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1 Uvop

Moderni svét ndm nabizi plno novych technologii a sportovni odvétvi vyviji pofad nové
a nové produkty. | pfes to vSechno se dospéli i déti neustdle ve sportu stavaji méné
aktivnimi. Pracuji sdétmi a casto takovy ptipad vidim. Sedavy zplsob Zivota, ktery
praktikuje dnesni spolecnost, s sebou ptindsi mnoho zdravotnich rizik, od problémi

spravného drZeni téla, po obezitu, aZ po obtize s obéhovym a dychacim systémem.

Déti jsou skupina, u které je dllezité dbat na spravnou Zivotospravu, kvalitni Zivotni styl
a dostatek fyzické aktivity. Proto jsem se rozhodl zaméfit praci na toto téma u déti. Jsem
ve tretim rocniku vysoké Skoly astézi bych naSel predmét, ve kterém jsme se
o problematice télesné zdatnosti acelkové zpUsobu traveni volného casu déti
a teenagerl, nebavili. Toto téma je z tohoto divodu velice aktudlni, a proto povaZzuji za
nutné se tomuto tématu vénovat v mé bakalarské praci. Vybral jsem ho s pomoci mé

vedouci Mgr. Terezy Fajfrlikové.

Chceme-li, aby nase télo bylo zdravé, je nutné zaradit i pohybovou aktivitu. U odborné
vefejnosti nejsou zcela jednotné nazory, ale itak je jisté, Ze télesna aktivita slouZi jako
zdravotni prevence. Forma provedeni pohybové aktivity mizZe byt jakéhokoliv charakteru.
Nicméné zajem o pohybové aktivity u lidi, a bohuzel i u déti, klesa a souvisi s tim obrovsky
problém dnesSni doby, atim je obezita. | mohutné se rozrlstajici nabidka pohybovych
aktivit, at uz novych fitness center, cyklostezek a vselijakych novodobych sportovnich

moznosti, nezvySuje zajem déti o pohybovou aktivitu.

Problém, ktery ovliviiuje vyrazné télesnou zdatnost déti, je pfistup rodich k pohybové
aktivité. Vétsina rodi¢l uprednostiiuje fizenou aktivitu ve sportovnim klubu. Odvezou
svého potomka autem pred stadion apo dvouhodinovém, vétSinou jednostranném,
tréninku ho zase odvezou zpét dom(l. Chybi jim zcela pfirozena pohybova aktivita — chlze,
lezeni nebo pohyb v pfirodé. Rodice mivaji ¢asto také prehnané ambice. Tato skute¢nost
dopada na jejich déti i po psychické strance a casto kvlli tomu v pozdéjsim véku ztraceji

vasen pro sport.

Testovych baterii slouzicich k hodnoceni télesné zdatnosti je mnoho. Tyto testy uz desitky
let pomahaji napfiklad pedagogim a trenérlim se srovnanim vykonnosti svych svérencu.

Baterie se mezi sebou lisi, zejména jejich obsah je rozdilny, a ne vSechny jsou vhodné pro



kazdou vékovou skupinu. V mé bakaldfské praci jsem se zaméfil na mladsi skolni vék, kdy
jsem pro zvolenou skupinu vybral vhodné testové baterie a urcil jednu, ktera je pro tento

vék nejvhodnéjsi.



2 ROZBOR TEORETICKYCH VYCHODISEK DANE PROBLEMATIKY

2.1 MLADSI SKOLNI VEK

Obdobi mladsiho Skolniho véku mlzeme brat jako dobu, ve které se déti vyvijeji po vSech
strankach, jsou optimistické a obecné tuto dobu mlzeme nazyvat jako velmi Stastnou.
Navic jsou vtomto véku jesté snadno ovladatelné, aje tedy vhodna doba pro jejich
usmeérnéni spravnym smérem v oblastech Zivotospravy, systematického sportovani

a denniho radu.

Celikovsky (1990) toto obdobi déli na dvé ¢asti. Prvni od $esti do osmi let a druhé od osmi
do jedendcti let. Prvni dva roky jsou prechodem mezi druhym détstvim a mezi lety pred
dospivanim. Toto obdobi Zivota je silné ovlivnéno povinnou Skolni dochazkou. Dité zacina
byt intelektudlné vybaveno na Skolni Uroven ajeji poZadavky. Dité spravné vnima

autority, ale je malo sebekritické samo k sobé.

Prepubescence je obdobi, které se vyznacuje od 6 do 11 let ditéte. Tento vék odpovida
Skolni dochazce na 1. stupni. Uditéte se jednd o velky prechod mezi predskolnim
obdobim a nasledujicim takzvanym stfednim Skolnim vékem. Dité se stava zakem Skoly

a ziskava roli Skoldka a spoluzdka (Jedlicka, 2001).

2.1.1 MOTORICKY A TELESNY VYVOJ

Co se tyce anatomické stavby, kostra déti ve véku od Sesti do jedendcti let neni jesté
zdaleka vyvinuta. Zakfiveniny patere takto starého ditéte nejsou trvalého charakteru.
Proto je velmi dulezité navyklm spravného drzeni téla vénovat hodné casu. Vyvoj
motoriky je zavisly na funkci nervové soustavy, rlstu kosti, osifikaci a na ristu svalstva. Je
ale potreba zminit, Ze na vyvoj a zdokonalovani motoriky nema vliv jen rast, ale celkovy
fyzicky a intelektudlni vyvoj a velkou roli zde hraje iskolni vyucovani a hlavné vsechny

formy organizované i neorganizované télesné vychovy (Celikovsky, 1990).

Vilimova (2009) ve své publikaci popisuje tento vyvoj jako velmi individudlni proces, ktery
probihd nerovnomérné a je zavisly na vnéjSim a vnitfnim prostredi. Vysvétluje, Ze vyvojem
je série kvalitativnich zmén, béhem nichz se embryo individualné formuje na zraly

organismus. Cely vyvoj se projevuje v rdstu organismu a jeho ¢asti.



Mladsi Skolni vék je obdobi, pfi kterém se zalinaji vyvijet sekundarni pohlavni znaky.
Télesny rust do vysky se zpomali a charakteristicky je rlst objemu téla. U divek je rast
o néco rychlejsi nez u chlapcl. Vyznamnym tempem pokracuje osifikace. Kosti a kloubni
spojeni jsou velmi mékké a pruiné. Zadové svaly jsou prozatim slabé vyvinuté
a v dlsledku jednostranného, nepfiméreného, zatéZzovani a Spatnou vyZivou mohou
vznikat poruchy drZeni téla a stavby nohou. Postupem casu se svalstvo zacind rozvijet
a chlapci maji vys$si hodnoty sily jednotlivych svalovych skupin. Objem srdce déti mladsiho
Skolniho véku je relativné vétsi nez u dospélého, ato pozitivné plisobi na jejich krevni
obéh. Diky tomu se tepova frekvence po fyzickém ¢i psychickém zatizeni velmi rychle vraci
na klidové hodnoty. Na druhou stranu je dychdni vlivem nedostateéného vyvinuti

dychaciho svalstva malo hluboké (Celikovsky, 1990).

Pohyby Sestiletych az osmiletych jsou plynulejsi nez u pfedskolniho véku. Hlavni rozdily
jsou v uspornosti pohybu. Déti délaji moc nadbytecnych pohybU napf. v chizi. Kolem Sesti

let jsou viak uz pohyby plynulé (Celikovsky, 1990).

Celikovsky (1990) ve své knize pise, 7e v t&lesném vyvoji prvniho obdobi prepubescence
predbihaji divky chlapce asi o pll roku. Dale pak vysvétluje, Ze v motorice tento naskok
divky nemaji. Podle néj jsou ve vsech testech pohybovych dovednosti chlapci vykonnéjsi

nez divky.

Matéjcek (1998) pisSe, Ze optimalni télesny vyvoj posuzujeme podle toho, jak dité kazdy
rok pfirGsta a kolik nabird na vaze. Kazdym rokem se zjistuje, zda jeho vyska a hmotnost
odpovidaji jeho véku a zda rocni prirlstek je priméreny. Autor dale udava hodnoty, ve
kterych chlapci i dévcata v Sesti letech primérné méri okolo 117 cm avazi pfriblizné
21,5 kg. V nasledujicich dvou letech pak pfirlistaji za rok o 6 cm a na vaze pribyvaji rocné
asi o 3 kg. Ddle pak mezi osmym a desatym rokem vyrostou kazdy rok pfiblizné o5 cm
a pribydou asi o 3 kg. Chlapci vidy o néco malo vice nez divky. Po dosazZeni desatého roku
zivota méfi chlapci priimérné 140 cm a vazi 33,5 kg, dévcéata 139,5 cm a vazi 33 kg. Rozdily
v tomto véku tak nejsou skoro zadné, vétsi rozdily se zacinaji projevovat azZ v souvislosti se

sexualnim dozravanim.

Motorické funkce maji svlj vyvoj. Ten zacind uZ v brzkych etapach lidského Zivota.
Mourek (2012) v knize mluvi o pohybech koncetin, polykani apod. Také zminuje, Ze od

nahodné vznikajicich motorickych projevl plodu, k prvnim fizenym nebo kontrolovanym



pohybovym projeviim ditéte, jako je naptiklad sed, lezeni, stoj a chiize, aZ k nejslozitéjsim
pohybovym projevim jako fe¢, zpév nebo hra na hudebni nastroje arfemeslnickou
¢innost, jde o etapovy regulacni proces, ktery se vdze na postupné dozravajici jednotlivé

oddily centralni nervové soustavy.

Celikovsky (1972) uvadi, Ze vobdobi nemluvnéte, batolete, predskolniho véku ana
zacatku prepubescence se jedinci z téchto skupin od sebe motoricky tolik neli$i. Cim
mladsi jedinci jsou, tim méné se od sebe motoricky lisi. V détstvi istafi mlzeme
charakterizovat pomérné jednoduse motorické znaky pfislusnych vékovych skupin. Od
narozeni ovliviiuje fyzicky vyvoj z velké ¢dasti €as a s postupujicim vékem pak ma vétsi vliv
zevni prostredi a vychovny systém, bohuzel nékdy i zaporny. Ve stati jsou negativni znaky
starfecké motoriky nevyhnutelné, a tim padem i typické. Tyto znaky se daji ale spravnym

rezimem a hygienou oddalit.

Dovalil (2008) piSe o motorickém vyvoji jako o procesu postupného zdokonalovani Zivé
hmoty, kterd postupuje od jednoduchych organism( ke sloZitéjsim, a vrcholem je vyvoj
Clovéka. Tento proces je velmi slozity a probihd za vnéjsich vlivi a vnitfnich podminek
Clovéka. Jako hlavni (Cinitele wuvadi dédi¢nost, prostfedi avychovu. VsSechny

charakteristické ontogenetické znaky se hromadi do urcitych ¢asovych useka.

V knize od Dovalila (2008) je udavano, Ze neni dobré, co se sportu tyce, na déti mladsiho
Skolniho véku tlacit. Maji rddy pohyb, do kterého je nikdo nenuti. Chtéji si hlavné hrat,

Splhat, béhat nebo skdkat a takovyto pfirozeny pohyb je pro né nejlepsi volbou.

2.1.2 KOGNITIVNI VYVOJ

Hmotnost lidského mozku ve véku od 6 do 12 let dosahuje dolni hranice hmotnosti mozku
u dospélého clovéka. Nervovy systém je jiz celkem dobfe vyzraly a neurony jsou schopny
synchronnich aktivit. Déti chapou vztahy mezi rliznymi déji, ale jen pokud si je mohou
nazorné predstavit na zakladé své vlastni ¢innosti. Pocatkem Skolniho Zivota, nékdy okolo
7 let, jsou schopné logickych operaci a usudkl, které odpovidaji zakonim logiky bez
predchozi zavislosti na vidéné podobé. Toto logické mysleni se ale tyka jen konkrétnich

véci a jevl, které si mGzZou nazorné predstavit (Mékota a Cuberek, 2007).

