


Testy

 Opakovani
— (testy z Bc. studia):
e Stabilometrie
e Romberguv test
e Cap, plamenak
e Rovnovaha na jedné noze na
kladince
e Rovnovaha pozpatku
e Rola rovnovaha
e Chlize poslepu
e Balancovani predmety
e Reprodukovani pohybl
e reakcni viz. Rychlost

e Rytmometr

e Nerytmické bubnovani

e Béh k metam se zménou sméru
e Tremometr

e Skok na presnost



1) Koordinace
2) Obratnost
3) Flexibilita



KOORDINACE




1) Koordinace

= schopnost organismu vykonavat presné a precizni pohyby v meénicich se
vnejsich podminkach

(zmény rovin, sméru i os pohybu)

e koor. schopnosti jsou zobecnéné a relativné upevnéné kvality fizeni a
regulace pohybu, které jsou zdkladem ruznorodého pohybovéhojedném’

e jevsak zreJme Ze energetlcke zabezpecenl pohybove cmnostl nenl




Biologicke predpoklady rozvoje
koordinacnich schopnosti

Zavisi na:
I.  na procesech zrani CNS jako ridiciho prvku, na

propojovani podkorovych a korovych urovni
rizeni a na regulaci pohybu

Il. na dozravani smyslovych a receptorovych
organu jako zdkladu senzomotorickych
schopnosti

Ill. na stavu regulované soustavy, tj. pohybového
aparatu




Testy koordinacnich schopnosti

e Testy terénni
— Charakter kontrolnich cviceni

e Testy laboratorni:
— Standardizované podminky,
— Pocitacova technika
— Pristroje:




reaktometry,
stabilometry,
stereometry,
dynamometry,
rytmometry,
tremometry a

goniometry




Druhy koordinacnich schopnosti

kinesteticko-diferenciacni schopnost,
prostorove-orientacni schopnost,
rovnovahova schopnost,

reakcni schopnost,

rytmicka schopnost

schopnost sdruzovani,

schopnost prestavby.




: a) kinesteticko — diferencia¢ni schopnost

* schopnost ovliviiovat silové, asoveé a prostorové charakteristiky pohybu

(fizeni pohybu v prostoru a case, projevy pohybového citéni)
e ovlivnéno pohybovou zkusenosti a stupném osvojeni konkrétni Cinnosti
e propojeno s prostorove orientacni schopnosti

* nejvice v technicko-estetickych sportech (sportovni, moderni gymnastika;

tance; krasobrusleni atd.)




Testy:

e reprodukovani (Uhlu, sily)
* hlavolamy (tremometr)
e skok na pi‘esnost (obména skok na maximum,

potom skok na polovinu maxima)




s e fotbal — nozicky (vymezeny prostor, modifikace
- rizné velké a tézké mice)

* basketbal — strelba na kos (10 strel z urcené
vzdalenosti, bodovani Cisty koS, odraz o
obroucku o desku apod., mozné meéreni
zapojeni svalu paze)

 stolni tenis — test s goniometrem (pronace a
supinace do 45°) _

Figure 1. Test stand with goniomerer Figure 2. Goniometer
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* b) prostorove — orientacni schopnost

e schopnost urceni polohy a pohybu téla v prostoru
* kolektivni sporty — vnimani hraci plochy, periferni vidéni

* individualni — vnimani protivnika



Testy

 béh k metam se zménami sméru
* vyhazovani a chytani mice v lehu




Test periferniho vidéni

Vezméte do pravé ruky tuzku (¢i propisku) a drzte ji na délku natazené
paze pred oblicejem. Levou rukou si zakryjte levé oko, divejte se rovné
pred sebe. Zacnéte pohybovat tuzkou vpravo a pfitom ji stale sledujte.
Jakmile tuzka zmizi z vaseho zorného pole, ruku zastavte. Poté test
zopakujte i na druhou stranu, dokud opét pero nebo tuzka nezmizi ze

zorného pole.

Ma-li vase zorné pole normalni velikost, je pfi pohybu vpravo vase prava
ruka v Uhlu cca 90° k poloze, ve které jste pohyb zacali. Pfi pohybu ruky
vlevo je pak uhel pfiblizné 60°, protoze nos na této strané vice omezuje

zorné pole.



