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Teacher: Mgr. Martin Škopek, Ph.D.
                        
                        
 
Aim: 
Course aspires to facilitate the students in the subject knowledge of the internal structure of the assumptions (physical ability) individuals for motor activity, their development and diagnostics. Course also aim at the students' cognition of theoretical knowledge to further develop student's physical abilities to study PE (physical education) or sports training.
Content: 
Theoretical and practical activities with a focus on motor skills area and assumptions their diagnostics and development.

Theme of lectures:
1. Introduction and the system of work. Credit requirements.
2. Area of speed skills and their development.
3. Area of power skills and their development.
4. Area of endurance skills and their diagnostics.
5. Area of coordination skills and their diagnostics.
6. Mobility skills and its diagnosis.
7. Laboratory load testings, choice and load ergometers, loads protocols use in sports preparation.


Seminar topics:

1. Diagnostics of speed skills. Scaphoid endurance run for 20 m (testing).
2. Diagnostics of power skills.
3. Diagnostics of endurance skills.

4. Diagnostics of coordination skills.

5. Diagnostics of mobility skills.

6. Laboratory load testing - Conconi test
7. Handing the task seminar and awarding credits 
Credit requirements:

1. Elaboration and delivery of seminar assignment on theme "Individual physical education programme."
2. Acquirement of topics presented.
 

Seminar Task 1
„Individual physical education programme.“
 

· listener through a personal "Fitness diagnosis" on the basis of written test measurements

1-5

· Assess the measurements and tests, and the results entered in the original values ​​in column charts. Narrating their performance.

· Based on the results of the partial motion for a specific method for the development of the ability of the sub-motor skills aspect of the volume, complexity and intensity (number of repetitions, number of sets, length repetition spacing, length intervals between sets

· processing will be written on a computer, according to the following outline and bound binder.

· literature used, quoted by standards.
Syllabus:

· First name, last name, birth year, approbation

· Results of individual items, histogram

· Description of the characters - BMI, body fat assessment, a description of the level of motor skills.

· The development of a method for sub-motor skills aspect of the volume, complexity and intensity. 
OSOBNÍ  „FITNESS  DIAGNOSTIKA“

 

1. SOMATICKÁ MĚŘENÍ

 POSTAVA - BMI (body mass index)                                               Index 5 = 10 mm

 

Hodnocení pomocí grafů BMI =     hmotnost (kg)

                                                          výška2  (m)                                                                                 

Normy BMI

	Věk

 
	Podváha
	Normál
	Nadváha
	Obezita
	Obezita 2. stupně

	 6 – 14     a)     
	Méně než 15,5
	15,5 – 21,9
	22,0 – 26,9
	27,0 a více
	-

	15 – 19    b)
	Méně než 18,5
	18,5 – 24,9
	25,0 – 29,9
	30,0 a více
	-

	20 a více  b)
	20 a méně
	20,1 – 24,9
	25,0 – 29,9
	30,0 – 39,9
	40,0 a více


a) převzato Bunc, 2002         b) převzato WHO

 

2. POHYBLIVOST                                                                                    

 

Hluboký předklon v sedu                                                                                       4 cm = 10 mm

 

Hodnocení:      

Muži:     výborně     > 20                      Ženy:    výborně                > 20

dobře                    
20 – 15                                dobře                    20 - 15 

špatně                      < 15                                    špatně                   < 15                       

 

3. SILOVÉ  SCHOPNOSTI

T e s t 

 

a) hod plným míčem 2 kg těžkým                                                                           2m = 10 mm

Hodnocení:          Muži      3b > 11 m            2b - 11 - 9                          1b <  9

 

                              Ženy      3b > 7 m              2b - 7 – 5                            1b <  5

 

b) skok daleký z místa                                                                                        30 cm = 10 mm

Hodnocení:          Muži     3b > 250              2b - 250 -  211    1b <  211

                              

Ženy      3b > 200              2b - 200 – 1                       1b <  160

 

c) shyby na hrazdě - držení nadhmatem pro muže                                          2 shyby = 10 mm

Hodnocení:          Muži     3b > 9                   2b - 9 -  4                            1b < 4

 

výdrž ve shybu na hrazdě - držení podhmatem pro ženy                                    5 sec = 10 mm

Hodnocení:          Ženy      3b > 44  2b - 44 - 40                        1b <  40 

                                                                                                        

d) leh - sed opakovaně po dobu 1 minuty                                              10 opakování = 10 mm

Hodnocení:          Muži     3b > 54  2b - 54 -  39                       1b <  39

 

                              Ženy      3b > 46  2b - 46 – 30                       1b <  30

 

(Hodnocení silových schopností: 3b výborně, 2b. dobře, 1b. špatně)

3. VYTRVALOSTNÍ  SCHOPNOSTI

T e s t 

Beep test 
Prostor, kde lze vytyčit běžeckou dráhu a běhat „od čáry k čáře“ ve vzdálenosti 20 metrů.

