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Vztah urovné zakladnich motorickych schopnosti zaka Il.
stupné ZS a jejich pohybového rezimu
Michal ZAVADIL DP —-2008 Vedouci DP: Mgr. Petr Jetdbek

Resumé

Diplomova price se zabyvd urovni zdravotné orientované télesné
zdatnosti jedendcti az patndctiletych Zakt a jejich pohybovym rezimem.
Testovdni probchlo prostfednictvim testové baterie UNIFITTEST (6 — 60),
soubor tvoftilo celkem 111 Z4kd, z toho 58 chlapcti a 53 divek. Pohybovy rezim
byl sledovian po dobu jednoho tydne, prostiednictvim zdznamu casu
pohybovych aktivit. Z vysledkli jsme zjistili nizkou uroven predevSim
rychlostni a dlouhodobé vytrvalostni schopnosti. Objem dopliikkovych
pohybovych aktivit odpovidd primémym hodnotdm ceské populace
v odpovidajicim véku. Jejich vyse pozitivné ovliviluje motorickou vykonnost,
neni vSak rozhodujicim faktorem.
Klicova slova: motorické schopnosti, pohybova aktivita, obdobi pubescence,

energeticky vydej

The relation level of basic lokomotion ability at student
sof primary school and thein ability mode

Summary

The diploma thesis deals with the health-related fitness level of eleven to
fifteen year olds and their physical activity habits. The testing was carried out
by means of the UNIFITTEST (6-60) test battery, with 111 pupils
participating, 58 boys and 53 girls. Their physical activity habits were observed
over the period of one week. The pupils kept records of the time spent by

physical activities. The results show low level of speed and long —term



endurance abilities. The volume of additional physical activities corresponds to
average rates of the Czech population. The amount of physical activity
positively influences motor performance, though it is not the chief factor.

Key words: motor skills, physical activity, puberty, energy expenditure

Die Beziehung des Niveaus der motorischen
Basisfahigkeiten der Grundschulschiiler und ihres
Bewegungsregimes

Zusammenfassung

Die Diplomarbeit beschiftigt sich mit der gesundheitsorientierten
Fitness der elf- bis fiinfzehnjdhrigen Schiiler und ihrem Bewegungsregime. Die
Messung erfolgte durch die Testbaterie UNIFITTEST (6 — 60), es wurden
insgesamt 111 Schiiler getestet, davon 58 Jungen und 53 Midchen. Das
Bewegungsregime wurde durch Notierung der Zeit der korperlichen Aktivitit
im Verlauf einer Woche beobachtet. Aus den Ergebnissen stellten wir ein
niedriges Niveau der Schnelligkeit und aerober Ausdauer fest. Der Umfang der
motorischen Aktivitit entspricht dem Durchschnitt der tschechischen
Population. Motorische Aktivititen beeinflussen positiv motorische
Leistungsfidhigkeit, sie sind jedoch nicht der entscheidende Faktor.
Schliisselworter: motorische Fahigkeiten, motorische Aktivitit, Phase der

Pubeszenz, energetische Ausgabe
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uvoD

Spolecensky vyvoj poznamenava veskeré oblasti lidského Zivota. Pfimo
nebo nepiimo ovliviiuje vyvoj Clovéka po strance socidlni, kulturni, emocni,
psychické a v neposledni fadé fyzické. Clovék byl vzdy nucen piizptisobovat
svoji existenci okolnim podminkdm, v disledku ptekotného technického
vyvoje vSak zacal tyto podminky pfizptisobovat sobé. Doslo k dramatickému
poklesu habitudlni télesné aktivity, coZ piinasi sniZeni trovné télesné zdatnosti
a v disledku toho dochdzi k negativnimu ovlivnéni zdravotniho stavu jedince a
celé populace (KOVAR, 2001).

Negativni zdravotni disledky nedostatku pohybové ¢innosti se neobjevuji
pouze u dospélych, stdle Castéji se objevuji ptiznaky civilizacnich chorob 1 u
déti Skolniho v€ku. Zdravotni prosp&Snost pohybovych aktivit je prokdzana,
proto je tento jejich aspekt postaven do popiedi. Ustupuje se od orientace na
vykony a stdle vice se zdiraziuje zdravotné orientovand télesnd zdatnost.
Tento pfistup se projevuje 1 ve Skolni télesné vychové. Télesnd vychova je
pfedstavovdna jako vzdé€ldvaci a motivaéni zdklad, ktery spoluvytvaii
perspektivni vztah ke zdravi a k pohybu piedevs$im tim, Ze je kvalitni (Zaci se
nau¢i, poznaji), Ze je provadéna v dostatetném mnoZstvi a vhodnych
podminkdach, a Ze v ni pievaZuji radostné a tsp&iné pocity a prozitky (MSMT,
2007).

Hodnoceni a testovani zdravotné orientované télesné zdatnosti proslo
v poslednich desetiletich znaénymi proménami. Hlavnim piinosem byla
redukce a zjednoduSeni testovych polozek. Testova baterie Eurofit méla 9
testovych polozek, cesky UNIFITTEST 6 — 60 pouzivd 4 motorické testy a
zdkladni somatickd méfeni. Americkd verze testové baterie FITNESSGRAM
obsahuje v minimdlni verzi 5 motorickych testdi, zdkladni antropometricka

méfeni a ti1 otazky k pohybové aktivite¢ (SUCHOMEL, 2006).



Stav zdravotné€ orientované télesné zdatnosti neni podminén pouze
somatickou charakteristikou. Vysledky motorickych testli jsou u déti Casto
ovlivnény zrychlenim nebo zpomalenim télesného vyvoje. V jisté fazi tak
muze zdanlivé dojit ke zlepSeni vysledkid, ty ale nemusi byt odrazem
skute¢ného zvySeni urovné télesné zdatnosti. Mlze se jednat pravé o obdobi
zrychleného télesného vyvoje. Dllezitym ukazatelem je pohybova aktivita, a to
nejen ve Skolni tclesné vychoveé, ale i mimoskolni pohybové cinnosti.
Monitorovani a hodnoceni pohybového rezimu tak slouzi k objektivizaci pfi€in
zmén trovné zdravotné orientované télesné zdatnosti. Rada autorti uvadi, 7e je
ze zdravotniho hlediska duleZitéj$i monitorovat troven pohybové aktivity nez
mefit zdkladni motorickou vykonnost a télesnou zdatnost (SUCHOMEL,

2006).
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1 CiL DIPLOMOVE PRACE

Cilem diplomové prace je zjistit uroven zdkladnich pohybovych
schopnosti zdkt druhého stupné ZS a jejich pohybovy rezim.

Ke splnéni cile jsme si stanovili dil¢i tkoly.
2.1 DILCi UKOLY

a) Zjistit stav urovn¢ zdkladnich pohybovych schopnosti prostiednictvim
testové baterie UNIFITTEST (6 — 60).
b) Provést monitoring a vyhodnoceni tydenniho pohybového rezimu.

c) Porovnat zjisténé hodnoty.

2.2 HYPOTEZY
1. Na zéklad¢ studia literatury predpokladdme nizkou troven télesné
zdatnosti, hlavné¢ v testu dlouhodobé vytrvalostni schopnosti.
2. Predpokladdame maly objem doplitkovych sportovnich a pohybovych

aktivit.
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2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 CHARAKTERISTIKA VEKU

Druhym stupném zakladnich kol rozumime Sestou az devatou tfidu, u
viceletych gymndzii je jeho ekvivalentem prima aZz kvarta. Toto stddium
Skolniho v€ku je oznacovano jako star$i Skolni vék (DOVALIL, 1998) nebo
také jako pubescence (SUCHOMEL, 2004), z latinského pubesco, dospivam.
Nastup pubescence u divek zacind ptiblizn¢ 10 — 11 rokem Zivota, u chlapct
asi v 11 — 12 letech. Konec tohoto obdobi byva zpravidla ohrani¢en 14 — 16
rokem. Toto obdobi je tedy pfechodem z détstvi do dospélosti. Biologicky
bychom mohli toto obdobi vymezit pohlavnim zrdnim. Na pocitku dochézi
k vyraznéjSimu rozvoji prvotnich i sekundarnich pohlavnich znaki, na jeho
konci jsou jiz jedinci pohlavné dospéli.

V tomto obdobi dochazi k prekotnym, nerovnomérnym zménam, hlavné
na jeho pocatku a v prvnich dvou letech. Ke konci obdobi a smérem
k ptechodu k dospé€losti se vyvoj zklidiiuje. Pro pubertdlni obdobi je
charakteristickd ptekotnost ve vyvoji nejen somatickém, fyziologickém, ale i
psychickém. V organismu pubescentli probihaji velmi slozité fyziologické
pochody (SVOBODA, 2000). Psychika pubescentl se vyznacuje emociondlni
labilitou, zvySenou vnimavosti a citlivosti. V kognitivni oblasti se objevuji
znaky logického a abstraktniho mysSleni, jedinci se snazi o samostatnost,
vytvofeni si vlastniho nizoru. Casto vznikaji i hluboké intelektudlni z4jmy,
které mohou mit vliv na cely dal§i vyvoj jedince. Pubescenti se snazi
vyniknout, zaujmout, zajimaji se o spolecnost, ve které Ziji. Pokousi se o
kritické hodnoceni okoli, ¢asto Skoly, vyuCovani nebo rodi¢i. Citi silnou
potiebu napodobovat dospélé mimo okruh rodiny, hledaji si vzory (PRIHODA,
1977, DOVALIL, 1998; SVOBODA, 2000).

-12 -



2.1.1 Motoricka charakteristika

V obdobi pubescence byva narusena plynulost motorického vyvoje.
Dochézi k rychlému ristu koncetin, vznikaji t€lesné disproporce, které vedou
k ptechodnému zhorSeni celkové motoriky. Objevuje se pohybova
diskoordinace, projevujici se neohrabanosti, klativou chiizi, horSim zvladnutim
obtiznéjsich cvika, Spatnym drzenim téla (SVOBODA, 2000). Tyto projevy se
vyskytuji predev§Sim u jedinci, ktefi se pravidelné nevénuji sportu nebo
télovychovné Cinnosti.

Jako typické znaky motoriky pubertdlni faze uvadi JURINOVA, STEJSKAL
(1987):
- protikladnost celkového motorického projevu (motoricky neklid ve stoji

a jinych statickych polohéch)

- naruSeni dynamiky vynaloZené sily (dochdzi k enormnim kontrakcim
velkych svalovych skupin, coZ vede ke strnulosti a trhavosti pohybt)
- sniZeni ekonomicnosti a tcelnosti pohybii
pohybovych dovednosti nedochdzi kjejich osvojeni ani po
mnohondsobném opakovani{
- sniZeni drovné obratnostnich schopnosti a cilové pfesnosti pohybt
Z uvedenych skutecnosti tedy vyplyva, Ze pubescence neni nejvhodnéjSim
obdobim pro osvojovani slozitych motorickych dovednosti. Citlivé davkovani
a vSestrannost motorické cinnosti pfispiva ke snizovani negativniho vlivu
vytrvalostnim tréninkem, nemélo by vSak dochédzet ke zcela vyCerpdvajicimu
zatizeni JURINOVA, STEJSKAL,1987; DOVALIL, 1998).
V obdobi prepubescence dochdzelo kuceni novym pohybovym

dovednostem pouze na zdklad¢ ukdzky a pfedvedeni ucitelem nebo trenérem.
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V pubescenci, vzhledem k rozvinutéjSimu abstraktnimu a logickému myslent,

je moZzné pii nacviku pouZit i teoretické vysvétleni provedeni pohybu.

2.2 MOTORICKE SCHOPNOSTI

Motorické nebo téZ pohybové schopnosti jsou soucdsti schopnosti
obecnych, kterymi je vybaven kazdy jedinec. Ddle rozliSujeme schopnosti
intelektudlni a kognitivni. HARTL (1994) definuje schopnosti jako soubor
predpokladti nutnych k dspéSnému vykondvani urcité Cinnosti. Schopnosti se
vyvijeji na zdkladé vloh, a to uCenim. Motorické schopnosti tedy ovliviuji
pohybovou &innost. Burton a Miller (1998) v MEKOTA, NOVOSAD (2007)
vyméiuji motorické schopnosti takto: ,,Motorické schopnosti jsou obecné rysy
(vlastnosti) ¢i kapacity, které podklddaji vykonnost v fad€¢ pohybovych
dovednosti.“ D4 se tedy vyvodit, Ze motorické schopnosti jsou moZznosti,
predpoklady jedince pro urCitou pohybovou c¢innost. Jejich soustavnym a
cilenym rozvijenim dochdzi k vytvoreni dovednosti, které jsou piedpokladem
sportovniho vykonu (JURINOVA, STEJSKAL, 1987; MEKOTA, NOVOSAD,
2007).

2.2.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti byvaji ¢asto oznaCovdny pojmem sila. Tento pojem je
vSak potfeba odliSit od sily jako fyzikdlni veliCiny, pii které se jednd o
vzajemné pusobenti téles.

Pohybovi sila je vymezena jako ,,schopnost pifekondvat vnéjsi odpor
svalovym tsilim podle zadaného pohybového tkolu“ (CELIKOVSKY et al.
1985 v RYCHTECKY, 2000). MEKOTA, NOVOSAD (2007) definuji silu
¢loveéka jako schopnost prekondvat odpor vnéjSiho prostiedi pomoci svalového

asili.
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Zakladnimi faktory ovliviujicimi svalovou silu jsou:

pricny prifez zapojenych svali (rozhodujici pro velikost maximalni
sily)

strukturdlni sloZeni svalu (fyziologicky prafez svalu) tzn. pocet
svalovych vldken v motorické jednotce a zastoupeni jednotlivych druhti
vldken

intramuskuldrni koordinace a intramuskuldrni synchronizace — pocet
zapojenych motorickych jednotek, ktery zavisi na velikosti podnétu a
také vzdjemné plsobeni agonistll a antagonistl, které je nezbytné pro
efektivni pribéh ¢innosti

kvalita biochemickych procesii — droven zdroju energie ve svalech
uroven provedeni ¢innosti (technika) — automatizace provedeni pohybu,
pii které nedochézi k soustiedéni na provedeni pohybu, ale pouze na
vyvinuti ~ potiebné sily (JURINOVA, STEJSKAL, 1987;
HAVLICKOVA et al., 2004; MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Podle HAVLICKOVE et al. (2004), d&lime svalovou silu na statickou a

dynamickou. Statickd sila vznikd izometrickou kontrakci svalu, pfi které dojde

ke zkraceni masité Casti svalu, to je vSak kompenzovano protaZzenim Slasitych

kone¢nych ¢ésti svalu. Nedojde tedy k pohybu segmentu téla, neméni se

vzdéalenost mezi zacatkem a dponem svalu. Statickd sila nemusi byt vyvijena

pouze piekondvanim vnéjStho odporu (drZzeni bifemene), ale i vnitiniho

(kontrakce svalit).

U dynamické sily dochdzi ke zkraceni nebo prodlouzeni vzdalenosti

svalovych dpont (koncentrickd a excentrickd kontrakce), vzestup tenze neni

tak vyrazny, jednd se tedy o kontrakci izotonickou. V t€lovychové a sportu

rozliSujeme, podle vnéjsSiho projevu, zplsobu uvoliiovani energie a vyuZiti

svalové prace, silové schopnosti na maximalni, rychlou, reaktivni a

vytrvalostni sflu (HAVLICKOVA et al., 2004, MEKOTA, NOVOSAD, 2007).
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Silové schopnosti jsou urovany geneticky zhruba z 65 %
(HAVLICKOVA et al., 2004), pfi¢em? tréninkem vice ovlivnitelnd je sila
statickd, mén¢ sila explozivni dynamickd. V prib&hu ontogeneze roste uroven
silovych schopnosti do 20. — 30. roku Zivota, kdy byvd dosazeno jejich
maxima. Potom jejich droven klesa, po 40. roce jiz pomérné ztetelné,
v Sedesati letech je sila vzpfimovact na drovni necelych 60 % maxima u muzi
au Zen asi na 70 % maxima (MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Cilené rozvijeni silovych schopnosti by mélo probihat s ohledem na
vékové a pohlavni zvlaStnosti. V obdobi prepubescence je vhodné rozvijet
zejména silu dynamickou, v pubertdlnim obdobi dochdzi k akceleraci rastu
télesné vysky, a je proto tfeba se vyvarovat nadmérného zatéZovani. Mohlo by
dojit k poskozeni kosterniho systému. Po ukonceni vyvoje dlouhych kosti je
mo7né zahdjit plny rozvoj svalové sily (JURINOVA, STEJSKAL, 1987;
RYCHTECKY, 2000; HAVLICKOVA et al., 2004, MEKOTA, NOVOSAD,
2007).

Pro rozvoj silovych schopnosti se v télesné vychové pouzivd metoda
pfirozeného posilovani vychdzejici z pouZiti pfirozenych prostiedkl
k zabezpedeni viestranného rozvoje svalového systému (VOMACKA, 1985 v
JURINOVA, STEJSKAL, 1987). Dile je to komplexni metoda, kterd je
zam¢fena na rozvoj vice pohybovych schopnosti nebo metoda opakovanych
usili, kterd vychazi z opakovaného cviceni s malou zatézi (Casto zaméfené na
rozvoj rychlostné silovych schopnosti) (JURINOVA, STEJSKAL, 1987;
RYCHTECKY, 2000).
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2.2.2 Rychlostni schopnosti

Pohybovou rychlost vymezujeme jako schopnost ménit polohu téla,
jeho Casti nebo objektu v co nejkratSim case nebo snejvySsi frekvenci
(CELIKOVSKY et al., 1985 v RYCHTECKY, 2000). Opét je potieba vymezit
rychlost jako pohybovou schopnost oproti rychlosti, jako fyzikdlni veli¢iné. Ve
fyzice je rychlost ddna drahou za &as (jednotkou je ms™). Tim tedy popisuje
jakykoliv pohyb, i pomaly.

Funk¢né je rychlost podminéna kvalitou prace nervosvalového systému.
Pro ptedpoklad rychlostnich schopnosti je dileZity svalovy systém (zejména
podil FT vldken), nervovy systém, energeticky systém (zdsoba kreatinfosfatu
ve svalech a schopnost rychlé resyntézy ATP). Nemén¢ dulezité jsou také
psychické predpoklady, stejné jako technika zvladnuti pohybu.

DOVALIL et al. (2002) v MEKOTA, NOVOSAD (2007) uvadi
relativné samostatné slozky rychlostni schopnosti: reakéni rychlost (spojena se
zahdjenim pohybu), rychlost acyklickou (rychlost jednotlivého pohybu),
rychlost cyklickou (dédna vysokou frekvenci opakujicich se fazi pohybu) a
rychlost komplexni, kterd se uplatiiuje u pohybovych kombinaci.

Z hlediska pokryti svalové cinnosti metabolickymi déji a Casové
charakteristiky rychlostniho zatizeni je mozné rozd¢lit klasické rychlostni
zatizeni a zatiZeni rychlostné vytrvalostni. Ke klasickému rychlostnimu
zatizeni patii cviceni trvajici do10 s s maximdlni intenzitou. Energeticky jsou
tyto vykony pokryty téméf vyhradné z fosfagenii (kreatinfosfat, ATP).
Rychlostn¢ vytrvalostni vykony mohou trvat az do 2 min, resyntéza ATP a CP
probihd cestou anaerobni glykolyzy, konecnym metabolitem je laktat (LA)
(LENERT, NOVOSAD, NEULS, 2001; HAVLICKOVA et al., 2004).