Test prostorové orientace

* na povely chlize poslepu a jeji ndsledné reprodukovani

 kroky dopredu (2 body), stranou (2 body), obrat 0 90° (1
bod), dojit zpét na start (5 bod)

Y,

1. krok vlevo

2. 2 kroky vpied

3. obrat 0 90°

4. 2 kroky vpied
5.1 krok pravo

6. dojit piesné zpét

—
START




c) rovnovahova schopnost

schopnost udrzovani téla v urcitych polohach nebo v prubéhu
premistovani téla tento stav udrzet pripadné obnovit.

Druhy RS:

e Staticka

* Dynamicka

*Balancovani s predmeétem.




-

e Zakladem je vysoka uroven Cinnosti vestibularniho
analyzatoru ve spojeni s proprioreceptory ve svalech a
zrakovym analyzatorem (orientaci).

* Nejvétsi rozvoj 8. — 12. rokem zivota.

* RS je ve vzajemnych vztazich témér se vSemi ostatnimi
koordinacnimi schopnostmi, je s nimi propojena a muze
byt pokladana za jadro pohybové koordinace.




Prostredky rozvoje RS

Prostredky rozvoje rovnovahy:
— izometrické posilovani posturalnich svald,
— rozvoj trénovanosti vestibularniho analyzatoru,
— komplexni cviceni rovnovahy,
— balancni cviceni.



Posterior Pasterior
Posterolateral Posteromedial ~ Posteromedial Posterolateral

I ‘ S t y Lateral Medial Medial Lateral

Anterolateral Anteromedial Anteromedial Anterolateral
Anterior Anterior

* Flamingo test. onetog Stance rteg Sonee
e Star Excursion Balance Test

* https://www.youtube.com/watch?v=MdypNR9Hx9Q

e Prechod kladinky — ve tvaru 6ti Uhelniku o priméru 1m
 Chuze poslepu

* Rovnovaha na lavicce

* Skoky do rovnovazného postoje

e Chuze na valci

e Standing stork test (= ¢api test)

e Jarockého test

* Romberglv test



https://www.youtube.com/watch?v=MdypNR9Hx9Q

d) reakcni schopnost

* schopnost rychlého a smysluplného zahajeni Cinnosti jako

reakce na podnét v co nejkratsim Case

* podnety: taktilni, akustické, vizualni a kinesteticke



Testy

e zachyceni gymnastické tyce

e zachyceni plochého méritka
rukou/nohou

 beh na 3 metry
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e) rytmicka schopnost

* Rytmicka schopnost je u vétsiny autort (Celikovsky, 1973;
Meékota & Blahus, 1983; Mékota, 1982) oznacovana jako
koordinacné motoricka schopnost clovéka, ktera umoznuje
spravnou predstavu, a tim i pochopeni rytmu obsazenych

v pohybové cinnosti (Skotakova, 2012).

* Rytmicka schopnost vystihuje a vyjadrfuje rytmus obsazeny v
urcitém pohybovém aktu anebo dany z vnéjsku. Bedrich (2006)
uvadi, Ze rytmus je dulezity pro racionalnost pohybu, schopnost
pohyb ridit, preorganizovat a prizptusobovat. Tvrdi, ze rytmicka
schopnost je vyrazné geneticky podminéna.




Testy rytmickych schopnosti

Pri testovani rytmickych schopnosti
zkoumame:

1) schopnost vnimani a rozliSovani rytmickych
vzorcu (test rytmické diskriminace podle Seashorea -
rozliSeni u 30 dvojic rytmu zda jsou shodné ¢i
rozdilné)

2) schopnost pohybové reakce na audio stimuly:
rytmometry, rytmografy zaznamenavajici pohybové
odpovédi (vytukavani, vydupdvani) zadaného rytmu
3) schopnost rychlého a presného zvladnuti rytmicky
narocné pohyboveé struktury



* Nerytmické bubnovani (rytmicka schopnost hornich koncetin)

TO dvakrat uderi do stolu levou rukou, pak prekrizi pravou pres
levou a opét uderi dvakrat pravou, pravou se dotkne Cela a spusti ji
na stul, cyklus opakujeme po dobu 20s, test opakujeme 4x

