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MOTORICKE SCHOPNOSTI

Kondiéni schopnosti || Hybridni schopnosti || Koordinaéni schopnosti

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Flexibilita

la

cni

/

| s
hlost

¢niryc
Reakéni (rychlost)
Rovnovdhovd
Rytmickd
Orienta

Diferencialni

Maximaln
Rychlostni sila

Silova vytrvalost
Ak

Aerobni vytrvalost
‘ Anaerobni vytrvalost




KOORDINACNI SCHOPNOSTI

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

Rytmicka - schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus
Reakéni -schopnost zahajit pohyb na podnét v co nejkratSim Case
Orientacni - schopnost ur€ovat a ménit polohu v prostoru a ¢ase
Diferenciacni - schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, Casové a

prostorove parametry pohybu



Pomoci pevné desky s tenzometry (stabilometricka
plosina) se prenasi zaznam pohybu TO do pocitace.
NejCastéji se zjistuje celkova délka trajektorie,
vychylky tézisteé do osy x, y (pfedo-zadni, 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 zafizeni FITRO Sway - na
jinych pracovistich je také €asto vyuzita ploSina
BalanceMaster a;j.




Rovnovahova - staticka
Romberguv test

Jiz z roku 1853.
m ) Zjisténi rovnovahy ve 4 polohach stoje na pevné

zavreneé odi.
TO je bosa.

Ukolem je zachovat rovnovahu po dobu 15s ve
stoji spojném

- stoji mérném

- Na jedné (pata volné nohy je opfena o koleno nohy stojné)
- ve vaze predklonmo.

Trti stupné hodnoceni: kvalitni,
uspokojivy (chveéni),
- nedostateCny (naruSeni rovnovahy)

m Vespa

podlozce, paze v predpazeni, ruce dlanémi nahoru,



Flamengo (plamenak)

Stoj na jedné noze na pevné podloZce, druha ohnuta
v koleni a zachycena rukou za nart.

Volna ruka muze balancovat.

Postoj mozno pred mérenim vyzkouSet.

Zjistujeme pocet pokusu potiebnych k dosazeni
1min.

© Tom Vespa



Rovnovaha
na jedne noze
na kladince

Pro déti od 10 let.

Kladinka dle nakresu umisténa na pevné podlozce.

Testovany se postavi dominantni nohou (v télocvicné
obuvi) na kladinku, ruce v bok.
Jakmile zvedne oporovou nohu, zaCina se mérit Cas.

MEefi se 3 pokusy a ze dvou lepSich se spocita
pramer.
Max. doba méreni na jeden pokus 60s.







Rovnovahova = dynamicka

Rovhovaha pozpatku

Sestihran z dfevénych hranoll dle nakresu.

Testovany prechazi pozpatku po uzké hrané
hranolu tak, ze vzdy pfi dalSim kroku klade nohu
na nejblizsi stranu.

Nesmi prekrodit o hranu dale.

Vysledné skore je poCet stran, které testovany
5 prosel.

" Pfed zapocetim méfeni ma TO moznost chizi
o vyzkouSet.

. *



Rovnovahova = dynamicka

Rola rovnovaha

Prkno umisténé na valeCku dle nakresu.

Na koncich prkna laté zamezujici sjeti z valce.
Uprostred prkna zéna 30cm.

Valec 40cm dlouhy, kovovy nebo dréveny.

Testovany stoji na prkné chodidly mimo stfedni
zonu.

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

Mé&fime dva pokusy z nichz vypocitame primeér.



Rovnovahova - dynamicka

Chuze poslepu

TO ma prejit bez zrakoveé kontroly ¢aru dlouhou
4m tak, ze klade jednu nohu pfed druhou.

Po 4m je TO povelem zastavena a zméfi se
pravouhla odchylka od pfimého sméru.



Rovnovahova = dynamicka

Vyuziti 3D analyzy

Zarizeni schopne digitalizovat zaznam pohybu

~ pomoci reflexnich bodl umisténych na téle TO.

Ze zaznamu jsme schopni zjistit charakteristiky
pohybu.

Napf. u testu chlze poslepu tak kromé vysledné
odchylky od pfimého sméru mizeme ziskat i
celkovou délku trajektorie pohybu, rychlostné
casoveé charakteristiky pohybu, a pod.



Rovnovahova = balancovani predmett

Balancovani tyci

V, 0

TO sedi roznozmo na zemi, jednou rukou opfena
0 zem a na druhé drzi na natazeném ukazovaku
a prostredniku gymnastickou tyc.

Mérime Cas do doby, kdy TO ztrati kontakt s tyci,
max. 60s.

Provadime 4 mérfeni, nejhorsi a nejlepsi se skrta,
z prostfednich spoditame prameér.



Rovnovahova = balancovani predmett

Balancovani micem
na ruce

V, 0

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

Na hrbeté ruky si TO pfidrzuje volejbalovy mic,
ktery na znameni necha volné na hrbeté ruky.

