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Co je fyzicka zdatnost a fyzicka kondice

Pojem fyzicka zdatnost oznacuje schopnost organismu reagovat na naro¢nou fyzickou ¢innost a
na vlivy vnéjSiho prostfedi. Télesnou zdatnost mizeme povazovat za jednu ze slozek zdatnosti
celkové, mezi kterou fadime jesté zdatnost duSevni, socialni a emocionalni.

Neméli bychom si plést pojmy zdatnost a kondice, kdy pojem kondice pouzivame spiSe pro
pfipravenost na sportovni €i soutézni vykon. Naopak pojem zdatnost oznacuje fyzickou a duSevni
pfipravenost na vykon.

Fyzicka zdatnost je schopnost jedince vykonavat fyzickou aktivitu spojenou s kazdodennim
Zivotem. Dobra fyzicka zdatnost ndm umozriuje aktivné pracovat, sportovat a pfedchazet zranénim
a nemocem. Tuto schopnost neurCuje jen jediny znak, ale celé mnozstvi znakl (napf¥. aerobni
kapacita, sila, rychlost, koordinace, pfizpusobivost).

Historie a soucasnost...

Vysledky rtznych studii, vyzkumu a sledovani hovofi jasné: za mnoho poslednich let jde jak
obecna fyzicka zdatnost, tak i zakladni touha po pohybu u déti a mladeze neustale dold. V celém
svété véetné Evropy, to znamena rovnéz v Ceské republice.

Kdyz se v €ase vratime do trochu davnéjsi minulosti po poloviné dvacatého stoleti, sport byl tehdy
pro vétdinu mladych hlavni napini volného ¢asu. Jednodu$e proto, ze déti bavil a nic moc jiného
kromé 8kolnich nebo dalSich povinnosti ani nebylo mozné délat.

Tento pfiznivy stav vcelku pretrvaval az do konce osmdesatych let minulého stoleti, aby se po
sametoveé revoluci v roce 1989 a s tim spojenymi celospolecenskymi zmé&nami zacalo vSe
posouvat jinam. A v novém tisicileti se trend odklonu od pohybu k jinym aktivitdm pofad zrychluje i
prohlubuje, coz je alarmujici nejen pro sou€asnost, ale pfedevdim pro budoucnost.

Doslo to uz tak daleko, Ze momentalné venku témér nenarazite na déti, které by se jen tak pro
radost z vlastni touhy honily za mi€em nebo jinak spontanné pohybovaly. Pfitom sportovist je
urcité dostatek jak krytych, tak pod Sirym nebem.

Kde se zrodila myslenka testovani fyzické zdatnosti zaku

Fyzicka zdatnost, jak mohu posoudit ze své vlastni vice nez tficetileté zkuSenosti uCitele a
instruktora télesné vychovy, je vyrazné na nizsi urovni, nez byla pfed nékolika lety a kazdoro¢né
mladeze vékové kategorie 15 — 20 let byla jednim z motivu, pro€ jsme sportovni ¢ast projektu
Erasmus zaméfili pravé timto smérem.

Napad provéfovani a porovnavani fyzické zdatnosti Zaka vznikl na Ceské strané. Ucitel télesné
vychovy Mgr. Jaroslav Aniol pozdé&ji ve spolupraci s uCitelem polské Skoly Mgr. Adamem Ptasznym
sestavili discipliny pro prvni a druhy rok testovani zvlast pro kategorii chlapcl a divek a rozdélili si
ukoly pro celé obdobi trvani projektu.
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Daéle se oba garanti sportovni oblasti projektu domluvili na systému pfedavani zkudenosti,
informaci, feSeni problému a neustalé spoluprace po celou dobu trvani projektu

Co a koho se testovalo

Prvni rok testovani, ve kterém byli provéfovani chlapci ro¢nikd narozeni 1995, 1996, 1997, 1998
a dévCata bez omezeni ro¢niku, byl zaméfen pfevazné na silové cviky (shyby na hrazdé, kliky,
hod medicinbalem), dale na celkovou fyzickou zdatnost a obratnost (pfeskoky pfes Svihadlo,
lehsed)

Druhy rok testovani byli provéfovani chlapci roénikd 1997, 1998, 1999 a 2000 a dévcata opét bez
vékového omezeni. Testy tentokrat provéfovaly chlapce a dév€ata prevazné v bézeckych
disciplinach, kde méli ukazat svou rychlost, vytrvalost a obratnost (beep-test, ¢lunkovy béh, 100m),
ale také odrazové schopnosti (skok snozmo do dalky) a celkovou fyzickou zdatnost (v naroném
Jacikové motorickém testu).