Rozvoj rychlostnich schopnosti je z4visly na uvedenych elementarnich
projevech nervosvalového apardtu. Zvlasté u rychlosti komplexniho

pohybového projevu hraje velkou roli zvladnuti techniky.
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Havlickova et al. (2004) uvadi, Ze rychlostni schopnosti jsou geneticky
urovany zhruba 65-80 %. Nejméné je ovlivnéna rychlost jednoduchého
pohybu, nejvice je geneticky determinovdna reak¢ni rychlost. WEINECK
(2000) v MEKOTA, NOVOSAD (2007) uvadi, 7e se jednd o pohybovou
schopnost s nejnizsi trénovatelnosti.

Nejoptimalnéjsi obdobi rozvoje vSech forem rychlosti pfipadd na vék
od 7 do 14 let. Na stejné vékové obdobi ptipadaji nejvyrazn€jsi ptirozené
piirastky v rozvoji rychlostné silovych a rychlostné obratnostnich schopnosti
(JURINOVA, STEJSKAL, 1987).

Vzhledem ktomu, Ze mezi jednotlivymi slozkami rychlostnich
schopnosti existuje jen maly transfer, byvaji rozvijeny viceméné¢ odd¢len€.
Reakéni rychlost je rozvijena pomoci cvi¢eni na podnét, nédsleduje rychla
zména polohy téla, k nejcastéjSim cvicenim patii starty z riznych poloh. Akéni
rychlost je rozvijena za pomoci cviceni, pii kterych jsou pfekonaviny kratké
useky trati. ZvySovani rychlosti pfi sportovnich hrich je zaméteno na rychlé
zmény sméru pohybu a rychlé zmény podminek.

K zdkladnim prostiedkim rozvoje rychlostnich schopnosti patii na
zdkladni Skole rGzné sportovni hry, skokanskd a béZeckd cviceni, zmény
rychlosti a sméru béhu, chytani a rychlé piihravky mice. Velmi zadouci je také
rozvoj rychlostnich schopnosti ve spojeni s prostorovou orientaci a obratnosti.
Musi byt zachovany ur€ité zdsady, jako je napiiklad maximdlni intenzita
cviceni, dostateCné¢ dlouhd pauza na zotaveni mezi jednotlivymi intervaly,
dostate¢né zvladnuti techniky pohybu. Velky diiraz musi byt kladen na kvalitni
rozcviceni, protazeni a zahtati svala pred tréninkem (J URINOVA, STEJSKAL,
1987; RYCHTECKY, 2000; HAVLICKOVA et al, 2004, MEKOTA,
NOVOSAD, 2007).
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2.2.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost umoznujici déletrvajici cinnost
sttedni az mirné intenzity bez poklesu vykonu. Obecné plati nepiimy vztah
mezi intenzitou &innosti a dobou provadéni této &innosti (HAVLICKOVA et
al., 2004). GROSSER, ZINTL (1994) v MEKOTA, NOVOSAD (2007)
definuji vytrvalost jako schopnost fyzicky a psychicky po dlouhou dobu
odolavat zatiZzeni, které vyvoldva tnavu. Schopnost rychle se zotavovat po
fyzické zatézi.

Zakladnimi znaky vytrvalosti jako motorické schopnosti je tedy
dlouhodobé provadéni pohybové Cinnosti a schopnost prekondvat dnavu. Pro
svou komplexni povahu tvoii vytrvalostni schopnosti zdklad télesné zdatnosti,
protoZe bezprosttedné odrazeji funkcni stav kapacity obchu a dychani
(JURINOVA, STEJSKAL, 1987). Ve vétsiné sportovnich disciplin umoZiiuje
dobra troven vytrvalostnich schopnosti vyssi tréninkové i zdvodni zatiZend,
umoziuje zvySeni zdvodniho tempa, zkracuje fazi zotaveni. Ve zdravotné
orientované t¢lesné Cinnosti napomahd prevenci kardiovaskuldrnich
onemocnéni.

Morfologicky je rozvoj vytrvalostnich schopnosti podminén vhodnym
somatotypem (celkové niZ$i hmotnost s malym podilem tukové tkdn¢) a
pfevahou ,,pomalych® svalovych vldken. Vysoké néaroky jsou kladeny i na
kardiorespiracni systém. Svalovy systém mtiZze dlouhodob¢ efektivné pracovat
pouze tehdy, pokud je dostate¢né zasobovan kyslikem. Komplexnim funkénim
ukazatelem charakterizujicim drovenl vytrvalostnich schopnosti je maximalni
minutovd spotieba kysliku VOjnax uddvand v ml/kg/min. VO ukazuje
schopnost organismu transportovat kyslik. Primérnd hodnota VOjyax  je asi
45 ml/kg/min u muzi a 35 ml/kg/min u Zen. U vrcholovych vytrvalcti dosahuje
hodnota VOonax az 70 ml/kg/min. Hodnotu VOjn.x  je mozné dlouhodobym
tréninkem zvysit aZ o 50 % (HAVLICKOVA et al., 2004; MEKOTA,
NOVOSAD, 2007).
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Pro vykondavéani dlouhodobych pohybovych Ccinnosti je dulezita
ekonomizace price, jde tedy o to, aby urcity pohybovy vzorec byl vykondvin
s minimem souhybil, nemajicich na dany pohyb vliv. Vypracovani dokonalé
pohybové struktury je nezbytnou podminkou kvalitnich vytrvalostnich vykond.
Spatné vypracovany pohybovy vzorec zmlddi se jen velmi téZko
restrukturalizuje, uvadi HAVLICKOVA et al. (2004).

Z hlediska rozdilnosti charakteru vytrvalostnich schopnosti je moZné
rozdélit zdkladni (obecnou) a specidlni vytrvalost. Zdakladni vytrvalost je
predpokladem pro vytvoieni zdklada pro specidlni vytrvalost. Je také duleZitou
slozkou zdravotné orientované télesné zdatnosti. Specidlni vytrvalost je
specificky zaméfend na dosaZeni trovné potiebné pro urcity druh sportovni
¢innosti.

Podle délky pohybové cinnosti, kterd castecné koresponduje 1 se
zptisobem energetického kryti délime vytrvalost na kratkodobou (anaerobni) a
dlouhodobou (aerobni). Pifi kratkodobych vytrvalostnich vykonech dochazi
k energetickému kryti v anaerobni laktitové zén¢, tzn. bez piistupu kysliku,
metabolickym produktem je laktat. Zaroven vSak uZ startuje aerobni proces,
ktery je potom dominantni pfi dlouhodobych vytrvalostnich vykonech. Pti
krat§im Casovém prubc¢hu tedy dominuji anaerobni procesy energetického
kryti, s prodlouzenim délky trvani pohybové Cinnosti pievlddaji formy aerobni
(JURINOVA, STEJSKAL, 1987; LENERT, NOVOSAD, NEULS, 2001;
HAVLICKOVA et al., 2004; MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Skolni t&lesnd vychova by méla byt zaméfena predeviim na rozvoj
obecné vytrvalosti. Jedna se o prici relativné mirné intenzity, pii které je vSak
zapojena vétSina svalstva téla. Obecnou vytrvalost, pfi které dochéazi ke kryti
energetického vydeje organismu aerobnimi procesy, je mozné rozvijet jiz od
mlads$iho Skolniho véku. Obdobi pubescence je povazovdno za zvIast
senzibilni pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti (JURINOVA, STEJSKAL,
1987).
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Funk¢ni parametry, na kterych zavisi rozvoj aerobni vytrvalosti jsou
malo specifické, neni tedy rozhodujici charakter vykondvané pohybové
aktivity, dulezitd je ptfedevsSim doba trvani a intenzita Cinnosti. V naprosté
vétSing se jednd o cviceni cyklicka.

Pii rozvijeni vytrvalostnich schopnosti dochdzi nejen k unavé fyzické,
ale vzhledem k delSi dob¢ trvani cviceni také k unavé psychické. Nezbytné je
tedy udrzet po celou dobu koncentraci a motivaci k dalsimu cviceni.
RYCHTECKY (2000) uvadi, Ze jestlize jedinec odstupuje od mirné zétéze,
jsou pficiny tohoto chovéani spiSe spojeny s psychickymi pfi¢inami, nez
fyziologickymi. MiZe se jednat o nizkou atraktivitu cviceni, stereotyp,
monotonii. Je tedy tieba klast diiraz na variabilitu a pestrost cviceni. Pro
isp&$ny rozvoj vytrvalosti je zdsadni také pribéh zotaveni (MEKOTA,
NOVOAD, 2007).

V praxi §kolni t&lesné vychovy doporuduji JURINOVA a STEJSKAL
(1987) nésledujici metody pro rozvoj vytrvalosti:

- metodu souvislou — cviceni se provadi nepferuSované, zatiZeni

je rovnomérné a nevysoké intenzity

- metodu preruSovaného provadéni cviceni — spocivd ve

zméndch intenzity na jednotlivych dsecich

- metodu intervalovou — zmény hodnot intenzity a trvani

cviceni, poctu opakovani a intervalil odpocinku
2.2.4 Koordinacni schopnosti
Koordina¢ni schopnosti se kvalitativné odliSuji od kondi¢nich
schopnosti. Jejich projevem je narond a slozitd pohybovad cinnost.

Koordinacni schopnosti byvaji Casto oznacovdny jako obratnostni schopnosti

nebo obratnost JURINOVA, STEJSKAL, 1987).
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Pohybové obratnost je souhrn schopnosti lehce a ucelné koordinovat
vlastni pohyby, pfizplisobovat je ménicim se podminkdm, provadét sloZitou
pohybovou ¢innost a rychle si osvojovat nové pohyby (DOVALIL, 1992 podle
RYCHTECKY, 2000). Motorickou koordinaci definuje Hirtz (1995)
v MEKOTA, NOVOSAD (2007) jako schopnost umoziiujici provadéni
riznych sladénych, udcelnych a komplikovanych pohybovych cinnosti za
riznych podminek a v nejraznéjsich situacich.

Jako predpoklady rozvoje obratnosti uvadi HAVLICKOVA et al.,
(2004) vysokou plasticitu centrdlni nervové soustavy, velkou kloubni
pohyblivost (flexibilitu) a dokonalou praci vSech analyzatort. Z didaktického
hlediska pfedstavuji obratnostni schopnosti provedeni pohybové cinnosti
prostorovou a dynamickou strukturou (CELIKOVSKY, 1973). Pro $kolni

télesnou vychovu se jako stéZejni jevi nédsledujicich pét schopnosti:

Obr. 1: Zakladni rozdé€leni koordina¢nich schopnosti

rovnovahova
schopnost

reakéni
schopnost

rytmicka
schopnost

diferenciacni
schopnost

orientacni
schopnost

(upraveno podle HIRTZ, 1997 v MEKOTA, NOVOSAD, 2007)

Reak¢ni schopnost pifedstavuje bezprostiedni zahdjeni a realizaci

pohybové cinnosti na akustické, optické nebo kinestetické podnéty.
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Indikdtorem reakcni schopnosti je reakéni doba (doba, ktera uplyne od vyslani
signélu k zahdjeni pohybu). Reakéni schopnost tzce souvisi s reakéni rychlosti.

Rytmickd schopnost se projevuje pii dodrzovani optimalniho
pohybového rytmu dané pohybové Cinnosti. Tento muize byt dany z vnéjsku
(napf. hudba, vizudlni ptredloha, akustické signdly) nebo obsaZeny v samotné
pohybové cinnosti (schopnost vystihnout rytmus pohybové c&innosti, napf.
gymnastika)

Rovnovdhova schopnost spociva v zachovani urcité polohy téla nebo
v jejim obnoveni pfi naruSeni zptisobeném vlivem vnéjSich podminek. Podle
toho rozliSujeme statickou rovnovdhu, pii které je télo viceméné v klidové
poloze (Casto se jednd o stabilni postoje), a dynamickou rovnovéahu, kterd se
uplatiuje pii pohybu, a to pfi lokomoci, rotaci nebo v letové fazi.

Prostorové orientacni schopnost souvisi s uréenim a zménou polohy a
fizenim pohybu téla v prostoru a Case. Zdkladem této schopnosti je piijem a
zpracovani informaci, pfedevs§im optickych a kinestetickych. Specifické naroky
na tuto schopnost jsou velmi rozdilné podle druhu sportu (sledovéani partnera,
spoluhract, protivniki, casto mice, apod.).

Diferenciacni schopnost (kinesteticko diferenciac¢ni schopnost) spociva
v dosazeni souladu mezi diléimi fdzemi pohybové cinnosti, mezi pohyby
jednotlivych ¢asti téla. Tato schopnost umoziuje vétsi pfesnost a ekonomicnost
pohybu. Dilezitym faktorem je stupenl osvojeni pohybové Cinnosti a také
pohybova zkuSenost. Vysledkem je schopnost jemné vyladit pohyb tak, aby
odpovidal podminkdm, ve kterych je provddén, popt. rozliSit a zakalkulovat
jejich zménu pii realizaci pohybové ¢innosti JURINOVA, STEJSKAL, 1987;
RYCHTECKY, 2000; MEKOTA, NOVOSAD, 2007).

Genetickd podminénost koordina¢nich schopnosti je urcena z 80 %
(HAVLICKOVA et al., 2004). Nejlepsi predpoklady pro rozvoj koordinaénich
schopnosti jsou v obdobi piedskolniho a mladSiho Skolniho véku. V této dobé
by mélo dojit k vytvofeni Sirokého koordinacniho zdkladu, shromdzdit co

nejvétsi mnozstvi pohybovych zkuSenosti prostiednictvim soustavného
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osvojovani zdkladnich pohybovych dovednosti a zdkladni sportovni techniky
s viestrannym vyuZitim pohybu (JURINOVA, STEJSKAL, 1987). V dobé
pubescence dochédzi ke zfetelnému zpomaleni rozvoje, Casto se objevuje i
doCasné zhorSeni. To souvisi predevSim s prekotnym rustem a vznikem
télesnych disproporci. Zdkladem cileného rozvoje koordina¢nich schopnosti
jsou metody zaméfené na obménovani podminek pohybu i samotného cviceni.
Pfi zaméfeni na obménu v provedeni pohybu jsou provadéna specidlni
koordina¢ni cviceni spocivajici ve zménach sméru pohybu, vynaloZeni sily,
tempa a rytmu pohybu, ménu vychozi a findlni polohy. Rozvijejici télesna
cviceni provddénd za obménénych nebo ztizenych podminek vyuZivaji metod,
jako je zuzeni prostoru nebo sniZeni ¢asového limitu pro provedeni pohybu,
zména prostiedi (misto drahy pisek), zména vahy nacini, zvyseni fyzického
zatizeni pred cviGenim, omezeni zrakové kontroly, apod. (JURINOVA,
STEJSKAL, 1987; LENERT, NOVOSAD, NEULS, 2001; MEKOTA,
NOVOSAD, 2007).
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2.3 TELESNA ZDATNOST

T¢lesnd zdatnost je nedilnou soucdsti zdatnosti obecné. Ta je jako
takovd chdpana v soucasnosti jako nezbytny piedpoklad pro efektivni
fungovani lidského organismu s optimdlni G¢innosti a hospoddrnosti a je
podminéna zejména fyziologickymi funkcemi organismu (HNIZDIL, 2003).
Dal$imi slozkami obecné zdatnosti je socidlni, duSevni a emociondlni. Zdatnost
je tedy schopnost nebo pfipravenost organismu vykondvat praci. Nemusi se
jednat pouze o préci fyzickou. Zdatnost je zpusobilost ¢lovéka vyrovnat se s
vné&jSimi naroky, resp.odoldvat aktudlnim vliviim okoli (BUNC, 1995).

Té¢lesnou zdatnosti rozumime podle BUNCE (1995) stupen rozvoje
adaptacnich potencidll a optimalizaci funkci organismu pfi feSeni pohybovych
ukoli. BUNC (1995) dale definuje télesnou zdatnost jako schopnost
uspokojivé provadét télesnou Cinnost s optimdlni dcinnosti a hospodérnosti

podminénou fyziologickymi funkcemi organismu.

2.3.1 Zdravotné orientovana télesna zdatnost

Postupné se odstoupilo od télesné zdatnosti jako absolutni kategorie
zamefené na dosazeni maximdlnich moznych vykonii. Tato tzv. vykonovée
orientovand télesna zdatnost odpovidd svym charakterem vykonnostnimu a
vrcholovému sportu. Télesnd vychova v souCasném pojeti ma slouZzit ke
zvySeni télesné zdatnosti déti ne ve smyslu vykonové orientované tclesné
zdatnosti, ale tzv. zdravotné orientované télesné zdatnosti (angl. health-related
fitness). Jejim cilem je dosaZeni takové optimdlni drovné, kterd by byla
dostatecnou prevenci civilizanich chorob. Pojeti zdravotné orientované
zdatnosti jako prosttedku k odstranéni zdravotnich problémil spojenych
s hypokinézou (nedostatkem pohybu)md piimy vliv na zdravotni stav jedince
(BUNC, 1995, 1998). A to nejen v détstvi nebo mléadi, ale v prabéhu celého

Zivota. Primdrnim cilem a tdkolem Skolni télesné vychovy by tedy mélo byt
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vytvofeni kladného vztahu k pohybovym aktivitim. Aby mohlo dojit ke
zvySeni télesné zdatnosti, je potieba pohybovou aktivitu zapracovat do
Zivotniho stylu déti. BUNC (1995) uvddi, Ze s pravidelnymi pohybovymi
¢innostmi je tfeba zacit dostateCn¢ brzo, nejlépe v ranném détstvi. To se
ukazuje jako nejpodstatnéjs$i, protoZze v tomto obdobi dochédzi k vyraznému
formovani vztahu ditéte k jakymkoli ¢innostem pfichazejicim z okoli. Zasadni
pro toto ovlivnéni je tedy nejen funkce Skolni télesné vychovy, ale ptfedevSim
rodiny.

