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1 Uvod

V této praci jsme se zaméfili na zjisténi sportovni vykonnost déti v urcité vékové
kategorii na Skolach v Sobéslavi. Vybrali jsme si toto téma, protoZe ndm pfislo zajimavé
zjistovat vykonnost déti na zakladni a stfedni Skole. Misto, které jsme zvolili, je ndm
velmi dobfe zndmé. Pochazim ze Sobéslavi a studoval jsem zde. Pro tuto praci jsme
zvolili testovou baterii Unifittest. Testovani probéhlo v ¢ervnu roku 2016 a zucastnilo
se ho celkem 78 73k(. Z&ci se podrobili motorickym testim a somatickym méfenim,
které budeme v této praci analyzovat a diskutovat. Ndsledné jsme namérené vysledky
porovnavali s tabulkovymi hodnotami Unifittestu pro danou vékovou kategorii
a pohlavi. Zaci byli rozdéleni do &tyF skupin. Nesportujici divky, sportujici divky,
nesportujici chlapci, sportujici chlapci. Testovani probéhlo na tfech Skoldch. Zakladni
Skola Komenského, Zakladni Skola Dr. E. BeneSe a Gymnaziu Sobéslav. Z kazdé skoly
byla vybrdna jedna tfida, ktera se dobrovolné podrobila testovani, béhem vyuky
télesné vychovy.

V teoretické C¢asti se zabyvdme pohybovymi dovednostmi, motorickymi
schopnostmi, pouzitim a vysvétlenim jednotlivych testovych baterii. V dalsi ¢asti prace
jsme si stanovili ukoly, cile a védecké otazky, které jsme postupné ovérovali
porovnanim s tabulkovymi hodnotami. Také jsme pro zajimavost provedli porovnani
mezi sportujicimi a nesportujicimi divkami a také sportujicimi a nesportujicimi chlapci
ve vSech testovych polozkach. V zavéru této prace jsme zaznamenali dosazené

vysledky a uvedli vyhodnoceni hypotéz.



2 Prehled poznatkd

V této Casti prace budeme analyzovat Zivotni styl a problémy spojené s nim, déle
faktory, které pUsobi na Clovéka. Sezndmime se s télesnou zdatnosti a dovednosti.
Rekneme néco o motorice, motorickych schopnostech a jejich déleni. Vysvétlime si
pojmy, jako jsou rychlost, sila, obratnost a vytrvalost. UkaZzeme si jejich rozdéleni. Také
si pfedstavime testové baterie, podivdme se do historie testovani a detailné si

rozebereme nami pouzity Unifittest.

2.1 Zdravy zivotni styl
Tento pojem zahrnuje dobrovolné chovani v urditych Zivotnich situacich a je
zalozen na vybéru rliznych moznosti. Na vybér mame zdrava alternativa, ktera se
nabizi, nebo odmitnuti téch, jenz zdravi Skodi. Zdravy Zivotni styl je jakysi souhrn
Zivotnich situaci a dobrovolného chovani. Rozhodnuti ¢lovéka v tomto sméru neni
zcela svobodné, nebot jsou zde faktory, které ho ovliviiuji. Jednd se o tradice
spolecnosti, vlastni ¢i spole¢enskou ekonomickou situaci, rodinné zvyky a také socialni
postaveni. DUlleZitou roli zde hraje vzdélani, vék, finanéni ptijem, temperament,
zaméstnani, pfislusnost k rase a také pohlavi. Pokud ma clovék dostatecné znalosti
o svém zdravi, mlze se spravné rozhodnout, co jeho zdravi upeviiuje a naopak co mu
Skodi. Tyto znalosti by mély byt soucasti vychovy vrodiné i ve Skole a mély by se
rozvijet jiz od utlého véku (Machova & Kubatova, 2009).
Nemoci a umrtnost jsou zakladni ukazatel zdravotniho stavu nasi spole¢nosti.

Zdravi nejvice Skodi:

e uzivanidrog

e koureni

e vysokd konzumace alkoholu

e zvySend psychicka zatéz

e mald pohybova aktivita

e sexudlni chovani (rizikové)

e nespravna vyZiva (Machova & Kubatova, 2009).
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Zivotni styl (ddle jen ZS) a pohyb s nim souvisejici jsou stale €astéji diskutovana
témata dnedni spoleénosti. ZS se méni v priibéhu Zivota u jedince i u rdiznych socialnich
skupin a ovliviuje télesné, mentalni a socidlni chovani dale také formuje osobnostni
vyvoj a kompetence jedince, jeho vykonost a identitu (Spirduso, 2008).

Dalsi z pojmu, ktery je tfeba zminit je aktivni Zivotni styl. Je to forma Zivotniho
stylu, kterou chapeme jako interakci mezi ¢lovékem a vnéjsim prostfedim. Interakce
ma v zakladnim ptiblizeni dvé slozky a to slozku socidlni a biologickou. Aktivni Zivotni
styl miZe byt chdpan také jako takovy Zivotni styl, vnémz své misto vedle jeho
zakladnich urcujicich sloZzek zaujima pohybova aktivita, kterd je fizena nebo pravidelna
(Seguin & Nelson, 2003).

Soucdsti Zivotniho stylu je charakteristika stoupajiciho objemu volného casu,
ktery je soucasné doprovazen velmi vyraznym poklesem pohybovych aktivit. U déti
dochazi k poklesu z hodnot 4 — 6 hodin tydné ve véku 6ti let na hodnoty okolo 2 hodin
ve véku 14 let (Bunc, 2006).

2.1.1 Zivotni styl v souéasnosti

V dnesni dobé se stale vice hovofi o tzv. konzumnim stylu Zivota. Vedou k nému
vnéjsi faktory, které ho ovliviuji. VSe, co vidime kolem nas, je pfizplsobeno k rychlosti,
pohodlnosti a nenaroc¢nosti. Sedavy zplsob Zivota ma za pficinu, Ze clovék ma stéle
méné podnétl k vSestranné pohybové aktivité. Urcité casti pohybového aparatu jsou
Clovékem pretéZzovany a jiné jsou naopak namahany méné. Tyto nedostatky zatizeni
a jednostrannost se odrazi na funkénim a pozdéji morfologickém stavu ¢lovéka a jeho
pohybovém systému (Burzova, 2006).

Dalsim rizikovych faktorem, ktery ovliviiuje nas Zivotni styl, je geneticka vybava.
Pfi vzniku nebo prdbéhu nemoci jde totiZz o kombinaci volby Zivotniho stylu
a genetickych dispozic vlivu prostredi. Zlepsit nas Zivotni styl Ize kdykoliv, napfiklad
pravidelnou pohybovou aktivitou, udrzenim stalé hmotnosti, zvySenou konzumaci
ovoce a zeleniny, odolnosti vici stresu ¢i omezenim koureni, piti alkoholu a pouzivani
drog (Celedové & Cevela, 2010).

Zivotni styl souasnosti rozd&lujeme do tfi skupin. Jsou to skupiny od narozeni

po dospélost, reprodukéni vék a starsi vek.
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Od narozeni po dospélost podstupuje ¢lovék pravidelné Iékarské prohlidky, pfi
kterych se kontroluje hmotnost, vyska, chrup, sluch a zrak. Emocionalni a fyzické
zmény doprovazi ¢lovéka v priibéhu dospivani. Jde predevsim o schopnost ziskat urcité
navyky, které dospivajici a adolescenti udrzi v dospélosti (Celedova & Cevela, 2010).

Reprodukéni vék, ktery je vymezen mezi 21. aZz 44. rokem Zivota je pro zdravi
kriticky. Hovofi se o obdobi, které nas pfipravuje na tzv. zdravé starnuti.
U pravidelnych lékatrskych prohlidek se kontroluje predevSim hmotnost, krevni tlak,
délaji se rtzné krevni testy. Muzi podstupuji vySetfeni prostaty a Zeny mamograficka
vySetieni. Vtomto véku jsou Casté, predevsim vlivem nevyvazené stravy onemocnéni
jako diabetes, obezita, cévni mozkové choroby, hypertenze, rakoviny, osteopordzy atd.
Pravidelné provadénd pohybova aktivita plsobi jako prevence pred témito chorobami
(Celedova & Cevela, 2010).

Starsi vék je jakysi odraz zpulsobu Zivota v predchozich letech. Nese sebou
samoziejmé fadu zdravotnich problému, jako jsou oslabeni imunitniho systému di
zhorseni zraku a sluchu. Schopnost udrzet si zdravi co mozna nejdéle spociva ve zdravé

stravé a pohybové aktivité (Celedova & Cevela, 2010).

2.2 Pohybova aktivita

Pohybova aktivita je soucasti vyvoje ¢lovéka. Je jednim z hlavnich faktor(, které
ovliviiuji mysleni, rdst a vyvoj, fyzickou vykonnost a mnoho dalSich schopnosti, at jiz ve
zdravi ¢i nemoci. Je nenahraditelnym faktorem usmérnéni vyvoje jedince nebo jeho
utvareni (Bunc, 2006).

Zdravi a pohybova aktivita je dnes jeden z nejfrekventovanéjSich termin( ve
verejném lékarstvi a také v kinantropologii. Vztah téchto dvou pojmu provazi ¢lovéka
v jeho vyvoji at jiz fylogenetickém tak ontogenetickém. Lidské télo je k pohybové
aktivité velmi dobfe pfizplisobeno, at se jednd o metabolické pozadavky nebo fyziologii
téla. Télo se dokaze prizplsobit riznym svalovym c¢innostem, rychlostem a intenzitam.
PFi snizeni pohybové aktivity dochazi k onemocnénim, predéasnym damrtim i ztratdm
funkéni kapacity organismu. Pfi provadéni pravidelné pohybové aktivity dochazi

k zlepSeni obranyschopnosti organismu, zabranéni vzniku onemocnéni a zlepSeni
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kvality Zivota. PUsobi také jako prevence proti obezité. Zlepsuje prokrveni vsech
télesnych ¢asti, omezuje vznik srdecné-cévnich onemocnéni a zabranuje vzniku
cukrovky nebo psychickych poruch. Pfi provadéni pohybové aktivity se tvori endorfin,
ktery navozuje pocit dobré ndlady, Stésti a spokojenosti. V pozdéjSim véku pfispiva
k udrzeni svalové sily a aktivni dlouhovékosti. V détstvi a dospivani je pohybova aktivita
dllezitd pro vyvoj pohybového aparatu, funkénosti svall a udrieni hmotnosti.
Z hlediska Zivotniho stylu ji mGZeme délit na aktivitu vykondvanou ve volném case
a sportu, v zaméstnani, v domdcnosti, jako soucast prepravy z uritého mista (Sigmund
& Sigmundova, 2011).

Je oznacena jako jeden z hlavnich prvk( zdravého Zivotniho stylu a zdravi, kterd
je dulezita pro udrzeni télesnych struktur a funkci. Pohybova aktivita (sport ve Skolach
a télesnd vychova) byla vidy spolecnosti vnimdna predevsim v oblasti tendenci
vykonovych. DuleZité je uvédomit si, Ze pohybova aktivita na kondi¢ni Urovni (fyzického
zatizeni) vznikd predevsim jako kompenzace nedostatku pohybu a psychického tlaku
v dUsledku dnesniho zplsobu Zivota (Bunc, 2006).

Vramci pohybovych aktivit rozvijime celkovou télesnou zdatnost, dilci
pohybové schopnosti a pohybovou dovednost. Pohybova dovednost je ¢innost, kterd je
vykonana Usporné a spravné. Nejedna se pritom jen o pohybovou dovednost, patfi
sem i Cinnosti socialni, pedagogické a komunikacni. Nicméné pohybovou dovednost
mlzZeme chapat také jako pripravenost, kterou ziskdme opakovanim ¢i motorickym
ucenim a kterd ndm pomlzZe k dosaZzeni vysledku nebo feseni pohybového ukolu.
Dilezitym faktorem pohybové dovednosti jsou procesy kognitivni, motorické
a senzorické (Mékota & Cuberek, 2007).

Kognitivni procesy jsou dulezité pfi rozhodovani, pfi feseni pohybu ¢i volbé
strategie. Napftiklad Sachova partie vyzaduje, aby mél ¢lovék prehled o rozestavéni
svych i souperovych figur a dokdzal se spravné rozhodnout pro dany tah. Tato hra
vyzaduje vysoké psychické a mentdlini soustfedéni. To zda danou figurku posunu rychle
nebo pomalu uz neni dllezité (Mékota & Cuberek, 2007).

Motorické procesy a reSeni pohybového ukolu pfimo zavisi na pohybové
¢innosti a kvalité pohybu. | v pfipadé, Ze rozhodovani a vnimani bude spravné, ale
pohyb nebude proveden spravné, pohybovy akt se neuskute¢ni (Mékota & Cuberek,

2007).

13



vvvvvv

pfi jizdé autem nebo urcitém sportu, prostirednictvim zraku rozpozname a zachytime
pohybujici se objekty. Méné vyznamnym, nikoli vSak nepotfebnym je uloha sluchu, pfi
sportu rGzné osloveni, signaly atd. Dalsi z uloh, které sem patfi je propriorecepce
(pohybocit a polohocit). To je soubor viema, které ndm davaji informace o sméru
a rychlosti pohybu, poloze téla, napéti svali aj. Senzorické procesy jsou proto

nenahraditelnymi vlastnostmi u kazdé dovednosti (Mékota & Cuberek, 2007).

2.3 Télesna zdatnost

Pod timto pojmem si mlZeme predstavit stav organismu, ktery ndm umoznuje
vykondvat jakoukoli denni aktivitu bez ohledu na to, zda citime Unavu a mame v sobé
stdle dost energie pro traveni volného ¢asu. Jind definice, kterou udava Mékota, Fika,
Ze je to vlastné stav Zivotni pohody, ktery se znaci nizkym rizikem predcasnych
zdravotnich komplikaci. Je to adaptace organismu na zatéz, kterd je nespecifikovana.
Télesnd zdatnost nam wuréi stav zdravi a organismu, predevsim odolnost
kardiovaskularni soustavy. Pokud rozvijime nasi télesnou zdatnost, dochazi k adaptaci
¢lovéka na motorické, psychické, funkéni a hlavné télesné urovni (Suchomel, 2006).

Ze zacatku se kladl velky ddraz na schopnosti organismu a télesna zatizeni,
jinymi slovy se télesna zdatnost nazyvala také jako fyziologicka vykonnost. S odstupem
¢asu byl tento pojem chapan jako schopnost reagovat na urcitou pohybovou aktivitu
a dalsi podnéty zevniho prostiedi. Byl dulezity faktor odolnosti spolecenského
a fyzického stresu. Od 80. let minulého stoleti byla télesna zdatnost soucasti zdatnosti
celkové a rozdélovala se na slozky emocionalni, socialni a dusevni. Nicméné clovék,
ktery je pramérné silny, vytrvaly a pohyblivy, se dokdze adaptovat na zatizeni. Po
urcitém pohybovém vykonu nema problém se zotavenim a muze s urcitou rezervou
plnit kazdodenni ukoly. Rozvijet nebo udriet télesnou zdatnost Ize napf. sportovanim,
télesnym cvi¢enim, spravnou Zivotosprdvou a vyZivou nebo otuZovanim. Jedna se
o predpoklad aktivniho stafi, kazdodenni aktivity a dosazeni vysokého véku (Suchomel,

2006).
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2.3.1 Motorika

Slovo odvozené z latinského slova motus — neboli pohyb. Jednd o souhrn
pohybovych ¢innosti urcitého systému (neZivého a Zivého), které rozdélujeme na dvé
stranky:

e predpoklady systému pro pohyb

e pohybové projevy systému spolu s jejich vysledky (Mékota, 1986).

