Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:

Motorika

Ukol &.1: POPISTE PODROBNE, JAKE POHYBY KONAJI JEDNOTLIVE CASTI TELA A V JAKEM
SLEDU, KDYZ VYKONAVATE JEDINY POMALY KROK A KTERE SVALOVE SKUPINY PRI TOM
ZAPOJUJETE:

Ukol &. 2: IZOTONICKE SVALOVE CVICENI

Pomticky: stopky, gumovy krouzek

Vytvoite dvojice. Jeden z dvojice bude mackat gumovy krouzek po dobu 2 minut. Po
deseti vtefinach vZzdy zahlasi pocet zmacknuti krouzku. Druhy sleduje Cas a po deseti
vtefinach zapiSe do tabulky pocet nahlaSenych stisknuti. Po probéhnuti pokusu se
vymeni.

Postup prace:

Zjisténé hodnoty zapiste do tabulky a pomoci programu Excel vytvoite graf, ve kterém bude zavislost poctu
zmacknuti na ptibyvajicim Case.

POCET ZMACKNUTI KROUZKU PO DANYCH INTERVALECH (sekundy)
10s 20s 30s 40s 50s 60s 70s 80s 90s 100s | 110s | 120s

JMENO

Graf: (nalepit)

Ukol &. 3: SIDE-STEP TEST (odrazy stranou)
Charakteristika
o Testovani vytrvalostné-silovych a ¢astecné rychlostné-silovych a koordina¢nich schopnosti dolnich
koncetin.
Pomiicky
o Stopky, padsmo, paska na oznaceni Car
Provedeni
o Postavte se na stfedovou caru. Délka car je asi 80 cm.
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Praktické cviceni 4: Pohybova soustava Jméno:

e (QOdrazte se vlevo nebo vpravo na ¢aru vzdalenou 30cm, pak skocte na stfed a

zase na druhou stranu. Toto je jeden kompletni cyklus. a"““i.' il [Wzeny
e Cilem je dokoncit co nejvice cykld za 1 minutu. L__|__|
Hod , Dobré | 4649 | 4245
odnoceni L i . . . Pramérné | 42-45 | 3841
o Jeden dokonc¢eny cyklus zaznamendme jako 1 a polovinu cyklu jako 0,5. dostatetné | 3841 | 3437
Hodnoceni zavisi na poc¢tu opakovani za 1 minutu viz. Tabulka. s L o |
Vas vysledek:

Které svaly dolnich koncetin byly zapojeny pri téchto pohybech? Vyjmenujte:

Ukol &. 4: SQUAT-TEST (drepy)
Charakteristika
e Test méfi siloveé vytrvalostni schopnosti dolnich koncetin, je znamy jako Squat-test.
Provedeni
e Postavte se mirn¢ rozkro¢mo (v §ifi ramen), zady k zidli.
e Provedte diep a vztyk, tak abyste se jen mirn¢ dotkli zidle.
e Vyberte spravnou velikost Zidle, pfi sedu by kolena méla svirat tihel 90°.Nejprve nastavit Zidli!!!
Hodnoceni

e Zaznamenejte nejvyssi poCet opakovani bez preruseni, viz tabulka.

Muzi
Vykon/Vek ‘ 18-25 ‘ 26-35 ‘ 36-45 ‘ 46-55 ] 56-65 ‘ 65+
Dobré 4449 4045 | 3541 | 2935 | 2531 | 228
Nad prémémé 3943 3539 3034 2538 | 214 L1921
Primérné . 3s38 3134 2729 2224 1720 1518
Pod priimémé 3134 2930 - 2326 181 16 14

Zeny
Vykon/Vék ‘ 18-25 ‘ 26-35 ‘ 36-45 ‘ 46-55 ’ 56-65 ’ 65+
Cvbeme a8 =9 e e ew B
Dobré 3743 o330 | 2733 | 227 | 184 | 1723
Nad primémé 3336 293 2326 TS IRERT 1416
Primérné Co293 as28 192 147 102 1113
C o228 2124 118 104379 s

Pod pramérné
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Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:

Vas vysledek:
Které svaly byly zapojeny pri téchto pohybech? Vyjmenujte:

Ukol & 5: TAPPING NA PODLOZCE
Charakteristika
o Test meti rychlost pohybu hornich kon¢etin a jeho koordinaci.
e Pomiicky:
e Dva kruhové tere o priméru 20 cm z papiru, na kterych jsou vyznacené urcité bodové zdny,
piipevnény na podlozce. Vzdalenost stiedi obou barevné od podlozky odliSenych kruhovych ploch

je 81 cm.
e (Centropen
e Stopky
Popis testu:

e TO sediu stolu, na némz jsou poloZeny terce

e TO drzi v dominantni ruce centropen, ktery se ve vychozi poloze dotyka tercCe na protilehlé strané
e Druha ruka se pohybu neucastni a je volné optfena uprostied mezi terci
e Na startovni povel zahaji TO pohyb dominantni paze a stfidavé se dotyka obou terct
e Pohyb se opakuje maximalni frekvenci po dobu 20 sec.
Vas vysledek:

Které svaly byly zapojeny pii téchto pohybech? Kladli jste diiraz na piesnost nebo spiSe rychlost?
Srovnejte sviij vysledek s ostatnimi ve skupiné:

Ukol &. 6: Svalova iinava
Provedeni:
e Konce kolicku na pradlo zmacknéte maximalné mezi palcem a ukazovakem bez opory sousednich
prstl a drZte stisknuté, co nejdéle dokazete.
e Cas, po ktery udrzite maximalng stisknuty kolik, si ode&téte a zapiste.
e Totéz provedte s levou rukou.

Vas vysledek pro pravou a levou ruku:
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Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:

Srovnejte vykon obou rukou. Co se dostavuje po delSi dobé svalové prace a co je pri¢inou?:

Ukol &. 7: WALL SIT TEST (Sedaci test u zdi — jak mate silné nohy?)
Charakteristika
o Test mefi silovou vytrvalost dolnich koncetin zeyména Ctythlavého svalu stehenniho.
Provedeni
o Stijte pohodIng, mirn€ rozkroceni zady ke zdi s hladkym povrchem.
e Opirejte se zady o zed’ a pomalu klesejte az do polohy, kdy kolena sviraji thel 90°.
e Zacnéte méfit Cas v momentu, nadzdvihnuti jedné nohy a zastavte ho pii neschopnosti udrzet danou

polohu.
e Po odpocinku vymeéiite nohy.
Hodnoceni

e Mg¢time Cas v sekundach, jak dlouho udrzite danou polohu, viz. tabulka pro dospé€lg.
hodnoceni muzi (s.) Zeny (s.)
Vyborné >100 >60
dobré 75-100 45-60
prumérné 50-75 35-45
pod primérné 25-50 20-35

slabe <25 <20

Vas vysledek:
Co se dostavilo po urcité dobé? Které svaly byly zapojeny pfi tomto ,,sedu“? Vyjmenujte:

Ohebnost

Ukol & 8: CELKOVA OHEBNOST
Charakteristika

o Testuje ohebnost celého téla, je vhodny pro vSechny vékové kategorie.
Provedeni

e Zaujméte polohu ve dfepu spatném na plnych chodidlech.

o Provléknéte paze vpredu zevnitt pod koleny, pak zadem kolem kotnik.

o Ruce vpfedu uchopte propletenymi prsty.

eV této poloze vydrzte nékolik sekund.

Hodnoceni
o Tento test by mé&l primérné ohebny jedinec splnit. Obtize budou mit star$i nebo silnéj$i lidé.
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Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:
e Hodnoti se splnil/nesplnil.

Vas vysledek:
Které svalové skupiny byly protaZeny pri tomto pohybu? Pohyblivost, v kterych kloubech ovliviiuje
pozitivné splnéni tohoto ukolu?:

Ukol & 9: DYNAMICKA POHYBLIVOST TRUPU
Charakteristika
o Test mefi dynamickou pohyblivost trupu a stav svalii zadni strany stehen. Vhodny pro vSechny
veékove kategorie.
Pomiicky
e Vyznaceni bodl (podle popisu) na zemi a na stén¢, stopky.
Popis

o Stoupnéte si zady k hladké sténé tak, abyste se pti predklonu nedotykali hyzdémi stény. (asi 30-40
cm od stény), nohy rozkro¢ené v §iii ramen.

e Na sténé€ v misté odpovidajicim sttedu vaSich zad v urovni ramen oznacte kiidou (paskou) bod X.

¢ Druhy bod Y vyznaéte na zemi mezi Spickami nohou.

e Proved'te ptfedklon s napnutyma nohama a dotknéte se Spickami prstti obou rukou znaménka Y mezi
Spickami nohou, pak se rychle zvednéte a otocte trup tak, abyste se dotkli znaménka X za zady
sttidejte otaceni vpravo a vlevo.

e Pocité se pocet cykla (predklon a otoceni) za 20 sekund.