Télesnd zdatnost neni vlastnost stald, k jejimu udrZzeni a dalSimu
zvySovani je zapotiebi ji soustavné rozvijet. Pokud je dit€ nadprimérné zdatné,
neznamend to, zZe z n¢j vyroste i nadprimérné zdatny dospély. Naopak, se
muze stat, Ze chybnymi podnéty ztrati zdjem o pohybovou aktivitu a
v dospélosti miiZe vyznacCovat vyrazné¢ podprimérné vysledky. Pohybova
aktivita v détstvi je znacné spontdnniho charakteru, nezarucuje tedy pohybovou
aktivitu 1 v dospélosti. Naopak je jednozna¢né prokazano, ze pohybova
inaktivita v détském véku ma za nasledek inaktivitu v dospélosti (Corbin a
Pangrazi, 1996; Riddoch et al., 1998; Stone et al., 1998 v BUNC et al., 2001).
Ukolem gkolni télesné vychovy je tedy mimo vytvofeni motorickych
dovednosti i vytvofeni kladného vztahu k pohybovym ¢innostem a ndvykim
podporujicim zdravy zpisob zivota. DéEti je dulezité naucit pohybové
dovednosti potiebné pro pohybovou aktivitu v dal§im Zivoté, sebehodnoceni a
interpretaci vysledkid zdravotné¢ orientované zdatnosti, sestavovani plianu
osobniho kondi¢niho programu a motivovani sebe sama k udrZzeni dostatecné

urovné pohybové aktivity pokud moZno po cely Zivot (SUCHOMEL, 2007).
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2.3.2 Komponenty zdravotné orientované zdatnosti

Morfologickd komponenta: relativni télesna hmotnost, sloZeni téla,

rozlozeni podkozniho tuku, hustota

kosti
Svalovd komponenta: explosivni — vybu$na sila, maximdlni sila
Motorickd komponenta: hbitost (obratnost), rovnovaha,

koordinace, rychlost
Kardiorespira¢ni komponenta: submaximalni pracovni kapacita,
maximalni aerobni kapacita, obéhové
funkce, ventilaéni funkce, krevni tlak
Metabolicka komponenta: gluk6zova tolerance, citlivost na
inzulin, krevni lipidy a lipoproteidy,
charakteristika oxidace substrat

(Dle Bouchard, Shepard, 1994 uvadi HNIZDIL, 2003)

—

Funkéni faktory: . aerobni zdatnost
2. svalova zdatnost
3. svalova rovnovdha a flexibilita (pohyblivost
v zdkladnich kloubnich spojenich)
4. drZeni téla v zédkladnich posturdlnich polohach a
kvalita zédkladnich pohybovych stereotypt
Strukturdlni faktory: télesnd vySka, télesnd hmotnost, mnozstvi podkozZniho

tuku a aktivni télesné hmoty, mnoZstvi cholesterolu ...

(Dle Bursov4, 2001 uvadi HNIZDIL, 2003).
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2.4 POHYBOVA AKTIVITA

Pojem pohybovd aktivita, je definovdn fadou rlznych zplsobi.
V materidlech Evropské unie je pohybova aktivita povazovdna za komplex
chovani, které zptisobuje pohyb produkovany kosternim svalstvem za vyuZiti
energie (HODAN, DOHNAL, 2005). Vroce 2004 Svétova zdravotnicka
organizace WHO tuto definici rozsifila a uvadi, Ze pohybova aktivita je
jakdkoliv aktivita produkovand kosternim svalstvem, zpusobujici zvySeni
tepové a dechové frekvence. MiiZe byt soucdsti sportu, Skolnich aktivit, détské
hry nebo chtlize do skoly (Brettschneider, Naul, 2004) v HODAN, DOHNAL
(2005).

Obr. 2: Pohybova aktivita

(o huheua )
pohybova

aktivita

~

1 1 1 1 1 1
sport télocviéna tanec (" aktivni ) aktivni télesna aktivni
rekreace domaci hra vychova transport
prace
- J

Upraveno podle SIGPAH (2004) v HODAN, DOHNAL (2005)

Z tohoto vyctu je patrné, Ze jako pohybovou aktivitu chdpeme veskeré
pohybové ¢innosti. Zatazena by sem mohla byt jeSt¢ fyzicka préace, jako ndpln
profese, ta se vSak tyka dosp€lé Casti populace.

Pohybov4 aktivita se v pribéhu ontogeneze podili na vyvoji organismu.
Nizka troven pohybové aktivity ma negativni vliv na télesny vyvoj Clovéka,
nekteré lidské organy se v disledku toho nedostate¢né vyvijeji. Hypokineze,

neboli nedostatek pohybu, vede k poruchdm ob&hové soustavy, k poruchdm
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tfizeni krevniho tlaku, k poruchdm nervového systému, traviciho traktu, imunity
a vneposledni fadé k poruchdm pohybového apardtu. K divodim vzniku
hypokineze patifi rozvoj civilizace (Casto se proto onemocnéni spojené
s hypokinezi nazyvaji také civilizacni choroby), omezeni pohybové cinnosti
v dasledku automatizace, modernizace zafizeni a rozvoje masové kultury.

Tyto zdravotni problémy se staly jednim ze zdkladnich problému
vyzkumu zabyvajictho se problematikou pohybovych cinnosti. Zakladnim
piinosem pravidelného vykondvéani pohybovych cCinnosti je zdravotni efekt
téchto aktivit. Minimalni mnozstvi pohybovych ¢innosti je tedy takové, které
ma za nasledek kladné ovliviiovani zdravotniho stavu (BUNC, 1996).

Na zacatku obdobi pubescence jeSté¢ pretrvava u déti tendence ke
spontdnni pohybové aktivité, po 12. roce Zivota zacind tato aktivita postupné
klesat. Vyrazné sniZeni pohybové aktivity nastdva zejména u divek mezi 13. —
18. rokem (SUCHOMEL, 2006).

V tomto obdobi je tedy velmi dilezité nahradit spontdnni pohybovou
aktivitu ¢innosti fizenou, tak aby nedoslo k jejimu vyrazn¢j$Simu poklesu. Je
nutné vytvafet trvaly a dlouhodoby vztah k pohybovym c{innostem a
zdaraznovat jejich pozitivni vliv na zdravotni stav. Velmi daleZitym Cinitelem

je Skolni télesna vychova.

2.4.1 Skolni télesna vychova

Pojeti chdpéni télesné vychovy doznalo v posledni dobé podstatnych
zmén. V popredi zdjmu nestoji pouze motoricky rozvoj a osvojovani
pohybovych dovednosti, ale zohlednuji se i zdravotni hlediska, diraz je kladen
na prozitek a vytvofeni kladného vztahu k pohybu. Ustupuje se od orientace na
maximélni vykon a je prosazovano zaméfeni na rozvoj zdravotné orientované
zdatnosti.

Skolni télesnd vychova v soucasnosti sleduje cile jako odhalovéni

individudlnich pfedpokladii, kultivace pohybovych dovednosti a rozvoj
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zdravotné orientované zdatnosti (icelové vybranymi Cinnostmi a v zdmérné
vytvafeném pohybovém rezimu) jako zakladu pro pfesah do budouci pohybové
aktivity moderniho ¢lovéka, orientace v psychofyziologickych otdzkach vlivu
pohybové aktivity na Zivot clovéka a v raciondlnim zdivodnéni utvarejiciho se
postoje k vlastni pohybové aktivité, kladné prozivani pohybovych cinnosti,
upeviiujici postojovou aktivitu ke sportu a usnadnujici prekondvani negativnich
vlivii jeho aktudlniho télesného a psychického stavu, postupné zaclenovani
74kt do socidlnich vztaht v oblasti pohybovych aktivit (MSMT, 2007).

Zmény v pojeti télesné vychovy vyzaduji také zmény v piistupu
k hodnoceni. Dulezitymi efekty, které hodnoceni musi pfinaset jsou efekty
diagnostické, motivacni, zajiSténi zpétné vazby, posilovani odpovédnosti zaki
za své vysledky, respektovani individuality kazdého zdka. Hodnocen je spiSe
pribéh vykonu a jeho individudlni zlepSeni, neZ samotna hodnota vykonu a
Zaci jsou vedeni ke kritickému mysleni a sebehodnoceni. Na dileZitosti ziskava
testovdni zdatnosti oproti testovani sportovni vykonnosti (FROMEL et al.,

2003).

2.4.2 Mimoskolni pohybova aktivita

Mimoskolni pohybova Cinnost je soucasti veskerych ¢innosti vykondvanych
ve volném case. Volny c¢as v Zivot¢ méd velky vyznam v pribéhu celého
zivotniho cyklu od détstvi po dospélost. Podili se na formovani a stabilizaci
potieb a zdjmu zdravé osobnosti a je jeji soucdsti z hlediska dusevni, fyzické a
socidlni rovnovahy (Pavlikovd, 1998 v KREMNICKA, KREMNICKY, 2007).

Mimoskolni pohybovou aktivitou chdpeme veskeré sportovni a pohybové
aktivity provadéné nad rdmec povinné Skolni télesné vychovy. Patii sem jak
¢innosti organizované tak neorganizované. Pro rozd€leni Cinnosti podle stupné
organizovanosti muZeme pouZit rozd€leni, které uvadi Hrcka (1992) v

KREMNICKA, KREMNICKY (2007):
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- organizované formy — vedené cvicitelem, ucitelem, trenérem,
uskutecnuji se v kolektivu
- Castecn¢ organizované formy - r0zné soutéze fizené
organizatorem
- neorganizované formy — vétSinou se jednd o sportovné-
rekreacni aktivity skupin nebo jednotlivcl
U déti skolniho véku miZeme do organizovanych sportovnich zatadit i
sportovni hry nebo dal$i formy nepovinné formy télesné vychovy. Dalsi
organizovanou ¢innosti je ¢lenstvi ve sportovnich oddilech a organizacich. Co
se ty¢e neorganizovanych forem pohybovych Cinnosti, hraji u déti velmi
dileZitou roli rodice. Nemalou roli hraje i Skoln{ télesnd vychova. Pokud je dité
jiz od raného véku vedeno k pravidelné sportovni ¢innosti a pohybové aktivité,
snadné&ji si k nim uchova pozitivni vztah i v pozdéjsim véku a v dospélosti.
Dalsi soucésti neorganizované pohybové aktivity je spontdnni pohybova
¢innost, kterd s rostoucim v€kem klesd, a proto musi byt stimulovdna vyse

uvedenymi faktory.

2.5 ZPUSOB MONITOROVANI POHYBOVE AKTIVITY A
ENERGETICKEHO VYDEJE

V dosavadnim sledovani pohybové aktivity pfevladd zjistovani jeji
realizace za tyden, mésic, nebo delsi dobu. Ziskané vysledky maji umoznit
stanoveni zdkladnich norem, jejichZ by zajistilo u vSech v€kovych kategorii
dostateCné podnéty pro upevnéni zdravi a zvySovani télesné zdatnosti

(FROMEL, NOVOSAD, SIGMUND, 2001).

2.5.1 Energeticky vydej
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Ziskdavani udaji o pohybové aktivit¢ v ur¢itém obdobi probiha bud’
formou nepiimou (dotazniky, souhrny, zdznamy pohybové aktivity apod.) nebo
piimym méfenim srde¢ni frekvence, minutové ventilace nebo spotieby kysliku.
V posledni dobé€ je mozno pouzit sporttestery, akcelerometry nebo krokomeéry
v kombinaci s individualnim zdznamem o délce, trvani, charakteru a intenzité
pohybové aktivity. Vysledné je pohybova aktivita charakterizovana celkovym
vydejem energie a energetickym vydejem vztaZenym na kilogram hmotnosti
(FROMEL, NOVOSAD, SIGMUND, 2001).

Energeticky vydej miiZzeme také vypocitat na zdkladé tabulkovych
hodnot jednotlivych pohybovych aktivit. Jednou z variant je vypocet na
zéklad¢ ndlezité hodnoty bazdlniho metabolismu. Pomoci télesné vysky a
hmotnosti se zjiStuje z tabulek hodnota pro povrch téla a na jejim zdklad¢ je
stanovena nalezitd hodnota bazdlniho metabolismu, diky niZ je mozné zjistit
energeticky vydej jedince. Pro zdznam je vyuZivdna osmistupiiovd Skdla
intenzity jednotlivych &innosti (BARTUNKOVA, 1996).

Dalsi moznosti vypoctu energetického vydeje je pouziti koeficientl
energetické naroCnosti pohybovych Ccinnosti. VySe koeficientu ndrocnosti
¢innosti je zde ur¢ena vysi srde¢ni frekvence. Koeficient narocnosti je uddvan
vkJ .rnin'l.kg'1 . Energetickd ndro¢nost pohybové Cinnosti se zjisti vypoctem
hmotnost x doba trvani (min) x koeficient niarocnost. Vysledkem je potom

hodnota v kJ (BUNC, 1996).

2.5.2 Doporucené mnozstvi pohybovych ¢innosti

Co se tyce doporuceného mnoZzstvi pohybovych ¢innosti uvadi BUNC
(1996) pravidlo: “Kazdé, byt i minimalni mnoZstvi pohybovych ¢innosti je
lepsi neZ necinnost.“ Ddle uvadi vysledky nékolika autorti (Rolland, 1990;
Pangrazi, Corbin, Selo, 1996), ktefi pro déti doporucuji alespon 60 minut
pohybovych ¢innosti denné, pfiCemz energetickd ndrocnost téchto Cinnosti by

méla byt 25,1 — 33,4 kJ. kg'1 denné.
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Sam BUNC (1995, 1996) uvadi jako minimélni mnoZstvi pohybovych
¢innosti takové, které odpovidd energetickému vydeji okolo 6000 — 8000 kJ
tydné (udrzujici drovenn pohybovych schopnosti). Jako rozvijejici potom uvadi
takové, které dosahuji energetického vydeje okolo 17 000 kJ. Pro déti
doporucuje alesponi tfi dopliitkové cvicebni jednotky tydné€. Doba jejich trvani
by méla byt 45 — 60 minut, mély by obsahovat pestry program se zafazenim

vytrvalostni zatéze.

-33-



3 METODIKA PRACE

Metodika prace zahrnuje charakteristiku testovaného souboru, popis
testové baterie UNIFITTEST vcetné popisu a zptsobu provedeni jednotlivych
motorickych testli, podminky pfi testovani a statistické zpracovani vysledkd.

Déle obsahuje popis a zptisob zpracovani dotazniku.

3.1 CHARAKTERISTIKA SOUBORU

Testovany soubor byl tvofen chlapci a divkami ze Zakladni Skoly
Svermova a Podjestédského gymndzia v Liberci. Testovani trovné
motorickych schopnosti probéhlo v pribéhu mésice bfezna roku 2008
v hodinéch télesné vychovy. Zaznam tydenniho pohybového reZimu probéhl na
poc¢atku mésice dubna 2008. Z testovaného souboru byli vylouceni Zaci
osvobozeni od télesné vychovy, stejn¢ jako Zaci, kteii z diivodu zdravotniho
omezeni nemohli absolvovat kompletni test. Testovani se zucastnilo celkem
111 zakd, z toho 58 chlapci a 53 divek. Podle chronologického véku byli Zaci

rozdéleni do tif kategorii, ato 11 — 12 let, 13 let a 14 — 15 let.
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Tab. 1: Vékova charakteristika testovaného souboru

Vékova charakteristika

chlapci divky
vék — ~ — ~
n X S Xmin X Xmax | N X S Xmin X Xmax
11-12113| 12,48 |0,33|11,9| 12,6 [129]|16| 12,06 |0,62|11,14| 12,18 | 12,99
13 (18] 13,59 |0,26(13,1| 13,6 |13,9]19| 13,52 |0,31| 13 13,6 14
14-15127| 14,84 |0,53| 14 | 14,8 [159]|18| 14,96 |0,42| 14,1 15 15,8
Vysvétlivky k tabulkdm 1 — 3:
n = velikost souboru
X = aritmeticky primér
s = smérodatna odchylka
Xmin = Minimalni hodnota
X = median
Xmax = Mmaximalni hodnota
Tab. 2: Somatickd charakteristika testovaného souboru — chlapci
Chlapci
. télesna vyska (cm)
vék — s
n X S Xmin X Xmax
11-12 13 159,38 9,33 145 159,5 175
13 18 163,86 6,99 145,5 163 175,5
14-15 27 169,57 8,13 156 168,5 195
télesna hmotnost (kg)
n X S Xmin .;C' Xmax
11-12 13 49,28 11,03 33,3 48,9 75,2
13 18 53,38 10,40 39,7 49,7 76,5
14-15 27 57,75 9,93 41,5 55,6 75,1
BMI
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n X s Xmin X Xmax
11-12 13 19,18 2,75 15,8 18,6 24,6
13 18 19,78 3,13 16,1 18,9 29,5
14-15 27 20,01 2,69 15,3 20,0 27,7
Tab. 3: Somaticka charakteristika testovaného souboru — divky
Divky
télesnd vyska (cm)
vék — =
n X s Xmin X Xmax
11-12 16 154,16 7,16 139 154,25 166
13 19 161,21 4,61 154 160 170,5
14-15 18 161,17 5,92 151,5 159,5 174
télesna hmotnost (kg)
n X s Xmin X Xmax
11-12 16 50,42 12,45 28,5 50,5 78,6
13 19 55,81 11,49 34,0 50,7 79,0
14-15 18 56,83 11,60 41,4 54,5 93,9
BMI
n X S Xmin 36 Xmax
11-12 16 20,94 3,76 14,6 21,9 29,4
13 19 21,45 4,25 13,4 20,6 30,6
14-15 18 21,80 3,79 18,0 20,4 34,1
U sledovanych somatickych charakteristik testovaného souboru

muZeme konstatovat rst hodnot s vékem, pouze u télesné vySky je prameér
kategorie tfindctiletych divek nepatrné vys$i nez u kategorie Ctrnicti- a
patnéctiletych. Vypoctené

extrémnich hodnot u télesné hmotnosti divek i chlapcl a télesné vysky

jedendcti- a dvanéctiletych chlapct.
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3.2 TESTOVY SYSTEM UNIFITTEST (6 — 60)

UNIFITTEST (6 — 60) je jednou z variant testovani zdatnosti. UZ
z nazvu vyplyva, Ze se nejednd pouze o testovani déti, ale i dospélych osob.
Tomu také odpovidd variabilita testové baterie a riizné typy norem pro
individudlni hodnoceni.

Testova baterie sestdva ze Ctyf motorickych testl, kdy kazdy z nich
odrdzi uroven jednotlivych sloZek zdatnosti testovaného jedince.

Tii testy (T1 — T3) tvoii obecny zédklad a jsou shodné pro vSechny
testované kategorie. Tyto testy diagnostikuji:

1. dynamickou — vybusné¢ explozivné — silovou schopnost

2. dynamickou vytrvalostni silovou schopnost

3. dlouhodobou aerobni lokomoc¢ni vytrvalostni schopnost

Test T3, zaméfeny na dlouhodobou aerobni lokomoc¢ni vytrvalostni
schopnost nabizi tfi alternativy vzhledem k véku testovanych osob nebo
podminek pro testovani. Jsou to: béh po dobu 12 minut, vytrvalostni clunkovy
béh nebo chlize na vzdélenost 2 km.

Ctvrty test (T4) je volitelny podle véku a zaméfeni na motorickou
schopnost charakteristickou pro urcity vék. Alternativami jsou: ¢lunkovy b¢h
4x 10 m (bézecka rychlostni schopnost, kategorie 7 — 14 let), shyby a vydrz ve
shybu (pro chlapce a dévcata, vytrvalostné silova schopnost, vékova kategorie
15 — 25/30 let) a hluboky piedklon (pohyblivostni schopnost pro kategorii nad
25/30 let).

Soucasti UNIFITTESTU jsou také hodnotici tabulky, slouZzici

k prevedeni vykoni na body. Pro srovnani snormami obsahuji tabulky
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hodnotic S$kédlu vykonli v jednotlivych vé&kovych kategoriich (vyrazné
podprimérny, podpramérny, pramérny, nadprimérny, vyrazné¢ nadprumérny).
Po pfevodu vykonii na body lze také urcit tzv. diferencni skére vyjadiujici
intraindividudlni vyrovnanost vykoni.

Somatickd komponenta zdatnosti je v testu zastoupena vypoctem BMI a

méfenim tloustky tif koznich fas (MEKOTA, KOVAR et al., 2002).

