Koordinacni schopnosti

= (Drive nazyvané obratnostni schopnosti, obratnost nebo
tzv. koordinacné-psychomotorické schopnosti).

u je schopnost provadét komplikovane a
koordinované pohyby, ve slozité a Casto i neoCekavané se meénici
situaci. Umoznuje provadéni ruznych sladénych, ucelnych a
komplikovanych pohybovych €innosti za riznych podminek a v
nejruznéjsich situacich.

= Jsou uzce spjaté s pohybovymi dovednostmi.



Koordinacni schopnosti

= RozliSujeme:
Obecné koordinaCni schopnosti:

=  Predstavuje schopnost ucelného provadeni pohybovych dovednosti
bez ohledu na sportovni specializaci.

= Jsou zakladem pro rozvoj specialnich koordinacnich schopnosti,
vztahuji se k provadéni zakladnich motorickych dovednosti. Je tedy
dulezitym predpokladem pro nacvik sportovni techniky.

Zaradit zde muzeme napf. zakladni gymnastické, atletické a herni
dovednosti (kotoul, varianty skoku, hodu ...)

Specialni koordina¢ni schopnosti:

= Predstavuje schopnost efektivniho a intenzivniho provadeni
specifickych sportovnich Cinnosti (rychle, bezchybné, dokonale,
omezeny na jeden sport nebo disciplinu). Ziskava se pravidelnym
procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych prvku v
prubéhu celé sportovni kariéry.



DEFINCE

= Koordinacni schopnosti muzeme chapat jako komplex schopnosti
lehce a ucelné koordinovat pohyby, pfizpusobovat je ménicim se
podminkam, provadét slozitou pohybovou Cinnost a rychle si
osvojovat nove pohyby.



CNS

Koordinace se vétSinou dava do souvislosti s Cinnosti CNS, ktera
Fidi a organizuje radu oblasti podstatnych pro konkrétni pohyb. Mezi
hlavni oblasti patri (jsou zavislé na):

urovni analyzatoru (zrak, sluch, proprioceptory ve svalech a
Slachach)

stavu pohybové soustavy

regulaci svaloveho napéti

nervosvalové koordinaci

psychologické procesy (napf. vule, motivace, pozornost)



Déleni KS

Struktura koordinaCnich schopnosti je komplex tvorici rada dilCich
relativné samostatnych schopnosti. Celkovy pocet - podle ruznych
autorl neni jednotny (pohybuje se mezi 5 — 18). Kazda z
koordinaCnich schopnosti se v podstaté neprojevuje samostatné, ale
ma sve zvlastnosti, které ji charakterizuji a jimiz se ve vétsi nebo
mensi mife projevuje.

NejCastéji se vyClenuji nasledujici schopnosti, které maji uplatnéeni
zejmena v tréninku mladeze:

diferenciaCnill

orientacni [

reakcni

rovhovahova

rytmicka

spojovani pohybu

pfizpusobovani (prestavba) pohybu



Déleni KS

= Diferenciacni - (Casto takeé kinesteticka, nebot spociva v pfijmu,
zpracovani a vyuziti kinestetickych informaci ze svalu, Slach, vazu a
kloubll). Schopnost realizace pfesnych a ekonomicky provadénych
pohybovych Cinnosti na zakladé prijmu a zpracovani motorickych
informaci. Rozvoj této schopnosti je dulezity pfedevsim v technicko-
estetickych sportech (moderni gymnastika, sportovni gymnastika,
tance, krasobrusleni).

=  Qrientacni - schopnost urCovat a menit polohu a pohyb téla
v prostoru a Case, a to vzhledem k hracimu poli (hristi..) nebo
pohybujicimu se objektu (hraci..). Ma vyznam predevsim u
kolektivnich sportu, jako je volejbal, basketbal apod. Je nutné
vnimat napr. vlastni postaveni a pohyb, pohyb protinrace, pohyb
spoluhrace.

=  Prostredkem rozvoje prostorove-orientacnich schopnosti jsou napr.
aplikace cvi€eni ve dvojici, trojici, herni cvi¢eni, prupravné hry apod.



