1.  Pohyb, télesny pohyb, zikladni terminy v pohybové ¢innosti, déleni pohybi z hlediska Fizeni a
regulace:

Antropomotorika — véda o pohybovych pfedpokladech a projevech ¢lovéka.
Pohyb = kinesis, pohyblivost = mobilitas, ¢innost = activitas ( hypokineza, akineza, hyperkinesa)
- zakladni pojmy:
- télesny pohyb: zakladni vlastnost zivého organicmu, zména mista nebo polohy téla, ktera je zplisobena
vlasznimi silami. Aktivni ¢asti télesného pohybu jsou svlaly.
- télocvi¢ny pohyb: télesné pohyby pouzivané v riznych formach télesné vychovy a sportu
- motorika: souhrn v§ech moznych pohybi ¢lovéka
- ontogeneze motoriky: - vyvoj t€l.pohybi od narozeni do stari
- pohybové schopnosti: - biologické piedpoklady k pohybové ¢innosti
- motoricky test . standartizovana metoda k hodnoceni motorickych projevi
- transfer: vliv schopnosti a dovednosti ziskanych jednou ¢innosti pfedeslou na ¢innost jinou. Zaporny
transfer= interference- minulé zkusenosti se mohou projevit negativné

Déleni pohybii z hlediska Fizeni a regulace:
1. reflexni reakce organismu — tzv.reflexni oblouk
2.  fetézova reakce — instinkty a pudy
3. podminéné reflexy
4. védomé, imyslné pohyby
zvlastni skupiny pohybu: mimovolni pohyby — zpravidla patogenni, napf. kiece, tiky, hyperkinesy
. motilita- vegetativni pohyby vnitfnich organt, hladkym svalstvem —
pohyb strev

2.  Predpoklady lidské motoriky, znaky lidské motoriky, déleni motoriky ¢lovéka

Znaky lidské motoriky:
- Motorika je spojena s myslenim, fe¢i, CNS a je védoma
- Mame bohaty rejstiik nau¢enych pohybi — hvézda..
- Vytvaii se tzv. lateralita — upfednostiiovani jednoho z parovych organd, stranovost
- Vzptimené drzeni téla a bipedalni chiize
- Vyrazné odlisna fce Ha D K
- Precizni uchopovani drobnych pfedmétt stranova preference

Predpoklady lidské motoriky:

Motorika ¢lovéka je vysledek dlouhodobého ptisobeni ptirodnich a lidskych sil. Pohybem se uskute¢nioval styk
¢loveka s okolnim prostiedim. Vznika tzv. pohybovy fond , ktery je zdédény po predcich a je geneticky
prenaseny. Zdokonalovani motoriky — diky ¢innostem potiebnych k obziveé, praci. Dochazi k zdokonalovani
mysleni — zachazeni s nastroji. Pozdé&ji vznikaji ¢innosti pro zabavu , s tim souvisi zamérné zdokonalovani
motoriky- a vznik télesnych cviceni.

S postupnym fylogenetickym vyvojem doslo ke vpiimeni - bipedalni chiize, oddéluje se funkce hornich a
dolnich koncetin. Horni — manualni, ichopové ¢innosti, dolni — lokomoce. Doslo k vytvofeni klendy nozni ,
ktera umoziuje plastictéjsi chiizi, na hornich koncetinach opozi¢ni postaveni palce, dale esovité zakiiveni
patete.

Déleni motoriky:
- Kazdodenni motorika — bézna, souhrn vSech pfedpokladii a projevii spjatych s kazdodenni aktivitou,
chiize, béh...
- Pracovni motorika- souvisi s konkr. pracovnim zamétenim ¢loveka, s pracovni ¢innosti
- Télocvicna - sportovni motorika — veskeré pohyby vyuzivané v TV, sportu, rekreaci, rhb

Ve viech tfech se uplatiiuji zakladni motorické predpoklady:
- kondi¢ni schopnosti
- koordina¢ni schopnosti
- pohybové dovednosti
- zkusenosti

3. Vnitini usporadani pohybovych aktii, mechanicka a strukturalni podstata télocviénych pohybi

-pohybovy aparat:
- Aktivni — svaly, Slachy
- Pasivni — kosti, klouby, vazy, chrupavky
Uspotadani pohybové ¢innosti dle miry slozitosti:
a)  pohybové prvky ( nejjednodussi, jsou to ohyby v jednom kloubu)
b)  pohybové akty ( je to uz n&jaky prvek, pohyb v nékolika kloubech, je to uzavieny kineticky
Fetézec — diep,..)
¢) pohybova ¢innost ( opakovana, déletrvajici, kinetické fetézce na sebe navazuji — béh,
gymnasticka sestava..)

Strukturalni podstata télocvi¢nych pohybii:
Kazdy pohyb ma tyto ti struktury.
1.  prostorova struktura ( studujeme polohu jednotlivych ¢asti téla, t€ziste, rozsah pohybu...)
2.  ¢asova struktura (zjistujeme trvani pohybu, rychlost, zkoumani fazi pojybu..)
3. dynamicka struktura ( zjiStujeme uréujici sily — vnitini silu — svalovou
- vnéjsi silu — tihovou, zptisobenou
gravitaci a jejich vzajemny vztah.

Mechanicka podstata:
1.  acyklické pohyby — hod na kos, skok z mista....neopakuje se pohybovy akt, nenavazuje jina sestava.
Faze: pfipravna — zaujeti polohy pro splnéni tikolu — zasvih u toce vzad....
hlavni — ten vlastni ukol
doznivajici — zavérecna — dokonceni pohybu, pfibrzdéni...
2. cyklické pohyby — struktura se pravidelné opakuje — chiize, béh, plavani...
Féze: hlavni — zabér pii plavani
mezifdze — pfeneseni paze pii zabéru
3. kombinované pohyby — kombinace cyklického a acyklického pohybu — rozb&h- skok

- flexe, extenze, abdukce, addukce, rotace, cirkumdukce, protrakce, retrakce, pronace, supinace

4.  Vznik a vyvoj télesnych cvideni v historii, vyvoj riaznych forem TC

Viz ot.2, fylogeneze motoriky — bipedalni chtize, fce H a D koncetin, esovité zakfiveni patete. Pohybovy fond,
nastroje, vznik ¢innosti pro zabavu, zdmeérné zdokonalovani.

Vyvoj riznych forem TC:

a)  totoznost, identita pohybu- 1 mote zijicich lidi — plavani

b) uprava, stylizace pohybu — uz se provadi uprava z puvodnich ¢innosti — uz vylozené sportovni disciplina
— béh pres prekazky, skok o ty¢i — skok pres potok...

c) zumélectovani, artizace pohybu - cviCeni se méni po umeélecké strance — gymnastika, kraso. ..

d)  racionalizace pohybu — zdokonalovani techniky — vyvoj stylu skoku do vysky ( flop)

e)  objeveni, heurizace pohybu — objevovani novych forem provedeni pohybu, hlavne akrobatické
sporty...novotvary , salta,...



5.  Procesualni stranka télesnych cviceni, problematika motorického uéeni

Jde o proces, o nacvik zdokonalovani télesnych cviceni. Musime mit ur¢ité pfedpoklady k motorickému
uceni:
- Vychozi motoricka Groven ( vliv pfedchoziho sportu, zkusenosti)
- Motivace a aktivita cvicence
- Pochopeni toho tkolu ( ndzorné ukazka, verbalni vysvétleni, dil.je taky vztah ucitele x zaka,
trenéra x sportovce — diivéra)

Faze motorického uceni:

1. generalizace — v této fazi dochazi k iradiaci spoji v CNS, pohyby jsou nekoordinované,
neekonomické

2. diferenciace — v CNS dochézi ke koncentraci — pohyb je v zdsadé pochopen, pokusy ale nejsou
vyrovnané, je nutna soustiedénost cvi¢ence na provedeni pohybu

3. automatizace — v CNS dochazi ke stabilizace, pohyb je proveden pokazdé spravné, bez
soustfedéni, pokusy jsou uspésné. Jde o podvédomou kontrolu pohybu, ma ji jiz
zautomatizovanou

4.  tvofiva koordinace — schopnost pfizpisobit ten pohyb podle aktualnich podminek — hraé piti
basketu — jde o tvofivou asociaci.

6. Finalni stranka télesnych cviceni, vvkon, vvkonnost, zdatnost - vyklad

pfi finalni strance hodnotime a mérime vysledky tél.cvieni.
vykon — mira splnéni uréitého tikolu, napf. atleticky...Vyjadiujeme ho:
- numericky ( ¢as, vzdalenost co ubéhl, pocet bodl)
- slovné ( napf. splnil limit,...)
vykonnost — je to posouzeni opakovanych vykonu
- u jednotlivce, nebo skupinové
- vrcholova, limitni, specificka vykonnost
zdatnost — je to schopnost reakce organismu na zatéz. Na rizné druhy zatéze — psychickou, fyzickou...Je to tedy
pripravenost organismu na namahu.

7.  Pohybové schopnosti — vyklad, teorie 0 pohybovych schop., vyvoj pohyb. schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vnitini biologické piedpoklady k pohybové ¢innosti.