Testované osoby by měli mít mezi sebou rozestupy minimálně 1,5 metru.
Provedení

Testovaný běhá na trati 20 metrů od jedné čáry ke druhé, té se dotkne jednou nohou a běží zpět. Rychlost běhu je kontrolována zvukovými signály vysílanými v pravidelných intervalech.

Znamená to, že na každý zvukový signál musí běžec dosáhnout na jednu z koncových čar. Cvičící reguluje rychlost svého běhu vždy po skončení každého úseku (tolerance jsou 1-2 metry).

Rychlost běhu je zpočátku pomalá (např. 8 km/hod.), ale narůstá každou minutu (ve 20. minutě se běhá rychlostí 18km/hod.). Například první 20 metrový úsek se běží za 9 sekund, desátý úsek už za 5,5 sekundy.

Cílem testovaného je udržet na dráze 20 metrů postupně se zvyšující rychlost běhu po dobu co nejdelší, přičemž na každý zvukový signál je nutné dosáhnout čáru v daném časovém limitu.

Povolen je maximální rozdíl dvou kroků. Magnetofonový záznam obsahuje mimo signál pro dosaženíčáry také průběžnou informaci o době trvání testu. Platí poslední číslo, které bylo oznámeno ze zvukového záznamu v intervalu, kdy byla ještě dodržena požadovaná rychlost běhu.

Délka testu tedy závisí na zdatnosti každého jednotlivce. Čím je kdo zdatnější, tím déle test trvá, málokdo vydrží do konce 20minutové nahrávky.

Hodnocení Vytrvalostní člunkový běh (v minutách) 1 min = 10 mm
Muži      Výborně > 11,09      Dobře  9          Špatně <  7,5
Ženy      Výborně > 7,17      Dobře 5,37          Špatně <  3,95
4. AEROBNÍ ZDATNOST – hodnocení dle hodnoty maximální spotřeby kyslíku (VO2max)                                                                                                                                              VO2max  10 = 10 mm

 

Katch-McArdle Step Test:

 

1. výstupy se provádí na lavičku

2. výstupová frekvence je 24 (muži). nebo 22 (ženy) výstupů za minutu. Je možno využít metronomu  nastaveného na 96 (muži). 88 (ženy) respektive 92 u koedukovaných skupin.

3. Doba vystupovaní je 3 minuty.

4. Po skončení testu. testovaná osoba usedne na lavičku.

5. 5 vteřin po ukončení testu měříme palpačně srdeční frekvenci po dobu 15 vteřin

6. Zaznamenáme data

 

Výpočet hodnoty VO2max (odhad):

 

Muži: VO2 max = 111.33 - (0.42 x 15' TF x 4)                                          VO2 max =

 

Ženy: VO2max = 65.81 - (0.1847 x 15' TF x 4)                                      VO2 max =

 

Klasifikace aerobní kapacity:

 

Muži      Věk        Nízká     Podprůměrná       Průměrná             Dobrá                   Vysoká

             20 -29        <38          38 – 41             42 – 50              51 – 55                >55

 

Ženy      Věk         Nízká    Podprůměrná       Průměrná               Dobrá                 Vysoká

            20 – 29       <29            29 – 34              35 - 40              41 - 46                >46

                      

Pollock and Wi1more. Exercise in Health and Disease. 1990.

5. RYCHLOSTNÍ SCHOPNOSTI
Člunkový běh 1 sec = 10 mm
Pro testování použijeme dvě mety umístěné ve vzdálenosti 10 m od sebe. TO opět absolvuje 2x úsek tam i zpět, ovšem následujícím způsobem – po startu obíhá první metu a vrací se zpět na první metu ze strany, ze které vybíhala, úsek mezi 2. a 3. metou pak obíhá ve tvaru osmičky a do cíle vbíhá z druhé strany mety, než startovala. Současně se musí na 3. a 4. úseku dotknou mety- časomíra

Běh na místě 1 krok = 10 mm
TO stojí čelem k žebřinám, pažemi se přidržuje a na povel běží na místě maximální frekvencí. Zaznamenáváme počet korků za 10 sec.

Zachycení padající gymnastické tyče (1cm = 1 cm)
TO sedí rozkročmo na židli, ruku opřenou o opěradlo, examinátor vloží do otevřené dlaně tyč tak, abyc nulový bod byla na úrovni horního okraje ruky. V dalších 4 sekundách pustí tyč, opakujeme 5x (vybereme medián)

6. TEST OBRATNOSTI - JOWA BRACE test

IOWA – BRACE test

je testovou baterií, kterou u nás poprvé použil Štěpnička, (1976). Test původně měl 21 položek, Štěpnička jej modifikoval a standardizoval tak, že v současné době obsahuje položek 10. 