Motorika je urcitd ¢innost Zivého a neZivého systému. Setkat se také muizeme
s pojmy biomotorika (forma biosystému Zivocichl, rostlin a lidi) a antropomotorika
(tykajici se pouze lidi). Pokud se jednd o tésnost vazby pohybu na ¢innosti smyslovych
organll, nejcastéji se mlZeme setkat s pojmem senzomotorika. Dalsi z terminl je
psychomotorika (vazba na psychiku ¢lovéka). Motorika tedy nezahrnuje jen pohyby,
ale také pohybové schopnosti, predpoklady, zkusenosti a dovednosti (Mékota, 1986).

Dovalil (2008) ve svych pracich definuje motoriku, jako souhrn vsech pohybl
¢lovéka, ktera je prostiedkem adaptace organismu na vnéjsi prosttedi. Cleni motoriku
na opérnou (mimovolni) a cilenou (Umyslnou, volni), pricemz se obé dvé vzajemné
prolinaji. Jako hlavni vykonny organ je zde kosterni svalstvo, které je fizeno nervovou
soustavou. Ta koordinuje malé a velké svalové skupiny, které pomoci pfislusnych
pohybovych program( funguji. Kazdy pohyb ma slozku prostorovou, c¢asovou
a dynamickou. Prostorova ndm udava drahu a smér, ¢asova zrychleni, rychlost a dobu
trvani a dynamicka rytmus, zménu intenzity a pldsobeni sily. Toto jsou charakteristické
znaky kazdého pohybu. Dokonaly pohyb uréuje rytmicnost a prizplsobivost, plynulost,
ekonomie a ucelnost. Motorika se mimo jiné projevuje v pohybovych ¢innostech, které
maji vnitfni a vnéjsi stranku. Co se tyce vnitini, jedna se o fyziologické procesy, které
jsou organizovany podminénym spojenim (dynamickym stereotypem) jako pfislusné
pohybové programy. Vnéjsi stranku vykondva pohybovy aparat, ktery je dan sledem
pohybovych operaci (Dovalil, 2008).

Dalsi ¢lenéni motoriky je podle naplnéni obsahu pohybové Cinnosti ¢lovéka, kterd
se uskutecénuje v pohybovych cinnostech s ohledem na efektivitu a ucel (tj. podle
smyslu v SirSich souvislostech a vyznamu). Toto ¢lenéni se déli na:

e ,pracovni motoriku

e motoriku vsedniho dne
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e sportovni motoriku” (Dovalil, 2008, s 123 - 124).
Sportovni motorika vede kvykonnosti, ktera je ovlivnéna sportovnim
tréninkem. Na zlepSeni a zdokonaleni ma vliv motorické uceni, kondi¢ni pfiprava

a technicka ptiprava (Dovalil, 2008).

2.3.2 Motorické schopnosti

»Motorické schopnosti mizZou byt obecné vymezeny jako soubor predpokladi
(Uspésné) pohybové cinnosti. Presnéji vyjadieno jde o souhrn ¢i komplex vnitfnich
integrovanych predpokladl organismu. Pro nékteré z nich miZeme nalézt biologicky
zaklad (napf. nékteré anatomické odliSnosti u mimoradné schopnych jedinc(), jiné se
projevuji ve fyziologickych funkcich, predevsim vsak ve vysledcich pohybové ¢innosti.
Zminéné predpoklady urcitym zplisobem limituji moZnosti jednotlivce, obecné feceno,
predstavuji jakysi strop, jehoz mlze dosahnout pfi urcité Cinnosti. Velké meziosobni
rozdily ve vysledcich pohybové Cinnosti se z¢asti vysvétluji rozdilnymi schopnostmi —
predpoklady, jez pric¢inné determinuji motorické ¢innosti. Oviem zdaleka ne vSechny
predpoklady zafazujeme mezi schopnosti. Sportovni vykon podminuji napf. takové
predpoklady, jako jsou konstituce (somatotyp), vlastnosti osobnosti, vykonova
motivace aj., jez mezi schopnosti nepatfi“ (Mékota & Blahus, 1983, s 97).

Motorickd schopnost je obecna kapacita jednotlivce, ktera se projevuje pfi
pohybové cinnosti, jinak je skrytd (latentni). Dale lze fici, Ze motorickd schopnost
v jistém ohledu limituje vykonnost jedince a predstavuje jakysi ,vrchol”, ktery nelze
prekrocit. Motorickd schopnost ve stafi limituje pohybovou kompetenci ¢lovéka a jeji
pokles sniZuje sobésta¢nost a kvalitu Zivota. Pro sportovni vykon jsou vsak tyto
schopnosti zakladnim prvkem, spolu s vlastnostmi osobnosti a somatotypem.
Schopnosti predstavuji predpoklad pro zdokonalovani. U déti jsou casto viditelné
rozdily v motorickych schopnostech napf. doba, kterou dité potiebuje k zvladnuti
gymnastického tvaru nebo plaveckého zplisobu. Cas u pohybové schopného jedince je
maly, u ,antitalentu” se cile vilbec nedosahne (Mékota & Novosad, 2005).

Celikovsky ve své publikaci uvadi, e motorickd schopnost je predpoklad pro
zdokonalovani techniky télovychovné a sportovni cinnosti. Pod timto pojmem se

rozumi soubor vnitinich vlastnosti organismu. Tyto soubory podminuji mnoho lidskych
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¢innosti, napf. uméleckou cinnost, pracovni cinnost, sportovni ¢i bojovou cinnost.
Motorickd schopnost a dovednost také ovliviuje kvalitu a droven pracovni sily,
praceschopnost, zdravotni stav a rozvoj motorické vykonnosti a zdatnosti. Komplexni
motorické schopnosti jsou schopnosti, na kterych se podili dvé nebo vice zdkladnich
pohybovych schopnosti, coZz znamena, Ze napf. vytrvalostné silova schopnost je
jednim, nikoli jedinym predpokladem k dobrému vykonu v discipliné 100 m kraul

(Celikovsky, 1979).

2.3.3 Motorika déti starsiho skolniho véku

Z hlediska biologické stranky je toto obdobi charakterizovano pfiznaky
pohlavniho zrani (zrychlovani rlstu a dosazeni pohlavni dospélosti). Vékové pak toto
obdobi spada pfriblizné od véku 11/12 do véku 14/16 let. Jednou z nejvétSich zmén
prochazi organismus po strance fyziologického a somatického vyvoje. Jednd se
predevsim o rust vétsiny organd, zmény pohybového aparatu a proporci. U Zen dochazi
k pravidelné ovulaci a u chlapct k spermatogenezi (Mé&kota, Kovar & Stépnicka, 1988).

Tento vék je rozdélen na dvé obdobi. Prvni, kdy télesna vykonnost neni na svém
maximu. Priznivé predpoklady pro trénink vytvari schopnost prizplsobeni, kterd je
vtomto véku na dobré drovni. RUst i vyvoj nejsou ukonceny, avsak zacinaji spét ke
konci. Osifikace kosti pokracuje ve wvyvoji, coz do jisté miry limituje vykonnost
v tréninku. Co se ty¢e motorického vyvoje, je toto obdobi povazovano za jakysi vrchol.
Tékavost a pohybovy luxus ustupuji a prevazuje presnost, mrstnost provedeni
a ucelnost. Anticipace (predvidani) je vtomto obdobi na vysoké urovni. Jeden
z nejtypictéjsSich rysi tohoto véku je schopnost ucit se novym vécem, chapani
a prizpusobeni ménicim se podminkdm. Naucené pohyby vtomto véku jsou daleko
pevnéjsi nez pohyby naucené v dospélosti (Peric, 2004).

Druhé obdobi, do kterého spada, jak jsme jiz fekli puberta. Dochazi k zhorseni
koordinace vlivem rychlého rlistu a tim jsou i vétsi disproporce jednotlivych ¢asti téla
(Peric, 2004).

Charakteristické znaky starsiho Skolniho véku popsal ve své knize Dovalil (1988).
Déli je na:

e ,dozrani dusevni a télesné
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e nerovnomeérny vyvoj a zrychleni rlistu

e vzestup vykonnosti a nejbouflivéjsi faze motorického vyvoje
e neekonomicnost obéhového a dychaciho aparatu pfi zvySeni naroka
e vznik disproporci

e rychlé osvojeni novych pohybovych dovednosti

e sexudlni a individudIni rozdily v pohybu jsou velmi znacné

e disharmonie, neohraband pohybova ¢innost a diskoordinace
e lepsi schopnost soustredit se

e tvarnost CNS a labilita

e projevy znakl abstraktniho a logického mysleni

e naladovost a nevyrovnanost

e snaha o vlastni ndzor a samostatnost

e kritické hodnoceni (snaha)

e rozpor mezi socidlni a télesnou dospélosti

e potieba napodobovat dospélé” (Dovalil, 1988, s 12).

2.3.4 Somatotyp
V souvislosti s télesnou vychovou a sportem se vyuZivd somatotyp k uréeni

télesné stavby. Ve vétsSiné pripadl se udavaji tfi télesné typy. Jen zfidka se mGzeme
setkat se ¢tyrmi. Typ somatotypu je ze 70 % ovlivnén geneticky a k jeho urceni je
potfeba antropomotorického méreni (hmotnost téla, tloustka koznich fas, télesna
vyska, kostni obvody a rozméry). Je dobrou pomtckou pro uréeni predpokladi
k motorické Cinnosti. Neuman ve své publikaci uvadi, Ze jeden z hlavnich predstavitell
byl E. Kretschmer, ktery rozdélil tfi zakladni typy:

e typ astenicky

e typ atleticky

e typ pyknicky (Neuman, 2003).

Dale Neuman uvadi, Ze vyraz somatotyp zavedl az v roce 1940 W. H. Sheldon, ktery
definuje tfi zakladni typy vyjadiené sedmibodovou stupnici. Kazdy méreny jedinec je

tedy ohodnocen tfremi Cisly od 1 do 7. Svou typologii urcil na zakladé vysko-vahového
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indexu. Namérené Udaje zaznamenal do somatografu, ktery se podoba sférickému
trojuhelniku. T¥i zakladni typy nazval:

e endomorf - ma sklon ktloustnuti, charakteristické jsou pro néj zakulacené
tvary, vétsi obvod pasu nez hrudniku, kratky krk, mala hlava, kratké koncetiny,
mald chodidla a ruce, kratky trup a zaoblené obrysy ramen

e mezomorf - rozvijeni svalové hmoty, charakteristické jsou pro néj masivni
kostra a svalstvo, tézky a svalnaty trup, silné ruce, zdpésti a predlokti, Siroka
ramena, deltovy a trapézovy sval jasné viditelné, dolni koncetiny a paze jsou
pfiblizné stejné dlouhé, mirné zvétSend bederni lorddza, pevna bfisni sténa,
dobré drzeni téla a napadny hrudnik

e ektomorf - charakteristické rysy jsou slabé kosti, svalstvo, sklesld ramena,
kratky trup, ne vidy vysoka postava, ploché bticho, ¢asty vyskyt totdlni kyfézy,
plochy a uzky hrudnik, ve srovnani s bfichem dlouhy, slabé paZe a stehna,
dlouhy krk, ramena jsou do kulata a drzena vpred, kiehké a dlouhé prsty

(Neuman, 2003).

Obrazek 1. Somatograf: a-priimérna populace, b-basketbalisté, c-plavci (Neuman, 2003, s 29).

19



2.3.5 Silové schopnosti

Sila je zakladni a rozhodujici schopnost ¢lovéka, ktera se pfi motorické Cinnosti
bez ostatnich schopnosti nemuze projevit. V antropomotorice hovotfime o schopnosti
prekonavat vnéjsi odpor nebo silu podle daného pohybového ukolu. Silovd schopnost
se proto déli na dvé zakladni formy. Statickd silovd schopnost a dynamicka silova
schopnost. Tyto dvé formy urcuji, zda je svalové napéti doprovazeno pohybem. Dalsi
z pojm, které je tfeba predstavit, jsou pojmy izotonicka a izometricka kontrakce. Tyto
pojmy se vztahuji k vnitfnimu svalovému rezimu. Pokud délka svalu pfi svalovém
napéti zGstdva stejna, nedochazi ke zkraceni svall,, hovofime o izometrické kontrakci.
Pokud dochazi ke zkraceni svalli, hovorime o izotonické. 1zotonicka kontrakce se dale
déli na koncentrickou a excentrickou (Celikovsky, 1979).

Statickd silova schopnost je dllezitd pro sportovni discipliny jako napf.
sportovni gymnastika, zapas, vzpirani, v momenté, kdy se k statické silové schopnosti
pfidava dalSi motorickd schopnost (rychlostni nebo vytrvalostni) mlze se jednat
naptiklad o kanoistiku, veslovani nebo hod kladivem. Podil statické silové schopnosti se
méni podle velikosti vnéjsiho odporu (Celikovsky, 1979).

Dynamicka silova schopnost se déli na excentrickou a koncentrickou podle
¢innosti svalu. Priklad excentrického stahu svalu je napf. prechod ze shybu do svisu,
priklad koncentrického stahu prechod ze svisu do shybu. Dynamické silové schopnosti
dale délime na explozivné silovou, rychlostné silovou a vytrvalostné silovou. Explozivni
silova schopnost znamena dat télu zrychleni podle daného pohybového ukolu (vrh
kouli, skok, odraz nebo hod diskem). Rychlostné silova schopnost znamend prekonat
urcéity submaximalni odpor rychlosti nebo frekvenci, ktera je vysoka. Jedna se
predevsim o acyklické motorické pohyby, jako jsou napfiklad v atletice skok vysoky,
skok daleky, dale pak skoky na lyZich a jiné. Zjednodusené tam, kde je potfeba odhod,
odraz, odvrh. Posledni ztéto skupiny je vytrvalostné silova schopnost. Jedna se
o udrZeni intenzity nebo pfekondvani odporu béhem silové Cinnosti. Charakterizuje se
vysokou Urovni silovych schopnosti, které jsou spojeny s vytrvalosti. Pfiklady jsou
kanoistika, veslovani, vodni slalom aj. (Celikovsky, 1979).

Rubas ve své publikaci uvadi, Ze Uroven silovych schopnosti zavisi na charakteru
sportovniho odvétvi. Charakterizuje silové schopnosti prekonavanim nebo udrZzenim
vnéjsiho odporu pomoci svalového usili. Odporem zpravidla rozumime:
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e ,Z4atéZ vlastniho téla nebo jeho ¢asti (plsobeni zemské pfitazlivosti)

e Hmotnost bfemene (Cinka, posilovaci stroj, plny mic)

e Odpor prostredi (voda, pisek, vitr, snih)

e QOdpor jiného cviéence

e Odpor pohyblivych pfedmét(i (houpacka, zatéz)

e Odpor upevnénych predmét( (lana, gumy, tyce)“ (Rubas, 1996, s 20 - 21).
Nejdllezitéjsi okolnosti, které ovliviiuji uroven projevu silovych schopnosti,
jsou:

e ,Schopnost svalové koordinace (stfidani uvolnéni a napéti)

e Mnoizstvi a pomér rychlych a pomalych svalovych vldken

e Stav nervovych center (Cetnost a kvalita ¢innosti svalovych vldken)

e Technika provadéni prislusného svalové podminéného pohybu” (Rubas, 1996,
s 21).