Déleni KS

Reakcni - schopnost rychlého zahajeni a provedeni pohybu jako
reakce na urcity podnét v co nejkratSim Casovém useku.
Indikatorem je reakCni doba. Ma rozhodujici vyznam v mnoha
sportech (micove hry, kolektivni hry, rychlostni sporty) i v bézném
zivoté. Je zavisla na mnoha faktorech (doba vnimani, doba prenosu
a zpracovani informaci, atd.)

Rovnovahova - schopnost udrzovat celé télo (event. i vnéjSi objekt)
ve stavu rovnovahy, udrzeni rovhovahy pfri meénicich se vnéjsich
podminkach, popr. znovuobnoveni rovnovazného stavu i pfi
promenlivych podminkach prostredi. Hraje vyznamnou roli pfi
sportech jako je gymnastika, lyzovani, krasobrusleni, tenis.

Prostredkem rozvoje rovnovahy je napr. komplexni cviCeni
rovnovahy a balancni cviCeni (staticky, dynamicky,seniofi, HSSP).



Déleni KS

Rytmicka - schopnost rytmické realizace pohybu, motoricky vyjadrit
rytmus dany nebo v Cinnosti obsazeny. Tato schopnost je velice
dulezita v technicko-estetickych sportech jako je tanec, moderni
gymnastika, kde se klade duraz na plynuly a rytmicky pohyb.
Uplatnuje se i ve sportovnich hrach (vhodné naCasovani
jednotlivych pohybu).

Prostredkem rozvoje rytmickych schopnosti jsou napf. gymnasticka
cviceni zamérena na spravné drzeni téla a zakladnich pohybu
jednotlivych Casti téla, hudebné-sluchova a hudebné-pohybova cvi
ceni se zménou rytmu, tempa, dynamiky, formy, vyrazu, prostorova
cviceni.



Déleni KS

Spojovani pohybu - schopnost navzajem propojovat dilCi pohyby
téla (koncetin, hlavy, trupu) do prostorove, Casove a dynamicky
sladéného pohybu celkového, zaméreného na splnéni cile
pohyboveho jednani.

Je dulezitym zakladem pro vSechny sportovni €innosti. Nejvice se
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na kos, kop na branku, skok vysoky, skok na lyzich aj.).

Pfizpusobovani (prestavba) pohybu - schopnost adaptovat ci
prebudovat pohybovou Cinnost podle ménicich se podminek
(vnéjSich i vnitfnich), které Clovék v pribéhu pohybu vnima nebo
predjima nebo podle meniciho se zadani.

Schopnost pfizpusobit pohybové Cinnosti novym podminkam. Hraje
vyznamnou ulohu pfi ménicich se podminkach, pfi nepfedvidanych
reakcich soupere, apod.



Senzitivni obdobi

tréninku doba nacviku | vvkonnost pokles
| 18-22muzi | 24n

Cobratnost | 8-11let | 10-131et | 14-22let | 30let__ |

sila | 13-162zeny | 13-16zeny | 20-301let | 30 -40 let
4-17muzi | 4-17mezi | | ]

Trénink zejména u déti a mladeze (v etapé zakladniho tréninku),
senzitivni obdobi je 6-13 let, tedy prfed pubertou (zacit ve véku 6-8
let i dfive). 7-12 let dochazi k vyraznému rozvoji schopnosti
kinestetické diferenciacni, rytmické, rovhovahové, prostorové
orientacni, reakcni.



Rozvoj KS

Trénink koordinacnich schopnosti vyzaduje plnou koncentraci,
duraz je kladen predevSim na presnost a plynulost provedeni. Proto
jej realizujeme, predevsim u zacateCnikl, na zaCatku hlavni ¢asti
tréninkoveé jednotky (pred vytrvalosti a silova cviCeni).

Neustale rozsirovat pohybove zkusenosti a vytvaret nové struktury
pohybu.

