2. Slide: Drive jsme se setkavali pouze s pojmem obratnost, ktera zahrnovala dnes nam odbre
znamé koordinacéni schopnosti. Pozdéji pravé tato obratnost byla rozl¢enéna na nékolik ¢asti
a ty byli pojmenovany praveé jako koordinacni schopnosti.
Co to je tedy ta koordinace ? Koordinujeme néco, tak usporfaddvame a ddvame néco v osulad
a fad. Pohybova koordinace dava v soulad nékolik dil¢ich mikro-pohybl v jeden komplexni.
Béhem pohybu clovék méni polohu téla v prostoru a ¢ase v souladu s okolim a musi drZet
rovnovahu. V ramic riznych sportd musime ménit ve své pdostaté pohyb na zakladé signald
pfichazejicich z okoli.

Vétsi poradek do problematiky koordinace vnasi Peri¢, Dovalil, ti mluvi o Koordinaci jako
vnitfni spolupraci CNS nervosvalové slozky a obratnost je vnéjSim projevem. KaZzdopadné
mezi motorickymi schopnostmi koordinace zaujima zvlastni misto, nebot ma rlznorodé
projevy, ale je nezbytny pojitko pro ostatni motorické schopnosti. Jakym zplsobem
koordinaci definovat:
- Zvladnout novy pohyb nebo se rychle prizpUsobit pohybovym pozadavkim
ménici se situacie
- Zvladnout rychlé provedeni sportovnich pohyb( a rychla aplikace ve vykonu
- Vytvaret pohybové akty, pretvaret vypracované formy Cinnosti a prepojovat se
z jednéch na druhé v souladu s poZadavky ménicich se podminek.

Jesté v Uvodu by bylo vhodné zminit koordinacni schopnosti a jejich vyznam.

a) Urychluje se proces osvojovani novych dovednosti.

b) Schopnost stabilizovat dfive osvojené dovednosti a zjemnovat a |épe aplikovat v praxi

c) LepSivyuiiti pfi rozvoji kondi¢nich schopnosti

d) Vyrazny vliv na nasi psychiku — provddime harmonizované, sladéné pohyby, které ndam
prindsi radost.

3. Obrazek.

4. Koordinaci délime na vSeobecnou a specidlni. VSeobecnd koordinace — jedna se schopnost
provadét mnoho pohybovych dovednosti, bez pfislusné specializace na sport. Je zaklad pro
véechny sporty, kterou by méli absolvovat vsichni sportovci. Cim vy$§i je schopnost
vSeobecné koordinace tim vyssi je efektivita pfi uceni speciadlni koordina¢nich dovednosti.
Specialni koordinace — schopnost provadét pohyby daného sportu bezchybné a precizné.
Jednd se o pohybu daného sportu, které zdvodnik ¢i cvi¢enes vyuZiva jiz pfi konkrétnim
vykonu.

5. Na zacdtku jsme mluvili o koordinaci, jejiz vysledkem je komplexni a slozity pohyb tvofeny
dil¢imi pohyby. Stejné tak i ta koordinace je tvorena dil¢imi schopnostmi:

Diferenciacni = schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silové, prostorové, casové
parametry pohybového pribéhu. — pfi béhu na lyZich musi byt odrazovd noha v presné
pozici, odraz v presném okamziku atd.

Orientacni schopnost = souvisi s analyzatory, s pozorovanim vlastniho pohybu i pohybu okoli
( skok o tyci, zapas, judo, fotbal) schopnost urcit a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a
Case, a to vzhledem k definovanému akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu.



Rozliseni polohy a pohybu casti téla — velky vyznam ve strelbé, golfu, stfelba na
kos...schopnost zaujmout polohu téla presné

Reakcni schopnost — schopnost zahajit pohyb na signal v co nejkratSsim case. Hlavnim
indikatorem je reakcni doba. Podnéty mohou byt vizudlni, akustické, taktilni.

Schopnost rovnovahy — schopnost udrzet rovnovahu téla v urcitych pozicich, zavisi na vysoké
Urovni vestibularniho analyzdtoru  orientaénimi schopnosti. Délime na statickou a
dynamickou + balancovani.

Schopnost rytmicka — schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus z vnéjsku dany,
nebo vsamotné pohybové cinnosti obsazeny. Neplést si rytmus a rytmickou schopnost.
Rytmus je dynamicko-Casové Elenéni ohybu a vztahuje se k pohybu. Rytmicka schopnost je
schopnost ¢lovéka rozliSovat rytmické vzorce akusticky, opticky atd.

Ucenlivost — schopnost se rychle a kvalitné naucit danou dovednost, je spojena s mirou
talentu.