Drivéjsi teorie zahrnovaly jako pohybové schopnosti jen silu, vytrvalost, rychlost, obratnost. Nynéjsi teorie se divaji
na pohyb funkéné a komplexné, na pohybu se Gcastni i orgdnové struktury ( zazivaci, dychaci..). Jde o komplexni
pusobeni systémii v téle Eloveka.

Pohybové schopnosti maji geneticky zéklad, mame moznost geneticky dosahnout urcité urovné — potencionalita
vykonu. Tu Eloveék v podstaté nemiize prekonat. Z genetického hlediska je sila nadfazena rychlosti, vytrvalosti a
obratnosti.

Senzitivni obdobi- obdobi, které je optimalni pro rozvoj urcité tél.cinnosti.

8.  Schopnost ke statické sile, vysvétleni pojmu, testy, metody rozvoje

Déleni silovych schopnosti :
a)staticka sila
b)dynamicka sila

Stahy svalové sily: - izometricky stah = staticka sila — podminéna izometrickym stahem, kdy se neméni délka
svalu, ale méni se jeho napéti.
- izotonicky stah = dynamicka sila - sval se napind, ale méni svoji délku

Staticka sila: projevem je tah, tlak, stisk.
a)  kratkodoba staticka sila: - schopnost provést max.svalovy stah po dobu nékolika sekund. Jde o tzv.
Absolutni silu.
b)  Vytrvalostni staticka sila-vydrz. Schopnost vykonévat tu vydrz n€kolik desitek sekund, minut. Vydrze
v obtizné poloze.
Staticka sila se méfi dynamometrem

Metody rozvoje svalové sily:

1. metoda opakovaného usili ( opakovani odporu stiedné velké zatéze az do tinavy. Posledni pokusy jsou

2.  metoda maximdlniho usili ( max.zatéz, 1 — 3x, klade velké naroky na pohybovy aparat) — rozvoj statické
sila

3.  metoda izometrickych zatizeni ( proti odporu) — rozvoj statické sily

4.  metoda rychlostné silova (co nejvétsi rychlost pii mensi zatézi)

5.  metoda kontrastni (kombinace — vyuziti rychlostni metody a metody opakovaného usili) vyssi
rychlost,mensi zaté€z, x vétsi rychlost, mensi zatéz)

6.  metoda intermedidrni — kombinace stahl izometrickych s izotonickymi — dfepy s ¢inkou za krkem..

Trénovany sval se snazi zapojit do ¢innosti co nejvic svalovych jednotek — svalova vlakna hypertrofuje , ale neméni
jejich pocet. Hypertrofie:

- féi

- uméla — kulturisticka ( zvétsi objem, ale ne vykon)

TESTY silovych schopnosti.

1) Rucni dynamometrie —stisk dynamometru. 2x pravou, 2x levou. Registruje se
lepsi vykon p a 1 ruky. Paze volné, neopira se. Test kratkodobé statické sily
flexorii ruky.

2)  Zadova dynamometrie — tahnu oval nahoru. Test —krdtkodobé statické sily
vzprimovaci trupu

3)  Vydrz ve zhybu — zerd nadhmatem v $ifi ramen, brada ve vysi Zerdi. Méfime
vydrz s piesnosti na 0,1s. Test — vytrvalostni statické sily flexorii pazi a pletence
ramenniho.

4)  Vydrz v zaklonu v sedu pokrémo — sedime pokrémo, pravy uhel v kolenou, ruce
v tyl, zéklon 45 st. Test — vytrvalostni statickou silu flexorii kycelniho kloubu a
brisniho svalstva

9. Schopnost k dynamické sile, vysvétleni pojmu, testy, metody rozvoje

dynamicka sila — izotonicky stah
Schopnost k dynamické sile:
a)  explozivné silovd schopnost — schopnost vyvinout co nejvétsi rychlost pii prekonani odporu. — startovni
sila =co nejrychlejsi stah proti pevnému odporu.
b)  Rychlostné silova schopnost — zabéry pfi cyklistickém startu, jesté neni setrvacny pohyb
c)  Wytrvalostné silova schopnost — pii dlouhodobych frekvenénich nebo cyklickych pohybech po dlouhou
dobu
d)  Amortizacné silova schopnost- schopnost, pii niz jde o auxotonicky stah = sval se napind a soucasné
prodluzuje.- poustim ¢inku, seSiny dold..




Relativni sila: - vztah absolutni sily k télesné hmotnosti. Zjistujeme ji u sportovcu, kterfi pfekonavaji hmotnost
vl.téla — skokani.. Rs= As/ m-+

TESTY silovych schopnosti

1)  shyby opakované ve svisu —svis nadhmatem, ruce v §ifi ramen. Brada ve vysi Zerdi, dolni poloha az do
napnutych pazi. Cvik se nesmi pferusit na vic jak 3 s, registrujeme pocet opakovani. Test —vytrvalostni
dynamickou silu flexorii pazi a pletence ramenniho

2)  opakované kliky ve vzporu lezmo — neprohybat, nevysazovat t€lo. Horni poloha do napnutych pazi, dolni
— dotek prsama. Pravidlo 3s. Test — dynamickou vytrvalostni silu extenzori pazi a pletence ramenniho

a.  modifikované kliky —u Zen, pravidla stejna

3)  opakované leh — sed — leh na zadech pokr¢mo, ruce v tyl. Chodidla opfena o zem v §ifi bokl. Jdeme
pravym loktem k levému a opacné. 3 alternativy — bud’ 30s, 60s nebo 120s. Pocitame pocet cyklt —
nahoru a doli= 1 cyklus. Test — vytrvalostni dynamickou silu flexorii kycelniho kloubu a brisniho
svaltsva.

4)  Opakované prednozovani v lehu na zadech —leh na zadech, ruce v tyl. Pfednozeni obéma nohama, kolmo
k zemi a rychle spustit doli. Hodnoti se pocet cyklu za 30s. Test — rychlostné silovou schopnostxorii
kycelniho kloubu a brisniho svalstva.

5)  Skok daleky z mista — u stény, namétime si , kam az TO dosahla. TO d¢€la 3 skoky a snazi se dosahnout co
nejvys. Pocita se nejlepsi pokus. Test — dynamickou explozivni silu extenzorii DKK ( Sargentiv skok)

6)  Hod plnym micem obouruc¢ — 2kg, 3 kg. Bud’ obouru¢, nebo v rozkro¢ném postaveni nebo bo¢ném. TO 3
pokusy. Test dynamickou explozivni silu pazi a pletence ramenniho

10 . Reak¢ni rychlost, vyklad pojmu, testy, rozvoj reakéni rychlosti

Déleni rychlostnich schopnosti .
a)  reakeni rychlost
b) realiza¢ni rychlost
reakéni schopnost = schopnost reagovat v co nejkrat$im Case na urcité podnéty.-zvukové, zrakové, dotykové..
Podnéty délime na: jednoduché, slozité.
- Jednoduché podnéty — sportovec vyckava na signal a vi, jak na ur€ity podnét reagovat — starty.
- Slozité podnéty — reakce na urcitou situaci, kterou pfedem nezname - basket, ipolové sporty.
Mezi podnétem a reakei je urcita doba, kdy se nic nedéje — tzv. latentni doba.
Reakéni doba se trénuje, opakovanymi pohybovymi reakcemi na ruzné signaly i situace. Primérna reakce na
dotykovy podnét je 0,14s.
TESTY reakéni rychlosti:
1) zachyceni padajiciho predmétu —To na zidli, opfené ptedlokti o opéradlo. Druha osoba pousti
v nepravidelnych intervalech pravitko se znackami, TO se snazi zachytit co nejrychleji. Vyhodnocuje se
pocet cm, které ruka nezachytla. 5 — 10 pokusi. Kolem 10cm — dobry vykon. Test — reakcni rychlosti
2)  reaktometry — laboratorni méfeni reakéni doby. Desky, na nich zarovka, bzu¢ak — stopky. Jeden ma
tlacitko, které TO nevidi a spousti soucasné signal i stopky. TO kdyz se rozsviti Zarovka nebo bzucak,
zmackne ho a tim zastavi stopky. Test — jednoduchou reakcni dobu na sluchovy a zrakovy podnét

11. Realiza¢ni rychlost, vyklad pojmu, testy, rozvoj realiza¢ni rychlosti

= realizuje se vlastni pohybova ¢innost, a to:
1)  rychlymi pohyby ¢asti téla ( §vih paze pii podani...)
2)  rychlymi pohyby celého téla ( akrobatické skoky..)
3) frekvencimi pohyby ( béh na kratké vzdalenosti...)

- u béhi zaciname pohyb z nulové rychlosti:
a)  faze akceleracni (u sprintu 20-25m)
b) faze stabilizovana

Clovék dosahne uréité maximalni rychlosti vykonu — uréité rychlostni bariéry — je do znaéné miry geneticky
determinovand.

