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Zdravotneé a vykonnostn€ orientovana télesna
zdatnost

e Zdravotneé orientovana télesna zdatnost je definovana jako
zdatnost ovlivaujici primo Ci nepfimo zdravotni stav jedince
(vztahujici se k dobrému zdravotnimu stavu) a pusobici
preventivné na zdravotni problémy spojené s hypokinezou -
pohybovou necinnosti.

e Vykonnostné orientovana zdatnost zahrnuje vice slozek télesné
zdatnosti (napr. explozivni silovou schopnost, koordina¢ni schopnosti,
rychlostni schopnosti apod.) a je nezbytna pro sportovni vykony nebo
jinou fyzicky naroCnou cinnost. Vyznam tohoto pristupu je zejména
pri vybéru sportovné talentovanych jedincu.
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Pramen: upraveno podle Corbin & Pangrazi (2002).



Faktory ovliviujici télesnou zdatnost déti
Skolniho véku

e Deédicnost a biologicka zralost ovlivauji vyraznéji télesnou
zdatnost déti skolniho veku nez uroven pohybové aktivity:

= Pohybove aktivni dite muze dosahnout slabého vykonu
vV motorickém testu pokud nema dédicnou predispozici nebo je
biologicky retardované a naopak.

e S vékem postupné klesa vyznam téchto dvou faktoru a narusta
vyznam dodrzovani zdravého zivotniho stylu vcetné
dostateCné urovne pohybove aktivity a spravne vyzivy.



Z.asady praktického pouziti hodnoceni télesné
zdatnosti

A. Soucast komplexniho telovychovného programu

£

Jednoduché a bezpecné testové polozky

C. Vztahove hodnoceni telesné zdatnosti a pohybové
aktivity

D. Pozitivni zpétna vazba
Prioritou sebehodnoceni jedince

F. Normativne a kriterialne vztazené standardy



C) Vztahové hodnoceni télesné zdatnosti
a pohybove aktivity

Pohybova aktivita

Ano

Ne

Télesna
zdatnost

Blahoprejeme ke spinéni
cilovych kondiCnich zon.

Blahoprejeme ke splnéni
cilovych kondi€nich zon. Pro

Ano » . v e i .
Nezapomen pokraCovat v udrzeni télesné zdatnosti je
provadéni pravidelné pohybové nezbytné zvysit uroven
aktivity, ktera té udrzuje pravidelné pohybové aktivity.

v dostatecCné telesné kondici.
Prestoze tvé vykony nejsou Tvé vykony nejsou v cilovych
Ne v cilovych kondicnich zoénach, kondicnich zonach. Je nezbytné

blahopfejeme k dostatecné
urovni pohybové aktivity.
PokraCuj a vykony se zlepsi.

zvysit uroven pohybové aktivity
ke zlepSeni télesné zdatnosti a
zdrauvi.

Vysvetlivky: ano/ne — splnéni/nesplnéni cilové zony.




F) Normativneé a kriterialné vztazené standardy

e Normativné vztazené standardy umoznuji porovnani vysledku
s referencnim souborem (napr. populaci urcCiteho veku a
pohlavi), protoze jsou stanoveny na zaklade jeji aktualni
motorické vykonnosti.

= Vyhody: motivace jedincu s vysokou motorickou vykonnosti,
porovnani populaci a monitorovani sekularnich trendu.

= Nevyhody: snizovani motivace télesné nezdatnych jedincu,
nevhodné interindividualni porovnavani zaku.



F) Kriterialn€ vztazené standardy

e Kriterialné vztazené standardy vetSinou predstavuji uroven
zdatnosti nabizejici urCity stupen ochrany proti nemocem, kterée
jsou vysledkem sedavého zpUlsobu Zivota.

e Stanoveni je velmi slozita otazka resena na zaklade kombinace
zjisténych vztahu, expertnich posudku, soucCasnych dat a
podobnosti vztahda.

= Vyhody: okamzita zpétna vazba o adekvatnosti vykonu ze
zdravotniho hlediska; teoreticky nezavislé na rozlozeni
vyslednych hodnot v dané populaci; dostupné pro vSechny zaky a
univerzalni platnost.

— Nevyhody: problematicka validita, chybi adekvatni motiv pro
maximalni vykonnost, neberou v uvahu biologicky vék jedincu.



F) Kriterialn€ vztazené standardy

e V ramci rady testovych baterii jsou v jednotlivych polozkach
stanoveny dva standardy, které tvori hranice tzv. cilové zény
zdravotné orientované zdatnosti.