Teprve na zacatku dospivani, tedy okolo 11 let, jsou déti schopné vyvodit Usudky zcela

formalné, i kdyZ si nemohou jejich obsah konkrétné predstavit. V. mladSim Skolnim véku



jde ve vyvoji mysleni o stadium konkrétnich operaci. Dité je schopno raznych transformaci
v mysli soucasné, mlzZe pochopit vzajemné spojeni rlznych myslenkovych procest do
jedné sekvence (napf. umi posoudit vysku a Sitku skfiné). Jedna se o novy zpusob
usuzovani. Také jiz lépe chdpe razné vztahy a nevykladd si je jen na zakladé svych
antropomorfickych postojd, jako dité v predskolnim véku (napt. zde staci jen vysvétleni,
Ze zarovka sviti, protoze jsme zmackli vypinac). Oproti tomu v mlad$im Skolnim véku uz se

nespokoji s jednoduchym vysvétlenim, ale Zadaji podrobnéjsi vysvétleni (Vilimova, 2009).

Co se tyce psychiky, nejvétsi vliv ma v tomto véku Skola, protoze pro détské mysleni je to
néco Uplné nového. Pro spravné rozvijeni mysleni je dualezité utvaret predstavu, coz
znamena, Ze nejvhodné;jsi metodou, jak néco déti naudit, je to pfedvést a ukazat spravnou
techniku pohybu. UZivani abstraktnich pojmé neni v tomto véku vhodné. Cinnost ditéte
by neméla byt v Zadném pripadé stereotypni. Stereotyp ma negativni vliv na jeho rozvoj
a pfirozeny vyvojovy rys jako hravost a motorickou ipsychickou cinnost. Jeden
z nejvétsich problému je ale neclinnost déti, ktera muazZe vyustit v nevhodné chovani

a jednani (Vilimova, 2009).

Toto obdobi je také velice progresivni, co se reci tyce. Roste slovni zasoba a délka vét
nebo souvéti. Celd vétna stavba i pouzivani gramatickych pravidel je na zcela jiné a vyssi
Urovni. Pamét se také posouva dopredu, je stabilnéjsi a ma jiz urcitou strukturu, do které
muze informace pridavat. Zacind vyuzivat irlzné pamétové strategie. Kolem 6-7 let
pouziva opakovani, to znamena, Ze si dité pro sebe opakuje stale dokola a postupné
pridava dalsi strategie, neboli logické organizace materialu, mnemotechnické pomucky

(Vilimova, 2009).

2.1.3 SOCIALNi VYVOJ

Vstupem do skoly se ditéti za¢ina rozsSifovat socialni pole a nejvyznamnéjSimi osobami uz
nejsou jen rodice, ale také ucitelé aspoluzdci. Uz uzndvaji autoritu rodi¢l a uciteld.
Rozvijeji se Sirsi socialni vztahy, pratelstvi se stejné starymi détmi je ale vétsSinou zaloZzeno
na spolecnych Zivotnich podminkach. Od 9-10 let se zadinaji zajimat o to, jak je hodnoti
vrstevnici ataké zacinaji lépe kontrolovat své chovani, ué¢i se jednat podle urcitych
jednoduchych a konkrétnich pravidel, ato iv nepfitomnosti dospélé osoby. Osvojuji si

moralni normy (Cap, Mares, 2001).



K zakladnim ¢innostem predskoldka patfi hra, ve Skolnim véku se k této Cinnosti pfidava
prace (napf. pomoc doma nebo ve Skole). Dité ziskava stale vétsi schopnosti vykonavat
i delsi dobu ¢innosti, které nemusi byt samy o sobé pfijemné a nejsou soucdsti okamzitych

vnitFnich potfeb ditéte (Cap a Mares, 2001).

Vztahy s rodiéi a vlivu rodiny se vénuje Suchomel a Kupr (2008). Zminuji, Ze v rodiné se
mUzZe tvofit i vztah k pohybové aktivité. Dité napfiklad rado sportuje, ale rodi¢e nejsou
spokojeni s jeho vykony, kdy v disledku toho lze dosdhnout opacného efektu, kdy dité
zaCne mit negativni az odpudivy postoj k pohybové aktivité. Toto bohuzel mliZze gradovat

az v uplnou averzi proti sportu.

Stackeova (2009) uvadi, Ze vztah mezi hodnocenim vlastniho vykonu déti a rodi¢ovskym
hodnocenim sportovnich aktivit je velmi dulezity, protoZe rodice mohou svym
hodnocenim vyvoldvat v ditéti sebedlivéru. Dle jejiho nazoru mohou rodi¢e pozitivné
i negativné ovlivnit a motivovat svoje potomky k postoji k pohybovym aktivitdm. Pokud
jsou sportovné aktivni rodice, ktefi maji sport radi a vymysleji sportovni vylety nebo hry,
je pravdépodobnost, Ze dité bude mit kladny vztah k pohybové aktivité. Je potfeba ale
zminit, Ze pokud je to srodici a jejich vztahem k pohybové aktivité naopak, bude to mit

negativni vliv hlavné na déti.

Toto tvrzeni potvrzuji Suchomel a Kupr (2008), ktefi uvadéji, ze déti s obéma pohybové
aktivnimi rodic¢i maji az 6krat vétsi pravdépodobnost, Ze budou mit pozitivni pfistup

k pohybové aktivité nez ty, jejichz rodice jsou pohybové neaktivni.

2.2 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Metodologii vyzkumu schopnosti a stanoveni zakladnich pojmG vynalezly védni obory,

jako je antropologie nebo genetika a hlavné psychologie.

Jedna z definic pohybovych schopnosti fika, Ze schopnosti jsou soubor predpoklad
k néjaké pohybové cinnosti. Neboli jde o souhrn vnitfnich predpokladd organismu. Pro
nékteré z nich mGzeme najit biologicky zaklad, napriklad nékteré anatomické odlisnosti
u mimoradné schopnych jedincl. Jiné se zase projevuji ve fyziologickych funkcich,

predevsim vsak ve vysledcich pohybové cCinnosti (Mékota a Blahus, 1983).



Jak bylo psano vyse, tyto predpoklady urcitym zplsobem omezuji moznosti clovéka,
neboli jsou jakymsi stropem, ktery muze Clovék v dané cinnosti dosahnout. Je potieba
zminit, Ze ne vSechny predpoklady bychom mohli zarfadit mezi schopnosti. Protoze
naptiklad sportovni vykon zavisi také na dalSich vécech, jako jsou vlastnosti osobnosti,
somatotyp nebo motivace k vykonu. U schopnosti se velmi ¢asto zd(iraziiuje potencialita,
to znamena, Ze Clovék se skvélymi rychlostnimi schopnostmi se muzZe, ale nemusi stat
skvélym sprinterem. Zda ma ¢lovék urcitou schopnost, se projevuje tim, Ze umi reSsit celou

tfidu ukoll jistého druhu (Mékota, Blahus, 1983).

Schopnosti se rozvijeji z vrozenych dispozic, kterym se fika vlohy. Tyto viohy ovliviuji jak
uroven, tak irychlost rozvoje schopnosti ¢lovéka. Maji podstatnou uUlohu urcujici jejich
rozvoj, ale samy od sebe rozvoj schopnosti nezajistuji. Vliohy miZeme popsat jako vrozené
vlastnosti nervové soustavy, neboli vrozené dispozice jedince pro urcitou ¢innost. Jsou
vnimany jako moZnosti, které je nutné rozvijet. Pokud nejsou rozvijeny, zakrni (Vicar,

2018).

Na zacatku Zivota je Clovék ve srovndani s ostatnimi savci motoricky velmi pozadu.
Motorika se u lidi zacind vyvijet az v obdobi postnatalnim a vyvoj pohybl a pohybovych
predpokladl pak probihda v urcitych stadiich. Kolem osmi let Zivota se struktura
schopnosti ditéte podoba struktufe schopnosti dospélého ¢lovéka a béhem dalSiho vyvoje

dochazi spise k oddalovani a uréitéjSimu organizovani schopnosti (Mékota, Blahus, 1983).

Dovalil (2009) charakterizuje pohybové schopnosti jako kondi¢ni faktory sportovniho
vykonu. V kazdé pohybové cinnosti, kterd tvori obsah sportovnich vykonl, lze najit
projevy sily, vytrvalosti a rychlosti a jejich pomér podle pohybovych ukoll se lisi. Pojem
pohybové schopnosti je stale predmétem mnoha diskuzi aZz spor(, zda jsou informace
spravné. A to i za situace, kdy pohybové schopnosti mély svou prvni teorii uz pfed 50-60

lety.

Podle Celikovského (1990) se mlizeme doéist, e pohybova schopnost je dynamicky
soubor vlastnosti organismu ¢lovéka, propojenych podle tfidy pohybového Ukolu
a zajistujici jeho plnéni.

Bernacikova (2013) piSe o pohybovych schopnostech jako o predpokladech jedince

spravné a ucelné resit dany pohybovy ukol. Mezi tyto schopnosti patfi rychlost, sila,
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vytrvalost, koordinaéni schopnosti a flexibilita. V jinych publikacich se uvadi déleni
vymezujici schopnosti kondi¢ni, hybridni a koordinacni. Silové schopnosti jsou fazeny do

skupiny kondi¢nich schopnosti.

2.2.1 STRUKTURA POHYBOVYCH SCHOPNOSTI

VSemi uzndvané pojeti pohybovych schopnosti je jistym zobecnénim ze Sirokého spektra
pohybovych projevi clovéka. V komplexech silovych, rychlostnich, vytrvalostnich
a koordinacnich schopnosti Ize vidét ivnitini strukturalizaci, kterda umoZiuje rozpoznat
a presné definovat ischopnosti, které jsou nepfimo méfitelné ajsou jiz presné

definovany. Nazvy téchto schopnosti viak nejsou dosud jednotné (Dovalil, 2009).

Mékota (2000) uvadi hierarchickou strukturu rozdéleni pohybovych schopnosti s rovinou
schopnosti primarnich, nadschopnosti a podschopnosti. V nize uvedeném rozdéleni

nejsou uvedeny pohybové schopnosti (flexibilita).

Generélni motorickd \lepnml J

———— ——

—_— S ——

—

Kondi&ni schopnosti (,energetické™) llyhndnf schupnosu
(, smlscm. )

Vylr\alnslm Silové Rychlns(m
sghuysu sc h()pnom\ /wllox

Koordina&ni \Lhopnosn (,,informaéni*)

3 £ - :

% '8 ] £ E S = S E 8
5| | 85| | <5 | E g k 3 2 AR g
S St g e -1 = g 2 z g = B
EE g & - S a 3 s| | 2 gl 2 2
ib sl |22 | & o 3 £ 3 3 5 3
7~ 7N 7N 7N 7N 7N /\7\/ /1\ <

chhlos! orienla;:c- l
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———
i

( pfesnost identifikace tvaru l \

I piesnost hodnoceni Ghlu ]

r komplexni orientace J

Obrazek 1: Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota a Blahus, 1983)

Jak je vidét na schématu, silové, vytrvalostni a z malé ¢asti i rychlostni schopnosti se radi
mezi schopnosti kondi¢ni a jednd se o schopnosti, které jsou ovliviovany energetickymi

faktory a procesy. Schopnosti koordinacni jsou zase spojené s regulaci naseho pohybu. Do
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této skupiny patfi diferenciaéni, rytmické, reakéni, rovnovahové a orientaéni schopnosti.
Do skupiny hybridnich schopnosti jsou fazeny ty, pfi kterych nedochazi k vyznamnéjsi
prevaze jednoho z podklad( pro urcitou Cinnost, a proto jsou do této skupiny zarazeny
schopnosti rychlostni, mezi které patfi irychlostni sila areakéni schopnost (Mékota,

Novosad, 2007).