Tab. 4: Prehled motorickych testi

vékova |hodnoceni
Motorické testy kategorie
T1 Skok daleky z mista 6 - 60 vzdalenost
T2 Leh - sed opakované 6 - 60 pocet/1 min
T3 |a) Béh po dobu 12 minut 6 - 60 vzdalenost
b) Vytrvalostni ¢lunkovy béh 6-20 cas
c) Chize na vzdalenost 2 km 20 - 60 |¢as
T4 |1 Clunkovy béh 4x 10 m 6-14 Cas
- 15 -
2 Shyby (chlapci) 25/30 pocet
15 -
Vydrz ve shybu (dévcata) 25/30 cas
- 25/30 -
3 Hluboky predklon v sedu 60 vzdalenost
Somaticka méreni
SM1 Télesna vyska délka/cm
N , 6 - 60
SM2 Télesna hmotnost hmotnost/kg
Podkozni tuk; méreni tfi koznich fas
SM3 kaliperem soucet/mm

Pramen: upraveno podle Mékota, Kovar (2002)

-38 -



3.3 POPIS A ZPUSOB PROVEDENI MOTORICKYCH TESTU

3.3.1 Skok daleky z mista odrazem snozmo

Charakteristika

Test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich koncetin

Zaiizeni

Rovna pevnd plocha, méfici pasmo

Provedeni

Ze stoje mirn€ rozkrocného provede testovand osoba podiep a ptedklon, zapazi
a odrazem snozmo se soucasnym Svihem pazi vptred skoci co nejddle.

Ptipravné pohyby pazi a trupu jsou povoleny, neni povoleno poskoceni pred

odrazem.

Obr. 3: Skok daleky z mista odrazem snoZmo

Hodnoceni a zaznam
Hodnoti a zaznamenava se délka skoku v centimetrech s pfesnosti na 1 cm.

Pokyny a pravidla
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Odraz se provadi z rovné, tvrdé a neklouzavé podlozky, neni dovolena opora
(napft. Spickami o okraj doskocisté) ani pouZiti treter. Doskok je do na Zinénku,
ktera je zajiSténa proti posunuti.

M¢éfii se vzdalenost od odrazové Cary k zadnimu okraji posledni stopy dopadu
(muZe se jednat i o jinou ¢ast téla nez chodidlo).

3.3.2 Leh - sed opakované

Charakteristika

Test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfiSntho svalstva a
bedrokyc¢lostehennich flexor

Zaiizeni

Gymnasticka zZinénka, stopky.

Provedeni

Testovana osoba zaujme zakladni polohu leh na zddech pokrémo, paze skrcit
vzpazmo zevnitf, ruce v tyl, sepnout prsty, lokty se dotykaji podlozky. Nohy
jsou pokrceny v kolenou v dhlu 90 stupiili, chodidla mirné od sebe, u zemé¢ je
fixuje pomocnik. Na povel provadi testovand osoba co nejrychleji opakované
sed (obéma lokty se dotkne souhlasnych kolen) a leh (zdda a hibety rukou se

dotkne podlozky) s cilem dosdhnout max. pocet cykld za 60 s.

Obr. 4: Leh — sed opakovan¢

Hodnoceni a zdznam
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Hodnoti a zaznamendva se pocet Uplnych a spravné provedenych cykli za
dobu 60 s. Pokud testovand osoba nevydrzi cviCit po dobu jedné minuty,
zaznamenava se pocet cvikll za dobu, po kterou cvicila.

Pokyny a pravidla

Test se provadi jednou, test pfedchazi vyklad a ukdzka (testovand osoba si cvik
pomalu vyzkousi).

Po celou dobu cvicendi je tfeba dodrzet tihel pokréeni v kolenou 90 stupniti, paty
na podloZce.

Neni dovoleno odrazeni loktl, hrudni ¢asti patete a zad od podlozky.

Pohyb je tfeba provadét plynule a bez prestivek po dobu jedné minuty,

prestavky v disledku inavy jsou mozZné.

3.3.3 Vytrvalostni ¢lunkovy béh na vzdalenost 20 m

Charakteristika

Test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti. Ma celostni a obecny
charakter, z fyziologického hlediska je uzce vdzdn na maximdlni aerobni
vykon.

Zaiizeni

Télocvicna, v ni vyznaCena vzdalenost 20 metri. CD piehravac s hlasitou
reprodukci a CD se zvukovou nahrdvkou programu, ru¢ni stopky.

Provedeni

Testovana osoba opakované prekondva vzdalenost 20 m podle vymezeného
casového signdlu, ktery je reprodukovan z CD piehrdvace. Cilem testované
osoby je udrzet na draze postupné se zvySujici rychlost béhu po dobu co
nejdelsi, pficemZ na dany zvukovy signdl je nutné dosdhnout jednu
z hrani¢nich Car dvacetimetrové vzdalenosti. Test konci, jestliZze testovany neni
schopen dvakrit po sobé dosdhnout ¢aru v daném casovém limitu. Povolen je
maximalni rozdil dvou kroki.

Hodnoceni a zdznam
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Testované osoba kon¢i, jestlize neni dvakrit po sobé schopnd dosdhnout ¢aru
v okamZziku zaznéni zvukového signalu. Registrovanym vysledkem je posledni
ohlasené Cislo ze zvukového zdznamu. Presnost zdznamu je 0,5 minuty.
Pokyny a pravidla

Test je provadén v télocviéng. Pfedpokladem pro absolvovani testu je je dobry
zdravotni stav predev§im s ohledem na kardiovaskuldrni systém a eventudlni
poruchy hybnosti dolnich koncetin. V ptfipad¢, Ze béhem testu dojde u
testované osoby k urcité obtize (zdvrat’, slabost, silnd tnava apod.), je Zadouci

test ukondit.

3.3.4 Clunkovy béh 4 x 10 m

Charakteristika

Test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru, z ¢asti také obratnostnich
dispozic

Zaiizeni

Rovny terén (Skolni hfiSté, télocvi¢na). Dvé mety vysoké nejvySe 20 cm
umisténé ve vzdédlenosti 10 m od sebe — jsou soucasti desetimetrové
vzdélenosti. Prvni meta je umisténa na startovni Cafe.

Pasmo, stopky.

Provedeni

Testovand osoba zaujme postaveni tésn¢ pied startovni Carou. Po povelech
,Plipravte se — pozor — vpied“ vybihd k met€¢ vzdilené 10 m. Tuto metu
ob¢hne a vraci se k prvni meté, kterou obéhne tak, aby probéhnutd draha mezi
druhym a tfetim dsekem tvofila osmicku. Na konci tfetiho dseku jiz metu
neobihd, pouze se ji dotkne rukou a nejkratsi cestou se vraci do cile. Cilové
mety se povinné opét dotkne rukou.

Hodnoceni a zaznam
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Hodnoti se celkovy cas Ctyt prebéht v sekunddch (s) a zaznamendva se Cas
lepsiho ze dvou pokustl. Cas se zastavuje, jakmile se béZec dotkne rukou mety
v cili. Pfesnost zaznamu 0,1 s.

Pokyny a pravidla

Kazda testovand osoba si probéhne voln¢ celou drdhu na zkousku.

Provadégji se dva pokusy, zaznamendva se ¢as lepSiho z obou. Odpocinek mezi
jednotlivymi pokusy je nejméné 5 minut.

Startuje se z polovysokého startu, tretry nejsou povoleny.

3.3.5 Somaticka méreni

Télesna vyska (SM1)

Zaiizeni

Meéfitko na sténu a trojuhelnik

Provedeni

Meéftitko jsme upevnili v odpovidajici vySce na sténu, méfend osoba stdla u
stény, patami, hyzdémi a lopatkami se dotyka stény, hlava v rovnovazné
poloze. VySku jsme odecetli na méfitku pomoci trojuhelniku, ktery se

odvésnou dotykal lehce temene hlavy s piesnosti 0,5 cm.

Télesna hmotnost (SM2)

Zaiizeni

Osobni védha s presnosti méfeni 0,1 kg
Provedeni

Testované osoby byly méfeny bez obuvi a v minimalnim odévu.

Index télesné hmotnosti BMI (SM 3)
Index BMI byl vypocitidn podle vzorce:
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BMI = hmotnost (kg)

vyska (m)2

3.4 PODMINKY TESTOVANI

Testovani testovou baterii UNIFITTEST (6 — 60) probéhlo ve dvou
riznych hodinédch télesné vychovy v piedem dohodnutém terminu. V prvni
hodin¢ byly provedeny testy: skok odrazem z mista, leh — sed opakované a
¢lunkovy béh 4x 10 m. Clunkovy béh 4x 10 m byl zvolen i pro kategorii
patndctiletych zakt. Jako hodnotici kritéria byly pouZity tabulkové hodnoty pro
ctrnéctileté. Ve druhé hodin€ ndsledoval vytrvalostni ¢lunkovy béh a somaticka
meéfeni. Testovani predchazelo rozcviceni, Zaci byli sezndmeni s pribéhem
testu a pred samotnym provedenim si ho mohli vyzkouSet. Zdci byli dobie

motivovani a snazili se podat maximadlni vykony.
3.5 STATISTICKE ZPRACOVANI

Vysledky testovani a ziskand data jsme zpracovdvali pomoci
tabulkového editoru Microsoft Excel 2003, praci potom pomoci textového
editoru Microsoft Word 2003. Pro pfevod vykont v jednotlivych motorickych
testech na body jsme pouzili tabulky, které jsou soucdsti testové baterie

UNIFITTEST (6 — 60).
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3.5.1 Vypocet zakladnich popisnych charakteristik z vyslednych
hodnot testu

a) Charakteristiky drovné vykont testovaného souboru

Pro zhodnoceni charakteristiky drovné vykont jsme zvolili nasledujici
ukazatele: aritmeticky primér (x) pro stanoveni primérného vykonu
jednotlivych testovych poloZek testovaného souboru, medidn (X ) pro zjisténi
sttednich hodnot jednotlivych testovych polozek testovaného souboru, a
ukazatele nejnizsiho a nejvyssiho dosaZeného vykonu (Xmin @ Xmax)-
b) Charakteristiky vyrovnanosti vykont testovaného souboru

Pro zhodnoceni charakteristiky vyrovnanosti vykonl testovaného
souboru jsme vyjadiili nésledujicimi ukazateli: rozptyl (s?), odraZejici
proménlivost vSech vyslednych hodnot testovaného souboru. Tento ukazatel
byl pouZit nasledné¢ pro vypocet statistické vyznamnosti rozdilu. Dal$im
ukazatel je smérodatnd odchylka (s), kterd vyjadtuje rozptyleni hodnot souboru
v jednotkich, ve kterych méfeni vykonu probihalo. Smeérodatnd odchylka
poukazuje na stejnorodost vyslednych hodnot testovaného souboru, pokud jsou

vSechny vysledné hodnoty stejné, je rovna nule.

3.5.2 Statisticka vyznamnost rozdilu

Statistickd vyznamnost rozdilu byla prokazovana mezi soubory chlapct
a divek ve vSech v€kovych kategoriich. Pro vypocet statistické vyznamnosti
rozdilu jsme pouzili t-test pro nezavislé vybéry. T-testu predchdzel F-test pro
zjisténi shodnosti ¢i rozdilnosti rozptyli testovanych souborti. Testovani

probéhlo na hladin€ vyznamnosti 5 %.

3.6 ZAZNAM POHYBOVEHO REZIMU
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Pro zjiSténi tydenniho pohybového rezimu byl pouZit zjednoduSeny
zédznam pohybovych ¢innosti. Prvni ¢ast dotazniku slouzi k ziskédni informaci o
organizované sportovni Cinnosti testovaného souboru, druhd c¢éast se tyka
Skolnich aktivit a tfeti Cast je zaméfena na volnocasové pohybové aktivity. Jako
rozhodujici pro ureni tydenniho pohybového rezimu byly zvoleny pravé
dopliikové pohybové ¢innosti. Pro jeho stanoveni jsme pouZili metodu nepiimé
kalorimetrie. Ze zaznamu c¢asu vénovanému jednotlivym pohybovym
¢innostem jsme vypocetli jejich energetickou narocnost podle tabulky hodnot
koeficientl energetické naro¢nosti vybranych pohybovych ¢innosti (viz Ptiloha

12).
4 VYSLEDKY A DISKUZE

4.1 MOTORICKA CHARAKTERISTIKA TESTOVANEHO SOUBORU

Tato kapitola obsahuje vysledky a zhodnoceni motorickych testt.
Motorickd charakteristika testovaného souboru je zndzornéna za pomoci

tabulek a grafii.

Vysvétlivky k tabulkdm uvedenym v této kapitole:
n = velikost souboru

X = aritmeticky primér

s = smérodatné odchylka

Xmin = Minimalni hodnota

X =median

Xmax = Mmaximalni hodnota

4.1.1 Motoricky test skok odrazem z mista

Tab. 5: T1 skok odrazem z mista
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T1 skok z mista

chlapci divky

vék

=1

Xmax | N X S Xmin

=1

n X S Xmin Xmax

11-12 (13| 165,15 |21,47|124| 160 |202|16| 140,31 |16,82|110| 143 | 190

13 18|176,50 | 24,33 | 130 | 184,5 | 216 | 19| 155,37 | 23,91 | 86 | 163 | 190

14-15127| 188,70 | 24,60 | 114 | 191 |[250|18| 154,00 (28,86 |113| 144 |208

Tabulka 5 ukazuje primérné vysledky v testu dynamické vybusSné
silové schopnosti dolnich koncetin. Aritmeticky primér vykont chlapct se
zvySuje s vékem. Ttindctileté divky dosdhly v priméru vysSich vykonli nez
Ctrnacti- a patnéctileté divky. Nejnizsi hodnota X, u chlapcii byla dosazena

Vv

v kategorii Ctrnicti- a patnéctiletych, nejvyssi hodnota X.x ve stejné kategorii.
U divek byla nejnizsi hodnota x,;, v kategorii tfinactiletych, nejvy$si hodnota
Xmax V kategorii Ctrndcti- a patndctiletych. V tomto testu je statistickd
vyznamnost rozdilu na hladin€¢ vyznamnosti 5 % mezi motorickymi vykony
chlapcii a divek ve vsSech v€kovych kategoriich. U chlapcti byla prokdzéana

vyS§i droven dynamické vybusné silové schopnosti dolnich koncetin.

Obr. 5: Skok odrazem z mista - chlapci
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HODNOCENi SKOKU ODRAZEM Z MiSTA - CHLAPCI
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VétsSina  chlapci  vtomto testu dosdhla priumérnych nebo
podprimérnych vykonti. RozloZeni podle vékovych kategorii je pomérné
rovhomérné, az na kategorii 14 —151let nedosdhl nikdo vyrazné
nadprimérného vykonu. 46 % jedendctiletych, 45 % tfinictiletych a 48 %
Ctrnécti- a patndctiletych chlapcti spadd do kategorie vyrazné podprimérny
nebo podpriimérny, 1ze tedy hovofit o celkové nizsi trovni dynamické vybusné

silové schopnosti dolnich koncetin.

Obr. 6: Skok odrazem z mista — divky
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U divek dopadla v tomto testu nejhtfe skupina jedenactiletych divek,
kdyZ znich 56 % dosdhlo podprimérmnych a 38 % dokonce vyrazné
podprimérnych vysledki, naopak pouze 6 % bylo hodnoceno jako vyrazné
nadprimérné. Do kategorii primérné a nadprimérné nespadal zadny vykon.
Tato skutecnost mulzZe svéd¢it o nizké drovni dynamické vybuSné silové
schopnosti dolnich koncetin nebo o zhorSené pohybové koordinaci. Také u
divek ve veéku 14-151let dosdhla polovina testovanych vyrazné
podprimérnych vykont. Nikdo z této skupiny nebyl hodnocen jako vyrazné
nadprimérny. 47 % vykonl tfindctiletych divek bylo klasifikovdno jako
pramérné, ale ani v této kategorii nebylo dosazeno vyrazné¢ nadprimérného

vykonu.

4.1.2 Motoricky test leh — sed opakované

Tab. 6: T2 leh — sed opakované

T2 leh - sed
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chlapci divky

veék
Xmax | N X S Xmin X Xmax

=1

n X S | Xmin

11-12 |13 | 37,62 |7,51| 29 36 55 |16| 31,63 | 10,53 | 15 30 62

13 18| 45,83 [8,15| 32 | 44,5 | 59 |19| 35,47 | 531 | 23 35 47

14-15 (27| 45,78 |9,12| 30 47 69 |18| 38,83 | 9,72 | 22 | 38,5 | 60

V tabulce 6 vidime primérné hodnoty dosazené v testu dynamické,
vytrvalostn€ silové schopnosti bfiSniho svalstva a bedrokyclostehennich
flexort. Aritmeticky primér vykonil dévcat se zvySuje s rostoucim vékem, u
chlapcii dosahli tfinéctileti chlapci vyssi primérné hodnoty neZ chlapci ve véku

Vv

14 — 15 let. Nejnizsi hodnota Xy, u chlapcii byla dosaZena v kategorii 11 —
12 let, nejvyssi hodnota Xy.x V kategorii 14 — 15 let. U divek byla nejnizsi
hodnota naméfena X, v kategorii jedendcti- a dvandctiletych, nejvyssi hodnota
Xmax Ve stejné kategorii. V tomto testu je statistickd vyznamnost rozdilu na
hladin¢ vyznamnosti 5 % mezi motorickymi vykony chlapcti a divek ve
veékovych kategoriich 13 let a 14 — 15 let. Chlapci podali vyssi vykony a byla u
nich zjiSténa vysSi uroven sily bfiSniho svalstva a bedrokyclostehennich

flexoru.

Obr. 7: Leh — sed opakované — chlapci
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V kategorii chlapcii nebyl ani jeden z vykonl hodnocen jako vyrazné
podprimérny a pouze 15 % vykonu jedendcti- a dvanéctiletych a Ctrnécti- a
patnéctiletych bylo hodnoceno jako podprimérnych. Mezi tfindctiletymi
chlapci to bylo pouze 6 %. Tato skupina chlapci také meéla nejvyssi
procentudlni zastoupeni mezi vyrazn¢ nadprimérnymi vykony, a to 22 %. Ve
vSech vekovych kategoriich se pohybuje zastoupeni primérnych vykonti okolo
40 %, nadprimérnych vykont je ve vSech kategoriich ptes 30 %. To hovoii o
dobré drovni silovych schopnosti bfiSniho svalstva a bedrokyclostehennich

flexoru.

Obr. 8: Leh — sed opakované — divky
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Také u divek bylo zastoupeni vyrazné podprimérnych vykont
minimdlni, pouze 6 % vykoni divek ve véku 11 — 12 let bylo takto hodnoceno.
Ostatni vékové skupiny takto hodnoceny nebyly viibec. Nejvice vykonu spada
do kategorie primérnych, mezi tfindctiletymi divkami je to dokonce 68 %, u
ostatnich kategorif je to okolo 40 % vykont.

Z grafu je patrné, Ze nejniz$i silové schopnosti bfiSniho svalstva a
bedrokyclostehennich flexort jsou u divek nejmladsich, nejlepsitho hodnoceni

Vv s

dosahly divky nejstar$i. Nejvyrovnangjsi vykony podavaly divky tfinactileté.

4.1.3 Motoricky test vytrvalostni ¢lunkovy béh
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh je testem dlouhodobé bézecké vytrvalostni
schopnosti. Ma celostni a obecny charakter, z fyziologického hlediska je tzce

vazan na maximalni aerobni vykon.