+ sdruZovaci — schopnost spojit pohyby jednotlivych ¢asti téla do celku
+ Pfestavby — schopnost ménit pohyb za ménicich se okolnich podminek

Cile rozvoje koordinace

Vsestranny pohybovy rozvoj — pro lepsi specidlni koordinaci
Zaklady pro lepsi techniku daného sportu

Zvladani necekanych situaci

Vétsina koordinacnich cviceni neni zavisld na energii a tedy hlavnim pilifem pro vybér cvikd
neni parametr zatiZzeni, nybrz slozZitost cviceni.

Prostiedky pro rozvoj koordinace- vzhledem ktomu, Ze diagnostika a testovani koordinacnich
schopnosti je vlemi podobné jednotlivym pripravnym cvi¢enim pro koordinaci, jen jsou
oklesténi pravidly a podminkami splnéni, tak je vhodné zminit i prostfedky pro rozvoj
koordinace.

- Obmeéna cvikl — jednoduché — slozité

- Meénici se vnéjsi podminky — zmén prostredi

- Kombinace vice naucenych jiz pohybovych dovednosti
- Vykonavani vice ¢innosti

- Cviceni pod tlakem — rychlost, rozhodovani

- Cviky na ovladani predmétd, rovnovazné, balancni

- Cviceni ve dvojici, trojici



- Asynchronni cvi¢eni, zrcadlové cviceni atd.

Ne vSechyn tyto parametry jdou vyuzit k samotnému testovani, ale pouze ke zlepsi koordinacnich

schopnosti, které napomuzou k dosazeni skvélych vysledk( v téch samotnych diagnostikach a

testech.

6. Diagnostika koordinace

Existuji méreni dvojiho typu.

a) Laboratorni testovani, které vytvari standardizované podminky s vysokym stupném
pfesnosti méreni.

b) Terenni testy — téch je o mnho vic a neustdle se vyvijeji a zdokonaluji. BohuZel ne
viechny byly prozatim standardizované. Probihaji na hfisti nebo v télocvicné, ale citlivost
méreni zaostava. Spis prevldda test jako kontrolni cvi¢eni. Nékdy testy jsou samostatné,
jindy se sdruzuji do testovych baterii homogennich nebo heterogennich (Vice
motorickych schopnosti studuiji)

Stabilometrie - Pomoci pevné desky stenzometry (stabilometricka ploSina) se prenasi

zaznam pohybu TO do pocitace.

v vew

Sledujeme trajektorii projekce tézisté do zakladny.

Nejcastéji se zjistuje celkova délka trajektorie, vychylky tézisté do osy x, y (pfedo-zadni,
pravo-leva).

Jedna z moZnosti provedeni testu:

Stoj vmirném stoji rozkrocném, oteviené oc€i — doba testu 10s — provadime 2,

zaznamendavame druhy pokus.

Reaktometr - Zjistuje se doba odezvy na nepravidelny stimul — méfime dobu mezi projekci
stimulu (vizudlni, akusticky, taktilni, ...) a pohybovou reakci TO.

Testy lIze provadét s riznym poctem impulst a dobou ¢ekani mezi jednotlivymi impulsy.
Vétsinou vyuzivana digitalni metoda zaznamu.

SIMI_MOTION - Zafizeni schopné digitalizovat zdznam pohybu pomoci reflexnich bodi
umisténych na téle TO.

Ze zaznamu jsme schopni zjistit charakteristiky pohybu.

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

Goniometr - Méfime rozsah uhld poloh jednolivych segment( téla.
Krajni polohy mizZe TO dosdhnout aktivhim pohybem nebo pasivné.
K méreni pouzivdme mechanicky nebo elektronicky goniometr (modifikovany Ghlomér)

8. Obr.
9. Terenni testovani — diferenciacni schopnost



10.

Kinesteticka citlivost — Cilem je zjistit Uroven kinestetického vnimani na zakladé reprodukce
presnosti Uhlu v uréitém kloubu, naptiklad ramennim, kyéelnim — pfednozovani v leze. Cilem
cvicencl je tedy reprodukovat dfive vyzkousenou polohu, vétsinou s vyloucenim zraku.

Skok na presnost — Test se provadi vétsinou na vzdalenost jednoho metru, cilem je skocit

patami co nejpresnéji na ¢aru. Pouze jeden pokus — méfi se odpaty blize k ¢are.

+ skok do hloubky — Mimo diferenciacni schopnost, rozvoj orientacni schopnosti. Podbné

skoku na pfesnost, mame Svédskou bednu min. vySka 90 cm, 1 m od bedny cilova ¢ara ktidou
namalovand, Zinénka a pasmo od 3Svédské bedny, podél Zinénky. Cilem je sco nejvétsi
presnosti doskocit patami k ¢are. Dva pokusy, které se priméruji, zaznamendvame na
centimetry a hodnota je vidy kladnd. Zaci skacou bosi.

