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Souhrn:

Behem poslednich let seem, pfistup k hodnocenklesné zdatnosti (dale jen TZ) dtida mladeze .
Diky této zréne dochazi také k pathe zneny v testovych bateriich. V jednéasti dikiho vyzkumného
zaneru Katedry glesné vychovy Pedagogické fakulty MU, ktery jac&sti vyzkumného za@n Skola
a Zdravi pro 21. stoleti, se zabyvame monitorawérdravotd orientované zdatnosti zaka 1. stupni
ZS, které je provatho pomoci testové baterie.

Kli¢ova slovatelesna zdatnost, zdravatiorientovana zdatnost, pohybova aktivita, pohyhmegram,
testova baterie

Uvod

Béhem poslednich let se émi, piistup k hodnocenielesné zdatnost{dale jen TZ) u &i a
mladeze . Diky této zém¢ dochazi také k pt#bs zmeny v testovych bateriich. V jednécasti ditiho
vyzkumného zawkru Katedry &#lesné vychovy Pedagogické fakulty MU, ktery je udssti
vyzkumného zasru Skola a Zdravi pro 21. stoleti, se zabyvame itomvanim zdravoth
orientované zdatnosti z&ka 1. stupni ZS, které je prowgmb pomoci testové baterie.

Bez pravidelné pohybové aktivity se stava TZ poroiji kategorii. | vysoce zdatnétdse stanou
nezdatnymi dospymi, pokud do svého zivotniho rezimu pravidelnezaazuji pohybovou aktivitu
(déle jen PA). Z tohototvodu je nutné chapat hodnoceni TZ jako integrainkd&st komplexniho
pohybového programu.

Podrétem k gispevku je zejména informace Suchomela (2003) a koreepe. zdravoté
orientované desné vychovy na 1. stupni ZS (Muzik, Kiiej1997; Muzik, 1999 aj.), nash projekt
navazuije.

Definice zakladnich pojmi

Zdatnostje pripravenost organismu konat praci, vyrovnat se &gvmi naroky, odolavat aktualnim
vlivam okoli (Svatd, Tupy, 1997)

Vyvoj definic této kategorie lidského Zivota odréamwasre i kvalitativni zneény ve vyvoji
chapéani a pojimani zdatnosti. Na konferenci v tibh 1961 byla brana zdatnost jako

piedpoklad optimaka reagovat na tzné podgty prostedi. V Gotwaldo¥ (1965) byla
definovana jako souhrnig@dpoklad optimalre reagovat na natoou pohybovoucinnost a vlivy
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zevniho prosedi. V roce 1985 jde jiz o totalni (celkovou) zdmhse slozkami zdatnostilésné,
socialni, dusevni a emocionalni (Shepard, 198%hcé 1992 Corbin a Pangrazzi definuji zdatnost jako
ochranny prvek proti wWjSimu stressu. Bunc (1995) piSe o zdatnosti jakpripravenosti organismu
konat praci bez specifikace o jakou “formu" prase jedna (tedy i duSevni prace), nebo jako
zpasobilost ¢lovéka vyrovnat se s \#Bimi naroky, resp.odolavat aktualnim via okoli. Telesna
zdatnost je podledpsowasti obecné zdatnosti.

Télesnd zdatnoge schopnostesit dané ukoly s dostatkem energie a pohotbez zjevné Unavy a s
dostaténou rezervou proifjemné straveni volnéhtasu (Singapur, 1990) (Kok&001). Svato¥fm a
Tupym (1997) je TZ popisovana jako optimalizace kitinorganismu P feSeni viijSich Ukoh
spojenych s pohybovym vykonem aigpbilosti odolavat wWjSimu stresu. HoSek (1996) ji chape jako
schopnost organismu optimélmeagovat na svalovou préaci. Carrol a Smith (1992umi tlesnou
zdatnosti vykonnost srdce, plic a sval

