KOORDINACNI SCHOPNOSTI (K.S.)

(OBRATNOSTNI)

K.S. umoznuji vykonavat pohybovou ¢innost tak, aby priibéh pohybt téla nebo jeho casti
mél z hlediska pohybového ukolu co nejicelnéjsi casovou, prostorovou a dynamickou
strukturu.

MIRA KOORDINACE

« KOORDINACNI SLOZITOST POHYBU
« PRESNOST POHYBU

- DOBA TRVANI POHYBU

- EKONOMICNOST POHYBU

DELENI KOORDINACNICH SCHOPNOSTI

+ ROVNOVAHOVE

« PROSTOROVO - ORIENTACNI

« KINESTETICKO - DIFERENCIACNI

« REGULACE RYTMU A FREKVENCE POHYBU

« MOTORICKA UCENLOVOST (VYCHOVATELNOST), DOCILITA

POCET KOORDINACNICH SCHOPNOSTI KOLISA OD 5 ZAKLADNICH

PO 80 CASTECNYCH A HYBRIDICH

UROVEN K.S. ZAVISI NA

« UROVEN ANALYZATORU

+ CNS - RIDiCI A REGULACNI PROCESY
« STAV POHYBOVE SOUSTAVY

« REGULACE SVALOVEHO NAPETI



PRUBEH A RIZENI POHYBU

ANALYEATORY

POEYN CHE

£

OBLAST PAMETOVA
REGULATCRT CENTE.A CHS
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Pokyn pro pohyb je vydan CNS na zdkladé analyzy viemU analyzatoré a samostatného
rozhodovani CNS. Priibéh regulaéniho obvodu je velice slozity d&j, jehoz zadatek je
charakteristicky rozhodovanim CNS, ktera se rozhodne pro néktery nauceny pohyb, tim aktivuje
prislusné centrum v mozku, kde je ulozen ,program zvoleného pohybu" v podobé sledu v podstaté
jiz reflexnich pohybd. Elektrickym impulsem vyslanym do kosterniho svalstva dojde ke spusténi
pohybového ukolu jednotlivych svalovych skupin, jez jsou kontrolovany a doladovany misnimi
centry (jedna se predevéim o zdarnou tonizaci synergistt a antagonistd pfislusného pohybu. Pro
zdarny pribéh pohybu je dileZity stav pohybové soustavy (pfedevsim pohyblivost a svalova sila)
a dikladna kontrola CNS, kterd prostiednictvim svych analyzator@ a requlatord doladuje cely
pribé&h pohybu.

V zvislosti na stupni zvladnuti pohybu - schopnost resit prostorovou strukturu pohybu
(fazi motorického uceni) se projevuji - schopnost fesit éasovou strukturu pohybu druhy

postupné dvé zakladni schopnosti: regulovaného pohybu



Biologicky zaklad:

Analyzatory I.druhu:

a) zrakovy: - zrakova ostrost (statickd, pohybovd), kterd je dlleZitd predev&im ve
sportovni stfelb& a zavisi na presném rozlieni predmétd v klidu a v
pohybu
- prostorové vidéni (hloubkové vidéni), které je dlleZité predevsim ve

sportovnich hrach. Je prokazano ze fyzicka zatéz narusuje vice odhad
vertikalnich souradnic nez horizontalnich.

b) sluchovy: - podminuje kvalitu transportu zadaného pohybového Ukolu prenos
zpétné vazby a dalsich verbalnich informaci béhem pohybu

c) vestibularni: - zachycuje polohu a pohyby hlavy v prostoru a je dGleZity pro
rovnovahovou schopnost

d) kinesteticky: - rozliovani silovych, prostorovych a ¢asovych parametrd pohybu v CNS

e) somatosenzorické: - tlakovy, dotykovy, tepelny "senzor" v kiZi (pomoci tlakového
O v. O v v v, vrs v Vs Vs s
senzoru v kuzi muzeme rozlisovat napeti prislusnych svalovych partii)

f) casovy: - rozliSovaci (¢asomérna funkce CNS)

Analyzatory II.druhu:

- maji vy3&i rozlidovaci schopnost a v propojeni se zadnimi kofeny mignimi plsobi na principu
servomechanismu:

a) svalova vreténka

b) Golgiho slachova téliska

c) Ruffiniho téliska v kolennim kloubu

d) Pacciniho téliska v kloubnich vazech

Regulatory: to jsou KOORDINACNI SCHOPNOSTI

a) Kinesteticko-diferenciacni schopnost: schopnost vnimani a rozliSovani vlastniho pohybu.
Rozvoj této schopnosti je dilezity predev&im v technicko-estetickych sportech (moderni
gymnastika, sportovni gymnastika, tance, krasobrusleni, skoky do vody).

b) Rovnovahova schopnost: schopnost udrzet télo stabilné v nestabilni poloze. RozliSujeme
rovnovahu statickou - stoj na rukou, vaha predklonmo (tézisté je nutné udrzet nad mistem opory)
a rovnovahu dynamickou - sjezdové lyzovani, krasobrusleni, cyklistika (tézisté je béhem pohybu

