrze.
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Testovani dynamickosilové schopnosti

Testovani explozivné silovych schopnosti

Celikovsky (1990) rozdéluji tyto testy na testy dolnich a hornich kondetin.

Nejprve budou popsany testy dolnich konéetin:

1. Skok daleky z mista odrazem snozmo.

2. Vyskok z mista odrazem snozmo s dosahovanim.
Testy explozivni sily hornich kongetin podle Celikovského (1990):

1. Hod mickem, granidtem apod. na dalku hornim obloukem jednoruc.
2. Hod plnym micem, kouli i jinym nacinim na dalku obouru¢ hornim
obloukem.

3. Vrh ¢inkou obouru¢ od prsou na dalku.

Mékota a Blahu$ (1983) dodava krom& zminénych testii Celikovského dalsi vycet

Z nich:

Ctyiskok z nohy na nohu.
Trojskok na levé (pravé) noze.

Hod jednoru¢ micem pro kosikovou ze sedu.

N

Hod jednoru¢ micem pro hazenou proti sténé.

Testovani dynamické sily a dynamické lokalni vytrvalosti

Tyto testy zahrnuji silové schopnosti rychlé, pomalé a vytrvalostni sily.

Vyznamnou c¢ast testll tvoii modifikace shybtli, které M¢ékota a Blahus (1983)
popsal takto:

1. Shyby podhmatem
2. Shyb OM 1°. Testovana osoba (TO) provede pouze jeden shyb s maximalni

Zatezi.

> OM = opakovaci maximum
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3. Modifikace shybl — §ikmé poloha, vodorovna poloha.
Me¢kota a Blahus (1983) zaradil kliky, jako dalsi testovaci cviky.

1. Kliky na zemi
2. Kliky oporem o stolicku
3. Klik OM 1. TO provede jen jeden klik s nejvétsim biemenem na bradlech.

Leh — sedy M¢kota a Blahus (1983):

1. Leh - sed.

2. Leh —sed s otatenim trupu.
Prednozovani Mékota a Blahus (1983):

1. Na podlaze v lehu na zadech

2. Pfednozovani ve visu na Zebfinach

Zvedani ¢inky je dalsi vetsi skupinou cvikd, které Mékota a Blahus (1983) pospali
takto:

1. Tlak nadhmatem v lehu.

2. Tah v lehu na bfise na lavici.
3. Diep s ¢inkou na prsou.
4

. Bicepsovy zdvih ve stoji u stény.

Celikovsky (1990) uvadi prakticky stejny zasobnik cviki. Jako zajimavost uvadi

v

napf. skoky v diepu prednozmo, znamé;jsi jako ,,kozacek*.
3.3.2 Rychlostni schopnost

»Rychlostni schopnosti rozumime schopnost provést motorickou ¢innost nebo
realizovat urCity pohybovy tkol Vvco nejkratsim casovém useku. Pritom se
nepiedpoklada, ze ¢innost je spiSe jen kratkodobého charakteru (max. 15 az 20 s) neni
ptili§ slozitd a koordinaén€é narocna a nevyzaduje piekonavéani vétSiho odporu*

(Celikovsky et al., 1990, 97).
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Celikovsky (1990) pii zakladnim déleni uvazuje dvé kvalitativné odlisné formy

projevu rychlostnich schopnosti, a to:

1) Reak¢ni rychlostni schopnost
e Jednoducha
e Vybérova

2) Akeni (realizaéni) rychlostni schopnost
e Akceleracni

e Frekvencni

,»Rychlostni schopnosti jsou do zna¢né¢ miry ovlivnény také typem zadaného
pohybového ukolu, délkou jeho trvani, poptipadé prostorovymi ¢i ¢asoprostorovymi
vztahy (vymezené napiiklad optimalni technikou pohybu). Odpovidajici schopnosti jsou
pak komplexni neboli hybridni (smiené) povahy* (Celikovsky et al., 1990, 102).

,»S ohledem na konkrétni pohybové ukoly a pro potieby télocviéné a sportovni
praxe se pouziva také oznaceni rychlostnich schopnosti podle ucelu. Setkdvame se pak
S pojmy jako napt. béZzecka rychlost, herni rychlost, rychlost se zménou sméru apod.*

(Celikovsky et al., 1990, 102).

Reakcni rychlostni schopnost

,Casové ohraniceni Cinnosti se vaze na dobu mezi vyddnim podnétu a

skongenim celého aktu® (Celikovsky et al., 1990, 99).

,,Definujeme ji jako schopnost odpovidat na dany podnét ¢i zahdjit pohyb v co
nejkrat§$im Casovém tUseku... Reakéni rychlostni schopnost je zavisld pfedev§im na
druhu podnétu a typu pozadované dopovédi. Co se ty¢e druhu podnétu, v Uvahu
pfichazeji podnéty taktilni (dotykové), audidlni (zvukové) a vizudlni (zrakové)“

(Celikovsky et al., 1990, 99).

Dalsim vyznamnym ¢initelem je typ pozadované odpovédi. V ptipadé jednoduchée
reakce, obvykle také na jednoduchy podnét, jsou signal i vlastni odpovéd’ predem
znamy, a tudiz také Cas pohybové reakce byva kratky. Naopak pii slozitych
typech odpovédi a wvyberovych situacich (napt. pii sportovnich hrach,

v motoristickém sportu apod., kdy musime vybrat nejvhodnéjsi feSeni z vice
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moznosti) je reakéni doba podstatn¢ delsi a také odpovidajici reakéni rychlostni
schopnost méd pon¢kud odlisny a specificky charakter. To znamend, Ze jedinec,
ktery dosahuje nadprimérnych vysledki pfi hodnoceni jednoduché reakce na
jednoduchy podnét, miize byt podprimérny ve slozitych typech reakce a

vybérovych situacich (Celikovsky et al., 1990, 100).

Akcni (realizacni) rychlostni schopnost

»Akeni rychlost mize byt vymezena jako schopnost ¢lovéka provést pohybovy

akt v nejkratsim case; ¢as se méfi od zapoceti pohybu* (M¢kota & Blahus, 1983, 200).

o Frekvencni rychlostni schopnost ptedstavuje schopnost maximalné
opakovat ur€itou shodnou pohybovou strukturu (cyklus) v daném
gasovém intervalu® (Celikovsky et al., 1990, 101).

o Akceleracni rychlostni schopnost ptedstavuje schopnost k zrychlovani
pohybu, zv1a§té na jeho podatku (pocatku drahy pohybu)“ (Celikovsky et
al., 1990, 101).

Me¢kota a Novosad (2005) déle de€li reakeni rychlostni schopnost na jednoduchou
a vybérovou. Ak¢ni rychlostni schopnost ¢leni Mékota a Novosad (2005) na acyklickou
a cyklickou. Dovalil (2008) déli rychlostni schopnosti na reakéni, acyklickou, cyklickou

a komplexni.

Velkou podobnost (podle mého nazoru shodnost) miizeme nalézt u definice
explozivni silové schopnosti dle Celikovského (1990) a definice acyklické rychlosti u
M¢ekoty a Novosada (2005), které uvadim nize. To je podle mého znakem toho, Ze se
motorické schopnosti vzajemné prolinaji a nékteré clenéni mlZeme povaZovat za

shodné.

,Acyklicka rychlost se tyka jednordzového provedeni pohybu s maximalni
rychlosti proti malému odporu. Piikladem uplatnéni je pohyb paze pii prudkém uderu
nebo smeci, pohyb nohy pii energetickém kopu, anebo jen elementarni pohyb koncetiny
(v jednom kloubu), nebo rychld zména polohy celého téla (ze stoje diep)” (Mckota &
Novosad, 2005, 134).
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Vybusna silova schopnost (explozivni) je ,,...schopnost udé¢lit télu nebo jeho
¢astem nebo rlznym predmétim zrychlenni podle zadaného pohybového ukolu.
Chépeme ji jako vlastnost ¢lovéka vyvinout rychlé svalové usili v pocateCnim okamziku

motorické Ginnosti“ (Celikovsky et al., 1990, 85).

Testovani rychlostni schopnosti

Testovani akéni rychlosti
Celikovsky (1990) stru¢né popisuje testy takto:

1. Piimé béhy na kratkou vzdalenost

2. Clunkové béhy

3. Clunkové béhy s pienasenim malych predméti
4

Bé&hy se zménou sméru s obihanim met apod.
Ke zji§téni rychlostnich pohybti kon&etin podle Celikovského (1990) pouzivame:

1. Testy teckovaci (tapping).
2. Testy dotykaci pro horni koncetiny
3. Testy dotykaci pro dolni koncetiny.

Testovani reakcni rychlosti

»Cas reakce se zpravidla méfi v ndlezité vybavené laboratofi. Terénni testy
zalozené na méteni drahy volné padajiciho pfedmétu, ktery testovana osoba zastavuje

chycenim, umoznuji jen pfiblizné odhady* (M¢ckota & Blahus, 1983, 201).

Zachyceni padajictho pfedmétu a jejich modifikace popsal Mékota a Blahus
(1983). Jedna se o zachyceni gymnastické ty¢e hornimi koncetinami, ¢i zachyceni

pravitka jak hornimi, tak dolnimi konéetinami.
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3.3.3 Vytrvalostni schopnost

,»Vytrvalostni schopnost je komplex pohybovych schopnosti provadét ¢innost
s pozadovanou intenzitou co nejdéle, nebo ve stanoveném case s co moznd nejvyssi a
neklesajici intenzitou, tj. v podstaté odolavat unavé* (Dovalil, 2008, 276).

