Testovani
koordinacnich
schopnosti



Kondiéni schopnosti || Hybridni schopnosti || Koordinaéni schopnosti

Vytrvalostni Silové Rychlostni
schopnosti schopnosti schopnosti

Flexibilita

la
la

’

| si
I si
hlost

’
’

’

¢niryc

Reakcni (rychlost)

Silova vytrvalost
Rovnovdhovad
Rytmicka
Orientaéni
Diferenciaéni

Maximaln
Rychlostn

Aerobni vytrvalost
Ak

‘ Anaerobni vytrvalost

Mékota




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 vyjadrit rytmus
Reakéni -schopnost zahajit pohyb na podnét v co nejkratSim Case
Orientacni - schopnost uréovat a ménit polohu v prostoru a ¢ase
Diferenciacni - schopnost jemné rozliSovat a nastavovat silove, Casové

a prostorové parametry pohybu



ROunouatIoVaStalicka
s TA B | L 0 M E T R I E Pomoci pevné desky s tenzometry

Vd

(stabilometricka plosina) se prenasi zaznam
pohybu TO do pocitace.

zakladny.

NejCastéji se zjistuje celkova deélka trajektorie,
vychylky tézisté do osy x, y (predo-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 Casto vyuzita
plosina BalanceMaster.
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ROuNOYANTOUAISTAlIEH
Romberguv test

JiZz z roku 1853.

Zjisténi rovnovahy ve 4 polohach stoje na
pevné podlozce, paze v predpazeni, ruce
dlanémi nahoru, zaviené odi.

TO je bosa.

Ukolem je zachovat rovnovahu po dobu 15s ve
- stoji spojném

- stoji mérném

- Na Jed né (pata volné nohy je opfena o koleno nohy stojné)

- ve vaze predklonmo.

Tti stupne hodnoceni: kvalitni,
uspokojivy (chvéni),

- nedostatecny (naruseni rovnovahy)



RounvanoLaBSstalicka
Flamengo-(plamenak)

&
' — Stoj na jedné noze na pevné podlozce, druha

ohnuta v koleni a zachycena rukou za nart.
Volna ruka maze balancovat.

/ | Postoj mozno pred mérenim vyzkouset.

Zjistujeme pocet pokusul potfebnych
\ | k dosazeni 1min.



RouiovahovaEstatiek

Rovnovaha
ha jedne noze
ha kladince

Pro deti od 10 let.

Kladinka dle nakresu umisténa na pevné
podlozce.

Testovany se postavi dominantni nohou (v
télocviéné obuvi) na kladinku, ruce v bok.
Jakmile zvedne oporovou nohu, zacCina se
merit Cas.

Meri se 3 pokusy a ze dvou lepsich se spocita
prumer.
Max. doba méreni na jeden pokus 60s.



Rounovahoua - dynamicka

Sestihran z dfevénych hranold dle nakresu.

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

Nesmi prekrocCit o hranu dale.

Vysledné skore je pocCet stran, které
testovany prosel.

Pred zapocCetim méfeni ma TO moznost
chuzi vyzkousSet.




Rounovahova - dynamicka

Prkno umisténé na valeCku dle nakresu.
Na koncich prkna late zamezujici sjeti

z valce.

Uprostred prkna zéna 30cm.

Valec 40cm dlouhy, kovovy nebo drévény.

Testovany stoji na prkné chodidly mimo
stfedni zonu.

Cas se mé&fi od okamzZiku kdy se TO pusti
opory do doby kdy se prkno dotkne
nékterou stranou zemé nebo TO prkno
opusti.

Meéfime dva pokusy z nichz vypocCitame
pramer.




Rounovahoua - dynamicka

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

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




Rounovahoua - dynamicka

Zarizeni schopné digitalizovat zaznam
pohybu pomoci reflexnich bodl umisténych
na téle TO.

Ze zaznamu jsme schopni zjistit
charakteristiky pohybu.

Napf. u testu chize poslepu tak kromé
vysledné odchylky od pfimého sméru
muzeme ziskat i celkovou délku trajektorie
pohybu, rychlostné Casové charakteristiky
pohybu, a pod.