V VeV

opét nad misto opory)



c) Rytmicka schopnost: schopnost rytmické realizace pohybu. Tato schopnost je velice dilezita
v technicko-estetickych sportech jako je moderni gymnastika, tance, atd., kde je velice dilezité
plynulé a rytmické provedeni pohybu. V posledni dobé& se v8ak na tuto schopnost klade dlraz i ve
sportovnich hrach, kde napfiklad spravna rytmizace a na¢asovani klamnych pohybd je zakladem
uspéchu pri obchazeni soupere.

d) Orientacni schopnost: schopnost prostorového reseni pohybového Ukolu. Jde o presné a rychlé
zachyceni vSech dostupnych informaci a jejich vyhodnoceni vzhledem k okolnimu prostredi. Je
dileZité tuto schopnost rozvijet pfedevsim u kolektivnich sportl jako je basketbal, volejbal, atd.

e) Docilita: schopnost rychle a presné se ucit nové pohybové dovednosti, je to rychlost (ziskani) a
stalost (uchovani). Nazyva se také pohybova inteligence

Vlastnosti pohybové soustavy:
Svalova sila: ta je nutnym prostfedkem pro provedeni vétSiny obratnostnich cviceni

Kloubni pohyblivost: optimalni rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich spojenich je nutnym
predpokladem spravného provedeni u vétsiny obratnostn& zamérenych pohybovych tkold.

Slozeni téla, délkové, sirkové a dalsi parametry téla

Regulace svalového napéti — zakladni faktor koordinacnich schopnosti

Nedostatecné uvolnéni = nastup anavy
« TONICKE NAPETI - klidové, Ginava, odstranéni - pomalé pohyby na uvolnéni,
masaz...
-« RYCHLOSTNI NAPETI - neschopnost uvolnit sval pfi zvy$ené frekvenci pohybi
+ KOORDINACNI NAPETI —-nizsi koord. sch. - fixace kloub@ — napéti svald, které
nepotrebuje k vykonani pohybu

Metody rozvoje K.S.

Obecné zasady pro rozvoj obratnosti

1) vysoky objem opakovani, pfimérena intenzita, na kvalitativhé vysoké Urovni

2) od nejjednodussich ke slozitéjSim cvicenim (kotoul....dvojné salto)

3) od stalych podminek k promé&nlivym (uvnitf, venku, pfipadné po rlznych prvcich)
4) provadét cvi¢eni v rGznych obménach (kotoul na 100 zptsobd)

5) procvi¢ovat kombinace jiz dfive osvojenych a dokonale zvladnutych prvk( (vazby)

6) cviceni provadét pod tlakem (Casova tisen, rozhodovani,...)



7) cviceni s dodate¢nymi informacemi: omezeni nebo naopak vyzdvizeni funkce jednoho
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z analyzatoru ( cviCceni se zavazanyma ocima, cviceni slozitéjsich - asymetrickych pohybu pred
zrcadlem).

Diagnostika K.S.
Kinesteticko-diferenciacni schopnosti testujeme metodou reprodukce stanoveného Ukolu a
hodnotime presnost jeho provedeni.
Rovnovahové schopnosti testujeme bud’ laboratorné (stabilometrie, pedografie) nebo pomoci
motorickych testl kde hodnotime &as vydrZe nebo trvani vykonu.
Rytmickou schopnost diagnostikujeme pomoci odpovédi na verbalni, vizudini i taktilni podnéty.
Napriklad rychlost a presnost provadéni neznamého pohybového vzorce.
Orientacni schopnost nejcastéji hodnotime pomoci presnosti orientace probanda v prostoru
s vylouc¢enim zrakové kontroly.
Celkové testovani KOORDINACNICH schopnosti 1) sloZitost pohybu kterou proband jesté
provadime hodnocenim Urovné provedeni zvladne
slozit&jsich pohybovych ukoll. P tvorbé té&chto 2) piesnost provedeni pohybu (hod na cil)
teVStu nebo te,stovyc;p ,batern Je,kladen duraz na 3) rychlost splnéni zadaného pohybového Ukolu
nekterou z nasledujicich oblasti: v . . ) i
4) ucenlivost (docilita): za jak dlouho dokaze
proband provést predem neznamy pohyb
5) uchovani (retence): zda je proband schopen
provést nauceny pohyb znovu s urcitym ¢asovym
odstupem

Strucny prehled vybranych motorickych testu:

|Testy obratnosti

. Obratnostni |- . . y
Denisiukiiv test test Draha, Zaznam cCasu
Koordinace |Preskok slozeného v o ww
. o v . vy PocCet uspesnych
Fleischmannuv test dol. Svihadla, sire ramen, okust
koncetin  |jen vpred, P

Kinesteticka diferenciace

Odhady casu, pohyb. |, = . 1,

vyskok...

