
Koordinační schopnostiKoordinační schopnosti  

 (Dříve nazývané obratnostní schopnosti, obratnost nebo (Dříve nazývané obratnostní schopnosti, obratnost nebo   

          tzv. koordinačnětzv. koordinačně--psychomotorické schopnosti).psychomotorické schopnosti).  

 Pohybová koordinace Pohybová koordinace je schopnost provádět komplikované a je schopnost provádět komplikované a 

koordinované pohyby, ve koordinované pohyby, ve složitésložité  a často i neočekávaně se a často i neočekávaně se měnící měnící 

situacisituaci..  Umožňuje provádění různých sladěných, účelných a Umožňuje provádění různých sladěných, účelných a 

komplikovaných pohybových činností za různých podmínek a v komplikovaných pohybových činností za různých podmínek a v 

nejrůznějších situacích.nejrůznějších situacích.  

  

 Jsou úzce spjaté s pohybovými dovednostmi.Jsou úzce spjaté s pohybovými dovednostmi.  



Koordinační schopnostiKoordinační schopnosti  

 Rozlišujeme:Rozlišujeme:  

Obecné koordinační schopnostiObecné koordinační schopnosti::  

 Představuje schopnost účelného provádění pohybových dovedností Představuje schopnost účelného provádění pohybových dovedností 

bez ohledu na sportovní specializacibez ohledu na sportovní specializaci. .   

 Jsou základem pro rozvoj speciálních koordinačních schopností, Jsou základem pro rozvoj speciálních koordinačních schopností, 

vztahují se k provádění základních motorických dovedností. Je tedy vztahují se k provádění základních motorických dovedností. Je tedy 

důležitým předpokladem pro nácvik sportovní techniky.důležitým předpokladem pro nácvik sportovní techniky.  

Zařadit zde můžeme např. základní gymnastické, atletické a herní Zařadit zde můžeme např. základní gymnastické, atletické a herní 

dovednosti (kotoul, varianty skoků, hodů …)dovednosti (kotoul, varianty skoků, hodů …)  

Speciální koordinační schopnostiSpeciální koordinační schopnosti: :   

 Představuje schopnost efektivního a intenzivního provádění Představuje schopnost efektivního a intenzivního provádění 

specifických sportovních činností (rychle, bezchybně, dokonale, specifických sportovních činností (rychle, bezchybně, dokonale, 

omezeny na jeden sport nebo disciplínu). Získává se pravidelným omezeny na jeden sport nebo disciplínu). Získává se pravidelným 

procvičováním pohybových dovedností a technických prvků v procvičováním pohybových dovedností a technických prvků v 

průběhu celé sportovní kariéry. průběhu celé sportovní kariéry.   

  



DEFINCEDEFINCE  

  

  

 Koordinační schopnosti můžeme chápat jako komplex schopností Koordinační schopnosti můžeme chápat jako komplex schopností 

lehce a účelně koordinovat pohyby, přizpůsobovat je měnícím se lehce a účelně koordinovat pohyby, přizpůsobovat je měnícím se 

podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost a rychle si podmínkám, provádět složitou pohybovou činnost a rychle si 

osvojovat nové pohyby.osvojovat nové pohyby.  

  

  



CNSCNS  

 Koordinace se většinou dává do souvislostí s činností CNS, která Koordinace se většinou dává do souvislostí s činností CNS, která 

řídí a organizuje řadu oblastí podstatných pro konkrétní pohyb. Mezi řídí a organizuje řadu oblastí podstatných pro konkrétní pohyb. Mezi 

hlavní oblasti patří (jsou závislé na):hlavní oblasti patří (jsou závislé na):  

  

 úrovni analyzátorů (zrak, sluch, úrovni analyzátorů (zrak, sluch, proprioceptoryproprioceptory  ve svalech a ve svalech a 

šlachách)šlachách)  

 stavu pohybové soustavystavu pohybové soustavy  

 regulaci svalového napětíregulaci svalového napětí  

 nervosvalové koordinacinervosvalové koordinaci  

 psychologické procesy (např. vůle, motivace, pozornost)psychologické procesy (např. vůle, motivace, pozornost)  

  



