


  



PŘÍLOHA Č. 3 – POPIS A NORMY VYBRANÝCH TESTŮ  

 

Skok daleký z místa odrazem snožmo (T1) 

Tento test se provádí na rovné, pevné ploše (zajištěné před posouváním), jako 

pomůcka je zapotřebí měřící pásmo. Testovaná osoba (dále jen TO) ze stoje mírně 

rozkročného (chodidla přibližně v šíři ramen, rovnoběžně) těsně před odrazovou čarou 

provede podřep a předklon, zapaží a odrazí se snožmo se současným švihnutím paží 

vpřed a skočí co nejdále. Povoleny jsou přípravné pohyby paží a trupu, případné 

poskočení před odrazem je zakázáno stejně tak jako opora (např. o pevný kraj 

doskočiště) nebo použití treter (Měkota et al. 2002). 

Hodnotí se délka v centimetrech, kdy přesnost měření je 1 cm. Zaznamenává se 

nejlepší ze tří pokusů. Měřena je vzdálenost od čáry odrazu ke stopě dopadu (zadní 

okraj). Normy pro skok daleký z místa odrazem snožmo jsou uvedeny v Tab. č. 1 

(Měkota et al. 2002). 

 

   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk chlapci (roky) Skok daleký z místa odrazem snožmo (cm) 

 8 150,1 (<=150,1) 158 (150,1-165,9) 165,9 (>=165,9) 

 9 158,7 (<=158,7) 167 (158,7-175,4) 175,4 (>=175,4) 

 10 167,2 (<=167,2) 176 (167,2-184,8) 184,8 (>=184,8) 

 11 171 (<=171) 180 (171-189) 189 (>=189) 

Tab. č.  1: Normy skoku dalekého z místa pro chlapce 8-11 let (Bunc 2017). 

 
   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk dívky (roky) Skok daleký z místa odrazem snožmo (cm) 

 8 144,4 (<=144,4) 152 (144,4-159,6) 159,6 (>=159,6) 

 9 153 (<=153) 161 (153-169,1) 169,1 (>=169,1) 

 10 161,5 (<=161,5) 170 (161,5-178,5) 178,5 (>=178,5) 

 11 171 (<=171) 180 (171-189) 189 (>=189) 

Tab. č.  2: Normy skoku dalekého z místa pro dívky 8-11 let (Bunc 2017). 



 

Běh po dobu 12 minut (T3-a) modifikován na běh 

na vzdálenost 2 km  

Tento test má celostní charakter, z fyziologického hlediska hodnotí především 

aerobní možnosti organismu. Vhodným místem pro konání tohoto testu je atletická 

dráha a potřebné jsou stopky, měřící pásmo a startovní pistole/píšťalka. Start probíhá 

z vysokého postoje a úkolem je uběhnout v požadované době co nejdelší dráhu. 

Povoleno je střídat běh s chůzí, pokud TO není schopna běhu po celou dobu. Měří se 

uběhnutá vzdálenost v metrech. Během testu se hlásí dosavadní čas běhu, po ukončení 

zůstanou všichni testovaní jedinci na místech a vyčkají na změření vzdálenosti. Test se 

provádí jednou (Měkota et al. 2002). 

Pro účely své práce jsem tento test použila v modifikované. Cílem bylo uběhnout 

dvoukilometrovou vzdálenost v co nejkratším čase. Pomůckou byly tedy pouze stopky. 

 

 

 

 

 

Obr. č.  1: Skok daleký z místa s odrazem snožmo (Měkota et al. 2002). 



   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk chlapci (roky) Běh po dobu 2 km (s); přepočítáno na dobu potřebnou k překonání vzdálenosti 1 km 

 8 286,7 (>=286,7) 273 (286,7-259,4) 259,4 (<=259,4) 

 9 276,2 (>=276,2) 263 (276,2-249,9) 249,9 (<=249,9) 

 10 264,6 (>=264,6) 252 (264,6-239,4) 239,4 (<=239,4) 

 11 276,2 (>=276,2) 263 (276,2-249,9) 249,9 (<=249,9) 

Tab. č.  3: Normy běhu na vzdálenost 2 km pro chlapce 8-11 let, přepočítáno na dobu potřebnou k překonání 

vzdálenosti 1 km (Bunc 2017). 