Pozn.: zaznamenavame pocet spravné
provedenych cykll v kazdé sérii

tab. 5: vysledky testu | — pfipravka

Testovana osoba vysledky testu

TO 1 10, 11,09, 11
TO 2 9.9.7.8
TO3 13,14, 14, 11

TO 4 11, 11, 11, 11
x=10,63 |s=194 [s°=3,78 [mod=11




* Bubnovani rukama i nohama (rytmicka schopnost hornich a dolnich
koncetin)

TO provadi v rohu Celem ke zdi tento cyklus: nohou udefri 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 20s a
opakujeme 3x

Pozn.: zaznamendvame pocet spravné provedenych cyklt v kazdé sérii

* Preskakovani Svihadla, udrzeni stalého tempa pohybu (rytmicka schopnost
celého téla)

TO provadi 20s preskakovani Svihadla s meziskokem, pocitdme pocet
preskoku, ve druhém pokusu TO provadi stejny pocet preskokt a examinator
meéri Cas potrebny k provedeni

Pozn.: zaznamenavame absolutni odchylku mezi trvanim druhého pokusu a
20s intervalem



f) schopnost sdruzovani

schopnost ucelné organizovat dil¢i pohyby téla, kombinovat je a spojovat
do prostorove, Casove a dynamicky sladéného celkového pohybu. Vznika

tak harmonicky, esteticky pUsobici celek

predpokladem pro vSechny sportovni ¢innosti, zejména u sportd, kde
prevlada reseni koordinacné narocnych uloh (v gymnastice, pfi cvi¢eni na
naradi, v krasobrusleni, plavani atd.)

narocnost zvysuje pouziti nacini, jeho ovladani pri béhu a skoku ve

sportovnich hrach, a také protiplsobeni souperu (Mékota, 2005).



Testy

e prekazkova draha (v co nejkratSim Case
spravné provedeni po sobé jdoucich

ukolU)

Start cil
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Obrazek  Test koordinaéni schopnosti sdruZovani




g) schopnost prestavby

* schopnost pFizplisobit pohybovou ¢innost podle ménicich se
podminek (zménu situace, terénu, Cinnosti soupere, herni situace,

poveétrnostnich podminek, vnitfnich podminek napf. Unava)

* jedna se o komplexni predpoklad, ve znacné mire spociva na
rychlosti a presnosti vnimani, proto je propojena se schopnosti

orientacni a reakéni (Mékota, 2005).



OBRATNOST




2) Obratnost

= Schopnost spojovani pohybovych operaci

Schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (koncetin, hlavy,
trupu) do prostorove, casové a dynamicky sladéného celkového
pohybu, zaméreného na splnéni cile pohybového jednani.

e Jeji rozvojje v obecné formé dulezitym predpokladem pro osvojovani
pohybovych dovednosti.

* Dulezita pri spojovani vice prvkl do sestav )

' J[cvkbvd L. a kol., Fyziologie télesné zatéze I. Obecnd cast, Karo
. : e s e




Testy obratnosti

Denisiukiiv test obratnosti

- vybéhnu, obéhnu metu, na zinénce kotoul.

2 Za gadm’ metou je ¢ara, na ni na Ctyri a vracim se po Ctyrech k
Zinénce,

2 zase kotoul, postavit se a bézet za predni metu a probihat cilem.

lowa- Brace test — test pohybového nadani

3 testy se provadéji v malych skupinkach, nesmi se cviky predem
zkouset.
Drep spatny, pod koleny si propnu ruce, vydrz 5 s
- Stoj na 1 noze 10 s, zaviené oCi
- Vyskok a obrat o 360

- Kozacek 4x ve drepu
Celkem 20 bod{, 1. pokus Uspésny = 2 body, 2. pokus = 1 bod, vice pak Ob.




b

Material:Lepici paska k vyznaceni vnejSiho Sestiuhelniku
(strana 60cm) a vnitrniho Sestiuhelniku (strana 40cm) na
podlaze, stopky, protokol.
Provedeni: Hrac stoji uprostred vnitfniho Sestiuhelniku a bez
< TY I pokynu CasomériCe skaCe odrazem obounoz ven z vngjsiho
Sestiu hEl ni Sestiuhelniku a zpét do stfedu (obé chodidla musi byt
_ ¢ umisténa ve vnitfnim Sestituhelniku), ven pres dalSi stranu a
RyCh lOStm ' zpét...(Je libovolné, zda ve sméru Ci proti sméeru hodinovych
rucicek, avsak vzdy bokem ke strané Sestiuhelniku). Jedno
kolo je tedy 12 skoku a celkové hra¢ absolvuje 3 kola, tj. 36
_ 1 skoku. Mereni predchazeji 2 kola na zacvik.
CeIOStm Ob Vysledek: Test se provadi dvakrat ( s prestavkou cca 3 min
_ leh zada M@ zotaveni), lepSi Cas se pocita jako celkovy vysledek.
Obvykly vysledek testu: 9 — 14 sekund.