Vysledky, které jsou horsi nez cilova zoéna, jsou zarazeny do
kategorie vykonu vyzaduijicich zlepSeni hodnot:

Z.o6na vysledki Cilova zdravotné orientovana zona Zona vybornych
vyZadujicich zlepSeni vysledku
Dobry vysledek Lepsi vysledek
23 a mené prebehu 24 az 51 prebchu 52 a vice prebéhii

Obr.: Pfiklad hodnoceni vykonu ve vytrvalostnim ¢lunkovém béhu u 15letych divek



Porovnani vysledku libereckeho souboru
a americke populace ve véku 10 az 12 let

Liberecky soubor Americka populace
Veék 10-12 let Vék 10-12 let
Sloiky télesné zdatnosti (n =528, podzim 2004) (n =22 660, kvéten 2004)
% v zéné % v z6né
2a3 2a3
Aerobni kapacita 11 89

Télesné slozeni 20 80
Sila a vytrvalost bfiSnich svali

Sila a flexibilita extenzoru
trupu

Sila a vytrvalost horni ¢asti
trupu

Flexibilita




Ve skolni praxi pouzitelné testové baterie

e Testova baterie UNIFITTEST (6-60): pro déti ve véku 6-14 let
obsahuje 4 motorické testy a zakladni somaticka mereni.

e Testovy system EUROFIT: pro deti skolniho véku obsahuje 9

motorickych testu a zakladni somaticka méfeni. Na Slovensku
v redukované podobé obsahujici pouze 5 motorickych testu.

e Testova baterie FITNESSGRAM: obsahuje testové polozky
rozdélené podle aspektu zdravotné orientované zdatnosti do 3
skupin: aerobni kapacita; teélesneé slozeni; svalova sila, vytrvalost
a flexibilita. Uvedené komponenty télesné zdatnosti byly
identifikovany Jjako vyznamné z hlediska jejich vztahu
k celkovemu zdravi a optimalnim funkcim organismu.



UNITEITTEST

Testova baterie UNIFITTEST obsahuje pro déti Skolniho véku
4 motorické testy a zakladni somaticka méreni:

e skok daleky z mista
e |eh-sed opakované po dobu 1 min

e vytrvalostni clunkovy béh na vzdalenost 20 m nebo
beh po dobu 12 min

e Clunkovy béhna4 x 10 m

e télesna vyska a hmotnost, tloustka 3 koznich ras



EUROEIT

Testova baterie EUROFIT obsahuje pro deti skolniho veku 9 moto-
rickych testu a zakladni somaticka méreni:

e test rovnovahy pod nazvem ,plamenak*

e talifrovy tapping

e predklon s dosahovanim v sedu

e skok do dalky z mista

e rucni dynamometrie

e l|eh-sed opakované po dobu 30s

e vydrz ve shybu

e cClunkovy béh 10x 5 m

e vytrvalostni clunkovy béh nebo vysetreni W,-, na bicyklovém ergometru

e telesna vyska a hmotnost, BMI, tloustka 5 koznich ras.



FITNESSGRAM — slozeni testové baterie

Aerobni kapacita (volba jednoho testu)

Télesné sloZeni (volba jednoho postupu)

* Béh na I mili (preferovan do 12 let)
Vytrvalostni ¢lunkovy béh

* Chuze na 1 mili (preferovan od 13 let)

* Méreni koZnich rFas
Index télesné hmotnosti (BMI)

Bioelektrick4 impedance nebo automatizovany
kaliper

Svalova sila, vyt

rvalost a flexibilita

Stla a vytrvalost bFisnich svalit

* Hrudni pFedklony v lehu pokrémo

Sila a vytrvalost horni édsti trupu
(volba jednoho testu)
* 90° kliky

Shyby ve svisu lezmo
Shyby
Vydrz ve shybu

Stla a pohyblivost extenzorii trupu

* Zdklon v lehu na bfise

Flexibilita (volba jednoho testu)

* Predklon v sedu pokrémo jednonoZ

Dotyk prstii za z4dy

Vysvétlivky: * povinny nebo preferovany test.
Upraveno podle Cooper Institute (2004).




FITNESSGRAM — provedeni testu

Obr.: Provedeni testu hrudni predklony v lehu pokrémo (Curl-Up)




FITNESSGRAM — provedeni testu

Obr.: Provedeni testu zaklon v lehu na bfise (Trunk Lift)




FITNESSGRAM — provedeni testu

Obr.: Provedeni testu 90° kliky (90° Push-Up)




FITNESSGRAM — provedeni testu

Obr.: Provedeni testu predklon v sedu pokrémo jednonoz
(Back-Saver Sit and Reach)




Z.aver

e V poslednich dvaceti letech zaznamenala koncepce hodnoceni télesné
zdatnosti znaCny posun od vykonnostné ke zdravotné orientovanym
kritériim, k vzajemnému hodnoceni s pohybovou aktivitou, k redukci
polozek v testovych bateriich, ke kriterialné vztaZzenym standardim,

k sebehodnoceni jedince a k zarazeni do komplexniho telovychovneého
programul.



Dékuji Vam za pozornost.