 
   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk dívky (roky) Běh po dobu 2 km (s); přepočítáno na dobu potřebnou k překonání vzdálenosti 1 km 

 8 340,2 (>=340,2) 324 (340,2-307,8) 307,8 (<=307,8) 

 9 320,3 (>=320,3) 305 (320,3-289,8) 289,8 (<=289,8) 

 10 309,8 (>=309,8) 295 (309,8-280,3) 280,3 (<=280,3) 

 11 305,6 (>=305,6) 291 (305,6-276,5) 276,5 (<=276,5) 

Tab. č.  4: Normy běhu na vzdálenost 2 km pro dívky 8-11 let, přepočítáno na dobu potřebnou k překonání 

vzdálenosti 1 km (Bunc 2017). 

 

Člunkový běh 4x10 m (T4-1) 

Člunkový běh se provádí na rovném terénu, kde jsou ve vzdálenosti 10 metrů od 

sebe umístěny dvě mety (maximálně 20 cm vysoké), které jsou součástí desetimetrové 

vzdálenosti. První meta se nachází na startovní čáře dlouhé nejméně 1 metr. Jako 

pomůcky se užívají pásmo a stopky. Člunkový běh se provádí tak, že TO zaujme 

postavení (polovysoký start) těsně před startovní čárou, následně se na povely 

„Připravte se – pozor – vpřed“ rozběhne k metě vzdálené 10 metrů, kterou oběhne a 

vrací se zpět k první metě. První metu oběhne tak, aby dráha mezi druhým a třetím 

úsekem dráhy tvořila osmičku a opět běží k druhé metě, nyní se jí však již pouze dotkne 

rukou a poté se vrací co nejrychleji do cíle k první metě, které se povinně opět dotkne 

rukou (Měkota et al. 2002), v tuto chvíli test končí. Celý test se provádí dvakrát, 

zaznamenává se lepší výsledek. Mezi pokusy musí být minimálně pětiminutová pauza 

(Měkota et al. 2002). 



 

   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk chlapci (roky) Člunkový běh 4x10 m (s) 

 8 12,3 (>=12,3) 11,7 (12,3-11,1)  11,1 (<=11,1) 

 9 12,2 (>=12,2) 11,6 (12,2-11) 11 (<=11) 

 10 11,8 (>=11,8) 11,2 (11,8-10,6) 10,6 (<=10,6) 

 11 11,6 (>=11,6) 11 (11,6-10,5) 10,5 (<=10,5) 

Tab. č.  5: Normy člunkového běhu pro chlapce 8-11 let (Bunc 2017). 

 
   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk dívky (roky) Člunkový běh 4x10 m (s) 

 8 12,8 (>=12,8) 12,2 (12,8-11,6) 11,6 (<=11,6) 

 9 12,4 (>=12,4) 11,8 (12,4-11,2) 11,2 (<=11,2) 

 10 12,3 (>=12,3) 11,7 (12,3-11,1) 11,1 (<=11,1) 

 11 11,8 (>=11,8) 11,2 (11,8-10,6) 10,6 (<=10,6) 

Tab. č.  6: Normy člunkového běhu pro dívky 8-11 let (Bunc 2017). 

 

Výdrž ve shybu (T4-2) 

Výdrž ve shybu je testem statické, vytrvalostně silové schopnosti horních 

končetin a pletence ramenního. Hlavní pomůckou je zde doskočná hrazda s průměrem 

žerdi 2-4 cm, dále je zapotřebí stopek a popřípadě stoličky. TO zaujme výchozí polohu 

na hrazdě – držení nadhmatem, brada nad žerdí a nohy nad podložkou, eventuální 

dopomoc je možná. TO se snaží v této poloze vydržet co nejdelší dobu. Test je ukončen 

poklesem brady pod úroveň žerdě. Výdrž se hodnotí v sekundách, kdy přesnost 

záznamu je 1 s (Měkota et al. 2002). 

