Pohybové schopnosti - podminény vrozenymi dispozicemi

Déleni : silové, rychlostni, vytrvalostni, esteticko-koordinacni....

Vybrané motorické testy a jejich standardizace

1. Testy silovych schopnosti

a) rucni dynamometrie
- pomucky — mechanicky , nebo elektronicky dynamometr
- standardizace — stisk ruky se provadi opakované 2x levou a 2x pravou, pficemz

zapocitavame lepsi pokus

- ucel - zjistuje (meti) kratkodobou staticko-silovou schopnost flexora ruky

b) zadova dynamometrie
- pomucky — zadovy dynamometr
- standardizace - TO drzi hrazdicku dynam. ve vysi kolen a provadi vzpiim

trupu, tento vzpiim opakuje po kratké prestavce jeste jednou, zapocitava se
lepsi pokus

- ucel - zjistuje (meti) kratkodobou staticko-silovou schopnost vzpiimovaci

c)

trupu

vydrz ve shybu

- pomucky — dosazné hrazda, stopky
- standardizace — TO provadi maximalni vydrz ve shybu nadhmatem, brada nad

zerdi, do zakladni pozice je moZné TO vysadit , nebo zaciné ze zidle. Métime
s presnosti na 0,1 sec.

ucel - zjist'uje (meii) vytrvalostni ( dlouhodobou) staticko-silovou schopnost
pazi a pletence ramenniho

vydrz v zaklonu v sedu pokrémo

pomtucky — pevné podlozka, pomocnik, stopky

standardizace — TO provadi maximalni vydrz v sedu pokrémo, v zdklonu 45°,
chodidla cca 30 cm od sebe, pomocnik pfidrzuje chodidla TO na podlozce
ucel - zjistuje (meti) vytrvalostni ( dlouhodobou) staticko-silovou schopnost
flexort kycelniho kloubu a btiSniho svalstva

piednozovani v lehu na zddech

pomiucky — mé&kka podlozka, stopky, pomocnik

standardizace — TO provadi v leZe na zadech s rukama v tyl opakované
nasledujici cyklus - pfednozeni napnutymi dolnimi koncetinami do tthlu 90° a
spusténi zpét, v co nejvyssim poctu opakovani po dobu 30 sec. Pomocnik
ptidrzuje TO lokty na podlozce.

ucel - zjistuje (méfi) rychlostné-silovou schopnost flexorti kyc¢elniho kloubu a
btisnich svala



g)

h)

shyby ve svisu

pomicky — doskoc¢nd hrazda, stopky

standardizace — TO provadi maximalni pocet opakovani shybti nadhmatem ze
svisu, pti¢emz musi dodrzovat krajni polohy ( v horni poloze brada nad zerd’,
v dolni poloze propnout lokty), dile nesmi pro dosazeni horni polohy pouzivat
,, prikopnuti* a ¢asovy interval ( pfestavka) mezi jednotlivymi shyby nesmi
byt delsi nez 3 sec.

ucel - zjistuje (mefi) dynamicky-silovou schopnost flexord paze a pletence
ramenniho

modifikované shyby ( pro Zenské slozky)

pomiucky — nizka hrazda ( 1m nad podlozkou), stopky

standardizace — TO provadi maximalni pocet opakovani shybti nadhmatem ze
svisu lezmo, pti¢emz musi dodrzovat krajni polohy ( v horni poloze brada nad
zerd’, v dolni poloze propnout lokty), toporné drZeni téla a Casovy interval

( prestavka) mezi jednotlivymi shyby nesmi byt delsi nez 3 sec.

ucel - zjistuje (meti) dynamicky-silovou schopnost flexord paze a pletence
ramenniho

kliky ve vzporu lezmo

pomicky — pevna podlozka

standardizace — TO provadi maximalni pocet opakovani klikti s dodrzovanim
krajnich poloh, tzn. propinat paze v horni poloze a hrudnikem tésné k podlozce
v dolni poloze

ucel - zjistuje (méfi) dynamicky vytrvalostni -silovou schopnost extenzorti
pazi a pletence ramenniho

modifikované kliky ve vzporu kleCmo ( pro Zenské slozky)
pomiucky — pevna podlozka
- standardizace — TO provadi maximalni poc¢et opakovani kliki
s dodrzovanim krajnich poloh, tzn. propinat paZe v horni poloze a hrudnikem
tésné k podlozce v dolni poloze
ucel - zjistuje (méfi) dynamicky vytrvalostni -silovou schopnost extenzort
pazi a pletence ramenniho



j) leh —sed opakované
- pomicky — mékka podlozka, stopky, pomocnik
- standardizace — TO provadi maximalni pocet opakovani cykli (sed-lehi)
pricemz je mozné volit ze dvou variant provedent :
» z lehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do rovného piedklonu,
lokty se dotknou kolen a zpét do lehu
» zlehu pokrémo, chodidla cca 30 cm od sebe do sedu s vytocenim
trupu stfidaveé na levou a pravou stranu a soucasné s loktem
k opa¢nému koleni
» dale je mozné s ohledem na vek probandi volit z naédsledujicich
casovych variant

e 30 sec.
e ] min.
e 2 min.

» povoleno je i kratka preruseni cviceni, ovSem Cas se nezastavuje
- ucel - zjistuje (mefi) vytrvalostné -silovou schopnost flexort kycelniho
kloubu a bfiSniho svalstva

k) skok do dalky z mista
- pomiucky — pevna podlozka, pasmo
- standardizace — TO provadi skok od ¢ary, hodnoti se dle atletickych pravidel
(posledni stopa), zapocitava se nejlepsi ze tii pokust, v télocvicné je tieba
zajistit neklouzavy povrch
- ucel - zjistuje (mefi) explozivni silu dolnich koncetin

1) hod plnym mi¢em obouruc ( 2 kg, 3 kg — nutno uvést)
- pomicky — pevna plocha, pasmo, mi¢ 2, nebo 3 kg
- standardizace — TO provadi hod od ¢ary, zptisobem autového vhazovani,
zapocCitava se nejlepsi ze tii pokust, méfi se s presnosti na 10 cm
- ucel - zjistuje (m&fi) explozivni silu hornich koncetin