Celikovsky (1990, 111) déli vytrvalostni schopnosti nasledovné:

1) Podle poctu zapojenych svalu - lokalni (1/3 svalové hmoty)

- globalni (vice jak 1/3 svalové hmoty)

2) Podle doby trvéni - rychlostni: do 20-30s (ATP-CP)
- kratkodoba: do 2-3min (LA)
- stredn¢édobé: do 8-10min (LA-02)
- dlouhodoba: 1 10-35min
I1 35-90min
[11 90min-6hod
IV nad 6hod

3) Podle vnéjsiho projevu - staticka (vydrz ve shybu)

- dynamicka (sedy-lehy, bé&h)

4) Podle podilu ostatnich schopnosti - obecnéa (aerobni kapacita, aerobni vykon)

- specialni (bézecka, plavecka)

Struktura vytrvalostni schopnosti je u autord jednotnd. Jak uvadi Mckota a
Novosad (2005) je vytrvalost v ur¢ité nadiazenosti nad ostatnimi a jeji struktura je

nejlépe védecky podloZena.
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Testovani vytrvalostni schopnosti

Obecné Ize tyto testy rozdelit na testy vykonové a zatézové.

Vykonove testy

M¢kota & Blahus (1983) a Neumann (2005) publikuji tyto ptiklady testii:

B¢h za vodi¢em
Béh po dobu 12 minut (Coopertav test)
Distan¢ni béh

B¢h po dobu 6, 9, 20 minut.

A S A

Conconiho bézecky test

ZatéZové testy

Tyto testy se uplatiiuji spiSe v laboratoftich.
Seznam testli podle M¢ékoty a Blahuse (1983):

Harvardsky step-test.
Test Wi7o.
Chuize na b&hatku — Balkeho test.

v 6 s 1 wv s s 1 wv s
Urceni VO, max — pfimé méfeni, nepfimé méteni.

o ~ W e

Submaximalni step-test.

® Je to zejména vykon srdce a schopnost krevniho ob&hu prenaset kyslik
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3.3.4 Obratnostni schopnost

,Obratnosti rozumime schopnost pfesné realizovat slozité Casoprostorové struktury

pohybu* (Celikovsky et al., 1990, 126).

Celikovsky (1990) rozd&luje obratnostni schopnost na tyto skupiny:

1) Oblast vlastnosti regulatort — senzomotorické vlastnosti

2) Oblast vlastnosti regulované soustavy — vlastnosti pohybové soustavy (napf.

pohyblivost aj.)

3) Oblast regulovaného pohybu — obratnost

a)
b)

a)

b)

Schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu

Schopnost fesit ¢asovou strukturu pohybu (schopnost timingu)

Oblast vlastnosti reguldtorii

Kinesteticka diferenciacni schopnost — ,Umozinuje rozliSovat prislusné
parametry vlastniho pohybu. Mezi né pocitame trvani pohybu, zplisoby

svalového napéti a kontrakce® (Celikovsky et al., 1990, 129).

Rovnovahova schopnost — ,,Umoznuje udrzet télo nebo piedméty v relativné
stabilni (resp. vratké) poloze® (Celikovsky et al., 1990, 129).

»RozliSujeme rovnovdhu staticki, dynamici a balansovanie
s predmetom. Staticki rovnovéhu chapeme jako schopnost udrzat’ telo v urcene;j
pokojovej polohe. Zachovanie tela alebo jeho Casti v jednej polohe nemozno
chapat’ jako absolutnu nehybnost,, ale jako neustaly nédvrat ¢i kolisanie okolo

idealenj drahy alebo bodu...“ (Kasa, 2000, 85).

Rytmick& schopnost — ,,Umoziuje strukturaci pohybu do rytmické formy*
(Celikovsky et al., 1990, 130).
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d) Orientacni schopnost — ,,Umoziuje rychle a presné zachytit vSechny dulezité

informace o pohybové ¢innosti* (Celikovsky et al., 1990, 130).

Oblast vlastnosti regulované soustavy

Celikovsky (1990) poukazuje na to, Ze trovefi obratnostnich schopnosti zavisi na
stavu a rozvoji jednotlivych prvka, které tvofi jeji strukturu. Tyto prvky rozdé€luje na tfi

okruhy:

1) procesy zrani CNS jako fidiciho prvku;
2) dozravani smyslovych a receptorovych organi jako zakladu
senzomotorickych schopnosti;

3) stav regulované soustavy, tj. pohybového aparatu

Ttetimu okruhu se prace vénuje podrobnéji, protoze nékteti autoti fadi pohybovou

schopnost odd€len¢ od obratnostnich schopnosti.

»3plnéni obratnostnich ukold je limitovdno moZnostmi pohybové soustavy. Tato
regulovana soustava je sama slozitym systémem s hierarchickou strukturou
(Celikovsky et al., 1990, 132).

,Pohyblivost je schopnost realizovat pohyb v nélezitém rozsahu, o plné

amplitudé* (Mé&kota & Novosad, 2005, 96).

Ve vztahu K obratnosti je nejdilezitéjsi tiroven kloubni pohyblivosti. Kloubni
pohyblivost mize dosahovat normélnich rozsahti, nebo se muze jednat o hypomobilitu

¢1 hypermobilitu.

Dovalil (2002) popisuje hypomobilitu jako doc¢asné nebo trvale snizeny rozsah
jednotlivych kloubil nebo skupiny kloubt. Pfi¢in hypermobility mize byt mnoho napf.
uraz, nedostatek pohybové aktivity kloubni onemocnénti aj.

Hypermobilitu Dovalil (2002) charakterizuje jako opak hypomobility. Jde o
nezadouci nadmérny rozsah pohybu Vv kloubech. Muze dojit k poskozeni svalu, silokace

aj. Hypermobilita byva dédicna.
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Oblast regulovanéeho pohybu

a) Schopnost TFesit prostorové struktury pohybu — ,Predstavuje schopnost
zhodnocovat prostorové vztahy objektli mezi sebou (vzdalenost, smér atd.) ve

vztahu K poloze vlastniho téla, resp. jeho ¢asti (Celikovsky et al., 1990, 130).

b) Schopnost resit casové struktury pohybu (schopnost timingu) — ,,Je systém
pfedpokladi provést pohyb v ¢asovém intervalu, ktery je jediné mozny

(optimalni) k provedeni pohybové ¢innosti (Celikovsky et al., 1990, 130).

Obratnostni schopnost je oblast, kde se autofi nejvice rozchdzeji. Jak uvadi
M¢kota a Novosad (2005), v Sedesatych letech minulého stoleti se setkdvame pouze
s jednou schopnosti nazyvanou obratnost. V sedmdesatych letech doslo k roz¢lenéni
této schopnosti pfiblizné na sedm jednotlivych schopnosti. V dnesni dobé se nejvice

nazyva tento komplex schopnosti terminem koordina¢ni schopnost.

Celikovsky (1990) zatazuje pohyblivost do obratnostnich schopnosti. M&kota a
Novosad (2005) chapou pohyblivost jako jednu ze samostatnych motorickych
schopnosti ¢lovéka. Podle mého nazoru méa pohyblivost své misto v koordina¢nich
schopnostech, jak uvadi Celikovsky (1990).

Dovalil (2008), M¢ékota a Novosad (2005), maji velmi podobné Cclenéni

obratnostnich (koordina¢nich) schopnosti, ale pfesto neni totozné.
Dovalil (2008) rozdéluje koordinaéni schopnost na:

= diferenciacni schopnost

= orientacni schopnost

= schopnost rovnovahy

= schopnost reakce (rychlost, ale i vhodnost a spravnost)
= schopnost rytmu

= schopnost spojovaci (Spojovani pohybt a jejich ¢asti)
= schopnost pfizptisobovani

= schopnost diferenciace

= ucenlivost (docilita)

= regulace svalového napéti a relaxace
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Meékota a Novosad (2005) rozdéluje koordinac¢ni schopnosti na:

= diferenciacni schopnost
= orientacni schopnost

= reakcni schopnost

= rovnovahova schopnost
= rytmicka schopnost

= schopnost sdruzovani

= schopnost piestavby

Testovani obratnostni schopnosti

Testovani rovnovainé schopnosti

Me¢kota a Blahus (1983) uvadi tento seznam testi:

1. Vydrz ve stoji jednonoz na zemi, o¢i zaviené.

2. Vydrz ve stoji jednonoz na obracené Svédské lavicce chodidlo pfi¢n€, oci
zaviené.

Vydrz ve stoji jednonoz na kladince

Chtize vzad po kladinach

Chtize vzad po Sestithelniku

Skoky do rovnovazného postoje

Zjistovani efektu rotace

© N o oo w

IOWA-BRACE test — jednd se o testovou baterii, kterym bude vénovana
samostatna kapitola.