 



Obr. č.  2: Výdrž ve shybu (Měkota et al. 2002). 

 

   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk chlapci (roky) Výdrž ve shybu (s) 

 8 20,9 (<=20,9) 22 (20,9-23,1) 23,1 (>=23,1) 

 9 21,9 (<=21,9) 23 (21,9-24,2) 24,2 (>=24,2) 

 10 22,8 (<=22,8) 24 (22,8-25,2) 25,2 (>=25,2) 

 11 23,6 (<=23,6) 24,8 (23,6-26) 26 (>=26) 

Tab. č.  7: Normy výdrže ve shybu pro chlapce 8-11 let (Bunc 2017). 

 
   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk dívky (roky) Výdrž ve shybu (s) 

 8 12,4 (<=12,4) 13 (12,4-13,7) 13,7 (>=13,7) 

 9 13,3 (<=13,3) 14 (13,3-14,7) 14,7 (>=14,7) 

 10 14,3 (<=14,3) 15 (14,3-15,8) 15,8 (>=15,8) 

 11 15,2 (<=15,2) 16 (15,2-16,8) 16,8 (>=16,8) 

Tab. č.  8: Normy výdrže ve shybu pro dívky 8-11 let (Bunc 2017). 

 

 

 



Hluboký předklon v sedu (T4-3) 

Test hlubokého předklonu hodnotí kloubní pohyblivost, ohebnost a svalovou 

pružnost, především v oblasti páteře a kyčelního kloubu. K tomuto testu je zapotřebí 

měřící zařízení použité v Eurofittestu pro dospělé. Jedná se o bednu (rozměry: délka 

35 cm, šířka 45 cm a výška 32 cm) s vrchní deskou (rozměry: délka 55 cm, šířka 

45 cm), která přesahuje o 25 cm stěnu, o níž se opírají chodidla testovaného. Vrchní 

deska je vybavena stupnicí od 0 do 50, kde 0 je na kraji desky. Testovaný se posadí 

snožmo k testovacímu zařízení, chodidly se opře o jeho přední stěnu. Dolní končetiny 

jsou natažené v kolenních kloubech. Testovaný předpaží a postupně se předklání, 

zároveň se jeho napnuté prsty sunou po délkovém měřítku na svrchní desce co nejdále. 

Kolenní klouby musí zůstat po celou dobu výkonu natažené, v krajní poloze musí 

testovaný vydržet 2 vteřiny (Měkota et al. 2002). 

Z testovacího zařízení se odečítá vzdálenost dosahu prostředních prstů na 

centimetrovém měřidle na svrchní části bedny (pokud jsou vzdálenosti stranově 

asymetrické, zprůměrují se). Testuje se dvakrát, lepší výsledek se zaznamenává. Test se 

provádí na boso po standardním rozcvičení, napnutá kolena jsou fixována pomocníkem. 

Krajní polohy nesmí být dosaženo hmitem, proto je pro platný výsledek nutná výdrž 2 s 

(Měkota et al. 2002). 

 

   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk chlapci (roky) Hluboký předklon (cm) 

 8 19 (<=19) 20 (19-21) 21 (>=21) 

 9 18,1 (<=18,1) 19 (18,1-20) 20 (>=20) 

 10 17,1 (<=17,1) 18 (17,1-18,9) 18,9 (>=18,9) 

 11 18,1 (<=18,1) 19 (18,1-20) 20 (>=20) 

Tab. č.  9: Normy hlubokého předklonu pro chlapce 8-11 let (Bunc 2017). 

 

 

 

 

 

 



   Podprůměr  Průměr  Nadprůměr 

Věk dívky (roky) Hluboký předklon (cm) 

 8 20,9 (<=20,9) 22 (20,9-23,1) 23,1 (>=23,1) 

 9 22,8 (<=22,8) 24 (22,8-25,2) 25,2 (>=25,2) 

 10 22,8 (<=22,8) 24 (22,8-25,2) 25,2 (>=25,2) 

 11 22,8 (<=22,8) 24 (22,8-25,2) 25,2 (>=25,2) 

Tab. č.  10: Normy hlubokého předklonu pro dívky 8-11 let (Bunc 2017). 