Rozvoj realiza¢ni rychlosti: - snaha o zvySeni rychlosti a pfekonani bariéry.
- provadét spravnou technikou
- uleh¢eni podminek oproti soutézim — béh po vétru, z kopce....
TESTY rychlostni:
1) clunkové behy
- 4x10m —mezi 2 ¢arami, 10m od sebe, jednou nohou se musi TO dotknout za ¢arou, polovysoky start
- 10x5 — eurofit test, pravidla stejna
- 4x10m — s dotykem met, max.vyska mety je 20cm, vzdalenost mezi metami je 10cm
test — zjistujeme akceleracni beézeckou rychlost
2) tappingové testy —teCkovaci testy
- tapping ruky ( TO provadi tuzkou teCkovani po 20s. Pak spocitame pocet tecek)
- tapping paze ( TO u stolu, na stole 2 ter¢e 80cm od sebe. TO se stiidave dotyka stiedt ter¢t P
L. hodnotime ¢as potfebny k provedeni 25 cykli. Vyhodnocuje se maximalni vykon a
diferenciace mezi P a L pazi. Test —rychlosti pohybu paze
- tapping nohy — ( TO na zidli, na zemi je piekazka vysoka 15cm. Pienasime nohu co nejrychleji
ptes piekazku. Hodnoti se pocet cykli za 20s. Test —rychlost pohybu nohy)

12. Vytrvalostni schopnosti, vvklad pojmu, déleni, testy , metody rozvoje

-schopnost provadét déletrvajici pohybovou ¢innost bez snizeni jeji intenzity, vytrvalost vyjadiujeme dobou, kterou
¢innost muzeme vykonavat a intenzitou.

Vytrvalost urcuje :
. do jaké miry je organismus schopen zasobit svaly kyslikem
. volni aktivitu ¢lovéka
Globalni vytrvalost je ¢innost, kdy je zapojena vétsina svald: ( - lokalni — pracuje jen skupina svald )
a)  kratkodoba — trva do 2 minut, pfevazuji oxidativni procesy v pracujicich svalech, hromadi se
laktat
b) stfedn¢ dlouhd — 2 — 10 minut, je to pfechod mezi oxidativnim a neoxidativnim procesem
¢) dlouhodoba — oxidativni rezim ve svalové praci

Testovani vytrvalostnich schopnosti.
1)  dlouhé vytrvalostni béhy — 600, 1000, 1500m, 12 min ( 12 min — coopertv test, 6 min — zeyerav test)
- télocviéné testy: - diep, vztyk
. celostni motoricky test — Jacikiiv
. sed leh za minutu
2)  zaté€zové laboratorni testy — kolo, EKG, rozbor krve...

TESTY vytrvalostnich schopnosti:

1)  beh 600m, 800m, 1000m, 1500m — méfi se Cas

2)  cooperiv test — 12 minut, ¢as je stanoven, méti se vzdalenost. TO smi odpocivat, piejit do chize, do
behu...

3)  béh na 6 minut — béz jak muzes, hodnoti se kolik ub&hnu. Vysledky 6 min a 12 min b&hu spolu ¢aste¢né
koleruji, da ndm to podobnou informaci o vytrvalosti. Test — globalni celkovou vytrvalost

4)  burpee test — opakované stiidame polohy — vzpor dfepmo, lezmo, diepmo a vztyk. 6eny 1 min, Muzi 2
min. hodnoti se pocet cykll. Test — globdalni vytrvalosti télocvicny.

5)  Celostni motoricky test — jacik — zakladni postaveni leh na zadech, vztyk, leh na bfise, leh na zadech.
Hodnoti se pocet zmen, test globalni vytrvalosti a castecné obratnosti.



6)  Stupriovany c¢lunkovy béh na 20m — mezi ¢arami 20m od sebe, dle ¢asovych signall. Intervaly se zkracuji
po minuté. TO béha tak dlouho, dokud vydrzi tempo pieb&hi. Nestihne — li 2x dob&hnout k ¢afe, test
kon¢i. Test ma nékolik fazi, kazda faze se zrychluje o 0,5km/hod.

Laboratorni testy:

7)  step test — TO vystupuje na stupinek vysoky 20-50cm, dle véku a trénovanosti. Tempo urcuje metronom —
2 udery/sekunda. TO sestupuje a vystupuje po dobu 5 minut. Test — tepovou frci v klidu pred testem, tésné
po testu a pak po 3.minuté. rozbor vydechnutého kysliku a krve.

Metody rozvoje vytrvalosti:
a)  metoda stiidavého tréninku — intenzitu ménime dle vile a potieby
b)  intervalovy trénink — dle Zatopka — stanoveny useky, intenzita a odpocinek
c¢)  celostni trénink — napi.b&h po urc.dobu souvisle — 5 km. B&haji se delsi traté nez je vlastni
zavodni disciplina.
d)  Souvisla rekreacni metoda — jogging, hry — u starSich lidi. Dobry vliv na psychiku

13. Obratnostni schopnosti, vyklad pojmu, déleni, testovani obratnosti

obratnostni schopnosti — regulovany CNS, ne svaly. Jsou nejhife definovatelné.
Definice obratn.schopnosti — Clarke, Hodan, Libra...Chytrackova = schopnosti, které umozni pi‘esné realizovat
sloZité ¢asoprostorové struktury pohybu.

- zakladem obratnostnich schopnosti je nervosvalova koordinace.

D¢éleni koordinaénich schopnosti:
1)  kinesteticko — diferenciacni schopnost —€lovék vnima pii pohybu vjemy z proprioreceptori ve svalech a
na zékladé téchto informaci upravuje tu pohybovou ¢innost. — hod na ko$ — hozeni mice do urc€ité vysky.
2)  Prostorové orientacni schopnost — schopnost urc¢eni polohy a pohybu téla v prostoru, vnimani okoli.
3)  Rovnovdahova schopnost — schopnost udrzeni rovnovahy, popf.jeji znovunabyti pfi ménicich se vnéjsich
podminkach
- Staticka rovnovaha — udrzeni izolované polohy na uzké plose
- Dynamicka rovnovaha — kotoul na klading — télo se pohybuje
Rovnovahu ovliviuje vestibularni aparat ( vnitini ucho) a zrakova kontrola
4)  rytmicka schopnost — schopnost vnimani, udrzeni rytmu. Timing = nacasovani fazi pohybu
5)  reakéni schopnost — schopnost rychlého a smysluplného zahajeni ¢innosti jako reakce na aktualni situaéni
podnéty — basket
6)  schopnost sdruzovani, integrace pohybu — schopnost koordinovat pohyby téla navzajem tak aby byl
pohyb proveden smysluplné — zvladnuti umélych pohybt
7)  schopnost prestavby pohybii — schop.pfizptisobit pohybovou ¢innost na zakladé vnimanych nebo
predpokladanych zmén situaci. — herni ¢innost, rychla tprava pohybt
8)  schopnosti ucit se novym pohybum

- rozvoj obratnostnich schopnosti zalezi na zdokonalovani senzomotorickych procesti

Metody rozvoje:
1) zména podminek cviceni ( ménime nafadi v gymnastice, prostredi)
2) zmeéna zpisobu provedeni ( provedeni cviku z jiného postaveni)
3)  zkvalitiovani pohybového aparatu sportovee ( rehabilitace, relaxace — udrzeni elasticity svalt...)
- pfi nacviku obratnosti neprovadét cviky ve stavu inavy, pracujeme na principu opakovani a trénink je
dlouhodoby!

TESTY obratnostnich schopnosti:
1)  denisiukuv test obratnosti — vyb&hnu, ob&éhnu metu, na zinénce kotoul. Za zadni metou je ¢ara, na ni na
Cyfi a vracim se po Ctyfech k zinénce, zase kotoul, postavit se a bézet za predni metu a probihat cilem.
Test — obratnosti a koordinace celého téla.

2)

3)
4)
5

6)

7)
8

Predklon- vzpiim s otocenim trupu opakované —TO stoj rozkro¢ny na $ifi boki. Hluboky piedklon
s dotykem prstli zemé, vzptim a otoCeni trupu, dotknout se stény ve vysi lopatek. Otacime stiidave na obé
strany. Hodnoti se pocet dotykli na sténé za 20s. Test — dynamické flexibility, ohebnosti
Preskok drzeného lanka — 60cm dlouhy $pagat, drzet v $ifi ramen a provadi se pfeskok skrémo. Registruje
se pocet uspesnych preskoku.
Preskakovani tyc¢e — Pavlikitv test — ty¢ na Sitku ramen ve vysi kolen. Pfekroky Lp vpted, L,p vzad. Cyklus
se opakuje 5x, méfime Cas. Test — koordinace pohybu koncetin.
Stoj na kladince jednonoz — stojime na ni na 1 noze, ruce v bok. 4as od okamziku, kdy se TO vyvazi a
zvedne nohu. 2 pokusy, registrujeme ten del$i. Gymnastky i vice jak 1 minutu. Alternativa — zaviené oci.
V lehké cvicebni obuvi.
Stoj jednonoz na kladince — plamenadk — eurofit test — bérec vzhiiru cca 45 stupiili, chytnout se za kotnik.
Hodnoti se pocet pokust potiebnych k celkové vydrzi 60s, kladinka je silna 3 sm. Test — statické
rovnovahy

a.  Stabilometrie hrec o vel.40cm, uvniti jsou tenzory. TO v pevném stoji obounoz nebo

b.  Cefalografie TO méla ptilbu, na ni pisatko s papirem. Vychylky pohybu piSe tuzka na papir —

stara metoda. Test — statické rovnovahy

prechod kladinky — ve tvaru 6 ti uhelniku o priméru 1 m . Horni plocha je Siroka 2 cm. TO jde 1 okruh
vpted, 1 vzad — pozpatku. Méfi se Cas. Test — dynamické rovnovahy
lowa- Brace test — test pohybového nadani — testy se provadéji v malych skupinkach, nesmi se cviky
predem zkouset.

a.  Drep spatny, pod koleny si propnu ruce, vydrz 5 s

b.  Stoj na 1 noze 10 s, zaviené oci

c.  Vyskok a obrat o 360

d.  Kozacek 4x ve drepu.....

