Koordinacni schopnosti

Rovnovahova - schopnost udrzet télo (jeho ¢asti) ve stavu rovnovahy nebo
obnovovat rovnovazny stav v obtiznych podminkach
- staticka
- dynamicka
- balancovani predméti

Rytmicka - schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus
Reakéni - schopnost zah4jit pohyb na podnét v co nejkrat$im Case
Orienta¢ni - schopnost ur€ovat a ménit polohu v prostoru a ¢ase
Diferencia¢ni - schopnost jemn¢ rozliSovat a nastavovat silové, ¢asové a

prostorové parametry pohybu

Pohyblivostni — flexibilita - schopnost realizovat pohyb v nalezitém rozsahu

TESTOVANI:

Rovnovahova — staticka

stabilometrie
Pomoci pevné desky s tenzometry (stabilometricka ploSina) se pfenasi zdznam pohybu TO do
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pravo-leva).

Jedna z moznosti provedeni testu:

Stoj v mirném stoji rozkrocném, oteviené oci — doba testu 10s — provadime 2x,
zaznamenavame druhy pokus.

Na FSpS je vyuzivano zatizeni FITRO Sway - na jinych pracovistich je také Casto vyuzita
plosina BalanceMaster.

Rombergiiv test

Jiz z roku 1853. Zjisténi rovnovahy ve 4 polohach stoje na pevné podloZzce, paze

v ptedpazeni, ruce dlanémi nahoru, zaviené oc¢i. TO je bosa.

Ukolem je zachovat rovnovahu po dobu 15s ve stoji spojném, mérném, na jedné a ve véaze
piredklonmo.

Tti stupné hodnoceni: kvalitni, uspokojivy (chvéni), nedostate¢ny (naruSeni rovnovahy)

Flamengo (plamenak) — soucast Eurofit

Stoj na jedné noze na pevné podlozce, druha ohnuta v koleni a zachycena rukou
za nart. Druhé ruka mtize balancovat. Postoj mozno pied métenim vyzkouset.
Zjistujeme pocet pokusii pottebnych k dosazeni 1min.



Rovnovaha na jedné noze na kladince

Pro déti od 10 let. Kladinka dle nakresu umisténa na pevné podloZce.
Testovany se postavi dominantni nohou (na boso) na kladinku, ruce v
bok. Jakmile zvedne oporovou nohu, za¢ina se méfit Cas.

ME¢éii se 3 pokusy a ze dvou lepsich se spocita prumér. Max. doba
méteni na jeden pokus 60s.

|30 ecm|

Rovnovahova - dynamicka

Rovnovaha pozpatku

Sestihran z dfevénych hranolii dle nékresu.

Testovany prechazi pozpatku po uzké hrané hranolu tak, ze vzdy pii dalSim
kroku klade nohu na nejblizsi stranu. Nesmi piekrocit o hranu dale.
Vysledné skore je pocet stran, které testovany prosel.
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Testovany stoji na prkné¢ chodidly mimo stiedni zénu.

Cas se méfi od okamziku kdy se TO pusti opory do doby kdy se prkno
dotkne nékterou stranou zemé nebo TO prkno opusti.

M¢éfime dva pokusy z nichz vypocitame primér.

Chiize poslepu
TO ma pfejit bez zrakové kontroly ¢aru dlouhou 4m tak, ze
klade jednu nohu pted druhou. Po 4m je TO povelem zastavena
a zméfi se pravouhld odchylka od pifimého sméru.
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Vyuziti SIMI MOTION

Zatizeni schopné digitalizovat zdznam pohybu pomoci reflexnich bodi umisténych na téle
TO. Ze zaznamu jsme schopni zjistit charakteristiky pohybu.

Napt. u testu chlize poslepu tak kromé vysledné odchylky od pfimého sméru miizeme ziskat i
celkovou délku trajektorie pohybu, rychlostné ¢asové charakteristiky pohybu, a pod.