Dle Mékoty a Novosada (2007) mlzZeme fFici, Ze samotné provedeni pohybu zavisi na
energetickém metabolismu organismu, ktery je nejvyznamnéjSim cinitelem kondi¢nich
schopnosti. Tedy na tom, jakym zpUsobem ziskdvame a zuzitkovdvame energii. Jedna se
tedy o schopnosti, které jsou podminéné zavislosti na funkéni pripravenosti
bioenergetického zabezpeleni a mezi tyto schopnosti se tedy radi vytrvalostni, silové

a kondiéni schopnosti.
Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti jsou takové schopnosti, pfi kterych je pohyb zahajen a realizovan
v co nejkratS§im ¢ase a maximalnim mozném Usili. Toto také vyrazné ovliviiuje dobu trvani
¢innosti, kterd je velmi kratkd, do 15-20 sekund. NaSe Uroven rychlosti je znacnym
zpUsobem podminéna svalovym systémem, ve kterém hraje roli podil svalovych vldken
a rychlost svalového napéti nebo také elasticita svall. Dalsi podil ma prostfednictvim
vedeni vzruchl a prenosu informaci také nervovy systém. Rychlost se zakladné ¢leni na
akéni areakéni. AkEni rychlost je schopnost Clovéka provadét co nejrychlejsi zmény
polohy téla, nebo jeho ¢asti. Schopnost ¢lovéka na zdkladé néjakého podnétu zacit pohyb

v co nejkratSim Case je zase rychlost reakéni (Mékota, Novosad, 2007).

Dovalil (2002) charakterizuje rychlost jako komplex schopnosti vztahujici se k vysoké az
maximalni rychlosti. Cilem je uskutecnit pohybovy akt v co nejkratSim case. Dale je
rychlost schopnosti, kterd je provadéna maximalnim moziném Usilim a maximalni
intenzitou, zajistovanou ATP-CP systémem. Dle toho mulZe trvat maximalné 10-15
sekund. Dosavadni zkuSenosti avysledky studii ukazuji, Ze je uzitecné uplathovat
strukturdlni pfistup neboli akceptovat koncepci jednotlivych rychlostnich schopnosti
arozliSovat reakéni rychlost, acyklickou rychlost (co nejvyssi rychlost jednotlivych
pohyb), cyklickou rychlost (je dana vysokou frekvenci opakujicich se stejnych pohybu)
a komplexni rychlost, ktera je sloZzena z cyklickych a acyklickych pohyb( véetné rychlosti

reakéni.
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Vytrvalostni schopnosti

Dovalil (2007) popisuje vytrvalostni schopnosti jako komplex predpokladl clovéka
provadét danou ¢innost pozadovanou intenzitou co nejdéle nebo s co nejvyssi intenzitou
ve stanoveném Case. Podstata téchto schopnosti je odolavat Unavé a rychle se zotavit po
narocné fyzické zatézi. NaSe vytrvalost je zdvisld vidy na fadé dalSich Cinitelich jako
ekonomika techniky provddéné pohybové aktivity, zpusob kryti energetickych potieb,
schopnost pfijmu O, optimdlni télesnd hmotnost arozvoj druhu vytrvalosti, ktery je
rozhodujici pro typ provadéné pohybové cCinnosti. Dovalil (2002) jeSté dodava, Ze ve
vytrvalostnich schopnostech ma rozhodujici vyznam energetické zabezpeceni odpovidajici

pohybové Cinnosti.

Z fyziologické stranky jsou vytrvalostni schopnosti podminény kapacitou dychaciho
a srdecné-cévniho systému a morfologicky pak profilem svall, a podilem rdznych typu
svalovych vldken. Z biochemického hlediska zalezi na mnoiZstvi energetickych zdasob,

aktivité oxidativnich a neoxidativnich enzym( (Mékota, Novosad, 2007).

Dle Dovalila (2007) lze délit vytrvalostni schopnosti podle délky pohybové cinnosti

a intenzity na Ctyfi zakladni skupiny:

1. Dlouhodobd vytrvalost je schopnost organismu vykondvat pohybovou aktivitu
po dobu delsi nez 10 minut a organismus se bez problémd vyporadava se
zasobenim energetickych zdroji. Organismus neni dale schopen pracovat,
jestlize se mu vycerpaji energetické zdroje. Po této fazi se naplno zacne
projevovat Unava.

2. Stfednédoba vytrvalost je definovdna jako schopnost vykondvat pohybovou
¢innost intenzitou odpovidajici nejvyssi mozné spotiebé kysliku (asi 8—10
minut). Energetickym zdrojem je zde glykogen ajeho vycerpani je hlavni
pri¢inou Unavy.

3. Kratkodobd vytrvalost je schopnost vykondvat pohybovou aktivitu co moznd
nejvyssi intenzitou po dobu 2-3 minut. Hlavnim energetickym systémem je
anaerobni glykolyza neboli uvolfiovani energie bez wvyuziti kysliku. Hlavni
pri¢inou Unavy je rychld kumulace kyseliny mlééné.

4. Rychlostni vytrvalost je schopnost vykonavat pohybovou aktivitu nejvyssi

mozZnou intenzitou co mozna nejdéle, nejc¢astéji 20-30 sekund. Energeticky je
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zalozena na aktivaci ATP-CP systému azdrojem energie je kreatinfosfat
Stépeny bez vyuZiti kysliku. S vyjimkou energetickych limitl omezuje dobu

aktivity také nervova Unava.
Silové schopnosti

Mékota a Novosad (2007) ve své publikaci uvadéji, ze silové schopnosti jsou jednou
z hlavnich slozek fyzické zdatnosti a definuji je jako schopnost ¢lovéka pomoci svalového
usili prekondvat odpor vnéjsiho prostfedi. Mezi faktory, podmifujici uroven silovych
schopnosti, patfi zavislost velikosti stahu svalu na velikosti frekvence drazdicich impulzd
a poCtu zapojenych motorickych jednotek. V ramci zdakladniho rozdéleni silovych
schopnosti mUzeme silu odliSit dle typu uvolnéni energie, vyuziti prace svall pfi
konkrétnich ¢innostech nebo podle samotného vnéjsiho projevu na maximalni, reaktivni,
rychlou a vytrvalostni. Maximalni sila je nejvétsi moznou silou, kterou je nervosvalovy
systém schopen vyvinout pfi maximdlni volni kontrakci. Sila rychld je schopnost
dosahnout pomoci nervosvalového systému maximalniho silového impulzu v ¢asovém

intervalu, ve kterém je potreba pohyb vykonat.

2.3 POHYBOVE DOVEDNOSTI

Mékota a Cuberek (2007) uvadéji, Zze zpusobilost k dovedné Cinnosti je povaZovana za

typicky lidskou a vyuzivani dovednosti je vyznamnym rysem lidské existence.

Dovednosti samy o sobé nemusi byt jen pohybového charakteru, ale mohou to byt
napriklad i dovednosti komunikaéni, pedagogické nebo sociadlni. Nejcastéji se ale pojem
dovednost pfirovnava k pohybové cinnosti. Tyto dovednosti vyjadfuji uréitou zru¢nost
a zkusenost. Pohybovou dovednost mulZeme definovat jako motorickym ucenim
a opakovanim ziskana pripravenost k pohybové cinnosti nebo jako zpUsobilost vykonavat
pohybovou d¢innost spravné, usporné, vhodnym zplsobem, ato ipfi zménénych

podminkach (Mékota a Cuberek, 2007).

Néktefi autofi uvadéji, Ze ve sportu se dovednosti nazyvaji také jako stabilni pohybové
Cinnosti nebo automatizované dil¢i ¢innosti. Udavaji také pojem elementarni pohybové

dovednosti (Mékota a Cuberek, 2007).
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Obrazek 2: Elementarni pohybové dovednosti (Mékota a Cuberek, 2007)

Podle Peric¢e a Dovalila (2010) maji pohybové dovednosti za cil zefektivnéni lidské prace
a jsou predpokladem pro splnéni uréitého pohybového ukolu. Diky témto dovednostem
jsme schopni vykondvat slozité ukony. Charakterizuji pohybové dovednosti jako ucenim
ziskané predpoklady sportovce spravné, ucelné, efektivné a Usporné fesit pohybové

ukoly.

Vsechny dovednosti jsou ziskané z procesu motorického uceni, a tim se lisi od pohybovych
schopnosti, které byly popsany ve vyse uvedenych kapitolach. S takovymi dovednostmi se
nikdo nenarodi, pro jejich zvladnuti musi kazdy jedinec projit procesem uceni. Peric
a Dovalil (2010) uvadéji v souvislosti s dovednostmi pojem technika. Popisuji ji jako
zpGsob  feSeni pohybu vsouladu spravidly sportu, moZnostmi sportovce

a biomechanickymi zdkonitostmi.

Dovednosti se daji prehledné rozdélit podle jejich zakladnich ryst nasledovné (Peric

a Dovalil 2010):
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1. Podle presnosti pohybu — to znamend na hrubé ajemné. Hrubé zapojuji
prevainé velké svalové skupiny a pfesnost v pohybech zde neni na prvnim
misté. V pfipadé jemnych pohybl se zapojuji spiSe malé svalové skupiny,
nejcastéji ve spolupraci oko — ruka.

2. Podle mozZnosti stanovit zacatek a konec — zde jde o rozdéleni na diskrétni,
kontinualni a sériové. U diskrétnich jde presné stanovit zac¢atek a konec (napf.
rondat v gymnastice), u kontinualnich zacatek a konec stanovit nelze (napf.
béh) au poslednich, sériovych, se dava dohromady nékolik diskrétnich
dovednosti dohromady (napf. gymnasticka fada v gymnastice).

3. Podle stupné stalosti prostfedi — uzaviené a oteviené dovednosti. V ptipadé
uzavienych jde o dovednosti, které se déji v neménném prostredi a jejich cilem
je vétSinou automatizace danych pohybovych vzorcd (napf. cviceni
v gymnastice). Oteviené dovednosti jsou ty, které maji velkou variabilitu
provedeni a probihaji v prostorové i ¢asové se ménicich vnéjSich podminkach
(napf. fotbal).

4. Podle jejich komplexnosti — na celkové a dilci. Prvni, celkové dovednosti jsou
takové, u kterych je dovednost brana jako koncovy stav v daném sportu (napf.
salto vzad). Dilci jsou ty zase ty, u kterych dana dovednost tvofi jen jednu

z nékolika slozek vétsi dovednosti (napr. béh a kontrola mice ve fotbale).

2.4 TELESNA ZDATNOST

Béhem mnoha let byl napsan velky pocet definic, které se tykaji télesné zdatnosti
z rlznych uhli pohledu. U nas to bylo vroce 1965, kdy byla zdatnost vymezena jako
soubor predpoklad(l pro optimalni reakci na narocnou pohybovou cinnost a vlivy vnéjsiho
prostiredi (napt. nachlazeni), optimalni reakce je zde brdna jako zatéz, ktera jen minimalné

narusi nasi homeostazu (Mékota aCuberek, 2007).

Vroce 1990 byla v Singapuru na mezindrodni konferenci prijata definice fikajici, Ze,
télesna zdatnost je schopnost feSit dané ukoly s dostatkem energie a pohotové, bez
zjevné Unavy a s dostatecnou rezervou pro pfijemné traveni volného casu. Po vydani této
definice je télesna zdatnost vnimana mnohem vice ve smyslu vyrovnavani se s pozadavky

bézné kazdodenni aktivity (Mékota a Cuberek, 2007).

16



Télesnd zdatnost jako pojem byla v minulosti predmétem dlouhého hledani svého popisu
a vyznamu. Zpocatku byla télesnd zdatnost brana hlavné z pohledu funkéni schopnosti

organismu ve vztahu k télesnému zatizeni (Suchomel, 2006).

Az v 80. letech 20. stoleti byly povaZovany za soucast télesné zdatnosti slozky
emociondlni, duSevni asocidlni. Az ndsledné byla definovdna tak, jak je uvedeno
v odstavci vySe. Zaroven s timto pojetim je uvadéna takzvana triada télesné zdatnosti, ta
je tvofena dimenzi orgdnovou, motorickou a kulturni. V dnesni dobé se télesna zdatnost
rozdéluje hlavné na zdravotné orientovanou avykonnostné orientovanou (Mékota

a Cuberek, 2007).

2.4.1 ZDRAVOTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

Svalova sila, vytrvalost, aerobni zdatnost a flexibilita je zdakladni ¢&asti zdravotné
orientované zdatnosti. Z pohledu Iékaiského se potom nepouzivd antropometrické
nazvoslovi, ale mluvi se zde o motorické, svalové, morfologické, metabolické
a kardiorespiracni sloZce. Tato zdatnost nepfimo ovliviiuje zdravotni stav jedince
a zaroven puasobi také preventivné proti onemocnénim azdravotnim komplikacim
spojenym hlavné s nedostate¢nou pohybovou aktivitou — hypokinézou (Mékota, Cuberek,

2007).