Dělení KSDělení KS  

 Struktura koordinačních schopností je komplex tvořící řada dílčích Struktura koordinačních schopností je komplex tvořící řada dílčích 

relativně samostatných schopností. Celkový počet relativně samostatných schopností. Celkový počet --  podle různých podle různých 

autorů není jednotný (pohybuje se mezi 5 autorů není jednotný (pohybuje se mezi 5 ––  18). Každá z 18). Každá z 

koordinačních schopnosti se v podstatě neprojevuje samostatně, ale koordinačních schopnosti se v podstatě neprojevuje samostatně, ale 

má své zvláštnosti, které ji charakterizují a jimiž se ve větší nebo má své zvláštnosti, které ji charakterizují a jimiž se ve větší nebo 

menší míře projevuje.menší míře projevuje.  

 Nejčastěji se vyčleňují následující schopnosti, které mají uplatnění Nejčastěji se vyčleňují následující schopnosti, které mají uplatnění 

zejména v tréninku mládeže:zejména v tréninku mládeže:  

 diferenciačnídiferenciační��  

 orientační orientační � �   

 reakčníreakční  

 rovnováhovárovnováhová  

 rytmickárytmická  

 spojování pohybuspojování pohybu  

 přizpůsobování (přestavba) pohybupřizpůsobování (přestavba) pohybu  



Dělení KSDělení KS  

 DiferenciačníDiferenciační  --  (často také kinestetická, neboť spočívá v příjmu, (často také kinestetická, neboť spočívá v příjmu, 

zpracování a využití kinestetických informací ze svalů, šlach, vazů a zpracování a využití kinestetických informací ze svalů, šlach, vazů a 

kloubů). kloubů). Schopnost realizace přesných a ekonomicky prováděných Schopnost realizace přesných a ekonomicky prováděných 

pohybových činností pohybových činností na základě příjmu a zpracování motorických na základě příjmu a zpracování motorických 

informací. Rozvoj této schopnosti je důležitý především v technickoinformací. Rozvoj této schopnosti je důležitý především v technicko--

estetických sportech (moderní gymnastika, sportovní gymnastika, estetických sportech (moderní gymnastika, sportovní gymnastika, 

tance, krasobruslení). tance, krasobruslení).   

 OrientačníOrientační  --  schopnost určovat a měnit polohu a pohyb těla schopnost určovat a měnit polohu a pohyb těla 

vv  prostoru a čase, a to vzhledem kprostoru a čase, a to vzhledem k  hracímu poli (hřišti..) nebo hracímu poli (hřišti..) nebo 

pohybujícímu se objektu (hráči..). Má význam především u pohybujícímu se objektu (hráči..). Má význam především u 

kolektivních sportů, jako je volejbal, basketbal apod. Je nutné kolektivních sportů, jako je volejbal, basketbal apod. Je nutné 

vnímat např. vlastní postavení a pohyb, vnímat např. vlastní postavení a pohyb, pohybpohyb  protihráče, pohyb protihráče, pohyb 

spoluhráče.spoluhráče.  

 Prostředkem rozvoje prostorověProstředkem rozvoje prostorově--orientačních schopností jsou např. orientačních schopností jsou např. 

aplikace cvičení ve dvojici, trojici, herní cvičení, průpravné hry apod.aplikace cvičení ve dvojici, trojici, herní cvičení, průpravné hry apod.  

  

  



Dělení KSDělení KS  

 ReakčníReakční  --  schopnost rychlého zahájení a provedení pohybu jako schopnost rychlého zahájení a provedení pohybu jako 

reakce na určitý podnět v co nejkratším časovém úseku. reakce na určitý podnět v co nejkratším časovém úseku. 

Indikátorem je reakční doba. Má rozhodující význam v mnoha Indikátorem je reakční doba. Má rozhodující význam v mnoha 

sportech (míčové hry, kolektivní hry, rychlostní sporty) i v běžném sportech (míčové hry, kolektivní hry, rychlostní sporty) i v běžném 

životě. Je závislá na mnoha faktorech (doba vnímání, doba přenosu životě. Je závislá na mnoha faktorech (doba vnímání, doba přenosu 

a zpracování informací, atd.)a zpracování informací, atd.)  