Celkem 20 bodd, 1. pokus uspésny = 2 body, 2. pokus = 1 bod, vice pak 0b.

14. Kloubni pohyblivest — vyklad, testovéni, rozvoj kloubni pohyblivosti

= schopnost provést pohyb v daném kloubnim systému v ur¢itém rozsahu. Nejvyssi rozsah neni vzdy nejoptimalngjsi
— hypermobilita. U Zen geneticky vétsi ohebnost v kloubnich spojich.
Kloubni pohyblivost ovliviiuje:

a)  rozeviceni — protezeni svaltl (aktivni cviky=pohyb v kloubu dosazeny vlastnimi silami,
pasivni cviky = pohyblivost dosazena cizi silou)

b) denni doba

c) okolni teplota

d) genetika

Testovani kloubni pohyblivosti:

D
2)

terénni testy — pohyb v nejvétsich kloubech —kycel, patef..
laboratorni testy —méii se tthlova hodnota.

TESTY kloubni pohyblivosti:

1Y)
2)
3)

4)

hluboky ohnuty predklon — na vyvysené plose s dosahem co nejnize métime dosah prostiednich prsti .
Test — pohyblivost patere, v kycli, svaly zadni strany stehna.

Vykrut s télovychovnou tyci ze vzpazeni do zapazeni — TO drzi ty¢ a déla vykrut. Hmat stale zuzuje, ruce
musi byt s napnutymi lokty. Méfi se vnitini vzdalenost Gchopu v cm. Test — pohyblivosti ramennich
kloubii

Dotyk prstii za zdady - + hodnoty — pfesah prstil, - hodnoty - nedosahnuti prstt

Ten exercises — sed, lytka od zemé

v sedu polozit ¢elo na kolena, bradu na hrudni kost v lehu, diep na plnych chodidlech...



- pruznost = schopnost plynulého navratu do pivodni polohy

15. Kvalitativni kritéria pohybu

1)  diléi kritéria
- plynulost
- Sifeni pohybu z jedné ¢asti na druhou
- Sifeni pohybu z trupu na koncetiny
- Sifeni pohybu z trupu na hlavu
- elasticita pohybu, proménlivost ( proti sobé puisobi dvé sily, clovek se musi ptizplsobit —
doskok, hazeni...)
2)  celostni kritéria
- ekonomicnost
- harmonie pohybu — soulad dil¢ich pohybu

- ucelnost pohybu — ¢lovek provadi pohyb tGcelné, uvédomuje si ho, proziva ho. Zvitata instinktivng,

neuvédomuyji si ho.
EKG= elektrokardiogram- diagnosticka metoda zachycujici elektrické akéni potencialy srde¢ni ¢innosti z riznych

mist téla
EMG= elektromyogram — diagnosticka metoda zachycujici elektrickou aktivitu,jez vychazi ze svalovych vlaken

16. Vyznam testovani, zakladni stupnice pro vyjadieni vykoni, jednotky méieni v AM

Vyznam testovani motoriky.
1)  kontrola irovné - pohybovych schopnosti a dovednosti sportovce, zaka
2)  forma kontroly G¢innosti uréité tréninkové metody
3)  experimentalni ucely — analyza vykonnosti populace, rozdily mezi sportujici populaci a nesportujici,
vyvojova stadia ve vykonnosti populace = tzv. longitudialni sledovani.

- jednotky méteni v AM :
- fyzikalni — m, délka, Cas, sila
. Skalovani
. bodovani
. pocet opakovani - s¢itime

Zakladni stupnice pro vyjadieni vykoni:
a) nomindlni — naméfené hodnoty
b) poradova — uréujeme pofadi TO, neni ale patrné, o kolik byl jeden lepsi jak druhy
c) intervalovda — mame pevné jednotky méfeni

17. Zakladni statistické charakteristiky ( Mo, Me, x, s korelace ) a jejich vyuZiti pii zpracovani testi

variaém’ i"ada sefazené hodnoty podle velikosti ¢iselna fada od nejnizsi po nejvyssi hodnotu
intervaly — seskupeni hodnot do skupin ( stejné velikych)
aritmeticky primér —x - soucet jednotlivych hodnot déleny jejich poétem. Informuje o sttedové hodnoté
rozptyl — s2 —pramér ¢tverct odchylek od aritmetického primeéru (odchylky 2)
smérodatna odchylka — s- informuje o variabilité¢ hodnot, mira rozptyleni hodnot
- mala smérodatna odchylka — malé rozptyleni, blizko stfedu ( homogenni soubor)
- dale od stfedu — velkd smérodatna odchylka ( heterogenni soubor)
Xj — stfedni hodnota intervalu

nj — pocet vykontl v daném intervalu

korela¢ni vztahy — zavislost mezi dvéma veli¢inami. Ta mtze byt bud’ funkéni ( ke kazdé hodnoté x pfifazujeme
hodnoty y) anebo statisticka, volna. Regresni pfimka — primérna pfimka mezi hodnotami 2 riznych testu.
Korelaé¢ni koeficient — je mirou korelaéniho vztahu. Checeme se piiblizit r =1. ( napt. r = 0,3 ma nizkou korela¢ni
zavislost. Testy se nijak vzajemné moc neovliviiuji, nejsou na sobé zavislé. Vysoka korela¢ni uroven r = 0,9. Osoby,
které jsou $patné v jednom testu, byvaji horsi i v testu druhém. Hodnoty korela¢nich koeficientt ukazuji, do jaké
miry maji dva testy spole¢né piedpoklady k urcité motorické ¢innosti.

18. Zakladni pojmy matematické statistiky a priklady z testovani ( soubory, rozloZeni ¢etnosti, variaéni
rozpéti, testové matice, Gaussova kiivka)

Motoricky test — standartizovana vySetfovaci technika motorickych projevt ¢lovéka
Testova baterie — soubor n¢kolika test, ktery ma sva pravidla
Testovany soubor — skupina testovanych osob
- zakladni soubor ( soubor v§ech jedincd, ktefi jsou v daném okamziku zahrnuti do testovani)
- vybérovy soubor ( reprezentativni vzorek, ¢ast zékladniho souboru z jejichz vysledk mizeme
usuzovat. Musi byt reprezentativni, vybér je zpisobem nahodného vybéru.

Zpracovavani:

Data sefadime dle velikosti — tFidéni dat dle velikosti = varia¢ni Fada.

Varia¢ni rozpéti — rozdil mezi nejnizsi a nejvyssi hodnotou

Median — stiedni hodnota varia¢ni fady — pfesné

Modus — hodnota, ktera se nejcastéji vyskytuje

Interval — sefazené vysledky v malych skupinach. Median i modus jsou ve stiednim intervalu.

RozloZeni ¢etnosti — pocet ptipadii — v grafu--- na intervaly- teoretické kiivka rozlozeni ¢etnosti = rozptyleni
hodnot udava mnozstvi jednotlivych hodnot. Nejvic hodnot je v priméru, na obé¢ strany hodnot ubyva. Tvar grafu by
se m¢l podobat Gaussové kiivee ) pii velkych souborech)

Testova matice- tabulka vysledkt v§ech TO. Matice X o rozméru 8 x5 znamené — n= 8(pocet TO), v =5 (pocet
testlt). Testovy vektor — vysledky vSech osob v jednom testu — sloupec. Osobni vektor — vysledky jedné osoby ve
vsech testech — fadek. Vysledek X3,4 = 27 znamena vysledek 4. osoby ve 3. testu je 27.

Matice interkoleraci —slouzi k vyjadfeni vztahti mezi jednotlivymi testy v testové baterii. Hodnoty kolera¢nich
koeficient ukazuji do jaké miry maji dva testy spolecné piedpoklady k urcité motorické Cinnosti.

19. Standartizace testii, vlastnosti motorickych testi

Standardizace testu- pro kazdy test, ktery se méa obecné uzivat, musi autor testu stanovit ptesné podminky, zptisob a
metodiku méfeni daného testu.