Svalové projevy z vnéjsiho charakteru pohybové cinnosti délime na statické
(statickosilové  schopnosti) a  dynamické  (dynamickosilové  schopnosti).
U statickosilovych schopnosti se jedna o nejriznéjsi vydrze, udrzeni téla ¢i odporu
vizometrickém rezimu. U dynamickosilovych schopnosti jsou to pohyby, které jsou
v dynamickych rezimech (excentrickém, koncentrickém). Déleni dynamickosilovych
schopnosti lze vyclenit z hlediska zrychleni &i rychlosti na vybusnou (explozivni),
rychlou, pomalou a vytrvalostni silu. Vybusna (explozivni) sila, je charakteristicka
schopnosti prekondvat mensi odpory maximalnim zrychlenim. Rychla sila je
charakteristicka schopnosti prekonavat velké, submaximalni odpory submaximalnim
zrychlenim. Pomald sila prekonavd maximalni odpory stejnou (konstantni) rychlosti.
Vytrvalostni sila je charakteristickd prekondavanim nebo udrzovéanim dlouhodobého
odporu (Rubas, 1996).

Z hlediska hodnoceni velikosti svalového Usili pfi pohybové ¢innosti nebo sportu
rozeznavame silu absolutni (maximalni) a relativni. Absolutni sila je charakteristicka
schopnosti vyvinout maximalni silu, kterd je statického nebo dynamického charakteru.
Relativni sila vyjadtuje velikost absolutni sily, kterd je prepoctena na 1 kg hmotnosti

(Jurinova & Stejskal 1987).
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Dovalil ve své publikaci uvadi, zZe silovy projev zavisi na poctu aktivnich vldken,
souhre svalovych skupin a celkovém mnozstvi vldken svalu. Dale také uvadi, Ze je treba
brat v dvahu rychlost svalového stahu v zavislosti na dobé trvani ¢i poctu opakovani.
Podle toho rozdéluje silové schopnosti na:

e Absolutni
e Rychlé a vybusné

e Vytrvalostni (Dovalil, 2008).

2.3.6 Rychlostni schopnosti

Rychlost patfi do pohybovych schopnosti a jeho rozhodujici faktor pro ¢innost
je €as. Rychlostni schopnost je schopnost konat pohybovou ¢innost nebo pohyb v co
mozna nejkratSim case. Tim se rozumi max. 15 aZz 20 sekund. Tato slozka nevyZaduje
prekonavani velikého odporu, neni ani koordinacné narocna a sloZita. Setkat se s ni
mulzZeme ve sportovnich a télocvicnych cinnostech jako jsou upolové sporty nebo
sportovni hry. Velice ¢asto se mluvi o rychlostnich disciplinach (pfiklad je cyklisticky
nebo atleticky sprint). Charakteristika a struktura tohoto pohybu predstavuje
elementarni pohyby, coZ jsou hmity, Svihy apod., ddle ¢innosti nelokomocni (svislé
tocivé pohyby okolo osy téla), ¢innosti lokomocni (jizda na kole nebo béh) a také jejich
kombinace, co? jsou sportovni hry (Celikovsky, 1979).

»Rychlostni schopnost Ize rozdélit na tfi slozky, které jsou na sobé zavislé:

e Rychlost jednotlivého pohybu
e Rychlost pohybové reakce
e Rychlost komplexniho pohybového projevu” (Jufinova & Stejskal 1987, s 89).

Pro rozvoj rychlostnich schopnosti jsou dulezité elementdrni projevy
nervosvalového aparatu. Dale také technika pohybu, anaerobni mozZnosti organismu
a koordinacni schopnosti (Jufinova & Stejskal 1987).

Zakladni déleni rychlostnich schopnosti je reakéni rychlostni schopnost a akéni
rychlostni schopnost. Reakéni rychlostni schopnost zdvisi na druhu podnétu, to
znamena prenosu signalu od receptoru na efektor a typu odpovédi. To je prvni typ
reakéni schopnosti, tedy na podnét. Druh podnétu mize byt vizudlni (zrakovy),

sluchovy (zvukovy) a dotykovy. Co se tyCe odpovédi, tak nejkratsi vedeni vzruchu je

22



u dotykovych podnétli (0,15 — 0,14 s), prostiedni hodnota se vaze na sluchovy podnét
(0,16 — 0,15 s) a nejdelsi odpovéd je vizualni (0,21 — 0,19 s), coZz znamena, Ze reakéni
rychlost je schopnost odpovédét na urcity podnét v co moznd nejkratS$im case. Druhy
Cinitel je typ poZadované odpovédi. Ta se déli na jednoduchou a sloZitou, coZ znamen3,
Ze na jednoduchou reakci a jednoduchy podnét je ¢as odpovédi kratky. V opaéném
pfipadé pfi slozité situaci a typu, kdy si musime vybrat nejlepsi feseni, reakéni doba
odpovédi bude delsi. To je priklad motoristického sportu nebo sportovnich her. Akéni
rychlostni schopnost mGzeme definovat jako schopnost provadét dany pohyb v co
mozna nejkratSim ¢ase od zacdtku pohybu, pfipadné provadét tento ukol s maximalni
frekvenci. Tuto schopnost miZeme rozdélit do dvou urovni dil¢ich schopnosti, které
nejsou zavislé. Prvni z nich je tfidéni podle toho, zda se jednd o pohyb jednordzového
provedeni jak komplexni, tak elementarni nebo opakovaného provedeni, tzv.
frekvencni schopnosti. Druha uUroven se déli na jednoduché (elementarni) pohyby
a komplex pohybového aktu. Struc¢né feceno jednordzové provedeni z hlediska
struktury pohybu a jeho sloZitosti miZzeme provadét ¢asto jen jednou koncetinou nebo
v jednom kloubu. Naopak komplexni pohybova akce mulze mit strukturu cyklickou
nebo acyklickou. D3 se fici, Ze u jednoduchych a acyklickych pohyb( jsou nejdllezitéjsi

¢as a draha. U opakovanych cyklickych je to frekvence pohybu (Celikovsky, 1979).

Komplex
rychlostnich schopnosti

Reakéni rychlostni Ak¢ni - realiza¢ni
schopnost rychlostni schopnost
Lla podnéty Pii jednorazovém Pii opakovaném
- vizualni provedeni provedeni - frekvenéni
- sluchové schopnost
- dotykové
v
Pii odpovedi:
- jednoduché

- slozité
- jednoduchého (elementarniho) pohybu

- komplexniho pohybového aktu (operace)

Obrazek 2. Déleni rychlostnich schopnosti (Celikovsky, 1979, s 98).
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Dovalil ve své publikaci rozdéluje rychlost podle relativni nezdavislosti. Relativni
nezavislost znamena, Ze Clovék, ktery ma vysokou uroven jedné slozky rychlostni
schopnosti, nemusi mit stejné vysokou uroven rychlostni schopnosti jinych slozek,
stejné jako zaméreni v tréninku na jednu rychlostni schopnost, neznamend zvyseni
ucinnosti pro schopnost jinou. RozliSuje tedy rychlost:

e Acyklickou (nejvyssi rychlost jednotlivych pohyb)

e Cyklickou (vysoka frekvence opakovani stejnych pohyb)

e Reakéni (spojena se zahajenim pohybu)

e Komplexni (kombinace acyklickych a cyklickych pohybt spolu s reakci) (Dovalil,

2008).

Celikovsky dale déli rychlostni schopnosti na frekvenéni rychlostni schopnost
a akceleracni rychlostni schopnost. Dale také rychlost se zménou sméru. Frekvenéni
rychlostni schopnost znamend v urcitém c¢asovém intervalu maximalni opakovani
daného pohybu (pocet zabéri u veslafe nebo pocet krok(l u béice). S akceleraéni
schopnosti se setkdme pfi nerovhomérném pohybu, ktery je provadén pfti zrychleni
a to maximalnim. Jedna se o schopnost zrychleni pohybu, hlavné na jeho zacatku. Na
tento pohyb navazuje druha faze, ktera je stabilizaci rychlosti pohybu. Tyto dva vztahy
jsou nezavislé (atletika - sprint), jinde je vysoka uUroven faze (atletika — skok daleky)
a v nékterych pripadech je nejdllezitéjsi schopnost akcelerace (kosikova, tenis). Co se
tyce rychlosti se zménou sméru, jedna se o testy hvézdicového béhu nebo ¢lunkového

(Celikovsky, 1979).

2.3.7 Vytrvalostni schopnosti

Jsou zékladni pohybové schopnosti, které se podili na motorické vykonnosti jak
zakladni, tak specidlni. Jedna se vlastné o urcitou schopnost, ktera nam umozZnuje
provadét motorickou cinnost, ktera je mirné nebo stfedni intenzity, aniz by klesla jeji
efektivita. DllezZity faktor pro vytrvalostni schopnost je ¢asovy rozmér. V. momenté, Ze
bude intenzita zatiZzeni vysoka, motoricka Cinnost bude probihat kratsi dobu. V pfipadé,
Ze bude intenzita zatiZeni nizsi, bude motoricka ¢innost provadéna delsi dobu — vyrazny

vytrvalostni charakter ma pak motoricka aktivita (Celikovsky, 1979).
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Rubas ve své publikaci uvadi mnoho autoru a jejich definice vytrvalosti:

e Souhrn predpokladl provadét déletrvajici pohybovou ¢innost na urcité drovni,
aniz by se snizila efektivita této ¢innosti

e Odolnost v{ci Unavé pfi sportu

e Schopnost odoldvat unavé

e Schopnost vykondvat pohybovou ¢innost urcité intenzity po dlouhou dobu

e Soubor pochodl, které pri sportovni zatézi zajistuji rovnovahu biologickych

procesl po co nejdelsi dobu (Rubas, 1996).

VYTRVALOSTNI
lokalni globalni
(svalova) (celkova)
dynamicka
staticka
rychlostni silova silova rychlostni
vytrvalost vytrvalost vytrvalost vytrvalost

Obrazek 3. Struktura systému vytrvalostnich schopnosti (Celikovsky, 1979, s 111).

Vytrvalostni schopnost délime do skupin podle zapojenych svall v pribéhu cinnosti na
globalni (celkovou) a lokalni (mistni) vytrvalostni schopnost. Dale pak podle doby trvani
pohybu na kratkodobou, stfednédobou a dlouhodobou. Dalsi déleni, se kterym se
mulZeme setkat, je podle vnéjsiho projevu (staticki a dynamicka vytrvalostni
schopnost). Lokalni vytrvalost predstavuje 1/4 az 1/3 svald, které se zapojuji v prabéhu
prace. Vyskytuje se velmi ¢asto spolu se silovymi schopnostmi a rozdéluji se napfr.
staticky rezim — vydrze ve shybech, dynamicky rezim — pocet shybl. Co se tyce globalni
vytrvalosti, projevuje se zejména ve velkych svalovych skupinach. Objem vykonané

prace je v celku vysoky i pres to, Ze doba trvani je dlouhd a zatiZzeni je mirné az stfedni.
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Uplatni se hlavné v cinnostech, které maji cyklicky charakter (plavani, béhy
a cyklistika). Déli se na statickou (cviky jsou provadény v izometrickém stavu svalové
prace) a dynamickou (cviky provadéné v izotonickém stavu). MldzZeme se jesté setkat
s délenim na silovou vytrvalost a rychlostni vytrvalost. U silové ¢lovék prekondva dany
odpor po dlouhou dobu az do vycerpani. Rychlostni se projevuje v submaximalni
a maximalni intenzité v trvadni 5 - 50 sekund. Pokud ma ¢innost cyklicky charakter (béh
200m), pak se musi udrzet vysoka rychlost od zacatku az do konce. V pfipadech, Ze jde
o acyklicky charakter (box) projevuje se schopnost provadét maximalni rychlé pohyby,
které jsou opakované, presné a stejné silné, bez ohledu na tnavu (Celikovsky, 1979).
Co se tyce kratkodobé, mlze byt casto brana jako rychlostné vytrvalostni
schopnost. Ma v sobé prvky rychlostni povahy. Doba trvani je od 15 — 50 sekund,
priklad béh na 200 m. Kratkodobda rychlostni schopnost trva od 50 sekund az do
2 minut a intenzita motorické ¢innosti je submaximalni. Strednédoba ma rozsah trvani
od 2 — 10 minut a intenzita zatizeni je stfedni. Dlouhodobd vytrvalostni schopnost se
déli do ¢tyf skupin na I, I, lll, IV, podle rozsahu trvani. Doba trvani projevu je

znazornéna v tabulce viz nize (Celikovsky, 1979).

Tabulka 1. Vytrvalostni schopnosti podle doby trvani (Celikovsky, 1979, s 112).

Rozsah prevaZujiciho Intenzita motorické
Vytrvalost ) " .
projevu ¢innosti
i alni
rychlostni 15-50s maX|ma.n| o
submaximalni
kratkodoba 50s—2 az 3 min submaximalni
strednédoba 2—-10 min stredni
dlouhodoba nad 10 min
. stfedni,
I 10— 35 min .,
mirna
1] 35-90 min
1 90 min—6nh mirna
v nad 6h
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Dovalil rozdéluje vytrvalost podle doby trvani na rychlostni, kratkodobou,
stfrednédobou a dlouhodobou, lisi se vSak dobou trvani pohybové ¢innosti. Rychlostni
vytrvalost, kterd je vykonana s nejvyssi intenzitou ma dobu trvani do 20 — 30 sekund
a aktivuje se ATP — CP systém, kde zdrojem energie je kreatinfosfat, ktery se Stépi bez
vyuziti kysliku. Kratkodobda vytrvalost, ktera ma dobu trvani do 2 — 3 minut
a energetickym systémem je anaerobni glykolyza, tj. Stépeni glykogenu bez vyuziti
kysliku. Hlavni pfti¢ina vycerpani je rychlejsi kumulace kyseliny mlécné (laktatu).
Stfednédobd vytrvalost ma dobu trvani do 8 — 10 minut. Aktivuje se LA systém
a energetickym zdrojem je glykogen, po jeho vyCerpdni dochdzi k inavé. Dlouhodoba
vytrvalost ma dobu trvani delSi nez 10 minut, energetické kryti probihd za pfistupu

kysliku, podle doby trvani se nejdrive vyuziva glykogenu a pozdéji tuk( (Dovalil, 2008).

Tabulka 2. Vytrvalost a energetické zdroje (Dovalil, 2008, s 277).

Prevaina aktivizace Doba trvani
Vytrvalost s . e .

energetického systému pohybové ¢innosti
Dlouhodobad 0, Pfes 10 min
Strednédobd LA - O, Do 8 — 10 min
Kratkodobad LA Do 2-3 min
Rychlostni ATP - CP Do20-30s

2.3.8 Koordinacni schopnosti

Koordina¢ni neboli obratnostni schopnosti jsou charakterizovany razné.
Celikovsky ve své publikaci uvadi, Ze Mé&kota a Blahu$ definuji obratnost jako u¢enlivost
a pfizplisobivost pohybu, ktera je sladéna do uréitého celku. Dale Celikovsky pise, ze
obratnost je realizace ¢asoprostorového pohybu. Je to komplex pohybovych ukold,
predevsim acyklické struktury pohybu. Obratnost je pojem, ktery je nadrazeny dalSim
schopnostem. Z téchto pojmU je vyclenén pojem koordinace, ktery je chapan jako
zakladni predpoklad obratnostni schopnosti (Celikovsky, 1979).

Tato schopnost je fizena predevsim centralnimi mechanismy a regulaci pohybu.