Tab. 7: T3 vytrvalostni ¢lunkovy béh

T3 vytrvalostni ¢lunkovy béh

chlapci divky

vék
n X S Xmin X Xmax n X S Xmin X Xmax

11-12 13| 554 |1,64|3,00| 5,00 | 7,75 (16| 4,11 |1,31({2,00| 4,00 | 7,00

13 18| 6,43 |1,88|3,00| 588 |10,75|19| 3,96 |1,45|1,00| 3,75 |7,25

14-15 (27| 7,19 |1,89|3,50| 7,25 |11,00|18| 5,57 |1,66|2,50| 5,75 |9,00

Pfi testovani vytrvalostnich schopnosti se ukdzalo, Ze se aritmetické
praméry u chlapct plynule zvySuji, tzn., Ze s rostoucim vékem dochézi ke
zvySovani aerobni kapacity. U divek dosdhly nejnizSich primérnych hodnot
tfinactileté divky, nejvysSich potom divky ctrnécti- a patnéctileté. Nejnizsi
hodnota X, u chlapct je ve véku 11 — 12 let, nejvyssi hodnota Xyax ve véku
14—-151et. U divek byla nejnizZ§i hodnota X, naméfena v kategorii
tfindctiletych, nejvyssi hodnota Xp.x u Ctrndcti- a patnéctiletych. Mezi
skupinami divek ve véku 13 let a 14— 151et je velky vykonnostni skok.
V tomto testu je statistickd vyznamnost rozdilu na hladiné¢ vyznamnosti 5 %
mezi motorickymi vykony chlapct a divek ve vSech v€kovych kategoriich. Ve
vSech vékovych kategoriich prokdzali chlapci vyss$i vykonnost a maji vyssi

uroven aerobni kapacity.

Obr. 9: vytrvalostni ¢lunkovy béh - chlapci
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hodnoceni vwykonnosti

V tomto testu nedosahuji chlapci dobrych vysledkil, polovina chlapcii je
hodnocena jako vyrazn¢ podprimérni nebo podpriimérni, ve véku 11 — 12 let
spadd do téchto hodnoticich kategorii dokonce 61 % vykonl. Pouze 8 %
chlapci tohoto ve€ku podalo primérmé vykony. Naopak vyrazné
nadprimérnych vykon dosdhlo pouze 6 % chlapci ve véku 13 let. Ostatni
vékové skupiny takovych vykonti nedosdahly viibec. Celkové 1ze tedy hovofit o
nizs$i drovni aerobni kapacity organismu u chlapct vSech vékovych skupin

zastoupenych v testu.

Obr. 10: vytrvalostni ¢lunkovy béh - divky
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hocnocenni wkonnosti

Také divky nedosahuji v testu vytrvalostnich schopnosti dobrych
vysledkil. Vyraznd vétSina vykond je hodnocena vyrazné podprimérné nebo
podprimérné. Nejvyssi procento vyrazné podprumérnych vykont je ve véku
11 -121let (31 %), nejvice podprimérnych vykonti bylo dosazeno ve vékové
kategorii 13 let (53 %). Pouze 6 % vykonii bylo hodnoceno jako vyrazné
nadprimérné, a to pouze ve veéku 14 — 15 let, ostatni vékové skupiny téchto
vykonii nedosdhly. Procentudlni zastoupeni v jednotlivych hodnoticich
kategoriich svéd¢i o nizké drovni aerobni kapacity organismu u divek vSech

veékovych skupin zastoupenych v testu.

4.1.4 Motoricky test ¢lunkovy béh 4x 10 m
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Clunkovy béh na 4x 10 m je testem b&Zecké rychlostni schopnosti se

zménou smeéru, z ¢asti také obratnostnich dispozic.

Tab. 8: T4 ¢lunkovy béh 4x 10 m

T4 ¢lunkovy béh 4x 10 m

chlapci divky

vék

n X S Xmin X Xmax [ N X S Xmin X Xmax

11-12 13| 12,37 |1,09|10,9| 12,25 |15,3|16| 13,39 |0,86|11,5| 13,66 | 15,1

13 18| 11,84 |0,64|10,6| 11,85 ({13,2|19| 13,36 [0,93|11,4| 13,00 | 154

14-15 27| 11,84 |0,96/|10,7| 11,59 |15,0(18| 13,07 |1,19/10,8| 13,15 | 14,9

Testovani rychlostnich schopnosti ukdzalo, Ze se aritmetické priiméry u
divek plynule snizuji, vétSi vykonnostni skok je zaznamendn mezi vékovymi
kategoriemi 13 let a 14 — 15 let. Nejnizsi hodnota X, u divek byla namétena
v kategorii Ctrnicti- a patnéctiletych, nejvyssi hodnota xpn,x v Kkategorii
tiinéctiletych. U chlapct je nejvyssi aritmeticky pramér ve véku 11 —12 let, u
skupin 13 let a 14 — 15 let jsou hodnoty stejné. Nejnizsi hodnota X, u chlapcii
je v kategorii 13 let, nejvyssi hodnota Xn.x ve véku 11 —12let. Ve vékové
kategorii 14 — 15 let byla nejnizsi hodnota Xpi,, stejné jako nejvyssi hodnota
Xmax U chlapcii vZdy pouze o jednu desetinu sekundy niZ$i nez u divek.
Aritmeticky pramér je vSak u chlapcti o 1,3 s niZsi.

V tomto testu je statistickd vyznamnost rozdilu na hladiné¢ vyznamnosti
5 % mezi motorickymi vykony chlapcii a divek ve vSech vékovych kategoriich.
Ve vSech vékovych kategoriich podali chlapci lepSi vykony a maji vySsi

uroven rychlostnich schopnosti.

Obr. 11: ¢lunkovy béh 4x 10 m - chlapci
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Z grafu (obr. 10) je patrné, Ze v testu rychlostnich schopnosti nedosdhl
ani jeden vykon vzadné ve€kové kategorii chlapcti hodnoceni vyrazné
nadprimérny. Jako nadprimérné bylo hodnoceno okolo 15 % vykont
v kategoriich 11 — 12 let a 13 let a pouze 7 % vykoni Ctrndcti- a patnéctiletych
chlapct. U této vékové kategorie byla téméf polovina vykond hodnocena jako
pramérnd. U zbylych dvou vékovych skupin bylo nejvyssi procentudlni
zastoupeni mezi vykony podprimérnymi. Pro vék 11 — 12 let to bylo 46 %, pro
vék 13 let 39 %. Muzeme tedy konstatovat, Ze vétSina dosazenych vykonu se

el

rychlostnich schopnosti testovanych chlapci.

Obr. 12: ¢lunkovy béh 4x 10 m - divky
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U tohoto motorického testu se vyraznd vétSina vykonll objevuje
v hodnoticich kategoriich vyrazné podprimérny a podprimérny. U divek ve
veku 14 — 15 let je to 66 %, ve véku 11 — 12 let sem spada 88 % vsech vykond,
u tfindctiletych je to dokonce 90 %. Nejvice prumérnych vykond bylo
zaznamendno mezi Ctrnicti- a patndctiletymi divkami, ale i tak se jednalo
pouze o 22 %. Ve v€kové skupiné 11 — 12 let nebyl primérné hodnocen ani
jeden vykon. Stejné tak nebyl ani jeden vykon v ziddné vékové kategorii
hodnocen jako vyrazné¢ nadprimeérny. Nadprimérné vykony se pohybovaly
pouze mezi péti a tfinicti procenty.

Celkoveé lze tedy hovofit o velmi Spatné trovni rychlostnich a
rychlostné koordina¢nich schopnosti. Z pozorovani pii testovani mizeme také

konstatovat Spatnou techniku b&hu, kterd méla vliv na dosazené vykony.

4.2 INDEX TELESNE HMOTNOSTI BMI
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Tab. 9: Index télesné hodnoty BMI

BMI
chlapci divky
vék —
n X S Xmin % Xmax | N X S Xmin .;C' Xmax
11-12 (13| 19,18 |2,75|15,8| 18,6 |24,6|16| 20,94 |[3,76|14,6| 21,87 |29,4
13 18| 19,78 |3,13|16,1| 18,9 |29,5(19| 21,45 |4,25|13,4| 20,6 |30,6
14-15 (27| 20,01 |2,69|15,3| 20 |27,7]118| 21,80 [3,79| 18 | 20,4 | 341

Vypocet indexu télesné hmotnosti BMI ukazuje, Ze aritmeticky primér

hodnot BMI roste se zvysujicim se vékem. A to jak v kategorii chlapci, tak

LAyl

v kategorii divek. Mezi chlapci byla nejnizs$i vypoctend hodnota X, zjiSténa

ve v€kové skupin€ 11 — 12 let, nejvyssi hodnota Xy.x potom ve véku 13 let. U

divek jsme nejnizsi hodnotu X, zjistili mezi divkami tfindctiletymi, nejvyssi

hodnotu xp,x jsme zaznamenali ve vékové skupiné¢ 14 — 15 let. Tyto hodnoty

byly také absolutn€ nejnizsi a nejvyssi z celého testovaného souboru. Vyse

obou hodnot (Xyin 13,4 a Xmax 34,1) se da hodnotit jako rizikova.

Obr. 13: Index BMI — chlapci
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Z uvedeného grafu je patrné, Ze index hmotnosti BMI vétSiny chlapct
se nachdzi ve druhé zo6n¢, pouze mald ¢ast v zéndch prvni a tfeti. Index BMI

vétsiny testovanych chlapct je na vyhovujici drovni.

Obr. 14: Index BMI — divky

BMI - divky mi1-121et
poéet 14+ O 13 let
121 o14-15let
10
8,

onN O

1 2 3

cilové zony

U divek ve vékovych skupinach 13 let a 14 — 15 let spadd vétSina do

Vv

druhé zény. Naopak u divek jedenacti- a dvandctiletych je nejvyssi zastoupeni

v z6né prvni, kterd vyzaduje zlepSeni.

4.3 POHYBOVY REZIM
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Pohybovy rezim zdkd jsme zjiStovali pomoci zdznamu pohybové
¢innosti po dobu jednoho tydne. Doslo k ziZeni piivodné testovaného souboru,
divodem pro vyfazeni CcCdsti testovanych osob byly formdlni chyby
v dotaznicich. Pohybovy rezim byl tedy vyhodnocen celkem u 72 Zak, z toho

u 30 chlapcii a 42 divek.

4.3.1 Organizovana sportovni ¢innost

Obr. 15: org. sp. ¢innost — chlapci

organizovana sportovni é¢innost - chlapci

break dance
3%
florbal

7%

badminto
3%

fotbal
13%

judo
3%

neorg.
51%

orient.beh

sportovni hry iy
(]

13%

Obrazek 13 znédzornuje ucCast chlapci na mimoskolni organizované
sportovni ¢innosti (sportovni hry jsou organizované Skolou, ale jsou nad rdmec
povinné télesné vychovy, proto jsme je zafadili do vybéru). Polovina chlapct
se neucastni Zadné organizované sportovni ¢innosti, druhé nejvyssi hodnoty
dosdhly jiz zminéné sportovni hry a fotbal. Ostatni sporty jsou zastoupeny

v mensi mite, coZ hovoii o vétsi oblibenosti kolektivnich sportii u chlapcti.

Obr. 16: org. sp. ¢innost — divky
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neorg.
55%

organizovana sportovni ¢innost - divky
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Také u divek tvori

organizované sportovni

nejvetsi podil skupina nedcastnicich se Zadné

¢innosti. Jednotlivé sporty jsou zastoupeny

rovnomeérne, nelze hovofit o vyrazné oblibé urcitého sportu. Na rozdil od

chlapcti nelze konstatovat vyraznéjsi oblibu kolektivnich sporta.

4.3.2 Pohybova aktivita
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K vyhodnoceni pohybové aktivity jsme pouzili celkovou energetickou
naro¢nost pohybovych aktivit (vysledna hodnota v kJ / tyden), ¢asovy objem

(uveden v h / den) a energeticky objem vyjadieny v kcal.kg™'.den™.

Tab. 10: Energeticka naro¢nost doplitkovych poh. aktivit

chlapci (n = 30) divky (n = 42)
X s |xmn| X Xmax X s |xomn| X Xmax
Energeticky vydej (kJ / tyden) 10922 (7369| 0 [11571|24169|5613|5742| 0 [3 75425307
Casovy objem PA / den (h) 1,20 | 080 | 0 | 1,04 | 2,86 | 0,70 | 065 | 0 | 0,63 | 3,04
Energeticky objem PA (kcal.kg'.den™) | 5,9 218 | 0 6,04 | 10,21 43 1196 | 0 | 449 | 7,74

Z tabulky 10 miZeme vycist, Ze aritmetické priméry vsech sledovanych
hodnot jsou u chlapcii vys$si nez u divek. U celkového energetického vydeje za
tyden dosahuje hodnota aritmetického priméru u chlapcii témét dvojndsobku
hodnoty u divek. Minimalni hodnoty Xmin jsou u obou skupin stejné, jejich
hodnota je nula. Znamena to, Ze v obou skupindch jsou jedinci, ktefi nevyvijeji
Zaddnou doplnkovou pohybovou aktivitu. Celkové nejvyS$i hodnota Xpax
energetického vydeje byla dosazena ve skupiné divek.

Chlapci se vénuji pohybovym aktivitim v priméru o pul hodiny denné
déle nez dévcata, nejvyssi maximalni hodnota je vSak u divek opét vysSSi.
Minimélni hodnota xi, je opét u obou kategorii nulova.

Primérny denni energeticky objem pohybovych aktivit je u chlapct vyssi
nez u divek. U chlapcii byla také zjiSténa vyS$si maximalni hodnota Xp,x.

Aritmeticky primér tydenniho energetického vydeje doplitkkovych
pohybovych ¢innosti je 10922 kJ. KdyZz tuto hodnotu porovnidme
s doporu¢enymi hodnotami minimdlnich pohybovych cinnosti, které uvadi
BUNC (1995, 1996) (hodnoty energetického vydeje okolo 6000 — 8000 kJ)
zjistime, Ze chlapci tyto hodnoty vyrazné piekondvaji. Primérnd hodnota u

divek je 5742 kJ a lezi tedy tésné¢ pod doporuCovanym minimem. Pokud
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bychom vzali v dvahu primér bez rozdilu pohlavi, dosahuje jeho hodnota
8332 kJ. Tato hodnota odpovidd doporuc¢enému mnoZstvi minimélnich
pohybovych ¢innosti.

BUNC et al. (2001, 2004) uvadi vysledky vyzkumu pohybového rezZimu
na Ceskych zdkladnich Skoldch. Pfi tomto vyzkumu byla zjiSténa droven
prumémého  denniho  energetického  objemu  pohybovych  aktivit
5,1+1,1 kcal.kg'l.den'1 u chlapci a 4,3+1,0 kcal.kg'l.den'1 u divek. Nami
zjisténé hodnoty jsou u chlapcii 0,8 keal.kg™.den vyssi, u divek jsou hodnoty
stejné. Tyto hodnoty jsou vyznamné niZsi neZ je doporucované denni minimum
pohybovych aktivit, které je pro déti stanoveno na trovni 6 — 8 kcal. kg™ .den™,
dle ddaji americkych autort (Corbin a Pangrazi, 1996) uvadi BUNC et al.
(2001).
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4.4 VZTAH UROVNE MOTORICKYCH SCHOPNOSTI A
POHYBOVEHO REZIMU

Na zdkladé¢ udaju ziskanych motorickym testovdnim a zdznamem
pohybovych aktivit jsme se pokusili zjistit, zda existuje vztah mezi témito
ukazateli. Provedli jsme soucet bodl ziskanych v motorickych testech. Tyto
hodnoty jsme porovnali s hodnotami celkového tydenniho energetického

vydeje.

Obr. 17: Vztah drovné mot. schopnosti a energ. vydeje - chlapci

vztah Urovné motorickych schopnosti a energetického vydeje
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Z uvedeného grafu je patrné, Ze u chlapci nemlUZeme prokazat
jednozna¢ny vliv velikosti energetického vydeje na urovenn zdkladnich
motorickych schopnosti. MnoZstvi pohybovych aktivit je pouze jednim
z faktord, které ovliviiuji droven télesné zdatnosti. Neexistuje pfimd tméra
mezi mnoZzstvim pohybovych aktivit a vykonnosti v motorickych testech.
Primérnd hodnota souctu vysledkt motorickych testii je 20 bodl. Kolem této
hranice se pohybuji i jedinci s vyrazné podprimérnymi hodnotami celkového

energetického  vydeje (X = 10922kJ). U jedincd, kteff dosahli
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nadprimérnych vysledkid v motorickych testech sledujeme také vétSinou

nadpriimérné hodnoty energetického vydeje.

Obr. 18: Vztah trovné mot. schopnosti a energ. vydeje — divky

vztah drovné motorickych schopnosti a energetického vydeje
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U divek je primérnd hodnota souctu vykont v motorickych testech 17
bodt, primétna hodnota celkového energetického vydeje je 5 613 kJ. U vétsiny
divek, které dosahly podprimérnych vykont lezi i hodnota celkového
energetického vydeje pod primérnou hodnotou. Divky s vétSim objemem
pohybovych aktivit dosahovaly i lepSich vykont v motorickych testech. Také
zde neni tento vliv jednoznacny. Pfi nejvyssi hodnoté energetického vydeje
bylo dosazeno jen primérného vysledku. Naopak i nadprimérny vysledek byl

dosaZen pifi minimdlnim objemu doplikovych pohybovych aktivit.
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5 ZAVER

Vnas$i prici jsme se zabyvali zjiStovanim drovné zdravotné
orientované t&lesné zdatnosti z4ka II. stupné zdkladnich $kol. Udaje o télesné
zdatnosti jsme ziskali testovanim prostfednictvim testové baterie UNIFITTEST
6 — 60. Déle jsme monitorovali tydenni pohybovy rezim téchto zakl, pii
kterém jsme sledovali objem jejich dopliitkovych sportovnich aktivit a zapojeni
do organizované sportovni €innosti. Zdznam pohybovych ¢innosti provadéli
sami Z4ci po dobu jednoho tydne. SnaZzili jsme se zjistit vliv pohybové aktivity
na droven télesné zdatnosti.

V porovnéni s primérnymi hodnotami vykont v motorickych testech
pro stanoveni slozek zdravotné€ orientované télesné zdatnosti u déti, které uvadi
BUNC (2001), viz. Priloha 3 dosahovali testovani chlapci vSech vékovych
kategorii nizSich hodnot ve tiech testech ze Ctyf. Pouze v testu dynamické,
vytrvalostn¢ silové schopnosti biiSniho svalstva a bedrokyclostehennich
flexort odpovidala zjisténd hodnota primérnym hodnotdm populace. Stejné tak
tomu bylo i v piipadé testovanych divek. Urovei télesné zdatnosti testovaného
souboru je niZ$i nez prumér populace v odpovidajicim ve€ku, proto je nutné
zapracovat na jejim zlepSeni. Na zdklad¢ vysledkl testovani mizeme potvrdit
hypotézu €. 1, vysledky testu dlouhodobé aerobni vytrvalosti potvrdily nizkou
uroven této motorické schopnosti.

Béhem testovani jsme zjistili i nedostatky v pohybovych dovednostech.
Zvl1asté technika béhu a odrazu byla v mnoha piipadech na velmi Spatné
urovni. Z rozhovorl s uciteli télesné vychovy vyplynulo, Ze se velmi Casto
objevuji negativni postoje k t&lesné vychové. Casté jsou absence v hodinich
TV nebo pouze pasivni tcast na nich. Hojné jsou tyto postoje podporovany i ze
strany rodici.