Hodnoceni

Pocet cyklii (predklon a otoceni) za 20 sekund (americké méreni, 1964)
Vek 14 15 16 17 18
Vykon chlapci chlapci | divky = chlapci | divky = chlapci divky chlapci divky
Podprimérny 15 12 12 13 11 13 12 13 10
Primérny 18 17 14 16 13 16 12 16 12
vyborny >19 >19 >15 >18 >14 >18 >13 >18 >13

Vas vysledek:

Které svaly vedly pohyb a které svaly byly protahovany? Pohyblivost, kterych kloubii predevsim, byla
otestovana? Vyjmenujte:
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Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:

Ukol &. 10: POHYBLIVOST V RAMENNICH KLOUBECH
Charakteristika
o Test posuzuje kloubni pohyblivost hornich koncetin, zejména pohyblivost v ramennich kloubech. Je
vhodny pro vSechny vékové kategorie.
Provedeni
e Dejte pravou ruku za hlavou dlani za zada a levou spodem za zada hibetem ruky.
eV této poloze se snazte dotknout konecky prstti obou rukou.
o Poté to zkuste obracené.

Hodnoceni
e M¢fi se vzdalenost mezi prsty. Se znaménkem minus, kdyZ se prsty nedotykaji a s oznacenim plus,
kdyz se ptekryvaji.

o Piidostacujici kloubni pohyblivosti pazi se prosttedni prsty dotykaji nebo malo ptekryvaji.
Kloubni pohyblivost pazi — prekryvajici se prsty v cm (americké méreni, 1994)

Muzi Zeny
Hodnoceni prava paze leva paze = prava paze leva paze
podpramérna <0 <0 <25 <25
dostate¢na 0 0 2,5 2,5
dobra pohyblivost 10,2,5 7,5-2,5 12,5-5 10-5
velka pohyblivost >11 >9 >14 >11

Vas vysledek:
Které svaly byly protazeny pri téchto pohybech? Vyjmenujte:

Ukol &. 11: VYKRUT SE SVIHADLEM
Pomiicky
 Svihadlo nebo rué¢nik, métitko.
Popis
e Drzte slozené Svihadlo nadhmatem a vasim tkolem je protdhnout bo¢nym obloukem pies hlavu
Svihadlo do polohy vzad doli rovné.
e Zatnéte Sirokym uchopem, ktery postupné zmensujte.
e Vasim vysledkem je nejmensi vnitini vzdalenost obou rukou. To znamen4 nejmensi $itku tichopu, ve
kterém jesté provedete vykrut.
Hodnoceni
e Muzi by méli provést vykrut v Sifce ichopu rovnajici se délce paze.
e Zeny by méli provést vykrut ve vzdalenosti ichopu rovnajici se délce paze minus 10 cm.

Vas vysledek:
Pohyblivost, kterych kloubii méri tento vykrut?
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Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:

Ukol &. 12: TEST POHYBLIVOSTI KOTNIKU

Charakteristika: tzv. ,,pozdrav slunci® (joga) méfi pohyblivost kotnikii a pruznost Achillovy Slachy
Cilem testu je métit pohyblivost v oblasti kotnikd.

Pomiicky

Rovna zed, skladaci (vysouvaci) metr, pomocnik.

Provedeni
e Postavte se ¢elem ke zdi, vzpazte a prsty nohou se dotykejte zdi.
e Pomalu posouvejte nohy vzad, smérem od zdi az pokud vam to vas rozsah pohybu
dovoli.
e Chodidly se celou plochou dotykejte zemé, kolena drzte napnutd, hrudnik méjte stale
v kontaktu se zdi.
e Zméite vzdalenost mezi palci a zdi.

Tabulka hodnoceni pohyblivosti kotnikii v
centimetrech Hodnoceni  Muzi Zeny
Vyborné >89 >81
Dobré 89-82,6 81-77,6
Primérné 82.5-75 77,5 -67
Podprimérné  74,9-67 66,9 - 61
Slabé <66,9 <60.,9
Vas vysledek:
Jak jste na tom s ohebnosti a pruZnosti? ©........cccveveiiieieinieieininruiriririrereisreisierssssssesssssssssnsns

Zavér: (celkové zhodnoceni Vasi motoriky a ohebnosti, ev. doporuceni na zlepseni?)
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Prakticka cvi¢eni 4: Pohybova soustava Jméno:

Zdroje testii:

www.sportvital.cz
www.jaroslavachovancova.wz.cz/prezentace/tapping_ruky.doc
http://is.muni.cz/th/270519/prif m/Diplomova_prace Pavla Chytilova.pdf
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