Kategorie dévcat byla hodnocena bez omezeni ro€niku narozeni vzhledem k vyrazné mensSimu
poctu zakyn Ceské Skoly.

Celkova zapojenost v obou testovacich obdobich byla pfiblizné 75% na obou Skolach.

Co bylo cilem testovani

Cilem bylo nejen zjisténi fyzické kondice zak obou Skol a jejich porovnani, ale také motivace zakul
dosahnout co nejlepsi vykon, aby byli lepSi nez jejich vrstevnici ze ,soupefici“ $koly a v neposledni
fadé zapojit a provéfit co nejvétsi mozny pocet zaku a zohlednit jejich vykony také pfi hodnoceni
v télesné vychové.

DalSim cilem bylo vytvofit pratelskou, ale zaroven soutézivou atmosféru v pribéhu celého projektu
a zvlasté pfi dvou akcich, které jedenkrat za dobu trvani projektu poradala kazda ze zu€astnénych
Skol a kde soutézili nejlepsi jednotlivci z obou Skol

Dulezitym cilem bylo i pfiblizeni jazyka partnerské Skoly, vétSi porozuméni a zlepSeni komunikace
mezi dvéma spratelenymi narody a Skolami a vytvoreni pratelskych vztah(, porozuméni nazvu
jednotlivych cvikl v cizim jazyce.

Pred zahajenim testovani....

Samotnému testovani pfedchazelo pfesné vymezeni jednotlivych testovanych cvikl, pfesnost
provedeni a hodnoceni, na kterém se oba vyucujici dohodli pfed zahajenim testovani.

Zakim pak bylo nazorné predvedeno a vysvétleno, jak kazdy ze cvikd provadét, kolik mohou mit
pokusu, jak se bude jednotlivé cviky hodnotit, kdy bude testovani probihat, co je nutné mit
obleceno, jaké sportovni pomucky budou béhem testovani pouzivany, byly jim vysvétleny cile a
nutnost provadéni testu,tedy pro€ se testy provadi, kdy bude vzajemné méreni a jak bude
probihat, kdo bude vybran do druzstva reprezentujiciho Skolu, Zaci kterych ro€nik( narozeni se
testovani zucCastni a byly jim zodpovézeny vSechny otazky tykajici se této mimoradné sportovni
akce.
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Prubéh testovani

Vysledky se pribézné zapisovaly a vyhodnocovaly, zastupci z obou $kol se pravidelné informovali
osobné, telefonicky, emailem o prabéhu testovani a vysledcich, feSili pfipadné problémy a
pfipravovali druzstva na zavérecné zavody, které se konaly po skon&eni testovani v kazdém roce

Testovali a porovnavali se zaci zvlast podle ro¢nik( narozeni, nejlepSich deset jednotlivct
kazdého ro¢niku, rovnéz se porovnavaly vysledky Skol v kazdé discipliné podle roéniku narozeni.

Kde a kdy probihalo testovani

Vzhledem k rozmanitosti a pestrosti zvolenych cvikl probihalo testovani v télocviéné, na hristi a
takeé v posilovné a pfilehlych prostorach skoly. Aby bylo mozno dosahnout co nejvétsiho poctu
vysledkl probihalo testovani prakticky neustale, a to v dopolednich i odpolednich hodinach

Co mohlo ovlivnit dosazené vysledky?

Je zfejmé, a v podstaté ani tomu nebylo mozné zabranit, Ze existuji urcité faktory, které mohly
zpusobit, Ze dosazené vysledky jednotlivych zakl obou Skol mohly byt ¢aste¢né ovlivnény, ale
myslim se, ze toto nesehralo nijak vyznamnou roli u vétSiny testd pro celkové porovnani
dosazenych vysledku. Jedna se, dle mého nazoru, o tyto faktory:

- nelze samoziejmé s jistotou fici, Ze byly naprosto pfesné dodrZzovana kritéria pro spravna
provedeni cvik(