Cvi€eni provadét v mnoha obménach (kotoul na 100 zpUlsobul) nebo
(zmeny rytmu, zmeny na akusticky, opticky signal) a ménicich se
podminkach (kotoul do duchny, zinénky, podlaze, pisku, vode aj.).
ProcviCovat kombinace jiz dfive osvojenych a dokonale zvladnutych
prvku (gymnastické sestavy, pohybové vazby).

CviCeni provadét v pfimérené intenzité a na kvalitativhé vysoké
urovni.



Rozvoj KS

. abh &l

(kotoul....dvojné salto), od stalych k podminek k promenlivym (uvnitr,
venku, pfipadné po ruznych prvcich).

CviCeni s dodateCnymi informacemi: omezeni nebo naopak
vyzdvizeni funkce jednoho z analyzatoru (cviCeni se zavazanyma
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CviCeni provadét pod tlakem - vysoka rychlost, dodatecné
informace, rusici vlivy z okoli), provadeét nekolik Cinnosti souCasne
(slalom s driblinkem, Zonglovani v chlzi aj. nebo cviceni po
predchozim zatizeni).

Pestrost - je vhodné pouzivat rizné pomucky a prostredky (mice,
kuzely, lana, lavice, apod.).

Pro vSechny vekové skupiny mladeze Ize doporucit minimalné cca
10—15 min koordinacCnich cviCeni v kazdé cvicebni jednotce.



Priklady rozvoje KS

cviCeni v ménicich se vnejSich podminkach — napf. béh melka voda,
hluboky pisek, vysoka trava, oranice, husty les

bézecka abeceda 100x jinak (stfidani bézecke techniky prava a leva
noha, zmeéna techniky na signal apod.)

obratnostni drahy (tzv. "opiCi" drahy)

akrobaticka cviCeni, akrobaticke rady

cviCeni na zdokonaleni ovladani predmétu (napf. mice)

cviCeni na orientaci v prostoru (napf. trampoliny)

cviCeni na gymnastickém naradi (napr. hrazda, kruhy, bradla)
zonglovani

cvic¢eni s pomuckami na rozvoj koordinace - cviceni na balancnich
ploSinach, bosu....

skoky pres ruzné upravené prekazky (vpred, vzad, do boku, po
jedné noze, sounoz apod.), skoky pres Svihadlo Ci lano

http://pf.ujep.cz/~blaha/dphobm01.htm



Rozvoj KS

= http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola sportkoordinace.php

= Videoukazky
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Testovani, diagnostika KS

Diagnostika koordinaénich schopnosti neni, z duvodu komplexity,
jednoduchou zaleZitosti. Ve sportovni praxi se vyuziva se
pristrojoveho laboratorniho a terénniho motorického testovani. Testy
jsou zaméreny na presnost, sloZitost, rychlost, pfizpusobivost,
uCenlivost, apod. Pri laboratornim testovani pouzivame pfistroje
jako reaktometr, stabilometr, dynamometr a dalSich pomucek.



Testovani pohybové rovnovahy

= [ aboratorni
» standardizované podminky, presnost

= zameéreno na okrajové casti populacniho spektra (osoby s
poruchami motoriky-vrcholovi sportovci)

= vetSi uplatnéni ve vyzkumu
= Terénni
= problém standardizace
= testovat muze zaSkoleny pedagog
= uplatnéni pfi screeningu u déti, mladeze, senioru
= moznost sdruzeni do testovacich baterii



Terenni testy

Romberglyv test — vysSetreni stoje:
Romberg |

Romberg Il

Romberg Il

Ruzné varianty obtiznosti, zakladni stoj pfi otevienych
ocCich, otevrene ocCi pri zuzene bazi, zuzena baze pri
zavrenych ocich.



Romberguyv test

Test rovnovahy se zavienyma oCima. Hodnoti statickou rovnovahu a
pouziva se k diagnéze funkce vestibularniho aparatu.

Provedeni: Testovana osoba postupné zaujima 4 polohy a v kazdé
nasledujici se zmensuje plocha opory. Paze jsou v predpazeni, ruce
oteviené dlanémi nahoru a oCi zavrene.

