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Zdatnost

Zdatnost

ZpUsobilost organismu ¢lovéka reagovat optimdlné na rdzné podnéty
z okolniho prostredi, zasahuijici rizné oblasti lidské ¢innosti:

1) Télesnd zdatnost
2) Dusevni zdatnost
3) Socidlni zdatnost

4) Emociondlini zdatnost

PFipravenost organismu ¢lovéka vyrovndvat se s aktudlnimi
vlivy okoli.



Télesnd zdatnost

Téelesna zdatnost

Stav organismu ¢lovéka umoznujici provadét denni pohybovou ¢innost bez
neprfimérené Unavy a s dostateénou rezervou pro trdveni volného casu.

-> je celkovym a kvalitativnim indikdtorem stavu organismu ¢lovéka a jeho
zdravi

-> je zpUsobilost k optimdlini reakci na podnéty vyzaduijici télesnou innost

-> je produktem dlouhodobého procesu postupné adaptace organismu na
pohybovou ¢innost

-> je mirou fyziologické adaptace na télesnou zatéz



Koncept télesné zdatnosti

Pohybova 7dravi

aktivita el

zdatnost

Faktory

e Dédicnost

* Osobni atributy
* Prostredi
e Zivotni styl



Télesnd zdatnost

MozZnosti zvyseni Urovné télesné zdatnosti

Do jisté miry je ovlivnéna geneticky, avsak s pfibyvajicim vékem zdlezi spise
na zivotnim stylu jedince, zejména na:
1) Pohybova aktivita (t€lesna cviceni)

2) Vyziva
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Zdroj: Sharkey & Gaskill (2007)



Télesnd zdatnost

Vykonnostné orientovana zdatnost (VOZ)
Zdatnost k poddavdani maximdlnich vykond

Md& omezenou souvislost se zdravim

Projevuje se predevsim pfi sportu a pracovnim nasazeni

(poddni maximdlniho vykonu ve sportovnich soutézich, ve vykonovych
testech, v pracovnich vysledcich atd.)

Zdravotné orientovand zdatnost (ZOZ)

Zdatnost ovliviujici pfimo ¢i nepfimo zdravotni stav jedince

Dostateénd Uroven zdravotné orientované zdatnosti ma preventivni vyznam
na zdravotni problémy spjaté s pohybovou inaktivitou

Dilezitd u bézné populace



Zdravotné orientovand zdatnost

SN
o Slozky

Svalova sila
a vytrvalost

Aerobni kapacita

Flexibilita Télesneé slozeni




Zdravotné orientovand zdatnost
—

1 Doporuceni k pohybové aktivité
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Zdravotné orientovand zdatnost
—

1 Doporuceni k vyzivé

Ceska potravinova pyramida

Y jezte pestrou stravu rozioZenou do celého dne

zvyste spotiebu zeleniny a ovoce na 600 g denné
(400 g zeleniny, 200 g ovoce)
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Télesnd zdatnost

Hodnoceni Urovneé

Zjist ovdni reakce organismu na télesnou zdatéz

Probihd nepfimo

LABORATORNI PROSTREDI x TERENNI TESTY
(funkéni z&tézové testy) x (motorické terénni testy)

-> zaijisténi standardizace (validita, reliabilita, objektivita)

Testové skére se porovndvd s dostupnymi normami
Normativné vztazené standardy
Kriteridlné vztazené standardy

Zména motorické vykonnosti za dané obdobi



Téelesnd zdatnost
]

Tabulka 1. Kriteridlné vztaZené standardy testové sestavy INDARES (chlapci)

1 Hodnoceni Urovné

CILOVE STANDARDY ZOZ - INDARES - CHLAPCI (7-19 let)

. Vytrvalostni Béh/chiize 1 500 m
Vek BmI Télesny tuk &lunkovy bdh (7-9 let 800 m)
ﬁESK\" FLORBAL [roky] [kg/mz] [procenta] [pfebéhy] [min:s]
7 13,1-18,0 8-23 224 <5:00
8 13,4-18,5 8-23 224 <445
9 13,6-19,3 6-23 224 <4:30
NORMY K TECHNICKY ZAMERENYM TESTUM 10 13,8-20,1 6-23 225 < 10:30
1 14,2-20,8 6-23 225 < 10:00
MANIPULACE S MICKEM 12 14,7-21,5 6-23 234 £9:30
13 15,1-22,1 6-23 243 <9:00
Manipulace 14 15,9-22,9 6-23 243 <830
s miékem | Dorostenci | StariiZaci | Mladsi zaci | Dorostenky |  Zakyné 15 16,5-23,5 6-23 253 = 8:00
[pocet] 16 17,2-24,2 6-23 258 <7:30
Extremni 17 17,5-24,8 6-23 258 <7:30
nadprimér 32+ 3+ 29+ 30+ 30+ 18 18,2-25,3 6-23 258 £7:30
7 ; 19 18,3-254 6-23 2 58 <7:30
Vyrazny 28-31 27-30 25-28 26-29 26-29
nadprumeér
Nadprimeér 24-27 23-26 21-24 22-25 22-25 Vek Kliky MT:;::::TE Zéklon v lehu V-predklon
Primér 20-23 19-22 17-20 18-21 18-21 [roky] [poZetopakovéni] _[potet opakovani] (em] [cm]
7 24 =14 15-26 27-37
Podprimér 16-19 15-18 13-16 1417 14-17 8 3 =1 15726 2737
] _ 9 26 220 15-26 27-37
Vyrazny 12-15 1-14 9-12 1013 10-13 10 27 =22 23-28 27-37
podprumér 11 28 >24 23-28 27-37
Extrémni 12 =10 >31 23-28 27-37
B -1 -10 -8 -9 -9
podprumér 13 =12 >33 23-28 27-37
14 =14 =34 23-28 28-37
15 216 =36 23-28 28-37
16 218 236 23-28 28-37
17 218 =39 23-28 28-37
18 218 239 23-28 28-37
19 218 239 23-28 28-37

