ANTROPOMOTORIKA




Delenit schopnosti dle Schnabela
(1974):

= Schopnosti kondicni
= schopnosti silove

= schopnosti vytrvalostni
= schopnosti rychlostni

= Schopnosti koordinacni
= schopnost rizeni
= SCHOPNOSt osvejovani
= Schopnost prestavby: a prizpusobeni
= Schopnoest kembinevani pehybu
= [eVhnoVvaha
= ZIiUcnost




KOORDINACNI SCHOPNOSTI
(obratnost)

Koordinacni schopnosti (obratnostni):
Prostorové orientacni schopnosti
Kinestetickeé diferenciacni schopnosti
Rovnovazné schopnosti

Rytmické schopnosti

Reakcéni schopnosti

Schopnosti sdruzovani pohybli
Schopnosti prestavby pohybu




[Hierarch. usporadanit koordinacnich: s.

Motoricka Motoricka Motoricka schopnost

ucenlivost schopnost rizeni prizpiisobeni a prestavby

I 1

Rychlostné koordinacni | | Vytrvalostné koordina¢ni
schopnost schopnost

LS

=

Reakéni Rytmicka Rovnovahova
schopnost schopnost schopnost

W
Prostorova orientadéni Kinesteticka diferenciacéni
schopnost schopnost




Algorytmus projevu poh. obratnosti

viem analyzatoru

l

zpracovani v. CNS

!

VYDER moterickeno stereotypu

l

spusteni’ motorickeho stereotypu

l

iegulace misnimil centry, MOZECEK,, ...

l

zpetna vazbal (kentrolai CNS)




Senzitivni obdobi

10 - 12 let 14 - 18 let 20 - 30 let 25 -35 et
rychlost 8- 11 let 12-151let | 17-21 zeny
e 18-22muzi | 24muzi |
Cobratmost | 8-11let | 10-13let | 14-22let | _ 30let__|

sila 13-16zeny | 13-16zeny | 20-30let | 30 -40 let
4-17muzi | 4-17muz | | ]

tréninku doba nacviku | vvkonnost rokles

NejucCinnejSi doba pripravy dle Choutky: 7-10 let




Rozvoj pohybove obratnosti:

= velky objem cviceni
= velky pocet cviceni

= rUzneé varianty provedeni, ruzné podminky, ruzny rytmus, provedeni
na opticke signaly, provedeni na akusticke signaly

" provedeni ve zlehcenych podminkach, provedenl za ztizenych

o v VvV s

ruznych povrS|ch )

= mensii pocet opakovani (prevence prilisneho upevneni)
= primerene intenzite
= vysoke kvalitativaif urovnl
= Kombinace osyojenych pohybovych dovednosti
= cvicenl provadena pod tlakem (soutezivost, Vetsi

fychlost, ...)
= dusledne uplatnovanit metoedickyeh| zasad




Metodicke zasady

m Zasada uvedomelosti a aktivity
" Zasada nazornosti

= /Zasada soustavnosti

m Zasada primerenosti

" Zasada trvalosti




Prostorove orientacni schopnosti

= ynimani, urcovani a rizeni vliastnich pohybu -
lezhodujicl organy:
= Zrak
= sluch
= vestibularni Ustreji

= Koordinace viastniho tela v prostoru

= vaimani  soupertl I spoluhracu na  hristi
(anticipace)

= jUnkenit soucinnest sSportovee s nacinim  a
naradim




metody rozvoje

= cviceni staticka
= [deomotoricky. trenink s vyhodnocovanim
nakresu, pohybovych modelu, videozaznamu)
= dynamicka
" nejruzngjsi cviceni v. pohybu
=" cviceni na naradi
= cviceni na specialnich trenazerech
= koordinacni’ eviceni' s vyloucenim prisiusnyeh
analyzatorul  (napr.  “zaslepene”  bryle,
sluchatka)




Kinesteticke diferenciacni schop.