Jednd se o nekondi¢ni schopnost a velmi dlleZitou uUlohu zde hraje senzorika. Je to

27



pravé diferenciace prostoru a casu, ktera ndm umoziuje provadét slozité pohyby,
se kterymi se muZeme setkat vrlaznych sportech jako napfiklad krasobrusleni,
sportovni gymnastika a skoky do vody. Mlzeme tedy povazovat rozvoj obratnosti za
jeden z obecnych zakladl sportu. Rozdily v obratnosti se projevuji predevsSim pfi
slozitéjSich pohybech, kde je trfeba presnost a rychlé provedeni. Rozvoj téchto
schopnosti je nejsilnéjsi ve véku 7 aZz 10 let. U nékterych jedincl konecna faze rozvoje
nastupuje jiz pfed pubertou. Déleni téchto schopnosti uvadi u¢ebnice antropomotoriky
na: pohyblivostni schopnost, rovnovahovd schopnost, schopnost presnosti pohybu,
odhadovani vzdalenosti, rytmickd schopnost, regulace amplitudy pohybu a prostorové

orientacni schopnost (Mékota & Blahus, 1983).

rovnovahove
schopnosti
RYCHLOSTNI OBRATNOSTNI
SCHOPNOSTI SCHOPNOSTI
(kap. 3.4 (kap. 3.3)
rytmicke
schopnosti ’
POHYBLIVOSTNI
SCHOPNOSTI!
(kap. 3.5)

Obrazek 4. Schéma obratnostnich schopnosti (Celikovsky, 1979, s 129).

Rubas charakterizuje koordinacni schopnosti jako Ucelné provedeni pohybu,
které je tvoreno radou pohybovych schopnosti, které tvofi souhrn predpokladd pfi
osvojovani techniky sportovnich struktur. Rozdéluje schopnosti na:

e Orientacni, které zahrnuiji:
Koordinaci vlastniho téla v prostoru
Vnimani a fizeni vlastnich pohyb(

Funkéni soucinnost sportovce s nacinim a naradim
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Vnimani soupefll i spoluhrdcd na hristi
e Kinestetické, které predstavuiji:
Pfesné a ekonomické citéni pohybu
Schopnost spojovani pohybovych prvki do slozitéjsich celka
e Diferencia¢ni (tzn. vnimani poloh a pohybu téla srozliSovanim jejich
charakteristik v ¢ase a prostoru), zakladni metodicka doporuceni jsou:
Od jednoduchého ke sloZitéjsim cvicenim
Bez néacini, s nacinim, na naradi
Bez zatiZzeni — s odporem
Postupné na misté, posléze v pohybu
e Rovnovahové, coZ jsou schopnosti, které zajistuji optimalni polohu téla
vzhledem k podminkdm v prostoru:
Statickou rovnovahu (klek, sed, stoj)
Dynamickou rovnovahu (zabezpeceni rovnovahy i ptfi zméné polohy
a navrat do vychozi pozice)
e Rytmické, které se projevuji jako:
PtizpGsobeni se pohybu, ktery je zaddn vnéjsSim rytmem (hudba)
Schopnost provadét pohyb pfi vlastnim rytmu (Rubds, 1996).

Dovalil koordinaéni schopnosti definuje jako schopnosti rychlého osvojeni
novych pohyb( a provadéni slozitych pohybovych Cinnosti. Dale uvadi, Ze jsou kladeny
naroky na slozZitost a rychlost pohybu a presné splnéni ukoll pfi pohybu, ktery neni
energicky narocny. DUlezita je funkce CNS (centralni nervové soustavy) a nizSich
fidicich center (fizeni a koordinace sval(, funkci a analyzatora) (Dovalil, 2008).

Koordinacni schopnost rozdéluje nasledovné:

e ,Diferenciaéni schopnost

e Orientacni schopnost

e Schopnost rovnovahy

e Schopnost reakce

e Schopnost rytmu

e Schopnost spojovaci (spojeni pohybu a jeho ¢asti)

e Schopnost pfizplsobovani
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e Ucenlivost (docilita)

e Regulace svalového napéti a relaxace” (Dovalil, 2008, s 94).

2.4 Testové baterie pro posuzovani télesné zdatnosti

Pod pojmem test si lze predstavit jakousi standardizovanou zkousku, ktera
zjistuje, méri urcité znaky v kvantitativni podobé. Vysledek méreni byva nejcastéji
vyjadiren cislem. Naméreny udaj mlZe byt ve fyzikadlnich jednotkach (kilogramy,
sekundy, metry), ddle maze vyjadiovat poradi, zarazeni do jisté tridy objektl, nebo ho
mlzZeme ziskat sc¢itdnim ziskanych udaji. Aby tyto udaje plnili svoje funkce, musi
splfovat jisté pozadavky. Jsou to predevsSim spolehlivost, validita a objektivita.
Objektivni test nam urcuje jasné vysledky, které nejsou na sobé zavislé, k tomu pfrispiva
presny popis provedeni napr. (pokud testuji dva rozdilni lidé rlizné sportovce, vysledek
by mél byt stejny, nebo jen madlo rozdilny). Co se tyce validity, jedna se o platnost
testu. Spolehlivy test ndm urcuje podobné, nebo priblizné stejné vysledky u téze
osoby, kterd je testovand opakované (Dovalil, 2008).

Testové baterie pro posuzovani télesné zdatnosti zpracoval ve své knize Mékota
(1983). Jedna se o velmi rozsahlou publikaci, kde jsou zahrnuty riizné testy a poznatky,
které byly v jeho dobé zndmé. Rozdélil je do 3 ¢asti, kde prvni se zabyva pohybovymi
schopnostmi a jejich testovanim, druhd pak pohybovymi dovednostmi a treti
jednotlivymi bateriemi, které slouZi k testovani. Plecova ve své praci uvadi, Zze Kovar se
zabyva predevsim baterii Eurofittest pro dospélé a popisuje béh na 20m, také ve své
praci uvadi Moravce, ktery se zabyva testovymi bateriemi pro mladsi Skolni vék. Dalsi
z autorq, které Plecova uvadi, jsou Mékota a Kovar, ktefi popisuji testovou baterii
Unifittest (6-60), kterou jsem vyuZzil v mém pripadé. Dale Suchomela, ktery predstauvil
baterii Fitnessgram pro posuzovani télesné zdatnosti. Ta je rozdélena podle zdravotné
orientované zdatnosti na 3 skupiny: svalova zdatnost, aerobni zdatnost a sloZeni téla

(Plecova, 2007).
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2.4.1 Historie posuzovdni télesné zdatnosti

Historie posuzovani lidské dovednosti a vykonnosti saha mnoho let pred nas
letopocet. Jedna z prvnich zminek pochazi ze staré Sparty z roku 800 pf. n. |., kde byli
mladi Spartané velice tvrdé trénovani a kde byla posuzovana jejich télesna zdatnost
a vztah k Sparté. Dal$i ze zminek pochazi z Ciny, kde mnoho let pFed nasim letopoctem
byli muzi zkouSeni pro sluzbu v armadé. Tato zkouska obndasela napinani luku, zru¢nost
s mecCem a zvedani tézkého zavazi (Neuman, 2003).

Jedny z prvnich spolehlivych zaznamu pochazeji ze 17. stoleti, kde Francouz De
La Hire pomoci noSeni a zvedani zatéZe posuzuje silu ¢lovéka se silou koné. V 18. stoleti
pak Anglican Graham pouzZil dynamometr k méreni sily. Se zajimavym zavérem pfisel
dalsi Anglican Desaguliers, ktery zjistil, Ze sila koné je stejna jako sila péti Anglicanu. Ke
stejnému vykonu je potfeba sedmi Holandand nebo Francouzl. Prvni dynamometr,
ktery méfil stisk ruky, silu zad a tah ruky vyvinul Francouz Regnier v roce 1807
(Neuman, 2003).

Némec E. Eiselen sestavil tabulky pro hodnoceni télesnych vykon( a zavedl je
do télesné vychovy. V téchto tabulkach jiz byla zaznamenana i télesna vyska. Roku
1864 probéhlo testovani nékolika tisic lidi. Ti byli testovani na maximalni pocet klikd
a shyb(, dale pak zvedali ¢inky do vycerpani (Neuman, 2003).

Koncem 19. stoleti testovali Iékafi a neurologové nervovy systém a jeho vliv na
motorické chovani. Proto se mezi testy zacalo objevovat kresleni ¢ar a zaznamenani
bodli na papir se zavienyma ocima. Také byl zdokonalen dynamometr, ktery méfil
s presnosti na gram. O to se postaral fyziolog a Francouz J. E. Marey (1830 — 1904).
V tomto obdobi se také odbornici vice soustredili na méreni sily a antropomotorickych
udaji. D. A. Sargent zacal na své skole v USA provadét méreni sily trupu a koncetin
dynamometrem. Sva méreni roku 1880 uskuteénil na Harvardské univerzité a pozdéji
jeho test pfijalo 15 fakult a univerzit. Test nazval Mezikolejni test sily tzv.
Intercollegiate Strength Tests, IST. Dalsi z americkych testl vznikl roku 1890 a jeho
autorem byl L. H. Gulick. Byl to prvni atleticky test a nesl ndzev Athletic League of the
YMCA. Skladal se z vrhu kouli, Splhu na lané, trojskoku, skoku vysokém a béhu na
100 yardd (Neuman, 2003).

Od zacatku 20. stoleti sledovali a dale rozvijeli pohyb predevsim ucitelé
a psychologové. Odbornici na télesnou vychovu se domnivali, Ze Mezikolejni test
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neukdze skutecny rozsah pohybovych dovednosti a proto se ¢im dal tim vice
prosazovaly testy, které méfili vytrvalost a rychlost. Roku 1901 D. A. Sargent vyvinul
test, ktery trval 30 minut, a po jeho splnéni byla testovana osoba télesné vykonnad. Test
zahrnoval vytrvalost, rychlost i silu a sklddal se ze spirometrie, shyb(, klikd
a dynamometrie. V roce 1911 Francouz G. Hébert sestavil jeden z prvnich komplexnich
testu, které tvofily béhy, vrh, vzpirani, plavani a potapéni, skoky z rozbéhu i z mista.
Cim dal vétsi zdjem o télesnou vykonnost byl podpofen rozdavanim tzv. odznakd
zdatnosti. Jako prvni v Evropé zavedli odznaky roku 1906 Svédové, pozdé&ji roku 1913
Némci. V Americe navrhla Asociace hfist a rekreace roku 1913 sportovni odznaky.
Zajem o testovani na pocdatku 20. stoleti vzrostl a v letech 1920 — 1921 v Americe
identifikovali na 35 testll, které méfili zdatnost, zdravi, vykonnost a antropomotorické
udaje (Neuman, 2003).

V Cesku o méFeni usilovali predeviim bratfi Roubalovi, ktefi roku 1923
otestovali na desitky tisic stfedoskolakl. K tomu pouZivali antropometrii a motorické
testy jako napf.: shyby, skoky daleké z mista a béhy. V letech 1920 — 1945 se v USA
rozrostly testy v télesné vychové a jednalo se predevsim o tyto skupiny test(:

o testy, které posuzovaly pohybové dovednosti (jednotlivé polozky
interpretovdny samostatné)
e testy, které se zabyvaly vykonnosti, méfily télesnou kapacitu a sdruzovaly se do

spolecného skére (Neuman, 2003).

Jednim zimpulzd rozvoje testovani byly v Americe doktorské disertace, napfiklad
autora D. K. Brace, ktery sledoval na zdkladé dvaceti télesnych cviceni vrozené
schopnosti cvi€encl. Prace nesla nazev Méfeni pohybové schopnosti: Skdla testii
pohybové schopnosti a byla napsana v roce 1927. Tento test prosel Upravami dalSich
autord, Ch. H. Mc Cloyem ho nazval (motor educability) — test pohybové naucitelnosti.
Cloyem ovladal fadu jazykl a mimo jiné byl nazyvan ,védecky profesor”. Vytvoril test
obecné pohybové kapacity roku 1934, ktery byl zaloZen na souctu téchto ¢tyf hodnot:

e vykon, ktery cviéenec dosahne pfi vertikalnim skoku

e index zralosti ¢i vyspélosti a vysky téla

e Burpee test (po dobu 10 sekund opakované diep — vzpor lezmo — drep — stoj

spojny)
e Celkové skore v testu Brace Scale of Motor Ability Tests
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Pozdéji se takovéto testové baterie pouzivaly pfedevsim pro vojaky. Po skonéeni druhé
svétové valky prevazovaly testy pro podporu télesné zdatnosti obyvatel, hlavné v USA.
Hledali se optimalni testy, které by méfily zdatnost. Az vroce 1954 byl zalozen
Prezidentsky vybor télesné zdatnosti jako impulz po zpravé Hirschlanda a Krausové,
ktefi uvadéli slabou télesnou zdatnost déti zZijicich v Americe. Nasledné na to se zacala
hledat cesta, jak posoudit zdatnost i v fadé evropskych zemi (Neuman, 2003).

Havlikova uvadi, Ze nejstarsi zpravy o méreni a posuzovani motorickych vykon(
pochazi ve starovékého Recka. Jednalo se o zaznamy, které byly v tzv. délkovych
mirach (skoky a vrhy). Za praotce télocviku uvadi J. Ch. Guts — Muthse, ktery méfil
vykonnost Zakl ve skoku a nasledné Zzaky odménoval. Dalsi zdznamy o méreni
pochazeji z 19. stoleti a jednalo se o testy silového charakteru. Zacaly se objevovat
prvni pfristroje (dynamometry a siloméry) a také se pouzivaly kliky, zvedani Cinky
a shyby jako ukazatel sily jednotlivcl. DneSnim testovym bateriim predchazely
sportovni viceboje a sestavy, za které se dostavaly odznaky zdatnosti. Tyto viceboje
a sestavy se zacaly objevovat na poc¢atku 20. stoleti v Némecku, Rakousku, Svédsku
a v SSSR v roce 1931. V Cechéch to byly tzv. ,,normativni osnovy”, kdy od roku 1954
byla sledovdna télesna zdatnost a jako prostifedek plnéni se pouzivaly pravé odznaky
zdatnosti. Vté dobé se pouzival odznak s ndzvem TOZ (TyrSGv odznak zdatnosti),
pozdéji prejmenovan na PPOV (Pfipraven k praci a obrané vlasti). V 50. a 60. letech
minulého stoleti stoupl zajem o testovani a zkoumani motorické vykonnosti u mladeze
a dospélych. Jednalo se predevsim o socialistické staty a provedlo se rozsahlé testovani
v zemich Polska, Némecka, Bulharska a Jugoslavie. V roce 1967 ve v CSSR uskutecnilo
sledovani pohybové vykonnosti skolni populace pod vedenim Pdavka. Testovani byli
chlapci a dévcata ve véku 7 — 18 let. O 20 let pozdéji probéhl dalsi vyzkum, ktery

sledoval pohybovou vykonnost Skolni populace (Mrackova & Havlikova, 2010).