Soutasti obecné zdatnosti je tedy nespecificka potericaaptace na pohybovou &t kterou
nazyvame desna zdatnost. Podle Bunce (1995) viygel stupé rozvoje adaptmich potencial a
v disledku to pak znamena optimalizaci funkci organispiu feSeni vijSich Ukoti spojenych
s pohybovym ukolem, zvladnuti &8ich pozadavk na jedince s mensimi naroky na organismusi(nap

e

Za nejdilezitéjSi prinos tlesné vychovy je dnes povazovano dosazeni optind@bvire télesné
zdatnosti dti, mladeze i dosjpych, ktera by byla dostateou prevenci civilizénich chorob. Z tohoto
diuvodu €lesna zdatnost v dneSnim pojeti neni chapana jalem@rie odrazejici vykon - tzvykonov
orientovana zdatnos{(dale jen VOZ), ale jako zdatnost ovliwjici zdravotni stav a tsobici
preventivié na problémy spojené s hypokinézou (pohybovodinmesti). Ve swtové i domaci
literature je ozndovana pojmem health-related fitnesszdravot@ orientovana zdatnosfdale jen
Z0Z). Takto pojatadesna zdatnost vytva nezbytné fedpoklady pro &€elné fungovani lidského
organismu, a tedy irpdpoklad pro dobrou pracovni vykonnost. (Dobry,3,unc, 1998).

Zdravotrg orientovanou zdatnostlefinuji autdi (Svatai, Tupy, 1997) jako zdatnost owiujici

zdravotni stav a ysobici preventivé na zdravotni problémy vznikajici wisledku hypokinézy.
Obdobnou definici fedklada i Bouchard a Shepard (1994, in Suchomet)200uzik a Krefi (1997)

povazuji za zdravotnorientovanou zdatnost stupedatnosti na individualni arovni, ktera je faiina
pro zdravy a aktivni Zjsob Zivota jedince.

Program zdravoth orientované zdatnosje program pohybové kultivace, kterytzdziuje zangrné
preventivni ovliwovani zdravotniho stavu a Zivotni aktivity pohybenenménou mysleni (Svatg
Tupy, 1997).

Motorické testyjsou sodast prakticky pouZzitelnych nastéojk hodnoceni TZ. Musi fpdstavovat
védecky zdivodniné standardizované postupy s gomi jednoduchou realizaci a se srozumitelnym
popisem bez velkyctiasovych, finatinich, prostorovych a materialnich natokxi jejich vybéru musi
byt bran zetel k hledisku bezgeaosti testovanych jediic

Testova baterie- je soubor #kolika testi, ktery ma sva pravidla. Testové baterie b§lymabizet
moznost vybru testi v jednotlivych aspektech, aby bylo dosazeno maximegnosti pro spkmi cila
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testovani vSemi Zaky.
Prehled testovych baterii

Prehled doposud provedenych motorickych testovamifiych populanich skupin vCR uvadi
Mekota a Blahus (1983). Zigjnily se poznatky o vykonnosti a zdatnosti do tbyd nezname.
Zabyvali se obecen otazkami testovani, otazkami spolehlivosti, vaidi motorickymi testy
pouzivanymi ve skolni TV

M¢ekota et al (1988) pojednava o obecnych otazkadkdido pohybu, jeji podstatieorii méieni,
Skalovani, posuzovani a ivodu do motodiagnostiky.

Kovar et al (1989) podava informace o zakladnich charadtikach statistickych soubio(miry
polohy a variability), zabyva se teoriii a vytgaim testovych baterii. Radi, jak statisticky zpreat
vysledky motorického testovani.

Pavodni zdravota orientovany testétesné zdatnosti je test AAHPERD (1980), dale dime
Eurofit for Adults (1995), ktery vznikl na podinVyboru pro rozvoj sportuip Ract Evropy. Ceskou
verzi tohoto testovaciho systému je testova batgndittest 6-60 (Kové Mckota a kol, 1993).
Testova baterie Unifittest (6-60)ctyipolozkova hererogenni testova baterie, démpdno diagnostiku
zakladnich somatickych ukazatel

Zakladnim pojetim desné zdatnosti,ckesnou zdatnosti ve vztahu ke zdravi, popisem kloze
testové baterie Eurofit, organizaci testovani atmiian nétenim a hodnocenim vysleilkesti zdatnosti
se zabyva Oja a Tuxworth (1997).

V devadesatych letechiphazi koncepce Boucharda a Sheparda (1994, kbezaklad vztahu
mezi kategoriemi PA, TZ a zdravi Widi vySe uvedené pojmy VOZ a ZOZ.