= schopnost realizace presnych a ekonomicky
provadenychi pohybovych cinnosti na zaklade jemne
diferencovaneho a presneho prijmu. a zpracovani
prevazne kinestetickych informaci

= schopnost: prizpusebeni viastni pohybove: cinnoest
Vnejsim podminkam (kreativita, vyrazevost)




metody rozvoje

Cviceni zalozena na:

= ynimani pohybu a jejich struktur v case

= dynamice, urovnii a lokalizaci svaloveho
usili

= cviceni. s dodatecnymil Informacemi po

zahajenit pohyboveho Ukelu  (opticke,
zZVukove, taktilni signaly)




metody rozvoje

Cviceni, u nichz lze snadno rozlisit diferencovanée
(z hlediska poehybovych projevu v case) provadeni
pohybu

"od velmi jednoducheho ke slozitemu
=prvaiina miste, potom v pehybu
=Hez nacinic— s nacinim — na naradi
"Hhez zatizenil— s odporem

=y permalnim; provedenit — omezeni ¢l yleuceni
smyslovych analyzatoru

masymetricka cviceni predi zrecadlem




Rovnovazna schopnost

Rovnovahai je definovanai jako schopnost
udrzeni, popr. znevunabyiti revaovany: pri
MEenIcich se vnejsich podminkach, je
definovana jako kvalita ucelnenho reseni
moterickychrtloh na malych podpermych
plochach nebo pri velmi labilnich
lGVIRoVaZnyeh okoelnestech




Rovnovazna schopnost

Zabezpecuje optimalni polohu tela:
(vzhledem k menicim se podminkam: v prestoru:

(cilem je udrzeni tela ve stejne poloze bez pohybul vuci urcite
vziazne soustave)

(dochazi ke zmenam polohy Ci mista V. prostoru)
stranslace a lokomoce (beh, chuze, jizda na kole, ...)
"rotace (intenzivni drazdeni vestibularnino aparatu)

sletova faze (udrzovani' a ebnovovani' revhaevahy: Vi bezeporeve
F=VA))

(schopnoest udrzet v revnovaze jiny vagjsii objekt




Zdroje informaci:

" Dropriocepce
= taktilni citi




Slack-lining

2




Testovani pohybove rovnevany

= | aboratorni
= standardizovane podminky, presnost

= Zamereno na okrajove casti populacniho spektra
(6soby s poruchami motoriky-vrcholovi sportovcei)

= vetsi uplatneni ve vyzkumu
= Jlerenni
= problem standardizace
= testovat muze zaskoleny pedagog
= uplatneni pri sereeningu u deti, mladeze, senioru
" moznost sdruzenil do testovacich baterii




Romberguyv test:
= Romberg |

= Romberg li
= Romberg Il
= Romberg 1V
= [Romberng V.




Test rovhovahy na 1 noze na kladince:

drevena kladinkar 50 cmi x 4-10 cm x 2 cm
pripevnena na prkno stejne delky a sirky 30 ecm
testuje se dominantni DK

ruce v bok

merenil 3 pokusu dor max. 60 s, pocita se prumer
ze 2 nejlepsich

dulezitost standardizace obuti

modifikace dle Fleischmana: 1 pokus max. 20 s
S, olevienymar ocima, drune 2 pokusy Sse

zavienyma ocima, hoednoeti se soucet vseeh 3
casu




Reakcni schopnost

Schopnost rychleho a smysluplneho zahajeni a
provedeni kratkodobe pohybove cinnosti celeho
tela jako reakce na vice ci mene komplikovane
signaly nebo na predchozi pohybove cinnosti,
popripade na aktualni situacnit podnety.

Odobe vnimani

0dobe alerentnino prenosu
Odobe zpracovani

0dobe eferentnino prenoesu
Olatentni' dobé reakce svalu




Schopnosti rytmicke

Schopnost vaimani, ulozeni a prevedeni
predem zadane, popr. V. pehybovem dej
obsazene, casove dynamicke struktury.

