POHYBOVE
SCHOPNOSTI

N RAKOV




POHYBOVE SCHOPNOSTI

= soubor vnitrnich predpokladi pro uspésné zvladnuti pohybové Cinnosti

jsou limitovany vrozenymi dispozicemi

v case pomeérne stalé

mohou byt rozvijeny po jimi danou mez (u ruznych jedincu rizna)

Jsou rozvijeny kazdou pohybovou cinnosti, avsak dle jeji ho zaméreni v rizné mire




POHYBOVE SCHOPNOSTI

* Autofi vyuzivaji rizné déleni, napriklad:




POHYBOVE SCHOPNOSTI

* Pohybové schopnosti, které jsou soucasti zdravotné orientované zdatnosti

(se zamérenim na svalovou zdatnost):




SILOVE SCHOPNOSTI

Staticka sila

Explosivné silova

Dynamicka sila Rychlostné silova

Silova vytrvalost




SILOVE SCHOPNOSTI

* Staticka sila = udrzet své télo nebo nacini ve statické poloze - vydrze (napf. shyb) —

nevhodné pro predskolni déti a déti mladsiho sSkolniho veéku

* Explosivné silova schopnost = schopnost udélit télu nebo jeho ¢astem ¢i predmétiim
zrychleni (odrazy, hody)

* Rychlostné silova schopnost = schopnost prekonavat odpor s vysokou rychlosti nebo
frekvenci pohybu (napr. skok s rozbéhem, sprint, hry s hody a odrazy)

* Silova vytrvalost = schopnost udrzet intenzitu Cinnosti pfi silovém cviceni (napf. plavani)




SILOVE SCHOPNOSTI - SHRNUTI

* Preferujeme dynamické zatézovani proti statickemu

* Opakované dynamické zatézovani — odrazy, vyskoky, pritahovani se rukama v lehu na lavicce
nebo na lezecké sténé

» Casté kratkodobé zatézovani

* Priméreny pocet opakovani

* Stridavé zatéZzovani riznych casti téla
* Optimalni nabidka pomucek a naradi

* Muzeme vyuzit hry se zamérenim na atletiku — hry s hody a skoky, béh spojeny s

prekonavanim prekazek, obdobné ladéné pohybové hry.




VYTRVALOSTNI SCHOPNOST]

* Umoznuiji setrvat v urcité aktivité po delsi dobu

Vytrvalost lokalni
(zapojena méné nez
|/3 svalstva)

Vytrvalost globalni
(zapojena vétsina

sval()

Kratkodoba
(50 s — 3 min)

Strednédoba
(2 min — 10 min)

Dlouhodoba
(vice jak 10 min)



VYTRVALOSTNI SCHOPNOSTI - SHRNUTI

» Zarazujeme dynamické pohybové hry a cinnosti — honicky, prekazkové drahy,
napodobovani pohybu zvirat atd., kdy jsou déti neustale v pohybu

Umoznujeme détem spontanni nebo souvislé aktivity s prirozené vysokou kolisavou

intenzitou, stalou intenzitou nebo kolisavou intenzitou, nebo souvislé aktivity s kratkymi
odpocinky




RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

* Schopnost provést pohybovou cinnost nebo pohybovy ukol v co nejkratsim case

Reakéni rychlost

/ Frekvencni rychlost
Akeni (realizacni)
rychlost ~
Akceleracni rychlost




RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI

* Reakéni rychlost = odpoved’ na dany podnét (dotyk, zvuk, nebo zrakovy signal) zahajenim

pohybu v co nejkratsim case (napr. start)

* Akceni (realizacni) rychlost = schopnost provést dany pohybovy ukol v co nejkratsim case

od zapoceti pohybu, prip. maximalni frekvenci (napr. béh, plavani apod.)

* Frekvencni rychlost = u cyklickych (opakujicich se) pohyb, frekvence stridani nebo

opakovani pohybu (béh, jizda na kole, plavani...)

* Akceleracni rychlostni schopnost = schopnost zrychlovani rychlosti zejména v pocatku

pohybu




RYCHLOSTNI SCHOPNOSTI - SHRNUTI

* Umoznuiji rozvijet rychlost reakce na signal, rychlost provedeni cinnosti, frekvenci
cinnosti

* Rozdil u déti dle véku (¢im mladsi, tim reakce pomalejsi), s dozravanim nervové soustavy
reakce rychlejsi

* Metody rozvoje: reakce na signal (zvuk, zrak, dotyk) nebo opakovani kratkych aktivit s
vyssim usilim s prestavkami pro odpocinek (napr. na tlesknuti najit domecek v prostoru,

najit kamarada, na dotyk obéhnout kruh déti nebo co nejrychleji dobéhnout ke kostkam a

postavit komin)




OBRATNOSTNI SCHOPNOSTI

* Schopnost realizovat slozité casoprostorové pohyby

* Schopnost koordinace pohybove cinnosti cloveka

 / 1\

T Zpusobilost ménit Dalsi schopnosti
e Rovnovahova : , , L
Flexibilita schepnas: Koordinace pohybu rychle postaveni a (orientacni,
smer rytmicka ...)




OBRATNOSTNI SCHOPNOSTI

* Flexibilita = schopnost provadét pohyby ve velkém rozsahu, zavisla na anatomickeé stavbé téla,
pruznosti vazu, slach a svalové vyrovnanosti

* Rovnovahova schopnost = udrzeni téla, jeho ¢asti nebo predmétu ve stabilni i vratké poloze

N\ o

rovnovazného Ustroji a ovlivnéna mirou dédicnosti

* Koordinace pohybu = koordinace celého téla, koncetin, ovliviuje drobnou motoriku, regulaci
rytmu a frekvence pohybu

* Zpusobilost ménit rychle postaveni a smér = schopnost zhodnotit prostorové vztahy objektu

(vzdalenost a smér) vzhledem k poloze vlastniho téla nebo jeho casti (napr. timing pohybu)




OBRATNOSTNI SCHOPNOSTI - SHRNUTI

* ]Jde o schopnosti flexibility, rovnovahy, koordinace, orientace v prostoru a rytmicnosti.

* Od 6. roku ,,zlaty vék motoriky* = optimalni vék pro rozvoj obratnosti a uceni se novym
dovednostem

* Metody rozvijeni obratnosti: napodoba, opakovani, postup od jednoducheho ke
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lavicka pro chuzi, béh apod.)
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