Meérime ¢as dokud ma TO kontakt s micem max.
60s na pokus.

Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich
vypocéteme pramer.



V, 0

Rovnovahova = balancovani predmett

7
- )

4 14 e\
Balancovani micem
TO stoji na jedné noze a na preferované noze ma

na noze na nartu polozen basketbalovy mic.

Meéfime Cas od chvile kdy TO pfestane mic¢
pridrzovat 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
vypoéteme pramer.




7

V, 0

Rovnovahova = balancovani predmett

Balancovani micem
0 TO v mirném stoji rozkrocném.
na h|ave Na temeni si rukou pfidrzuje basketbalovy mic.

Meéfime Cas 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
vypocéteme pramer.




- e o X Z
Reakcni
Zjistuje se doba odezvy na nepravidelny

stimul — méfime dobu mezi projekci stimulu
R e a k t 0 m e t |' y (vizualni, akusticky, taktilni, ...) a

pohybovou reakci TO.

Testy Ize provadét s riznym poctem
impulst a dobou ¢ekani mezi jednotlivymi
impulsy.

VétSinou vyuzivana digitalni metoda
Zaznamu.

Spustit test

T W w PRGN R M T D G T - 6 e



Reakcni

Zach y cenli TO sedi opaéné na Zidli, dominantni pazi
ma zapéstim oprenou o opéradlo.

g y m n a s t i c k é tyé e Pomocnik drzi gymnastickou tyC se stupnici
od 0 do 50cm tak, ze znacCka 0 je na urovni

spodniho okraje ruky.

Pomocnik oznami povel ,pfipravit® a poté

béhem v intervalu 1-5s ty€ pusti.

TO se snazi zachytit ty€ co nejdfiv sevienim
ruky.

DosaZzeny vysledek odeCteme na stupnici u
malikové hrany ruky.

Provadi se pét pokusU a hodnoti se primér
ze tfrech prostrednich.



Zachyceni Rukou

v V7 t ka — TO sedi u stolu vzdaleného 2cm od zdi a

p I 0 c h é h o m e ” ruku ma ve vzdalenosti 5cm od zdi.

Pomocnik drzi u zdi pfitisknuté ploché
meéfitko hodnotou O v urovni desky stolu a

Nohou po povelu ,pfipravit” je v intervalu 1-4s

— TO stoji elem ke zdi, $pickou pusti.

chodidla 5cm od zdi zhruba ve vySce

vodorovné rysky. TO se snazi zachytit méritko co nejdriv.
Snazi se pritisknout ploché méritko

ke zdi v co nejkratSi dobé po Vysledek odecitame primo v urovni hrany
spusténi. stolu ze stupnice na plochém meéritku.

Obvykle se provadi 10 méfenia z 5

Metodika méfeni a hodnoceni stejna  Prostfednich se spocita prumer.
jako pfi zachytavani rukou.



Nerytmicke
bubnovani

Rytmometr

TO dvakrat uderi do stolu levou rukou,
pak prekfizi pravou pres levou a uderi
dvakrat pravou, pravou se dotkne Cela
a spusti ji na stal, cyklus opakujeme po
dobu 20s.

Test opakujeme 4x

NejcCastéji elektronicky.

TO ma za ukol reagovat na pravidelné
se opakujici signal.

Zjistuje se prumérna doba (odchylka)
mezi podnétem a reakci.



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

v 4
B e h k m e t a m V télocvicné jsou rozmistény oznacené medicinbaly dle

e : e nakresu.
Sé Zzmenhami smerdy

TO je otoCena ke stfedovému mici a poté pomocnici
zméni Cislovani micu.

Na povel s Cislem mice TO vybiha a snazi se dotknout
miCe se zadanym Cislem poté vraci ke stredovému
mici. Nez se TO dotkne stfedového mice dostane povel
S novym Cislem.

Takto se TO béhem testu dotkne tfech ocislovanych
micu a kondi dotykem stfedového.

Vykon/vék 12 13 14 15

podprimérny 11,4-10,7 10,9-10,2 10,8-10,1 10,7-10,0

prameérny R R naolREL N \efime dosazeny Cas pri poslednim dotyku stfedového
nadprimérny AR AR S SR miCe. Test se provadi dvakrat a bereme lepsSi vysledek.




(V praxi samostatné pomérné tézko hodnotitelna, testy jsou ovlivhény kondi¢énimi a obratnostnimi faktory).

test prostorove orientace

1. krok vlevo

2. 2 kroky vpied

3. obrat 0 90°

4. 2 kroky vpied
5.1 krok pravo

6. dojit pfesné zpét

na povel je realizovana
chlze poslepu a
nasledné
reprodukovani

|ze hodnotit
vzdalenost o kterou se
testovana osoba
odchyli od mista startu



- polohy kon¢etiny (napf. uhel paze v ramenni
kloubu)

- sily (napf¥. stisku pfi ruéni dynamometrii)
-dvaceti preskokt Svihadla za zméfenou dobu

TO ma za ukol zopakovat natrénovanou ulohu
CO nejpresnéji.