Zékladni vlastnosti testu:
1)  validita, platnovt — zdali test zjiSt'uje a méfi to, co mefit ma. Je to vypovidajici hodnota testu
faktorova validita ( kritériem je konkrétni faktor, tedy ta ur¢ita motoricka schopnost)

- predpovidajici validita ( snazime se postihnout budouci vykon, kritériem je tedy budouci
vykon. Pii vyhledavani talenti)

- prakticka validita ( kritériem je vysledek jiného, v praxi uz pouzivaného testu. Chci zavést
novy test, stary je slozity. Vytvoiim tedy novy, zjednoduseny. Vysledky starého a nového
testu zkorelujeme. )

2)  reliabilita, spolehlivost testu — vlastnost testu, pfi niz sledujeme, do jaké miry se vysledky po ur¢ité dobé
podobaji. Je chybou, kdyz je kolisani velké. U stejné skupiny by mély byt vysledky po ur¢.dobé stejné.
P1i opakovani je nutno vyloucit vliv inavy a zachovat standardni podminky testu.

3)  objektivita, nezavislost testu — jde o nezavislost na osobég, ktera ten vykon posuzuje. Vysokou objektivitu
maji piistroje, dynamometry



20. Konstrukce testovych baterii, interkolerace, fakrotové analyzy, homogenni a heterogenni testové baterie

nejznaméjsi testové baterie:
- AAHPERD — american association, néco jako nase CSTV
0  Clunkovy béh
0 Lehsed
0  Skok daleky....
- FLEISHMAN - zaklady télesné zdatnosti
0 Pieskok drzeného lanka, opakované prednozovani
0  Rovnovaha n kladince
- DENISIUK TEST VSEOBECNE VYKONNOSTI MLADEZE 1960
0  Celkem 6 polozek — test obratnosti, burpee test..
- TEST TELESNE VYKONNOSTI STREDOSKOLESKE MLADEZE
o] Dr. Pavek autor
0  Be¢h na 50m, skok daleky, shyby, vytrvalostni béhy...
- TEST ZAKLADNICH TELESNYCH VYKONU PRO VYSOKOSKOLAKY
o] Me¢kota autor
0  Shyby, skok daleky...
- OZERECKEHO TEST MOTORICKE VYSPELOSTI DET{ A MLADEZE
o] Nervosvalova koordinace, rovnovaha, zru¢nost
- IOWA BRACE TEST
0  Zkouma, jak se dité uci rychle novym neznamym pohybtim
U nés se pouzivaji:
- UNIFIT TEST 1992
0  Baterie skolni mladeze, 4 testy — skok daleky, lej sed, ¢lunkovy béh, cooper
- EUROFIT TEST
0 9 motorickych testil, kozni fasy kaliperem, vysky..

Matice interkoleraci —slouzi k vyjadfeni vztah mezi jednotlivymi testy v testové baterii. Hodnoty kolera¢nich
koeficientii ukazuji do jaké miry maji dva testy spolecné predpoklady k urcité motorické ¢innosti.

Vyuziti faktorové analyzy pro sestrojeni testové baterie:

-na kontrolnim souboru ( desitky testtl) si udélam vysledek. Ten seSrotuji v poc¢itaci — vytvoii se skupiny = trsy testtl,
které spolu vysoce koreluji ( tfeba jen 3 testy) ale s ostatnima malo. Udélam z toho zavére¢nou baterii — vyberu jeden
test jako reprezentativni.

Odborné: faktorovou analyzou dojde k vytvoteni trst testil. Které jsou spolu vysoce korelované a postihuji urcity
spole¢ny faktor. Pak zpravidla vybirame z kazdého trsu jeden test jako reprezentativni.

Testové baterie:

1) homeogenni — podobné testy, za ukol maji postihnout nékolika testy jednu pohybovou schopnost. Napf.
shyby, kliky — postihuji dynamicko silové schopnosti. Tyto testy spolu koreluji, postihuji podobnou
schopnost.

2)  heterogenni — jiné testy, za ukol maji zjistit rizné stranky vykonnosti. Napt.skok daleky, kliky, béh —
postihuje 3 rizné faktory. Tyto testy testuji obecnou té€lesnou vykonnost. Nizka korelace

- pro nékteré ucely piifazujeme jednotlivym testim riznou vahu dle vyznamu toho testu pro sportovni disciplinu.
Tyto vysledky pak miizeme nasobit uréitym koeficientem, takze v souctu se zvyrazni jejich vyznam.

21. Vykonnost a zdatnost — vyklad, vykonnostni normy, vékové, klasifika¢ni normy

Vykonnost — schopnost podavat opakovany vykon.
Vykonnost

. jednotlivce

. skupiny lidi ( studentti Tv,...)

- vykonnost se vaze na pojem zdatnost.
Vykon — vyjadieni miry splnéni pohybového ukolu
Zdatnost - schopnost optimalni reakce naseho organismu na rizné zatéze — psychickou, fyzickou...na okolni
podminky.
. Zdatnost motoricka — ve smyslu motorickych schopnosti, viestranny rozvoj ¢loveéka
. Zdatnost télesna — obecnéjsi pojem

U jednostranné trénovanych sportovel — pii opakované télesné zatézi dochazi k adaptaénim zménam*
. Fyziologické zmény ( zmény ve funkci — vyména kysliku)
. Morfologické zmény ( zvétsuje se srdce, objem svall)

Télesna hmota — aktivni ( ta nartistd ) X pasivni

Specificky vykon - - vyborny sprinter — je vysledkem specifické adaptace organismu na zatéz. Méni se prave ty
slozky a funkce , které potiebuje sportovec k vykonu. — bézec je s ¢inkou nemozny. Organismus se pfizpusobuje
pravé na ten potiebny vykon.

Vyvojové zmény ve vykonnosti:
Nejstarsi zminky jsou znamy z doby pied cca 100 lety
Diive

byli lidi o 2 roky napted ve vyvoji
chlapci 14 leti o 15cm mensi a o 12 kilo leh¢i- bylo pomalejsi biologické zrani
silové projevy byly na vyssi trovni
skoky na stejné Girovni
lepsi vytrvalost
méné dovednosti — ted’ uz kazdy umi plavat, jezdit na kole
lepsi zakladni motorické projevy
0  rychlost podobna
Vrcholova vykonnost — maximalni mozna hranice lidskych moznosti v ur¢itém vykonu. Hranice se neustale
posouva, ve 20.st $pickové rekordy. Vliv védy, metody tréninku, dietnich suplementl v tréninku.
Soucasné hranice — skok do vysky — 2,46m, dalka 8.95m,..

OO0OO0OO0OO0OO0OO0

22. vvkonnost a vék — zmény, vyvojové kifivky, motoricka vykonnost vrcholovych sportovci, rozdily ve
vykonnosti muZzi a Zen

- pfi sportu — mén¢ zdravotnich potizi — ob&hovy systém...

- maximalni spotfeba kysliku VoVmax = 42 mmol /gram kysliku/
- starnuti je mozno oddalit v priméru o 9 let ( po 60.roce) i vice. V 60 jsou timto o 10 let ,,mladsi“
- rozdily v testech se zmensuji
- sportujici zeny mivaji lepsi vykony ve stejném véku jako nesportujici muzi.

- Rozdily mezi Zenami a muzi: ¢im je to dano:

0  Télesnou vyskou — zeny jsou v priméru o 12 cm mensi nez muzi

o] Stavbou téla — zeny maji mensi ramena, $irsi boky

0  Telesnou hmotou — zeny maji procentuelné vice pasivni hmoty ( tuky) nez muzi. Muzi
procentualné vice aktivni télesné hmoty

o] Vitdalni kapacita plic — u Zen je mensi

0  Mnozstvi krve —u zen mensi mnoZzstvi, mensi pocet Cervenych krvinek — mensi schopnost
prenaset kyslik ke svalim

0 Psychické rozdily — nejasné

Zeny jsou lepsi :
- V obratnostnich sportech
- Lepsi kloubni pohyblivost



- Manipulaéni schopnosti — MG — naéini, kuzely...
Pozenstovani muzskych disciplin: - box, vzpirani, kulturistika, fotbal, hoke;....

Specificky vykon - - vyborny sprinter — je vysledkem specifické adaptace organismu na zatéz. Méni se prave ty

slozky a funkce , které potiebuje sportovec k vykonu. — bézec je s ¢inkou nemozny. Organismus se piizpisobuje
prave na ten potiebny vykon.

23. Pohybova dovednost, vvklad pojmu, déleni, piiklady testi

-pohybova dovednost-piedpoklad k pohybové ¢innosti. Nepfedpokladaji n€jakou vylozené genetickou
podminénost, uéime se jim od mladi. Dovednostem se u¢ime motorickym uc¢enim. Ucenim probiha procesualni
stranka ( generalizace, diferenciace, automatizace, tvofiva asociace..) — tvofeni spojii — to je podminkou pro zapojeni
ur¢ité svalové skupiny k ¢innosti.

- pohybova dovednost — zplisob dosahnout vysledku s minimalni namahou, ¢asem, energii..

SCHOPNOSTI - zdédéné dispozice, relativné stalé
DOVEDNOSTI - naucené v télovychovné praxi, v Zivoté

Déleni dovednosti:

1)  zakladni — zakladni lokomoce, chuize, béh...

2)  sportovni — atletické, gymnastické, herni...