Télesnd zdatnost je v soucasné dobé prednostné chapana jako jakysi koncept ovliviujici
zdravotni stav a pUsobici preventivné proti problémdm s nedostatkem pohybu. Primo
zdravotni orientovanad zdatnost je nezbytnym predpokladem pro dobrou pracovni,
dusevni a sportovni vykonnost ¢lovéka. Posunout Uroven télesné zdatnosti do stavu, ktery
poskytuje ochranu pred zdravotnimi riziky hlavnich zdravotnich problémU v dospélosti, je
povazovano za nejdlleZitéjsi prinos télesné vychovy v dnesni spolecnosti (Mékota,

Cuberek, 2007).

VétSina autorl vychazi z koncepce zdravotné orientované zdatnosti od Boucharda
a Sheparda (1994), ktefi sestavili strukturu tvofenou 5 komponentami — morfologickou,
svalovou, motorickou, kardiorespiraéni a metabolickou. Objevuji se ale i kritické
pfipominky, poukazujici na nevyvaZzenost jednotlivych komponent ana schématické

a spekulativni rozdéleni. Problémem také je, Ze veskeré definice byly nejprve tvoreny pro
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dospélou populaci, a poté teprve az odvozovany bez zkoumadni v zavislosti na détském

véku.

Cilem zviditelfovani zdravotné orientované zdatnosti je pohybové a télesné kultivovany
Clovék, ktery chape vhodnou pozitivné pusobici télesnou aktivitu jako nedilnou soucdst
Zivota. Zarazuje takovou cinnost individualné do svého denniho rezimu na zakladé
dostatecné teoretické znalosti o pohybovém zatéZovani ajeho ucincich na lidsky

organismus (Vrbas, 2010).

2.4.2 VYKONNOSTNE ORIENTOVANA ZDATNOST

Rozdil mezi vykonnostné orientovanou zdatnosti a zdravotné orientovanou je vtom, Ze
vykonnostné orientovana ma jen omezenou souvislost se zdravotnim stavem c¢lovéka.
Obsahuje komponenty, které se projevuji ve sportovnich vykonech, pfi vykonnostnich
testovani nebo v pracovnich vysledcich, a proto je jeji uplatnéni zejména pfi sledovani
a vybéru talentovanych jedincli. Mezi tyto komponenty patfi akéni a reakéni rychlost,
explozivni sila, hbitost, schopnost rovnovahy a obratnost. Osvojené pohybové dovednosti
jedince, motivace nebo télesné parametry maji také vliv na droven tohoto typu zdatnosti

(Mékota, Cuberek, 2007).

Dle Vrbase (2010) jsou vykonnostné orientované zdatnosti predpokladem pro podani
maximalniho vykonu v pracovnim, sportovnim nebo jiném prostfedi. Projevuje se ve
sportovnich soutézich, vykonovych testech, pfi pracovnich vykonech aje také uzce
spojena se zdravim clovéka. Tato zdatnost nachazi své uplatnéni hlavné pfi vybéru
sportovné talentovanych jedincl a pfi jejich sledovani béhem vyvoje. Je nezbytna pro

sportovni vykony nebo jinou fyzicky naro¢nou ¢innost.

Mezi jeji komponenty se dle Mékoty a Novosada (2007) fadi méné vyznamné motorické
¢innosti ve vztahu ke zdravi, jako je explozivni sila, hbitost, rovhovahova schopnost,
rychlost akéni a reakéni nebo obratnost. Vykonnostné orientovana zdatnost také zavisi na
télesnych rozmérech, motivaci, na osvojenych pohybovych dovednostech a dalSich
Cinitelich.

Ukolem télesné vychovy na prvnim stupni zékladni $koly je hlavné vybudovat u déti
kladné postoje k pohybovym ¢innostem, vybavit déti védomostmi a dovednostmi, které je

pripravi k celoZivotnim pohybovym aktivitam. Neméli bychom poZadovat vykony, které by
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vedly u slabsich zak( k frustraci a negativnimu postoji k pohybovym c¢innostem (Vrbas,

2010).

2.5 TESTOVANI MOTORIKY

2.5.1 HISTORIE TESTOVANI MOTORIKY

Mékota a Blahus$ (1983) uvadéji, Ze prvnim oficialnim srovndvanim byly fecké olympijské
hry. Probihaly totiz ovéritelné a prvni doloZzeny zndmy viceboj sportovniho charakteru byl
anticky pétiboj na 18. olympijskych hrach roku 708 pf.n.l. Tvofily jej hod diskem, skok, hod
ostépem, béh azdpas. Teprve prvni zaznam o konkrétnim sportovnim vykonu pochazi
z 25. olympijskych her. V zapisu se uvadi, Ze vroce 664 pr.n.l. skocil Chionis Spartan

16,7 m do dalky ve viceskoku.

Taussig (2008) ve svém ¢lanku piSe o tom, Ze posuzovani lidské vykonnosti probihalo jiz
mnoho let pfed nasim letopoctem. Télesnd zdatnost byla posuzovana u mladych chlapct
ve Sparté uz kolem roku 800 pf.n.l. Lepsi zdznamy o méreni lidské vykonnosti se objevuji
az v 17. stoleti. Koncem stoleti francouzsky védec De La Hire piSe o méreni sily clovéka
pomoci noSeni a zvedani zatéze a srovnaval sily se silou jeho koné. Anglican Graham poté
zatatkem 18. stoleti pouzival k méreni sily nastroj, ktery bychom mohli dnes nazvat
dynamometrem. V roce 1807 uzZ vyvinul Regnier prvni dynamometr pro méreni stisku

ruky, tahu paze a sily zad.

Do télesné vychovy zavedl hodnoceni télesnych vykon( némecky pedagog E. Eiselen.
Koncem 19. stoleti si potom v Londyné lidé mohli za par penci otestovat rychlost reakce,
silu tahu, stisku ruky, silu dderu a silu dechu. Dale mezi léty 1920-1945 se hlavné v USA
rychle rozrlistala rdznorodost testovani vtélesné vychové adale se objevily prace
v novém oboru, zabyvajicim se vyvojem déti. Jednalo se o testy zamérené na télesnou
kapacitu nebo vykonnost a testy posuzujici pohybové dovednosti. Velkym impulsem pro
rozvoj testovani télesné zdatnosti byly prvni doktorské prace americkych doktor(

(Taussig, 2008).

Na po&atku 20. stoleti, konkrétné tedy roku 1907 byl pfebor Ceské obce sokolské
dvacetibojem, ktery neobsahoval jen cviceni na naradi, ale také atletické discipliny

a vzpirani. Vznikaly také rGzné odznaky zdatnosti, které byly uréeny Siroké verejnosti.
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V druhé poloviné 20. stoleti byl v USA zaloZzen Prezidentsky vybor télesné zdatnosti, ktery
dale podpotil rozvoj zajm( o méreni zdatnosti a vykonnosti. Podobné Usili o hledani cest,
jak mérit a posuzovat télesnou zdatnost, se postupné zacal rozSifovat iv evropskych

zemich véetné Ceskoslovenska (Taussig, 2008).

2.5.2 UVOoD DO TEORIE TESTOVANI

Podstatou testovani je proces provedeni zkousky a procedura méreni. Test je méreni

jedince s cilem urcit jeho stav (Mékota, Blahus, 1983).

V oblasti pohybu je hlavné pro jeji Sifi za nejvhodnéjsi termin povaZzovano testovani. Je
zndmo hodné termin(, které se pouZivaji ve vyznamu zkousky, napfiklad se jedna
o méfeni, vysSetfeni, test, pokus nebo dotaznik. Az pravé v oblasti pohybovych aktivit
dochdzi k méreni velkého rozsahu oblasti od teorie az po zkousky, jejichZz soucasti je
pohyb, napfiklad motorické schopnosti nebo dovednosti. Je-li soucdsti zadani testu
pohybovy ukol vdzany danymi pravidly, jedna se potom o motoricky test (Mékota, Blahus,

1983).

Klasicka teorie testovani studuje testy tim zplisobem, Ze jejich vlastnosti vyjadfuje pomoci
statistickych charakteristik a zkouma jejich vztahy hlavné vzhledem k ucelové vlastnosti

testu (Rubin, Kupr, Suchomel, 2014).

2.5.2.1 MOTORICKY TEST

Historie motorického testovani byla popsana v kapitole vySe. Ale o testovani jako
takovém muizZeme hovorit az vdobé, kdy nastal rozvoj matematicko-statistického
zpracovani dat. Pouzivani motorickych test( se tak béhem své historie rozsifilo do mnoha
rdznych odvétvi. Jejich uplatnéni mdZeme v soucasnosti najit v télovychovné praxi, kde
slouzi pro diagnostiku, a soucasné jsou vysledky jednotlivych méfeni dale pouzivany ve
védeckych vyzkumech, hlavné v oblasti zdravi a prevence obyvatelstva. Dale se pak
s motorickymi testy setkdvdme v mediciné, v oblasti sportu nebo pfi pfijimacich fizenich
na vysokych a stfednich Skolach, jako sjednou zpodminek pro prijeti ke studiu.
V poslednich letech testovani pronikd ido soukromého sektoru, ve kterém se

zaznamenava vzrlstajici zajem o zdravy Zivotni styl.
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Mékota a Blahus (1983) popisuji motoricky test jako pravidla pro ptifazovani Ccisel
alternativdam splnéni néjakého pohybového vykonu nebo feSeni. Motoricky test muize
zachycovat urcité vlastnosti nebo znaky pribéhu pohybového projevu, jeho vysledek
nebo také reakce organismu na pohybovou zatéZ. Pfi méreni pohybovych projevl se
objevuji znacné velké ndhodné chyby, aproto je nezbytné pouZit pro vyhodnoceni

statistické metody. Tento zplisob odliSuje motorické testy od ostatnich zkousek.

V odborné terminologii se povazuje motoricky test za standardizovanou zkousku, jejimz
charakteristickym znakem je systemati¢nost, ktera se vyznacduje stejnym obsahem
a zpGUsobem vyhodnoceni pro vsechny testované osoby ataké stejnym zplsobem
provedeni ¢i pouZitim standardizovanych pomuicek. DuleZitou soucasti je také to, aby
testovani co nejméné zaviselo na examinatorovi a vlivu dalSich situa¢nich okolnosti pro

dosazeni co nejlepsi opakovatelnosti testu a minimalizaci vzniku chyb.

Podle Mékoty a Blahuse (1983) mliZeme ¢lenit motorickych testy nasledujicim zplsobem:

MOTORICKE MOTORICKE SLOZKY 207
SCHOPNOSTI DOVEDNOSTI

- ZDRAVOTNE
MAXIMALNI ORIENTOVANA
VYKONNOST ; ZDATNOST

4 2
M OTO R | C K E POCET SOUCASNE

TESTOVANYCH OSOB

INDIVIDUALNI

PLNE
STANDARTIZOVANE

CASTECNE
STANDARTIZOVANE
(testy vlastni konstrukce)

MISTO

LABORATORNI TERENNI
TESTY TESTY

Obrazek 3: Clenéni motorickych testd (Mékota a Blahus, 1983)
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2.5.2.2 TESTOVA BATERIE

Testovd baterie je soubor fady testl, které jsou navzdjem srovnatelné a jsou
charakteristické hlavné tim, Ze jednotlivé testy jsou standardizovany jako celek a jejich
vysledky se kumuluji. KaZzda testova baterie obsahuje mimo testl také jejich provedeni,
podrobny popis zadani, uréeni pouziti pomUcek a zplsob vyhodnoceni. MlzZeme je délit
na homogenni baterie, ukterych je hlavnim cilem zvySeni reliability testovani,
a heterogenni baterie, pfi nichz jde hlavné o spoleény cil testovani, ke kterému jsou také
subtesty spolec¢né validovany. Nejlepsi slozeni baterie je takové, kdy je maly pocet
subtestd s vysokou urovni validity u heterogennich baterii a reliability u homogennich

(Mékota, Blahus, 1983).