- pfesnost méfeni by byla zajiSténa pouze tehdy, pokud by spravnost provedeni konkrétnich
cvikt hodnotil stejny ucitel u vS8ech zakld obou Skol, coz v nasi situaci bylo mozné pouze u
vzajemnych dvou méfeni nejlepSich jedincl

- pfi vyhodnocovani a srovnavani sehral roli pochopitelné i nestejny pocet testovanych zaka na
obou Skolach — polska skola ma celkové vétsi pocet chlapcl i divek, nez ¢eska skola

- u nékterych disciplin mohly sehrat rozdilnou roli podminky pro provedeni cviku:

- odliSna podlaha v télocviéné (povrchy jsou jiné, coz napfiklad u ¢lunkového béhu hraje
vyznamnou roli

- konstrukce pro provedeni shybu

- pfipadné chyby pfi pfepoctech vysledkl na body

- rozdilna kvalita sportovnich potfeb vyuzivanych pfi testovani (napf. kvalita medicinbalu apod.)

- Cas, kdy byl test provadén a po jaké predchazejici zatéZzi

A jak to vSe dopadlo ?

Pokud srovname discipliny v kategorii chlapcu, které probihaly v prvnim testovacim roce, ve
Ctyfech testovanych, pokud budeme hodnotit prvnich deset nejlepsich jednotlived za celé druzstvo,
kromé preskokU pres Svihadlo, byla lepSi polska Skola. Nejvétsi rozdily Ize vidét v testech leh-sed
a kliky, presto, Ze nejlepsiho jednotlivce v discipliné kliky méla Ceska Skola.
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Svihadlo, jako jedina testovana disciplina, patfila Eeské strané.

Druhy testovaci rok pfinesl situaci podobnou. Opét Ctyfi testované discipliny ovladla polska strana
a pouze v jedné, a to v ¢lunkovém béhu na 4 x 10m, byli vyrazné lepsi ¢esti chlapci.

Co se tyCe kategorie dév€at, oba testovaci roky vyrazné vyznély pro polskou stranu. Toto srovnani
je v8ak velmi problematické, nebot pocet testovanych divek, vzhledem k jejich celkovému poctu ve
Skole, byl na polské strané vyrazné vyssi, nez tomu bylo na strané ¢eské.

PFi srovnani jednotlivych ro¢nikl narozeni v kategorii chlapcl zvitézili v prvnim testovacim roce
jednoznacéné ve vSech kategoriich polsti chlapci.

Druhy rok pfinesl lepsi vysledky u kategorie 1997 a 1998 pro ¢eskou stranu a v kategorii 1999-
2000 byli lepsi polsti chlapci.

Pokud bychom chtéli rozebirat jednotlivé vysledky srovnani podrobné, je nutné si uvédomit, ze
polska stana, vzhledem k vétSimu poctu zakl ve Skole, testovala vice zak(, a i proto Ize povazovat
srovnavani vysledkll pouze za orientaéni.

Hlavnim cilem ale urcité nebylo srovnavat pouze jednotlivé 8koly, ale hlavné zjistit, jaka je fyzicka
zdatnost soucasnych zakul skoly, ktefi reprezentuji mladez pravé v tomto problematickém a
slozitém véku, jak se dokazou vyporadat s jednotlivymi cviky, jaka je snaha dosahnout co
nejlepsiho vysledku a chut’ porvat se ve srovnavacich dnech o lepsi umisténi, nez jejich soupef
apod.

Nutno Fici, ze naprosta vétSina chlapcu i divek pfistoupili k testovani s odhodlanim podat co
nejlepsi vykon, néktefi si pfi naro¢nych disciplinach, jako je napfiklad Jacikiv motoricky test nebo
beep test sahli opravdu na dno svych sil. Na dotaz, zda by ale i v dalSich letech podstoupili
testovani pfipadné v jinych disciplinach odpovidali chlapci i dév€ata vétSinou kladné.

Také srovnani vysledku aktivnich sportovcl a zaku, ktefi se Zadnému sportu nevénuji pravidelné,
dopadlo podle pfedpokladu a vyznélo jednoznacné pro aktivni sportovce, ktefi svou fyzickou
zdatnost utuzuji pravidelnymi tréninky v oddilech, pfipadné sami ve fitness centrech a jinych
zafizenich k tomu urcenych.
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DISCIPLINY 2015

CHLAPCI | DiVKY

Leh-sed

Metodika provedeni:

- ruce jsou volné za hlavou (chlapci), nebo pfekfizené na hrudniku (divky)
- cvicici ma fixovana chodidla k zemi a ma za ukol proveést co nejvice opakovani za minutu.