Celikovsky (1990) dopliiuje rovnovazné testy o testy vyvazovani predméti, které

testuje takto:

1. Vyvazovani predméth na hlavé
2. VyvaZovani mi¢e na nartu nohy

3. VyvaZovani ty¢e na nartu nohy, na dlani atd.
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Testy rytmické schopnosti

Me¢kota a Blahus (1983) uvadgji tyto testy:

1. Nerytmické bubnovani.

2. Bubnovani rukama i nohama.

3. Preskakovani Svihadla, udrzeni stalého tempa pohybu.
4. Pohyb prsti.

Testovani pohybovych schopnosti

Celikovsky (1990), Mékota a Blahus (1983) popisuji tyto testy:

Dotyk prstil za zady

Upazit vzad

Vzpazit vzad v lehu na bfise

Vykrut

Hluboky ptedklon a jeho modifikace
Most

Uklon vpravo (vlevo)

Celny rozstép

© o N o g R~ wDhPE

Bo¢ny rozstép

10. Dfep spatny
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3.4 Teorie méreni a testovani

3.4.1 Metrologie

Metrologie se zabyva méfenim, a to predevSim méficimi jednotkami, méficimi

metodami a zpracovanim vysledkli méfeni, métidly a piislusSnymi vlastnostmi

osob, které toto métfeni provadéji. Otazkami spoleCnymi vSem meéfenim bez

ohledu na méfenou veli¢inu se zabyva obecna metrologie, konkrétnimi otdzkami

metrologie aplikovana. Antropomotoricka nebo sportovni metrologie jsou praveé

metrologiemi aplikovanymi. Pod aplikovanou metrologii tudiz zahrnujeme i teorii

méfeni a hodnoceni motoriky (Celikovsky et al., 1990, 169).

»M¢efeni v metrologii znamena urceni velikosti (hodnoty) né&jaké velic¢iny (délky,

Casu, ...) ve zvolenych jednotkach. V mezinarodni mérové soustavé (SI = Systéme

International d’Unites) je Sest zakladnich jednotek” (Mékota, 1973, 26).

Z&kladni jednotky SI (Mé&kota, 1973, 26)

Veli¢ina Zakladni jednotka
nazev znacka
Délka metr m
Hmotnost kilogram kg
Cas sekunda S
Elektricky proud ampér A
Teplota Stupen (teplotni) °K, °C, deg
Svitivost kandela cd

,Hlavni jednotky odvozenych veli¢in (rychlost, sila, ...) odvozujeme z jednotek

zakladnich* (M¢kota, 1973, 27).

Ve sportovnim odvétvi se nejvice pouzivaji veli¢iny délkové, hmotnosti a Casu.

Cas se ve sportu, také kromé& sekund, uvadi v minutadch a hodinach (napf. maraton).

Délkové miry se vétSinou méfi v nasobcich centimetrd, coZ je shodné s veli¢inou

hmotnosti.
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3.4.2 Obecné o méreni veliciny

V antropomotorice ¢asto komplikuje méfeni skute¢nost, ze nejde jen o veliCiny
jevové stranky motoriky (napt. délky skoku), ale jejim prostfednictvim také o
odhad velikosti veli¢iny latentni (skryté), napf. ur€ité motorické schopnosti.
Takovy druh nepiimého méfeni se nazyva méfeni asociativni. Podle obecné
pfijimané reprezentani teorie meéfeni je méfeni chapano jako numerické
zobrazovani. Objektim méfeni se pfifazuji Cisla, aby reprezentovala jejich
vlastnosti v souladu s védeckymi zakony nebo alespon s urCitymi pravidly. Pfi
zobrazovani je tfeba dodrzovat pozadavek, aby aritmetické vztahy mezi Cisly,
kterd byla objektim pfifazena, vyjadfovaly vécné vztahy mezi skutecnymi
objekty. Rikame, Ze zobrazeni musi byt homomorfni nebo izomorfni — numericky
relac¢ni systém musi mit v empirickém relaénim systému odpovidajici protéjsek. U
mimofyzikadlnich méfeni nebyva snadné tomuto pozadavku vyhovét. Proces
zahrnuje vzdy tfi slozky: objekty méfeni, vysledek méteni a zprostredkujici

informace (Celikovsky et al., 1990, 169).

3.4.3 Méfeni a odborné posuzovani motorickych schopnosti

Méfeni a odborné posuzovani se v této oblasti provadi pomoci fyzikalnich,
technickych a kvalimetrickych ¢i jesté jinych veli€in a jim odpovidajicich
méficich jednotek. Spravné a validni zobrazeni vlastnosti, které jsou latentni
povahy, a proto je miZeme méfit jen nepiimo, vyZaduje znat a rozliSovat
vlastnosti veli¢in i méficich jednotek. Veli¢iny pouzivané k tomu, abychom
kvantitativné nebo kvalitativné pospali motoricky stav predpokladid jedince
ptipadné jeho motorického projevu ¢i vykonu. Pfitom plati, Ze mizeme pouzivat
jen veli¢iny stejného druhu. Naptiklad pocet opakovani shybli — 10 miZeme
srovnavat s poctem opakovani shybu — 6. Veli¢ina je méfitelna tehdy, muzeme-li
ji kvantitativné nebo kvalitativng urcit. Pro méfeni tirovné motorickych schopnosti

a dovednosti je nutné stanovit méfici jednotky (Celikovsky et al., 1990, 82).
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»Fyzikalni veliCiny, skaldry, vektory a tenzory jsou vhodné pro rtizné analyzy

motorické ¢innosti. Jejich smysl a vyznam je tieba vykladat ptesné, aby nedochazelo

K riznym zaménam se slangovymi terminy. To se tyka pfedevsim veli¢in sila, prace a

vykon* (Celikovsky et al., 1990, 82).

Technické veliCiny jsou rovnéz na vystupu systému vhodné pro meéteni
motorickych schopnosti a dovednosti. Technické veli¢iny jsou obvykle odvozeny
z experimentalniho pfedpisu. Jsou to takové veli¢iny, jimiz se charakterizuji
parametry vlastnosti studovanych predmétii kvantitativni povahy, avSak nejsou
veli¢inami fyzikalnimi. V motorice to znamena napft. splnéni ¢i nesplnéni normy
nebo opakovani motorickych aktti (pohybovych cyklt) az do poklesu intenzity
motorické cinnost nebo do odmitnuti pokracovat v ¢innosti, dale dosazeni

maximalniho poctu opakovani né&jakych motorickych aktii za stanovenou dobu

apod. (Celikovsky et al., 1990, 82).

3.4.4 Zakladni druhy méieni

»Existuji 4 obecné urovné meéteni, které vedou k 4 druhlim $kal* (Stumbauer,

1990, 42).

Stumbauer (1990) uvadi tyto druhy méfeni:

nominalni méfeni je nejnizsi Grovni méteni. Cisla ptifazovana predmétim jsou

numerické symboly, nemaji vSak vyznam Ccisel, nemohou byt sefazena ani
sCitana (napf. oznaceni hracu v poli).

pofadové méfeni. Pofadové méfeni vyzaduje, aby objekty néjaké mnoZiny

mohly byt sefazeny podle néjaké charakteristiky nebo vlastnosti. Radova cisla
oznacuji poradi, nic vice. Neoznacuji absolutni kvantitu, ani neoznacuji, Ze
intervaly mezi Cisly jsou stejné.

intervalové méfeni. Intervalové Skaly maji charakteristiky nominalnich a

pofadovych $kal, zejména charakteristiku pofadi. Mimo to numericky stejné
vzdalenosti na intervalovych Skalach reprezentuji stejné vzdalenosti u vlastnosti,

ktera se méfi. Intervaly mohou byt odecitany a séitany.
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e pomérové méfeni. NejvySsim stupném meéteni je pomerové méteni. V této Skale
je absolutni nebo pfirozend nulovd hodnota a tudiz jsou mozné vSechny
aritmetické utkony vcetné nasobeni a déleni. Cisla na této Skdle oznacuji

skute¢né mnozstvi métené vlastnosti (Stumbauer, 1990, 42).

3.4.5 Chyby méreni

,»Vysledky méteni, provedeného riiznymi osobami a rliznymi pfistroji, se lisi.
Dokonce ani vysledky méfeni opakované provedenych touze osobou a tymz piistrojem
se nebudou zcela shodovat. Kazdé jednotlivé méfeni je totiz zatizeno jistou chybou*

(Mgkota, 1973, 28).

Systematické chyby

Tyto chyby se vyskytuji pravidelné, jsou stejné velikosti a stejného znaménka.
Jejich zdrojem muze byt pouzitd métici technika, pfistroj ¢i osoba, ktera méfeni
provadi... Chybu, kterou zpisobuje pristroj, mizeme zjistit cejchovanim.
Pozndme-li pti¢inu systematické chyby, muzeme ji dodate¢né eliminovat opravou
originalnich vysledki. Ke kazdému jednotlivému vysledku pfi¢teme korekci,

ktera se rovna zaporné vzaté systematické chybé (M¢ckota, 1973, 28).

Nahodné chyby

,Nahodné chyby jsou chyby nestejné velikosti, jejichz znaménko se méni
nahodné, piipad od pfipadu... Vzheldem k existenci ndhodnych chyb nelze vlastné
zjistit skutecnou, pravdivou hodnotu méfené veli¢iny. Mizeme ji pouze odhadovat

statistickou cestou* (M¢kota, 1973, 28).