Kupr a Suchomel (2008) uvadéji jako nejpouzivanéjsi heterogenni testové baterie, které
jsou pouzivany v oblasti Skolstvi a jejichz provedeni tak musi byt dosazitelné v béznych

podminkach bez vysokych ¢asovych, materidlnich, finanénich a personalnich naroka.
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3 CiLE A UKOLY PRACE

3.1 CILE PRACE

Hlavnim cilem bakalarské prace je na zdkladé obsahové analyzy dostupnych prament
vytvofit prehled vybranych testovych baterii k hodnoceni télesné zdatnosti déti mladsiho
Skolniho véku. Dil¢éim cilem je tyto vybrané testové baterie srovnat a kriticky zhodnotit

v souvislosti s vékem, kterym se prace zabyva.

3.2 UKoOLY PRACE

e charakteristika mladsiho Skolniho véku, pohybovych schopnosti a dovednosti,
télesné zdatnosti,

e obsahova analyza odborné literatury a dostupnych elektronickych zdroju,

e interpretace a vyklad dostupnych pramen( o testovych baterii,

e srovnani a kritika testovych baterii.
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4 METODIKA

K dosazeni cile prace byla vyuZita predevSsim metoda obsahové analyzy odborné
literatury, elektronickych zdroju, védeckych ¢lank( a vyzkum(. Vzhledem k situaci okolo
nemoci covid-19 jsem vyuzival Narodni digitalni knihovnu, kterd je volné dostupnd viem
studentiim Zapadoceské univerzity Plzni. Nasledné jsem provedl rozbor ahodnoceni
téchto dostupnych prament a syntézu rlznych nazor( na problematiku. DalSim krokem

k dosazeni cile byla interpretace a vyklad fakta.

Na zakladé objektivni kritiky jsem vyhodnotil tti testové baterie vhodné k hodnoceni
télesné zdatnosti déti mladsiho Skolniho véku — Eurofit, Fitnessgram a Unifittest. Testy lze
uskutecnit v prostredi skol, skolnich télocvi¢en a hrist. Jejich diléi testy splriuji poZadavky
na hodnoceni télesné zdatnosti déti mladsiho Skolniho véku. OVOV byl vybran i navzdory
tomu, Ze neni klasickou testovou baterii. Nicméné také slouzi ke zjisténi télesné zdatnosti

déti mladsiho skolniho véku.

Tyto vybrané testy byly nasledné mezi sebou srovnany. Byly vyuzity pfedchozi vyzkumy,
studie avysledky testovani. Na zakladé predchozich krokd jsem provedl vlastni
zhodnoceni problematiky. Bohuzel situace kolem nemoci covid-19 mi neumoznila testy
prakticky vyzkouset, a tim jsem priSel o moznost testové baterie srovnat a zhodnotit je

i z jiného hlediska.

Kvali co nejlepsi prehlednosti jsem na zdkladé ziskanych informaci vytvofil srovnavaci
tabulku, ktera je doplnéna o informace, které v pfedchozim textu nejsou zminény. Tato
tabulka muaze pomoci napfiklad pedagoglim ¢i trenérim pfi vybéru vhodné testové
baterie. Néktera kritéria jsou hodnocena na zakladé ziskanych informaci a vyétu dat, jina
na Skale od jednoho do péti krizk(. Jeden kriZzek znaci nedostatecné splnéni a pét krizk(
ukazuje na vyborné splnéni daného kritéria. Tabulka obsahuje jen ta kritéria, ktera jsou

podle mého nejcastéjsi pfi vybéru testové baterie
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5 VYSLEDKY

5.1 PREHLED VYBRANYCH TESTOVYCH BATERI{

Méreni pomoci testll je vnimano jako pfifazovani Ciselnych vyraz(i nebo jako Ciselného
zobrazovani, ke kterému se prizndva reprezentacéni funkce. Proces méreni vidy obsahuje

objekt méfeni, vysledek méreni a jisté zprostiredkujici empirické operace.

Pro testovani télesné zdatnosti déti mladsiho skolniho véku jsem vybral Ctyfi testové

systémy: Eurofit, Fitnessgram, Unifittest a OVOV.

5.1.1 EUROFIT

Eurofit je testova baterie, slouZici k zjistovani Urovné télesné zdatnosti pomoci
motorickych test(i a somatického méreni. Vznikla v roce 1983 jako prvni experimentdlni
pfirucka testového systému pro Skolni mladez a hlavni zasluhy na vzniku ma Vybor pro
rozvoj sportu evropskych zemi. Po otestovani baterie v 15 evropskych zemich byl poté
vydan manudl pod nazvem Eurofit — , European test of Psychical Fitness”. Testovani pro
déti Skolniho véku obsahuje 9 motorickych testl, zjisténi télesné hmotnosti, vysky

a méreni tloustky koZnich fas (Moravec a kol., 2002).

Ke zjisténi a hodnoceni Urovné télesné zdatnosti se nejéastéji pouzivaji pocitatové
softwary od Microsoftu a StatSoftu. Jedna se o Microsoft Office Excel 2007 a Statisticu,
verzi 9.0. Potfeba je také vypocitat decimalni vék testovanych a roztfidit je do podskupin.
Poté se v podskupindch vypocitd aritmeticky pramér, smérodatnd odchylka a t-test.

Vysledky se srovnavaiji s vysledky dosazenymi pfi jiném testovani.
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. Motorické testy B. Somatické méreni
Clunkovy b&h 10x5m 1. Télesna hmotnost (kg)
Vytrvalostni ¢lunkovy béh 2. Télesna vyska (cm)
VydrzZ ve shybu 3. Méfeni kozZnich fas

Skok daleky z mista odrazem snozmo

Leh sed opakované po dobu 30 s

Predklon s dosahovanim v sedu

Talifovy tapping

Stoj jednonoz

©Wlo | N|o(u|s|lw N e

Rucni dynamometrie

Tabulka 1: Obsah testové baterie Eurofit
A. Motorické testy
Clunkovy béh 10 x 5 m
Cil: Testovani rychlostnich bézeckych schopnosti

Popis: Testovany zacind v poloze polovysokého startu ana startovni povel vybéhne
smérem k protilehlé ¢are a hned se vraci zpét takovym zplsobem, aby obé chodidla
prekrocila startovni ¢aru. Tento cyklus se opakuje pétkrat bez pferuseni. Test se provadi
pouze jednou a hodnoti se ¢as, za ktery jedinec absolvoval deset pétimetrovych usekd.

Méfri se s presnosti na desetinu sekundy (Moravec a kol., 2002).
Pomticky: Stopky, hfisté s pevnym povrchem, kuzely

Nakres:

A 4

;....---_---.,._-.-5::::::::::::::%

A A
Sm

Obrazek 4: Clunkovy béh 10 x 5 m (Moravec a kol., 2002)
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2. Vytrvalostni ¢lunkovy béh
Cil: Testovani vytrvalostnich schopnosti

Popis: Testovany opakované prekondva dvacetimetrovou vzdalenost od jedné cary
k druhé podle zvukovych signalt z magnetofonu. Zacne se mirnym poklusem a rychlost se
zvysuje az do 8,5km/h na zacatku kazdé minuty 00,5 km/h. Pfi zaznéni kazidého
zvukového signdlu se testovany musi dostat na Uroven nékteré ze dvou hranic¢nich car
dvacetimetrového Useku. Test je neplatny a nelze ho uznat, pokud se testovany nedotkne
dvakrat po sobé ¢ary ve vymezeném casovém limitu. Hodnoti se pocet prebéhnutych

dvacetimetrovych usekl (Moravec a kol, 2002).
Pomticky: Magnetofon, zvukova nahravka signal(, méficiho pasmo, kuzely

Nakres:

v v v w
’ ] | 1 1
%k I I I I
7 | | | l
7 | | |
% I i I |
0 | | | !
N | | : :
. | |
¥ I I I |
\ 1 1 I 1
N 1 1 I I
o o o o
- . A a

Obrazek 5: Vytrvalostni ¢lunkovy béh (Moravec a kol., 2002)

3. Vydrz ve shybu
Cil: Testovani statické, vytrvalostni sily svalstva hornich koncetin

Popis chlapci: Ukolem chlapce je udrieni se v poloze ve shybu podhmatem na hrazdé co
nejdéle, aniz by se dotknul branou hrazdy. Test je ukoncéen ve chvili, kdy o¢i klesnou pod
uroven hrazdy. Hodnoti se ¢as vydrze ve shybu s presnosti na desetinu sekundy (Moravec

a kol, 2002).

Popis divky: U divek se tento test provadi tak, Ze vysadime testovanou na hrazdu, ta se
chyti nadhmatem na S$ifi ramen a zaujme polohu ve shybu, pfi némz ma bradu na Zerdi.
V této poloze vydrii co nejdéle a nesmi se Zddnou ¢&3sti obliceji dotknout hrazdy. Test je

ukoncen, klesne-li brada pod uroven hrazdy.

Pomiucky: Doskoc¢na hrazda o priméru Zerdi 2,5 centimetru, Zinénka, stolicka, stopky
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Nakres:

Obrézek 6: Vydrz ve shybu — MUZI (Moravec a kol., 2002)

Obrézek 7: Vydrz ve shybu — ZENY (Moravec a kol., 2002)

4. Skok daleky z mista odrazem snoZmo
Cil: Testovani vybusné sily dolnich koncetin

Popis: Testovany se postavi na vymezenou znacku, kterou na zemi vyznacime pomoci
izolepy, nasledné provede stoj mirné rozkro¢ny a predkloni se, hmitem zapazi a provede
podrep, co nejvice se odrazi se sou¢asnym pohybem pazi vpred. Jeho Ukolem je doskodit
snozmo co nejdale a test ukoncit vzpfimenym postojem bez posunu chodidel jakymkoli
smérem. Dosazenou vzdalenost vyznacime kfidou. Test je moZné jednou opakovat

a pocita se lepsi vysledek. Méfime s presnosti na jeden centimetr (Moravec a kol., 2002).

Pomiuicky: Izolepa, kiida, méfici pdsmo
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Nakres:

Obrazek 8: Skok daleky z mista odrazem snoZzmo (Moravec a kol., 2002)

5. Leh -sed opakované po dobu 30 sekund
Cil: Testovani dynamické a vytrvalostni sily btisniho svalstva

Popis: Testovany je v poloze lehu pokrémo, kolena ma pokréena v pravém uhlu, chodidla
ve vzdalenosti 30 centimetr(i od sebe, paze skréené vzpaimo s dlanémi spojenymi za
hlavou. Jeho uUkolem je spravné vykonat maximalni pocet cykll za 30 sekund, pficemz se
lokty dotyka kolen. Zaznamendva se pocet spravné provedenych cykll (Moravec a kol,
2002).

Pomiicky: Zinénka, stopky

Nakres:

N

Obrazek 9: Leh — sed (Moravec a kol., 2002)

6. Predklon s dosahovanim v sedu
Cil: Testovani flexibility

Popis: Ukolem testovaného je udélat predklon vsedé, chodidla opfit o lavici

a natazenyma rukama se dotyka horni hrany lavice. Nasledné tlakem prstl posouva
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umisténé méritko, co nejdale do krajni polohy, ve které musi vydrziet nejméné 1 sekundu.
Misto, kam testovany dosahl, se oznaci izolepou. Pohyb vykondva pomalu a bez pokréeni
v kolenou. Test je mozné jednou opakovat a hodnoti se lepsi vysledek s presnosti na jeden
centimetr (Moravec a kol, 2002).

Pomticky: Lavicka, méritko, izolepa.