3)  herni

4)  jiné
Vztah mezi motorickymi dovednostmi a schopnostmi: - napi skok — podstata: = vnitini pfedpoklad je explozivni sila
DKK, na zékladé schopnosti se nau¢im dovednost skok do déalky a spoje v CNS umozni vykon v navaznosti na
rozbéh, odraz a styl.

- pohybové dovednosti zaviFené- dovednosti, které se provadéji ve standardnim prostiedi, za standardnich
situaci

- oteviené — v neptedvidatelném proménném prostredi — Gipoly, basket

- polootevicené — napul muze predpoveédét — lyze — zména terénu

TESTY pohybovych dovednosti:

1) hazeni — chytani micku jednoruc¢ —2 m od stény ¢ara — tenisovy micek — hod p, chyceni 1, hod 1, chyceni p.
hodnotime pocet chycenych micki za 30s

2)  basketbalova prihravka na presnost —na sténé ter¢ 25x25cm ve vysce 160cm od zemé. TO je 4m od
stény-prihravka tréenim od prsou obouruc. Pocet uspésnych zasahti se hodnoti za 30s

3)  opakované obijeni proti sténé — na sténé ¢ara “"ve vysi volejbalové sité, hodnoti se pocet spravnych odbiti
nad siti za 30s- odbiji se vrchem nebo spodem.

4)  Opakované tenisové udery — proti cvicné sténé, ¢ara jako sit’ 1 m nad zemi. TO 6m za ¢arou. Hodnoti se
pocet spravnych uderti podle pravidel — z voleje nebo 1 dopad za 30s

5)  Hody na kos — trestné hody — 4 série po 5 hodech

- hody ze stanovist’

- pulminutova strelba z pod koSe —jeden hra¢ sam haze na kos a chyta mi¢ potfad dokola po dobu 30s

6)  umisténé volejbalové podani —10 podani a s¢itame body

7)  driblink kolem ctyr met — sttidame ruce, mety 2,5 m od sebe, hodnotime pocet obejitych met za 30s

8)  plavani 50m minimalnim poctem temp — start bez skoku, hodnoti se pocet temp potiebnych k uplavani
50m.

9)  Sest plaveckych temp — start z vody, 6 temp a méti se vzdalenost po dokonceni 6. tempa

10) e — test—volejbal. Behame vzdy k trojkové ¢are, hodnoti se pohyb na hiisti

11) slalom v jedné brance s eskymdckymi obraty — celkem 4 eskymaci.

24. produkce dovednosti a teorie pohybovych programi dle Schmita

- produkce dovednosti zkoumal americky profesor Schmidt. Sika, Ze tim, Ze jsem se naucil néjakou
dovednost, vznika v CNS program. Produkce programii v CNS probiha v typickych fazich:

1)  faze senzorickych procesii — ¢loveék vnima signél z venku a na jeho zaklade ( vystiel, pohyb protihrace )
dojde k

2)  —) rozhodovaci fazi — co a jak provést. — volba odpovédi a nasledné vlastni naprogramovani odpovédi.
Obe tyto Casti probihaji v latentnim obdobi — reakéni dobé.

3)  Vlastni pohybovda aktivita — vz konkrétni produkce pamétového programu

- u nékterych pamétovych programi existuje moznost ,,zpétné vazby“ — tzv. Gipravy zavére¢ného
pohybového rytmu. (u rychlostné silovych vykont — servis, sme¢ — nemaji zpétnou vazbu. Ta, aby mohla
prob&hnout, musi mit ¢as aspon 0,02 s. u pomalejSiho pohybu — vina trupem — regulace pohybu, zpétna
vazba je.)

Schmidt klasifikuje dovednosti dle stalosti zevniho prostiedi:
a)  stabilni — konaji se v relativné stalém sportovnim prostiedi — plavani...jsou pfedem naucené,
vim, co mé ¢eka
b)  variabilni — provadgji se v proménlivém prostiedi — herni, Gpolové sporty..
c)  Castecné stabilni — poloptedvidatelné prostiedi — miize nastat zména — lyze, fizeni letadla...

Pohybova pamét”
1)  kratkodoba pohybova pamét ( nauéi se néco v uré.okamziku, pokud nedochazi k opakovani a
zdokonalovani — vyhasinani)
2)  dlouhodobd pohybovd pamét — dovednosti jsme schopni produkovat i po letech — sednem na kolo a jedem

25. Dédi¢nost a motoricka vykonnost, dédi¢nost a pohybové schopnosti

26. Déleni motorickych testii, stru¢na historie testovani, priklady znamych testovych baterii

Déleni motorickych testl:
a) testy pohybovych schopnosti — jednoduché zkousky
nevyzadujici zvlastni nacvik
b)  testy pohybovych dovednosti — zjistovani trovné zvladnuti
specifického pohybu, sportovni techniky apod. Jde zpravidla
o slozitéj$i pohybové zkousky.

Historie testovani.

- Ve 2. pol minulého stoleti — vznikaji v Evropé t€lovychovné spolky. Zejména v Némecku — Turnérské hnuti
(70.-80. 1éta). Testy silovych charakterti — shyby, kliky...Pozdé&ji testovani i v Americe na vysokych Skolach.(
Harvardska univerzita)

- v Evropé se zacalo testovat na za¢atku 20.st, hlavné ve Svédsku. Vznikaji odznaky — ODZNAK
ZDATNOSTIL SSSR, Némecko. U nas v 50. letech po valce taky zaveden.

- Po 2.sv valce — Tyr$iv odznak zdatnosti ( 3 druhy — bronzovy, stiibrny, zlaty) —ptejmenovan v 50-
letech po vzoru SSSR —PPOV “pfipraven k praci a k obrané vlasti. Po r. 1990 se tento odznak oznacuje
jako UNIFIT TEST.

- U nas prvni zminky o testovani z roku 1923 — bratfi Roubalové, testovani stfedoskolské mladeze.

- Mezi valkami se testovani rozsifilo v USA a vzniklo mnoho testovych baterii.

- 30. 1éta Ozareckého test — specidlni testy pro hodnoceni motorické vyspélosti déti a mladeze z hlediska
ruznych poruch.

- Po 2 sv.v. —se §ifi k ndm testy z Ameriky — uzivéa se Kraus — Weberové test minimalni svalové zdatnosti
- ovefeni vSestranné urovné svalového systému. Dale Fleishmantyv test.




- V 2. pol 60.let — masové testovani stiedoskolakl a vysokoskolaku

nejznaméjsi testové baterie:
- AAHPERD — american association, néco jako nase CSTV
0  Clunkovy béh
0 Lehsed
0  Skok daleky....
- FLEISHMAN - zaklady télesné zdatnosti
0 Pieskok drzeného lanka, opakované prednozovani
0  Rovnovaha n kladince
- DENISIUK TEST VSEOBECNE VYKONNOSTI MLADEZE 1960
0  Celkem 6 poloZek — test obratnosti, burpee test..
- TEST TELESNE VYKONNOSTI STREDOSKOLESKE MLADEZE
o] Dr. Pavek autor
0  Be¢h na 50m, skok daleky, shyby, vytrvalostni b&hy...
- TEST ZAKLADNICH TELESNYCH VYKONU PRO VYSOKOSKOLAKY
o] Me¢kota autor
0  Shyby, skok daleky...
- OZERECKEHO TEST MOTORICKE VYSPELOSTI DET{ A MLADEZE
o] Nervosvalova koordinace, rovnovaha, zru¢nost
- IOWA BRACE TEST
0  Zkouma, jak se dité uci rychle novym neznamym pohybtim
U nés se pouzivaji:
- UNIFIT TEST 1992
0  Baterie skolni mladeze, 4 testy — skok daleky, lej sed, ¢lunkovy béh, cooper
- EUROFIT TEST
0 9 motorickych testil, kozni fasy kaliperem, vysky..

27. Obecny vyklad ontogeneze motoriky, zikonitosti ontogeneze, vékova obdobi

v prubéhu zivota dochézi k vyvoji motorickych projevu clovéka.

Vyvoj motoriky souvisi s vyvojem biologickym a mentalnim. Pohybova ¢innost je dilezitou ¢innosti pro rozvoj
¢loveka a souvisi s nemocnosti — civilizaéni choroby z nedostatku pohybu.

Cim je ¢lovék mladsi, tim ma motorické projevy velmi podobné — az s vékem se za&ina odliSovat — souvisi to

s vychovou a genetickymi pfedpoklady.

Rozvoj prenatélni:- pfed narozenim ¢lovéka. V 1. mésici je uz nastartovano télicko ¢lovéka ( i svalové skupiny, prvni
pohyby). Od 4. mésice intenzivnéjsi pohyby — stupiiuji se.

Cefalokaudalni vyvoj — prvni pohyby provadi dité hlavi¢kou a postupné se u¢i pohyby trupu a konéetin — vyvoj od
hlavy dolt ke kaude.

Rekularni trend — vyska i veék ¢loveka se neustale zvysuji.