  

Obr. č.  3: Hluboký předklon v sedu (Měkota et al. 2002). 



PŘÍLOHA Č. 4 – KONKRÉTNÍ VÝSLEDKY JEDNOTLIVÝCH 

DĚTÍ 

Konkrétní výsledky jednotlivých dětí - modifikovaný UNIFITTEST
<--------------------------------------------výsledky modifikovaného UNIFITTESTu--------------------------------------------->

dívky skok snožmo (cm) běh (s) člunkový běh (s) výdrž ve shybu (s) hluboký předklon (cm)

8 let

norma 144,4 - 159,6 307,8-340,2 11,6-12,8 12,4 - 13,7 20,9 - 23,1

dívka č. 1 151 342 11,9 30,4 44

dívka č. 2 110 555 13,8 0 18

dívka č. 3 175 420 11,6 5,4 38

9 let

norma 153 - 169,1 289,8-320,3 11,2-12,4 13,3 - 14,7 22,8 - 25,2

dívka č. 4 162 450 12,6 10,4 25

dívka č. 5 144 390 13,7 18,6 41

dívka č. 6 151 409 13,8 15,1 35

dívka č. 7 153 335 12,9 5,4 26

dívka č. 8 146 415 11,9 2 35

dívka č. 9 140 382 13 6,4 31

dívka č. 10 156 335 12,1 16,6 36

dívka č. 11 162 531 12,3 3,8 31

chlapci skok snožmo (cm) běh (s) člunkový běh (s) výdrž ve shybu (s) hluboký předklon (cm)

8 let

norma 150,1 - 165,9 259,4-286,7 11,1-12,3 20,9 - 23,1 19 - 21

chlapec č. 1 167 323 11,8 45,2 35

chlapec č. 2 128 419 13,4 6,3 21

9 let

norma 158,7 - 175,4 249,9-276,2 11-12,2 21,9 - 24,2 18,1 - 20

chlapec č. 3 142 404 12,7 7,1 17

chlapec č. 4 143 368 12,6 3,6 32

chlapec č. 5 121 398 13,1 7,2 19

chlapec č. 6 175 421 11,5 5,8 30

chlapec č. 7 144 381 13 4,8 28

chlapec č. 8 122 425 14,2 4,6 25

chlapec č. 9 122 346 13,8 2 27

chlapec č. 10 166 545 11,5 22,6 42

chlapec č. 11 144 340 12,9 38,5 12

chlapec č. 12 179 355 12,5 19,5 34

chlapec č. 13 128 450 12,5 0 28

chlapec č. 14 129 547 13,3 0 8

10 let

norma 167,2 - 184,8 239,4-264,6 10,6-11,8 22,8 - 25,2 17,1 - 18,9

chlapec č. 15 148 359 11,9 35,8 34

chlapec č. 16 178 354 12,1 16,5 28

chlapec č. 17 175 493 12,3 3,4 27

chlapec č. 18 125 411 12,1 5,1 37

11 let

norma 171 - 189 249,9-276,2 10,5-11,6 23,6 - 26 18,1 - 20

chlapec č. 19 130 565 12,6 12,7 16



   Konkrétní výsledky jednotlivých dětí - držení těla
<----------------------------výsledky držení těla----------------------------->

