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Zprostiedkovat poslucha¢im v daném predmétu poznatky o struktuie wvnitinich
piedpokladii (pohybovych schopnosti) jedince pro motorickou ¢innost, jejich rozvoji a
diagnostiky. Poznani teoretickych poznatkii umozni studentovi dalS$i rozvoj pohybovych
schopnosti pro studium TV nebo sportovni trénink.

Obsah:
Teoretické a praktické ¢innosti se zaméfenim na oblast motorickych piedpoklada a
oblast schopnosti, jejich diagnostiku a rozvo;j.

Témata prednasek.
5.4. Motorické predpoklady ¢loveéka. Motorické schopnosti. Silové schopnosti.
12.4. Oblast rychlostnich schopnosti.
26.4. Oblast vytrvalostnich schopnosti.
3.5. Oblast koordinacnich schopnosti. Pohyblivost
10.5. Zdravotn€ orientovana zdatnost
17.5. Diagnosticky test

Témata semindii:

I. Uvod, systém prace. Zapoétové pozadavky. Diagnostika silovych schopnosti

II. Diagnostika rychlostnich a koordina¢nich schopnosti.

II: Clunkovy vytrvalostni b&h na 20 m. Testovéni - cvi¢. ubor

IV. Diagnostika silovych schopnosti.

V. Testovani koordinac¢nich schopnosti. Testovani - cvi€. tibor

VI. Nahradni termin pro praktické testovani. Odevzdani semindrniho tkolu a udélovani
zapocth

Zapoctové poZadavky:

1. Pfehledné znalosti na seminafich z ptrednesenych témat.
2. Zpracovani semindrniho ukolu na téma ,,Individualni télovychovny program*
- odevzdani seminarniho ukolu.
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Seminarni tkol 1
windividualni télovychovny program*

e posluchac provede osobni ,,Fitness diagnostiku‘ na zdklad¢ piredepsaného méfeni testi
1-5

e vyhodnoti méfeni a testy a vysledky zanese v ptivodnich hodnotach do sloupcovych
diagramu. Slovné doprovodi své vykony. Vynecha v grafu test 5 (Iowa Brace test).

e na zaklad¢ vysledki stanovi pro urc¢enou dil¢i pohybovou schopnost (nejméné

vwr

schopnosti z aspektu objemu, slozitosti a intenzity (pocet opakovani, pocet sérii, délka
zotavnych intervalll mezi opakovanim, délka zotavnych intervalii mezi sériemi. Uvede
nazev konkrétnich pouzitych metod.

e za vyuziti téchto sestavi individualni tydenni tréninkovy plan (s konkrétnimi daty: tedy
ne 85% SF max, ale 177 tepll za minutu, nikoliv 80% max zatéze ale 50 kg atd.)

e plan bude obsahovat minimaln¢ 3 tréninkové jednotky

e zpracovani bude pisemné dle podle nésledujici osnovy a svézano.

e pouzitd literatura, citovand podle normy.

Osnova:
e jméno, pfijmeni, narozeni, rocnik, aprobace
e vysledky jednotlivych polozek, sloupcovy diagram
¢ slovni popis postavy - BMI, popis trovn¢€ pohybovych schopnosti
e metoda rozvoje urcené dil¢i pohybové schopnosti a jednotlivé konkrétni metodotvorné
Cinitele

OSOBNI ,,FITNESS DIAGNOSTIKA*

1. SOMATICKA MERENI

la) POSTAVA - BMI (body mass index) Index 5 =10 mm

Hodnoceni pomoci grafi BMI = hmotnost (kg)
V}'Iéka2 (m)
Normy BMI
Vek Podvéaha Normal Nadvéha Obezita Obezita 2. stupné

6-14 a) Ménénez15,5155-21,9 22,0-26,9 27,0avice -
15-19 b) Ménénez18,518,5-249 250-29,9 30,0avice -
20avice b) 20 améné 20,1 -249 25,0-29,9 30,0-39,9 40,0 avice

a) ptevzato Bunc, 2002 b) prevzato WHO



2. POHYBLIVOST

Hluboky piedklon v sedu 2 cm =10 mm

Zatizeni: Vrchni deska presahuje o 15 cm sténu (bednu), o niz se opiraji chodidla. Na vrchni
desce je vyznacena stupnice od 0 do 50 cm, nula je na piedni hran¢ desky, 15 v misté opory
nohou.

Popis: TO ze sedu (propnuté dolni koncetiny) provede piedklon, piedpazi a snazi se sunout
napnuté prsty co nejdale po vrchni desce. Vydrz 2s., test opakujeme 2x.

Hodnoceni: zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm.

Muzi:  vyborné¢ > 10 Zeny: vyborng >15
dobie 10-0 dobie 15-5
Spatné <0 Spatné <5

3. SILOVE SCHOPNOSTI

Testy:
a) hod plnym micem 2 kg tézkym 2m =10 mm
Hodnoceni: Muzi 3b>11m 2b-11-9 lb< 9

Zeny 3b>7m 2b-7-5 Ib< 5
b) skok daleky 7 mista 30 cm =10 mm
Hodnoceni: Muzi  3b>250 2b-250- 211 1b< 211
Zeny  3b>200 2b-200 -1 1b< 160
¢) shyby na hrazdé - drieni nadhmatem pro muZe 2 shyby =10
mm
Hodnoceni: Muzi 3b>9 2b-9- 4 Ib<4
vydri ve shybu na hrazdé - drieni podhmatem pro Zeny 5 sec =10 mm
Hodnoceni: Zeny 3b>44 2b-44-40 Ib< 40
d) leh - sed opakované po dobu 1 minuty 10 opakovani = 10 mm
Hodnoceni: Muzi 3b>54 2b-54- 39 Ib< 39

Zeny 3b>46 2b-46-30 1b< 30

(Hodnoceni silovych schopnosti: 3b vyborng, 2b. dobte, 1b. Spatn¢)



4. VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI

Test
progresivni ¢lunkovy béh na 20 m y 2 faze =10 mm
Hodnoceni (faze): Muzi  Vyborné > 12  Dobie 12 -9 Spatné < 9

Zeny  Vyborn&>9 Dobie - 9—6 Spatné < 6

S. TEST DOCILITY - JOWA BRACE test

HAVEL, Z. Cviceni z antropomotoriky 1., Usti n.L.: PF 1989, s. 35.

Hodnoceni JOWA BRACE testu

- kazdy prvek proveden  na 1. pokus = 2 body,

- prvek proveden spravné na 2. pokus = 1 bod,

- pokud se prvek nezdafil ani na 2. pokus = 0 bodi

Celkové hodnoceni: muziizeny 2 body =10 mm

vyborn¢ > 16 bodu
dobfe 13 - 16 bodu
Spatné <13 bodt
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Clanky a staté z Gasopisti: TVSM, Ceska kinantropologie za poslednich 5 let.

HNIZDIL, J. a kol. Rozvoj pohybovych schopnosti. Usti nad Labem: PF, 2006 dostupny z
http://pf.ujep.cz/ktv/RPS_net/START.htm (pouze textova ¢ast, videa a ppt slide jsou pfistupné
pouze na DVD disku)

Elektronicka ucebnice R. Vobra:
http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/antropomotorika.htm



http://pf.ujep.cz/ktv/RPS_net/START.htm
http://eamos.pf.jcu.cz/amos/kat_tv/externi/antropomotorik/antropomotorika.htm