  

 RovnováhováRovnováhová  --  schopnost udržovat celé tělo (schopnost udržovat celé tělo (eventevent. i vnější objekt) . i vnější objekt) 

ve stavu rovnováhy, udržení rovnováhy při měnících se vnějších ve stavu rovnováhy, udržení rovnováhy při měnících se vnějších 

podmínkách, popř. znovuobnovení rovnovážného stavu i při podmínkách, popř. znovuobnovení rovnovážného stavu i při 

proměnlivých podmínkách prostředí. Hraje významnou roli při proměnlivých podmínkách prostředí. Hraje významnou roli při 

sportech jako je gymnastika, lyžování, krasobruslení, tenis.sportech jako je gymnastika, lyžování, krasobruslení, tenis.  

 Prostředkem rozvoje rovnováhy je např. komplexní cvičení Prostředkem rozvoje rovnováhy je např. komplexní cvičení 

rovnováhy a balanční cvičení (staticky, dynamicky,senioři, HSSP).rovnováhy a balanční cvičení (staticky, dynamicky,senioři, HSSP).  

  

  



Dělení KSDělení KS  

 Rytmická Rytmická --  schopnost rytmické realizace pohybu, motoricky vyjádřit schopnost rytmické realizace pohybu, motoricky vyjádřit 

rytmus daný nebo v činnosti obsažený. Tato schopnost je velice rytmus daný nebo v činnosti obsažený. Tato schopnost je velice 

důležitá v technickodůležitá v technicko--estetických sportech jako je tanec, moderní estetických sportech jako je tanec, moderní 

gymnastika, kde se klade důraz na plynulý a rytmický pohyb. gymnastika, kde se klade důraz na plynulý a rytmický pohyb. 

Uplatňuje se i ve sportovních hrách (vhodné načasování Uplatňuje se i ve sportovních hrách (vhodné načasování 

jednotlivých pohybů).jednotlivých pohybů).  

  

 Prostředkem rozvoje rytmických schopností jsou např. gymnastická Prostředkem rozvoje rytmických schopností jsou např. gymnastická 

cvičení zaměřená na správné držení těla a základních pohybů cvičení zaměřená na správné držení těla a základních pohybů 

jednotlivých částí těla, hudebnějednotlivých částí těla, hudebně--sluchová a hudebněsluchová a hudebně--pohybová pohybová cvicvi  

čeníčení  se změnou rytmu, tempa, dynamiky, formy, výrazu, prostorová se změnou rytmu, tempa, dynamiky, formy, výrazu, prostorová 

cvičení.cvičení.  



Dělení KSDělení KS  

 Spojování pohybu Spojování pohybu --  schopnost navzájem propojovat dílčí pohyby schopnost navzájem propojovat dílčí pohyby 

těla (končetin, hlavy, trupu) do prostorově, časově a dynamicky těla (končetin, hlavy, trupu) do prostorově, časově a dynamicky 

sladěného pohybu celkového, zaměřeného na splnění cíle sladěného pohybu celkového, zaměřeného na splnění cíle 

pohybového jednání.pohybového jednání.  

          Je důležitým základem pro všechny sportovní činnosti. Nejvíce se Je důležitým základem pro všechny sportovní činnosti. Nejvíce se 

tato schopnost projevuje při složitějších koordinačních úkolech (hod tato schopnost projevuje při složitějších koordinačních úkolech (hod 

na koš, kop na branku, skok vysoký, skok na lyžích aj.).na koš, kop na branku, skok vysoký, skok na lyžích aj.).  

 PřizpůsobováníPřizpůsobování  (přestavba) pohybu (přestavba) pohybu --  schopnost adaptovat či schopnost adaptovat či 

přebudovat pohybovou činnost podle měnících se podmínek přebudovat pohybovou činnost podle měnících se podmínek 

(vnějších i vnitřních), které člověk v průběhu pohybu vnímá nebo (vnějších i vnitřních), které člověk v průběhu pohybu vnímá nebo 

předjímá nebo podle měnícího se zadání.předjímá nebo podle měnícího se zadání.  