Hrubé chyby

,»Tyto chyby vznikaji z omyld a vyloZené nespravného méfeni. Muze je zptisobit
napf. nespravné zapojeni piistroji, Spatné precteni vysledkl atd. Tyto chyby se nesméji
vykytovat. Pfi podezieni, Ze takovato chyba vznikla, je nutné méfeni opakovat*

(Mgkota, 1973, 29).
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Podle mého nadzoru se diky dnesni technice objevuji chyby méteni ve vrcholovém
sportu ojedinéle. Tyto chyby mlizeme vidét spiSe v nizSich sportovnich soutézich. Ve
Skolnim prostiedi by se neméli objevovat hrubé chyby, protoze méfeni provadi

kvalifikovana osoba.

3.4.6 Motorické testy

»wJsou urceny k méfeni pohybového chovani Clovéka.... Testovymi polozkami
Vv téchto testech jsou vhodné vybrané (n¢kdy vtipné vymyslené) pohybové Cinnosti...*

(Mgkota, 1973, 53).

Podle Stumbauera (1990) se v t&lesné kultute vyskytuji tyto testy:

e testy motorickych dispozic (zjisténi dispozice pro télesnou zdatnost),

e testy vSeobecné pohybové vykonnosti (zjistuji faktory, které maji vliv na
vykonnost v oblasti télesné kultury),

e testy motorické vychovatelnosti (zjistuji predpoklady pro cviceni obratnosti,

e testy sily (celkové €i jednotlivych svalovych skupin, dosahuji pomérné znacné
objektivity),

e testy sportovnich dovednosti, které zkoumaji pfipravenost pro specialni

sportovni vykony

Podle stupné ovéfitelnosti a rozsahu pouZzivani rozdéluje Stumbauer (1990)

testy na:

e standardni (cilové konstruované, ovéiené, spliiujici podminky standardizace),

e nestandardni (informativni).

Podle M¢koty (1973) miuZzeme standardizované testy chapat jako vysoce

spolehlivé. Jsou védecky a statisticky zhodnoceny 1 odzkouSeny instituci, ¢i
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jednotlivcem. Vétsinou je k témto testiim zpracovana dopliikova literatura a ddvame ji

prednost pfed neformalnimi testy.

Neformalni testy jsou podle Mékoty (1973) nizsi kvality. Je to dano podminkami,

at’ uz materialnimi, nebo personalnimi. Vyhodou téchto testii je pfizptisobivost mistnim

podminkam a zménam. Jejich provedeni je vétSinou proménlivé. Standardizovanych

testll je velmi malo, a proto se u nas uziva vétsinou neformalnich testi.

Podle M¢koty (1973) je pro standardizace testi dulezité splnéni téchto podminek:

Validita — validitou testu rozumime jeho platnost pro dany tcel.

Reliabilita (spolehlivost) — ,,uréuje miru piesnosti testovych vysledkt. Jejimi
aspekty jsou stabilita testovych skore v ¢ase (zjiStovana retestem),
ekvivalentnost testovych skoére (rtiznych testovych forem), objektivita, tj.

nezavislost testovych skdre na osobé testujiciho* (Mékota, 1973, 46).

Podle poétu méfenych vlastnosti rozdéluje Stumbauer (1990) testy na:

jednorozmeérné,

vicerozmérné — jednad se Casto o celé soubory polozek, které pak nazyvame

baterie.
Stumbauer (1990) rozdéluje testy podle cile na:

zjistujici momentalni stav — (diagnostické),

slouzici k ptedpovédi stavu v budoucnu (prognostické).

Celikovsky (1990) rozdéluje motorické testy do tif skupin:

a) Testy zakladni télesné vykonnosti
b) Testy telocvicné a sportovni vykonnosti

c) Testy pohybového nadani (pohybovych dovednosti)
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Podle Celikovského (1990) testy zakladni t&lesné vykonnosti obsahuji jednoduché
¢innosti napt. shyby, béhy, diepy i jednoduché hody. Motorické naroky na dovednost

cvwr

Testy télocvicné a sportovni vykonosti ,,...jsou zaméieny k zjiStovani
piipravenosti a schopnosti k t€¢locviénym a sportovnim ¢innostem. Pro jednotlivé sporty

se vypracovavaji specialni testy (Celikovsky et al., 1990, 196).

Testy pohybového nadéani (pohybovych dovednosti) Celikovsky (1990) popisuje,

jak snadno se jedinec u¢i novym dovednostem. VétSinou se jednd o koordina¢né

wewr

MOTORICKE TESTY

/

/

maximalni vykonnosti typického pohybového
projevu
schopnosti dovednost Jine

laboratorni terénni

/

plné standardizovane Castecné standardizovane

e

individualni skupinove

/

Struktura déleni motorickych testi (Mékota & Blahus, 1983, 21)



3.5 Vybrane testoveé baterie

Test zakladni télesné vykonnosti pro studenty vysokych skol
Test AAHPER

Test ICSPFT

Test EUROFIT

Test UNIFIT (6-60)

Psychomotoricky test Ozereckého

Test obratnosti (Metheny — Johnson)-

Test télesné zdatnosti a vykonnosti Skolni mladeze

DENISIUK test vseobecné vykonnosti mladeze 1960

© © N o gk~ wDh -

10. Fleishman test zakladni télesné zdatnosti
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3.5.1 Test zakladni télesné vykonnosti pro studujici vysokych Skol

Testované osoby, jak uvadi Celikovsky (1990), byly nové piijati studenti do

I. ro¢niku vysokych $kol v roce 1965.

Na zakladé testovani provedeného v r. 1981 byly zkonstruovany normy vyjadiené
v bodech desitkové standardni stupnice, tzv. stenech. Skére baterie se urcCuje
soutem stenli, pfiCemZ prvnimu testu je pfizndna dvojndsobnd vaha.
Z maximalniho rozdilu v poétu stenti dosazenych v jednotlivych testech se
usuzuje na vyrovnanost ¢i nevyrovnanost vykonnosti, na harmonicky ¢i
disharmonicky rozvoj diagnostikovanych kondiénich schopnosti (Celikovsky et

al., 1990, 221).
Testova baterie dle Celikovského (1990) obsahuje:

1. a) Opakované shyby nadhmatem na dosko¢né hrazdé (muzi).
b) Opakované shyby ze svisu lezmo nadhmatem na hrazdé upevnéné ve vysi
100 cm (zeny).

2. Skok daleky z mista odrazem snozmo (muzi i Zeny). Plati nejdelsi ze tii
pokusti.

3. Béhnal 500 mumuzi a 500 m u Zen na atletické draze.

Celikovsky (1990) uvadi, Ze v roce 1983 nové verze pod nazvem test kondiéni

schopnosti (TKS) obsahovala:

1. Bé&h po dobu 12 min (zaznamenavaji se ubéhnuté metry)

2. Skok daleky z mista (tfi pokusy — zaznam v cm)

3. Shyby nadhmatem (muzi), vydrz ve shybu (Zeny) — skore v s.

4. Opakovany leh — sed (bez otaCeni trupu), zaznamenava se pocet cykli za 2

min.
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3.5.2 Test AAHPER

»Soucasnou formu ziskal test AAHPER po tpravé v roce 1965. Jde o oficialni

baterii testi Americké asociace pro zdravi, t€lesnou vychovu a rekreaci a uvadi se jako

vhodny test pro Skolni mladez 10 az 17 letou. Na zakladé méteni vétsiho poctu mladeze

byly vypracovany normy ve forme procentilﬁ7“ (Celikovsky et al., 1990, 223).

Baterie testtl obsahuje 7 disciplin Celikovsky (1990):

1.

N o g b~ w

Opakované shyby na ve svisu nadhmatem na dosko¢né hrazdé pro chlapce
Vydrz ve shybu na dosazné hrazd¢ pro divky

Opakované sedy a lehy s dotykem lokte nestejnostranného kolena, ruce v tyl
(provadi se do unavy, chlapci maximalné 100 sedt, divky 50 sedl)
Clunkovy béh 4x10 yardii s pfenasenim $palicku

Skok daleky z mista odrazem snozmo

Bé&h na 50 yardt z vysokého startu

Hod softbalovym mic¢em na dalku, plati nejdelsi ze tfi pokusi

b 113

B¢h na 600 yardt, nazvany ,,Jdi, jak mizes

"uréuje relativni pozici TO ve skupiné, informuje nas o tom, kolik procent osob vykazuje nizsi
vykon nezZ dana TO.
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3.5.3 Test ICSPFT

Celikovsky (1990) uvadi, Ze tento test télesné zdatnosti byl navrzen v roce 1974,

jako podklad mezinarodniho srovnani. Zkratka ICSPFT je podle komise, ktera se

zabyva standardizaci testd télesné zdatnosti a jeji ndzev: ,International Committee on

Standardization of Physical Fitness Tests®.

M¢kota a Cuberek (2007) v baterii uvadi tento seznam testu:

© 0o N o g Bk~ w DN PE

Béh na 50 metrt

Skok daleky z mista
Dynamometrie

Stisk ruky

Shyby (vydrZ ve shybu pro Zeny)
Béh 1000 metrt (zeny 800 metri)
Clunkovy b&h 4x10 metrt
Opakovany leh-sed (30 vtetin)
Hluboky ptedklon ve stoji
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3.5.4 Test EUROFIT

,V roce 1982 byla vytvofena baterie testii nazvana EUROFIT (Europian motor
fitness battery), kterd se skl&d& z osmi testi, v nichZz u tii se ponechava i druha
alternativa...“ (Celikovsky et al., 1990, 227).