dívky test DT dle Matthiase test DT dle J. a L. * Adamsův test

8 let

norma

dívka č. 1 1/1 7 OK

dívka č. 2 2/1 7 OK

dívka č. 3 2/1 11 ASYM

9 let

norma

dívka č. 4 2/1 9 OK

dívka č. 5 2/1 9 ASYM

dívka č. 6 1/1 7 ASYM

dívka č. 7 2/2 8 ASYM

dívka č. 8 2/1 8 ASYM

dívka č. 9 2/1 9 OK

dívka č. 10 1/1 7 ASYM

dívka č. 11 2/2 13 ASYM

chlapci

8 let

norma

chlapec č. 1 1/1 8 OK

chlapec č. 2 2/2 10 OK

9 let

norma

chlapec č. 3 2/1 14 ASYM

chlapec č. 4 2/1 14 ASYM

chlapec č. 5 2/1 7 OK

chlapec č. 6 1/1 8 ASYM

chlapec č. 7 2/1 10 ASYM

chlapec č. 8 1/1 8 OK

chlapec č. 9 2/2 9 OK

chlapec č. 10 2/2 14 OK

chlapec č. 11 2/2 9 ASYM

chlapec č. 12 2/1 10 ASYM

chlapec č. 13 2/2 10 OK

chlapec č. 14 2/1 11 OK

10 let

norma

chlapec č. 15 2/1 14 OK

chlapec č. 16 2/2 9 ASYM

chlapec č. 17 2/2 10 ASYM

chlapec č. 18 2/1 12 ASYM

11 let

norma

chlapec č. 19 3/3 16 ASYM

* test držení těla dle Jaroše a Lomníčka



  

Konkrétní výsledky jednotlivých dětí -  pořadí

dívky dívky pořadí UNIFITTEST pořadí držení těla * pořadí OPZ
**

8 let 8 let

K. Z. dívka č. 1 2,5 3,5 1 10,5

S. V. dívka č. 2 28,5 10,5 18 26

VL. A. dívka č. 3 4 21 17 10,5

9 let 9 let

F. K. dívka č. 4 15 10,5 4,5 29,5

H. KAM. dívka č. 5 9,5 10,5 1 10,5

H. KAR. dívka č. 6 9,5 3,5 6 26

J. J. dívka č. 7 20,5 21 0,5 10,5

VO. A. dívka č. 8 13 10,5 2,5 22

Č. L. dívka č. 9 20,5 10,5 10 26

K. V. dívka č. 10 2,5 3,5 1 10,5

Š. N. dívka č. 11 6,5 28,5 22 10,5

chlapci chlapci

8 let 8 let

U. J. chlapec č. 1 1 3,5 2,5 10,5

Ž. A. chlapec č. 2 20,5 21 0,5 29,5

9 let 9 let

B. N. chlapec č. 3 28,5 21 7,5 10,5

H. M. chlapec č. 4 20,5 21 0,5 10,5

J. M. chlapec č. 5 26 10,5 15,5 10,5

K. Š. chlapec č. 6 6,5 3,5 3 22

M. D. chlapec č. 7 20,5 10,5 10 10,5

R. M. chlapec č. 8 20,5 3,5 17 26

B. A. Q. - T. chlapec č. 9 20,5 21 0,5 10,5

B. V. chlapec č. 10 5 28,5 23,5 10,5

B. O. chlapec č. 11 20,5 21 0,5 10,5

H. J. chlapec č. 12 9,5 10,5 1 22

Ř. M. chlapec č. 13 20,5 21 0,5 10,5

Š. O. chlapec č. 14 28,5 21 7,5 10,5

10 let 10 let

B. T. chlapec č. 15 9,5 21 11,5 10,5

K. D. chlapec č. 16 13 21 8 10,5

Š. K. chlapec č. 17 13 21 8 10,5

H. E. chlapec č. 18 20,5 21 0,5 26

11 let 11 let

D. P. chlapec č. 19 28,5 30 1,5 1,5

* rozdíl pořadí UNIFITTEST a držení těla

** objem pohybového zatížení



   

Konkrétní výsledky jednotlivých dětí -  anketa

dívky

8 let otázka č. 1 otázka č. 2 otázka č. 3 otázka č. 4 otázka č. 5 otázka č. 6 otázka č. 7 otázka č. 8 otázka č. 9 otázka č. 10

dívka č. 1 7x i  ve volném čase 7x běh pěšky více méně ne ano ano

dívka č. 2 3-4x i  ve volném čase 7x běh autem více stejně často ne ano ano

dívka č. 3 7x i  ve volném čase 5-6x tenis pěšky více více ano ano ano

9 let otázka č. 1 otázka č. 2 otázka č. 3 otázka č. 4 otázka č. 5 otázka č. 6 otázka č. 7 otázka č. 8 otázka č. 9 otázka č. 10