          Schopnost přizpůsobit pohybové činnosti novým podmínkám. Hraje Schopnost přizpůsobit pohybové činnosti novým podmínkám. Hraje 

významnou úlohu při měnících se podmínkách, při nepředvídaných významnou úlohu při měnících se podmínkách, při nepředvídaných 

reakcích soupeře, apod.reakcích soupeře, apod.  

  



Senzitivní obdobíSenzitivní období  

Trénink zejména u dětí a mládeže (v etapě základního tréninku), 

senzitivní období je 6-13 let, tedy před pubertou (začít ve věku 6-8 

let i dříve). 7–12 let dochází k výraznému rozvoji schopnosti 

kinestetické diferenciační, rytmické, rovnováhové, prostorově 

orientační, reakční. 

 



Rozvoj KSRozvoj KS  

 Trénink koordinačních schopností vyžaduje plnou koncentraci, Trénink koordinačních schopností vyžaduje plnou koncentraci, 

důraz jedůraz je  kladen především na přesnost a plynulost provedení. Proto kladen především na přesnost a plynulost provedení. Proto 

jej realizujeme, především ujej realizujeme, především u  začátečníků, začátečníků, na začátku hlavní části na začátku hlavní části 

tréninkové jednotkytréninkové jednotky  (před vytrvalostí a silová cvičení).(před vytrvalostí a silová cvičení).  

 Neustále rozšiřovat pohybové zkušenosti a Neustále rozšiřovat pohybové zkušenosti a vytvářet nové struktury vytvářet nové struktury 

pohybu.pohybu.  

 Cvičení provádět v mnoha Cvičení provádět v mnoha obměnáchobměnách  (kotoul na 100 způsobů) nebo (kotoul na 100 způsobů) nebo 

(změny rytmu, změny na akustický, optický signál) a měnících se (změny rytmu, změny na akustický, optický signál) a měnících se 

podmínkách (kotoul do duchny, žíněnky, podlaze, písku, vodě aj.).podmínkách (kotoul do duchny, žíněnky, podlaze, písku, vodě aj.).  

 Procvičovat kombinace Procvičovat kombinace již dříve osvojených již dříve osvojených a dokonale zvládnutých a dokonale zvládnutých 

prvků (gymnastické sestavy, pohybové vazby).prvků (gymnastické sestavy, pohybové vazby).  

 Cvičení provádět v Cvičení provádět v přiměřené intenzitě přiměřené intenzitě a na a na kvalitativněkvalitativně  vysoké vysoké 

úrovni.úrovni.  

  

  

  



Rozvoj KSRozvoj KS  

 Postupovat Postupovat od nejjednodušších ke složitějším od nejjednodušších ke složitějším cvičením cvičením 

(kotoul....dvojné salto), (kotoul....dvojné salto), od stálých k podmínek k proměnlivým od stálých k podmínek k proměnlivým (uvnitř, (uvnitř, 

venku, případně po různých prvcích).venku, případně po různých prvcích).  

 Cvičení s dodatečnými informacemi: Cvičení s dodatečnými informacemi: omezení omezení nebo naopak nebo naopak 

vyzdviženívyzdvižení  funkce jednoho funkce jednoho z analyzátorů z analyzátorů (cvičení se zavázanýma (cvičení se zavázanýma 

očima, cvičení složitějších očima, cvičení složitějších --  asymetrických pohybů před zrcadlem).asymetrických pohybů před zrcadlem).  

 Cvičení provádět Cvičení provádět pod tlakem pod tlakem --  vysoká rychlost, dodatečné vysoká rychlost, dodatečné 

informace, rušící vlivy z okolí), provádět několik činností současně informace, rušící vlivy z okolí), provádět několik činností současně 

(slalom s driblinkem, žonglování v chůzi aj. nebo cvičení po (slalom s driblinkem, žonglování v chůzi aj. nebo cvičení po 

předchozím zatížení).předchozím zatížení).  

 PestrostPestrost  --  je vhodné používat různé pomůcky a prostředky (míče, je vhodné používat různé pomůcky a prostředky (míče, 

kužely, lana, lavice, apod.).kužely, lana, lavice, apod.).  

 Pro všechny věkové skupiny mládeže lze doporučit minimálně cca Pro všechny věkové skupiny mládeže lze doporučit minimálně cca 

1010––15 min koordinačních cvičení v každé cvičební jednotce.15 min koordinačních cvičení v každé cvičební jednotce.  