Iowa Brace test je často označován jako test pohybového nadání (Štěpnička, 1976), test pohybové učenlivosti (Mathews, 1978) nebo jako testová baterie obratnosti (Měkota, Blahuš, 1983). Testová baterie obsahuje koordinačně náročné pohyby, rovnovážné a obratnostní tělesná cvičení, položku 1 a 9 je možno pokládat i za test flexibility. Tuto testovou baterii koordinačních schopností analyzoval Čepička, (1999). Stanovil obtížnost jednotlivých testových položek a změnou pořadí ovlivnil motivační činitelé testovaných osob, čímž zvýšil výpovědní hodnotu této testové baterie. 

Hodnocení testové baterie:

Testovaní reprodukují jednotlivé testové položky bez nácviku, pouze na základě

instrukce a ukázky. Splnění (provedení bez chyby) na 1. pokus znamená zisk

dvou bodů, splnění na druhý pokus zisk jednoho bodu. Nesplnění nula bodů.

Celkový výsledek je dán součtem bodů.

Popis a pořadí testových položek Iowa Brace testu:

Test 1 (obr. I )

Klek na pravé (levé), zanožit levou (pravou) – mírný předklon – upažit – výdrž

5 s. (váha předklonmo v kleku na pravé).

Klek na pravé (levé), zanožit levou (pravou) – mírný předklon – upažit – výdrž 5 s. (váha předklonmo v kleku na pravé).

[image: image1.jpg]


Obr.I

Test 2 (obr. II )

Dřep spatný – skrčit předpažmo (paže provléknout vpředu mezi koleny a zadem kolem kotníků, sepnout ruce před bérci, proplést prsty) – výdrž 5 s.
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 Obr. II 

Test 3

Úzký stoj rozkročný – skokem dvojný obrat vlevo (vpravo), paže dopomáhají pohybu.Po doskoku výdrž 2 s.

Nesplnění :neprovedení celého dvojného obratu,doskok mimo místo odrazu, ztráta rovnováhy.

Test 4

Stoj na levé (pravé) – poskokem celý obrat vlevo (vpravo).Po doskoku výdrž na levé (pravé) 2 s (nízký horinový skok).
Nesplnění :ztráta rovnováhy, neprovedení celého obratu, dotyk druhou nohou země.

Test 5 (obr.III)

Klek skrčmo, chodidla napjatá – skokem podřep bez ztráty rovnováhy (paže dopomáhají švihem). 

Nesplnění: špičky nejsou napjaty, neprovedení skoku, ztráta rovnováhy, pád.
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  Obr.III

Test 6 (obr.IV)

Stoj snožný zkřižmo (libovolná noha vpředu) – skrčit připažmo, předloktí zkřížit na prsou – zvolna sed zkřižmo skrčmo – vztyk.

Nesplnění :změny polohy paží, ztráta rovnováhy, nepovolený sed a vztyk.
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  Obr.IV

Test 7 (obr. V)

Sed roznožný pokrčme – předklon – paže provléknout zevnitř pod koleny a uchopit z vnější strany u hlezenního kloubu – pádem vpravo s obratem vlevo sed roznožný pokrčme (postupně přes pravé stehna  pravý bok, pravé rameno, záda, levé rameno, levý bok, levé stehno do sedu roznožného) Opakovat opačným směrem. 

Nesplnění: neudržení kotníků, nedokončení celého cviku na obě strany.

[image: image5.jpg]2 5= &



 Obr. V

Test 8 (obr. VI)

Dřep přednožný pravou, levá na patě – poskokem dřep přednožný levou, pravá na patě. Opakovat každou nohu dvakrát do dřepu přednožného (kozáček).

Nesplnění: ztráta rovnováhy, neprovedení celého skoku každou nohou dvakrát
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  Obr. VI

Test 9 (Obr.VII)

Stoj na levé (pravé) – pravou (levou) pokrčit přednožmo zevnitř, bérec dolů dovnitř, chodidlo se opírá o vnitřní část levého (pravého) kolene – ruce v bok – oči zavřené – výdrž 10 s.

Nesplnění:ztráta rovnováhy, skrčená noha nevydrží v předepsané poloze, otevření očí, neudržení rukou v bok.
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 Obr.VII

Test 10 (obr. VIII)

Stoj na pravé (levé) – levou (pravou) pokrčit přednožmo dolů zevnitř, bérec dolů dovnitř – pravou (levou) uchopit špičku – přeskok držené nohy (proskočit okénkem utvořeným dolní končetinou a paží). Nesplnění: puštění uchopené nohy, neproskočení okénkem.
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 Obr. VIII

Celkové hodnocení:  muži i ženy    2 body  = 10 mm

 
výborně                > 16 bodů 

dobře                    13 - 16 bodů
špatně                   < 13 bodů   
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Skripta pro práci v semináři jsou k dispozici v tištěné podobě v knihkupectví UJEP ,ve formátu  PDF zde
 