= stabilni rytmus (schopnost udrzenil rytmu)

= promenlivy riytmus: (schopnost zmeny: rytmu)
- (lyzevani atd. )

- (hudba, proetivaik ata)




Schopnost sdruzovani pohybu

Schopnost ucelne koordinovat pohyby: casti
lela navzajem a koordinovat pohyb: celeho
tela ve vztahu k urcite zamerne cinnost




Schopnost prestavby pohybu

Schopnost prizpusobit program pohybove

cinnosti novym; skutecnostem nai zaklade

vRimanych nebo predpokiadanych zmen

situace nebo pokracovat v cinnosti zcela
[Inym zpusebem







TESTOVANI KOORDINACNICH
SCHOPNOSTI

= testy obratnosti

= festy rytmicke schopnost

= {esty ponyhove revnovany

= festy pohyblivesti (Viz flexibilita)




Hodnoceni pohybove obratnosti

= pocet spravnych provedeni sloziteho ukolu

" presnost provedeni ukolu

= rychlost provedeni ukoelu

m prizpusobivost: (vyjadrenit napr. poctem
chy)

= cas potrebny ke zviadnutl pohyboveno
Ukolu




TESTY OBRATNOSTI

Vertikalni skok s rotaci

= 1O provede vertikalni' vyskok s otocenim o
maximalni uhel (nutny snozny doskok)

" merime uhel otoceni




Preskoky jednonoz

= 1O preskakuje prekazku (kvadry o
rozmerech 50x20x5cm) po: jedne noze

= yySka Se postupne zvysuje skladanim
kvadru na sebe

= merime vysku V. cm




Skokem prechod z kleku do podrepu

= 1O e v klekui s napjatymi chodidly a
Svihem provede podrep

B Zaznamenavame spravine provedeny: evik




Preval ze sedu

= 1O provede sed roznozny a uchopi DKK
za kotniky.

= provede preval pres jeden bok, rameno
druhe rameno a druhy bok zpet do sedu

m Zaznamenavame spravne prevedeny: cvik




Skok jednonoz s proskocenim

= 1O provede stoj pokrcmo: zevnitr na prave
(leve), opachou rukou: chyti sSpicku nohy a
provede preskok drzene nohy

m Zaznamenavame spravne proevedeny: cvik




Pohyb prstu
5 sed na zidli

= spojime natazeny ukazovak leve ruky (smeruje
od tela) a natazeny palec druhe ruky (smeruje k
telu)), oddelime je a provedeme pulkruhovy
pohyb tak ze palec smeruje nahoru a ukazovak
dolul a znovui spojime obal prsty (dotyk), ten
samy pohyb: provedeme i do puvedni polohy

u Zaznamenavame Pocet spravine provedeny
cvikuibehem 20 sekund (prvnichi 10s s
etevienyma ocimai a zoyVvallcl cas se zavienyma
ocima)




Stridaveé otevirani a zavirani rukou

= v sedu na zidli opreme lokty o stul a natahneme
paze vpred, levou ruku sevieme V. pest, pravou
soucasne otocime 0,90 stupnuivievo a ohneme
prsty tak, aby svirali's diani' 90%, palec napneme,
podobul 10is se ruce plynule vymenuji

= Zaznamenavame pPocet spravne prevedenych
cviki za 10 s




Preskoky pres lanko

= O stoji na zemi a drzi napnute lanko: (svihadlo)
vpredu, tak aby vzdalenost rukou byla 40 cm,
provede pet proskoku smerem: vpred (bez
dotykuilanka, bez ztraty rovnovahy)

| Zaznamenavame pPocet spravhe provedenych
cviku




Preskoky pres tyc
= TO stoji na zemi a drzi tyc v siri ramen

= provede tri serie proskoku po deseti skocich
= smerem vpred
= smerem vzad
= Spojene dvojskeky bez meziskoku vpred a vzad

= Zaznamenavame pPocet spravne provedenych cviku v
kazde seri




Skok na cil

= TO provede skok na caru vzdalenou asi jako
polovina jeho telesne vysky

= doskok by mel byt patami na cilovou caru

= provadime dva pokusy

= 2 pokusy: siotevrenymal ecima

= 2 pokusy: se zavienyma ocima
| Zaznamenavame Soucet oboul dvojic pekusu
= merime s presnosti na 0,5 cm




Sestava s tyci

= TO drzi gymnastickou tyc vzadu: dole: rovne,
prekroci- (preskoci) i, provede pres sed leh a
pruvlek tyce vzad, vstane a je ve vychozim
postaven, provede opet prekroceni (preskok),
naprimi se a predpazi