  

  

  



Příklady rozvoje KSPříklady rozvoje KS  

 cvičení v měnících se vnějších podmínkách cvičení v měnících se vnějších podmínkách ––  např. běh mělká voda, např. běh mělká voda, 

hluboký písek, vysoká tráva, oranice, hustý leshluboký písek, vysoká tráva, oranice, hustý les  

 běžecká abeceda 100x jinak (střídání běžecké techniky pravá a levá běžecká abeceda 100x jinak (střídání běžecké techniky pravá a levá 

noha, změna techniky na signál apod.)noha, změna techniky na signál apod.)  

 obratnostní dráhy (tzv. "opičí" dráhy)obratnostní dráhy (tzv. "opičí" dráhy)  

 akrobatická cvičení, akrobatické řadyakrobatická cvičení, akrobatické řady  

 cvičení na zdokonalení ovládání předmětů (např. míče)cvičení na zdokonalení ovládání předmětů (např. míče)  

 cvičení na orientaci v prostoru (např. trampolíny)cvičení na orientaci v prostoru (např. trampolíny)  

 cvičení na gymnastickém nářadí (např. hrazda, kruhy, bradla)cvičení na gymnastickém nářadí (např. hrazda, kruhy, bradla)  

 žonglovánížonglování  

 cvičení s pomůckami na rozvoj koordinace cvičení s pomůckami na rozvoj koordinace --  cvičení na balančních cvičení na balančních 

plošinách, bosu….plošinách, bosu….  

 skoky přes různě upravené překážky (vpřed, vzad, do boku, po skoky přes různě upravené překážky (vpřed, vzad, do boku, po 

jedné noze, sounož apod.), skoky přes švihadlo či lanojedné noze, sounož apod.), skoky přes švihadlo či lano  

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

  



Rozvoj KSRozvoj KS  

 http://www.http://www.jindrichpolak.wz.czjindrichpolak.wz.cz//skolaskola__sportkoordinace.phpsportkoordinace.php  

  

 VideoukázkyVideoukázky  

http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php
http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php
http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php
http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php
http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php
http://www.jindrichpolak.wz.cz/skola_sportkoordinace.php


Testování, diagnostika KSTestování, diagnostika KS  

  

 DiagnostikaDiagnostika  koordinačníchkoordinačních  schopnostíschopností  není,není,  zz  důvodůdůvodů  komplexity,komplexity,  

jednoduchoujednoduchou  záležitostízáležitostí..  VeVe  sportovnísportovní  praxipraxi  sese  využívávyužívá  sese  

přístrojovéhopřístrojového  laboratorníholaboratorního  aa  terénníhoterénního  motorickéhomotorického  testovánítestování..  TestyTesty  

jsoujsou  zaměřenyzaměřeny  nana  přesnost,přesnost,  složitost,složitost,  rychlost,rychlost,  přizpůsobivost,přizpůsobivost,  

učenlivost,učenlivost,  apodapod..  PřiPři  laboratornímlaboratorním  testovánítestování  používámepoužíváme  přístrojepřístroje  

jakojako  reaktometrreaktometr,,  stabilometrstabilometr,,  dynamometrdynamometr  aa  dalšíchdalších  pomůcekpomůcek..  



Testování pohybové rovnováhyTestování pohybové rovnováhy  

 LaboratorníLaboratorní  

 standardizované podmínky, přesnoststandardizované podmínky, přesnost  

 zaměřeno na okrajové části populačního spektra (osoby s zaměřeno na okrajové části populačního spektra (osoby s 

poruchami motorikyporuchami motoriky--vrcholoví sportovci)vrcholoví sportovci)  

 větší uplatnění ve výzkumuvětší uplatnění ve výzkumu  

 TerénníTerénní  

 problém standardizaceproblém standardizace  

 testovat může zaškolený pedagogtestovat může zaškolený pedagog  

 uplatnění při uplatnění při screeninguscreeningu  u dětí, mládeže, seniorůu dětí, mládeže, seniorů  

 možnost sdružení do testovacích bateriímožnost sdružení do testovacích baterií  



Terénní testyTerénní testy  

 RombergůvRombergův  test test ––  vyšetření stoje:vyšetření stoje:  

 RombergRomberg  II  

 RombergRomberg  IIII  

 RombergRomberg  IIIIII  

  

  

        Různé varianty obtížnosti, základní stoj při otevřených Různé varianty obtížnosti, základní stoj při otevřených 

očích, otevřené oči při zúžené bázi, zúžená báze při očích, otevřené oči při zúžené bázi, zúžená báze při 

zavřených očích.zavřených očích.  