Objem pohybové aktivity testovaného souboru odpovidd hodnotdm

uvddénym BUNCEM et al. (2001, 2004), lezi vSak pod doporucenimi
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zahrani¢nich autord. Timto muUZeme vyvritit hypotézu ¢.2, objem
dopliikkovych pohybovych aktivit se pohybuje v primérnych hodnotich ceské
populace odpovidajiciho véku.

Také v tomto piipad¢ hraji dalezitou roli rodice. Prostor pro zvyseni
objemu pohybové aktivity ve Skole je minimdlni, snad s vyjimkou ptestavek.
Rozhodujici ulohu tedy hraji pohybové aktivity realizované ve volném Case a
vétSinou jinde, neZ ve Skole (BUNC et al., 2001). Skola musi plnit vzdélavaci
ulohu. Détem musi byt poskytnuty informace o zdravém Zzivotnim stylu a
pozitivnim vlivu pohybovych aktivit na zdravotni stav. OvSem bez podpory a
spoluprace rodi¢ii lze tento dkol plnit jen obtizné. Vztah k pohybu je nutné
vytvéaret jiz v ranném détstvi jesté pred zacatkem povinné Skolni dochéazky.

Pfi posuzovani vlivu pohybové aktivity na droven télesné zdatnosti
jsme zjistili uréitou zdvislost vySe vykonl v motorickych testech na objemu
doplitkovych pohybovych &nnosti. Uroveit motorickych schopnosti ovlivituji i
dalsi faktory, jako je somaticka charakteristika nebo biologicka zralost.

Vliv drovné pohybové aktivity rozhodné neni zanedbatelny a projevuje
se ve znacné mite i v pozdéjsim veku. Je proto dilezité vést déti k pohybu. Je

to investice do budoucna, ktera se urcité vyplati.
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Ptiloha 1
Testovany soubor — chlapci

Jméno Skola | Dat.narozeni | Vék | Vyska | Vaha|BMI | T1 | body | T2 | body| T3 |body| T4 |body | celkem | dif.
1 | Buchar PG 26.04.96 11,885 | 155,0 | 47,8 | 19,9 | 160 5 31 5 4,75 4 12,7 4 18 1
2 | Hartvich PG 05.03.96 12,027 | 164,5 | 48,9 | 18,1 | 157 4 37 6 5,50 4 12,8 3 17 3
3 | Lesak PG 20.01.96 12,148 | 167,0 | 52,1 | 18,7 | 188 7 42 7 6,50 5 10,9 7 26 2
ZS
4 | Mare$ Sv. 01.01.96 12,210 | 149,0 | 41,2 | 18,6 | 134 2 32 5 4,50 3 12,8 3 13 3
5| Volny PG 05.12.95 12,274 | 146,5 | 34,7 | 16,2 | 155 4 48 8 7,50 7 11,9 5 24 4
6 | Czolko PG 24.10.95 12,389 | 175,0 | 75,2 | 24,6 | 150 3 32 5 4,75 3 12,7 3 14 2
7 | Kuli¢ PG 09.08.95 12,597 | 172,0 | 52,0 |17,6 | 177 6 30 4 4,50 3 12,1 4 17 3
8 | Visnovsky | PG 08.09.95 12,600 | 165,5 | 46,6 | 17,0 | 187 7 55 9 7,75 7 11,5 6 29 3
ZS
9| Laci Sv. 26.07.95 12,641 | 157,0 | 51,6 | 20,9 |176| 6 |43| 7 5,00 4 132 2 19 5
ZS
10 | Ulver Sv. 06.07.95 12,695 | 165,0 | 56,7 [ 20,8 [124| 1 29| 4 3,00 1 153 1 7 3
11 | Timinek PG 21.05.95 12,816 | 145,0 | 33,3 | 15,8 | 180 6 41 7 7,50 7 11,6 6 26 1
ZS
12 | Winkler Sv. 18.04.95 12,912 | 159,5 | 62,3 [ 24,5 | 157 4 33 5 3,00 1 12,3 4 14 4
ZS
13 | Vicek Sv. 21.03.95 12,984 | 151,0 | 38,3 | 16,8 | 202 8 36 5 7,75 7 11,0 7 27 3
ZS
14 | Niebauer | Sv. 23.02.95 13,060 | 162,0 | 47,9 | 18,3 | 188 6 44 7 5,00 3 12,2 4 20 4
15 | Malena PG 15.12.94 13,247 | 160,0 | 42,0 | 16,4 | 145 2 49 8 5,50 4 11,7 5 19 6
16 | Kopecky PG 12.12.94 13,255 | 161,5 | 44,1 | 16,9 | 190 6 59| 10 6,25 5 10,9 7 28 5
17 | Kuba PG 28.11.94 13,293 | 163,0 | 45,7 [ 17,2130 1 58 9 4,50 3 12,0 4 17 8
18 | Petr PG 15.11.94 13,329 | 163,0 | 54,6 | 20,6 | 162 3 41 6 5,50 4 11,9 4 17 3
19 | Zeman PG 19.10.94 13,403 | 159,5 | 49,9 | 19,6 | 168 4 54 9 7,75 6 12,2 4 23 5
20 | Honzek PG 09.09.94 13,512 | 169,5 | 59,4 | 20,7 | 183 5 37 5 4,50 3 11,7 5 18 2
21 | Hochman | PG 24.08.94 13,556 | 1455 | 39,7 |18,8[154| 3 |39| 5 5,50 4 [12,7] 2 14 3
ZS
22 | Ka$par Sv. 11.08.94 13,597 | 161,0 | 76,5 | 29,5| 132 1 32 4 3,00 1 13,2 1 7 3
ZS
23 | Tatar Sv. 20.07.94 13,625 | 171,0 | 60,8 | 20,8 [173| 4 |39| 5 6,25 5 [11,8] 5 19 1
ZS
24 | Dvorak Sv. 23.07.94 13,655 | 163,0 | 49,2 | 18,5 | 198 45 6,50 5 [126] 3 22 4
25 | Hradecky | PG 08.06.94 13,767 | 175,0 | 58,2 | 19,0 | 186 52 5,50 4 |115] 5 23 4
ZS
26 | Havri$ Sv. 01.06.94 13,791 | 160,0 | 56,2 | 22,0 | 202 7 41 6 7,75 5 11,7 5 23 2
ZS
27 | TreSnak Sv. 16.05.94 13,835| 174,0 | 74,5 | 24,6 | 216 8 39 5 9,25 8 11,4 6 27 3




pokracovani Ptilohy 1: Testovany soubor — chlapci

Jméno Skola | Dat.narozeni | Vék | Vyska |Vaha|BMI | T1 |body|T2|body| T3 |body| T4 |body | celkem | dif.
28 | Straka PG 09.05.94 13,849 | 175,5 | 64,0 | 20,8 | 160 3 51 8 5,50 4 12,1 4 19 5
29 | Farkas gj 21.04.94 13,904 | 164,0 | 49,5 | 18,4192 6 36 5 8,25 12,1 22 3
30 | Krticka PG 18.04.94 13,907 | 158,5 | 40,5 | 16,1 | 193 6 51 8 8,50 10,9 28 2
31 | Sedek gj 30.03.94 13,970 | 1635 | 48,2 |18,0(205| 7 |58| 9 |[10,75| 10 |106]| 8 34 3
32 | Marinak éi 13.03.94 14,015| 171,0 | 53,4 |18,3|209| 7 |50| 8 [10,00| 8 |115] 5 28 3
33 | Parma ég 18.02.94 14,079 | 166,5 | 51,9 | 18,7 | 198 6 63| 10 | 8,50 6 11,2 6 28 4
34 | Skoda PG 20.01.94 14,148 | 164,5 | 41,5 | 15,3175 4 56 7,00 4 11,5 5 22 5
35 | Stitak PG 19.12.93 14,236 | 160,0 | 49,5 |19,3[160| 2 |35 5,00 2 [132] 1 9 3
36 | Taller PG 04.11.93 14,359 | 1755 | 62,8 |20,4[185| 5 |40 7,75 5 [11,3] 5 20 0
37 | Novak és 30.10.93 14,384 | 156,0 | 52,3 | 21,5 | 161 3 47 7 7,00 4 11,7 4 18 4
38 | Jedlicka ég 23.10.93 14,403 | 167,0 | 44,7 | 16,0 | 191 5 44 6 8,50 6 11,4 5 22 1
39 | Hanek ég 07.10.93 14,447 | 165,0 | 48,2 [ 17,7 [ 179 4 30 3 6,00 3 12,3 3 13 1
40 | Kordb gj 06.09.93 14,532 | 170,0 | 51,3 |17,8[180| 4 |69| 10 | 9,00 7 |[11,3] 5 26 6
41 | Piskor és 10.08.93 14,606 | 158,5 | 69,6 | 27,7192 5 40 5 4,00 1 11,8 4 15 4
42 | Babel ég 22.07.93 14,658 | 166,0 | 54,7 | 19,9 | 167 51 7,50 13,2 1 17 7
43 | Nespor PG 16.07.93 14,663 | 175,5 | 72,0 | 23,4 | 205 38 4,50 116 5 18 4
44 | Zajac ég 05.06.93 14,780 176,0 | 71,0 | 22,9 | 198 6 40 5 7,50 5 11,1 6 22 1
45 | Solc M. ég 01.06.93 14,797 | 165,0 | 55,6 | 20,4 | 202 6 53 8 9,00 7 10,7 7 28 2
46 | Solc P. gj 01.06.93 14,797 | 165,0 | 55,6 | 20,4 [202| 6 |[53| 8 9,00 7 10,7 7 28 2
47 | Bezdék és 18.05.93 14,830 | 161,0 | 54,4 | 21,0 | 181 4 50 8 5,75 1 11,1 6 19 7
48 | Macko ég 15.05.93 14,838 | 160,0 | 43,9 [ 17,1 [ 194 5 52 8 7,50 5 12,1 3 21 5
49 | Jackmann ég 13.04.93 14,932 | 174,5 | 73,7 | 24,2 | 179 4 32 4 6,00 3 13,4 1 12 3
50 | Slerka gj 23.03.93 14,983 | 171,0 | 59,2 | 20,2 | 215 7 47 7 7,25 5 11,6 5 24 2
51 | Ferry éi 21.03.93 14,989 | 1655 | 56,1 |20,5[114| 1 |[36| 5 3,50 1 150 1 8 4
52 | Engel ég 10.01.93 15,180 | 168,5 | 43,9 | 15,5 | 167 2 4 5 5,50 2 11,8 4 13 3
53 | Sadil gj 10.10.92 15,432 | 174,5 | 56,2 | 18,5]|170 2 44 6 6,25 3 13,2 1 12 5
54 | Krusina gj 02.09.92 15,537 | 179,0 | 69,1 |21,6 [250| 9 [47| 6 8,75 6 |[11,1] 6 27 3
55 | Neumann ég 15.08.92 15,592 | 182,0 | 75,1 | 22,7 | 208 5 35 4 6,50 3 11,7 4 16 2
56 | Sluka ég 25.05.92 15,810 171,0 | 57,7 [ 19,7 | 199 4 56 8 10,25 7 11,2 6 25 4
57 | VoloSin gj 17.05.92 15,832 | 175,0 | 61,2 | 20,0 | 223 7 47 6 11,00 8 10,9 6 27 2
58 | Téth gj 02.05.92 15,873 | 1950 | 746 |196[191| 4 |40| 5 5,50 2 [122] 3 14 3




Ptiloha 2
Testovany soubor — divky

Jméno Skola | Dat.narozeni | Vék |Vyska |Vaha|BMI| T1 | body | T2 | body| T3 |body| T4 |body | celkem | dif.
1 | Podhéjecka PG 10.05.96 11,847 | 1585 | 46,7 |186[148| 4 [30| 5 |[500| 5 [138| 2 16 3
2 | Merglova PG 07.04.96 11,937 | 156,0 | 54,3 [ 22,3 | 129 2 25 4 3,75 3 129 4 13 2
ZS
3 | Jetelova Sv. 27.01.97 11,140 | 146,0 | 49,0 |23,0[126| 2 [23| 3 [350| 3 [139]| 2 10 1
ZS
4 | Novotna Sv. 08.01.97 11,192 | 151,0 | 33,2 | 14,6 | 143 4 37 6 425| 4 13,6 3 17 3
ZS
5 | Stichauerova | Sv. 19.12.96 11,247 | 159,0 | 67,0 | 26,5 | 130 2 23 3 2,50 2 13,7 3 10 1
ZS
6 | Grunova Sv. 27.11.96 11,307 | 139,0 | 28,5 | 14,8 | 145 4 33 5 5,50 6 129 4 19 2
ZS
Pénkavova Sv. 25.10.96 11,397 | 153,0 | 52,2 | 22,3 | 137 36 2,50 13,8 13 4
Hubéackova PG 13.01.96 12,167 | 154,0 | 45,9 | 19,4 | 152 37 7,00 11,5 24 3
ZS
Becakova Sv. 06.01.96 12,197 | 143,0 | 35,2 [ 17,2[ 130 43 7 5,00 13,1 3 16 5
10 | Hajkova PG 16.10.95 12,411 | 150,0 | 41,6 | 18,5| 143 23 3,75 13,0 4 13 1
ZS
11 | Jezkova Sv. 01.10.95 12,463 | 163,5 | 78,6 | 29,4 | 150 37| 6 |800] 2 |133 15
12 | Grasslova PG 02.09.95 12,532 | 157,0 | 54,1 [ 21,9143 25 5,00 13,9 12
13 | Subrova PG 13.08.95 12,586 | 163,5 | 60,8 | 22,7 | 144 30 5 3,00 14,1 1 11 4
ZS
14 | TouSova Sv. 13.06.95 12,758 | 166,0 | 61,7 | 22,4125 1 15 1 2,00 1 15,1 1 4 0
ZS
15 | Rabotova J. Sv. 09.05.95 12,860 | 154,5 | 52,0 | 21,8110 1 [27| 4 |[450| 4 |[138| 2 11 3
ZS
16 | Kopecka Sv. 22.03.95 12,992 | 152,5 | 45,9 [ 19,7 [ 190 8 62| 10 [5,50 5 11,8 7 30 5
ZS
17 | Kubeckova Sv. 15.03.95 13,005 | 161,5 | 68,3 [ 26,2 | 172 5 40 7 3,00 2 14,5 1 15 6
ZS
18 | Neumannova | Sv. 08.03.95 13,024 | 164,0 | 50,1 | 186|145 3 |47 8 |3,00] 2 |12,7| 4 17 6
ZS
19 | Sebelikova Sv. 21.02.95 13,071 | 154,0 | 49,6 |20,9(128| 1 [33| 5 |6,25| 6 |[144]| 1 13 5
ZS
20 | Houskova Sv. 06.02.95 13,106 | 160,0 | 46,4 | 18,1 | 86 39 4,00 15,4 11
21 | Subrova PG 22.11.94 13,310 | 169,5 | 50,7 | 17,6165 35 4,75 129| 4 19
22 | BeneSova PG 18.11.94 13,321 | 162,0 | 47,2 | 18,0 [ 160 44 3,75 13,4 18
ZS
23 | Ovcharovigova | Sv. 25.10.94 13,391 | 157,0 | 45,2 | 18,3 [ 174 32 3,75 129 4 18
24 | Hubackova PG 12.10.94 13,422 | 1575 | 54,4 21,9172 38 3,75 13,0 3 17
ZS
25 | Plestilova Sv. 22.08.94 13,573 | 159,0 | 34,0 |13,4[171| 5 [35| 6 [4,00| 3 [129]| 4 18 3




pokracovani Ptilohy 2: Testovany soubor — divky

Jméno Skola | Dat.narozeni| Vék |Vyska|Vaha|BMI| T1 | body| T2 |body| T3 | body| T4 | body | celkem | dif.
VA
26 | Rytifova Sv. 20.08.94 13,578 | 168,0 | 65,3 | 23,1 |177| 6 |[35| 6 |550| 5 [122]| 5 22 1
VA
27 | Tomanova Sv. 30.07.94 13,630 | 157,0 | 50,7 | 20,6 | 150 40 7,25 140 1 18
28 | Mikulecka PG 25.07.94 13,638 | 161,0 | 54,1 [20,9 | 175 29 3,75 129| 4 17
ZS
29 | Téthova Sv. 24.07.94 13,652 | 154,0 | 72,5 | 30,6 | 134 2 23 3 1,00 1 13,4 3 9 2
ZS
30 | Matikova Sv. 19.06.94 13,748 | 160,0 | 50,3 | 19,6 | 163 5 33 5 4,00 3 13,5 2 15 3
31 | Spéalenska PG 20.04.94 13,901 | 170,5 | 74,7 | 25,7135 2 32 5 3,75 3 13,0 3 13 3
32 | Bencova PG 13.04.94 13,921 | 159,5 | 49,8 | 19,6 | 172 5 37 6 5,00 5 12,7 4 20 2
33 | Sumova PG 24.03.94 13,975] 164,5 | 51,2 [ 18,9190 7 38 6 4,75 4 11,4 7 24 3
34 | Prochdzkova | PG 18.03.94 13,992 | 165,0 | 79,0 29,0130 1 [31]| 5 |1,50| 1 |14,1 1 8 4
zZS
35 | Krizkova Sv. 24.08.94 13,561 | 159,0 | 66,8 | 26,4 | 153 4 33 5 2,50 1 14,6 1 11 4
36 | StaSakova PG 22.01.94 14,142 170,5 | 55,7 [ 19,2178 43 7 6,50 12,0 25 1
37 | Horackova PG 27.11.93 14,296 | 172,0 | 56,3 [ 19,0 | 145 4 5,00 13,3 17 4
zZS
38 | Sloupova Sv. 01.11.93 14,378 | 157,5 | 50,0 | 20,2 | 140 2 44 8 6,00 6 13,0 3 19 6
zZS
39 | Torakova Sv. 22.07.93 14,658 | 157,0 | 56,5 | 22,9118 1 30 3,00 14,7 1 8
40 | Podlipna PG 09.06.93 14,764 | 158,0 | 53,8 | 21,6 | 168 5 35 6,25 126 4 20 2
ZS
41 | Rabotova L. Sv. 07.06.93 14,7751 159,0 | 55,4 [ 21,9130 1 22 3 4,50 4 14,1 1 9 3
ZS
42 | Hencovéa Sv. 25.05.93 14,816 | 166,0 | 93,9 |34,1|126| 1 |[23| 3 [250| 1 [148] 1 6 2
zZS
43 | MareSova Sv. 03.04.93 14,953 | 158,5 | 51,8 | 20,6 | 129 1 27 4 3,75 3 13,9 1 9 3
zZS
44 | Becakova Sv. 23.03.93 14,983 | 151,5 | 41,4 | 18,0143 2 54| 10 [9,00 9 13,3 3 24 8
ZS
45 | Cmiralova Sv. 30.03.93 14,970 | 160,0 | 53,1 |20,7|190| 7 |45| 8 |700| 7 |[11,8] 6 28 2
VA
46 | Hochmannova | Sv. 19.04.93 14,951 | 161,0 | 49,5 [ 19,1188 7 34 5 5,50 5 12,1 5 22 2
zZS
47 | Neumannova | Sv. 23.02.93 15,066 | 156,5 | 69,7 | 28,5]| 118 1 40 6 3,75 3 14,9 1 11 5
zZS
48 | Peterova Sv. 03.11.92 15,367 | 174,0 | 74,6 | 24,6 | 208 8 37 6 4,50 4 11,8 6 24 4
ZS
49 | Batunova Sv. 27.10.92 15,386 | 162,0 | 57,9 [ 22,1 | 140 2 50 9 7,00 7 14,4 1 19 8
ZS
50 | Stastna Sv. 26.05.92 15,808 | 165,0 | 55,2 |20,3|180| 5 |[36| 5 |700| 7 [10,8] 8 25 3
ZS
51 | Sloupova Sv. 26.10.92 15,389 | 156,0 | 47,9 | 19,7173 5 41 6 7,50 7 13,2 3 21 4
zZS
52 | Remsova Sv. 29.09.92 15,469 | 156,0 | 48,9 | 20,1 | 113 1 37 6 5,00 4 13,1 3 14 5
ZS
53 | Krikavova Sv. 08.01.93 15,192 | 160,5 | 51,3 |19,9/185| 6 |60| 10 [6,50| 6 |116] 7 29 4