Bodovani: 1 cvik = 3 body

Preskoky pres Svihadlo/min.

Metodika provedeni:

- odrazem snozmo cvicici pfeskakuje Svihadlo s dopadem na obé nohy do stabilniho postoje
- cvi€eni nekonci chybou cvi€iciho
- pocita se pocet preskokl za minutu

Bodovani: 1 preskok = 1 bod

Hod medicinbalem

Metodika provedeni:

- cvicici se postavi za odhodovou ¢aru zady do sméru hodu
- mirné se rozkroCi (v Sifi ramen), mi¢ drzi obéma rukama, mirné se pfedkloni a potom
napjatymi pazemi hodi mic pfes hlavu

Bodovani: 10 cm = 1 bod

CHLAPCI

Kliky/min.

Metodika provedeni:

- ruce jsou v Sifce ramen
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- télo je po celou dobu cviku napnuté
- hrudnik se dotyka mice o priméru 15 cm
- cvi€ici se snazi o provedeni co nejvétSiho poc¢tu za minutu

Bodovani: 1 klik = 4 body

Shyby

Metodika provedeni:

- provadi se na hrazdé podhmatem, uchopeni v Sifce ramen

- cviCici se pfitahuje tak, aby brada byla alespori ve vySce tyCe

- nohy jsou prekfizené

Bodovani: 1 shyb = 7 bodu

Projekt je financovan z prostredkd Evropské unie - E ras m u S +
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DISCIPLINY 2016

CHLAPCI | DiVKY

Skok snozmo do dalky

Metodika provedeni:

- cvi€icim se postavi do mirného podfepu, nohy v Sifi ramen.
- paty jsou u €ary a snazi se odrazem dosko it co nejdale.

- dopad je snozmo.

- méfi se vzdalenost paty nohy blizSi k odrazové Care.

Beep test

Metodika provedeni:

- testovany béha na trati 20 metrt od jedné Cary ke druhé, té se dotkne jednou nohou a bézi
zpét. Rychlost béhu je kontrolovana zvukovymi signaly vysilanymi v pravidelnych intervalech

- znamena to, Ze na kazdy zvukovy signal musi béZec dosahnout na jednu z koncovych ¢ar.
Cvicici reguluje rychlost svého béhu vzdy po skonceni kazdého useku (tolerance jsou 1-2
metry)

- rychlost béhu je zpoc¢atku pomala (napf. 8 km/hod.), ale narlsta kazdou minutu (ve 20.
minuté se béha rychlosti 18km/hod.). Napfiklad prvni 20 metrovy Usek se bézi za 9 sekund,
desaty usek uz za 5,5 sekundy.

- cilem testovaného je udrzet na draze 20 metrt postupné se zvysujici rychlost béhu po dobu
co nejdelsi, pficemz na kazdy zvukovy signal je nutné dosahnout ¢aru v daném ¢asovém
limitu

- povolen je maximalni rozdil dvou krokl. Magnetofonovy zaznam obsahuje mimo signal pro
dosazeni Cary také prabéznou informaci o dobé trvani testu. Plati posledni Cislo, které bylo
oznameno ze zvukového zaznamu v intervalu, kdy byla jesté dodrzena poZzadovana rychlost
béhu
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Clunkovy béh 4 x 10m

Metodika provedeni:

- testovany vybiha od startovni mety (ma ji po pravé ruce), obéhne druhou metu, tak, ze ji ma
po levé ruce a vrati se zpét ke startovni meté, kterou obéhne tak, Ze ji ma po pravé ruce.

- probéhnuta draha ma tvar osmicky. Na konci tfetiho useku uz metu neobih4, pouze se ji
dotkne rukou a bé&zi zpét.
- po probéhnuti startovni ¢ary se stopky zastavi.

CHLAPCI

Jacikiv motoricky test

Metodika provedeni:

- cviCici se polozi na zada (lopatky a paty se dotykaji zemé) .

- prejde do stoje spatného, potom do lehu na bfiSe (hrudnik se musi dotykat podlozky) a znovu
do stoje spatného.

- zpUsob pfechodu z jedné polohy do druhé je libovolny.

- dba se na to, aby kazda poloha byla provedena pfesné, stoj musi byt vzpfimeny atd.