2.4.2 Déleni motorickych testi

Celikovsky dé&li motorické testy na:
e Testy zakladni télesné vykonnosti pro studujici vysokych Skol

e Testy obecné télesné vykonnosti ¢eskoslovenské mladeze
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e Testovani télesné vykonnosti ¢lend CSTV (Ceskoslovensky svaz télesné vychovy
a sportu)

e Test AAHPER

e Test zakladni télesné zdatnosti

e Testovani vykonnosti polské mladeze

e Test ICSPFT

e Test EUROFIT

e Test obratnosti (Metheny-Johnson)

e Psychomotoricky test Ozereckého (Celikovsky, 1979).

e Testy zdkladni télesné vykonnosti pro studujici vysokych skol
Tato baterie obsahuje:
Opakované shyby nadhmatem na dosko¢né hrazdé (pro muze).
Opakované shyby ze svisu lezmo nadhmatem na hrazdé, ktera je ve vysi 100 cm (pro
Zeny).
Skok daleky z mista odrazem snozmo (Zeny a muzi).
Béh na 500 m u Zen a béh na 1500 m u muzd na atletické draze.
Od roku 1983 vsak vysla nova verze testl, kterd se nazyva testy kondicnich
schopnosti (TKS) a ta obsahuje nasledujici polozky:
Opakovany leh — sed (pocet opakovani za 2 minuty).
Skok daleky z mista (zaznamenavaji se tfi pokusy v centimetrech).
Shyby nadhmatem (pro muZe, pocet opakovani) a vydrz ve shybu (pro Zeny, cas
v sekundéch).

B&h po dobu 12min (zapisi se ub&hnuté metry) (Celikovsky, 1979).

e Testy obecné télesné vykonnosti ¢eskoslovenské mladeze

Témito testy byly v roce 1966 zméreny zhruba 63 tisice studentd ve véku od sedmi do
devatenacti let. Testovani probihalo na reprezentacnich vybérech a obsahovalo:

Sprint na 60 m z nizkého startu (divky ve véku od 12 do 19 let a chlapci od 12 do 15 let)
na 100 m chlapci od 16 let.

Béh na 50 m z vysokého startu (divky a chlapci ve véku od 7 do 19 let).
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Skok do vysky z rozbéhu (méfi se v centimetrech).

Opakované shyby ze svisu nadhmatem na doskocné hrazdé (chlapci).

Skok daleky z rozbéhu (méfilo se dle atletickych pravidel).

Skok daleky odrazem snoZmo z mista (divky a chlapci od 7 do 19 let).

Hod mic¢kem pro déti od 7 do 13 let (mi¢ek 150 gramu), hod granatem od 14 let a starsi
(granat 350 grama).

Hod pInym micem (2 kilogramy) ze stoje rozkro¢ného obouruc do dalky.

Splh na 3 metrové ty¢i s piirazem déti 10 aZ 13 let, $plh na lané chlapci od 14 do 15 let
a divky od 14 do 19 let, Splh na lané bez ptirazu chlapci do 16 do 19 let.

Vytrvalostni béh na draze o délce 300 m pro chlapce od 10 do 13 let a divky od 10 do
15 let, béh o délce 500 m pro chlapce od 14 do 15 let a divky od 16 let, ddle béh na
1000 m pro chlapce od 16 let.

Vzpiimy a predklony s otocenim trupu (Celikovsky, 1979).

e Testovani télesné vykonnosti ¢lend CSTV

Testy navrzené pro CSTV:

Skok daleky z mista.

Clunkovy béh 4x10 m.

Vydrz ve shybu nadhmatem na hrazdé (pro chlapce od 6 do 7 let, divky a Zeny).
Opakované shyby nadhmatem ze svisu (pro starsi chlapce, muze a 11 leté).

Opakovany leh a sed (po dobu 2 minut).

Hloubka predklonu.

Vedle téchto testll se zaznamenavala také hmotnost cvi¢ence a télesna vyska, vzdélani,

koufeni, zaméstnani, doba vykondvani sportu a télesné vychovy (Celikovsky, 1979).

e Test AAHPER

Podle Americké asociace je tento test vhodny predevsim pro studenty a mladezZ od 10
do 17 let. Tento test obsahuje:

Skok daleky z mista odrazem snozZmo.

Vydrz ve shybu pro divky a pro chlapce shyby na opakovani.

Sed a leh opakované s dotykem lokte na nestejnostranné koleno (zaznamena se

maximalni pocet sed leht, avsak maximalni hranice u divek je 50 a u chlapct 100).
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Clunkovy bé&h 4x10m.
Béh na 600 yardu.
Hod softbalovym micem (zaznamena se nejdelsi ze tfi pokust).

B&h na 50 yard( ze startu vysokého (Celikovsky, 1979).

e Test zakladni télesné zdatnosti
Tato testova baterie obsahuje 10 disciplin, aviak Celikovsky ve své publikaci uvadi, ze
Fleishman doporucuje dalsi 4 alternativni discipliny:
Clunkovy bé&h 5x20 yard(.
Test dynamické ohebnosti.
Test rozsahu ohebnosti (krajni pohyb pazi v upazeni vzad a otoceni trupu).
Sila stisku (ruka, méfi se pomoci dynamometru).
Hod softbalovym micem.
Opakované shyby na dosko¢né hrazdé (podhmatem).
Béh na 600 yardu (béhd se na draze a podle atletickych pravidel).
Opakované prednozeni v lehu na zadech (maximalni pocet pfednozeni za 30 sekund).
Preskoky drZzeného lanka (provadi se 5 pokusl a hodnoti se Uspésnost preskoku).
Test rovnovahy (provadi se na kladince ve stoji jednonoz, po dobu 20s se zavienyma
oc¢ima, ruce v bok).
Alternativni testy:
a) Béh na 50 yard( (nizky start)
b) Slalomovy béh a obihani met
c) Skok daleky odrazem snozmo z mista
d) Vydrz vzaklonu vsedu skrémo (spolucvicenec pfridrzuje chodidla u

zema), (Celikovsky, 1979).

e Testovani vykonnosti polské mladeze

Téchto testl se v roce 1963 zucastnilo 50 tisic divek a chlapcli ve véku od sedmi do
devatenacti let. Baterie obsahuje:

Skok daleky z rozbéhu.

Skok vysoky z rozbéhu.
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Béh na 40 m (z vysokého startu, déti do 9 let) a béh na 60 m (z nizkého startu, starsi
déti).

Hod mi¢kem (mladsi déti 80 g), hod granatem (star$i mladez 500 g), (Celikovsky, 1979).

Dalsi z test( polské mladezZe testuje déti od 11 do 18. Testy se skladaji z:

Testu ohebnosti (hluboky predklon ohnuté, prsty co nejnize).

Testu obratnosti (sklada se z béh(, obrat(, kotoull, béhu po ¢tyrech).

Burpee test (maximalni pocet cvicenych cykll u chlapct za 60 sekund a u divek za 30
sekund).

Vyskok z mista snozmo, dosdhnout co nejvyse.

Béh na 60 metrl (nizky start, pro déti od 11 let), béh na 40 metr( (pro déti od 10 do 11
let) a béh na 30 metrl (pro déti od 7 do 9 let).

Hod micem obourué ze stoje rozkroéného (mi¢ o véaze 2 kg), (Celikovsky, 1979).

e Test ICSPFT

Tento test byl v roce 1974 navrien pro mezindrodni srovnani télesné zdatnosti. Jednd
se o testy:

Béh na 50 metrd (vysoky start).

Béh na 2 000 nebo 1 000 metr( pro chlapce od 12 let a starSi a muze, béh na 1 500
nebo 800 metra pro divky do 12 let a starsi a Zeny, béh na 600 metrd pro déti mladsi
12 let.

Skok do dalky z mista odraz snozmo.

Shyby nadhmatem pro chlapce a muze.

Vydrz ve shybu pro divky, Zeny a déti mladsi 12 let.

Sila stisku ruky (dynamometr).

Clunkovy b&h 4x10 metrd.

Hluboky predklon v sedé.

Sedy a lehy opakované.

Ohnuty predklon ve stoji s dosahem (Celikovsky, 1979).
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e Test EUROFIT

Tato testova baterie byla vytvorena v roce 1982, obsahuje osm testd, u tfi z nich jsou
dvé alternativy:

Stoj jednonozZ (vodorovna kladinka).

Dotykaci test (testovany se rukou dotyka pravého a levého disku, které jsou na stole
vzdaleny od sebe zhruba 20 cm. Méfi se Cas, za ktery se testovana osoba dotkne za 50
pokust).

Dosah v predklonu v sedu.

Skok daleky z mista snozmo odrazem nebo vyskok vzhliru s dosahovanim.

Tah pazi (dynamometr) nebo stisk.

Leh a sed opakované.

Vydrz ve shybu nadhmatem.

Clunkovy bé&h (50 metr(, b&hda se 10 krat 5 metrd) nebo sprint na 50 metrd (vysoky

start) (Celikovsky, 1979).

e Test obratnosti (Metheny-Johnson)

Testy se provadéji na zinénkach nebo koberci:
Dva kotouly vpred.

Dva kotouly vzad.

Skoky s celymi obraty vlevo a vpravo (stfidavé).

Skoky s dvojnymi obraty (Celikovsky, 1979).

e Psychomotoricky test Ozereckého

Testy, které se pouzivaly vSSSR vroce 1924, uréovaly motorickou zaostalost
a motoricky vék. Pouzivaly se predevsim v détské psychiatrii. Baterie obsahovala 18
testl na hrubou a jemnou motoriku. Jako pfiklad uvedeny: chlize vzad (vzdalenost 180
cm), vyskok snoZzmo zanozit a dotknout se rukama pat, rozttidéni zapalek do 4 hromad

po dobu 70 s apod. (Celikovsky, 1979).

Mékota & Cuberek uvadi, Ze béhem nékolika let bylo navrZeno nespocet testd, ale
nejdllezitéjsi z nich jsou popsany v knize Motorické testy v télesné vychové. Dale déli
testy na:
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e ICSPFT

e EUROFIT (Evropské testy fyzické zdatnosti pro mladez)

e EUROFIT (test zdatnosti pro dospélé)

e UNIFITTEST (6 - 60)

e SFT

e FITNESSGRAM

Vsechny tyto testy jsou uvedeny bez indikator( sloZeni téla, dotaznik(i pohybové

aktivity a somatometrie (Mékota & Cuberek, 2007).

o |CSPFT —testova baterie (popis viz s. 37)

e EUROFIT (mladez) — testova baterie, ktera se sklada z:
Tappingu (dotykani diskd rukou).

Testl rovnovahy.

Pfedklonl s dosahovanim v sedu.

Skok dalekych z mista.

Dynamometrie (stisk ruky).

Leh( — sedt (30 sekund).

Vydrze ve shybu.

Clunkového b&hu 10 x 5 m.

Bicyklovd ergometrie nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh (Legérliv test) (Mékota &

Cuberek, 2007).

e EUROFIT (test zdatnosti pro dospélé)
V této testové baterii nalezneme ndsledujici subjekty:
Chlize na 2 km nebo test na bicykloergometru nebo vicenasobny clunkovy béh na
20 m.
Leh —sed.

Uklon trupu ve stoji nebo predklon v sedu (Mékota & Cuberek, 2007).

e UNIFITTEST (6 — 60) — testova baterie, kterou jsme vyuZili v nasi praci

Skok daleky z mista.
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Leh — sed opakované.

Béh po dobu 12 minut nebo chlize na 2 km nebo vytrvalostni ¢lunkovy béh.

Clunkovy b&h 4 x 10 m nebo pocet shybu (chlapci), vydrz ve shybu (Zeny) nebo hluboky
predklon v sedu.

Somaticka méreni (télesna vyska, télesna hmotnost a podkozni tuk — tloustka 3 koZznich

ras) (Mékota & Cuberek, 2007).

e SFT
Testova baterie, kterd obsahuje:
Opakované vstavani ze sedu na zidli.
Opakované ohybani a napindni paze v lokti s ¢inkou o hmotnosti 3,63 kg pro muze
(zeny 2,27 kg).
Chlize po dobu 6 minut nebo dvouminutovy step — test.
Pfedklon s dosahovanim v sedu na zidli.
Test dotyku prstl za zady (flexibilita).
Test hybnosti a rovnovahy (Mékota & Cuberek, 2007).

e FITNESSGRAM
Baterie obsahuje:
Vytrvalostni ¢lunkovy béh nebo chlize na 1 mili nebo béh na 1 mili.
Hrudni predklony v lehu pokrémo.
Zaklon v lehu na bfise.
90° kliky nebo shyby ve svisu leZmo nebo shyby nebo vydrz ve shybu.
Predklon s dosahovanim v sedu pokrémo prednozném pravou (levou) nebo dotyk prsti
za zady.
Méreni koznich tfas nebo BMI index nebo bioelektrickd impedance nebo

automatizovany kaliper (Mékota & Cuberek, 2007).

Mékota & Blahus zpracovali rozsahlou publikaci, kde se zabyvaji testovanim
a mérenim motorickych schopnosti, historickym vyvojem a soucasnym stavem
motorického testovani v télesné vychové. Rovnéz popisuji motorické schopnosti a testy

zamérené na rozvoj sily, rychlosti, vytrvalosti a obratnosti (Mékota & Blahus, 1983).

40



Z testovych sestav pouzivanych ve Skolni a mimoskolni télesné vychové

uvadéji:

Test télesné zdatnosti a vykonnosti Skolni mladeze
Test motorické zdatnosti
Test zakladni vykonnosti pro studujici vysokych skol

Test télesné vykonnosti €lend CSTV (Mékota & Blahug, 1983).

Test télesné zdatnosti a vykonnosti Skolni mladeze

Obsah testu:

Béh na 50 m z vysokého (pevného) startu.

Skok daleky z mista odrazem snozmo.

Hod tézkym micem (2 kg) na vzdalenost.

Pro divky 5. az 9. ro¢niku a chlapce 5. a 6. ro¢niku vydrz ve shybu nadhmatem.

Pro chlapce 7. a vyssich ro¢nikd shyby na hrazdé nadhmatem.

Leh — sed po dobu 30 sekund s otdéenim trupu.

Béh pro chlapce: 5. — 7. ro€nik 600 m, 8. — 9. ro¢nik 1 000 m.

Béh pro divky: 5. - 7. ro¢nik 500 m, 8. — 9. ro¢nik 600 m (Mékota & Blahus, 1983).

Test motorické zdatnosti

Test obsahuje:

Béh na 60 m z vysokého (pevného) startu, Zaci bézi po jednom.

Béh s kotoulem, test typu prekazkové drahy.

Hod tézkym micem (2 kg) na vzdalenost.

Vertikdlni skok dosazny, provedeni se Svihem pazi (Mékota & Blahus, 1983).

Test zakladni vykonnosti pro studujici vysokych skol

Tento test obsahuje:

Shyby na hrazdé nadhmatem pro muze a pro Zeny vydrzZ ve shybu.

Skok daleky z mista odrazem snozmo.

Béh na 50 m z vysokého (pevného) startu.

Béh pro muze 1 500 m, pro Zeny 500 m na draze.
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Plavani 100 m volny zplisob (Mékota & Blahus, 1983).

e Test télesné vykonnosti ¢lent CSTV

Obsah testu:
Shyby na hrazdé nadhmatem pro muze od 11 let.
VydrZ ve shybu nadhmatem pro chlapce 6 — 7 let a pro vSechny kategorie divek a Zen.
Skok daleky z mista odrazem snozmo.
Clunkovy béh 4 x 10 metrd s obihanim a dotykdnim met.
Leh — sed po dobu 2 minut s otdéenim trupu.
Hluboky pfedklon s dosahovanim na méfitko ve stoji na zvySené plose (Mékota &
Blahus, 1983).

Autofi Mékota & Blahu$ uvadéji i dalsi testové sestavy, které lze wvyuZit

v télovychovné praxi:
e Test Urovné somatického a motorického vyvoje predskolnich déti
e Test télesnych schopnosti Zaka a zakyn zakladni Skoly
o Komplexni test télesné vykonnosti pro pracujici
e Test obecné télesné vykonnosti sportovcl a sportovkyn
e Test zakladni télesné zdatnosti a vykonnosti pro brance ASVS DUKLA
e Test minimalni svalové zdatnosti
o Test pohybového nadani
e Test motorické zpusobilosti kandidatl (kandidatek) studia télesné vychovy
e Test basketbalovych dovednosti pro chlapce (divky) AAHPER
e Test volejbalovych dovednosti pro chlapce (divky) AAHPER
e Test hazenkarskych dovednosti
e Test specialni motorické vykonnosti v kopané

e Test tenisové vykonnosti (Mékota & Blahus, 1983).