Podklady k hodnoceni ZOZ «&iil a mladeze je mozné nalézt v testovém progriimessgram
(dale jen program FG) (Cooper Institute, 1999, 2008Bma webova verze FG je vysledkem vice nez
dvacetiletého vyzkumu.

FG predstavuje jednoduchy préstiek, umo#ujici witelaim tlesné vychovy stlovat predevsim
rodicim vysledky hodnocenélesné zdatnosti jejichéti a upoutat pozornost radi na tento problém.
Zaci jsou hodnoceni verdgch oblastech zdravatnorientované zdatnosti. Skory jsou srovnavany
s objektivnimi kriterialnimi standardy, vyjagicimi Urover zdatnosti, ktera je nutna pro udrZeni
zdravi. Standardy vyt¥gda zvlastni komise &deckych pracovnik Soutz, zaloZzena na vzadjemném
srovnavani zak mezi sebou je vylaiena. Gilezité aspekty zdravotnorientované zdatnosti kazdéeho
Zaka jsou hodnoceny vzhledem &decky zaloZzenym standan, které indikuji dobré zdravi a gn
odpovidaji ¥ku i pohlavi zak. Testové polozky neobsahuji hodnoceni dovednostkeambinované
lokomoce (agility).

Hodnoceni ZOZ bylo vroce 1999 propojeno s modelmtaznikového hodnoceni Uravn
pohybové aktivity pod nazve#ctivitygram Lze konstatovat, Ze posledniédxerze testové baterie FG
predstavuji velmi dote propracovany systém hodnoceni TZ dti h mladeze, kteryimasi fadu
podreta pro zneény v koncepci testovani a hodnoceni TZ na naSiokagk.

V ramci testové baterie FG je celkové z#éemi shrnuto do tzv. HELP koncepce: cilem je
podpora zdraviHealth) pro kazdéhd={eryone) bez ohledu nalk;, pohlavi a pohybovérpdpoklady,

s dirazem na celozivotnL{fetime) pravidelnou PA uspokojujici osobRefsonal) paeby a zajmy.



Unifittest (6-60)

Historie testovani étesné zdatnosti ma \Ceské republice unik&in dlouholetou tradici.
Vyvrcholenim integrénich snah odbornikje predkladany testovy systém Unifittest (6-60), kteyy b
fadou postupnych Krak koncipovan vice nez 10 let.
Testova baterie Unifittest (6-60) ¢gyi-polozkova heterogenni testova baterie, dépdno diagnostiku
zakladnich somatickych ukazatel

Obsahem je spatay testovy zaklad jednotny pro vSechndkevé kategorie a pohlavi @&zneé
alternativy pro hodnoceni aerobni vytrvalostni getosti, zohledujici vk, kondini pfipravenost
testovanych osob fipadré podminky testovani.

Spoleny zaklad je dopkén o vykErovy test, jez charakterizuje typické motorickéjpwny daného
vékoveho obdobi.

Souasti systému Unifittest 6-60 jsotzné typy norem pro individualni hodnoceni a diagjkas

Prehled motorickych tegta somatickych gieni testové baterie Unifittest 6-60

Spoleny zaklad pro vSechnykové kategorie:

T1 Skok daleky z mista

T2 Leh sed — opakovan

T3a Bh po dobu 12 min.

T3b Vytrvalostnélunkovy fzh

T3c Chize na vzdalenost 2 km (u testu T3 se provadi pedra alternativa)

Volitelny test podle ¥ku:

T4-1 Clunkovy #h 4x10 m (6 — 14 let)

T4-2 Shyby (chlapci) Vydrz ve shybauwthta 15 — 25/30let)
T4-3 Hluboky pedklon v sedu (25/30- 60)

