PRILOHY

Priloha 1 - standardizované tabulky motorickych schopnosti pro béZnou

populaci v testovani vytrvalostnich schopnosti:

a) Distancni béhy na 500 metrti, 600 metrti a 1000 metra (v sekundach)

Chlapci Divky
Vykon 11 let 14 let 18 let 11 let 14 let
600 m 1000 m 1000 m 500 m 600 m
slaby 168 256 235 145 179
prumerny 148 234 216 132 161
nadprumeérny | 128 213 196 120 142

Tabulka: normy béhu na 500, 600 a 1000 metri v sekundach (Pavek,

b) Skoky ptes Svihadlo

Vykon Pocet skokii
slaby do 100
podprumérny | 100 — 140
pramérny 140 — 180
nadprumérny | 180 — 220
vyborny 220 — 250
vynikajici nad 260

Tabulka: pocet skoku pi‘es $vihadlo (Groulik, 2002)

1974)




Priloha 2 - standardizované tabulky motorickych schopnosti pro béZnou

populaci v testovani silovych schopnosti

a) Leh—sed
Vék v letech
Vykonnost Percentily |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 15|16 |17 |18
vyborna 90 28 13235394748 |50|52|52(53|55|56]|54
nadpramérna | 75 24 (28 |30(33]40 |41 |44 |46 |47 48|49 |50(50
primérna 50 19 2326|2834 |36|38|40 |41 42|43 |43 |43
slaba 25 1411812023 |28(30(32|32|35(36|38|37]36
Tabulka: pocet leh sed za 1 minutu — chlapci (Neuman, 2003)
VéEk v letech
Vykonnost Percentily |6 |7 |8 |9 |10 |11 |12 |13 |14 15|16 |17 |18
vyborna 90 28 13334 |36(43 4246|4647 (45|49 |47 |47
nadpramérna | 75 23 127 (29|31 (3737|4040 |41 |40 |40]|40]40
primérna 50 18 121 125]126(31(32(33|33|35(35|35|36]36
slaba 25 1416|1921 (25|26|28|27(29|30|30]|30]|30
Tabulka: pocet leh sed za 1 minutu — divky (Neuman, 2003)
b) Hod medicinbalem obouru¢ pies hlavu (3kg)
Vék Chlapci | Divky
11 4,0m 35m
12 4,6 m 4,1 m
13 5,7m 4,9 m
14 6,9 m 5,3m
Tabulka: priimérna délka hodu medicinbalem — v metrech (Neuman, 2003)
c) Skok daleky z mista odrazem snozmo
Vykon
Vék vyrazny podprumér | priumér nadprimér | vyrazny
podprimér nadprimér
Chlapci
6— 7 let -101 102 - 120 121 -139 140 — 158 159 +
8- 9 let -120 121 -139 140 — 159 160 — 178 179 +
10- 11 let -137 138 — 157 158 — 178 179 — 198 199 +
Divky




6— 7 let
8-9 let
10- 11 let

97
112
_124

98 — 115
113 -131
125 -144

116 — 134
132 150
145 -165

135-152
151 -169
166 - 185

153 +
170 +
186 +

Tabulka: skok do dalky z mista - testovani sily svalstva dolnich koncetin (Fejtek, 1990)




Priloha 3 - standardizované tabulky motorickych schopnosti pro béZnou

populaci v testovani rychlostnich schopnosti

a) Béh na 50m s pevnym startem

Vykon
Vék Vyrazny podprimér | prumér nadprimér | Vyrazny
podprimér nadprimér
Chlapci
6- 7 let 10,4 + 9,7-10,3 9,0-9,6 8,3-8,9 -8,2
8- 9 let 10,0 + 9,3-9,9 8,6-9,2 7,9 8.5 -7,8
10- 11 let 9,7 + 9,0-9,6 8,389 7,6 —8,2 -7,5
Divky
6- 7 let 11,0 + 10,3-10,9 9,6 — 10,2 8,9-9,5 -8,8
8- 9 let 10,6 + 9,9-10,5 9,2-9,8 8,5-9,1 8,4
10- 11 let 10,3 + 9,6 — 10,2 8,9-9,5 8,288 8,1

Tabulka: béh na 50 metrii — testovani rychlostnich schopnosti (Fejtek, 1990)




Priloha 4 - standardizované tabulky motorickych schopnosti pro béZnou

populaci v méreni koordinacnich schopnosti

a) B¢h s kotoulem

Vék 10 14 18

Vykon chlapci divky chlapci divky chlapci divky
slaby 20,5 21,4 16,8 18,6 16,0 18,0
prumérny | 18,2 19,3 15,2 16,7 14,5 16,5
vyborny 15,9 17,2 13,6 14,8 13,0 15,0

Tabulka: béh s kotoulem — v sekundach (Mékota, Blahus, 1983)