2.4.3 Unifittest

Tato testova baterie je urena pro posouzeni motorické vykonnosti ve vékovém

rozmezi 6 — 60 let. Testy, které se zde pouZivaji, jsou ukazatelem pohybovych
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schopnosti nebo jejich rozvoje. Kazdé vékové kategorii jsou prifazeny rlzné testy.
Pozadavky na vybér testl jsou vymezeny takto: jednoduse vybrat test podle vékové
kategorie, postihnout profil a Urovern motorické vykonnosti a pohybové schopnosti,
ktera je prevainé typu kondic¢niho (sila, rychlost, pohyblivost a vytrvalost) a predevsim
pfirozeny vybér pohybu jako je skok, béh, lokomoce, prekondvani odporu

(Chytrackova, 2002).
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Tabulka 3. Pfehled motorickych testt (Chytrackova, 2002, s 8).

Oznaceni a nazev | Pohybovy ukol Oblast schopnosti Hodnoceni vysledkt
testu (zadani) (pfesnost méreni)
(méfeni)
T1 |Skok daleky |Dosahnout skokem Dynamickd — vybusné | Vzdalenost vcm
Z mista z mista odrazem snoZmo | explozivné- silovd (1 cm)
co nejdelsi vzdalenost schopnost
T2 |Leh-sed Provést maximalni pocet | Dynamicka Pocet opakovani
opakované |opakovanych leh sedi za | vytrvalostni silova (1 cvik)
dobu 60 s schopnost
T3 |Béhpo Ubéhnout za dobu 12 Dlouhodoba béZecka |Vzdalenostvm
(a)* | dobu 12 min co nejdelsi vytrvalostni (10 m)
minut vzdalenost schopnost
T3 |Vytrvalostni | Ubéhnout zadanou Dlouhodobd béeckd |Cas v min
(b) | ¢lunkovy rychlosti co nejdelsi vytrvalostni (0,5 min)
* béh vzdalenost schopnost
T3 |Chlzena Prekonat chizi Dlouhodoba Casvmin(15s)
(c) |vzdalenost |vzdalenost 2 km lokomocni Index kardiorespiracni
* 2 km v nejkratSim case vytrvalostni zdatnosti
schopnost
T | Clunkovy Ctyfikrat prekonat B&7ecka rychlostni |Casvs
4-1 |béh béhem vzdalenost schopnost (0,15)
4x10 m 10 m predepsanym
zplUsobem
T Shyby Provést maximalni poCet | Vytrvalostné silova Pocet
4-2 | (chlapci) shybu schopnost
Vydrz ve VydrZet ve shybu po Vytrvalostné silova Casvs
shybu dobu co nejdelsi schopnost (15s)
(divky)
T Hluboky Dosahnout konecky Pohyblivostni Vzdalenost vcm
4-3 | predklon prstl ruky v hlubokém schopnost (1 cm)
v sedu predklonu v sedu co
nejdale
T1 |Skok daleky |Dosahnout skokem Dynamickd — vybusné | Vzdalenost v.cm
Z mista z mista odrazem snoZzmo | explozivné - silova (1 cm)
co nejdelsi vzdalenost schopnost
T2 |Leh-sed Provést maximalni poCet | Dynamicka Pocet opakovani
opakované | opakovanych leh sed( za | vytrvalostni silova (2 cvik)
dobu 60s schopnost
T3 |Béhpo Ubéhnout za dobu 12 Dlouhodoba béZecka |Vzdalenostvm
(a)* | dobu 12 min co nejdelsi vytrvalostni (120 m)
minut vzdalenost schopnost
T3 |Vytrvalostni | Ubéhnout zadanou Dlouhodobd bézeckd |Cas v min
(b) | c¢lunkovy rychlosti co nejdelsi vytrvalostni (0,5 min)
* béh vzdalenost schopnost
T3 |Chlze na Prekonat chuzi Dlouhodoba Casvmin(1s)
(c) |vzdalenost 2 |vzdalenost 2 km lokomocni Index kardiorespiracni
* km v nejkratsim case vytrvalostni zdatnosti
schopnost

44




*) U testu T 3 (vytrvalostni lokomoce) se provadi pouze jedna alternativa

*) Testy T 4 jsou volitelné dle véku:

T4-1do 14 let

T 4-2 15-25/30 let

T 4-3 nad 25/30 let

Tabulka 4.

Pfehled somatickych méreni (Chytrackova, 2002, s 9).

Oznaceni a nazev testu Pohybovy ukol Hodnoceni

(méreni) (zadani) vysledkd
(pfesnost méreni)

SM 1 |Télesnd vyska Standardni postup | Délka v cm
(0,5cm)

SM 2 |Télesnd hmotnost |Standardni postup | Hmotnost v kg
(0,1 kg)

SM 3 | PodkoZni tuk Tloustka tri Soucet tfi koznich

koznich fas

fas (0,1 mm)
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3 Cil, ukoly, védecké otazky

3.1 Cil prace
Cil nasi prace je zjiSténi urovné pohybové zdatnosti zaki ve vékové kategorii

14 — 15 let v Sobéslavi.

3.2 Ukoly prace

V teoretické ¢asti prace byla hlavnim ukolem obsahova analyza védeckych
publikaci s ndslednym vytvorenim odborného kompilatu.

Ukoly praktické &asti bylo otestovani 7ak(l ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi
pomoci testové baterie Unifittest, utfidéni a zpracovani ziskanych dat s naslednou

analyzou a diskusi.

3.3 Hypotézy
Na zakladé namérenych dat jsme stanovili nasledujici hypotézy:
H1: Domnivame se, Ze télesnd zdatnost sportujicich dévcat ve véku 14 — 15 let je
nadprdmérna.
H1la: ve skoku z mista
H1b: v opakovanych sed lehach
Hlc: ve vydrzi ve shybu
H1d: v Cooper testu

Hle: v souctu tfi koZnich ras

H2: Domnivame se, Ze télesnd zdatnost nesportujicich dévcat ve véku 14 — 15 let je
podprimeérna.
H2a: ve skoku z mista

H2b: v opakovanych sed lehach
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H2c: ve vydrzi ve shybu
H2d: v Cooper testu

H2e: v souctu tfi koznich ras

H3: Predpokladdme, Ze télesnd zdatnost sportujicich chlapc ve véku 14 — 15 let je
vyrazné nadprimeérna.

H3a: ve skoku z mista

H3b: v opakovanych sed lehach

H3c: v poctu shybu

H3d: v Cooper testu

H3e: v souctu tfi koZnich ras

H4: Predpokladame, Ze télesna zdatnost nesportujicich chlapct ve véku 14 — 15 let je
pramérna.

H4a: ve skoku z mista

H4b: v opakovanych sed lehach

H4c: v poctu shybu

H4d: v Cooper testu

H4e: v souctu tri koznich ras
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Sledovanym souborem jsou déti zakladnich Skol a gymnazia v Sobéslavi ve véku

14 — 15 let. Zaky jsme rozdélili do skupin dle pohlavi a dle faktu, zda sportuji ¢i nikoliv.

4.2 Organizace prace

Testovani se zucastnili Zaci vramci télesné vychovy, které probéhlo
v télovychovnych zafizenich mésta Sobéslavi. VSichni Zaci se zucastnili dobrovolné
a byli predem sezndmeni s testovou baterii. Jejich rodi¢e podepsali souhlas s timto

sledovanim. Testovani probéhlo v jednom tydnu a to 13. — 17. ¢ervna 2016.

4.3 Pouzité metody a zpracovani dat

Pro zjisténi Urovné pohybové zdatnosti zak( jsme poutzili testovou baterii
Unifittest. Zaky jsme testovali ze skoku dalekého, sed lehd, shybG (divky vydri ve
shybu), Cooper testu a zjistovali jsme somatické polozky (télesna vyska a hmotnost,
3 koZni tasy). Zméfili jsme celkem 78 Zaku, zjisténa data jsme ndsledné rozdélili do
tabulek a porovnavali s hodnotami pro dané vékové rozmezi. Studenti byli rozdéleni na
nesportujici divky (35 Zakd), nesportujici chlapce (15 zak), sportujici divky (12 zaka)
a sportujici chlapce (16 zaka). Pro porovnani ziskanych dat jsme pouzili bodovy manual

Unifittestu viz pfiloha €. 1.
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5 Vysledky a diskuse

V této Casti prace predkladame vyhodnocend data v jednotlivych kategoriich
(sportujici dévcata, nesportujici dévcata, sportujici chlapci, nesportujici chlapci) a jejich

porovnani s tabulkovymi hodnotami Unifittestu, viz pfiloha ¢ 1.

rd v v

5.1 Vysledkova cast (sportujici dévcata)

Testovano bylo celkem 12 dévcat.

Tabulka 5. Sportujici dévcata (vlastni zdroj).

Skok z mista

cm
204
173
151
190
215
179
188
162
165
181
188
12. 198
pramér 182,83 5,75
sm. odchylka | 17,55 1,63

o

o

o
<

2 |82 |3 | @ O = || || | &

[EEN
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Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 5 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost sportujicich divek ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

primeérna ve slozce skok z mista. Nami stanovena hypotéza Hla neni potvrzena.
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Tabulka 6. Sportujici dévcata (vlastni zdroj).

Sed - leh

60 sekund | body
50
33
42
37
41
37
46
36
45
37
40
12. 52 9

pramér 41,33 6,75
sm. odchylka |5,63 1,36

@ |82 || =@ O = |2 || &

[EEN
=

(O (0|1 |0 (OO O |N | UL |[O

[E
=

PFi porovnani namérenych hodnot z tabulky 6 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost sportujicich divek ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

nadprimérnad ve sloZce sed — leh. Nami stanovena hypotéza H1b je potvrzena.

Tabulka 7. Sportujici dévcata (vlastni zdroj).

Vydrz ve shybu

sekundy body
1. 41 9
2. 27,8 8
3. 7,9 5
4. 33,4 8
5. 30,2 8
6. 2,5 4
7. 18,1 7
8. 1 3
9. 18,8 7
10. 28,6 8
11. 20,4 7
12. 64 10
pramér 24,47 7
sm. odchylka |16,76 1,95

PFi porovnani namérenych hodnot z tabulky 7 a manualu Unifittestu jsme dosli

50



k zavéru, Ze télesnad zdatnost sportujicich divek ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

nadprimérna ve sloZce vydrz ve shybu. Nami stanovend hypotéza Hlc je potvrzena.

Tabulka 8. Sportujici dévcata (vlastni zdroj).

Cooper test
metry body

1. 2007 5

2. 1778 4

3. 1580 2

4. 1507 2

5. 2007 5

6. 1775 4

7. 2002 5

8. 1902 4

9. 1830 4
10. 1970 5
11. 2255 6
12. 2305 7
pramér 1909,83 4,41
sm. odchylka 227,18 1,38

PFi porovnani namérenych hodnot z tabulky 8 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost sportujicich divek ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

podpriimérna ve slozce Cooper test. Nami stanovena hypotéza H1d neni potvrzena.

Tabulka 9. Sportujici dévcata (vlastni zdroj).

KoZni Fasa

PodkoZni tuk (3 fasy) |soucet body
1. 10 12 9 31 3
2. 13 21 10 44 4
3. 22 14 14 50 4
4, 15 13 9 37 3
5. 10 19 12 41 3
6. 19 16 10 45 4
7. 10 8 9 27 2
8. 30 23 26 79 5
9. 10 11 10 31 3
10. 12 16 10 38 3
11. 15 10 12 37 3
12. 16 9 12 37 3
pramér 15,16 |14,33|11,91|41,41 3,33
sm. odchylka 5,79 4,58 14,49 |1291 0,74
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PFi porovnani namérenych hodnot z tabulky 9 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost sportujicich divek ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je
primérnd ve sloZce souctu tfi koznich fas. Ndmi stanovend hypotéza Hle neni

potvrzena.

5.2 Vysledkova ¢ast (nesportujici dévcata)

Testovano bylo celkem 35 dévcat.

Pti porovnani namérenych hodnot z tabulky 10 viz s. 53 a manudlu Unifittestu
jsme dosli k zavéru, Ze télesna zdatnost nesportujicich divek ve véku 14 — 15 let
v Sobéslavi je podprimérna ve sloZzce skok z mista. Nami stanovena hypotéza H2a je
potvrzena.

Pti porovnani namérenych hodnot z tabulky 11 viz s. 54 a manudlu Unifittestu
jsme dosli k zavéru, Ze télesna zdatnost nesportujicich divek ve véku 14 — 15 let
v Sobéslavi je priimérna ve sloice sed — leh. Nami stanovend hypotéza H2b neni
potvrzena.

PFi porovndni namérenych hodnot z tabulky 12 viz s. 55 a manudlu Unifittestu
jsme dosli k zavéru, Ze télesna zdatnost nesportujicich divek ve véku 14 — 15 let
v Sobéslavi je prlimérna ve slozce vydrz ve shybu. Nami stanovena hypotéza H2c neni
potvrzena.

PFi porovndni namérenych hodnot z tabulky 13 viz s. 56 a manudlu Unifittestu
jsme dosli k zavéru, Ze télesna zdatnost nesportujicich divek ve véku 14 — 15 let
v Sobéslavi je podprimérna ve slozce Cooper test. Nami stanovena hypotéza H2d je
potvrzena.

Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 14 viz s. 57 a manudlu Unifittestu
jsme dosli k zavéru, Ze télesna zdatnost nesportujicich divek ve véku 14 — 15 let
v Sobéslavi je nadprimérnd ve sloZce souctu tfi koznich fas. Nami stanovena hypotéza

H2e neni potvrzena.
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Tabulka 10. Nesportujici dévcata (vlastni zdroj).

Skok z mista cm body
1. 161 4
2. 153 3
3. 135 1
4, 163 4
5. 152 3
6. 154 3
7. 169 4
8. 153 3
9. 137 1
10. 187 6
11. 181 6
12. 98 1
13. 182 6
14. 132 1
15. 211 9
16. 178 5
17. 171 5
18. 186 6
19. 143 2
20. 168 4
21. 168 4
22. 182 6
23. 122 1
24. 106 1
25. 170 5
26. 185 6
27. 169 4
28. 165 4
29. 192 7
30. 135 1
31. 176 5
32. 142 2
33. 159 3
34. 183 6
35. 121 1
pramér 159,69 3,8
sm. odchylka 24,97 2,07
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Tabulka 11. Nesportujici dévcata (vlastni zdroj).

Sed - leh sekundy body
1. 25 3
2. 30 4
3. 28 4
4, 39 6
5. 23 2
6. 37 6
7. 37 6
8. 36 5
9. 32 5
10. 28 4
11. 43 7
12. 29 4
13. 39 6
14. 38 6
15. 36 5
16. 38 6
17. 33 5
18. 38 6
19. 37 6
20. 24 3
21. 37 6
22. 38 6
23. 32 5
24. 35 5
25. 35 5
26. 40 6
27. 34 5
28. 36 5
29. 43 7
30. 33 5
31. 38 6
32. 32 5
33. 38 6
34. 33 5
35. 33 5
pramér 34,48 5,17
sm. odchylka 4,83 1,08
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Tabulka 12. Nesportujici dévcata (vlastni zdroj).