Nakres:

Obrazek 10: Predklon s dosahovanim v sedu (Moravec a kol., 2002)

7. Talifovy tapping
Cil: Testovani frekvencni rychlosti ruky.

Popis: Testovany na povel zacina pohyb dominantni pazi a stfidavé se dotyka obou kruh
pred nim, které jsou vytvoreny napfiklad zizolepy. Pohyb vykonava maximalni moZznou
frekvenci. Vysledek testu je cas, ktery testovany potrebuje na 25 dotykd kazdého kruhu

s presnosti na desetinu sekundy (Moravec a kol, 2002).
Pomticky: Stopky, rovna podlozka ve vysce pasu, izolepa

Nakres:

I o

Obrazek 11: Talifovy tapping (Moravec a kol., 2002)
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8. Stoj jednonoiz
Cil: Testovani Urovné statické rovnovahy jedince

Popis: Testovany polozi nohu na kladinu takovym zplsobem, aby chodidla s ni byla
v rovnobézném sméru. Volnou nohu si mlzZe chytit za nart nebo ji vloZit pod koleno
dominantni nohy. Jeho Ukolem je vydrzet v poloze pfi stoji na jedné noze co nejdéle. Do
spravné pozice na kladiné miZe testovanému pomoci testujici za pomoci predlokti.
Pokazdé, kdyz testovany ztrati rovnovahu, pusti ruku z pokréené nohy a podobné,
pozastavi se ¢as. V méreni se pokracuje az tehdy, kdy testovany opét zaujme spravny
rovnovazny postoj. Hodnoti se pocet pokus(, potfebnych na udrzeni rovnovahy v priibéhu

1 minuty (Moravec a kol, 2002).
Pomticky: Stopky, nizka, 3 cm Siroka kladina

Nakres:

Icm

Obrazek 12: Stoj jednonoz (Moravec a kol., 2002)

9. Rucni dynamometrie
Cil: Testovani statické sily

Popis: Testovany uchopi ve stoji dynamometr dominantni rukou a postupné vyvine
maximalni tlak. Usili by se mélo stupfiovat nejméné v préib&hu 2 sekund. Zaznamenava se

lepsi vysledek ze dvou pokust v kilogramech (Moravec a kol, 2002).

Pomucky: Ru¢ni dynamometr s nastavitelnou rukojeti

Obrazek 13: Dynamometr
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B. Somatické méreni
Kasa (2000) k této testové baterii uvadi jesté somatické méreni:
1. Télesnda hmotnost

Popis: Testovany se postavi na digitdlni vahu bez obuvi, pouze ve cvicebnim odévu.

Hodnoti se s pfesnosti na 0,1 kg.

Pomticky: Digitalni vaha
1. Télesnd vyska
Popis: Méfi se pomoci trojuhelnikového pravitka a mériciho pasma, které je umisténo na
kolmou sténu. Testovany se postavi ve stoji vzpfimeném ke zdi tak, aby se dotykal zdi jen
patami, hyzdémi a zady. Méreni probihd bez obuvi, ve cvicebnim Uboru. Hodnoti se
s pfesnostina 0,1 cm.
Pomicky: Trojuhelnikové pravitko, méficiho pasmo.
2. Koini rasy:

a) Na paizi; biceps, triceps

b) Pod lopatkou

c) Na boku

d) Na lytku

Pro co nejlepsi a nejpresnéjsi méreni je dlilezité dodrzet pravidla méreni koZnich fas:

Méfime vidy na pravé strané téla.
KoZni fasu uchopime palcem a ukazovakem levé ruky.

Méfime ve vzdalenosti asi 1 centimetr od mista méreni tloustky.

1
2
3
4. Tahem oddélime od svalové vrstvy leZici pod ni.
5. Rasu drZime po celou dobu mé¥eni.

6

Testovany ma sval v mérené oblasti po celou dobu uvolnény.
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Vyhody Nevyhody

Mezinarodni srovnani Casova naroénost

Somatické méreni vétsiho rozsahu Materialni narocnost

Spatna dostupnost testového manualu

Tabulka 2: Vyhody a nevyhody testové baterie Eurofit

5.1.2 FITNESSGRAM

Fitnessgram je testem, ktery komplexné testuje zdravotné orientovanou zdatnost ¢lovéka
a hlavnim parametrem pfi testovani je zde zdravi jedince. Tato testova baterie se sklada
z jedenacti motorickych testd, ale pouzivd se z nich vidy jen pét vybranych. Dale ze
somatickych charakteristik a dotazniku, tykajictho se pohybovych aktivit. Tyto

komponenty byly vybrany z diivodu jejich vztahu k celkovému zdravi jedince.

Vznikla roku 1982 v Cooperové institutu v USA. Poskytuje uciteli snadny zpusob, jak zjistit
zdravotné orientovanou zdatnost uZakd ve trech oblastech. Vysledky testl jsou
srovnavany s predem danymi standardy, vyjadfujici Uroven zdatnosti, ktera je nutna
k udrzeni zdravi. V ramci testové baterie Fitnessgram je celkové zaméreni shrnuto do
takzvané HELP koncepce, jejimzZ cilem je podpora zdravi pro kazdého, bez ohledu na vék,
pohlavi a pohybové predpoklady, se zamérfenim na pravidelnou pohybovou aktivitu

uspokojujici osobni potreby a zadjmy (Suchomel, 2003).

Vyhodnoceni vysledkl této testové baterie probiha prostfednictvim tabulek, které
testovanému ukazou, na jaké drovni je jeho zdravotné orientovand zdatnost. Kazdy test
ma své predem dané normy, podle kterych vyhodnoceni probihd. Interpretace vykon(
v testech musi vést kradostné a pozitivni zkuSenosti. Zpétnd vazba by méla byt
k testovanym hlavné pozitivné ladéna a musi je sméfovat k dalSi pohybové aktivité.
Stanoveni standardl je velmi sloZitd otazka resena na zakladé kombinace zjiSténych
vztaha, expertniho posudku, namérenych dat a podobnosti vztahl. Nicméné tato testova
baterie je za poplatek dostupnd on-line astaci zde namérené hodnoty jen dosadit

(Suchomel, 2003).
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A. B. C.
Motorické testy Somatické méreni Dotaznikové Setieni

1a. Béh na jednu mili
1b. Chize na jednu mili 1. Body Mass Index
1c. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

2. Hrudni predklony v lehu
pokrémo 2. MéfFeni koznich fas

3. Zaklon v lehu na bfise

4a. 90° kliky
4b. Shyby
4c. Vydrz ve shybu
4d. Shyby ve svisu lezmo

5a. Pfedklon v sedu
pokrémopfednoziném

5b. Dotyk prstl za zady

Tabulka 3: Obsah testové baterie Fitnessgram

Poznamka: V tabulce jsou uvedeny vsechny testy, ale z testu —1a, 1b a 1c se k testovdni

vybird pouze jeden. To samé plati u testi — 4 a, 4b,4c a 4d a u testu —5a a 5b.
A. Motorické testy
1 a. Béh na jednu mili

Cil: Testovani aerobni kapacity
Popis: Ukolem testovaného je ub&hnout jednu mili — 1600 metr(i za co nejkrat$i ¢as. Mé&Fi
se s presnosti na 1 sekundu.

Pomiucky: Stopky
1b.Chlize na jednu mili

Cil: Testovani aerobni kapacity
Popis: Ukolem testovaného je ujit jednu mili — 1600 metrd za co nejkratsi ¢as. Mé&fi se

s presnosti 1 sekundu.
Pomiuicky: Stopky
1c. Vytrvalostni clunkovy béh PACER

Cil: Testovani vytrvalostnich schopnosti
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Popis: Ukolem testovaného je vydriet co nejdéle béhat na vzdalenost 20 metr(. Rychlost
béhu je uréovana zvukovymi signaly a intervaly mezi nimi se zkracuji kazdou minutu. Test
je ukoncen, pokud dvakrat nestihne prebéhnout v daném ¢ase na konec trasy. Hodnoti se
pocet prebéhl avysledky jsou prevadény pomoci tabulek. Je povolena také chize
(Cooper Institute, 2006).

Pomticky: Stopky, kuZely, méfici pasmo

Nakres: Viz. obrazek ¢. 5

Pro déti mladsiho Skolniho véku je nejlepsi moZznost vybéru 1c.

2. Hrudni predklony v lehu pokrémo

Cil: Testovani svalové sily a vytrvalosti bfiSnich sval(i

Popis: Testovany zacind v lehu pokrémo, paze ma podél téla tak, aby doslo silou bfisnich
svalll ke zvednuti horni ¢asti téla azaroven k posunuti dlani po podloice vpred ve
vymezeném rozsahu. Pohyb ma stanovené tempo, které urcuje ucitel napfiklad tleskanim

a hodnoti se pocet spravné vykonanych opakovani za 60 sekund (Cooper Institute, 2006).
Pomticky: Podlozka, stopky

Nakres:

e —

Obrazek 14: Hrudni predklony v lehu pokrémo (Cooper Institute, 2006)

3. Zaklon v lehu na brise
Cil: Testovani svalové sily a pohyblivosti extenzord trupu

Popis: Testovany je v poloze lehu na bfise adlané md smérem vzh(ru. Béhem testu
provede zdklon adivda se na znacku na podloZce. Méfi se vzdalenost mezi bradou

a podlozkou s presnosti na 1 centimetr (Cooper Institute, 2006).

Pomiucky: Podlozka, méfitko
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Nakres:

Obrazek 15: Zaklon lehu na brise (Cooper Institute, 2006)

4a. 90° kliky
Cil: Testovani svalové sily a vytrvalosti svall horni ¢asti trupu
Popis: Testovany provadi klik lezmo aZ po 90° v loktech a paze ma na Sifi

ramen. Kliky maji stanovené tempo, které urcuje ucitel napftiklad tleskdanim. Hodnoti se

maximalni pocet opakovani, které je testovany schopen provést ve stanoveném tempu.

g

Obrazek 16: 90° kliky (Mékota, 2002)

Pomdicky: Zadné
4b. Shyby
Cil: Testovani silové a vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho

Popis: Testovany zacina z visu a hrazdu drii nadhmatem nebo podhmatem. Uchop méa na
Siti ramen, pritahuje se do shybu a spousti zpét do vychozi polohy. V pozici shybu musi byt
brada nad Zerdi. Test konci, jestlize dojde k preruseni plynulého pohybu na dvé nebo vice

sekund. Provadéji pouze muzi 15 — 30 let (Mékota, 2002).

Pomuicky: Hrazda
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Ndkres: Viz. obrazek ¢. 6
4c. Vydrz ve shybu
Cil: Testovani silové a vytrvalostni schopnosti hornich konéetin a pletence ramenniho

Popis: Testovany zaujme polohu ve shybu na hrazdé podhmatem s bradou nad Zerdi
a jeho ukolem je vydrzet co nejdéle. Test skonci, pokud brada klesne pod Uroven Zerdé.

Méfi se €as vydrze v sekundach s presnosti na 1 sekundu (Mékota, 2002).

Pomiicky: Hrazda, stopky

4d. Shyby ve svisu lezmo

Cil: Testovani silové a vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho

Popis: Testovany z pozice sedu na zemi uchopi hrazdu podhmatem a naptimi télo
v ky€elnich kloubech. Ukolem je udélat co nejvice shybd k hrazdé. Rozsah pohybu je
vymezen tak, Ze brada musi byt nad nataZzenou pasku umisténou pfiblizné 18 centimetr(

pod hrazdou. Hodnoti se pocet spravné provedenych shybt (Mékota, 2002).
Pomiucky: Hrazda, stopky, paska

Nakres:

Obrazek 17: Shyby ve svisu lezmo (Mékota, 2002)

Pro déti mladsiho Skolniho véku je nejlepsi moznost vybéru 4c.
5a. Pfedklon v sedu pokrémo prednoZimo levou/pravou
Cil: Testovani flexibility

Popis: Testovany zacind v sedu pokrémo, pfednoiném pravou nebo levou. Predpazi
a dlané polozi na méfici box o vysce 32 centimetrd. Nasledné provadi pomaly predklon
a dlané posouva po boxu. V urovni chodidel je 22,5 centimetru a maximalni pozadovany

vykon je ze zdravotnich didvod( 30 centimetr(i. Test se provadi v pfednoZenim pravé
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i levé. Méri se maximalni vzddlenost, které testovany dosahl avydrzel v ni minimalné

1 sekundu, toto misto oznacime izolepou a zméfime. (Mékota, 2002).
Pomticky: Box o vysce 32 centimetrl, méfitko, izolepa

Nakres:

30 cm 225¢cm  Ocm

s

Obrazek 18: Predklon v sedu pokrémo prednozném pravou/levou (Mékota, 2002)

5b. Dotyk prstli za zady
Cil: Testovani flexibility
Popis: Testovany ve stoji jednou rukou vzpazi skrémo a druhou zapazi skrémo. Snazi se
spojit ¢i prekryt prsty prekfizenych rukou za zady. Provadi ve vzpaZeni skrémo pravé i levé
ruky a hodnoti se lepsi vysledek. Zaznamenavaiji se chybéjici ¢i prekryvajici se ¢asti rukou.