dívka č. 4 1-2x pouze TV 3-4x běh autem více stejně často ne ano ano

dívka č. 5 7x i  ve volném čase 7x jezdectví autobus a pěšky stejně často méně ano ano ano

dívka č. 6 3-4x i  ve volném čase 5-6x jezdectví autobus a pěšky více méně ano ano ano

dívka č. 7 7x i  ve volném čase 7x běh autobus a pěšky více méně ano ano ano

dívka č. 8 5-6x i  ve volném čase 7x běh autem více stejně často ano ano ano

dívka č. 9 3-4x i  ve volném čase 5-6x tanec autem více méně ne ano ano

dívka č. 10 7x i  sport. kroužek 7x běh autem více stejně často ano ano ano

dívka č. 11 7x i  ve volném čase 7x běh pěšky více stejně často ne ano ano

chlapci

8 let otázka č. 1 otázka č. 2 otázka č. 3 otázka č. 4 otázka č. 5 otázka č. 6 otázka č. 7 otázka č. 8 otázka č. 9 otázka č. 10

chlapec č. 1 7x i  ve volném čase 7x běh autem více stejně často ano ano ano

chlapec č. 2 1-2x i  sport. kroužek 1-2x běh autem stejně často méně ne ano ano

9 let otázka č. 1 otázka č. 2 otázka č. 3 otázka č. 4 otázka č. 5 otázka č. 6 otázka č. 7 otázka č. 8 otázka č. 9 otázka č. 10

chlapec č. 3 7x i  ve volném čase 7x jízda na kole pěšky více stejně často ne ano ano

chlapec č. 4 7x i  ve volném čase 7x hokej autobus a pěšky méně více ano ano ano

chlapec č. 5 7x i  ve volném čase 7x běh pěšky více více ne ano ano

chlapec č. 6 5-6x i  ve volném čase 7x fotbal autobus a pěšky více stejně často ne ano ano

chlapec č. 7 7x i  ve volném čase 7x florbal autem více více ano ano ano

chlapec č. 8 3-4x i  ve volném čase 5-6x fotbal pěšky více méně ano ano ano

chlapec č. 9 7x i  ve volném čase 7x fotbal autobus a pěšky stejně často méně ne ano ano

chlapec č. 10 7x i  ve volném čase 5-6x fotbal autem více stejně často ne ano ano

chlapec č. 11 7x i  ve volném čase 7x běh autobus a pěšky více stejně často ano ano ano

chlapec č. 12 5-6x i  ve volném čase 7x běh pěšky více stejně často ano ano ano

chlapec č. 13 7x i  ve volném čase 7x fotbal autem více méně ano ano ano

chlapec č. 14 7x i  ve volném čase 7x fotbal autem více méně ne ano ano

10 let otázka č. 1 otázka č. 2 otázka č. 3 otázka č. 4 otázka č. 5 otázka č. 6 otázka č. 7 otázka č. 8 otázka č. 9 otázka č. 10

chlapec č. 15 7x i  ve volném čase 7x běh pěšky více stejně často ano ano ano

chlapec č. 16 7x i  ve volném čase 5-6x běh pěšky více méně ano ne ano

chlapec č. 17 7x i  ve volném čase 7x jízda na kole autem více stejně často ano ano ano

chlapec č. 18 3-4x i  sport. kroužek 5-6x běh autobus a pěšky více méně ano ne ano

11 let otázka č. 1 otázka č. 2 otázka č. 3 otázka č. 4 otázka č. 5 otázka č. 6 otázka č. 7 otázka č. 8 otázka č. 9 otázka č. 10

chlapec č. 19 7x pouze TV 7x chůze autobus a pěšky více méně ano ano ano



PŘÍLOHA Č. 5 – RŮSTOVÉ GRAFY SZÚ (Vignerová a kol. 2006) 
 

 

 



 

  



PŘÍLOHA Č. 6 – ZÁZNAMOVÉ ARCHY 

  



 
  



PŘÍLOHA Č. 7 – ANKETA 
 