Vékova obdobi:
- 0-1 nemluvné, batole — I. Détstvi
- 3 — 6-11 — ptedskolni vek, prepubescence, pubescence — II. Détstvi
- 15-20 — postpubescence ( adolescence) — Heretické obdobi
- 30- zivotni stabilizace a vyvrcholeni — Adultium
- 45 — stiedni vék — Intervium
- 60-75 stafi - Senium

28. Motoricky vyvoj v 1. roce ditéte

= novorozenec — do 1. roku.
Po narozeni ma patet kyfoticky tvar — zaobleny oblouk, na téle jsou rudimenty — zbytky fylogenetického vyvoje,
napi kostr¢
. reflexy: - reflexy pro udrzeni zivota, mimino si je neuvédomuje
0  sacireflex
0  Robinsoniv reflex- ( uchopovaci reflex)
0  Reflex chiize — uciti — li dité na chodidlech tlak, za¢ne $lapat nozkama — ve vodmim prostiedi
zacne intenzivné pohybovat nohama, rukama
0  Reflex plavaci
0  Sijovy reflex- otaéi hlavu na stranu natazené ruky, druhou kr&i — , ermii*
0  Pavlovy reflexy — trvaji 3 — 4meésice, pak vyhasinaji
0Od 3. mésice zac¢ina dit¢ vnimat své okoli, uz si uvédomuje pohybovou ¢innost.
- Cefalokaudalni vyvoj
- 1. mésic zveda hlavicku
- 2.3 mésic pozoruje okoli, pase konicky
- 4. mésic — lozi
- 6. mésic- sed
- 8.-9. mésic stavi se, nejdiiv s pomoci
- 10. — 12. mésic — umi stat, prvni kroky, kricky na plnych chodidlech
- zacina se formovat kréni lord6za, hrudni kyf6za — sedem, a bederni lordéza. Vyviji se esovity tvar patefe

29. Motoricky vyvoj v obdobi 1 —6 let

- batoleci vék 1 -3 roky:
zpocatku pii chiizi pada, ale ne nebezpecné. Lokomoce se zdokonaluje, ve 3. letech uméji déti chodit jisté.
a)  prvky chize: -
-2 roky — po $pickach , jesté ptisunna chiize do schodi
- 3 roky —stfidava chtize po schodech, poskoky
- 2 — 3 rok cupitavy béeh, ale neumi spojit béh se skokem ( rozbehne se, zastavi a pak teprve
sko&i). Spatny odhad, velka odvaha, nepruzné skoky
¢) hazeni a chyténi
- jemné pohyby se uci cefalokaudalné ( loket —
zapéesti — prsty)
- preleze piekazku do pasu, umi chodit, béhat,
hraje v sed¢ na zemi
- pFedskolni vék 3 — 6 roki:
dale se rozvijeji zakladni pohybové dovednosti. Béh se rozviji, uci se skoku a hodu. Ma rado micové hry,
zdokonalovani v chytani a hodech-
- zaklady nékterym sportovnim disciplindm — 5.rok prvky gymnastiky, lyzovani,plavani, brusleni

Biologicky vyvoj:
. dale se formuje tvorba patefe
. dbat na spravné drzeni téla
. cviceni — napodobovani néjaké ¢innosti nebo zvitatka
. patef a kosterni systém jsou pruzné- moznost tvarovani a vytvoreni navku

30. Motoricky vyvoj v prepubescenci a pubescenci

prepubescence — 6 — 11 let. Po biologické strance ji délime na:
a)  mladsi Skolni vék



b)  star$i Skolni vék
Ada) Mladsi skolni vék — tzv. II: détstvi
- $kolni dochazka — znamena pro dité urcité pohybové omezeni
- biologické zralost pro §kolni dochazku — FILIPINSKA mira = dit& si ma dosahnout na boltec
ucha protilehlé ruky
- zdokonaluji se pohybové dovednosti, rozviji se obratnost a koordinace
- uc¢ime zakladni sportovni dovednosti — herni ¢innost, skoky, preskoky, prelézani prekazek....s
nacinim, rovnovaha. ..
Adb) Starsi skolni vék — 8 — 11 let
- zlep$eni celého vyvoje motoriky
- zahajuje se vétsina sportovnich disciplin
- nemaji schopnost se soustiedit dlouho na jednu ¢innost
- piiprava by méla byt co nejvsestranéjsi — vSestranny pohybovy rozvoj

pubescence — 11 — 15 let
. biologické zmény
. nejvetsi rozdil v piirastku télesné vysky
. u deéti, které nesportuji — vznikaji problémy s koordinaci
. koncem 14 roku dochazi ke stagnaci v motorice
. zpevnéni kosti — osifikace, drzeni téla
. vétSinou na vrcholu vykonnosti — obratnostni sporty, plavci

31. Motoricky vyvoj v postpubescenci a dospélosti

postpubescence — dokonceni t€lesného vyvoje
chlapci — do 19 let, divky do 15 let, pak stagnace
. stabilizuje se psychicky vyvoj
. chut’ ke sportu se zvySuje
. premysleji o sportu — pravidla...
. pted 20.rokem max. vykony
. nutnost vestranného rozvoje

dospélost — nejvetsi rozdily v motorice mezi jednotlivei — populace nesportujici x sportujici
. zaCatek sniZzovani vykonl — stagnace
. narust télesné hmotnosti
. vrchol maji silové sporty a vytrvalostni

intervium, stfedni vék — nékteré sporty — cyklistika, hra¢i hokeje maji formu i po 30. roku
. po 30.roku — anticipace = dlouholeta zkusenost kompenzuje fyzicky vykon
. nutno se udrzovat v pohybu i po skonceni sportovni kariéry

32. Lateralita v motorice

= uptednostiiovani jedné strany u parovych orgénti, pfedevs$im ruce
preference = upfednostiiovani mirného stupné

dominance = silné upfednostiovani

- motorickou lateralitu u niz§ich zivoc¢ichl nepozorujeme

1) pravactvi — dominuje nad levactvim. Diive snahy o pfeucovani — psychické problémy, koktavost,
poruchy psani

. ve spolecnosti taky bylo upfednostiiovano pravactvi- pfedméty prizptisobené pro pravoruké-
nizky, niz...
. 10- 15% levaka
2)  nohovost — ¢lovek pravou rukou d€la ty nejjeméjsi mozné motorické ukony, druha déla pomocné

¢innosti- tak je to i u nohou.

. Pravorukost i levorukost je dana genotypicky, da se zjistit mezi 3 rokem

. Pravorukost = dextrie

. Levorukost = sinistrie

. Nevyhranénost = ambilateralita

. U nevyhranénych pravaki — levakt se miize projevit motoricka nesikovnost- tzn, ze vyhranénost je
ur¢ita vyhoda v motorice ¢lovéka

. Ve sportu mize byt levorukost vyhodou — mi¢ové hry, tenis..

Testovani laterality:
U déti registrujeme lateralitu v predSkolnim véku, avsak nejpozdé&ji na zacatku skolni dochazky.
3 skupiny testl:
1)  provadime ¢innost jednou rukou a nechame dit¢, aby si zvolilo, kterou. ,,podej mi ten micek*
2)  provadime ¢innost obéma rukama, ale jedna z ¢innosti je slozitgjs$i a druha pomocna. — stiihani papiru,
navlékani koralek, krouzki, ofezavani tuzky..
3)  vykonové testy — dit¢ je absolvuje pro pravou i levou ruku, ta lepsi bude ta preferovana — napf. hod na
max.vzdalenost

33. transfer a interference v motorice ¢lovéka

transfer = vliv schopnosti, dovednosti a znalosti ziskanych ¢innosti jednou ( pfedeslou) na pohybovou ¢innost jinou
(novou ). Transfer — pfenos.
Interference — zaporny pienos, minulé pohybové zkusenosti se mohou projevit i zaporné.

34.Poruchy motoriky a napravy poruch

1)  somatické poruchy — pfimo na téle
- vrozené
i. anomalie — drobného rozsahu
il.  deformity- vétsi rozsah
- ziskané — v pribéhu zivota — skoliéza, ploché nohy, pourazové poruchy — zmensena
pohyblivost
2)  nervové poruchy - zpusobené oslabenim nebo ochrnutim nervové soustavy.
- Ochabnuti svalstva pii lokalnich obrnach — atrofie svalu
- Kiecovité projevy — kiece, tiky
- Zhorsena nervosvalova koordinace — pomalost, tézkost, trhanost
- Centralni ochrnuti —
= Hemiplegie — vertikalni ochrnuti jedné poloviny téla
. Paraplegie — horizontalni ochrnuti jedné poloviny téla

- 1ékai'ské formy napravy:
- Rehabilitace ( cviceni za dozoru lékate, specialisty)
- Reedukace — uvedeni postizené ¢asti zpét do normalni fce —
pourazoveé stavy
- Kompenzace — nahrazeni zvysenou fci zdravych ¢asti téla —u
hemiplegie
- pegagogické formy napravy poruch — v obl. TV:



a)  zafazujeme déti s men§imi poruchami do normalni — b&zné TV ( ale pfistup
individualni — tlevy v ramci jejich moznosti, psychologicka podpora...)
b) zdravotni TV — m¢la by byt na kazdé ZS