VydrZ ve shybu sekundy | body
1. 3 4
2. 23,6 8
3. 7,8 5
4. 20,7 7
5. 17,6 7
6. 2,1 3
7. 8,5 6
8. 4,7 4
9. 5,5 5
10. 16,4 7
11. 10,7 6
12. 1,2 3
13. 8,1 5
14, 9,1 6
15. 13,5 6
16. 12,1 6
17. 5,8 5
18. 24,3 8
19. 4,4 4
20. 7,4 5
21. 23,1 8
22. 49 10
23. 12,7 6
24, 4,6 4
25. 28 8
26. 20,2 7
27. 14,3 6
28. 8,9 6
29. 15,7 7
30. 0,9 3
31. 11,3 6
32. 1 3
33. 9,2 6
34, 10,9 6
35. 51,7 10
pramér 13,37 5,89
sm. odchylka 11,52 1,77
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Tabulka 13. Nesportujici dévcata (vlastni zdroj).

Cooper test v metrech | body
1. 1476 2
2. 1890 4
3. 1775 4
4. 1750 3
5. 1476 2
6. 1443 2
7. 1820 4
8. 1690 3
9. 1540 2
10. 1443 2
11. 1505 2
12. 1490 2
13. 1760 3
14, 1905 4
15. 1630 3
16. 2086 5
17. 1683 3
18. 1850 4
19. 1801 4
20. 1770 3
21. 1910 4
22. 1780 4
23. 1830 4
24, 1830 4
25. 1910 4
26. 1765 3
27. 1650 3
28. 1690 3
29. 1730 3
30. 1640 3
31. 1590 2
32. 1740 3
33. 1910 4
34, 1790 4
35. 1780 4
prdmér 1723,66 3,23
sm. odchylka 153,88 0,83
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Tabulka 14. Nesportujici dévcata (vlastni zdroj).

KoZni fasa Podkozni tuk (3 fasy) soucet body
1. 11 12 11 34 3
2. 12 12 12 36 3
3. 22 20 15 57 4
4, 11 10 11 32 3
5. 18 19 12 49 4
6. 16 13 12 41 3
7. 15 12 13 40 3
8. 17 15 15 47 4
9. 33 21 24 78 5
10. 8 11 9 28 2
11. 20 16 14 50 4
12. 34 43 22 99 5
13. 17 17 13 47 4
14. 25 19 19 63 5
15. 21 12 15 48 4
16. 10 9 9 28 2
17. 14 15 14 43 4
18. 12 14 10 36 3
19. 22 19 19 60 4
20. 22 21 16 59 4
21. 14 13 9 36 3
22. 17 12 12 41 3
23. 15 21 16 52 4
24. 27 16 17 60 4
25. 11 10 10 31 3
26. 16 7 10 33 3
27. 19 13 13 45 4
28. 13 14 12 39 3
29. 10 6 10 26 2
30. 30 31 24 85 5
31. 11 8 10 29 2
32. 27 20 24 71 5
33. 12 19 8 39 3
34. 16 9 11 36 3
35. 8 7 9 24 2
pramér 17,31 15,31 13,71 46,34 3,49
sm. odchylka |6,76 7,00 4,46 17,03 0,91
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5.2.1 Porovnani sportujicich a nesportujicich dévcat

Skok z mista

5,75
. 3’8

sportujici divky nesportujici divky
prdmérnd bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 1. Porovnani sportujicich a nesportujicich dévcat (vlastni zdroj).

Pfi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich dévéat jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici dévcata dosahuji prdmérnych hodnot, nesportujici dévcata

pak hodnot podprimérnych ve sloZce skok z mista.

Sed - leh
6,75
I 5’17
sportujici divky nesportujici divky
pramérna bodova hodnota prlimérna bodova hodnota

Graf 2. Porovnani sportujicich a nesportujicich dévcat (vlastni zdroj).
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PFi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich dévéat jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici dévcata dosahuji nadprimérnych hodnot, nesportujici

dévcata pak hodnot primérnych ve sloZce sed — leh.

Shyb vydrz

5,89

sportujici divky nesportujici divky
prdmérnd bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 3. Porovnani sportujicich a nesportujicich dévcat (vlastni zdroj).

Pfi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich dévcat jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici dévcata dosahuji nadprimérnych hodnot, nesportujici

dévcata pak hodnot primérnych ve sloZce vydrz ve shybu.
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Cooper test

4,42
““““‘\ |

sportujici divky nesportujici divky
prdmérnd bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 4. Porovnani sportujicich a nesportujicich dévcat (vlastni zdroj).

Pfi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich dévéat jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici dévcata dosahuji podprimérnych hodnot, nesportujici

dévcata rovnéz hodnot podprimérnych ve sloZzce Cooper test.

Kozni rasa
3,49
] .
sportujici divky nesportujici divky
pramérna bodova hodnota  primérna bodova hodnota

Graf 5. Porovnani sportujicich a nesportujicich dévcat (vlastni zdroj).
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Pfi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich dévéat jsme
dosli k ndzoru, Ze sportujici dévcéata se pohybuji v oblasti priméru, nesportujici dévcata

v oblasti podpriiméru ve sloZce souctu tfi koznich Fas.

5.3 Vysledkova cast (sportujici chlapci)

Testovano bylo celkem 16 chlapc(.

Tabulka 15. Sportujici chlapci (vlastni zdroj).

Skok z mista

cm body
1. 225 7
2. 193 4
3. 231 7
4, 210 5
5. 221 6
6. 195 4
7. 228 7
8. 193 4
9. 192 4
10. 183 3
11. 207 5
12. 233 7
13. 221 6
14. 222 6
15. 232 7
16. 172 2
primér 209,88 5,25
sm. odchylka 18,87 1,56

Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 15 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost sportujicich chlapct ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

primérna ve slozce skok z mista. Nami stanovend hypotéza H3a neni potvrzena.
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Tabulka 16. Sportujici chlapci (vlastni zdroj).

Sed —leh
sekundy |body

1. 31 3

2. 56 8

3. 43 5

4, 55 8

5. 53 8

6. 42 5

7. 42 5

8. 43 5

9. 44 6
10. 38 4
11. 38 4
12. 39 5
13. 35 4
14. 28 2
15. 36 4
16. 35 4
primér 41,13 5
sm. odchylka 7,79 1,70

Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 16 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost sportujicich chlapci ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

primérna ve slozce sed — leh. Nami stanovend hypotéza H3b neni potvrzena.
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Tabulka 17. Sportujici chlapci (vlastni zdroj).

Shyby

pocet body
i 2 4
2. 19 10
3. 7 7
4. 6 6
5. 5 6
6. 6 6
7. 3 5
8. 4 5
9. 2 4
10. 9 8
11. 8 7
12. 3 5
13. 4 5
14, 2 4
15 10 8
16. 1 3
pramér 5,69 5,81
sm. odchylka 4,31 1,78

Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 17 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost sportujicich chlapci ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

primérna ve slozce pocet shybl. Nami stanovena hypotéza H3c neni potvrzena.
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Tabulka 18. Sportujici chlapci (vlastni zdroj).

Cooper test

v metrech | body
1. 2810 7
2. 2597 6
3. 2790 7
4. 2245 4
5. 2850 7
6. 2320 4
7. 2828 7
8. 2501 5
9. 2512 5
10. 2080 3
11. 2270 4
12. 1830 2
13. 1851 2
14, 1845 2
15. 1840 2
16. 1920 2
pramér 2318,06 4,31
sm. odchylka 378,16 1,96

Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 18 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost sportujicich chlapci ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

podprlimérna ve slozce Cooper test. Nami stanovenda hypotéza H3d neni potvrzena.
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Tabulka 19. Sportujici chlapci (vlastni zdroj).

KoZni fasa

Podkozni tuk (3 fasy) soucet body
1. 9 9 7 25 3
2. 14 8 9 31 3
3. 7 9 9 25 3
4, 12 10 12 34 3
5. 20 12 10 42 4
6. 7 8 7 22 3
7. 15 10 10 35 3
8. 10 9 11 30 3
9. 15 11 10 36 4
10. 9 5 9 23 3
11. 10 9 10 29 3
12. 11 11 8 30 3
13. 20 15 13 48 4
14. 20 6 10 36 4
15. 8 11 9 28 3
16. 20 9 12 41 4
pramér 12,94 9,50 9,75 (32,19 3,31
sm. odchylka 4,72 2,26 (1,64 |7,05 0,46

Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 19 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost sportujicich chlapci ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je
primérna ve sloice souctu tfi koznich fas. Nami stanovena hypotéza H3e neni

potvrzena.
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5.4 Vysledkova cast (nesportujici chlapci)

Testovano bylo celkem 15 chlapc(.

Tabulka 20. Nesportujici chlapci (vlastni zdroj).

Skok z mista cm body
1. 150 1

2. 145 1

3. 192 4

4, 209 5

5. 194 4

6. 182 3

7. 181 3

8. 208 5

9. 189 4
10. 215 6
11. 241 8
12. 220 6
13. 215 6
14. 192 4
15. 200 5
pramér 195,53 4,33
sm. odchylka 24,32 1,81

PFi porovnani namérenych hodnot z tabulky 20 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost nesportujicich chlapcl ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

podprlimérna ve sloZzce skok z mista. Nami stanovend hypotéza H4a neni potvrzena.
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Tabulka 21. Nesportujici chlapci (vlastni zdroj).

Sed - leh sekundy |body
1. 24 1
2. 24 1
3. 33 3
4, 41 5
5. 39 5
6. 33 3
7. 31 3
8. 32 3
9. 36 4
10. 37 4
11. 47 6
12. 40 5
13. 40 5
14. 38 4
15. 39 5
pramér 35,60 3,80
sm. odchylka 6,03 1,42

Pti porovnani namérenych hodnot z tabulky 21 a manuadlu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost nesportujicich chlapcl ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

podprlimérna ve slozce sed — leh. Nami stanovend hypotéza H4b neni potvrzena.
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Tabulka 22. Nesportujici chlapci (vlastni zdroj).

Shyby pocet body
1. 0 1

2. 0 1

3. 8 7

4. 5 6

5. 4 5

6. 1 3

7. 1 3

8. 3 5

9. 2 4
10. 5 6
11. 9 8
12. 2 4
13. 6 6
14, 1 3
15. 1 3
pramér 3,20 4,33
sm. odchylka 2,76 1,99

PFi porovnani namérenych hodnot z tabulky 22 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost nesportujicich chlapcl ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

podprlimérna ve slozce pocet shybl. Nami stanovena hypotéza H4c neni potvrzena.
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Tabulka 23. Nesportujici chlapci (vlastni zdroj).

Cooper test v metrech | body
1. 1710 1

2. 1476 1

3. 1809 2

4. 2490 5

5. 1809 2

6. 2091 3

7. 1570 1

8. 2162 4

9. 1570 1
10. 2490 5
11. 2040 3
12. 1790 2
13. 1845 2
14, 2265 4
15. 1890 2
pramér 1933,80 2,53
sm. odchylka 305,78 1,36

Pti porovnani namérenych hodnot z tabulky 23 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesnd zdatnost nesportujicich chlapcl ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

podprlimérna ve slozce Cooper test. Nami stanovenda hypotéza H4d neni potvrzena.

Tabulka 24. Nesportujici chlapci (vlastni zdroj).

Kozni fasa PodkoZni tuk (3 rasy) soucet body
1. 22 9 11 42 4
2. 29 23 12 64 4
3. 8 6 10 24 3
4. 12 8 9 29 3
5. 12 10 10 32 3
6. 22 12 13 47 4
7. 11 8 9 28 3
8. 10 7 10 27 3
9. 11 13 12 36 4
10. 10 6 10 26 3
11. 8 6 6 20 3
12. 19 11 13 43 4
13. 10 6 11 27 3
14. 14 12 10 36 4
15. 7 5 6 18 2
pramér 13,67 9,47 10,13 33,27 3,33
sm. odchylka 6,17 4,39 (2,03 11,53 0,60
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Pfi porovnani namérenych hodnot z tabulky 24 a manualu Unifittestu jsme dosli
k zavéru, Ze télesna zdatnost nesportujicich chlapct ve véku 14 — 15 let v Sobéslavi je

primérna ve slozce souctu tfi koznich fas. Nami stanovena hypotéza H4e je potvrzena.

5.4.1 Porovnadni sportujicich a nesportujicich chlapci

Skok z mista

5,25

4,33

sportujici chlapci nesportujici chlapci
primérnda bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 6. Porovnani sportujicich a nesportujicich chlapct (vlastni zdroj).

Pti porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich chlapct jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici chlapci dosahuji priimérnych hodnot, nesportujici chlapci

pak hodnot podprimérnych ve sloZce skok z mista.
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Seh - leh

5
. :

sportujici chlapci nesportujici chlapci
prdmérna bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 7. Porovnani sportujicich a nesportujicich chlapct (vlastni zdroj).

PFi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich chlapct jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici chlapci dosahuji priimérnych hodnot, nesportujici chlapci

pak hodnot podpriimérnych ve sloZce sed — leh.

Pocet shybu

5,81
. :

sportujici chlapci nesportujici chlapci
prdmérnd bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 8. Porovnani sportujicich a nesportujicich chlapct (vlastni zdroj).

Pfi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich chlapcl jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici chlapci dosahuji priimérnych hodnot, nesportujici chlapci

pak hodnot podpridmérnych ve slozce pocet shybu.
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Cooper test

4,31
l 2’53

sportujici chlapci nesportujici chlapci
prdmérnd bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 9. Porovnani sportujicich a nesportujicich chlapct (vlastni zdroj).

PFi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich chlapcl jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici chlapci dosahuji podprimérnych hodnot, nesportujici

chlapci rovnéz hodnot podpramérnych ve sloZzce Cooper test.

Kozni rasa

3,33
] l

sportujici chlapci nesportujici chlapci
pramérna bodova hodnota primérna bodova hodnota

Graf 10. Porovnani sportujicich a nesportujicich chlapct (vlastni zdroj).

Pfi porovnavani namérenych hodnot sportujicich a nesportujicich chlapcl jsme
dosli k nazoru, Ze sportujici chlapci se pohybuji v oblasti priméru, nesportujici chlapci

rovnéz v oblasti priiméru ve sloZce souctu tfi koZnich ras.
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6 Zaveér

Cilem nasi prace bylo zjisténi Urovné pohybové zdatnosti zakd na Skoladch
v Sobéslavi pomoci testové baterie UNIFITTEST. Z&ci byli testovani v polozkach skok
z mista, sed — leh, shyb (divky vydrz ve shybu), Cooper test, byla jim zmérena kozni fasa
a télesnd vyska a hmotnost. Tyto testy byly vybrany s ohledem na vék a pohlavi zaka.
Pomoci testovani a nasledné analyzy dat jsme zjistili Uroven jejich zdatnosti v dilc¢ich
subtestech, kterou jsme porovnavali se stanovenymi normami pro danou vékovou
kategorii. Celkem bylo zméfeno 78 zakl ze tfi rGznych Skol. Namérené uUdaje jsme
rozdélili do ¢ty skupin (sportujici dévcata, nesportujici dévéata, sportujici chlapci
a nesportujici chlapci). Tyto skupiny jsme porovndvali s tabulkovymi hodnotami (viz
Manudl Unifittest) pro pfislusny vék a pohlavi. Pomoci zjisténych vysledkli mazeme
konstatovat, Ze u nesportujicich chlapcl a divek je pohybovd zdatnost v naprosté
vétsiné podprimérnd, u sportujicich chlapcl a divek se pohybova zdatnost pohybuje
na prmérné urovni.