- sestavu opakuje co nejrychleji po dobu 2 minut.

Béeh na 100m

Metodika provedeni:

- jedna se o lehkoatleticky sprint, ktery se bézi maximalnim usilim od startu do cile.
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Bodové hodnoceni disciplin v roce 2016

CHLAPCI DIVKY
body |skok | ¢él.béh | Jacik.t. | 100m | beep skok | él.béh | beep
0

1 181 15,5 1 15,7 3 131 16,4 2
2 182 2 15,6 132

3 183 3 133

4 184 154 4 15,5 134 16,3

5 185 5 135

6 186 6 154 136

7 187 15,3 7 137 16,2

8 188 8 15,3 138

9 189 9 139

10 190 15,2 10 15,2 4 140 16,1 3
11 191 11 141

12 192 12 15,1 142

13 193 15,1 13 143 16,0

14 194 14 15,0 144

15 195 15 145

16 196 15,0 16 14,9 146 15,9

17 197 14,9 17 147 15,8

18 198 14,8 18 14,8 148 15,7

19 199 14,7 19 149 15,6

20 200 14,6 20 14,7 5 150 15,5 4
21 201 14,5 21 151 15,4

22 202 14,4 22 14,6 152 15,3

23 203 14,3 23 153 15,2
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24 204 14,2 24 14,5 154 15,1
25 205 14,1 25 155 15,0
26 206 14,0 26 14,4 156 14,9
27 207 13,9 27 157 14,8
28 208 13,8 28 14,3 158 14,7
29 209 13,7 29 159 14,6
30 210 13,6 30 14,2 6 160 14,5 5
31 211 13,5 31 161 14,4
32 212 13,4 32 14,1 162 14,3
33 213 13,3 33 163 14,2
34 214 13,2 34 14,0 164 14,1
35 215 13,1 35 165 14,0
36 216 13,0 36 13,9 166 13,9
37 217 12,9 37 167 13,8
38 218 12,8 38 13,8 168 13,7
39 219 12,7 39 169 13,6
40 220 12,6 40 13,7 7 170 13,5 6
41 221 12,5 41 171 13,4
42 222 12,4 42 13,6 172 13,3
43 223 12,3 43 173 13,2
44 224 12,2 44 13,5 174 13,1
45 225 12,1 45 175 13,0
46 226 12,0 46 13,4 176 12,9
a7 227 11,9 47 177 12,8
48 228 11,8 48 13,3 178 12,7
49 229 11,7 49 179 12,6
50 230 11,6 50 13,2 8 180 12,5 7
51 231 11,5 51 181 12,4
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52 232 11,4 52 13,1 182 12,3
53 233 11,3 53 183 12,2
54 234 11,2 54 13,0 184 12,1
55 235 11,1 55 185 12,0
56 236 11,0 56 12,9 186 11,9
57 237 10,9 57 187 11,8
58 238 10,8 58 12,8 188 11,7
59 239 10,7 59 189 11,6
60 240 10,6 60 12,7 9 190 11,5 8
61 241 10,5 61 191 11,4
62 242 10,4 62 12,6 192 11,3
63 243 10,3 63 193 11,2
64 244 10,2 64 12,5 194 111
65 245 10,1 65 195 11,0
66 246 66 12,4 196

67 247 10,0 67 197 10,9
68 248 68 12,3 198

69 249 69 199

70 250 9,9 70 12,2 10 200 10,8 9
71 251 71 201

72 252 72 12,1 202

73 253 9,8 73 203 10,7
74 254 74 12,0 204

75 255 75 205

76 256 9,7 76 11,9 206 10,6
77 257 77 207

78 258 78 11,8 208

79 259 9,6 79 209 10,5
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80 260 80 11,7 11 210 10
81 261 81 211

82 262 9,5 82 11,6 212 10,4

83 263 83 213

84 264 84 11,5 214

85 265 9,4 85 215 10,3

86 266 86 11,4 216

87 267 87 217

88 268 88 11,3 218

89 269 89 219

90 270 9,3 90 11,2 12 220 10,2 11
91 271 91 221

92 272 92 11,1 222

93 273 93 223

94 274 94 11,0 224

95 275 9,2 95 225 10,1

96 276 96 10,9 226

97 277 97 227

98 278 98 10,8 228

99 279 99 229
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