Somaticka rareni

SM1 Telesna vyska
SM2 FElesnad hmotnost
SM3 Podkozni tuk

Praktickym vystupem je "UNIFITTEST (6-60)iRucka pro manualni a gdacové hodnoceni
zakladni motorické vykonnosti a vybranych charagtiyr télesné stavby mladeze a dékgh” (ISBN
80-86317-18-8). Alternaci k manualnimu vyhodnocaéyarsoftwarovy program formou CD tak, aby
UNIFITTEST 6 — 60 mohl byt komforth pouzivan ve vSech typech Skol, Skolnich sportdvnic
klubech, dobrovolnychétovychovnych organizacich, zdravotnichéizanich aj. Jednoduchy graficky
vystup spolu s celkovym hodnocenim testované osalie byt podkladem pro komunikaci s rédi
souasti evidence zd@k nebo sportovni dokumentace. Préedhi a vySSi &k neni tento systém
koncipovan z pohledu limitniho vykonu, ale jako gifedek k odhalovani rezerg¢lésné zdatnosti s
ohledem na & a pohlavi. V neposlednfact rychlé pditacové zpracovani individualnich a
skupinovych dat zvySuje profesionalitu oboru.



Testova baterie Fitnessgram

Predstavuje jednoduchy prostiek, umo#ujici witelim télesné vychovy stlovat predevsim
rodicim vysledky hodnocenélesné zdatnosti jejichéti a upoutat pozornost radi na tento problém.
Zaci jsou hodnoceni verdch oblastech zdravatnorientované zdatnosti. Skory jsou srovnavany
s objektivnimi kriterialnimi standardy, vyjagicimi Urover zdatnosti, ktera je nutna pro udrZeni
zdravi. Standardy vyt¥da zvlastni komise &deckych pracovnik na zaklad dvacetiletého vyzkumu.
SoutZ, zalozena na vzajemném srovnavaniuzaiezi sebou je vylaiena. Lilezité aspekty ZOZ
kazdého Zaka jsou hodnoceny vzhledengdeeky zaloZzenym standdn, které indikuji dobré zdravi
a plre odpovidaji ¥ku i pohlavi Zak. Testové polozky neobsahuji hodnoceni dovednasti a
kombinované lokomoce (agility).

Fitnessgram hodnotiitoblasti ZOZ:
Testovani aerobni zdatnosti

Alternativni testy (volba jednoho testu):
a) Vytrvalostniclunkovy Izh (v originale pod zkratkou ,PACER") — preferovarmest
b) Beh na 1 mili

Poznamka: \keské verzi testové baterie je mozné vedle vytrwaibe ¢lunkového Bhu vyuzit pro
déti a mladez od 6 do 18 let testyhdchize na 1500 m (do 12let) &Hichize na 2000 m, které &iil
Bunc (2002). Autor u nich stanovil normy kardiovakkni zdatnosti (VO2max) &lesné vykonnosti
(pramérna rychlost pohybu).

Testovani svalové zdatnosti

Silova vytrvalost BSnich svaib:

Test: Hrudni pedklony v lehu pokmo (v originale ,Curl-up®). Test nebyl v nasi litetée podrobg
popsan. V zahradi byl owien fadou studii, jak upoztuje Suchomel (2003), cetns
elektromyografické a biomechanické analyzy pohyllagsicote, 1990; Plowman, 1992; Adler, Mc
Gill, 1997).

Sila a pohyblivost extenzibtrupu:

Test: Zaklon v lehu na #iSe (v originale ,Trunk Lift"). Test nebyl v nasi literatea podrobg popsan.
Zaklony se provagi pomalym pohybem z lehu ndife s dlagmi pod stehny, testovany s& pohybu
diva nA znaéku na arovni 6i. Provadi se 2 pokusy a z&ftava se lepSi vykon &eny pravitkem mezi
zemi a bradou. Maximalni skore je 30,5 cm. Vysg&inoby nejsou podporovany #Zvbdu nepiznivé
hyperextenze spojené s nastnmou kompresi meziobratlovych plotének.

Sila a vytrvalost svalhornicasti trupu:

Alternativni testy (volba jednoho testu):

a) 90° kliky — preferovany test. V nasi literé¢ubyly popsany odliSné varianty testu. Tuto vadant
ov¢etil Massicote (1990).



b) Shyby

Test se provadi drzenim nadhmatem a jeho poplsogny s Unifittestem (6-60). Test se nedogare
pro vSechny jedince vzhledem k vysokému vyskytwowith skore. Pro zdalj$i jedince pedstavuje
dobrou kondini a sebehodnotici aktivitu @ota, Kov&, 1996).