Celikovsky (1990), Mékota a Cuberek (2007) zvefejiiuji takto:

1. Stoj jednonoz, ,,postoj plamenak*

2. Dotykaci test (tapping)

3. Dosah v ptedklonu v sedu

4. Skok daleky z mista odrazem snozmo, nebo vertikalni vyskok s
dosahovanim

Tah pazi, nebo ru¢ni dynamometrie

Opakované lehy a sedy

Vydrz ve shybu na hrazd€ nadhmatem

© N o O

Clunkovy b&h 10x5 metrii, nebo sprint na 50 metrd
Kasa (2000) uvadi somatické méieni:

1. Té&lesna hmotnost
2. Télesna vyska
3. Kozni fasy:
a) Na paZi; biceps, triceps
b) Pod lopatkou
c) Na boku
d) Na lytku
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3.5.5 Test UNIFIT (6-60)

Vyvrcholeni integracnich snah odbornikt je predkladany testovy systém Unifittest
(6-60), ktery byl fadou postupnych krokl koncipovan vice nez 10 let. Testova
baterie Unifittest (6-60) je ¢tyf-polozkova heterogenni testova baterie, doplnéna o
diagnostiku zékladnich somatickych ukazateli. Obsahem je spole¢ny testovy
zéklad jednotny pro vSechny vékové kategorie a pohlavi a rtizné alternativy pro
hodnoceni aerobni vytrvalostni schopnosti, zohlednujici ve&k, kondicni
ptipravenost testovanych osob, pfipadné¢ podminky testovani. Spole¢ny zaklad je
doplnén o vybérovy test, jez charakterizuje typické motorické projevy daného

vekového obdobi (Vrbas, 2006,4).
Vrbas (2006) uvadi tento piehled motorickych testi:
Spole¢ny zaklad pro vSechny v€kové kategorie:

1. Skok daleky z mista
2. Leh-sedy
3. a) Béh po dobu 12 minut
b) Vytrvalostni ¢lunkovy béh

¢) Chtize na vzdalenost 2 km
Volitelny test podle véku:

4. A) Clunkovy béh 4x10 m (6-14 let)
B) Shyby (chlapci); vydrz ve shybu (dévéata 15-25/30 let)
C) Hluboky piedklon v sedu (25/30-60 let)

Somatické méteni podle Kasy (2000):

1. Télesna vyska

2. Télesnd hmotnost

3. Kozni fasy:
a) Na tricepsu
b) Pod lopatkou
¢) Na boku
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3.5.6 IOWA-BRACE test (modifikace Stépni¢ky)

,Pavodni sestavu amerického testu o 21 polozkach u nis Stépnicka (1976)
redukoval na deset a podal presny popis. Kalibroval ji Cepicka (1999); prokazal
unidimenzionalitu testu, nové urcil obtiznost jednotlivych polozek a sestavil je do

vvvvvv

Guttmanovy® skaly“ (Mékota & Novosad, 2005, 86).
IOWA-BRACE test obsahuje tyto polozky:

1. Vaha piedklonmo v kleku. Klek na pravé (levé) — zanozit levou (pravou) -
mirny pfedklon, upazit, vydrz 5 sekund.

2. Diep spatny — skrcit pfedpazmo (paze provléknout vpredu mezi koleny a
zadem kolem kotniku, sepnout ruce pted bérci, proplést prsty) — vydrz 5 s.

3. Stoj na levé (pravé) — pravou (levou) pokréit pfednozmo zevnitf, bérec
doli dovnitt, chodidlo se opira o vnitini Cast levého (pravého) kolene —
ruce v bok — oci zaviené — vydrz 10 s.

4. Stoj snozny zktizmo (libovolna noha vpiedu) — skr¢it ptipazmo, predlokti
zk¥izit na prsou — zvolna sed zk#izmo skrémo — vztyk.

5. Preskok zkleku do podiepu. Klek skrémo — chodidla napjatd, skokem
podfep bez ztraty rovnovahy.

6. Mirny stoj rozkro¢ny — skokem obrat 0 360 stupiiti vlevo (vpravo), paze
dopomahaji pohybu. Po doskoku vydrz 2 s.

7. Stoj na levé (pravé) — poskokem cely obrat vlevo (vpravo). Po doskoku
vydrz na levé (pravé) 2 s.

8. ,,Kozacek™. Diep prednozny pravou, levda na paté — poskokem diep
pfednozny levou, prava na paté. Opakovat kazdou nohou dvakrat do dfepu
prednoZného.

9. Sed roznozny pokrémo — ptedklon — paze provléknout zevnitt pod koleny
a uchopit z vnéjsi strany u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem

vlevo sed roznozny pokrémo (postupné pies pravé stehno a pravy bok,

8V této skéle splnéni polozky uritého &isla (obtiznosti) implikuje splnéni viech polozek s Gislem
niz§im, tedy polozek snadnégjsich. Odstupy vSak nejsou ekvidistantni, takze nejde o méteni, ale pouze o
skalovani (Mékota, Novosad, 2005).
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pravé rameno, zada, levé rameno, levy bok, do sedu roznozného)
Opakovat opacnym smérem.

10. ,,proskoceni okénkem®. Stoj na pravé (levé), levou (pravou) pokrcit
pfednozmo doli zevniti — bérec dolti dovnitf, pravou (levou) uchopit

Spicku, preskok drzené nohy.
3.5.7 Test obratnosti (Metheny-Johnson)

Ptedepsané vykony se provadéji v narysovaném pruhu na Zinénce nebo na
koberci. Pruh je 50 cm Siroky a 4,5 m dlouhy. Uprostied po délce rozdélen
ptimkou (orienta¢ni ¢ara). Cely pruh je dale rozdélen na deset poli po 45 cm.
Kazda licha ¢ara (prvni Cara je start) je narysovana slabé, kazda suda cara je

narysovana silné (Celikovsky et al., 1990, 228).

Baterie je tvofena Gtyimi testy. Celikovsky (1990) podrobn& popisuje bodovani a
pravidla baterie. Tyto pravidla kladou diraz na pfesnost a preciznost provedeni, coZ je

filozofii této baterie.
Jednotlivé testy podle Celikovského (1990):

1. Dva kotouly vpied

2. Dva kotouly vzad

3. Skoky s celymi obraty stiidavé vlevo a vpravo
4. Skoky s dvojnymi obraty
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3.5.8 Test télesné zdatnosti a vykonnosti $kolni mladeze

Pro prvni celostatni vyzkum télesné vykonnosti zactva skol I. a II. cyklu v roce
1966 navrhl autor sestavu ¢tyf testii: béh na 50 metrt, skok daleky z mista, hod
tézkym micem, ptredklony a vzptimy. V roce 1976 autor sestavu zrevidoval a
doplnil tak, aby postihovala hlavni kondi¢ni schopnosti. V definitivni podob¢ je
urcena hlavné starSim zakam (Mc¢kota & Blahus, 1983, 257).

Jak uvadi M¢ékota a Blahus (1983), je tento test ve findlni podobé, uréen zaklim
hlavné pro druhy stupen zakladni Skoly. Autorem je Dr. Pavek, ktery v roce 1976 tento
test sestrojil.

»Autor soustfedil hlavni pozornost na normovani testu. K dispozici jsou
aritmetické praméry a smérodatné odchylky pro jednotlivé vékové ro¢niky a normativni
podklady pro Skolni klasifikaci zpracované i podle typu postavy zdka*“ (Mékota &
Blahus, 1983, 258).

Testova baterie podle Mé&koty a BlahusSe (1983) obsahuje tyto dil¢i testy:

1. Béhna 50 metri
2. Skok daleky z mista odrazem snoZzmo
3. Hod téZkym micem na vzdalenost
4. a) Vydrz ve shybu, drzeni nadhmatem; pro divky 5. AZ 9. Ro¢niku a pro
chlapce 5. a 6. Ro¢niku
b) Shyby na hrazd¢, drzeni nadhmatem; pro chlapce 7. a vysSich ro¢nika
5. Leh —sed s otacenim trupu po dobu 30 sekund
6. Distan¢ni béh, délky trati:
chlapci: 5. — 7. ro¢nik 600 metrt, 8. — 9. roénik 1 000 metrt.
divky: 5.—7.ro¢nik 500 metrt, 8. — 9. roénik 600 metra.
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3.5.9 Denisiuk test

Test ma méfit pét pohybovych schopnosti — silu, vybusnou silu, rychlost,
obratnost a vytrvalost — hlavnich to komponent motorické zdatnosti. Je uréen
mladezi Skolniho vé€ku, chlapclim i divkam ve véku 8-19 let. Pro mladsi vekové
kategorie jsou nékteré testy modifikovany (leh¢i nacini, béh na kratsi vzdalenost).
V naSem piepisu jsme se proto omezili na vékovou skupinu 12-18 let (M¢ékota,

1973, 297).
M¢kota (1973) vypisuje tyto polozky:

Hod t€Zkym mic¢em — test sily
Vyskok dosazny — test vybusné sily
Béh na 60 metrti — test rychlosti

Bé&h s kotoulem — test obratnosti

o~ w0 DN e

a) Béh na 300 metri — test vytrvalosti

b) Vzpor diepmo a lezmo

3.5.10 Fleishman - test zakladni télesné zdatnosti

»Baterie o 10 polozkach zahrnuje zadkladni pohybové schopnosti. Autor
doporucuje Ctyfi alternativni discipliny. Bylo zméfeno 20 000 chlapcti a dévcat ve véku
12 az 18 let... Pro uvedeny test byly vydany zdznamni kniZky, v nichz lze podle vykonti

sledovat riist zdatnosti, jenz je také zndzornén graficky* (Celikovsky et al., 1990, 224).
Podle Celikovského (1990) baterie zahrnuje tyto testy:

1. Test rozsahu ohebnosti. M¢fi se krajni pohyb jednou pazi v upazeni vzad

S otoCenim trupu.
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2. Test dynamické ohebnosti. Provede se hluboky ohnuty ptedklon, prsty se
dotknou podlahy mezi chodidly, vzptim a otoceni trupu s dotykem rukou
na sténu.