Priloha 5 - standardizované tabulky motorickych schopnosti pro béZnou

populaci v méreni flexibility (obratnosti)
a) Hluboky predklon

Vék v letech

6 7 8 9 10 (11 |12 |13 |14 |15
Podpriamérny 4 2 2 0 0 0 0 2 2 1
Primérny 7 6 6 4 4 4 4 5 5 4

nadprimérny 10 |9 9 8 8 8 8 9 9 9
Tabulka: hluboky piedklon v cm — chlapci od 6 do 15 let (Bunc, 2000)

Vykon

Vék v letech

6 7 8 9 10 (11 |12 |13 |14 |15
Podprimérny 2 4 5 6 6 6 6 7 7 8
Primérny 6 7 8 10 (10 |10 |10 |11 |12 |14
nadpramérny 9 10 (12 |14 |14 |14 |14 [15 |16 |18
Tabulka: hluboky predklon v em — divky od 6 do 15 let (Bunc, 2000)

Vykon




Piiloha 6 — dotaznik pro ulitele FZS Chodovické

Jmenuji se Veronika Pilouskova a studuji na Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy,
oboru Ucitelstvi vSeobecné vzdelavacich predméta pro zakladni skoly a stfedni Skoly biologie
— télesna vychova a ve své zavérecné magisterské praci zkoumam pohybové schopnosti u
divek a chlapct sportovni a nesportovni tfidy 6. ro¢niku.

Na zékladé mého vyzkumu jsem sestavila dotaznik pro ugitele TV FZS Chodovické a
poprosila bych o jeho vyplnéni, abych zjistila, zda maji konkrétni cviky vyuzivané v hodinach
télesné vychovy vliv na zlepSovani motorickych schopnosti u zakt 6. ro¢niku.

1) Jakého jste pohlavi?

a) MUZ b) ZENA
2) Kolik je Vam let?

a) 18 -25 b) 26 — 30 c)31-40 d) 41 a vice
3) Mate pedagogické vzdeélani?

a) ANO b) NE*

*Pokud jste odpoveédeli ,,ne®, jaké vzdelani mate?............oooeeiiiiiiiiniiiiee e,
4) Jak dlouho vyucujete té€lesnou vychovu?

a) 1 rok b)2—-4roky c)5—101let d) 11 avicelet
5) Ma vaSe skola néjaké zaméteni?

a) ANO b) NE*

*Pokud jste odpovedéli ,,ano®, jaké ma zamereni?.........cccveeeviveeiieeeiieeeie e
6) Jaké jsou hodinové dotace télesné vychovy na vasi Skole?

a) 1 hodina tydné b) 2 hodiny tydné

7) Jaké pohlavi ucite?
a) chlapce  b) divky
8) Piipravujete se na hodiny pravidelné?
a) ANO b) NE
9) Na jaké pohybové schopnosti se v 6. rocniku nejvice zaméiujete?
a) Rychlostni s.
b) Vytrvalostni s.
c) Silovés.
d) Koordinaéni s.

e) Flexibilitu



10) Pokud rozvijite rychlostni schopnosti, jaké cviceni vyuzivate?
a) b¢h se zavazim
b) beh do svahu
c) Stafetové zavody
d) kratké sprinty
e) skokova cviceni (lavicky, prekazky)
f) pohyby na signal
g) starty z poloh
h) zrcadlova cviceni ve dvojicich
1) cviceni se Svihadly
j) sportovni hry
k) obratnostni drahy

11) Pokud rozvijite vytrvalostni schopnosti, jaké cviceni vyuzivate?
a) delsi behy (vice nez 1000m)
b) fartlek
¢) pohybové hry
d) soutéze
e) kratsi béhy do 500m s opakovanim
f) prekazkové drahy
g) kruhové tréninky
h) Svihadlo

1) coopertiv béh

12) Pokud rozvijite silové schopnosti, jaké cviceni vyuzivate?
a) kliky
b) diepy
c) Splhy
d) ruckovani
e) vydrz ve vzporu lezmo
f) shyby
g) cviceni na naradi
h) cviceni s odporem

1) posilovaci zatfizeni



j) kruhové tréninky
k) pohybové hry

13) Pokud rozvijite koordina¢ni schopnosti, jaké cvi¢eni vyuzivate?
a) zmény polohy téla
b) zména rytmu cviceni — rytmicka cviceni
¢) zrcadlova cviceni
d) cviceni s nacinim
e) rovnovazné cviceni
f) pohybové hry
g) upoly
h) gymnastika (sestava)

14) Zarazujete protahovani do kazdé hodiny, jaké preferujete?
a) kazdy se protahne dle svého
b) dynamické cviceni
c) statické cviceni
d) pasivni pohyb (Z4ci mezi sebou)

e) nezatazuji protahovani do hodiny
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