1 Ptilohy

Priloha 1 - individudlni testovy profil UNIFITTESTU 6 - 60

INDIVIDUALNI TESTOVY PROFIL

Jméno a pFijmeni Datum testovini Datum narozeni VEék
Test Body (steny)
prumér
11
Skok daleky z mista
T2
Leh - sed
T8
Bé&h 12 min
T4
Clunkovy béh
Testovy vvsledek
Vyrazné Podprimérny Primérny | Nadprimérny Vyrazné
podprimérny nadprimérny

Suma bod (stentt)
B=S1+S2+8S3+S4

B=

Vyrovnanost:

dmax = Smax = Smin

dmux =

Tél. vyska:
Hmotnost:
BMI:

Kozni fasy:

cm
kg

indexové body

mm

Celkova vykonnost:

Dil¢i vysledky:

Télesna vyska:

Relativni hmotnost:

Mnozstvi tuku:




Piiloha 2 - skok daleky z mista

Charakteristika: test dynamické, vybusné silové schopnosti dolnich konéetin
Pomicky: méfici pasmo, pevna plocha (zinénka)

Provedeni: metodiku provadéného cviku ukazuje Obrazek 6. Jak ukazuje obrazek, testovana
osoba na odrazové ¢afe provede podiep a predklon, chodidla na urovni ramen a snozmo
odrazem z mista doskoc¢i co nejdale. Testovany provadi cvik tfikrat, zapisovan je nejlepsi

vysledek. Pomoci méficiho pasma je méfena vzdalenost mezi odrazovou ¢arou a zadnim

okrajem posledni stopy dopadu.

Vysledek je méfen s presnosti na centimetry, a testovana je vybusné silova schopnost

dolnich koncetin.
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Obrazek 1 - skok daleky z mista odrazem snozmo, zdroj UNIFITTEST (6 - 60), str. 11



Piiloha 3 - leh - sed opakované

Charakteristika: test dynamické, vytrvalostné silové schopnosti bfisniho svalstva a

bedrokyclostehennich flexora
Pomucky: gymnasticky pas, stopky

Provedeni: tento cvik je provadén po dobu jedné minuty. Vzhledem k nizkému véku
testovanych byl cvik provadén za pomoci spoluzaka, ktery zajistil stalé pokréeni v kolenou

v thlu 90 stupni (jak ukazuje Obrazek 7).

Startovni pozice byla v poloze lehu na zadech paze vzpazmo zevnitt, lokty se dotykaji
podlozky. Cilem bylo provést co nejvice téchto cviki za dobu 60 s. V prubehu testovani je
ptipustné, aby zak cviceni pferusil v ramci testované minuty, pocita se tak pocet Uplnych a

spravné provedenych cviki.

Oproti skoku dalekému z mista se tento cvik provadi pouze jednou. Mékota ve své publikaci
upozoriuje na to, aby se toto testovani provadélo zfidka a vzdy po spravném nacviku a

s dostate¢nou kompenzaci.
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Obrazek 2 - leh - sed opakovang, zdroj UNIFITTEST 6 - 60, str.11

Prvni dva testy jsou provadény u vSech testovanych bez ohledu na vék. Nasledujici dva testy
potom byly vybrany na zaklad¢ doporuceni Mékoty a jeho strukturovani motorickych testt.
U testid vytrvalostni lokomoce (testy T3) je doporuovéano vybrat pouze jednu variantu. Pro

naSe ucely byla vybrana varianta béh po dobu 12 minut.



Piiloha 4 - béh po dobu 12 minut

Charakteristika: test dlouhodobé bézecké vytrvalostni schopnosti
Pomucky: atleticka draha, stopky, pistalka, méfici pasmo

Provedeni: tento test byl provadén venku za ptiznivych podminek — sucho, nevétrno. Také
toto testovani bylo provadéno pouze jednou. Testovani bylo provadéno na tartanovém

okruhu 400 m.

Z&akim byla rozdana startovni &isla, startovni pozice byla na startovni &afe ve stoje.
Vzhledem Kk vysokému poctu testovanych byli na pomoc pfizvani Zaci star§ich ro¢niku, ktefi

zaznamenavali pocet odbéhnutych kol a hlasili priabézny ¢as.

Vzhledem Kk nizkému véku zakd dochazelo téméf ve vSech piipadech s pravidelnému
sttidani béhu a chlize, coz metodika testu dovoluje. Testovani bylo provadéno v odpolednich
hodinach, s dostatecnym odstupem od posledniho jidla (obéda), a po odpocinkové aktivite

ve Skolni druziné.

Vzhledem Kk vyssi naro¢nosti byli zaci pfedem informovani o tom, ze v pfipad€, ze se
nebudou citit dobfe, uciti bolest na prsou, tnavu ¢i je bude néco bolet, okamzité bude test

ukonden.