Pozndmka: K dosahnuti cilového standardu Z0Z u testu Dotek prstd za zady musi proband spinit test na obé strany.
Vysvétlivky: Jednotlivé polozky maji hednotu/interval cilowého standardu, ktery by mél byt plnén ze zdravotniho hlediska.



Telesnd zdatnost
—

1 Hodnoceni Urovné

V rdmci terénnich podminek je mozné vyuzit tzv. testové sestavy:
Testové baterie

Testové profily

i UNI

FG)rFirnesstram éfssr

INDARES.COM



http://www.indares.com/
http://www.indares.com/

Jiné terminy

Motoricky vykon

Vysledek urcité pohybové cinnosti dosazené v urcitém ¢ase a v danych
podminkdch

Motoricka vykonnost

PFipravenost ¢lovéka poddvat opakované motoricky vykon v urcité
pohybové Cinnosti

Motoricka zdatnost

Pripravenost lidského téla k motorické vykonnosti



Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti (motorické schopnosti)

Relativné samostatny soubor vnitinich funkénich predpokladd pro pohybovou
¢innost s ndasledujici charakteristikou:

-> pomérnd stdlost v ¢ase
-> genetickd podminénost
-> uplatnéni se ve vice pohybovych ¢innostech

-> podstatnd zména Urovné dané schopnosti Ize vyvolat pouze opakovanym
pUsobenim télesnych cviceni

-> v dospélosti pohybové schopnosti ovlivnitelné, ale obtizné ménitelné

-> pouze neprimd méritelnost



Pohybové schopnosti
N
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Pohybové schopnosti
—

Vytrvalostni Silove Rychlostni
chopnosti schopnosti schopnosti

JITNIT
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Sila

Schopnost clovéka prekondavat odpor vnéjsiho prostredi pomoci
svalového Usili

Déleni
Staticko-silova (s izometrickou kontrakci)

Dynamicko-silovd (s izotonickou nebo izokinetickou kontrakei)



Rychlost
N

Schopnost clovéka provadét pohyb v co nejkratSim case a co nejvétsi
frekvenci

- Déleni
Akéni (realizaéni)

Reakéni



Vytrvalost

Schopnost ¢clovéka provadét pohyb po dlouhou dobu bez snizeni
intenzity

Déleni
Lokdlni (svalovd) x vSeobecnd (kardiorespiracni)

Rychlostni (do 30 s) x kratkodobd (do 3 min) x stfednédobd (do 10 min)
x dlouhodobd (nad 10 min)



Koordinace

Schopnost clovéka provadét pohyb koordinované v case, prostoru a
s pfiméfenym svalovym Usilim

Déeleni
Prostorové orientacni
Diferenciaéni

Rovnovdhovd

Rytmizacni



Flexibilita

Schopnost ¢clovéka vykonavat pohyb v kloubu nebo kloubnim systému
plynule, v nalezitém rozsahu, lehce a pozadovanou rychlosti

Déleni
Statickd (pomaly pohyb) x dynamickd (zvyseny pohyb)

Aktivni (vlastni svalové sili) x pasivni (pomoci vnéjsi sily)



Pohybové schopnosti

1 Senzitivni obdobi

Pohybova schopnost Senzitivni obdobi Nastup

Aerobni vytrvalost Nevyhra-
nény

Rychlostné silova Pozdni

(anaerobni) ]

Staticko silova (max.) I

Silova vytrvalost N

Prostorova orientace P—

Pohyblivost ]

AkEni a béZecka B e Stredni

rychlost

Rychlostné silova ]

Rovnovaha e

Kinesteticka - —

Diferenciacni

Reakéni a frekvenéni

rychlost _——--- Rany

Obratnostné |

koordinaéni

Veék: 6 [ 789 wo[1[12]13[14]15[16[17[18]19
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Pohybové dovednosti

Pohybové dovednosti (motorické dovednosti)

Soubor predpokladi pro pohybovou ¢innost ziskany v procesu motorického
uéeni s nasledujici charakteristikou

-> stdlost v Case
-> specifi¢nost pro danou pohybovou ¢innost
-> moznost rozvijeni

-> pouze neprimd méritelnost



Pohybové dovednosti

T e
- Déleni
Z hlediska slozitosti

-> jednoduché x slozité

Z hlediska zapojeni svalovych skupin

-> jemné x hrubé

Z hlediska cykli¢nosti
-> cyklické x acyklické
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