¢) Vydrz ve shybu
Test se provadi drzenim nadhmatem a jeho poplsny s Unifittestem (6-60).

d) Shyby ve svisu lezmo

Tato varianta testurpdstavuje tzv. Vermontskou modifikaci sliytkterou ovtil Pate et al. (1987).
Podobna varianta byla u nas popsangkdtfou a BlahuSem (1983). Pro realizaci testu jen&aut
nastavitelna hrazda. Rozsah pohybu je vymezen mohybrady nad natazenou pasku uénist
priblizné 18 cm pod hrazdou.

Flexibilita:

Alternativni testy (volba jednoho testu):

a) Predklon v sedu po&mo pednozném pravou nebo levpuoriginale Back Saver Sit and Redgh
preferovany test. Varianta s poknim stidaw pravé a levé dolni k@etiny na urova kolena nebyla

v naSi literatte podrobs popsana. Tato varianta testuegstavuje validni g&feni flexibility
harmstring a ma oproti pvodni variant s nepoktenou dolni kodetinou vyhodu v tom, Ze diky
vyhodrgjSimu postaveni panve zahuge nadndrné flexi lumbosakralni pate a velké kompresi digk
Navic dovoluje ufeni asymetrie ve flexibikt harmstring a eliminuje mozZnost hyperextenze obou
kolen.

b) Dotyk prsti za zady(v originale ,Shoulder Stretci

Jednoduchy test pohyblivosti horddsti trupu provaghy na pravou i levou stranu byl u nas popsan
v publikaci MEkota, Blahus (1983: 227) se stabilitou rstab = 0\9amci FG se hodnoti binarlotyk
prsti (ano-ne).

Testovani slozenéla

Alternativni somaticka gfeni (volba jednoho postupu):

a) Mereni koznichfas— preferovany postup (Slaughter et al.,1998).

b) Index tlesné hmotnost BMI

c) Bioelektricka impedance nebo automatizovany kaliper

V ramci FG je mozné pouzit bioelektrickou impedanebo automatizovany kaliper (famligitalni
kaliper Skyndex 1) a vlozit do vysledlpiimo zjiS€né procentodesneho tuku.

Fitnessgram obsahuje pisemné objektivni informazékovi a jehodesné zdatnosti a je Kmu
piipojen navod na pozitivni z&nu chovani Zaka, ktera byéha vést firozert ke zvySeni Grouh
zdatnosti . Jeho prvadym poslanim je slouzit komunikaci mezi di Wwiteli.

V roce 1999 byl tento dokument ro&si oActivitygram — zdznam dnnosti (PA) Dnes se jiz
rozSkuje do praxe nejn@ySi verze 8.0, nazvana FITNESSGRAM/ACTIVITYGRAM. drobnosti o
téchto dvou zaznamech najdete na (www.fitnessgrain.net




Shrnuti

Vudci osobnosti v USA se stala Eleanory Metheneyowerakied 40 letyrekla: ,Jsme ot tam,
kde jsme zé&inali pred sto lety a otrhany stary biologicky prap&lesné zdatnosti @p vlaje triumfalre
z nasich edukanich hradeb® (Metheney, 1965: 110). Zatimco heglbatnost na prvnim mistbylo
obnovovano jako hlavni citlesné vychovy po dobu té&in150 let, ¢idka kdy bylo rozvinuto ve jménu
vei‘ejného zdravi SpiSe se s nim mavalo, aby se paiigedinci v dosahovaniétesné zdatnosti nebo
v pfipraw ob¢ani na valéné bitvy (nap. 1. a 2. sstova valka, valka v Koreji), aby se potvrdila
narodni hrdost ve sportu (Ha®H...).

Bez ohledu k tomutoffspevku si myslime, Ze jakékoli jeho moznosti minuldadudouci nelze
odctlit od vlivii mnoha jinych dopogteni, zprav a swmnic, tykajicich se monitorovani ZOZ a PA,
které gedchazely nebo budou nasledovat, jelikoZ probldmadgstovych baterii zattenych na ZOZ
je jen diki ¢asti mnoha nahléd

Na zaklad vySe uvedenych tvodi chceme vyuzit motorické testy z testové baterie KG
monitorovani ZOZ na 1. stupni ZS. Jedna se o jedtestovych metod, ktera je &ikasti manualu,
ktery nyni o¥fujeme na pilotnich Skolach.
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