Po vyhlaseni uplynuti 12 minut zlstali zaci stat na misté, kam dobéhli. Nasledné jim byly

zméfeny ub&hnuté metry.



Piiloha 5 - ¢lunkovy béh 4x10 m

Charakteristika: test bézecké rychlostni schopnosti se zménou sméru

Pomiicky: télocviéna (moznost béhu od ¢ary k ¢afe ve vzdalenosti 10 m), kuzel (mety),

stopky, kiida
Provedeni:

Testy T4 jsou rozdéleny podle toho, jaké vékové kategorii je test doporuovan a opét
metodika ukazuje, ze je vhodné zvolit pravé jeden test z nabizenych tfech variant. Pro

veékovou kategorii testovanych zakt (8 — 10 let) je doporuc¢ovan prave ¢lunkovy béh 4 x 10

m.

Testovany byly bézecké rychlostni schopnosti se zménou P
sméru. Mety byly postaveny ve vzdalenosti 10 m, pticemz ; fj

pii zaznéni povelu ,,pfiprav se — pozor — vpied®, zak vybiha /\«1\— S .
k meté vzdalené 10 m, obih4 ji a vraci se prvni meté, a to tak, ’;/'fy'/r('; \:J /'%
aby prob&hnuta draha tvofila osmicku. Na konci tfetiho \\/' ¥ i
useku jiz metu neobihd, pouze se ji dotkne a co nejkratsi v& ’/i\\:\
cestou se vraci do cile, kde vyucujici vypina stopky : /»'" \ /

v momenté, kdy se zak dotkne cilové mety. Zaznam vysledkt (// = /"" /

je provadeén s presnosti na desetiny sekundy. \J S

Dulezité pii tomto testovani je mezi opakovanim béhu musi mit Zak dostatek prostoru na

to, aby si odpocinul ¢i doplnil tekutiny.
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Priloha 7 - potvrzeni o testovani Zaki ZS Korenského

Zakladni skola a matefskd Zkola Praha 5 — Smichov, Kofenského 100760
Kofenského 10/760
15000 Praha 5

Potvrzeni ni Fiki

Potvrzuji, # na Zikladni $kole a matefské gkola Praha 5 — Smichov, Kofenského 10/760 bylo
v pribehu kvetna a éervaa 2017 provadeno testovanl 2aki a jejich pohybovych schopnosti za
uelem zpracovini diplomové préce Urovedi pohyboviich schopnosti u basketbalistih mladtiho

Skolniho vEku. Toto testovéni bylo providéno se souhlasem zikonnych zistuped 2iki, pod

vedenim Véry Lasovske,

V Praze dne 16. 10. 2017

Edkladni Ekala a matafska Skola
Praha & - Smichow ."/-_'\-r [
. . |7 I i
Kafenského 10750 -/#'-’- =y I':J !

pel.: 257 326 116 - 150 |
I FO07498, PS8 450 an

Mgr. Libude Dafihelkovd
feditelka kol
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Priloha 8 - potvrzeni o testovani Zaki TJ Sokol Prazsky

TI Sokeol Prafsky
basketbalovy klub

www_ spbasket.cz

P 0t i il

Potvrzuji, 2e v T1 Sokol prazsky bylo v prabéhn kvdine a Cervig 200 7 provadéno testovin #8ki
& jejich pohybowich schopnosti za ddelem zprscovani diplomové price Uraved pohyiovich
schopnosti u basketbalisth mladSibo Skolniho véky, Toto testovani bylo provadéne sc

souhlasem zikonnych wdstuped dakd, pod vedenim Véry Lasovske,

Y Praze dne 16 10, 2007
St o

Renata Severovd
Hlavni trenés 179 + P5S



Univerzita Karlova, Pedagogicka fakulta

M. Rettigové 4, 116 39 Praha 1

Evidenc¢ni list Zadateli o nahlédnuti do listinné podoby prace

Jsem si védom/a, ze zaverecna prace je autorskym dilem a ze informace ziskané nahlédnutim
do zvefejnéné zaveéreéné prace nemohou byt pouzity k vydéleénym tcellim, ani nemohou

byt vydavany za studijni, védeckou nebo jinou tvirci ¢innost jiné osoby nez autora.

Byl/a jsem seznamen/a se skuteCnosti, Ze si mohu pofizovat vypisy, opisy nebo
rozmnozeniny zavérecné prace, jsem vsSak povinen/povinna snimi nakladat jako

s autorskym dilem a zachovavat pravidla uvedena v ptfedchozim odstavci tohoto prohlaseni.

Pof. ¢. Datum Jméno a piijmeni Adresa trvalého bydlisté Podpis
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