RombergůvRombergův  testtest  

 Test rovnováhy se zavřenýma očima. Hodnotí statickou rovnováhu a Test rovnováhy se zavřenýma očima. Hodnotí statickou rovnováhu a 

používá se k diagnóze funkce vestibulárního aparátu.používá se k diagnóze funkce vestibulárního aparátu.  

   Provedení: Testovaná osoba postupně zaujímá 4 polohy a v každé Provedení: Testovaná osoba postupně zaujímá 4 polohy a v každé 

následující se zmenšuje plocha opory. Paže jsou v předpažení, ruce následující se zmenšuje plocha opory. Paže jsou v předpažení, ruce 

otevřené dlaněmi nahoru a oči zavřené. otevřené dlaněmi nahoru a oči zavřené.   

 Test se provádí naboso. Polohy: (v každé poloze se snažte vydržet Test se provádí naboso. Polohy: (v každé poloze se snažte vydržet 

20 sekund) stoj spojný, stoj měrný (chodidla za sebou) stoj na jedné 20 sekund) stoj spojný, stoj měrný (chodidla za sebou) stoj na jedné 

noze a pata volné nohy je opřena o koleno nohy stojné, váha noze a pata volné nohy je opřena o koleno nohy stojné, váha 

předklonmo a paže v upažení předklonmo a paže v upažení   

 Hodnocení: Vyšetřovaná osoba musí udržet rovnováhu nejméně 15 Hodnocení: Vyšetřovaná osoba musí udržet rovnováhu nejméně 15 

sekund. sekund.   

 Výkon: Kvalitní Výkon: Kvalitní --  bez výkyvů a chvění končetin a těla bez výkyvů a chvění končetin a těla ––  uspokojivý, uspokojivý, 

dochází ke chvění dochází ke chvění --    nedostatečný, rovnováha se naruší nedostatečný, rovnováha se naruší   



TestováníTestování  

VýdržVýdrž  veve  stojistoji  jednonož,jednonož,  očioči  zavřenézavřené::  

 TOTO  zaujmezaujme  polohupolohu  čápačápa  (stoj(stoj  nabosonaboso  nana  preferovanépreferované  

končetině,končetině,  druhádruhá  chodidlemchodidlem  opřenáopřená  oo  kolenokoleno  stojné,stojné,  ruceruce  

vv  bok)bok)  

 opakujemeopakujeme  33xx  

 zaznamenávámezaznamenáváme  součetsoučet  časůčasů  (maximálně(maximálně  6060s)s)  

 statickástatická  rovnováharovnováha  



VýdržVýdrž  veve  stojistoji  jednonožjednonož  nana  otočenéotočené  lavičce,lavičce,  očioči  zavřenézavřené  

 TOTO  zaujmezaujme  polohupolohu  čápačápa  (stoj(stoj  nabosonaboso  preferovanoupreferovanou  

končetinoukončetinou  nana  otočenéotočené  švédskéšvédské  lavičcelavičce  --  chodidlochodidlo  

příčně,příčně,  druhádruhá  chodidlemchodidlem  opřenáopřená  oo  kolenokoleno  stojné,stojné,  ruceruce  vv  

bok)bok)  

 opakujemeopakujeme  33xx  

 zaznamenávámezaznamenáváme  součetsoučet  časůčasů    (maximálně(maximálně  2020s)s)    

 statickástatická  rovnováharovnováha  



ChůzeChůze  vzadvzad  popo  kladinkáchkladinkách  

 třitři  třímetrovétřímetrové  kladinykladiny  oo  rozměrechrozměrech  (výška(výška  55  cm,cm,  šířkyšířky  66  
cm,cm,  44,,55  cm,cm,  33  cm)cm)  TOTO  přejdepřejde  nana  zácvikzácvik  vpředvpřed  aa  vzad,vzad,  
každoukaždou  zz  nichnich  