+ tyckovy test — CviCenec drZi v obou dlanich ty¢ o délece cca pul metru a priméru 12 mm.
Treti ty¢ je poloZena na nich. Pfes hlavnim pokusem je mozné provést nékolik cvi¢nych
pokusl. Cilem je provést 5 x pll obrat s poloZzenou ty¢i a 5 x cely obrat. Za pul obrat se

ziskava jeden bod, za cely obrat 2 body. Celkové je mozZné ziskat 15 b.

+ hod na pohyblivy ter¢, chytani zavéseného micku, hod mice zady k cily...

Ve své podstaté kazdy znds muzZe vytvofit vramci svého sportu a vramci konkrétnich
pohybovych dovednosti dany test nebo cvik na orzvoj diferenciacni schopnosti. Naptiklad
karate — tenisaky zavésené na Snlrce pro nacvik kontaktu !

Terénni testovani — orientacni schopnost

Béh k metdm se zménami_sméru: Tento test je podminén kondi¢nimi schopnostmi.

Rozestavime 5 micu, které ocislujeme(medicnbaly do pulkruhu ve vzdalenosti 1,5 m. Do
stfedu pUl kruhu ve vzdalenosti 3 m postavime 6 mic. Cvi¢enec stoji u stredového mice zady
k ostatnim mié¢lim. Ucitel zahlasi Cislo a cvicenec bézi k mici, dotkne se a bézi ihned zpét, nez

se dotkne stfedového mice je mu zahlaseno dalsi Cislo a pak 3. 2 pokusy a bereme lepsi ¢as.

Modifikaci mGZou byt rGizné barevné kloboucky atd. (schopnost prestavby)

Vertikdlni skok s rotaci — cvi¢enec ve stojny snozném provede vertikdlni skok s nejvétsim

moznym Uhlem otoceni, méfime Uhel otoceni. Tento test je moiné modifikovat i na
diferenciacni schopnost.

Skok na cil — Proband skdce na caru, ktera je vzdalena na polovinu jeho télesné vysky.
Méfime vzddlenost vzhledem k patdm. Celkem 4 pokusy — 2 x se zavienyma ocima a 2x
s otevienyma oc¢ima. Méfime s presnosti na 0,5 cm.

Hod na ko$ — Na tento test ma cvicenec 30 s. Mic leZi volné na ¢are trestného hodu, na povel
uchopi mic a libovolnym zplsobem se snazi hodit kos. Mi¢ mu nesmi nikdo podavat, mél by
hodit nejméné 6 kosu, za kazdy kos je jeden bod.

Béh s kotoulem — Mezi dvé vodorovné ¢ary na vzdalenost 15 m umistime dva kloboucky,

jeden 5 m od startovni ¢ary, dalsi 10 od néj. Mezi praporky umistime Zzinénku. Testujici
vybéhne, obéhne prvni praporek a bézi smérem k zinénce, provede kotoul, obéhné druhy



11.

12.
13.

klobouéek a dotkne se cary, zpét k Zinénce po Etyrech, kotoul a do cile. Jeden pokus, méfi se
vO,1s.

Skok daleky vzad — podfep mirné roznozny, dorazem co nejdelsi skok vzad s dopadem

snoZmo. Tentokrat se méfi vzdalenost od Spicek ke startovni ¢are. Pro bezpecnost je lepsi
provadét cvik na tenké Zinénce. Celkem 5 pokust, hodnoti se nejlepsi.

Reakéni schopnosti

Zachyceni_gymnastické tye — proband sedi na Zidli ¢elem k opéradlu, dominanti pazi ma
zapéstim oprenou o opérku. Pomocnik drzi gymnastickou ty¢ s hodnotami 0 — 50 cm. O je na
spodnim okraji ruky. Na povel pfipravit a v intervalu 1 — 5 s pomocnik spusti ty¢. 5 pokusu, ze
tfi prostfednich se délam primér.

Cviceni reakce na mi€ — Na hornich koncich Sikmych lavicek se nachazi mic drzeny ucitelem.

TO stoji na startu, zddy do sméru béhu, paty na startovni ¢are. UcCitel na akusticky signal
,hop“ pusti mi¢. Ukolem TO je co nejrychleji reagovat na akusticky signal, otocit se, bézet k
lavicce a kutalejici se mi¢ zastavit obéma rukama. Lavicky jsou zavéseny paralelné vedle sebe
na Zebfindch ve vySce 120 cm, 10 cm od sebe. Startovni znacka je umisténa 1,5 m od
spodniho konce lavi¢ek kolmo na jejich osu. Pro déti od 12 let je startovni znacka umisténa ve
vzdalenosti 2 m. - 30 - Hodnoceni: Hodnoti se vzdalenost od mista startu mice k mistu, kde
TO mic zastavila. Vzdalenost se zaznamenava s presnosti na 1 cm. TO ma dva pokusy,

BATAK PRO REACTION

+ samoziejmé je mozné délat rizné méreni v sekundach na rlizné vzdalenosti se zvukovym,
taktilnim signalem na zacatku.