Clunkovy béh 5x20 yardi

Hod softbalovym mic¢kem do dalky

Sila stisku ruky

Opakované shyby podhmatem na doskocné hrazd¢

Opakované prednozovani v lehu na zadech

Preskoky drzené¢ho lanka

© o N o g B~ w

Test rovnovdhy. Stoj jednonoz na 2 centimetry Siroké kladince se
zavienyma o¢ima

10. B¢h na 600 yardi
Dalsi alternativy doporuc¢ované Fleishmanem:

1. Be¢h na 50 yarda z nizkého startu

2. Skok daleky z mista odrazem snozmo

3. Slalomovy béh s obihdnim met

4. Vydrz vmirném zéklonu vsedu skrémo, chodidla pfidrzuje

spolucvicenec
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4 Synteticka Cast prace

4.1 Testova baterie pro Zaky prvniho stupné ZS

T 1 - Clunkovy béh 4 x 10 metri s obihanim a dotykanim met

T 2 — Hluboky ptedklon (s dosahovanim ve stoji na zvysené plose)
T 3 — Vydrz ve stoji jednonoz na zemi

T 4 — Tappink rukou

T 5 - Vykrut

V obdobi od 8 let do 15 let je zjevny prudky vzestup rychlostni schopnosti,
zvlasteé frekvencni. Do této baterie byly zatazeny dva testy rychlostni schopnosti.
Clunkovy b&h 4 x 10 metrdi s dotykanim met je zkouskou akéni rychlostni
schopnosti se zménou sméru. Tato polozka je velmi univerzalni a je vhodna pro svoji
distan¢ni vzdalenost a kratkou dobu trvani pro déti mladSiho Skolniho véku.
Tappink rukou je zkouskou frekvenéni rychlosti hornich koncetin a jeji realizace
neni slozita. Na konci mladSiho Skolniho vé€ku se miize objevit neohrabanost a trhavost
diive dobife naucenych pohybu, ktera souvisi s ndstupem pubescence. Podle mého
ndzoru nema tato neohrabanost vliv na testy rychlostni schopnosti

Na niz8im stupni zakladni $koly maji déti své senzitivni obdobi v komplexu
obratnostnich schopnosti. V baterii jsou uvedeny dva testy na pohyblivost a jeden test
na schopnost rovnovéahy. Hluboky pfedklon s dosahovanim ve stoji na zvySené ploSe
testuje predevsim pruznost bederni patefe a ky¢li. Vykrut testuje pohyblivost pletence
ramenniho. Vétsi potize se zvladnutim cvikii by mohly nasvédCovat zdravotnimu
problému pohybové soustavy, které dokazi tyto testy odhalit.

Baterie neobsahuje testy schopnosti silové a vytrvalostni. Dilezitou roli pro
absenci silovych cvikd hraje ontogeneze clovéka. Osifikace kosti neni dokoncena a
kostra ditéte neni na silové cviky pfipravena, hrozi zde riziko poranéni. PrirGstky
vytrvalostni schopnosti jsou v tomto véku velmi malé, tudiz nejsou zatazeny do této

baterie.
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T 1 — Clunkovy béh 4 x 10 metrii s obihanim a dotykanim met
Zarizeni

,DVve mety (dfevéné Spalky) vysoké 20 cm jsou umistény ve vzdalenosti 10 metrii
od sebe. Prvni meta je na startovni cafe dlouhé nejméné 1 metr. Mety jsou soucasti

desetimetrové vzdalenosti; stopky* (Mékota & Blahus, 1983, 212).
Pravidla

Na povel ,pfipravte se*“ postavi se TO® tak, aby stala jednou nohou tésn¢ za
startovni ¢arou a po povelech ,,pozor a ,,vpied” vybiha k meté vzdalené 10 metri.
Tuto metu obéhne a vraci se tak, aby draha prob€hnutd mezi druhym a tfetim
usekem tvofila osmicku. Na konci tietiho useku TO metu neobihd, jen se ji dotkne
rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové mety se TO musi opét dotknout

rukou (M¢kota & Blahus, 1983, 213).

e To vybiha z pozice polovysokého startu na signal.

e To béhaji jednotlivé, startovni ¢i cilovou ¢aru musi prekroc¢it obéma nohama.
e Kazdy cvicenec si nejprve celou drahu zkusebné probéhne.

e Provad¢ji se dva pokusy, zaznamenava se lepsi vysledek.

e Pfi provadéni venku musi byt dobré pocasi.

e Stopky se zastavuji, jakmile se TO dotkne mety v cili.

e (as métime S piesnosti na 0,1 sekundy.

(Mékota & Blahus, 1983, 212)

° Testovana osoba
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T 2 - Hluboky piedklon (s dosahovdanim ve stoji na zvySené ploSe)
Zatizeni

Stupinek, bedna nebo lavice vysokd 50 cm, Sirokd nejméné¢ 35 cm, k niz je
piipevnéno svislé délkové méfitko nebo meéfici zafizeni, jehoz zaklad tvofi
posuvny jezdec. Na méfitku jsou vyznaceny centimetry; na urovni stojné plochy
je hodnota 50 cm, nulova hodnota bude tedy asi ve vysi kolen stojici osoby. Pfi
takto zvoleném nulovém bodu budou vysledky viech TO kladné. Cim hlubsi bude

predklon, tim vétsi ¢islo zaznamename (Mékota & Blahus, 1983, 229).
Provedeni

»1O zaujme stoj spojny na zvySené ploSe, vzpazi a postupné se predklani.
Napnuté prsty rukou piitom sune po délkovém métitku co nejhloubéji. Nohy v kolenou
musi zistat napnuté, v krajni poloze piedklonu je vydrz 2 sekundy* (Mé&kota & Blahus,

1983, 229).

e Zahajujeme vykladem a ukazkou.

e Testovani bezprostiedné predchazi jednoduché standardni rozcviceni.

e V zékladnim postaveni, tj. ve stoji na zvySené plose, jsou chodidla paralelng,
vzajemn¢ se dotykaji, Spicky se dotykaji zadni strany méfidla; TO je bosa.

e Napnuti kolen kontroluje examinator hmatem tak, ze drzi testovaného za koleno.

e Krajni polohy v pfedklonu nesmi byt dosazeno hmitem.

e Test se opakuje dvakrat.

e Zaznamenavame dotyk prostiednich prsti na métidle v celych centimetrech.

Scet

(Mékota & Blahus, 1983, 230)
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T 3 - VydrZ ve stoji jednonoZ na zemi, oci zaviené
Zatizeni

Stopky
Provedeni

,TO se postavi na plné chodidlo dominantni nohy (bez obuvi), nedominantni
dolni koncetinu ohne v kyc¢li a v kolené, vyto¢i vné a chodidlo pfilozi k vnitini strané
kolena nohy stojne, ruce da v bok, zavie o¢i a soucasné da ¢asoméfic pokyn ke spusténi
stopek* (Mékota & Blahus, 1983, 189).

e Ukolem je vydrzet v rovnovazné pozici co nejdéle, maximalné viak 60 sekund.

e Test se ukonéuje, jakmile TO porusi postoj, pohne se z mista, dotkne se zem¢
jinou ¢asti téla nebo jakmile oddali paze od bokii ¢i otevie oci.

e Test se opakuje ttikrat.

e Skore je soucet Casti.

(Mgkota & Blahus, 1983, 188)
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T 4 - Tappink rukou
Zarizeni

»Dva kruhové terce o priiméru 20 cm z pieklizky nebo kartonu jsou pfipevnény na
podlozce (naptf. na dfevéné desce). Vzdalenost stfedi obou od podlozky barevné

odliSenych kruhovych ploch je 81 cm. Stopky* (Mékota & Blahus, 1983, 207).
Provedeni

TO sedi u stolu, na némz je polozena testovaci pomucka. Prsty dominantni ruky
se Ve vychozi poloze dotykaji tere na protilehlé strané. Nedominantni ruka, ktera
se pohybu nezacastni, je volné opfena uprostied, mezi teré¢i. Na startovni povel
zahdji TO pohyb dominantni pazi a stfidavé se dotyka obou diskli. Pohyb se
opakuje maximalni frekvenci po dobu 20 sekund (Mé&kota & Blahus, 1983, 207).

e Pohybovy ukol demonstrujeme a vysvétlime, nezacvicené osoby provedou jeden
pokus na zacvik.
o Kazdy dotyk terée skoéruje 0,5 bodu; staci pocitat celé cykly, tj. body na ter¢i u

dominantni koncetiny.