Ptiloha 3
Primérné hodnoty vykonl v motorickych testech pro stanoveni sloZzek zdravotné orientované

zdatnosti u déti ve véku 10 — 14 let, stanovené na zaklad¢ méfeni u ¢eské populace

TESTY 10 let 11 let 12 let 13 let 14 let

CH | ¢lunkovy béh (s) - pramér 11,9 11,6 11,3 11,1 10,9
-SD 2,7 2,1 2,4 1,9 1,8

D | ¢lunkovy béh (s) - pramér 12,4 11,6 11,9 11,9 11,8
-SD 0,8 0,9 0,8 1,2 1,3

CH | Leh - sed (n/min) - prameér 34,4 35,8 37,4 442 47,2
-SD 10,5 5,0 11,9 9,2 7,2

D |Leh - sed (n/min) - prumeér 27,7 34,2 37,4 35,4 37,9
-SD 10,3 7,0 7,0 8,9 6,7

CH | Skok daleky - pramér 152,9 172,0 171,0 192,8 201,7
-SD 39,0 12,6 48,5 27,2 22,0

D | Skok daleky - pramér 158,2 156,3 162,4 166,3 166,5
-SD 17,6 15,0 19,7 26,5 22,1

Upraveno podle Bunc, Hofic, Cingalek, Moravcova (2001)
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Hodnoceni motorickych testl

n...rozsah souboru
n; ...absolutni Cetnost

v; ...relativni Cetnost (%)

chlapci divky
skok z mista 11-12 13 14-15 11-12 13 14-15
ni Vi ni Vi n; Vi n; Vi ni Vi n; Vi
vyrazné
podprimérny 2 |15 3 |17 4 | 15] 6 |38 | 5 |26 9 |50
podpramérny 4 |31 | 5 | 28] 9 |83 ]9 |56] 4|21 1 6
pramérny 4 |31 |6 [33]|]10]37] 0 0 9 (47| 5 | 28
nadpriamérny 3 123[4 |2 3 |11]0 0 1 5 3 |17
vyrazné nadpramérny| 0 0 0 0 1 4 1 6 0 0 0 0
n 13 18 27 16 19 18
chlapci divky
leh - sed 11-12 13 14-15 11-12 13 14-15
ni | Flm v [m v |m | Flm v [ |
vyrazné
podpriamérny 0 0 0 0 0 0 1 6 0 0 0 0
podpramérny 2 |15 ] 1 6 4 |15 6 | 38| 2 |11 ] 4 | 22
pramérny 6 |46 | 7 |39 [ 11 |41 | 7 [44([13 68| 7 | 39
nadpramérny 4 | 31| 6 | 3] 9 [33] 1 6 4 |21 | 4 | 22
vyrazné nadprimeérny [ 1 8 4 |22 3 | 11 1 6 0 0 3 | 17
n 13 18 27 16 19 18
chlapci divky
vytrv.€l.béh 11-12 13 14-15 11-12 13 14-15
ni Vi ni Vi n; Vi n; Vi ni Vi n; Vi
vyrazné
podpramérny 2 | 15| 1 6 7 |26 5 | 31 5 26 ] 2 | 11
podpramérny 6 |46 | 8 |44 | 6 | 22| 7 | 44110 | 53| 6 | 33
pramérny 1 8 5 1281 8 |30 {1 6 3 |16 | 5 | 28
nadprimeérny 4 | 31 3 117 6 |22 3 [ 19| 1 5 4 | 22
vyrazné nadpramérny| 0 0 1 6 0 0 0 0 0 0 1 6
n 13 18 27 16 19 18
chlapci divky
4x 10 m 11-12 13 14-15 11-12 13 14-15
n; V;j n; V; n; V;i n; V;i n; Vi n; Vi
vyrazné
podpriimérny 2 |15 2 | 11| 5 |19 | 7 [ 44| 7 | 37| 6 |33
podprimérny 6 |46 | 7 |39 7 | 26| 7 |44 [10 53| 6 | 33
pramérny 3 | 23| 6 [ 331348 ] 0 0 1 5 4 | 22
nadpramérny 2 |15 83 |17 ] 2 7 2 18| 1 5 2 | 11
vyrazné nadprimérny | 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0
n 13 18 27 16 19 18
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Zaznam pohybového rezimu

TYDENNI POHYBOVY REZIM
Jméno a pFijmeni: Vék:
Skola:
Trida:

Tento dotaznik je zaméfen na tydenni pohybovy rezim, tzn. na ¢innosti provadéné béhem
celého dne po dobu jednoho tydne. Prosime o peclivy a pokud mozno presny zdznam vsech
ginnosti, které jsi vykondaval/a. Nejvhodné&jsi je, zaznamenavat si &innosti v prib&hu dne

nebo na jeho konci.

1. V prvni ¢asti dotazniku bychom radi zjistili, zdali se Ucastnis organizované sportovni nebo
jiné &innosti. Sportovnim oddilem rozumime to, jestli se vénujes néjakému sportu
,zavodné", jestli jsi registrovan/a v klubu apod. Sportovni hry chapej jako volitelny pfedmét
na skole a jiné krouZky ty ostatni, které nejsou zaméreny na sport. At uz ve Skole nebo
mimo ni.

1.1 Jsem c¢lenem sportovniho oddilu. ANO NE

(zakrouzkujte spravnou odpovéd)

Jestli ano, jakého?

Navstévuji ho krat tydné.

Délka tréninku

1.2 Navstévuji sportovni krouzek (sportovni hry) na skole.

ANO NE
Navstévuji ho krat tydné.
Délka krouku
1.3 Navstévuji jiné krouzky ANO NE
Jaké
Navstévuji je krat tydné.

Délka krouzku

2. Druha ¢ast dotazniku se tyka Casti dne, kterou travis ve skole.



2.1 Do sSkoly a ze skoly - (zakrouzkujte pismeno spravné odpovédi a vyplite udaj o Case,

nezapomente i na cestu ze Skoly)

a) chodim pésky pokud ano, cesta mi trva minut
b) jezdim MHD pokud ano, cesta na zastavku mi trva minut
a od zastavky do Skoly minut

c) rodice mé vozi autem

2.2. Skolni &innost

(Do tabulky oznac kfizkem predméty, které jste podle skutecnosti méli v urcity den ve
Skole. U télesné vychovy prosim misto krizku uved’ innost, kterou jste pravé délali (napf.
fotbal, gymnastika apod.). U volné hodiny, pokud jste ji ten den méli napis, jak jsi ji
stravil/a (sezenim ve tFidé, prochazkou, apod.).

UTERY STREDA CTVRTEK PATEK PONDELI

cesky jazyk

anglicky jazyk

némecky jazyk

obcanska vychova

déjepis

zemépis

matematika

fyzika

biologie/prirodopis

chemie

vytvarna vychova

hudebni vychova

télesna vychova

jiny:

volna hodina

2.3 Jak travis prestavky mezi hodinami? (Uved’ innost, ktera pfevazuje, napr. sezeni ve

tfidé, chozeni po Skole, pfiprava na hodinu apod.)

3. Treti Cast dotazniku je vénovana mimoskolnim aktivitam. V nasledujici tabulce jsou
uvedeny rizné sporty a jiné &nnosti. Do pFislusného dne vyplri do kolonky, jak dlouho jsi se
urcité ¢innosti vénoval/a (pokud to bylo méné nez jednu hodinu, na pis napf. 45min, pokud



vice, napf. hodinu a pdl, tak napis 1h 30min Samozrejmé je mozné, Ze jsi vykondval/a

v daném dnu vice Cinnosti, zaznamenej je do tabulky vSechny. Pokud chodisS na krouzky
pésky, spocitej dohromady &as, ktery Ti zabrala cesta tam i dom{ a soucet napis do kolonky
chize, prochazky.

UTERY |STREDA |CTVRTEK| PATEK |SOBOTA | NEDELE | PONDELI

aerobik

atletika

badminton

baseball, softball

basketbal

bé&hani

cyklistika, jizda na kole

florbal

fotbal

golf
judo

karate

plavani

posilovani

skateboard

stolni tenis

tanec

tenis

volejbal

jiny sport:

chize, prochazky

prochazky se psem

rodinné vychazky,
vylety

rybareni

spanek

domaéci Ukoly

uceni/studium

¢teni

sledovani TV

prace, hry na pocitaci

hra na hudebni nastroj

pomoc v domacnosti

nakupovani

povidani s prateli

jiné:

Dékujeme za ochotu a cas straveny s vyplnénim dotazniku.



Piiloha 6

Pohybovy rezim - chlapci
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11 2
1 | Babel 54,7 | ne 170 315 485 | 1,15 298 | 703 | 6.1
20 4
2 | Bezdék P. | fotbal 54,4 | ano 180 30 | 280 90 80 100 20 780 11,86 | 214|836 | 638
7 1
3 [ Buchar orient.beh | 47,8 | ano 180 30| 45 255 | 0,61 094 | 697 | 84
11 2
4 | Ferry 56,1 | ne 360 120 480 | 1,14 848 [ 834 | 6,3
1 19 4
5 | Hartvich 48,9 | ne 660 420 080 | 2,57 188 | 590 | 5,2
7 1
6 | Hradecky 58,2 | ne 110 30 | 240 380 | 0,90 880 | 885 | 5.1
1
7 | Jackmann 73,7 | ne 90 90 | 0,21 791 | 428 | 3.9
8 | Jedlicka 44,7 | ne 40 40 [ 0,10 483 | 116 | 3,9
18 4
9 | Kaspar 76,5 | ne 120 60 | 360 90 120 750 | 1,79 578 | 444 | 46
8 2
10 | Kopecky florbal 44,1 | ano 300 | 120 | 65 30 5151123 | 672|075 | 55
17 4
11 | Korab 51,3 | ne 570 150 120 840 | 2,00 | 889 | 280 | 6,0
1 21 5
12 | Kuli¢ 52,0 | ne 120 60 420 180 420 | 200 | 2,86 590 [ 165 | 5,0
break 7 1
13 | Laci dance 51,6 | ano 60 240 300 | 0,71 028 | 681 6,5
4
14 | Malena 42,0 | ne 30 70 70 60 230 | 0,55 169 [ 997 | 6,2
15 | Mare$ sh 41,2 | sh 60 600,14 | 645 | 154 | 3,7
10 2
16 | Marifidk fotbal 53,4 | ano 310 3101 0,74 | 429 | 495| 9,0
17 4
17 | Parma judo 51,9 | ano 840 840 [ 2,00 [ 438 | 172 | 57
9 2
18 | Petr orient.beh | 54,6 | ano 165 | 120 35 30 350 [ 0,83 | 155 190 | 6,9
19 | Sadil 56,2 | ne 00,00 0 0 00
12 3
20 | Sluka sh 57,7 | sh 315 315 | 0,75 923 | 092 | 10,2




Pokracovani Piilohy 6: Pohybovy rezim — chlapci
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21 | Straka 64,0 | ne 35 35[0,08| 515|123 |33
11 2

22 | Sedek florbal 48,2 | ano 390 390 | 0,93 | 843 |833]9,0
11 2

23 | Skoda fotbal 41,5 | ano 30| 60 330 60| 70 550 | 1,31 | 922 | 852 | 7,5
23 5

24 | Slerka 59,2 | ne 210 60 120 360 750 1 1,79 | 516 | 626 | 7,6
Solc 24 5

25 | Mich. fotbal 55,6 | ano 690 690 [ 1,64 | 169 | 782 | 9,0

2

26 | Taller 62,8 | ne 180 180 | 0,43 | 600 | 622 | 3,3

27 | Téth sh 74,6 | sh 15 151004 | 257 | 6133
12 2

28 | Ulver 56,7 | ne 390 180 270 840 [ 2,00 | 339 | 952 | 3,7
13 3

29 | Vigek sh 38,3 | sh 120 | 270 | 360 750 | 1,79 | 547 | 241 |68
by 1 18 4

30 | Volny badminton | 34,7 | ano 480 60 480 X 020 [ 2,43 | 636 | 458 | 7.6
10 2

484 | 12| 922 | 613 | 5,9




Priloha 7

Pohybovy rezim - divky
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19 4
1 | Batunova Anna aerobic 57,9 | ano | 300 180 210 40 60 790 [ 1,88 | 025 | 551 [ 6,0
3
2 | Becakova D. sh 35,2 | sh 60 210 40 310 [ 0,74 246 | 777 | 43
5 1
3 | Be¢akova Marc. | aerobic 41,4 | ano | 330 60 390 10,93 | 750 | 376 | 5,1
1 16 4
4 | Bencova mod.gym.,golf | 49,8 | ano 15 [ 105 450 105 240 360 [ 275 | 3,04 | 921 | 048 | 3,8
2
5 | Benesova jezdectvi, sh 47,2 | ano 120 120 | 0,29 | 084 | 499 | 5,3
1 2
6 | Cmiralova sh 53,1 | sh 120 360 480 | 1,14 979 | 866 | 6,7
1
7 | Grasslova 54,1 [ ne 30| 30 60 120 (0,29 | 706 | 408 | 3,8
8 | Grunova 28,5 | ne 60 60 120 [ 0,29 763 | 183 | 3,2
6 1
9 | Hajkova 41,6 | ne 90 55 265 410 | 0,98 235 ] 492 | 5,2
13 3
10 | Hencové 93,9 [ ne 120 150 270 | 0,64 | 195 | 157 | 7,5
2
11 | Horackova sh 56,3 | sh 75 60 45 180 [ 0,43 | 655 | 635 | 3,8
16 4
12 | Hubackova Ter. | florbal,fotbal 45,9 | ano 60 390 | 240 30 720 [ 1,71 750 | 007 | 7,3
1 25 6
13 | Hubacgkova Zuz. | florbal 54,4 | ano 840 160 000 | 2,38 307 | 054 | 6,7
5 1
14 | Jetelova 49,0 | ne 60 150 120 60 390 | 0,93 427 | 298 | 4.1
15 | Jezkova 78,6 | ne 0| 0,00 0 000
9 2
16 | Kopecka gymnastika 45,9 | ano 60 | 90 240 15 [ 210 615 (1,46 | 720 | 325 | 4,9
3
17 | Kubeckova gymnastika 68,3 | ano | 60 15 65 140 | 0,33 | 082 | 737 [ 46
1
18 | MareSova 51,8 | ne 180 180 [ 0,43 828 | 437 | 2,8
5 1
19 | Merglova 54,3 [ ne 60 160 10 150 380 | 0,90 | 338 | 277 | 3,7
5 1
20 | Mikulecka 54,1 | ne 30 [ 280 310 | 0,74 083 | 216 | 4,4
Neumannova 4 1
21 | Nik. 50,1 | ne 80 180 260 | 0,62 220 | 010 | 4,7
2
22 | Neumannova Le. 69,7 | ne 45 30 7510,18 | 817 | 674 (7,7




Pokracovani Piilohy 7: Pohybovy rezim — divky
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23 | Novotna aerobik 33,2 | ano | 60 60 | 0,14 | 697 | 167 | 5,0
7 1
24 | Ovcharoviova 45,2 | ne 30 10 90 120 | 360 610 | 1,45 | 218 | 727 | 3,8
3
25 | Pledtilova 34,0 [ ne 60 105 120 285 | 0,68 | 608 | 863 | 5,3
5 1
26 | Podhajecka tanec 46,7 | ano 75 270 345 (0,82 | 554|329 [ 49
3
27 | Podlipnd tanec 53,8 | ano 55 5 130 190 (0,45 | 689 | 883 | 5,2
3
28 | Prochazkova 79,0 | ne 60 120 180 [ 0,43 | 138 | 751 | 3,2
29 | Rabotova J. 52,0 | ne 00,00 0 00,0
5 1
30 | Rabotova L. 554 | ne 180 | 180 360 | 0,86 | 445|303 | 3,9
31 | Remsova 48,9 | ne 010,00 0 00,0
12 2
32 | Rytifova jezdectvi 65,3 | ano 85 120 240 445 [ 1,06 | 456 | 980 | 6,2
10 2
33 | Sloupova aerobic 47,9 | ano | 300 120 60 40 60 580 [ 1,38 | 221 | 445 (53
1
34 | Spélenska 74,7 | ne 30 90 120 [ 0,29 | 923 | 460 | 3,1
7 1
35 | StaSakova volejpbal,sh 55,7 | ano 55 30 45 210 340 [ 0,81 | 748|854 (59
36 | Stastna 55,2 | ne 0| 0,00 0 0]0,0
37 | Stichauerova 67,0 [ ne 30 30| 0,07 | 784|188 | 56
Subrova
38 | Berbora 60,8 | ne 40 40 | 0,10 [ 608 [ 145 | 3,6
Subrova 3
39 | Radka 50,7 | ne 180 60 60 300 | 0,71 854 | 922 | 3,6
1
40 | Sumova golf 51,2 | ano 15 75 30 120 [ 0,29 | 860 | 445 | 4,3
3
41 | Tomanova volejbal 50,7 | ano 30 180 210 (0,50 | 818 | 913 [ 5.1
42 | Tordkova 56,5 | ne 0 [ 0,00 0 0]0,0
X
5 1
304 | 07| 613]343]|43




Ptiloha 8
Vysledky motorickych testl

a energetického vydeje - chlapci

Jméno Skola | Dat.narozeni | Vék | Vyska | Vaha | BMI | T1 | body | T2 | body | T3 | body | T4 | body | celkem | rozdil | EV

1 | Buchar PG 26.04.96 11,885 | 155,0 | 47,8 | 19,9 | 160 5 31 5 4,75 4 127 4 18 1 09471

2 | Hartvich PG 05.03.96 12,027 | 1645 | 48,9 | 18,1 | 157 4 |37 6 5,50 4 12,8 3 17 3 12132

3 | Mares g? 01.01.96 12,210 | 149,0 | 41,2 | 18,6 [ 134 2 32 5 4,50 3 12,8 3 13 3 645

4 | Volny PG 05.12.95 12,274 | 146,5 | 34,7 | 16,2 | 155 4 |48 8 7,50 7 11,9 5 24 4 61132

5 | Kuli¢ PG 09.08.95 12,597 | 172,0 | 52,0 | 17,6 | 177 6 30 4 4,50 3 12,1 4 17 3 552)

6 | Laci é? 26.07.95 12,641 | 157,0 | 51,6 | 20,9 | 176 6 43 7 5,00 4 13,2 2 19 5 022

7 | Ulver é? 06.07.95 12,695 | 165,0 | 56,7 | 20,8 | 124 1 29 4 3,00 1 15,3 1 7 3 3;5