= {est opakujeme petkrat

| 7aznamenavame cas potrebny. k  prevedeni
sestavy




Prekladani stranou

= O ma k dispozici dve prkenka o rozmerech 25x25¢cm (S
gumovymi podlozkami vysokymi 3,7cm)

= TO se postavi na jedno prkenko a druhe polozi vpravo
stranou, prestoupi na ngj a prenda puvoedni. prkenko dal,
trvani je 20s a prevadime test dvakrat, za prelozeni
prkenkaije bod, za prestoupeni' na nej je dalsi bod
(eyklus - 2 boedy)

m Zaznamenavame soucet poctu bodulza oba
pokusy merime kooerdinaci celeno tela a revnoevahevou
SChopnost




Beh s kotoulem

mezi 15 m vzdalené cary umistime po 5 m od
startovni cary: startovni praporek, po 15 m druhy.
praporek (na obratce) a mezi praporky umistime
Zinenku

TO po startu ebehne praporek, provede kotoull a
obehne druhny praporek, kde se dotyka rukou
cany, K zZinence bezi po Clyrech opet provede
kotoull a ebehnuti' praporku a bezi do cile

zaznamenavame  cas S presnosti - na
0. 1lsi merime koordinaci celeho tela




Beh se zménami smeéru, preskakovanim a prolézanim
= merime koordinaci celeho tela

= do krize jsou rozestaveny dily svedske bedny a zinenka
(vzdalenost protejsich je 5m), uprostred Je tezky mic a
1im pred zinenkou je startovni a cilova cara

= TO vybehne udela kotoul a ebéehne mic pulobratem
Vpravo (mic pos prave ruce), preskoci a proleze dil
Syedske bedny, totez u estatnich dvou dilu

N 7Zaznamenavame cas




= Kutaleni tFi micu

= merime koordinaci celeho tela a docilitu

= ctyri svedske bedny ve vzdalenosti 3 m, 1,5 m
pred prvniije startovni a cileva cara, 1O prebiha
drahu s kutalenim tri micu na basketbal, test
opakujeme 3x (mozno: pouzit 5 stojanu ve
vzdalenosti 3m a opakovat test Sx nebo peuzit
plné mice) zaznamenavame Soucet casu
druhneho a tretihnoe pokusu




Stridani poloh

TO provadi opakovane stoj - vzpor drepmo -
VZpor lezmo (bez vysazeni) - vzpor drepmo —
stoj

kazda z poeloh je hodnocena 1/4 bedu, test
provadime 10's

opakujeme 3X

zaznamenavame pocet spravie provedenych
cvikul (po Ctvrtinach) v kazde serii

zaznamenavame nejlepsi vysledek
merime koordinaci celeho tela




Beh po osmicce s podbihanim latky

merime koordinaci celeho tela

TO provadi obihani dvou stojanu po draze
osmicky.

mezi 3m vzdalenymi stojany |e latka ve vysi
pasul IO (mozno pouzit snury ve vzdalenosti 4
m)

obihaji se celkem 4 okruhy

lest opakujeme tikrat

zaznamenavame nejlepsi cas nutny: k prevedeni
lestu v sekundach




Opakované skoky vlevo a vpravo

= 1O provadi opakovane skoky pres listu
Sirokou 4cm a vVysokou 2cm

= provadime 15s
= {est opakujeme 2x
B zaznamenavame soucet skoku za 15 s

= merime koordinaci celeho tela a rychlou
slezkul sily,




Pohyb do stran ukroky

pohyb mezi carami 3 m vzdalenymi pomoci
Ukroku: stranou

zacina se uprostred mezi carami

trvanii zkousky: je 20 s

(mozno provadet I mezii carami vzdalenymi 4m -
celkem 6x prejit celou vzdalenost, test
opakujeme 3x)

zaznamenavame pocet protnuti stredove: cary
telem (nejrychiejsiicas potrebny k prekonani'c
lovinek)

merime koordinaci celeho tela 1O




Skok daleky vzad

= merime koordinaci celeho tela a explosivni
Silovou schopnost

= O provadi dva skoky smerem;vzad

N\

(merime od cary ke spicce boty)