[,

(Mgkota & Blahus, 1983, 207)
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T 5 - Vykrut
Zatizeni

Stopky, Svihadlo
Provedeni

TO ve stoji spojném drzi nadhmatem napjaté lanko (slozené Svihadlo) v poloze
vpied dolti rovné. Ukolem pievést nacini boénim obloukem pies hlavu do polohy
vzad dolii rovné. Pohyb obou pazi je souCasny, paze jsou stale napjaté. Pri
opakovanych pokusech zkracuje TO Sitku tchopu az k mezni poloze. Pocet
pokusti je libovolny, dostate¢né velky. Testovym vysledkem je vnitini vzdalenost
obou rukou, tj. nejmensi $itka ichopu vyjadiena v celych centimetrech (Mékota &
Bblahus, 1983, 228).

e Registrujeme dotyk prostiednich prstii na méfidle a udaj zaznamenavame

v celych centimetrech.

(Mgkota & Blahus, 1983, 228)
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4.2 Testové baterie pro zaky druhého stupné ZS

T 1 - B¢h na 50 m s pevnym startem

T 2 — Hod tézkym mic¢em obouruc

T 3 — Dotyk prstt za zady

T 4 — Skok daleky z mista odrazem snozmo

T 5 — Distanéni béh

V této baterii jsou testy vSech motorickych schopnosti. Je to dano tim, Ze
V tomto obdobi jsou pozorovany jejich zvétSené ptirtstky.

Béh na 50 metri je zkouskou akéni rychlosti, ktera je u nas, i v zahrani¢i
nejuzivanéjsi. Je vhodny vzhledem k velkym pfirtstkim rychlosti v tomto véku.

Hod téZkym micem testuje silovou schopnost hornich koncetin a zad. Podle
mého nazoru bude silova schopnost na konci star§iho Skolniho véku znac¢né vétsi diky
pohlavnimu dopivani zakd. Teoreticky by mély byt divky kolem dvanactého roku témér
stejné vykonné jako chlapci ve stejném veku, coz je zpisobeno diivéjsim dospivanim
divek. Vyhodou tohoto cviku je shodnd zatéz pro vSechny cviéici. Myslim si, Ze tato
zkouska je velmi atraktivni pravé v této period¢, kdy nastupuje pubescence rozdilné u
chlapct a divek.

Skok daleky z mista testuje silovou schopnost dolnich koncetin. Tento cvik je
zajimavé porovnavat s hodem tézkym micem (test T 2). V tomto piipadé se potykaji
zaci s hmotnosti vlastniho téla, ktera neni fixni. Podle mého ndzoru se nebudou divky
kolem dvanéctého az tfinactého roku vyrovnavat chlapctim, jako u hodu tézZkym mic¢em.
Divky budou v nevyhodé¢ diky vétsim piirtstkim na hmotnosti téla.

Dotyk prsti za zady ovéfuje pohyblivost v ramennim kloubu. V tomto véku by
nem¢l cvik délat problémy, v opacném piipadé by mohl test znacit napf. zdravotni
problém ¢i hypertrofii svalli, coz je divodem zafazeni této polozky.

Distan¢ni béh je zkouskou vytrvalostni schopnosti. V tomto obdobi dosahuji
divky kolem patnactého roku témét nejvyssich hodnot vytrvalosti, coz je kolem 80%
procent muzského maxima. Bez vytrvalosti nelze podle mého nazoru provozovat zadny

kolektivni sport a nemél by v tomto pfipad¢ v baterii chybét.
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T 1 - Béh na 50 m s pevnym startem
Zatizeni

stopky, pfipadné startovaci pistole
Provedeni

,»Na povel startéra zaujmou TO postaveni polovysokého atletického startu tésn¢ za
startovni C¢arou; na znameni (vystfel z pistole) TO vybihaji a snazi se prob&hnout

predepsanou vzdalenost 50 metrii v ¢ase co nejkratSim* (M¢kota & Blahus, 1983, 210).

e Nizky start z blokt neni dovolen.

e Testu pfedchazi rozcviceni a stru¢ny vyklad pohybového tkolu.

e Startovni povely a méfeni asu se provadi podle pravidel atletiky.

e Bc¢ha se ve skupinach nejméné dvouclennych.

e B¢Zi se pouze jednou, jen v piipad€ padu je nafizen opravny pokus.
e Predpoklada se normalni pocasi.

e Zaznamenavame dosazeny ¢as na 0,1 sekundy

(http://www.maximumtrainingsolutions.com/Sprint-Technigue.html)
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T 2 - Hod téZkym mic¢em obouruc
Zatizeni

Pésmo, nejméné dva t€¢zké mice o hmotnosti 2 kg (pro muze nékdy 3 kg)
Provedeni

»Ze stoje mirné rozkro¢ného (Spicky nohou té€sné u cary) celem do sméru hodu,
mic¢ nad hlavou, provede TO néptah spojeny se zdklonem trupu, pak hodi mi¢ vpted, jak
nejdale muze. Nejprve jsou zafazeny dva cvicné hody, potom dalsi tii hody, které se

méti” (Mekota & Blahus, 1983, 138).

vvvvvv

e Zaznamenavame délku nejuspeésnéjsiho ze tii hodu.

e Z&znam je v metrech, s ptesnosti na 0,1 m.

(Mgkota & Blahus, 1983, 138)
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T 3 - Dotyk prsti za zady
Ztizeni

Paskova mira
Provedeni

,Zéakladni postaveni, mirny stoj rozkro¢ny, jedna paze ve vzpazeni, druha
Vv zapazeni, obé ohnuté v lokti. TO se snazi dotknout, popft. piekryt konce prstii obou
rukou vzadu za télem. Paskovou mirou zméiime vzdalenost mezi konci prstti obou
rukou a vysledek vyjadiime v centimetrech (s piesnosti na 0,5 cm)*“ (Mckota &

Blahusg, 1983, 227).

e Zkousku opakujeme dvakrat v pozici prava ruka nahote a dvakrat v pozici leva
ruka nahote.

e Hodnotime vZdy piiznivéjsi vysledek.

e Pickryvani prstd ozna¢ime znaménkem (+), jestlize se prsty nedotykaji,

ozna¢ime znaménkem (-).

(Mékota & Blahug, 1983, 227)
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T 4 - Skok daleky z mista odrazem snoimo
Zatizeni

Pasmo na méteni délek, nejlépe doskociste
Provedeni

»Ze stoje mirné rozkro¢ného, podiep, zapazit, predklon — odrazem snozmo skok
daleky vpied se sou¢asnym $vihem paZi vpred. Ukolem je skoéit co nejdale, skace se od

Zietelné vyznacené odrazové ¢ary* (Mékota & Blahus, 1983, 136).

e Pohybovy tkol vysvétlime, skok demonstrujeme.

e Délku skoku méfime od odrazové cary k mistu dotyku pat s podlozkou pii
doskoku (smérodatna je stopa blizsi, a to jeji zadni okraj).

e Skok opakujeme tfikrat.

e Zaznamenavame délku nejdelsiho skoku v celych centimetrech.

©a

(Mgkota & Blahus, 1983, 136)

66



T 5 - Distancni béh
muzi a chlapci 11leti a starsi: 1 000 m
zeny a divky 11leté a starsi: 800 m
Zatizeni
Stopky
Provedeni

»Na pokyn startéra zaujmou TO postaveni vysokého atletického startu, na

startovni povel vyb&hnou a snazi se piekonat uréenou vzdalenost v ¢ase co nejkratsim*

(M¢kota & Blahus, 1983, 146).

e V piipad¢ unavy je dovoleno vystiidat béh chlizi.
e Testujeme pouze za normalnich povétrnostnich podminek.

e Vysledkem testu je dosazeny €as, zaznamenavame jej s piesnosti na 1 sekundu.

(http://www.zsmladi.cz/view.php?cisloclanku=2010090010)
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4.3 Testova baterie pro zZaky stfednich Skol

T 1 — Prosty ¢lunkovy béh 4 x 15 metrt

T 2 —a) Shyby (pro chlapce); b) Vydrz ve shybu (pro divky)
T3 - Leh—sed

T 4 — Vzpazit vzad v lehu na bfise

T 5 — Distanéni béh

V baterii pro stfedni Skoly se mohou testovat prakticky vSechny motorické
schopnosti bez vétSich omezeni.

Prosty ¢lunkovy bé¢h je rozsitenym testem. Naptiklad je pouzivan pfi fyzickych
zkouskach policie CR. Na konci tohoto obdobi se dostava rychlostni schopnost do
svého maxima, tudiz bylo nezbytné uvést tuto polozku.

V této etapé Zivota zacina byt nejvetsi rozdil v silovych schopnostech chlapci a
divek. Sila horni poloviny téla muzii je znacné vétsi nez u Zen, coz mé piimélo
k zavedeni vydrze ve shybu u divek, oproti shybiim muzt. Shyby jsou pro vétSinu divek
velice naro¢ny cvik.