Minnesota Dexterity Test

VvV v/

* Manualni test zrucnosti meéri jednoduchou
koordinaci oka a rukou a hrubé motoriky.

— Sklada se z 5 ruznych testu:
e umisténi
e toceni
premisténi
jednorucni otaceni a umisténi
e dvourucni otaceni a umisténi
https://www.youtube.com/watch?v=42FO0wOO0JHc



https://www.youtube.com/watch?v=42FO0wO0JHc

Grooved Pegboard Test

Test obratnosti obsahuje dvacet pét otvoru s
nahodné umisténymi drazkami a koliky, které
maji vystupek podél jedné strany. Koliky musi
byt natoéeny tak, aby odpovidaly otvoru pfed -~
tim, nez mohou byt vloZeny '

https://www.youtube.com/watch?v=C7Ciu2b0ApQ



https://www.youtube.com/watch?v=C7Ciu2b0ApQ

Purdue Pegboard Test

* Testem se méri pohyby rukou, prstu a
pazi a zrucnost

https://www.youtube.com/watch?v=hoTnG4yF3GA



https://www.youtube.com/watch?v=hoTnG4yF3GA

FLEXIBILITA




3) Flexibilita

e Méekota (2005), uvadi: ,flexibilita je schopnost
realizovat pohyb v nalezitém rozsahu, o plné
amplitude”.

 Alter (1996), definuje flexibilitu
jako ,,schopnost ¢lovéka pohybovat il S
_svaly a klouby tela v plném rozsahu,
£ lehce a poZadovanou rychlosti”.




e 1) Statickd — jedna se o rozsah pohybu v
kloubu dosazeny pomalym pohybem

e 2) Dynamicka - jedna se o rozsah pohybu v
kloubu dosazeny normalni nebo

e zvysenou rychlosti

e 3) Aktivni — amplituda pohybu je dosazen3d
pouze silou prislusnych sval(

e 4) Pasivni - amplituda pohybu je dosazen3d
za spoluucasti vnejsi sily

(Mékota, 2005)



Testy flexibility

Pri testovani pohyblivosti
vyuzivame:

e 1) goniometrii: méreni Uhld pomoci specialnich
Uhlomért (goniometrd) - Artrotest

e 2) méreni distanci: vzdalenost segment( téla od
podlozky (lorddzy), vzdalenost jednotlivych
segmentU téla navzdjem (ohebnost
patere)

e 3) skalovani: napt. vizualni skaly (porovnani
provedeni s ndkresem na plexiskle)

* 4) motorické testovani: binarni testy (kontrolni cviky
jejichz splnéni znamena nesnizenou pohyblivost)



= Dotyk prstd za zady (pohyblivost trupu a hornich koncetin)

TO se snazi spojit, Ci prekryt prsty prekrizenych rukou za zady (jedna ve vzpazeni
druhad v pripazeni), provadime na kazdou stranu 2x a bereme vysledek lepSsi

- zaznamenavame chybéjici i prekryvajici se cm s presnosti na 0,5cm

 Upazit vzad (pohyblivost trupu a hornich koncetin)

TO u stény upazi vzad a examinator zméri vzdalenost trupu od stény (ve vysce
pazi, test opakujeme dvakrat

- zaznamenavame vzdalenost lepSiho pokusu s presnosti na 0,5cm

* Vzpazit vzad v lehu na brisSe (pohyblivost trupu a hornich koncetin)

TO drzi ty€ ve vzpazeni (Uchyt v Sifi ramen), brada je na zemi, provede maximalni
zapazeni a mérime vzdalenost tyCe od podlozky, test opakujeme dvakrat