8 | Vigek g? 21.03.95 12,984 | 151,0 | 38,3 | 16,8 | 202 8 36 5 7,75 7 11,0 7 27 3 54113

9 | Malena PG 15.12.94 13,247 | 160,0 | 42,0 | 16,4 | 145 2 49 8 5,50 4 17| 5 19 6 163

10 | Kopecky | PG 12.12.94 13,255 | 161,5 | 44,1 | 16,9 [ 190 6 59| 10 6,25 5 10,9 7 28 5 672
11 | Petr PG 15.11.94 13,329 | 163,0 | 54,6 | 20,6 | 162 3 41 6 5,50 4 11,9 4 17 3 152
12 | Kaspar é? 11.08.94 13,597 | 161,0 | 76,5 | 29,5 | 132 1 32 4 3,00 1 13,2 1 7 3 517g
13 | Hradecky | PG 08.06.94 13,767 | 175,0 | 58,2 | 19,0 | 186 6 52 8 5,50 4 11,5 5 23 4 88;
14 | Straka PG 09.05.94 13,849 | 1755 | 64,0 | 20,8 | 160 3 51 8 5,50 4 12,1 4 19 5 515
15 | Sedek é? 30.03.94 13,970 | 163,5 | 48,2 | 18,0 | 205 7 |58 9 10,75| 10 [ 106 8 34 3 8411;
16 | Marifiak é? 13.03.94 14,015 | 171,0 | 534 | 18,3 | 209 7 |50 8 10,00 | 8 11,5 5 28 3 4;g
17 | Parma é? 18.02.94 14,079 | 166,5 | 51,9 | 18,7 [ 198 6 63| 10 8,50 6 11,2 6 28 4 4113;
18 | Skoda PG 20.01.94 14,148 | 164,5 | 41,5 | 153 | 175 4 |56 9 7,00 4 11,5 5 22 5 9;;
19 | Taller PG 04.11.93 14,359 | 1755 | 62,8 | 20,4 | 185 5 40 5 7,75 5 11,3 5 20 0 603
20 | Jedlicka ég 23.10.93 14,403 | 167,0 | 44,7 | 16,0 | 191 5 44 6 8,50 6 114 5 22 1 483
21 | Korab g? 06.09.93 14,532 | 170,0 | 51,3 | 17,8 | 180 4 69 | 10 9,00 7 11,3 5 26 6 8;273
22 | Babel é? 22.07.93 14,658 | 166,0 | 54,7 | 19,9 | 167 3 51 8 7,50 5 13,2 1 17 7 223213
23 | Solc é? 01.06.93 14,797 | 165,0 | 55,6 | 20,4 | 202 6 53 8 9,00 7 10,7 7 28 2 123
24 | Bezdék é? 18.05.93 14,830 | 161,0 | 54,4 | 21,0 | 181 4 |50 8 5,75 1 11,1 6 19 7 2?2
25 | Jackmann ég 13.04.93 14,932 | 1745 | 73,7 | 24,2 | 179 4 |32 4 6,00 3 13,4 1 12 3 791
26 | Slerka g? 23.03.93 14,983 | 171,0 | 59,2 | 20,2 | 215 7 |47 7 7,25 5 11,6 5 24 2 5%’63
27 | Ferry ég 21.03.93 14,989 | 1655 | 56,1 | 20,5 | 114 1 36 5 3,50 1 15,0 1 8 4 8411213
28 | Sadil é? 10.10.92 15,432 | 174,5 | 56,2 | 18,5 | 170 2 44 6 6,25 3 13,2 1 12 5 0
29 | Sluka é? 25.05.92 15,810 | 171,0 | 57,7 | 19,7 [ 199 4 |56 8 10,25 7 11,2 6 25 4 Qg
30 | Téth é? 02.05.92 15,873 | 1950 | 74,6 | 19.6 | 191 4 |40 5 5,50 2 12,2 3 14 3 257




Priloha 9

Vysledky motorickych testli a energetického vydeje - divky

Jméno Skola | Dat.narozeni | Vék | Vyska | Vaha | BMI | T1 | body | T2 | body | T3 | body | T4 | body | celkem | rozdil | EV

1 | Podhéjecka PG 10.05.96 11,847 | 158,5 | 46,7 | 18,6 | 148 4 30 5 5,00 5 13,8 2 16 3 55451

2 | Merglova PG 07.04.96 11,937 | 156,0 | 54,3 | 22,3 [ 129 2 25 4 3,75 3 12,9 4 13 2 332

3 | Jetelova gs 27.01.97 11,140 | 146,0 | 49,0 | 23,0 [ 126 2 23 3 3,50 3 13,9 2 10 1 4257)

4 | Novotna g? 08.01.97 11,192 | 151,0 | 33,2 | 14,6 | 143 4 37 6 4,25 4 13,6 3 17 3 697

5 | Stichauerova gs 19.12.96 11,247 | 159,0 | 67,0 | 26,5 | 130 2 23 3 2,50 2 13,7 3 10 1 784

6 | Grunova é? 27.11.96 11,307 | 139,0 | 28,5 | 148 | 145 4 33 5 5,50 6 12,9 4 19 2 763

7 | Hubackova PG 13.01.96 12,167 | 154,0 | 45,9 | 19.4 [ 152 4 37 6 7,00 7 11,5 7 24 3 7;3

8 | Becakova é? 06.01.96 12,197 | 143,0 | 35,2 | 17,2 | 130 2 43 7 5,00 4 13,1 3 16 5 242

9 | Hajkova PG 16.10.95 12,411 | 150,0 | 41,6 | 18,5 [ 143 3 23 3 3,75 3 13,0 4 13 1 2356)

10 [ Jezkova gs 01.10.95 12,463 | 163,5 | 78,6 | 294 | 150 4 37 6 3,00 2 13,3 3 15 4 0
11 | Grasslova PG 02.09.95 12,532 | 157,0 | 54,1 | 21,9 [ 143 3 25 3 5,00 4 13,9 2 12 2 70;
12 | Subrova PG 13.08.95 12,586 | 163,5 | 60,8 | 22,7 | 144 3 30 5 3,00 2 14,1 1 11 4 85?1
13 [ Rabotovd J. é? 09.05.95 12,860 | 154,5 | 52,0 | 21,8 [ 110 1 27 4 4,50 4 13,8 2 11 3 0
14 | Kopecka é? 22.03.95 12,992 | 152,5 | 45,9 | 19,7 [ 190 8 62| 10 |[5,50 5 11,8 7 30 5 728
15 | Kubeckova gs 15.03.95 13,005 | 161,5 | 68,3 | 26,2 [ 172 5 40 7 3,00 2 14,5 1 15 6 082
16 | Neumannova g? 08.03.95 13,024 | 164,0 | 50,1 | 18,6 [ 145 3 47 8 3,00 2 12,7 4 17 6 223
17 | Subrova PG 22.11.94 13,310 | 169,5 | 50,7 | 17,6 [ 165 5 35 6 4,75 4 12,9 4 19 2 608
18 | BeneSova PG 18.11.94 13,321 | 162,0 | 47,2 | 18,0 [ 160 4 44 8 3,75 3 13,4 3 18 5 08421
19 | Ovcharovi¢ova é? 25.10.94 13,391 | 157,0 | 452 | 18,3 | 174 6 32 5 3,75 3 12,9 4 18 3 21;
20 | Hubackova PG 12.10.94 13,422 | 157,5 | 54,4 | 21,9 [ 172 5 38 6 3,75 3 13,0 3 17 3 333
21 | Plestilova ég 22.08.94 13,573 | 159,0 | 34,0 | 134 | 171 5 35 6 4,00 3 12,9 4 18 3 602
22 | Rytifova g? 20.08.94 13,578 | 168,0 | 65,3 | 23,1 [ 177 6 35 6 5,50 5 12,2 5 22 1 4;2
23 | Tomanova é? 30.07.94 13,630 | 157,0 | 50,7 | 20,6 | 150 3 40 7 7,25 7 14,0 1 18 6 81\283
24 | Mikulecka PG 25.07.94 13,638 | 161,0 [ 54,1 | 20,9 | 175 6 29 4 3,75 3 12,9 4 17 3 083
25 | Spalenska PG 20.04.94 13,901 | 170,5 | 74,7 | 25,7 [ 135 2 32 5 3,75 3 13,0 3 13 3 92;




Pokracovani Prilohy 9: Vysledky motorickych testll a energetického vydeje - divky

Jméno Skola | Dat.narozeni | Vék | Vyska | Vaha | BMI | T1 | body | T2 | body | T3 | body | T4 | body | celkem | rozdil | EV
26 | Bencova PG 13.04.94 13,921 | 159,5 | 49,8 | 19,6 | 172 5 37 6 5,00 5 127 4 20 2 9;‘15
27 | Sumova PG 24.03.94 13,975 | 164,5 | 51,2 | 18,9 | 190 7 |38 6 4,75 4 11,4 7 24 3 86(1)
28 | Prochazkova | PG 18.03.94 13,992 | 165,0 | 79,0 | 29,0 | 130 1 31 5 1,50 1 14,1 1 8 4 133
29 | Stasakova PG 22.01.94 14,142 | 170,5 | 55,7 | 19,2 | 178 6 43 7 6,50 6 12,0 6 25 1 74;
30 | Horackova PG 27.11.93 14,296 | 172,0 | 56,3 | 19,0 | 145 3 41 7 5,00 4 13,3 3 17 4 652
31 | Torékova gs 22.07.93 14,658 | 157,0 | 56,5 | 22,9 | 118 1 30 4 3,00 2 14,7 1 8 3 0
32 | Podlipna PG 09.06.93 14,764 | 158,0 | 53,8 | 21,6 | 168 5 35 5 6,25 6 12,6 4 20 2 683
33 | Rabotova L. é? 07.06.93 14,775 | 159,0 | 554 | 21,9 | 130 1 22 3 4,50 4 14,1 1 9 3 442
34 | Hencova é? 25.05.93 14,816 | 166,0 | 93,9 | 34,1 | 126 1 23 3 2,50 1 14,8 1 6 2 1;2
35 | MareSova é? 03.04.93 14,953 | 158,5 | 51,8 | 20,6 | 129 1 27 4 3,75 3 13,9 1 9 3 82;
36 | Becakova gs 23.03.93 14,983 | 1515 | 41,4 | 18,0 | 143 2 54| 10 |9,00 9 13,3 3 24 8 758
37 | Cmiralova g? 30.03.93 14,970 | 160,0 | 53,1 | 20,7 | 190 7 |45 8 7,00 7 11,8 6 28 2 9;;
38 | Neumannové gs 23.02.93 15,066 | 156,5 | 69,7 | 28,5 | 118 1 40 6 3,75 3 14,9 1 11 5 813
39 | Batunova é? 27.10.92 15,386 | 162,0 | 57,9 | 22,1 | 140 2 50 9 7,00 7 14,4 1 19 8 0;2
40 | Stastna é? 26.05.92 15,808 | 165,0 | 55,2 | 20,3 | 180 5 36 5 7,00 7 10,8 8 25 3 0
41 | Sloupova é? 26.10.92 15,389 | 156,0 | 47,9 | 19,7 | 173 5 41 6 7,50 7 13,2 3 21 4 2;(1)
42 | Remsova g? 29.09.92 15,469 | 156,0 | 48,9 | 20,1 | 113 1 37 6 5,00 4 13,1 3 14 5 0




Piiloha 10

Sportovni ¢innosti — chlapci

sportovni ¢innosti - chlapci

lezeni
airsoft

vy bijena
inline
trampoliny
tenis

tanec
stolni tenis
posilov ani
plav ani
judo

fotbal
florbal

cy klistika
béhani
baseball

badminton

0 2 4 6 8 10 12 14 pocet 16
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Sportovni ¢innosti — divky

sportovni ¢innosti - divky

mod.gymnastika
vybijena
jizda na koni
bowling
joga

inline
trampoliny
volejbal
tanec
stolni tenis
skateboard
posilovani
plavani
gymnastika
golf

fotbal
florbal
cyKlistika
béhani
basketbal
badminton
atletika
aerobik

0 5 10 15 pocet 20




Priloha 12

Hodnoty koeficienti energetické naro¢nosti vybranych pohybovych ¢innosti

Cinnost harocnost
(kd/min/kg)
Aerobic rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,350
Aerobic kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,575
Badminton rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,390
Badminton kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,520
Basketbal rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,450
Basketbal kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,720
Béh po roviné (9 km/h) (drdha nebo silnice) 0,612
Bé&h po roviné (12 km/h) 0,780
Bé&h po roviné (15 km/h) 0,975
Bé&h po roviné (18 km/h) 1,189
Béh v terénu (9 km/h) 0,711
Béh v terénu (12 km/h) 0,962
Béh v terénu (15 km/h) 1,203
Brusleni rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,196
Brusleni kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,320
Domaci gymnastika (SF okolo 80% SFmax) 0,306
Fotbal rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,510
Fotbal kondi¢éni (SF > 85% SFmax) 0,630
Golf 0,270
Chuze po roviné (3-3,5 km/h) 0,190
Chuze po roviné (4 km/h) 0,309
Chuze po roviné (5 km/h) 0,422
Chuze po roviné (6 km/h) 0,550
Chlize po roviné (7 km/h) 0,690
Chuze v terénu (3-3,5 km/h) 0,275
Chuze v terénu (4 km/h) 0,347
Chuze v terénu (5 km/h) 0,527
Chaze v terénu (6 km/h) 0,697
Jizda na kole na silnici (10 km/h) 0,270
Jizda na kole na silnici (15 km/h) 0,387
Jizda na kole na silnici (20 km/h) 0,586
Jizda na kole v terénu (10 km/h) 0,356
Jizda na kole v terénu (15 km/h) 0,615
Kanoistika rekreacéni (SF okolo 75% SFmax) 0,450
Kanoistika kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,540
Lyze béh po roviné (10 km/h) 0,520
Lyze béh po roviné (15 km/h) 0,650
Lyze béh v terénu (10 km/h) 0,640
Lyze béh v terénu (15 km/h) 0,820
Lyze sjezd rekreaéni (SF okolo 75% SFmax) 0,350
Lyze sjezd kondicni (SF > 85% SFmax) 0,490




Pokrac¢ovani Priloha 12:

Hodnoty koeficient energetické naro¢nosti vybranych pohybovych ¢innosti

Cinnost harocnost
(kd/min/kg)
Plavani rekreaéni (50 m - 90 s) 0,429
Plavani kondi¢ni (50 m - 60 s) 0,692
Posilovani (SF okolo 75% SFmax) 0,230
Posilovani (SF > 85% SFmax) 0,400
0,190 -
Prace v domacnosti 0,240
0,200 -
Prace v dilné 0,300
0,230 -
Prace na zahradé 0,350
Rekreacni sport (SF okolo 75% SFmax) 0,368
Squash rekreaéni (SF okolo 75% SFmax) 0,410
Squash kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,640
Stepper rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,540
Stepper kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,658
Stolni tenis rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,310
Stolni tenis kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,470
Slapani trenazer rekreaéni (SF okolo 75% SFmax) 0,260
Slapani trenazer kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,320
Tanec (SF okolo 75% SFmax) 0,261
Tanec (SF > 85% SFmax) 0,510
Tenis rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,330
Tenis kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,490
Turistika vysokohorské (1000 - 2000 m) (3 km/h) 0,323
Turistika vysokohorské (1000 - 2000 m) (4 km/h) 0,435
Veslovani rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,290
Veslovani kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,610
Veslovani trenazer rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,250
Veslovani trenazer kondi¢ni (SF > 85% SFmax) 0,480
Volejbal rekreacni (SF okolo 75% SFmax) 0,250
Volejbal kondiéni (SF > 85% SFmax) 0,380




Priloha 13

Dekadické vyjadieni kalendainiho roku

?eP L I L. Iv. V. VL. | VIL. | VIIL. | IX. X. Xl. | XiIL
mesice

000 | 085 | 162 | 247 | 329 | 414 | 496 | 581 | 666 | 748 | 83 | 915

003 | 088 | 164 | 249 | 332 | 416 | 499 | 584 | 668 | 751 | 836 | 918

005 | 090 | 167 | 252 | 334 | 419 | 501 | 586 | 671 | 753 | 838 | 921

008 | 093 | 170 | 255 | 337 | 422 | 504 | 589 | 674 | 756 | 841 | 923

011 | 096 | 173 | 258 | 340 | 425 | 507 | 592 | 677 | 759 | 844 | 926

014 | 099 | 175 | 260 | 342 | 427 | 510 | 595 | 679 | 762 | 847 | 929

016 | 101 | 178 | 263 | 345 | 430 | 512 | 597 | 682 | 764 | 849 | 932

019 | 104 | 181 | 266 | 348 | 433 | 515 | 600 | 685 | 767 | 852 | 934

022 | 107 | 184 | 268 | 351 | 436 | 518 | 603 | 688 | 770 | 855 | 937

025 | 110 | 186 | 271 | 353 | 438 | 521 | 605 | 690 | 773 | 858 | 940

027 | 112 | 189 | 274 | 356 | 441 | 523 | 608 | 693 | 775 | 860 | 942

030 | 115 | 192 | 277 | 359 | 444 | 526 | 611 | 696 | 778 | 863 | 945

033 | 118 | 195 | 279 | 362 | 447 | 529 | 614 | 699 | 781 | 866 | 948

036 | 121 | 197 | 282 | 364 | 449 | 532 | 616 | 701 | 784 | 868 | 951

038 | 123 | 200 | 285 | 367 | 452 | 534 | 619 | 704 | 786 | 871 | 953

041 | 126 | 203 | 288 | 370 | 455 | 537 | 622 | 707 | 789 | 874 | 956

044 | 129 | 205 | 290 | 373 | 458 | 540 | 625 | 710 | 792 | 877 | 959

047 | 132 | 208 | 293 | 375 | 460 | 542 | 627 | 712 | 795 | 879 | 962

— ] — | — | — | — | — ] — | — | [ —
©|® (N[00~ w([N|= o |9 N 01 AW =

049 | 134 | 211 | 296 | 378 | 463 | 545 | 630 | 715 | 797 | 882 | 964

20 052 | 137 | 214 | 299 | 381 | 466 | 548 | 633 | 718 | 800 | 885 | 967
21 055 | 140 | 216 | 301 | 384 | 468 | 551 | 636 | 721 | 803 | 888 | 970
22 058 | 142 | 219 | 304 | 386 | 471 | 553 | 638 | 723 | 805 | 890 | 973
23 060 | 145 | 222 | 307 | 389 | 474 | 556 | 641 | 726 | 808 | 893 | 975
24 063 | 148 | 225 | 310 | 392 | 477 | 559 | 644 | 729 | 811 | 896 | 978
25 066 | 151 | 227 | 312 | 395 | 479 | 562 | 647 | 731 | 814 | 899 | 981
26 068 | 153 | 230 | 315 | 397 | 482 | 564 | 649 | 734 | 816 | 901 | 984
27 071 | 156 | 233 | 318 | 400 | 485 | 567 | 652 | 737 | 819 | 904 | 986
28 074 | 159 | 236 | 321 | 403 | 488 | 570 | 655 | 740 | 822 | 907 | 989
29 077 238 | 323 | 405 | 490 | 573 | 658 | 742 | 825 | 910 | 992
30 079 241 | 326 | 408 | 493 | 575 | 660 | 745 | 827 | 912 | 995
31 082 244 411 578 | 663 830 997