Leh — sed je cvikem na biisni svalstvo. Ochablost btisnich svalii je velice Castym
jevem. Je to Castd pfiina nesprdvného drZeni téla. Tato oblast se musi pravidelné
rozhodl tuto polozku zafadit do baterie.

Vzpazit vzad v lehu na bfiSe je zkousSkou pohyblivosti. Byla zafazena kvili
pozvolnému ubyvani pohyblivosti v tomto véku. Chlapci v této dobé zacinaji posilovat
hlavné horni polovinu téla, coZz miZe pii nedostateéném protazeni vést napi. ke zkraceni
prsnich svali apod., proto zatazuji tento cvik do seznamu.

Distan¢ni béh je testem obecné vytrvalosti. V tomto v€ku se da vytrvalost dobie
zvySovat tréninkem. Spolecné se silovymi schopnostmi najdeme v tomto obdobi
nejvétsi rozdily mezi trénovanymi a netrénovanymi jedinci. Zeny dosahly svého
teoretického maxima jiz na zacatku tohoto obdobi, proto se neméni jejich distan¢ni
vzdalenost. V této etapé se rozviji vytrvalostni schopnost pfedev§im u muzid, proto

nesmi tento test chybét v baterii.
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T 1- Prosty clunkovy béh 4 x 15 metri
Zafizeni

,»Ve vzdalenosti 15 metrti od sebe jsou na podlaze narysovany dvé rovnobézné

¢ary dlouhé nejméné 120 cm; stopky* (M¢ckota & Blahus, 1983, 212).
Pravidla

,Pohybovy tkol spoéiva v opakovaném prob&hnuti 15metrové vzdalenosti v co
nejkratSim Case. BEéha se tam a zpét, celkem Ctyfi prebehy bez preruseni (Mckota &

Blahus, 1983, 212).

e To vybiha z pozice polovysokého startu na signal.
e To béhaji jednotlive, startovni ¢i cilovou ¢aru musi piekrocit obéma nohama.
e Stopky se zastavuji, jakmile TO protne hrudnikem rovinu cile.

e (Cas méfime s presnosti na 0,1 sekundy.

] -

§

15 m ( 9 x opakovat )

(M¢kota & Blahus, 1983, 212)
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T 2a - Shyby
Zarizeni

»Hrazda umisténd v takové vysi, aby se i nejvétsi cvicenec ve visu nedotykal

zem¢. Primér hrazdové zerdi je 3 — Secm* (M¢kota & Blahus, 1983, 123).
Provedeni

»Z klidného svisu (drzeni nadhmatem v §ifi ramen) se TO pfitahuje do shybu
(brada nad zerdi) a spousti zpét do zédkladni polohy (paze zcela napjaty). Pohyb je
plynuly, bez ptferuseni az do unavy* (M¢kota & Blahus, 1983, 123).

e Pohyb demonstrujeme a vysvétlime.

e K usnadnéni pohybu nesmi TO pouzivat hmit, Svih, kopani nohama.

e Test konci, jakmile TO pferusi plynuly pohyb na 2 sekundy nebo jakmile se
dvakrat za sebou nepfitahne tak, aby brada byla nad zerdi.

e Test provadime jen jednou.

e Zaznamenavame pocet spravn¢ provedenych shybt.

s
S~k

o=
(20

(http://jaknaposilovani.webnode.cz/news/a4-siroke-shyby/)

70



T 2b - VydrZ ve shybu
Zatizeni

Stejné jako u testu 2a, stopky.
Provedeni

»Za pomoci pristavené stolicky zaujme TO pohodIné€ pozici ve shybu: drzeni
nadhmatem, paze pokréeny tak, aby brada byla tésn¢ nad zerdi. Na pokyn examinatora
opusti TO oporu (Casoméfic spusti stopky, stolicku odstrani pomocnik) a na plné

pokréenych pazich visi co nejdéle* (M¢ekota & Blahus, 1983, 130).

e Po celou dobu vydrze musi byt brada nad zerdi, nohy se nesmé¢ji dotykat zadné
opory.

e Pohybovy ukol vysvétlime a demonstrujeme spravnou polohu.

e Test provadime jen jednou.

e Testové skore je Cas, po ktery TO setrvala v predepsané pozici. Vyjadiuje se

v celych sekundéch.

P

(Mgkota & Blahus, 1983, 123)
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T 3-Leh—sed
Zatizeni

Podlozka na zemi
Provedeni

TO zaujme zékladni polohu: leh na zadech pokrémo, paze skrcit vzpazmo zevnitf,
ruce v tyl, sepnout prsty. Nohy jsou pokréeny v kolenou v uhlu 90°, chodidla od
sebe ve vzdalenosti 30 cm, k zemi je fixuje pomocnik. TO opakuje sed (obéma lokty
se dotkne kolen) a leh (zada a hibety rukou se dotknou podlozky). Pohyb se opakuje
co nejrychleji po dobu 30 sekund (M¢kota & Blahus, 1983, 125).

e Po vykladu a demonstraci si TO vyzkousi spravné provedeni.

e Pohyb je plynuly, bez piestavek, avSak TO neni diskvalifikovana, jestlize ud¢la
pauzu pro unavu. Test se nepierusuje — trva 30 sekund.

e Test se provadi pouze jednou.

e Zaznamenavame pocet kompletnich cykld provedenych béhem 30 sekund.

(M¢kota & Blahus, 1983, 125)

72



T 4 - VzpaZit vzad v lehu na biise
Zatizeni

Péaskové mira, ty¢ dlouha 60 cm
Provedeni

,» 10 V lehu na bfise na lehatku, brada se dotykd podlozky, paze ve vzpazeni, plné
napjaté, drzi ve vodorovné poloze ty¢. Na pokyn examinatora pohybuje TO pazemi
napjatymi v zapésti i v loktech smérem vzad, az do krajni polohy. Paskovou mirou
zméfime vertikalni vzdalenost tyCe (jejiho dolniho okraje) od podlozky* (M¢kota &
Blahus, 1983, 228).

e Zaznamenavame vysledek lepsiho ze dvou pokust s pfesnosti na 0,5 cm.

(Mékota & Blahug, 1983, 227)
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T 5 - Distancni béh
muzi a chlapci: 1 500 m
zeny a divky: 800 m
Zatizeni
Stopky
Provedeni

»Na pokyn startéra zaujmou TO postaveni vysokého atletického startu, na

startovni povel vyb&hnou a snazi se piekonat uréenou vzdalenost v ¢ase co nejkratsim*

(M¢kota & Blahus, 1983, 146).

e V piipad¢ unavy je dovoleno vystiidat béh chlizi.
e Testujeme pouze za normalnich povétrnostnich podminek.

e Vysledkem testu je dosazeny €as, zaznamenavame jej s piesnosti na 1 sekundu.

(http://www.zsmladi.cz/view.php?cisloclanku=2010090010)
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5 Zavér

Cilem bakalaiské prace bylo navrhnout baterii motorickych testi pro zékladni a
stitedni Skolu. Teoreticky jsem zkonstruoval tfi testové baterie. Dvé pro zakladni skolu
(prvni a druhy stupeni) a jednu pro stiedni Skolu. Kazda z nich obsahuje pét zkousek
motorickych schopnosti. Nejhlavnéjsim kritériem pro vybér jednotlivych polozek byl
veék a senzitivni obdobi jednotlivych motorickych schopnosti. Podle mého nézoru je
testovani nejvhodnéjsi zptisob hodnoceni, protoze se mezi zaky zékladnich a sttednich

Skol nachazeji velké individudlni rozdily.

rozdéleni motorickych schopnosti. Je zajimavé, Ze se autofi do dneSni doby neshoduji,
nebo se 1isi v d€leni téchto schopnosti. Vytrvalost je nejvice védecky podlozena, tim
padem se autofi na tomto clenéni taktka shoduji. Naopak nejmensi soulad ptipada na
obratnost (koordinaci). Myslim si, Ze v tomto pfipadé je to zplisobeno velmi Sirokou
paletou ,,podschopnosti*. Proto se pfi déleni motorickych schopnosti v bakalatrské praci
drzim publikace Celikovského zroku 1990. Jeho ¢&lenéni porovnavam s ostatnimi

autory, ¢imz zamezuji nepiehlednosti a zachovavam objektivitu.

Tvorbou bakalafské prace jsem se piiucil mnoha poznatkim z oboru
antropomotoriky. Piekvapilo mé, ze historie motorickych testil je tak bohatd, a kvantita
motorickych testl tak obsahla. JelikoZ se jednd o praci teoretické povahy, velky dil se

skladal v ziskavani dostate¢nych podkladu.

V budoucnu by se navrzené testové baterie mohly ovéfit v praxi, coz by mohlo

byt piipadné tématem diplomové prace.

Informace, které se zabyvaji motorickymi testy, nejsou tak rozsifeny, jak jsem
predpokladal. Ve shromazd’ovani podklada pro analytickou ¢ast prace, jsem se potykal
se starSi literaturou, ktera se zabyva tématem mé prace. Internetové zdroje byly
vétsinou velmi strohé a neobsahovaly potiebné informace. Tyto nedostatky jsem
pomérné eliminoval dikladnym vybérem, ¢emuz nasvédCuje i referencni seznam

literatury.
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