Rovnovahova=halancovanipiedmetu

Balancovani fyci

TO sedi roznozmo na zemi, jednou rukou
opfena o0 zem a na druhé drzi na
natazeném ukazovaku a prostredniku
gymnastickou tyc.

Mérfime €as do doby, kdy TO ztrati kontakt
s tyCi, max. 60s.

Provadime 4 mereni, nejhorsi a nejlepsi se
Skrta, z prostfednich spocditame primeér.



Rovnovahova=halancovanipiedmetu

Balancovani-micem

na I'uce TO ve stoji mirném rozkrocném, dominantni
paze v predpazeni, dlan seviena v pést.

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

| } Méfime Cas dokud ma TO kontakt s micem
max. 60s na pokus.

Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich
vypocteme prumer.




Rovnovahova=halancovanipiedmetu

Balancovani micem
na hoze

TO stoji na jedné noze a na preferované
noze ma na nartu polozen basketbalovy
mic.

Mérime Cas od chvile kdy TO prestane mic¢
pridrzovat do doby kdy opusti nart, max. 60s
na pokus.

TO ma povoleno provadet poskoky na
stojné noze.

Provadi se tfi pokusy a ze dvou nejlepSich
vypocéteme prumer.



Rovnovahova=halancovanipiedmetu

Balancovani-micem
na hlave

TO v mirném stoji rozkroCném.

Na temeni si rukou pridrzuje basketbalovy
mic.

Mérfime 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 prumer.



Reakcni

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

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

VétSinou vyuzivana digitalni metoda
zaznamu.
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Reakcni

TO sedi opaéné na zidli, dominantni
pazi ma zapestim oprenou o opéradlo.
Pomocnik drzi gymnastickou tyC se
stupnici od 0 do 50cm tak, ze znacka 0
je na urovni spodniho okraje ruky.
Pomocnik oznami povel ,pripravit” a
poté béhem v intervalu 1-5s tyC pusti.

TO se snazi zachytit ty€ co nejdfiv
sevienim ruky.

Dosazeny vysledek odeCteme na
stupnici u malikoveé hrany ruky.

Provadi se pét pokusu a hodnoti se
pramér ze tfech prostrednich.




Reakcni

Rukou

— TO sedi u stolu vzdaleného 2cm od
zdi a ruku ma ve vzdalenosti 5cm od
zdi.

Pomocnik drzi u zdi pritisknuté ploche
meéritko hodnotou 0 v Urovni desky
stolu a po povelu ,pripravit® je

Nohou v intervalu 1-4s pusti.

— TO stoji Celem ke zdi, Spickou
chodidla 5cm od zdi zhruba ve
vysce vodorovne rysky.

Snazi se pfitisknout ploché
meritko ke zdi v co nejkratsi dobé
po spusteni.

TO se snazi zachytit méfitko co nejdfiv.

Vysledek odecitame primo v urovni
hrany stolu ze stupnice na plochém
meéritku.

Obvykle se provadi 10 méfenia z 5

Metodika mereni a hodnocen prostfednich se spocita primeér.

stejna jako pri zachytavani rukou.



Rvimicka

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

Test opakujeme 4x

NejCastéji elektronicky.

TO ma za ukol reagovat na pravidelné
se opakujici signal.

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



Orientacni

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

V télocvi€éné jsou rozmistény oznacéené
medicinbaly dle nakresu.

TO je otocena ke stredovému mici a poté
pomochici zméni ¢islovani micu.

Na povel s €islem mic¢e TO vybiha a
snazi se dotknout mi€e se zadanym
Cislem poté vraci ke stredovému mi¢i.
Nez se TO dotkne stfedového mice
dostane povel s novym €islem.

Takto se TO béhem testu dotkne trech
ocislovanych mi¢a a konci dotykem
Vykon/vék 12 13 14 15 stfedového.

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

Mérime dosazeny ¢as pri poslednim
dotyku stredového mice.

Test se provadi dvakrat a bereme lepsSi
vysledek.

pramérny 9,8-9,1 9,5-8,9 9,2-8,4 9,1-8,3




Diferenciacmni

Reprodukovani

- polohy kon¢etiny (napf. uhel paze

v ramenni kloubu)

- sily (napf. stisku pfi rucni dynamometrii)
-dvaceti preskokt sSvihadla za zmérenou
dobu

TO ma za ukol zopakovat natrénovanou
ulohu co nejpresneji.

