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Pohybové schopnosti Měkota (2007) charakterizuje jako obsáhlou a členitou třídu

schopností, jež podmiňují úspěšnou pohybovou činnost, dosahování výkonů nejen ve

sportu, ale i ve všech oblastech života, kde je pohyb dominantní složkou. Motorické

schopnosti zároveň i limitují výkonové možnosti sportovce a tvoří určitý „strop“, který nelze

překročit. Dále konkretizují vnitřní předpoklady k činnosti, které jsou v organizmu vždy
obsaženy, a pro zformování schopnosti má rozhodující význam jejich integrace, která se

vyvíjí během zrání jedince za nezbytné účasti praxe, bez které by se schopnost nevyvinula.

- biologické předpoklady umožňující vykonávání 

motorických činností

- role genetických a environmentálních faktorů



Český přístup k dělení pohybových schopností

- Silové schopnosti: maximální síla, výbušná síla, silová 

vytrvalost

- Rychlostní schopnosti: reakční rychlost, jednorázová 

rychlost, frekvenční rychlost

- Vytrvalostní schopnosti: aerobní, anaerobní

Doplňkové: Koordinace a flexibilita



Měkoty (2007)
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Pohybové schopnosti se dělí na schopnosti kondiční, schopnosti

koordinační, schopnosti hybridní (smíšené), které stojí mezi těmito dvěma

skupinami a na pohyblivostní schopnost neboli flexibilitu, která stojí

odděleně od těchto schopností.

Kondiční schopnosti jsou determinovány převážně faktory a procesy

energetickými a řadí se sem schopnosti vytrvalostní, silové a z části

i rychlostní.

Koordinační schopnosti jsou spjaty s řízením a regulací pohybové činnosti

a patří do nich schopnost orientační, diferenciační, reakční, rovnováhová

a rytmická, která je nazývaná též schopnost rytmické percepce a rytmizace.



Zahraniční přístupy k dělení pohybových schopností

Americký model (např. NSCA):

- Rozdělení na základní fyzické kvality: síla, rychlost, 

vytrvalost, agilita, flexibilita

- Větší důraz na agilitu a schopnost rychlé změny směru 

(COD)

- Význam výbušnosti a rychlostní síly jako klíčových 

dovedností ve sportu

Evropský přístup:

- Podobné prvky jako české dělení, ale větší důraz na 

specifický trénink a integraci vícerozměrného přístupu



Srovnání českého a zahraničního přístupu

České dělení:

- Silové schopnosti

- Rychlostní schopnosti

- Vytrvalostní schopnosti

- Koordinace a flexibilita

Zahraniční dělení:

- Síla, Výbušnost

- Rychlost, Agilita

- Vytrvalost, Kardiorespirační kapacita

- Flexibilita, Mobilita, Agilita
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Moderní trendy ve výzkumu a tréninku pohybových schopností

- Integrace více systémů: propojení silových, rychlostních a 

koordinačních schopností

- Využití moderních technologií: wearables, senzory k měření 

výkonu a analýze dat

- Individualizace tréninku: genetické a fenotypové parametry

Specifičnost tréninku: sport-specifické pohybové vzorce
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Příklady aplikace v praxi

̶ High-intensity interval training (HIIT): 

Kombinace rychlostních a vytrvalostních 

schopností

̶ Plyometrie: Trénink výbušné síly a 

koordinace

̶ Agility drills: Rozvoj rychlosti a změn směru

Plyometrie - 1.část | kulturistika.com

https://www.google.com/imgres?q=obr%C3%A1zek%20plyometrie%20ve%20sportu&imgurl=https%3A%2F%2Fwww.kulturistika.com%2Fstorage%2F8ef44a81-plyometrics.jpg&imgrefurl=https%3A%2F%2Fwww.kulturistika.com%2Fmagazin%2Ftrenink%2Fplyometrie-1-cast&docid=N97nq41_qwz3BM&tbnid=yLOXtGbkaCFQwM&vet=12ahUKEwi097nsoeuIAxXUhv0HHXveLh0QM3oECBsQAA..i&w=1011&h=957&hcb=2&ved=2ahUKEwi097nsoeuIAxXUhv0HHXveLh0QM3oECBsQAA
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Závěr

Rozdíly mezi českým a zahraničním přístupem jsou zejména v

terminologii a důrazu na specifické schopnosti.

Moderní trendy kladou důraz na propojení jednotlivých

pohybových schopností a využívání technologií.

Individualizace a specifický přístup jsou klíčové v současném

sportovním tréninku.

Jaké pohybové schopnosti jsou pro váš sport klíčové?

Jak byste aplikovali moderní trendy v tréninkovém procesu?
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