Test se provadi naboso. Polohy: (v kazde poloze se snazte vydrzet
20 sekund) stoj spojny, stoj mérny (chodidla za sebou) stoj na jedné
noze a pata volné nohy je oprena o koleno nohy stojné, vaha
predklonmo a paze v upazeni

Hodnoceni: VySetfovana osoba musi udrzet rovnovahu nejméne 15
sekund.

Vykon: Kvalitni - bez vykyvu a chvéni koncetin a téla — uspokojivy,
dochazi ke chvéni - nedostateCny, rovnovaha se narusi



Testovani

ve stoji jednonoz, oCi zavrenée:
TO zaujme polohu Capa (stoj naboso na preferované

koncetine, druha chodidlem oprena o koleno stojne, ruce
v bok)

opakujeme 3x
zaznamenavame soucet Casu (maximalné 60s)



Vydrz ve stoji jednonoz na otocené lavicce, oCi zavrené
= TO zaujme polohu capa (stoj naboso preferovanou

konCetinou na otoCené sSvedske lavicce - chodidlo
pricne, druha chodidlem oprena o koleno stojné, ruce v
bok)

= opakujeme 3x
= zaznamenavame soucet Casu (maximalné 20s)



vzad po kladinkach

tri trimetrové kladiny o rozmeérech (vyska 5 cm, Sirky 6
cm, 4,5 cm, 3 cm) TO prejde na zacvik vpred a vzad,
kazdou z nich

pak prechazi 3x vzad a mi zaznamenavame pocet
uspésnych kroku (maximalné 8 na kladinku)

zaznamenavame celkovy pocCet uspésnych kroku
(maximalni vysledek je tedy 8*3*3 = 72)



Skoky do rovhovazného postoje

= TO se pohybuje skoky po SpiCkach stridave z nohy na
nohu po daném utvaru

= meérime presnost doskoku (nesmi se dotknout patou,

musi se trefit na znaCku - 5 bodu) a vydrz (za kazdou
sekundu 1 bod, max. 5 bodu)

= zaznamenavame celkovy poc€et bodu (max. na 10 skoku
je 100)



Zjistovani efektu rotace

TO provede ve stoji na zemi, paze a hlava sveseny 5
otacek smerem vpravo, pak nasleduje rovnovazny stoj
na pravé noze

Zzaznamenavame cas vydrze v rovhovazném stoji

TO provede béhem 10 s 5 kotoulu vpfed a poté 10
vertikalnich skoku maximalni vysky

merime odchylky doskoku v cm od stredu kruhu,
pripadne soucet odchylek doskoku od stredu kruhu

Testovany se opre o tyC Celem a 8x ji obehne, hodnoti
se cas potrebny k dobehnuti k 10 m vzdalene mete ...



pres lanko

= TO stoji na zemi a drzi napnuté lanko (Svihadlo) vpredu,
tak aby vzdalenost rukou byla 40 cm, provede pét

proskoku smérem vpred (bez dotyku lanka, bez ztraty
rovnhovahy)

= zaznamenavame pocet spravné provedenych cviku



pres ty¢€
= TO stoji na zemi a drzi tyC v Siri ramen
= provede tfi série proskoku po deseti skocich
= smerem vpred
" smerem vzad
» spojene dvojskoky bez meziskoku vpred a vzad

= zaznamenavame pocet spravné provedenych cviku v
kazdé sérii



Skok na cil

= TO provede skok na Caru vzdalenou asi jako polovina
jeho telesné vysky
= doskok by mel byt patami na cilovou Caru
= provadime dva pokusy
= 2 pokusy s otevienyma ocCima
= 2 pokusy se zavfenyma ocima
= zaznamenavame soucet obou dvojic pokusu
" merime s presnosti na 0,5 cm



TO drzi gymnastickou tyC vzadu dole rovne, prekroCi
(preskoci) ji, provede pres sed leh a pruviek tyce vzad,
vstane a je ve vychozim postaveni, provede opet
prekrocCeni (preskok), naprfimi se a predpazi

test opakujeme petkrat

zaznamenavame cas potrebny k provedeni sestavy



Testovani

Béh s kotoulem

mezi 15 m vzdalené Cary umistime po 5 m od startovni
Cary startovni praporek, po 15 m druhy praporek (na
obratce) a mezi praporky umistime zinenku