B Zaznamenavame lepsi ze dvoul skoku v
cm




Vyhazovani a chytani micku vieze

merime koordinaci hornich koncetin a docilitu

TO provadi vieze vyhozeni a chyceni
tenisoveho micku preferovanou rukou

micek musi byt vyhozen nejmene do Vysky.
postavy 1O

provadime 24 pokusu

Spatny pekus |e, kdyz micek neni chycen neno
neni vyhozen do dostatecne vysky

zaznamenavame Pocet Spravne provedenyech
pokusU




= Asynchronni a asymetrickée pohyby
pazemi merime koordinaci hornich
koncetin 1O nejprve zacvicl 5Sx sestavu
predpazit - upazit - pripazit, pote dostane
pokyn aby leva paze byla o jednuidobu
napred, merime cas potrebny k
bezpecnemu zviadnuti' (trejimu
bezehybnemu provedent)
zaznamenavame cas, potrebny k nauceni
pohYOU




AN L4

= Zonglovani se tfemi micky méfime
koordinaci hornich koncetin a docilitu 1O
provadi zonglovani se tremi tenisovymi
micky, kriterium osvojeni je 100 spravnych
chycenil zaznamenavame cas potrebny k
osvojeni dovednosti (Spise pro Vyspele
CViCence)




= Vystupovani na volny zebrik merime
koordinaci celeho tela a rovnovahovou
schopnost TO provadi vystup na specialni
zebrik (241,3x39,6, ktery je rozdelen na
dve casti a v kazde |sou VySKy: pricek Jine,
rozdil 6,35em), k uceniije celkem 12
expozic po 30s zaznamenavame soucet
kroku pri uceni behem jedne expozice




= Ovladani zaveseného micku merime
koordinaci hornich koncetin a docilitu TO
provadi nadhozenii a chyceni micku do kalisku,
Ktery |e pripevneny spolu S mickem na upravene
badmintonove rakete, provadime celkem 6 serii
PO 15 pokusech zaznamenavame pPocet
uspechul v kazde serii (kumulativni skore -
SOUCEL Vsech serii = rs=bi= 0,89 - 0,92, finalni
skore - soucet poslednich dvou Serii - rs=b =
0,77 - 0,84 )




TESTOVANI RYTMICKE
SCHOPNOSTI

Pri testovani rytmickych schopnosti
zkoumame:

= Schopnost vhnimani a rozlisovani rytmickych
vzorcu (test rytmické diskriminace podie

Seashorea - rozliSeni u 30 dvojic rytmu zda
Jsou shodnée ci rozdilneé)

= Schopnost pohybove reakce na audio stimuly:
= rytmometry

= rytmografy zaznamenavajici pohyboveé odpovedi (tj.
vyt'ukavani, vydupavani) zadaného rytmu

" Schopnost rychleho a presneho zvladnuti
rytmicky narocné pohybove struktury




Nerytmicke bubnovani
= TO:
= dvakrat uderi do stoluilevou rukou
= pak prekrizi pravou pres levou a opet uderi dvakrat
pravou
= pravou se dotkne Cela a spusti ji na stul

= cyklus opakujeme po dobu 20 s
= {est opakujeme 4x

| Zaznamenavame pocet: spravine
provedenych; cykil v kazde ser




Bubnovani rukama i nohama

= TO provadi v rohur celem ke zdi tento eyklus:
= nohour uderit 2x do leve steny (10 cm nad podlahouw)
= pravou rukou uderi 1x do prave steny
= |evou rukou uderi 2x do:leve steny
= pravou nohou uderi 1x do prave steny
= stoj snezny.
= provadime 20s a opakujeme 3x

" Zaznamenavame pPocet spravne provedenych  cyklu
V. kazde serl




Preskakovani svihadla, udrzeni staleho tempa
pohybu:

= TO provadi 20 s preskakovani svihadla s
meziskokem

= pocitame pocet preskoku

= ve druhem pokusu IO provadi stejny pocet
preskoku a examinator meri cas potrebny k
provedeni

" Zaznamenavame absoelutni odehylku mezi
tr'vanim druheho pokusuia 20 s intervalem




TESTY.
POHYBOVE ROVNOVAHY.