Rovnovahova — balancovani predmétii
Balancovani ty¢i
TO sedi roznozmo na zemi, jednou rukou opfena o zem a na druhé drZi na
natazeném ukazovaku a prostfedniku gymnastickou tyc.
Me¢étime €as do doby, kdy TO ztrati kontakt s ty¢i, max. 60s.
Provadime 4 méfeni, nejhorsi a nejlepsi se skrtd, z prostfednich spocitame
pramér.



Balancovani mi¢em na ruce

TO ve stoji mirném rozkrocném, dominantni paze v pfedpazeni, dlan seviena
v pest.

Na hibeté ruky si TO pridrzuje volejbalovy mi¢, ktery na znameni necha volné
na hibeté ruky.

Me¢fime ¢as dokud ma TO kontakt s mi¢em max. 60s na pokus.

Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich vypocteme primér.

Balancovani mi¢em na noze
TO stoji na jedné noze a na preferované noze ma na nartu polozen basketbalovy
mic¢. Métime €as od chvile kdy TO prestane mi¢ pfidrZzovat do doby kdy opusti

nart, max. 60s na pokus. TO ma povoleno provadét poskoky na stojné noze.
Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich vypocteme primér.

Balancovani mi¢em na hlavé

TO v mirném stoji rozkroéném. Na temeni si rukou piidrzuje basketbalovy
mic.

Me¢time ¢as od chvile kdy TO mic pusti do doby kdy ztrati kontakt s hlavou,
max.60s na pokus. TO ma povolenu 1 min. na zacviceni.

Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepsich vypocteme primér.

Rytmicka

Rytmometry

Vyuzivaji zaznam pohybové odpovédi na stimul.
Zjistujeme ¢asovou odchylku od jednotlivych stimuli.
Testy lze provadét s riznym rytmem a délkou trvani.
Vétsinou vyuzivana digitalni metoda zaznamu.

UdrZeni rytmu pohybu béhem stanoveného ¢asu

TO ma za kol udrZet napt. vytukdvanim rytmus udany metronomem.

Na zacatku udava rytmus metronom ktery je po dané dobé vypnut a TO nadale reprodukuje
zadany rytmus (napf. 1 uder za s po dobu 1min — celkem 60 udertt). Na konci testu zmétime
dobu o kterou se testovana od celkového Casu. Vysledek 1ze vydélit poctem udert a
dostaneme pramérnou odchylku na jeden uder.

Nerytmické bubnovani rukami a nohami
TO sedi za stolem a postupné provadi nasledujici prvky:

1. dvakrat uder levou dlani do deky stolu

2. piekiizi pravou pies levou a dvakrat udeti pravou do stolu
3. pravou dlani se dotkne Cela

4. pravou ruku spusti a dotkne se stolu

Test se provadi po dobu 20s a zjisStujeme pocet spravné provedenych cykli.



Reak¢ni

Reaktometry

Zjistuje se doba odezvy na nepravidelny stimul — métime dobu mezi projekei
stimulu(vizudlni, audio, balticky, ...) a pohybovou reakci TO.

Testy lze provadét s riznym poctem impulsti a dobou ¢ekéni mezi jednotlivymi impulsy.
Vétsinou vyuzivéana digitadlni metoda zaznamu.

Zachyceni gymnastické tyce

TO sedi opacné na zidli, dominantni pazi ma zapéstim opfenou o
opéradlo.

Pomocnik drzi gymnastickou ty¢ se stupnici od 0 do 50cm tak, ze
znacka 0 je na trovni spodniho okraje ruky.

Pomocnik oznami povel ,,pfipravit™ a poté béhem v intervalu 1-4s ty¢
pusti.

TO se snazi zachytit ty¢ co nejdiiv sevienim ruky. DosaZeny vysledek
odecteme na stupnici u malikové hrany ruky.

Provadi se pét pokusii a hodnoti se priimér ze tfech prostiednich.