TO po startu obéhne praporek, provede kotoul a obehne
druhy praporek, kde se dotyka rukou cCary, k zinénce
bézi po Ctyrech opet provede kotoul a obehnuti praporku
a bezi do cile

zaznamenavame cas s presnosti na 0,1s merime
koordinaci celeho tela



Testovani

Beh se zmenami smeru, preskakovanim a prolezanim

= merime koordinaci celého tela

= do krize jsou rozestaveny dily Svedske bedny a zinenka
(vzdalenost protgjSich je 5m), uprostred je tézky micC a
1m pred zinenkou je startovni a cilova Cara

= TO vybéhne udéla kotoul a obéhne mic pulobratem
vpravo (miC po prave ruce), preskocCi a proleze dil
Svédské bedny, totéz u ostatnich dvou dilu

B zaznamenavame cas



Testovani

Kutaleni tFi micu

= merime koordinaci celého tela

= Ctyri Svédske bedny ve vzdalenosti 3 m, 1,5 m pred prvni
je startovni a cilova Cara, TO probiha drahu s kutalenim
tri miCu na basketbal, test opakujeme 3x (mozno pouzit
5 stojanu ve vzdalenosti 3m a opakovat test 5x nebo

pouzit plné mi€e) zaznamenavame soucet ¢asu druhého
a tretino pokusu



Testovani

TO provadi opakované stoj - vzpor drepmo - vzpor
lezmo (bez vysazeni) - vzpor drepmo — stoj

kazda z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test provadime 10
S

opakujeme 3x

zaznamenavame pocet spravné provedenych cviku (po
ctvrtinach) v kazde séri

zaznamenavame nejlepsi vysledek

merime koordinaci celého tela



Testovani

Opakované skoky vilevo a vpravo

= TO provadi opakovane skoky pres listu sirokou 4cm a
VySOokou 2cm

= provadime 15s

= test opakujeme 2x

= zaznamenavame soucet skoku za 15 s

= merime koordinaci celeho téla a rychlou slozku sily



Testovani

merime koordinaci celeho tela a explosivni silovou
schopnost

TO provadi dva skoky smérem vzad (méerime od Cary ke
Spicce boty)

zaznamenavame lepSi ze dvou skoku v cm



Testovani

a chytani micku vieze
meérime koordinaci hornich koncetin

TO provadi vleze vyhozeni a chyceni tenisového micCku
preferovanou rukou

micek musi byt vyhozen nejmene do vysky postavy TO
provadime 24 pokusu

Spatny pokus je, kdyz miCek neni chycen nebo neni
vyhozen do dostatecné vysky

zaznamenavame pocet spravné provedenych pokusu



Testovani

a asymetricke pohyby pazemi merime
koordinaci hornich koncetin TO nejprve zacvicCi 5x
sestavu predpazit - upazit - pripazit, poté dostane pokyn
aby leva paze byla o jednu dobu napred, mérime cas
potrebny k bezpecnému zvladnuti (trojimu bezchybnému
provedeni) zaznamenavame Cas potrebny k nauceni
pohybu



Testovani

se tfemi micky mérime koordinaci hornich
koncetin. TO provadi zonglovani se tremi tenisovymi
micCky, kriterium osvojeni je 100 spravnych chyceni
Zzaznamenavame cas potrebny k osvojeni dovednosti
(spise pro vyspele cvicence)



SPECIFICKE TESTY

= ODBIJENA - na zdi éara ve vysce sité (224, 243 cm, TO 3m od zdi,
horni, spodni, jednoru€ odbiti. Pocet spravnych odbiti.

= SPECIALNI TESTY — 10X NAD HLAVU, DREP - DOTYK
ZEME A ZNOVU OPAKOVAT

PRES SIT ZE 3m, PODBEH A ODBIT
ZPET, JAK DLOUHO

10X PRES HLAVU O ZED, 1m OD zDI
20X JEDNORUC O STENU, P -L
UMISTENIi PODANI PRES SIT