Méfri se s presnosti na 0,5 centimetru (Mékota, 2002).

[ &\

Obrazek 19: Dotyk prstli za zady (Mékota, 2002)
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Nakres:

Zde jsou oba testy vhodné pro mladsi Skolni vék. Vybirame si podle toho, na jaké ¢asti téla

chceme flexibilitu méfrit.

B. Somatické méfeni

1. Body Mass Index (BMI)

Popis: Poskytuje informace o adekvatnosti télesné hmotnosti vzhledem k télesné vysce.

Vzorec pro vypoclet: BMI = télesnd véha (kg) / télesna vyska? (m).

hmotnost (kg)

BMI =
vyska? (m)

Obrazek 20: Vzorec BMI

2. Méfeni tloustky kozZnich fas

Popis: Pomoci kaliperu se méfi tloustka dvou koZnich fas na paZi alytku (Suchomel,
2003). Pravidla pro méfeni koznich fas plati stejnd jako v testové baterii Eurofit (viz.

kapitola 5.1.1).
Pomticky: Kaliper
C. Dotaznikové setieni

Dotaznik se provadi pfed samotnym testovanim a slouzi hlavné ke zjisténi zdravotniho
stavu testovaného a k ziskani dopliujicich informaci o jeho pohybové aktivité. VétSinou
obsahuje tfi otazky tykajici se pohybové aktivity nebo muze byt jako tfidenni dotaznik

pohybové aktivity (Cooper Institute, 2006).

Vyhody Nevyhody
Casova nenaro¢nost Nedostatecné standardy pro zdatnéjsi jedince
Materidlni nendrocnost Normy jen pro USA
Idedlni pro prostredi Skolni télesné vychovy Vysoka pofizovaci cena testovaci sady
Snadné vyhodnoceni Zaméreni pouze na zdravotné orientovanou
zdatnost
MozZnost vybéru testd

Tabulka 4: Vyhody a nevyhody testové baterie Fitnessgram
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5.1.3 UNIFITTEST

Tato testova baterie je urcena pro zjisténi Urovné zakladni motorické vykonnosti déti,
mladeZe a dospélych od 6do 60 let. Vznikla unds vroce 1993. leji zaklad tvofi

pétipolozkova heterogenni testova baterie, doplnénd o zdkladni ukazatele télesné stavby.

Unifittest je vytvofen pro zastfeSené prostory (hala, télocvi¢na), tudiz je mozino ho
pouzivat po cely rok, s vyjimkou testu chlze na 2 km, ktery se provadi venku. Testovani
probiha ve skupindch rozdélenych dle véku a pohlavi a vykony se zapisuji do tabulek

(Mékota, 1993).

Vyhodnoceni tohoto testu probihd pomoci takzvanych ,stent”, které jsou testovanym
pfitazovany dle dosazenych vysledk( podle normovanych tabulek. Celkovym vysledkem je
pak soucet vSech dosaZzenych stenl. Testova baterie je sestavena z nasledujicich

motorickych testd (Rubin, Suchomel a Kupr, 2013).

A. Motorické testy B. Somatické méreni
1. Skok daleky z mista 1. Body Mass Index
2. Leh sed - opakované 2. Méreni koznich fas

3a. Opakované shyby — Chlapci
3b.Vydrz ve shybu -
Divky

5a. Béh po dobu 12 minut
5b. Vytrvalostni ¢lunkovy béh
5c. Chize na vzdalenost 2 km

8. Clunkovy béh 4 x 10 metr(

9. Hluboky predklon v sedu

Tabulka 5: Obsah testové baterie Unifittest

Pozndmka: V tabulce jsou uvedeny vSechny testy, ale z testi ¢.3a, 3b se vybird pouze

jeden. To samé plati u testi ¢.4a, 4b, 4c. Test ¢. 9 provddime jen podle potreby.

A. Motorické testy
1. Skok daleky z mista

Cil: Testovani vybusné sily dolnich koncetin

Popis: Testovany se postavi na znacku, ktera je vytvofena z izolepy, a z polohy stoje mirné

rozkroéného provede podrep a predklon, zapazi a odrazi se. Jeho Ukolem je doskocit co
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nejdale. Pohyby pazi atrupu pfi pfipravé jsou povoleny, ale napfiklad maly poskok na
zaCatku povolen neni. Test je moZno 3x opakovat ahodnoti se nejlepsi vysledek

s presnosti na 1 centimetr (Mékota, 2002).
Pomticky: Mérici pasmo, izolepa

Nakres: Viz obrazek €. 8.

2. Leh sed - opakované

Cil: Testovani svalové sily

Popis: Testovany zaujme polohu leh na zadech pokrémo, ruce v tyl, sepne prsty a lokty se
dotykaji podlozky. Chodidla jsou od sebe cca 20 — 30 centimetr(l aza narty je fixuje
pomocnik. Ukolem testovaného je na povel provadét opakované sed aleh scilem
dosahnout nejvétsiho mozného poctu opakovani za 60 sekund. Jedno opakovani je z lehu
do sedu a zpét ze sedu do lehu. Hodnoti se pocet spravné vykonanych cvikd za 60 sekund.
Pokud se stane, Ze testovany nevydrzi provadét cviky po celou dobu, hodnoti se jen pocet

cvik( za tu dobu, kterou vydrzel. Preruseni cviceni je povoleno (Mékota, 2002).
Pomiicky: Zinénka, stopky

Ndkres: Viz. obrazek €. 9.

3a.0pakované shyby — Chlapci

Cil: Testovani silové a vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho

Popis: Testovany zacind zvisu ahrazdu drii nadhmatem. Uchop ma na &ifi ramen,
pfitahuje se do shybu a spousti zpét do vychozi polohy. V pozici shybu musi byt brada nad
Zerdi. Test kondi, jestlize dojde k preruseni plynulého pohybu na dvé nebo vice sekund.

Provadéji pouze muzi 15 — 30 let (Mékota, 2002).
Pomiucky: Hrazda

Nakres: Viz obrazek €. 6.

3b.Vydrz ve shybu — Divky

Cil: Testovani silové a vytrvalostni schopnosti hornich koncetin a pletence ramenniho
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Popis: Testovany zaujme polohu ve shybu na hrazdé s bradou nad Zerdi a jeho Ukolem je
vydrZet co nejdéle. Test skonci, pokud brada klesne pod Uroven Zerdé. Méfi se Cas vydrze

v sekundach s pfesnosti na 1 sekundu (Mékota, 2002).
Pomticky: Hrazda, stopky

Nakres: Viz. obrazek €. 7.

4a. Béh po dobu 12 minut

Cil: Testovani aerobni zdatnosti

Popis: Ukolem testovaného je za 12 minut ub&hnout co nejdel3i vzdalenost. Konkrétné
tento test zkouma béZeckou vytrvalost. Stane-li se, Ze testovany uz neni schopen bézet, je
povoleno béh stridat s chlzi. Bezprostfedné po skonceni 12 minut se testovany zastavi

a zméfi se vzdalenost, kterou ubéhl s pfesnosti na 10 metr( (Mékota, 2002).
NejvhodnéjSim mistem pro uskuteénéni tohoto testu je atleticky oval.
Pomticky: Stopky

4b. Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Cil: Testovani vytrvalostnich schopnosti

Popis: Testovany opakované prekondvd dvacetimetrovou vzdalenost od jedné cary
k druhé podle zvukovych signall z magnetofonu. Zacne se mirnym poklusem a rychlost se
zvysuje az do 8,5 km/h na zacatku kaidé minuty 00,5 km/h. Pfi zaznéni kazidého
zvukového signdlu se testovany musi dostat na uroven nékteré ze dvou hranic¢nich car
dvacetimetrového uUseku. Test je neplatny a nelze ho uznat, pokud se testovany nedotkne
dvakrat po sobé ¢ary ve vymezeném casovém limitu. Hodnoti se pocet prebéhnutych

dvacetimetrovych usekl (Moravec a kol, 2002).

Pomiucky: Magnetofon, zvukova nahravka signalt, méfici pasmo, kuzely pro vymezeni

useku
Nakres: Viz. obrazek ¢. 5
4c. Chaze na vzdalenost 2 km

Cil: Testovani lokomocni vytrvalostni schopnosti

42



Popis: Ukolem testovaného je ujit vzdalenost 2 kilometry v co nejkrat$im ¢ase. B&h neni

povolen. Méfime s pfesnosti na 1 sekundu (Mékota, 2002).
Pomticky: Stopky

Pro déti mladsiho Skolniho véku je nejlepsi moZnost vybéru 4b.
3. Clunkovy béh 4 x 10 metra

Cil: Testovani rychlostnich schopnosti.

Popis: Ukolem testovaného je zaujmout postoj pied startovni ¢arou, kterd je vyznacena
pomoci izolepy, a na zvukovy signal, napfiklad tlesknuti ucitele, vybéhnout k druhé meté
(kuzelu), tu obéhnout a vratit se k prvni meté atu obéhnout takovym zplsobem, aby
draha mezi useky tvorila osmicku. Na konci tfetiho Useku uz metu neobih3, ale pouze se ji
dotkne avraci se. Kone¢né mety se opét jen dotkne. Test je moziné dvakrat opakovat
a zaznamendva se lepsi ¢as zobou pokusd. Hodnoti se vsekundach s presnosti na

0,1 sekundy a ¢as se zastavi v momenté dotyku cilové mety (Mékota a Kovar, 1995).
Pomiucky: Stopky, kuzely, mérici pasmo, izolepa

Nakres:

o) A

10 m

Obrézek 21: Clunkovy béh 4 x 10 metrd

4. Hluboky predklon v sedu
Cil: Testovani flexibility

Popis: Ukolem testovaného je udélat predklon vsedu, chodidla opfit o lavici
a natazenyma rukama se dotykat horni hrany lavice. Ndsledné se snazi dosahnout co
nejdale do krajni polohy, kde musi vydriet alespon 1 sekundu. Misto, kam testovany
dosahl, oznaéime izolepou. Pohyb vykondvd pomalu a bez pokréeni v kolenou. Test je
mozné jednou opakovat a hodnoti se lepsi vysledek s presnosti na jeden centimetr

(Moravec a kol, 2002).

Pomiucky: Lavicka, méritko, izolepa
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B. Somatické méreni

1. Body Mass Index (BMI)

Popis: Poskytuje informace o adekvatnosti télesné hmotnosti vzhledem k télesné vysce.

Vzorec pro vypoclet: BMI = télesnd vaha (kg) / télesna vyska? (m).

Nakres: Viz. obrazek ¢. 20

2. Meéreni koznich ras

Popis: Pomoci kaliperu se méfi tloustka trech koznich fas na pazi, lytku a na boku (Mékota

a Kovar, 1995). Pravidla pro méreni koznich tas plati stejna jako v testové baterii Eurofit

(viz. kapitola 5.1.1).

Pomticky: Kaliper

Vyhody

Nevyhody

Casova nenaroc¢nost

Pouzivani jen v CR

Materidlni nenarocnost

NemozZnost mezinarodniho porovnani

Snadna realizace

Normativné vztazené standardy (demotivace)

Snadné vyhodnoceni

Cesky manual

MozZnost vybéru testu

Tabulka 6: Vyhody a nevyhody testové baterie Unifittest

5.2 Ovov

Odznak vSestrannosti olympijsky vitéz( (dale jen OVOV) jsem do prace zaradil diky tomu,

Ze umoznuje pomérné snadné zjisténi a srovnani télesné zdatnosti déti s vrcholovymi

sportovci, spoluzaky nebo ise zaky zjinych Skol prostfednictvim vloZeni vysledk(l na

webové stranky OVOV. Je mozZnost také Zaky pfrihlasit na kazdorocni soutéz. Hlavnim

cilem tohoto testu je ale zlepSeni vykonU déti, a to hlavné téch méné zdatnych. Je tedy

nutné, aby ucitelé testovali déti nékolikrat za rok, a to kvuli motivaci. Déti budou mit vétsi

chut se zlepSovat a nasledné porovnavat s jinymi vrstevniky, pokud budou védét svou

vykonnost ¢astéji.
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OVOV zalozili spoleéné olympijsti vitézové Roman Sebrle a Robert Zmélik, za Géelem
zvySeni pohybovych aktivit u Skolnich déti a také potenciondlniho startu jejich sportovni

kariéry.