testy Kin. dif. Predmétu, sily, 1/3

Testy rytmické schopnosti

Zaméreni . ;
test popis poznamka




TO dvakrat uderi do
stolu levou rukou,
pak prekfizi pravou

rytmicka pFeszevou a opét zazvnamen’évévme
o o schopnost uderi dvakrat pocet spravne
Nerytmické bubnovani hornich pravou, pravou se provedenych
k?);électin dotkne ela a spusti cy,/klﬁ v kazdé
ji na stul, cyklus sérii rsp, = 0,95
opakujeme po dobu
20s, test opakujeme
4x
TO provadi 20s
preskakovani
Svihadla s (s
meziskokem zaznamenavame
. o2 L absolutni
Preskakovani svihadla, udrzeni stalého rytmicka p9C|tamS: pocet . |odchylku mezi
schopnost |preskoku, ve druhém . ,
tempa pohybu , - . .+ |trvanim druheho
celého téla |pokusu TO provadi K 20s
stejny pocet pokusu a
pFeskokd a intervalem
examinator méri cas
potrebny k provedeni
Testy rovnovahy
nazev zaméreni popis
TO-stoj naboso
preferovanou
koncetinou
rovnobéinée osou Pramér ast 3
Vydrz ve stoji jednonoz na kladince, oci staticka Iv<ll?d|nky (vyska 4cm, stf. hodnot
zaviené rovnovaha sirka 2cm),_ ruce v
bok, opakujeme 5x _
(moZno provadétis | @7 0,72
o¢ima otevienyma,
pripadné stridat
stojnou nohu)
specialni kladinka
tvaru Sestithelnika o
rozmeérech (strana
55cm, vyska 10cm, zaznamenavame
. §|'Fkva 2cm), TO jde . |lepsi Cas ze
Chiize vzad po sestiuhelniku dynamlf:ka smerevm,vzad tak , ze druhého a tretiho
rovnovaha |na kazdy segment K
doslapne pouze PO usu_
lstab = 0180

jednou a chodidla
jsou rovnobézné s
osou segmentu, 1x
vfed, 1x vzad




dynamicka [testova baterie zaznamenavame
rovnovdha |obsahujici plivodné |pocet Gspé&sné
Iowa - Brace test a celkova |21 polozek, provedenych
obratnostni |v soucasnosti se testovych
schopnost |vyuziva asi 10 polozek
'Testovani pohyblivosti | \
|nézev zameéreni ‘popis ‘poznémka
TO se snazi s co
nejuzsim Uchytem
Svihadla (tyce)
pohyblivost |provést vykrut vzad, |zaznamendvame
pletence vysledek mdzeme vzdalenost
Vykrut pazi ramenniho |vyjadrit jako Uchopu v
a hornich  |vzdalenost Uchopu v |[cm
koncetin cm, nebo indexem I Fstab = 0,94
= d/I , d-vysledek
testu, I-Sifka ramen,
nebo Uhlem B
stupinek vysoky
50cm, Siroky 35cm s
posuvm'/n'_\ jezdcem,
pohyblivost TO ze sto,Je ,
(propnuté dolni (o
trupu, v . Zaznamenavame
v koncetiny) provede v
kycelniho v vs hodnotu lepsiho
, Ly v predklon a snazi se
Hluboky predklon na zvysené plose kloubu a . pokusu v
. posunout jezdce co
délka . . cm
, nejdale (bez hmitu - _
hornich P , Fstab = 0,95
v .. vydrz 2s), nulovy
koncetin :
bod je posunut o
50cm vyse nez je
uroven chodidel, test
opakujeme 2x
TO se snazi spojit, Ci
prekryt prsty zaznamenavame
pohyblivost prek,rlzenych rukou ctbee,J|C|.§|,
trupu a za zady (jedna ve prekryvajici se
Dotyk prstill za zady horpm'ch vzpazeni druha v cm s presnosti
kon&etin pripazeni), na
provadime na kazdou |0,5cm
stranu 2x a bereme Fstab = 0,96
vysledek lepsi
Predklon - otaceni a dotyk na zed’ dyn. flexibil. praxe




SCHOPNOSTI - VROZENE, GENETICKY DANE PREDPOKLADY

DOVEDNOSTI - ZiSKANE MOTORICKYM UCENIM, TECHNIKA

POUZITI - VETSINOU HERNT dovednosti

SPECIFICKE TESTY

ODBIJENA - na zdi ¢ara ve vysce sité(224, 243 cm, TO 3m od zdi, horni, spodni,
jednoruc odbiti Pocet spravnych odbiti

SPECIALNI TESTY - 10X NAD HLAVU, DREP - DOTYK ZEME A ZNOVA
PRES SiT ZE 3m, PODBEH A ODBIT ZPET, JAK DLOUHO
10X PRES HLAVU O ZED, 1im OD ZDI
20X JEDNORUC O STENU, P - L
UMISTENI PODANI PRES SiT, KRAJE A ZADEK ZA BODY,

PLAVANI - 50m MIN. POCTEM TEMP
6 PLAV. CYKLU - KOLIK m

KANOISTIKA, BASKET, FOTBAL, ATLETIKA ... kazdy sport pro potifebu trenérd,

vybér talentd, kontrola techniky, pFijimaci zkousky (talentovky )....