Hodnotime odchylku od pozadovaného
vykonu.



Diferenciacmni

Tremometr

Zarizeni podobna elektrickym
,hlavolamum® pracujicich na bazi uzavreni
elektrického obvodu — je potfeba provest
kovovy krouzek po tvarovaném dratu bez
vzajemného dotyku nebo vsouvat kovove
tyCinky do dérované matrice.

Hodnotime pocet dotykl volného ¢lenu
S pevnym.



Diferenciacmni

Skok
na presnost

Skok provadén nejCastéji na vzdalenost
1m.

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

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

Provadén pouze jeden pokus bez zacviku.



Flexiisniniaa

Goniometrie -
vV Vv r o7 0
m e re n I u h l u MéFime rozsah uhlu poloh jednolivych

segmentu téla.

Krajni polohy muze TO dosahnout
aktivnim pohybem nebo pasivné.

K méfeni pouzivame mechanicky nebo
elektronicky goniometr (modifikovany
uhlomér)



Flexiisniniaa

Predklon v sede -
sed dosazny

TO sedi na podlozZce, chodidla opfena o
merici zarizeni dle obrazku.

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

TO se pfed méfenim nerozcvicuje.
Vysledek v cm odecCitame primo na
stupnici ktera ma pocatek 15cm pred
opornou plochou pro chodidla.

Hodnoceni Muzi (cm) Zeny (cm)

Vyborné 28 az 30 30 az 33

Dobré 26 az 27 28 az 29
Pramémé 25 27 Merime dvakrat, bereme lepsi vysledek.

Pod primérné 23 az 24 26 az 25
Slabé 21 az 22 23 az 24

Il Pfesah desky 25 cm (-10 cm)



Filexiiiinta
Vykrut s tyci

y y TO drzi gymnastickou ty¢ nadhmatem
l pred télem a poté se snazi dostat tyC pres

vzpazeni do zapazeni, aniz by tyC pustila a
y . a7 ) pokrcCila paze.

I Pri dalSich pokusech se TO snazi o co
nejuzsi uchop tyce.

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

Vék chlapci

1 65,7
12 69,3
13 73,8

14 76,0 ltaly, 92



Flexiisniniaa

Test ,spojeni rukou za zady".

Ponyhlivost
v ramennich kloubech

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

Méfri se vzdalenost v cm mezi konecCky
prstu L a P ruky.

Zeny

Hodnoceni prava paze prava paze

podprimérna <0 <2.5
dostatecna 0 2,5
dobra pohyblivost 12,5-5
velka pohyblivost >14




Filexiinintaa
v/ v ’ TO se snazi o co nejnizsi provedeni prvku
B o c n y a c e I n y pfi zachovani propnutych nohou.

I o 7 é t é Mé&Fime vzdalenost rozkroku od podlozky
p nebo uhel dolnich koncetin ve stupnich.

v

Celny rozstép, prumérny uhel

Pohlavi/vék do10 10-25 nad 25

Chlapci, muzi 130 130 120

Divky, Zeny 140 155 145 Kos, 67



koordinace ohecne

TO se snazi o co nejvétsi otoCku kolem

Vys kok S 0t06k0u osy po odrazu snozmo (z jedné nohy)

Mérime otocCeni pfi dopadu ve stupnich

Uroven obrat skokem snozmo obrat skokem
koordinace [°] jednonoz

nesportovci sportovci sportovci

nedostatecné do 180 do 260 do 220
dostatecné 181 — 270 270 — 340 221 - 280
dobfe 270 - 360 341 - 420 281 - 340

velmi dobre 361 —450 421 -500 341 -400

vyborné 451 a vic 501 a vic 401 a vic

Starosta



koordinace ohecne

TO uchopi gymnastickou ty¢ na Sifi ramen

Pavlikﬁv fest a provadi prekroky

- ’ - . - leva vpred
- prava vpred
- prekracovant tyce Pt
- prava vzad.
Celkem provadime pét cyklu bez pusténi .
Mérime Cas s presnostina 0,1 s

Vykon v sec

Podprimérny Prameérny Nadprimérny

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