Hodnotime odchylku od poZzadovaného vykonu.



Zarizeni podobna elektrickym
zhlavolamim® pracujicich na
bazi uzavreni elektrickeho
obvodu — je napf. potreba
proveést kovovy krouzek po
tvarovaném dratu bez
vzajemneho dotyku nebo
vsouvat kovoveé tyCinky do
dérované matrice.

Hodnotime obvykle pocet
dotykl volného &lenu
S pevnym.



Skok

Skok provadéen nejCastéji na vzdalenost 1m.

TO se postavi patami tésné ke startovaci lajné a
jejim ukolem je patami trefit co nejpresnéji lajnu
ve vzdalenosti 1m.

Mérime vzdalenost horsi paty od lajny 1m
(absolutné — kladnou nebo zapornou).

Provaden pouze jeden pokus bez zacviku.



Flexibilita

Goniometrie -
v v S . hI 0
m re n I u u Mérime rozsah uhlu poloh jednolivych

segmentu téla.

_' / Krajni polohy miaze TO dosahnout aktivnim
- pohybem nebo pasivné.

K méreni pouzivame mechanicky nebo
elektronicky goniometr (modifikovany uhlomér)



http://www.amazon.com/gp/product/images/B000N549S6/sr=8-1/qid=1208961349/ref=dp_image_0?ie=UTF8&n=3760901&s=hpc&qid=1208961349&sr=8-1

Predklon v sede -
sed dosazny

TO sedi na podlozce, chodidla opfena o méfici
zarizeni dle obrazku.

Pozvolna se predklani a snazi se dosahnout do
co nejvetsi vzdalenosti a v vydrzet zde 2s.

TO se pfed méfenim nerozcvicCuje.

Vysledek v cm odecitame primo na stupnici
Hodnoceni Muzi (cm) Zeny (cm) ktera ma pocCatek 15cm pred opornou plochou
Vynikajici 21 az 25 24 az 27 pro Ch0d|d|a

Vyborné 18 az 20 20 az 23
Dobré 16 az 17 18 az 19

Sem

Mérime dvakrat, bereme lepsi vysledek.

Primérné 15 17

Pod primérné 13 az 14 16 az 15
Slabé 11 az 12 13 az 14

Velmi slabé <10 <12



Vykrut tyéi
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Vék

11
12
13
14

chlapci

65,7
69,3
73,8
76,0
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"

ltaly, 92

TO drzi gymnastickou ty¢ nadhmatem pred
telem a poté se snazi dostat tyC pres vzpazeni
do zapazeni, aniz by tyC pustila a pokrcila paze.

Pfi dalSich pokusech se TO snazi o co nejuzsi
uchop tycCe.

Mérime Sifi uchopeni, pfi které je TO schopna
cvik provést (ukazovakové hrany pésti).



Pohyblivost
v ramennich kloubech

Test ,spojeni rukou za zady".

Jedna ruka za hlavou dlani za zada a druha
spodem za zada hrbetem ruky.

Méri se vzdalenost v cm mezi konec€ky prstu L a
P ruky.

Zeny

Hodnoceni prava paze levapaze pravapaze leva paze

podprimérna <0 <0 <2.5 <2.5

dostatecna 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
USA, 92



Bocny a celny
NP zachovani propnutych nohou.
rozstep

Mérime vzdalenost rozkroku od podlozky nebo
uhel dolnich koncetin ve stupnich.

Celny rozstép, primérny uhel i

*‘qh\

Pohlavi/vék 10-25 nad 25

Chlapci, muzi 130 120

Divky, zeny 155 145
Kos, 67




koordinace obecné

TO se snazi o co nejvétsi otoCku kolem osy po

V y s ko k s o t o é ko u odrazu snozmo (z jedné nohy)

Merime otoCeni pfi dopadu ve stupnich

Uroven obrat skokem snozmo obrat skokem
koordinace [°] jednonoz

nesportovci sportovci sportovci

nedostatecné do 180 do 260 do 220
dostate¢né 181 - 270 270 — 340 221 -280
dobre 270 - 360 341 - 420 281 - 340

velmi dobfe 361 —450 421 -500 341 - 400

vyborné 451 a vic 501 a vic 401 a vic

Starosta



koordinace obecné

TO uchopi gymnastickou ty€ na Sifi ramen a

PaV”kfIV tESt provadi prekroky
v v RODON v - leva vpred
. piekraéovani tyce - prava vprec

- leva vzad

- prava vzad.
Celkem provadime pét cyklt bez pusténi .
Meéfime Cas s presnostina 0,1 s

Vykon v sec

Podprimérny Primérny Nadpramérny

Nad 16,1 14 - 16 Pod 13,9
Nad 14,1 12-14 Pod 11,9

Nad 12,1 10,3-12 Pod 10,4

U sportovcu odecist 1 sec