OVOV je rozdélen na soutéz druzstev a jednotlivcl a discipliny jsou u obou soutéZi stejné.
Sklada se z disciplin atletickych, hernich, gymnastickych, plaveckych a testa sily dynamické
a vybusné, ndsledné déti dostanou odznaky OVOV podle toho, jakého dosahly vykonu.
Pozitivnim aspektem pro déti jsou také besedy se zndmymi osobnostmi ze sportovniho
svéta. Bohuzel, zaklad tohoto programu neni védecky podlozen, nebere v Uvahu soucasné
pozadavky na testovani télesné zdatnosti a chybi vSestranné posouzeni jedince (Sazka

olympijsky viceboj, 2018).

J4 osobné jsem se na zakladni skole Ucastnil jednoho z prvnich ro¢nikd tohoto programu
aza sebe mulzZu fici, Ze OVOV mél na mé amé spoluzdky pozitivni vliv, at uz Slo

o soutéZeni mezi sebou nebo détmi z jinych zakladnich skol.
OVOV je sloZen z nasledujicich testu:

1. Sprint na 60 metrl — jeden pokus. Startuje se z nizkého startu, dle pravidel
atletiky.

2. Skok do dalky z rozbéhu — tfi pokusy, z libovolné dlouhého rozbéhu.

3. Hod 2 kg medicinbalem obourué¢ pres hlavu vzad — tfi pokusy. VSechny
kategorie maji stejnou vahu medicinbalu a paty chodidel musi byt pred
odhodovou ¢arou. Testovany se m(iZze pfi hodu posunout ve sméru hodu.

4. Shyby na Sikmé lavici po dobu 2 minut — jeden pokus. Testovany muze
kdykoliv cviceni prerusit azaujmout jakoukoliv polohu aznovu zacit
z predepsané vychozi polohy.

5. Skdkani pres Svihadlo po dobu 2 minut— jeden pokus, je mozno skakat
ctyrmi zpUsoby:

a. Snozmo s krouzenim Svihadla vzad.
b. SnoZmo s krouzenim Svihadla vpred.
c. Skrouzenim zkfizmo vpred (vajicko).
d. StfidonozZ s krouzenim Svihadla vpred.
6. Trojskok snoZmo z mista — tfi pokusy. VSechny odrazy snoimo, bez

meziskokl a plynule.
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7. Kliky po dobu 2 minut — jeden pokus. Divky achlapci do 11 let délaji
jednodussi (Zenské) kliky.

8. Leh — sed po dobu 2 minut — jeden pokus. Technika cvik( je stejnd jako
u Eurofitu.

9. Hod mickem 150 g — tfi pokusy. Hazi se z mista, s libovolnym rozbéhem do
pasma Sirokého 15 metrl po celé jeho délce.

10. A) Béh na 1000 m.

B) Dribling s basketbalovym mic¢em kolem dvou met po dobu 2 minut — jeden
pokus. Dvé mety od sebe 10 metrll, testovany mUze kdykoliv pferusit a poté
znovu zacit.

C) Plavdni po dobu 20 minut — jeden pokus. Pétadvacetimetrovy bazén
s instalovanymi drahami a testovany startuje z bloku a mize stfidat vSechny
styly plavani. Tento test je alternativou kbéhu na 1000 m adriblovani
basketbalovym mic¢em. To znamen3, Ze kdo je pfihlaseny k béhu nebo driblingu,

neplave (Sazka olympijsky viceboj, 2018).
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6 DISKUSE

Testové baterie pro takto staré déti jsou vétSinou modifikaci z baterii pro vékové starsi
populaci. Pro hodnoceni télesné zdatnosti u véku, kterym se prace zabyva, byly vybrany
pouze tfi vhodné testové baterie (Eurofit, Fitnessgram a Unifittest). Testové baterie se lisi

napfiklad svym obsahem, dostupnosti ¢i zemi plvodu.

Je dllezité zminit, Ze testy Eurofit a Unifittest jsou zdarma, ale jediny Fitnessgram je

dostupny za poplatek.

Fitnessgram je také nasi nejstarsi testovou baterii, vznikl uz v roce 1982, Eurofit roku 1983

a Unifittest pak v roce 1993.

Eurofit, prvni popsand testovd baterie, zjistuje zakladni motorickou vykonnost déti od
6 let. Obsahuje jak motorické testy, tak isomatické méreni, které zahrnuje méreni
tloustky koznich fas hned na péti mistech. Také poZaduje télesnou hmotnost a vysku

testovaného. Tolik somatickych méreni neobsahuje Zadny ze dvou zbylych testu.

Fitnessgram se vSeobecné zaméfuje na zdravotné orientovanou zdatnost, popisovanou
v kapitoldch vyse. Obsahuje jedenact motorickych testd, ale pouziva se jich vidy pouze
pét. Testy jsou zamérené pravé na zdravotné orientovanou zdatnost, zatimco Eurofit
obsahuje i testy, které Cisté zdravotni charakter nemaji. To samé plati u Unifittestu, ten je
podobny Eurofitu, co se motorickych testll tyce, ale jeho testy také nejsou jen
zdravotniho charakteru. Jeho dlleZitou vyhodou je nendrocnost na realizaci

°n

a vyhodnoceni z dlivodu snadné dostupnosti pomucek a hodnoceni pomoci ,,stend”.

Fitnessgram navic obsahuje jesté dotaznikové Setfeni zaméfujici se na pohybovou

aktivitu.

OVOV neni testovou baterii podobnou zbylym tfem testim. Je soutézi, na které déti
dostavaji body za predvedené vykony. V poslednich letech se pfidala i moznost vloZeni
vysledk(l a nasledného srovnani na webovych strankach. Chybi mu ale vsestranné
posouzeni télesné zdatnosti jedince, neni védecky podloZen a kvili doporuceni ¢astého
testovani je icasové pomérné ndrocny. Pozitivem jsou dle mého nazoru besedy se
znamymi sportovci, které mohou déti motivovat. OVOV také slouzi jako prostredek, ktery
zvySuje pohybovou aktivitu u déti, ato je vdnesni dobé urlité moiné povazovat za

pozitivum.
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Eurofit Fitnessgram Unifittest ovov
Rok vzniku 1983 1982 1993 2008
Vybér testu +++ ++++ ++ +
Casova naro¢nost ++++ ++++ +++ ++
Standardizace +++ ++++ ++++ ++
Zdarma ANO NE ANO ANO
Materialni vybaveni +++ ++++ +++ ++
Somatické Méreni ANO ANO ANO NE
Dotaznikové Setreni NE ANO NE NE
Celkem +++ ++++ +++ ++

Tabulka 7: Kritéria jednotlivych testovych systém(

Z tabulky vyplyva, Ze nejlepSim testem pro zjisténi télesné zdatnosti déti mladsiho

Skolniho véku je Fitnessgram.

J& bych ho osobné zvolil jako nejvhodnéjsi také do Skolniho prostfedi. A to diky jeho

Casové a materidlni nenarocnosti a snadnému vyhodnocovani. Jeho kriteridlné vztazené

standardy, které urcuji minimalni droven télesné zdatnosti pro udrzeni zdravi, jsou

vhodné khodnoceni bézné populace Skolnich déti akjejich dalsi motivaci do dalsi

pohybové aktivity.

Musim ovSem podotknout, Ze je placeny. To by mohl byt pro nékteré Skoly problém.

Dalsim minusem této testové baterie je vysoka potizovaci cena specidlniho vybaveni

a nedostatecné standardy pro zdatnéjsi jedince, coz mlzZe byt zase zasadni kritérium

z hlediska nevyuziti pro sportovné zalozené Skoly Ci sportovni kluby.
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ZAVER
Cilem prace bylo vytvofit prehled vybranych testovych baterii vhodnych k hodnoceni
télesné zdatnosti déti mladsiho Skolniho véku, ndasledné baterie srovnat a objektivné

zhodnotit. Teoreticka vychodiska prace obsahuji charakteristiku obdobi mladsiho skolniho

véku, pohybovych schopnosti a dovednosti, télesné zdatnosti a Uvod do teorie testovani.

Soucasti vysledk( bakalafské prace jsou tabulky, ve kterych uvadim prehledné obsah,
vyhody anevyhody kaZidé testové baterie. Vysledky také obsahuji podrobny popis
kazdého testu, potifebné pomlcky, urceni cile testovani a nakres. Pokud bylo mozné si
zvolit z vice testl, zminil jsem nejvhodné;jsi test pro mladsi Skolni vék. Jako samostatnou
kapitolu jsem zaradil Odznak vsestrannosti olympijskych vitézli, nejednd se o testovou

baterii, pfesto je idedlnim nastrojem, jak méfit télesnou zdatnost déti v daném véku.

V diskusi jsem zminil rozdily mezi bateriemi. Tyto rozdily ataké hodnoceni nékterych
kritérii dalezitych pro vybér vhodné baterie jsem setfidil do tabulky. V tabulce jsem vyuZil
Skalu od jednoho do péti kfizkd. Pomoci Skalovani jsem mohl urcit nejvhodnéjsi testovou
baterii pro déti mladsiho Skolniho véku, a tim je Fitnessgram. BohuZel vzhledem k situaci
s nemoci covid- 19, jsem nemohl zvysit objektivitu hodnoceni tim, Ze bych prakticky

baterie vyzkousel.

Znamy cesky mentalni kouc, byvaly hokejovy trenér a kou¢ Jaromira Jagra, Marian Jelinek
velice rad na svych predndskach fika: ,My vsichni a hlavné rodice, si musime uvédomit, Ze
dnes je doba blahobytu a dfive si podminky urcovala sama doba. Dnes uZ je jen na nds,
jakym smérem povedeme sebe a své déti.” Doufam, ze vysledky mé prace budou uzite¢né

pro rodice, pedagogy, trenéry a dalsi pracovniky, ktefi se vénuji détem.
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RESUME

V této bakalarské praci jsem se zabyval vybérem vhodnych testovych baterii k hodnoceni
télesné zdatnosti déti mladsiho Skolniho véku. Po fadné analyze viech ziskanych prament
jsem zvolil a popsal tfi testové baterie — Eurofit, Fitnessgram a Unifittest. Dale jsem zminil
program OVOV, ktery neni testovou baterii, ale zabyva se také zjistovanim Urovné télesné

zdatnosti.

Prace je rozdélena na dvé casti. V prvni jsem se zaméfil na charakteristiku mladsiho
Skolniho véku, pohybovych schopnosti a dovednosti, télesné zdatnosti atestovani.
Vysledky prace obsahuji popis testovych baterii, jejich jednotlivych testd a tabulky, které
ukazuji na vyhody a nevyhody baterii a pfehledné zaznamenavaji jejich obsah. Nasledné
jsem testové baterie porovnal mezi sebou a vybral nejvhodnéjsi testovou baterii pro déti

mladsiho Skolniho véku.
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SUMMARY

In this bachelor thesis, | was concerned with the selection of appropriate test batteries to
assess the physical fitness of younger school-age children. After a proper analysis of all
the sources | have selected and described three test batteries - Eurofit, Fitnessgram and
Unifittest. Furthermore, | mentioned the OVOV program, which is not a test battery but

also deals with the determinativ of physical fitness level.

The thesis is divided into two parts; in the first | focused on the characteristics of younger
school-age children, physical abilities and skills, physical fitness and testing. The results of
the thesis include a description of the test batteries, their individual tests and tables that
show the advantages and disadvantages of the batteries and clearly record thein content.
| then compared the test batteries with each other and selected the most appropriate

test battery for younger school-age children.
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