Zachyceni plochého méritka

Rukou — TO sedi u stoluvzdaleného 2cm od zdi a ruku mé ve vzdalenosti Scm od zdi.
Pomocnik drzi u zdi ptitisknuté ploché méfitko hodnotou 0 v urovni desky stolu a po povelu
»pripravit” je v intervalu 1-4s pusti.

TO se snazi zachytit métitko co nejdiiv. Vysledek odecitame pfimo v Grovni hrany stolu ze
stupnice na plochém méftitku.

Obvykle se provadi 10 méfeni a z 5 prostiednich se spocita prameér.

Nohou — TO stoji ¢elem ke zdi, Spickou chodidla S5cm od zdi zhruba ve vySce vodorovné
rysky. Snazi se pritisknout ploché métitko ke zdi v co nejkratsi dobé po spusténi.

Metodika méfeni a hodnoceni stejna jako pti zachytavani rukou.

Orientacni

V praxi samostatné pomérn¢ tézko hodnotitelna, testy jsou ovlivnény kondi¢nimi a
obratnostnimi faktory.

Béh k metam se zménami sméru
V télocviéné jsou rozmistény oznacené medicinbaly dle nakresu.
TO je otocena ke stfedovému mici a poté pomocnici
3 zméni ¢islovani micu.
2 4 Na povel s ¢islem mi¢e TO vybiha a snaZi se dotknout
mice se zadanym c¢islem poté vraci ke stfedovému
1,5m ? mici. Nez se TO dotkne stfedového mice dostane
iy &  povel s novym &islem.
1 Takto se TO béhem testu dotkne tfech ocislovanych
mica.
M¢time dosazeny Cas pii poslednim dotyku
6 sttedového mice.
Test se provadi dvakrat a bereme lepsi vysledek.



Diferenciaéni

Reprodukovani polohy koncetiny (napft. uhel paze v ramenni kloubu)
sily (napft. stisku pii ruéni dynamometrii)
dvaceti preskokii Svihadla za zmétenou dobu

TO ma za ukol zopakovat natrénovanou tlohu co nejptesnéji.

Hodnotime odchylku od pozadovaného vykonu.

Tremometr

Zatizeni podobna elektrickym ,,hlavolamim® pracujicich na bazi uzavieni elektrického
obvodu — je potteba provést kovovy krouzek po tvarovaném dratu bez vzajemného dotyku
nebo vsouvat kovové ty¢inky do dérované matrice.

Hodnotime pocet dotykli volného ¢lenu s pevnym.

Flexibilita

Goniometrie — méreni uhli _

Me¢étime rozsah thli poloh jednolivych _.,;.(
segmentu téla. 7

Krajni polohy mize TO dosahnout aktivnim & y
pohybem nebo pasivné. P /

K méfeni pouzivaime mechanicky nebo
elektronicky goniometr (modifikovany uhlomér)
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Piedklon v sedé — sed dosazny

TO sedi na podloZzce, chodidla opfena o méfici zatizeni dle obrazku. Pozvolna se predklani a
snazi se dosahnout do co nejvétsi vzdalenosti a v vydrzet zde 2s.

TO se pted méfenim nerozcvicuje.

Vysledek v cm odec¢itame piimo na stupnici kterd ma pocatek 15cm pie opornou plochou pro
chodidla.

M¢étime dvakrat, bereme lepsi vysledek.

Vykrut s ty¢i

TO drzi gymnastickou ty¢ nadhmatem pied télem a poté se snazi dostat ty¢ pies vzpazeni do
zapazeni, aniz by ty¢ pustil.

Pti dalsich pokusech se TO snazi o co nejuzsi uchop tyce.

Me¢time §ifi uchopent, pii které je TO schopna cvik provést (usazovakové hrany pésti).

Bo¢ny a elny rozstép

M¢étime vzdalenost rozkroku od podlozky.