Pri testovani rovhovahovych schopnosti
vyuzivame:

= cefalografii: TO ma pripevnénou helmu, ktera
vysila svételny paprsek na strop

= stabilometrie: na horizontalni pohyblive
desce TO balancuje, zaznamenavame pocet
vychylek za casovy interval (30s)

= pedografie: zaznamenavame stopy pohybu
bezprostredné po otaceni na Baranyho
kresle




Vydrz ve stoji jednonoz, oCi zavrenée:
= 1O zaujme polohu capa (stoj naboso na

preferovane koncetine, druha chodidlem
oprena o koleno stojne, ruce v bok)

= opakujeme: Sx

m Zaznamenavame soucet casu (maximalne
60s)




Vydrz ve stoji jednonoz na otocene lavicce, ocCi
zavrene

" TO zaujme polohu capa (stoj naboso
preferovanou  koncetinou na otocene svedske

lavicce - chodidlor priche, druha chodidlem
oprena o koleno stojne, ruce v. bok)

= popakujeme 3x
B Zaznamenavame soucet casu (maximalne 20s)




Vydrz ve stoji jednonoz na kladince, ocCi
zavieneé:

= TO zaujme polohu capa -stoj naboso
preferovanou koncetinou revaehezne s 6sou
kladinky (vyska 4 cm, Sirka 2 cm), druha
chodidlem oprena o kelenos stojne, ruce v: bok

= opakujeme 3x (mozno provadet | s ocima
otevienyma, pripadne stridat stojnou nohu)

B Zaznamenavame soucet casu (maximalne 20 s)




Chuze vzad po kladinkach

= i trimetrove kladiny o rozmerech (vyska 5 cm,
Sirky 6 cm, 4,5 cm, 3 cm) TO prejde na zacvik
vpred a vzad, kazdou z nich

" pak prechazii 3x vzad a mi zaznamenavame
pocet: uspesnych kroku (maximalne &8 na
kladinku)

| 7aznamenavame celkovy poecet  uspesnych
krokul (maximalni vysledek je tedy 87373 = 72)




Chuze vzad po sestiuhelniku

= gpecialni  kladinka  tvaru  sestilhelnika ©
rozmerech (55 x 10 x 2 cm)

= O jde smerem vzad tak , ze na kazdy segment
doslapne pouze Jednou a chodidla |sou
[OGVNOPEZNE S OSOUI Segmentu

m 7Zkouska Kkonci pe 6 spravne provedenych
Krecich vpred a 6 vzad

= opakujeme 3x zazmnamenavame lepsi cas, ze 2
poslednich pokust




Skoky do rovhovazného postoje

= TO se pohybuje skoky po spickach stridave z
nohy na nohu po:danem utvaru

= merime presnost doskeku (nesmi se dotknout

patou, musi se trefit na znacku - 5 bodu) a vydrz
(za kazdou sekundui 1 bed, max. 5 bodu)

 zaznamenavame celkovy pocet bodul (max. na
110/ skokuy je 100)




Zjistovani efektu rotace

= TO provede ve stojil na zemi, paze a hlava
sveseny S otacek smerem vpravo, pak
nasleduje rovnovazny stoj na prave noze

| Zaznamenavame cas Vvydrze V. roevaovaznem
stoji

= TO provede behem 10 s 5 kotoultl vpred a pote
101 vertikalnich: skokur maximalni vy/sky

= merime edchylky deskoku Vi e od stredu krunuj,
pripadne soucet odchylek doskekul odl stredu
Kruhu




lowa brace test
= testova baterie (puvodné 21 polozek, nyni cca 10)

= Zaznamenavame poct uspesne provedenych testovych
polozek
= hop backwards
= one knee balance
= half run jump (left foot)
= forward hand kick
= full left turn
= side leaning| rest
= grapevine
= crossleg squat
= kneel, jump: to feet
= RUssIan dance




= prevzit upravy z M1V lecture &