Stanovené hypotézy, byly nasledné vyhodnoceny:
H1: Domnivame se, Ze télesna zdatnost sportujicich dévcat ve véku 14 — 15 let je
nadprdmérna.
H1la: nepotvrzena
H1lb: potvrzena
Hlc: potvrzena
H1d: nepotvrzena
Hle: nepotvrzena
H2: Domnivame se, Ze télesnd zdatnost nesportujicich dévcat ve véku 14 — 15 let je
podprimeérna.
H2a: potvrzena
H2b: nepotvrzena
H2c: nepotvrzena
H2d: potvrzena
H2e: nepotvrzena
H3: Pfedpokladame, Ze télesna zdatnost sportujicich chlapct ve véku 14 — 15 let je

vyrazné nadprimérna.
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H3a: nepotvrzena
H3b: nepotvrzena
H3c: nepotvrzena
H3d: nepotvrzena
H3e: nepotvrzena
H4: Predpokladame, Ze télesna zdatnost nesportujicich chlapct ve véku 14 — 15 let je
pramérna.
H4a: nepotvrzena
H4b: nepotvrzena
H4c: nepotvrzena
H4d: nepotvrzena
H4e: potvrzena

Nami zjisténa data poukazuji na Uroven télesné zdatnosti déti ve vékové
kategorii 14 — 15 let, kterou lze povazovat za nedostatec¢nou. Vysledky nasi prace
poskytneme pedagogim testovanych skol jako zpétnou informaci. Publikovdanim nasich
zavérll bychom chtéli oslovit nejen ucitele zakladnich a stfednich Skol, ale i Sirokou
verejnost s doporuéenim zvysSeni cetnosti pohybovych aktivit v Zivotnim rezimu

stavajici populace.
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Seznam priloh



Priloha 1: Popis a provedeni vybranych testu

SKOK DALEKY Z MiSTA ODRAZEM SNOZMO (T 1)

Jednd se o test vybusné a dynamické silové schopnosti dolnich koncetin. Test se
provadi na pevné a rovné plose (doskocisté na hfisti, gumovy pds, Zinénka). Provedeni
je z mirného stoje rozkrocného, testovany stoji tésné pred ¢arou odrazu. Pohyby pazi
a trupu pro pfipravu jsou dovoleny, skacou se tfi pokusy. Zaznamend se ten nejlepsi
a zapiSe se v centimetrech (cm). Méfena vzdalenost je od ¢ary k zadni stopé dopadu,

mérime pomoci pasma (Chytrackova, 2002).

Obrazek 25. Ukazka skoku dalekého z mista odrazem snoZmo (Chytrackova, 2002, s 11).

LEH — SED OPAKOVANE (T 2)

Test dynamické a vytrvalostné silové schopnosti pfedevsim svalstva btisniho a flexor(
bedrokyclostehennich. Provadi se na koberci nebo Zinénce. Testovana osoba lezi na
zadech pokrémo, skréi paze vzpaimo zevnitf, sepne prsty a ruce da v tyl, lokty se
vtomto pripadé dotykaji podlozky. Pokréené nohy v kolenou pod uhlem 90 stupnd.

Provadime po dobu 60 sekund co nejrychleji. Méfime pomoci stopek (Chytrackova,

2002).
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Obrazek 26. Leh - sed opakované (Chytrackova, 2002, s 11).



BEH PO DOBU 12 MINUT (T 3)

Test vytrvalostni schopnosti, kde se jedna predevsim o aerobni moZnosti organismu.
Béha se na atletické draze, start z vysokého postoje. Dllezité je ubéhnout co nejdelsi
vzddalenost za poZadovany ¢as. Zaznamendva se dosaZzeny vykon v metrech (m).
Presnost méreni je na 10 m. Po skonceni béhu zUstavaji vSichni na mistech a cekaji, az

se zaznamena vzdalenost (Chytrackova, 2002).

OPAKOVANE SHYBY (T 4) PRO CHLAPCE

Testuje se vytrvalostné silovd a dynamicka schopnost ramenniho pletence a hornich
koncetin na doskoc¢né hrazdé. Zacina se ze svisu nadhmatem a opakované provadime
pritahy do shybu (brada musi byt nad hrazdou). Ukolem je maximalni pocet shybd.

Provadime bez preruseni a plynule (Chytrackova, 2002).

Obrazek 27. Opakované shyby (Chytrackova, 2002, s 16).

VYDRZ VE SHYBU (T 4) PRO DIVKY
Charakteristika zplsobu provedeni je stejna jako u chlapcll, zaznamenava se vsak doba

vsekundach (s), za kterou divka wvydrzi ve shybu. Presnost je na
1 s. Nohy se nesmi dotykat podlozky a brada nesmi klesnout pod uroven hrazdy

(Chytrackova, 2002).
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Obrazek 28. Vydrz ve shybu (Chytrackova, 2002, s 16).




Priloha 2: Popis somatickych méreni

Somatické charakteristiky jsou vyznamnymi indikatory pohybové vykonnosti i
télesné zdatnosti. Hodnotime zde télesnou hmotnost, vysku, mnoZstvi podkoZzniho
tuku a index hmotnosti tzv. BMI — Body Mass Index. Hmotnost a vySka ndm urcuje
vyvoj organismu béhem ontogeneze. MnoiZstvi podkoZzniho tuku a BMI urcuji sloZzeni
téla. Méfime tfi kozini fasy, které nam urcuji tukovou slozku télesného slozeni

(Chytrackova, 2002).

TELESNA VYSKA (SM 1)

Osoba, kterou méfime, ma paty u sebe, Spicky lehce od sebe a stoji zpfima. Stoji u
stény, na které je upevnéno méritko a hlava je v rovnovainé poloze. Pfesnost méreni
je 0,5 cm a méfime pomoci trojuhelniku, kdy odvésna se dotykda temene hlavy

(Chytrackova, 2002).

TELESNA HMOTNOST (SM 2)

K tomuto testu je tfeba osobni pakové vahy, kdy presnost méreni je 0,1 kg. Nejlepsi

zpUsob je méreni v rannich hodinach s minimalnim odévem (Chytrackova, 2002).

PODKOZNI TUK (SM 3)

DulezZité u tohoto méreni je spravné uchopit kozni fasu. Je tomu zapotrebi kaliper.
Existuji rGzné typy tohoto méficiho pfistroje (SOMET, plastovy SK, harpendensky
kaliper). Ukazovakem a palcem uchopime tasu a tahem oddélime od svalové vrstvy. Po
pfiloZeni kaliperu uvolnime prsty a drzime meéfidlo. Prvni kozni fasu méfime nad
trojhlavym svalem paznim tzn. triceps. Prava paze je volna visici v poloviné vzdalenosti
loktu a ramene. Druhd koZni fasa se méfi pod dolnim Uhlem pravé lopatky
(subscapularni). Treti na pravém boku nad hiebenem kycelni kosti zhruba 2 cm
k pupiku a 1 cm nad hiebenem kycle. Pfesnost méreni je 0,5 a seCteme vSechny tfi fasy

(Chytrackova,2002).



Obrazek 29. Méreni koznich fas (Chytrackova, 2002, s 20).

INDEX TELESNE HMOTNOSTI (BMI)

Jeden z dopliujicich ukazatell, ktery lze spocitat diky télesné vysce a hmotnosti
pomoci vzorce. Dosazujeme hodnoty vysky v metrech (m) a hmotnosti v kilogramech

(kg). BMI = hmotnost (kg) / télesna vyska (m)? (Chytrackova, 2002).



Priloha 3: Tabulky Unifittestu

Pro vékovou kategorii dévcat 15 let

Hodnoceni a obodovani pro skok daleky, leh — sed, béh 12 min, vytrvalostni ¢lunkovy
béh, shyby (vydrz ve shybu), dale soucet tfi koznich fas a procentovy graf indexu

télesné hmotnosti — BMI.

VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU
DEVCATA
Hodnoceni | Body T1 T2 T 3a T 3b T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. b&éh | Vytrvalostni Shyby -
(em) (pocet) (m) Elunkovy béh vydrz
(min) (s)
Vyrazné 1 ~ 139 - 19 - 1430 2.50 0
podprimémy | 2 140-149 | 20-23 | 1431-1600| 2.51-3.50 0
: : 3 150— 159 | 24-27 | 1601 -1770| 3.51-4.25 R
Podprimémy | 160-169 | 28-31 [ 1771 - 1940 | 4.26 -5.00 35
= 5 170-180 | 32-36 | 1941 -2110| 5.01-575 6
Priosrey 6 181-190 | 37-41 |2111-2280]| 5.76-6.75 9- 14
tecsr = 191-200 | 42-44 |2281-2450| 6.76-7.75 15-22
Nadpriméray | ¢ 201 -210 | 45-47 |2451-2620| 7.76-8.50 23-33
Vyrazné 9 211 -221 | 48-52 | 2621-2790| 8.51-9.50 34 - 48
nnd[;n'xmérn\" 10 222 + 53 + 2791 + 9.51 + 49 +

Obrazek 30. bodovaci tabulka Unifittestu (Chytrackova, 2002, s 37).



Tab. 40 Pétistupriovd norma souctu t# koZnich fas — Zeny
MNOZSTVI PODKOZNIHO TUKU (mm)
1 2 3 4 5
e Velmi nizké | Podprimé&mé | Primérné | Nadprimérné | Velmi vysoké
6-7 -139 14,0~ 18,0 18,1 -31,0 31,1 -48,0 48,1 -
8 -135 13.6-195 19,6 - 35,0 35,1-505 50,6 -
-125 12,6 - 18,0 18,1 - 30,0 30,1 -45,0 45,1 -
10 -11,5 11,6 - 18,0 18,1 -37,0 37,1 -58,0 58,1~
11 -13,0 13,1-195 19,6 -41,0 41,1-685 68,6 -
12 - 13,5 13,6 - 19,0 19,1 - 34,5 34,6-570 57,1~
13 - 13,0 13,1-21,5 21,6 - 36,0 36,1 -53,5 53,6 -
14 - 180 18,1 -255 25,6-385 38,6-59.0 59,1 -
15 . =235 23,6 - 30,0 30,1 -420 42,1-61,5 61,6 -
16 -215 216-31,5 31,6 -51,0 51,1 -655 65,6 -
17 -220 22,1 -30,0 30,1 -455 45,6 - 63,5 63,6 -
18-19 -22,0 22,1 -30,0 30,1 -45,5 45,6 - 64,0 64,1 -
20-21 -21,5 21,6-300 30,1 -46,0 46,1 - 63,0 63,1 -
22-24 -215 21,6-310 30,1 -46,5 46,6 - 63,0 63,1 -
25-29 -21,5 21,6 -320 32,1 -485 48,6 - 64,0 64,1 -
30-39 -220 22,1-340 34,1-530 53,1-70,5 70,6 -
40-49 -21,0 27,1 -38,0 38,1 - 64,5 64,6 - 89,0 89,1 -
50 - 60 -295 29,6 - 40,5 40,6 - 67,5 67,6 - 93,5 93,6 -

Obrazek 31. bodovaci tabulka Unifittestu, mnoZstvi podkozniho tuku — Zeny (Chytrackova, 2002, s 46).



PROCENTILOVY GRAF INDEXU TELESNF HMOTNOSTI - BMI - ZENY
(BLAHA, 1990)
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Obrazek 32. bodovaci tabulka Unifittestu, BMI — Zeny (Chytrackova, 2002, s 49).

Pro vékovou kategorii chlapca 15 let

Hodnoceni a obodovani pro skok daleky, leh — sed, béh 12 min, vytrvalostni ¢lunkovy
béh, shyby (vydrz ve shybu), dale soucet tfi koZznich fas a procentovy graf indexu

télesné hmotnosti — BMI.

VEKOVA KATEGORIE: 15 ROKU

CHLAPCI
Hodnoceni | Body i b | T2 T 3a T 3b T4-2
Skok daleky | Leh-sed | 12 min. béh | Vytrvalostni Shyby
(em) (pocet) (m) Clunkovy béh (pocet)
(min)

Vyrazné 1 - 166 -25 - 1755 -5.00 0
podprimérny 2 167 - 177 26-29 | 1756 - 1946 | 5.01-5.75 0
Podprimémy 3 178 - 188 30-34 | 1947 -2137| 5.76-6.75 1

2 4 189-199 | 35-38 [2138-2328| 6.76-7.50 2

Promémy 5 200 -211 39-43 | 2329-2520| 7.51-8.50 3-4

6 212-222 | 44-47 | 2521 -2711| 8.51-9.50 5-6
Nadprimémy 5 223-233 | 48-51 |2712-2902 | 9.51-10.25 7-8
8 234 -244 | 52-56 | 2903 -3093 | 10.26 - 11.25 9-10

Vyrazné 9 245-256 | 57-60 | 3094 - 3235 [ 11.26 - 12.00 11-12

nadprimérny 10 257 + 61 + 3236 + 12.01 + 13 +

Obrazek 33. bodovaci tabulka Unifittestu (Chytrackova, 2002, s 37).



Tab. 39 Pétistupiiovi norma soudtu t#f koZnich Fas — muii
MNOZSTVi PODKOZNIHO TUKU (MM)
1 2 3 4 5
V& | Velminizké | Podprimérné | Pramérné | Nadpromérné | Velmi vysoké
6-7 -70 7,1-130 13,1-21,0 21,1 -495 49,6 -
-7.0 71-135 13,6 -24.0 24,1 -405 40,6 -
9 - 12,0 12,1 -16,0 16,1 - 26,0 26,1 - 46,0 46,1 -
10 -11,5 11,6-175 17,6 -29.0 29,1 -63,0 63,1 -
11 -12,0 12,1 -17,5 17,6 - 28,0 28,1 - 63,5 63,6 -
12 - 135 13,6-18,0 18,1-315 31,6 - 64,0 64,1 -
13 - 14,0 14,1 -19,5 19.6 - 335 33,6 -63,0 63,1 -
14 -12,0 12,1 - 16,5 16,6 - 29,5 29,6 - 70,0 70,1 -
15 -130 13,1 -19,5 19,6 -35,5 35,6 -65,0 65,1 -
16 - 150 15,1 -21,5 21,6-37.0 37,1 - 64,5 64,6 -
17 -150 15,1-21,5 21,6 -385 38,6-63,5 63,6 -
18-19 -150 15,1 -22,0 22,1-385 38,6 - 67,0 67,1 -
20-21 - 16,0 16,1 =230 23,1-390 39,1 -37,5 67,6 -
22-24 -16,5 16,6 - 24,0 24,1-410 41,1 -68,0 68,1 -
25-29 -17.0 17,1 -25,0 25,1-425 42,6 - 67,5 67.6 -
30-39 - 19,0 19,1 - 26,0 26,1 -45,0 45,1 - 68,5 68,6 -
40 -49 -22,5 22,6-217,0 27.1-470 47,1 - 69,5 69,6 -
50 - 60 -230 23,1-27,0 27,1 - 46,0 46,1 - 70,5 70,6 -

Obrazek 34. bodovaci tabulka Unifittestu, mnoZstvi podkozniho tuku — muzi (Chytrackova, 2002, s 45).
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Obrazek 35. bodovaci tabulka Unifittestu, BMI — muzi (Chytrackova, 2002, s 48).




Priloha 4: Otevieny dopis rodictim

Souhlasim s tim, Ze se mUj syn/dcera zucastni testovani v rdmci bakalarské prace, které

probéhne v tydnu 13. —17. ¢ervna 2016 béhem télesné vychovy.