Obr.

Rovnovahova schopnost staticka

Rombergilv _test —zjistuje se rovnovaha ve 4 rlznych pozicich po dobu 15 sec. Ve stoji

spojném, mérném, na jedné, ve vaze predklonmo. OCi jsou zaviené, chodidla bos, pevnd
podlozka. Postupné se zmensSuje plocha opory. Hodnoceni kvalitni, uspokojivé a
nedostatecné.

Plamenak — stoj na jedné noze skréit zanoZmo uchopit za nart stejnou pazi. Druha paZze muze

balancovat. Cilem je zjistit pocet pokusl k dosaZzeni 1 min.

Rovnovaha na jedné — stoj na jedné na klading, ruce vbok, stoj na dominantni noze, méreni

probiha v okamziku kdy se stona noha odlepi od podlozky. Méfi se tfi pokusy, dva nejlepsi se
zpraméruji, max délka stoje 60 s.



+ Vydri ve stoji jednonoZ — testovand osoba provede stoj na pravé/levé druhou skréit

pfednoZmo chodidlo na pokréené stojné koleno, ruce v bok. Méfime tfi pokusy max 60 sec a
provedeme soucet ¢asU.

+ stoj na jedné noze po otaceni — Testovany se béhem 3 sec otodi tfikrat kolem své osy, poté

zavie oCi a provede stoj na jedné — co nejdéle to vlastné jde. Po 15 sec prerusime pokus. Test
s provadi 5 x s 30 sec odstupem a vidy ménime smér otaceni

+ Star excursion balance test — testujeme flexibilitu a statickou rovnovahu, v rliznych smérech se

méfi schopnost rovnovahy a dosahu nestojné koncetiny. Vzdalenost dosahu se méfi v jednotlivych
polohach.

14.
15.

16.

Obr
Dynamickd rovnovaha

Rovnovaha pozpatku — testovanych prochazi po Uzkych hranach Sestihranu tak, Ze musi pfi
kazdém kroku byt ne jiné hrané, cilem je projit co nejvice stran, aniz by upadnul. Pfed
zapocetim je mozZné, aby testovany si to vyzkousel.

Rola rovnovaha — test probiha na prkné dlouhém 80 cm a na vélci dlouhém 40 cm a prlimér
14 cm. Na konci prkna zardZeci desky, aby testujici nesjel. Méfi se ¢as balancovani od
okamziku, kdy se testujici pfestane drZet. Dva pokusy, z nichZ se déla prlimér.

+ chlize na valci — valec ze dfeva ¢i umélé hmoty, priimér 13 cm, testovany samostatné
nastoupi na valec a preSlapovanim se snaZi urazit dradhu v pfed. Max délka pokusu 60 sec a a
platné jsou tfi pokusy, kdy dva nejlepsi se priméruji. Je mozné si pred testem minutu
vyzkouset.

+ Bassuv test dynamické rovnovahy — k testovani je tfeba stopky, Ghlomér, metr a znacky
rozmisténé na podloZce. Testovany provede deset skok(l ze znack yna znacku podle planu,
zacina z pravé nohy a vidy doskoci na levou a nohy se sttidaji. Po skoku musi skocit na Spicku
a vydrZet 5 vtefin. Celkové skore se pocitd z 50 bodl + pocet sekund, za ktery test byl
proveden. Za kazdou chybu se odecitaji 3 body = dopad na patu, skok mimo vyznaceny kruh...

Rytmicka schopnost

Nerytmické bubnovani - TO dvakrat udeti do stolu levou rukou, pak prekfizi pravou pres

levou a udefi dvakrat pravou, pravou se dotkne cela a spusti ji na stil, cyklus opakujeme po
dobu 20s.
Test opakujeme 4x

+ Bubnovani rukama i nohama - TO provadi v rohu ¢elem ke zdi tento cyklus: nohou udefi 2x

do levé stény (10cm nad podlahou) - pravou rukou 1x do pravé stény - levou rukou 2x do levé
stény - pravou nohou 1x do pravé stény - stoj snozny, provadime 20 sec. a opakujeme 3x.

+ Preskakovani Svihadla -TO provadi 20 s. preskakovani Svihadla s meziskokem, pocitame

pocet preskokd, ve druhém pokusu TO provadi stejny pocet preskokl a examinator méri ¢as
potrebny k provedeni. Hodnoceni — zaznamendvame odchylku mezi trvanim druhého pokusu
a 20 s intervalem.