35. konstituéni typologie v historii, vvyznam télesné stavby pro vykonnost

somatotyp = typ télesné stavby
Rostan —typ dechovy — zvétSeny hrudnik, zazivaci, mozkomisni - s velkou hlavou, svalovékloubni
Viola- normotyp ( svalovy ), longitid ( §tihly, vysoky ), brachnitid ( Siroky, tlusty)
Kretschmer — pyknik, atletik, astenik
Bunak- somatotyp stenoplasticky — $tihly, s. mezoplasticky — stfedni, s, euryplasticky — obézni
Scheldon — somatotyp sloZen ze 3 komponentiv rizném poméru

. endomorfni slozka— pfevazuje zastoupeni tukové slozky v téle

. mezomorfni slozka — zastoupeni svalové a kosterni slozky v téle

. ektomorfni slozka — oznacuje tzv.stupen linearity = Stihlosti vztahem celkové télesné hmotnosti a télesné

vysky. Ur¢ity stupei Stihlosti.
. Sheldon vytvofil 7 bodovou stupnici typologie osobnosti, kazdy typ ma 3 ¢isla

-extrémni déleni somatotypt
a)  extrémni endomorf — tlusty
b)  extrémni mezomorf — rozvinuta svalova hmota
c) extrémni ektomorf — slaby, stihly

Health — Carter metoda —zdokonali Sheldonovu metodu, zpfesnil stanoveni téch stupiii az na 0,5 bodu, 7 bodova
stupnice je pro extrémy nedostacujici - vytvofil pro né 9 stupid.

- télesna stavba se podili na vykonu
- somatotypologie — véda, ktera se zabyva touto stavbou po strance antropomotorické, patii do véd biologickych
- zkoumanim télesné stavby se zabyvali uz ve starovéku — Hippokrates — popsal lidi vzhledem
k télesné stavbe — 2 typy lidi:
a)  habitus phtisicus ( §tihli, hubeni)
b)  habitus apoplecticus ( Siroci, zavaliti — sklony k mrtvickam)
typy télesné stavby:
- vyznam télesné stavby pro vykonnost — §tihly — béhy, zapasy — silové sporty, gymnastika —
maly vzrist, ...

36. Sheldonova a Heath — Carterova typologie. Vvznam jednotlivych komponent somatotypu

Scheldon — somatotyp sloZen ze 3 komponentiv riizném poméru
. endomorfni slozka— pievazuje zastoupeni tukové slozky v téle
. mezomorfni slozka — zastoupeni svalové a kosterni slozky v téle
. ektomorfni slozka — oznacuje tzv.stupen linearity = Stihlosti vztahem celkové télesné hmotnosti a télesné
vysky. Ur¢ity stupen Stihlosti.
. Sheldon vytvofil 7 bodovou stupnici typologie osobnosti, kazdy typ ma 3 ¢isla

-extrémni déleni somatotypt
a)  extrémni endomorf — tlusty
b) extrémni mezomorf — rozvinuta svalova hmota
c) extrémni ektomorf — slaby, §tihly
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Health — Carter metoda —zdokonali Sheldonovu metodu, zptesnil stanoveni téch stupiiti az na 0,5 bodu, 7 bodova
stupnice je pro extrémy nedostacujici - vytvofil pro né 9 stupiid.

- télesna stavba se podili na vykonu
- somatotypologie — véda, ktera se zabyva touto stavbou po strance antropomotorické, patii do véd biologickych
- zkoumanim télesné stavby se zabyvali uz ve starovéku — Hippokrates — popsal lidi vzhledem
k télesné stavbé — 2 typy lidi:
a)  habitus phtisicus ( $tihli, hubeni)
b)  habitus apoplecticus ( $iroci, zavaliti — sklony k mrtvickam)
typy télesné stavby:
- vyznam télesné stavby pro vykonnost — §tihly — béhy, zapasy — silové sporty, gymnastika —
maly vzrist, ...

37. Somatotypy sportovci a nesportovci. Vztah jednotlivych komponent k vykonnosti

- Sheldon — komponenty?

Ptiklad norem motorické vykonnosti:

a)  vékovd norma — bere v uvahu kalendaini vék. Porovnanim vykont TO
s normou se zjisti tzv. pohybovy vék = jestlize je vyssi nez kalendaini ,
jedinec je tzv. pohybove akcelerovany. Vychazi se z rozsahlého
testovani $kolni mladeze, vykon zaka se ohodnoti vzhledem k jeho véku
pfislusnou znamkou.

b)  Norma télesné vysky a hmotnosti — bere v tvahu 2 zékladni
antropometrické tidaje, hodnoceni se pak provadi jako u vékové normy.
Muize mit normu : numerickou x nomogramy

38. Vysvétleni a vyuziti standartnich stupnic ( procentily, z — body, T — body...)

Vysledky ziskané v jednotlivych testech jsou vyjadfeny v riznych jednotkach ( fyzikalni i jiné — pocet opakovani,
cm...)
Abychom je mohli navzajem porovnavat, vyhodnocovat — pievadime je na tzv. normované body = bodové stupnice

Nejznaméjsi z normovanych stupnic jsou:

. Z —body

. T —body

. Percentily ( procentily)
. Steny

K vytvoreni normové stupnice je tfeba otestovat velky soubor ( tak 100, i tisic zaki), z jehoz vysledki normu pak
tvofime.

1) z-—body
(z— body ziskame tak, ze délime odchylku testového vysledku urcité osoby ( xi) od priméru normové stupnice
smérodatnou odchylkou.)

z = Xi-X/s s...smérodatna odchylka, x...pramér velkého souboru
pr.: x =205.0

xi=213,0cm z=213-205/11,5=0,7z

s=115

z—body se vyuzivaji pro teoretické studie



2) T-body
(protoze vysledky na z — bodové stupnici jsou pro praktické pouziti nevhodné — prilis mala cisla, event.zaporné
hodnoty, pouzivame je jako zdklad pro vypocet T — bodii)

T=50+10z 50....konstanta ( aby byly vSechny hodnoty kladné)
T=50+10.0,7
T=57

Konstrukce T — bodové stupnice:
a)  vypocteme hodnoty x a x referen¢niho souboru
b)  pfidélime hodnoté x 50 bod
c) postupujeme ve stupnici smérem nahoru ( 51, 52, 53 bodi..) a naopak smérem
dolt ( 49, 48...) tak ze pfipocitame nebo odecitame 0,1s =s/10 ---) 1 bod = s/10

3) percentily

nejjednodussi zpisob vyhodnoceni vykont TO je urceni jejiho pofadi v souboru. ( pracujeme tedy

s tzv.pofadovou stupnici). Pofadi vyjadiené v procentech provadime uréenim tzv. procentilového skore — tzv.
procentil- urcuje relativni pozici TO ve skuping, informuje nas o tom, kolik procent osob vykazuje niZsi
vykon neZ dana TO.

Nameéfeny vykon pievedeme na procentilové skore dle vztahu:

P = (kum.t- 0,5/n) . 100

Kum.t .. kmulativni ¢etnost, vyhcazi z poétu osob v souboru. Nejlepsimu vykonu pfifazujeme nejvyssi kum.t a
nejhorsimu 1 ( je to vlastné pocet osob)

4) stenové stupnice
desetihodnotova, zjednodusena, kazdy sten ma uréité rozpé&ti.

39. Skalovani v télesné vychové a sportu, testovani motorické dovednosti

- Skédlovaci techniky
. zalozeny na ptimém pozorovani pohybi cvi¢ence
. Skalovani provadime u pohybovych projevi, které maji gradaci, kde miizeme rozlisit nékolik stupiiii
rozli$eni. K jednotlivym stupnitim pfifazujeme Cisla a ziskavame kvantitativni rozliSeni.
. Byva 3 — 9 bodova.
. Typy skal:

0  Popisna —kazdy stupen provedeni charakterizujeme piesnym slovnim vyjadfenim ( pf. hazena
— zacatecnivi, pfihravky jednoruc)

0  Kumulativni posuzovaci Skala — celkova ¢innost je rozdélena na dil¢i ¢innosti, examinator na
seznamu zatrhava ty, které jedinec ovlada. ( pt. lyzarska dovednost — pluzeni, oblouky,...a
postupné to odskrtava)

0  Kombinovana —postupujeme jako u kontrolniho seznamu, navic jednotlivé ¢innosti bodujeme
napf. 5 stupiiovou skalou

40. hodnoceni vvkonnosti skupiny a jednotlivei — testové profily

testovy profil je grafické vyjadfeni vysledkt vétsiho poctu testd u 1 osoby. Dava nam globalni pohled na vysledky
TO.
Zpusob zakresleni testového profilu:
. Zakreslenim do procentilové sité — zaznam se provadi vysrafovanim plochy obdélnika ( vpravo —
nadprimérné, nebo vlevo — podprimérné od 50. procentilu = globalni pohled na vysledek v celé testové
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baterii. Na prvni pohled vidime, ve kterych testech TO ptekracuje nebo naopak nedosahuje medialni
hodnoty.)

Testovy profil sportovce — vysledek zakreslime jako poligon osobni vykonnosti

Ve sloupcich je mozno oznacit pasma jako tzv. “typicky profil“ — napt pro studenta TV, atleta....