- zaznamenavame vzdalenost lepSiho pokusu s presnosti na 0,5cm



-+ Vykrut (pohyblivost pletence ramenniho a hornich koncetin)

pohyblivost pletence ramenniho a hornich koncetin

TO se snazi s co nejuzsim uchytem Svihadla (tyce) provést vykrut vzad, vysledek mizeme vyjadfit
jako vzdalenost uchopu v cm, nebo indexem | = d/I, d-vysledek testu, |-Sitka ramen, nebo uhlem R
- zaznamenavame vzdalenost Uchopu v cm

* Hluboky predklon na zvysené plose (pohyblivost trupu, kycelniho kloubu a délka hornich
koncetin)

stupinek vysoky 50cm, Siroky 35cm s posuvnym jezdcem, TO ze stoje (propnuté dolni koncetiny)
provede predklon a snazi se posunout jezdce co nejdale (bez hmitu - vydrz 2s), nulovy bod je
posunut o 50cm vyse nez je Uroven chodidel, test opakujeme 2x

- zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm

 Hluboky predklon v sedu (pohyblivost trupu, kycelniho kloubu a délka hornich koncetin)

stupinek vysoky 35cm, Siroky 35cm s posuvnym jezdcem, TO ze sedu (propnuté dolni koncetiny)
provede predklon a snazi se posunout jezdce co nejdale (bez hmitu - vydrz 2s), nulovy bod je
posunut o 50cm vyse nez je Uroven chodidel, test opakujeme 2x

- zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm



. HIubokv predklon v sedu roznozmo (pohyblivost trupu, kycelniho kloubu a délka hornich
koncetin)

TO ze sedu roznozného (60 stupni) provede predklon a snazi se dosahnout co nejdéle, test
opakujeme 2x

- zaznamenavame hodnotu lepsiho pokusu v cm

* Most (pohyblivost trupu, kycelniho kloubu a hornich koncetin)

TO provede tzv. most (vzpor dfepmo vzadu) a snazi se dosahnout co nejvétsiho pfriblizeni rukou a
nohou, mérime vzdalenost rukou a nohou, test provadime pouze jednou

- zaznamenavame vzdalenost vcm

« Uklon vpravo (vlevo) (pohyblivost trupu, délka hornich konéetin)

TO provede ve stoji zady ke sténé uklon (bez rotace, predklonu trupu a bez pohybu panve),
mérime vzdalenost tretiho prstu od zemé (vydrz v krajni poloze 2s), vysledkem je rozdil mezi
vyskou tretiho prstu v zakladnim postaveni a v uklonu, potom provadime uklon na opacnou
stranu

- zaznamenavame rozdil vzdalenosti tretiho prstu od zemé v klidu a v uklonu, méfime s presnosti
na 0,5cm




® Celny rozitép (pohyblivost ky&elniho kloubu)

TO provede Celny rozstép zady u stény, mérime vysku kosti
sedaci od podlozky (pfipadné vzdalenost chodidel),
muUzZeme vypocitat Uhel rozstépu (0-90stupni)

- méfime vzdalenost kosti sedaci od podlozky (pfipadné vzdalenost chodidel) s presnosti na
0,5cm DR e e

* BoCny rozstép (pohyblivost kycelniho kloubu)

TO provede bocny rozstép rukama se opira o podlozku,
mérime vysku kosti sedaci od podlozky (pripadné vzdalenost
chodidel), mUZeme vypocitat uhel rozstépu (0-90stupnii)

w_
- mérime vzdalenost kosti sedaci od podlozky (pfipadné vzdalenost chodidel)
s presnosti na 0,5cm




* Dynamicka pohyblivost trupu a stav svalli zadni strany stehen

TO si stoupne zady ke sténé tak, aby se pri predklonu nedotykal
hyzdémi

stény (vzdalenost asi 30- 40 cm), nohy rozkrocené v Sifi ramen. Na
stené v misté stredu zad TO, v Urovni ramen, oznacime bod X, druhy
bod Y vyznacime na zemi mezi Spickami nohou. TO se predkloni s
napnutyma nohama a dotkne se Spi¢kami prstl obou rukou bodu Y,
pak se rychlé zvedne a otodi trup tak, aby se dotkl bodu X za zady.
Strida otaceni vlevo a vpravo.

- Zaznamenava se pocet dotykld bodu X na sténé za 20 s.



Dékujeme za pozornost