 pakpak  přecházípřechází  33xx  vzadvzad  aa  mimi  zaznamenávámezaznamenáváme  početpočet  
úspěšnýchúspěšných  krokůkroků  (maximálně(maximálně  88  nana  kladinkukladinku))  

 zaznamenávámezaznamenáváme  celkovýcelkový  početpočet  úspěšnýchúspěšných  krokůkroků  
(maximální(maximální  výsledekvýsledek  jeje  tedytedy  88**33**33  ==  7272))  

 dynamickádynamická  rovnováharovnováha  

  



SkokySkoky  dodo  rovnovážnéhorovnovážného  postojepostoje  

 TOTO  sese  pohybujepohybuje  skokyskoky  popo  špičkáchšpičkách  střídavěstřídavě  zz  nohynohy  nana  

nohunohu  popo  danémdaném  útvaruútvaru  

 měřímeměříme  přesnostpřesnost  doskokudoskoku  (nesmí(nesmí  sese  dotknoutdotknout  patou,patou,  

musímusí  sese  trefittrefit  nana  značkuznačku  --  55  bodů)bodů)  aa  výdržvýdrž  (za(za  každoukaždou  

sekundusekundu  11  bod,bod,  maxmax..  55  bodů)bodů)  

 zaznamenávámezaznamenáváme  celkovýcelkový  početpočet  bodůbodů  (max(max..  nana  1010  skokůskoků  

jeje  100100))  

 dynamickádynamická  rovnováharovnováha  



ZjišťováníZjišťování  efektuefektu  rotacerotace  

 TOTO  provedeprovede  veve  stojistoji  nana  zemi,zemi,  pažepaže  aa  hlavahlava  svěšenysvěšeny  55  
otáčekotáček  směremsměrem  vpravo,vpravo,  pakpak  následujenásleduje  rovnovážnýrovnovážný  stojstoj  
nana  pravépravé  nozenoze  

 zaznamenávámezaznamenáváme  časčas  výdrževýdrže  vv  rovnovážnémrovnovážném  stojistoji  

  

 TOTO  provedeprovede  běhemběhem  1010  ss  55  kotoulůkotoulů  vpředvpřed  aa  potépoté  1010  
vertikálníchvertikálních  skokůskoků  maximálnímaximální  výškyvýšky  

 měřímeměříme  odchylkyodchylky  doskokudoskoku  vv  cmcm  odod  středustředu  kruhu,kruhu,  
případněpřípadně  součetsoučet  odchylekodchylek  doskokudoskoku  odod  středustředu  kruhukruhu    

  

 TestovanýTestovaný  sese  opřeopře  oo  tyčtyč  čelemčelem  aa  88xx  jiji  oběhne,oběhne,  hodnotíhodnotí  
sese  časčas  potřebnýpotřebný  kk  doběhnutídoběhnutí  kk  1010  mm  vzdálenévzdálené  metěmetě  ……  

  

 dynamickádynamická  rovnováharovnováha  aa  vestibulárnívestibulární  aparátaparát  



PřeskokyPřeskoky  přespřes  lankolanko  

 TOTO  stojístojí  nana  zemizemi  aa  držídrží  napnuténapnuté  lankolanko  (švihadlo)(švihadlo)  vpředu,vpředu,  

taktak  abyaby  vzdálenostvzdálenost  rukourukou  bylabyla  4040  cm,cm,  provedeprovede  pětpět  

proskokůproskoků  směremsměrem  vpředvpřed  (bez(bez  dotykudotyku  lanka,lanka,  bezbez  ztrátyztráty  

rovnováhy)rovnováhy)  

 zaznamenávámezaznamenáváme  početpočet  správněsprávně  provedenýchprovedených  cvikůcviků  

 měřímeměříme  koordinacikoordinaci  celéhocelého  tělatěla  aa  explosivníexplosivní  silovésilové  

schopnostischopnosti  



PřeskokyPřeskoky  přes tyčpřes tyč  

 TO stojí na zemi a drží tyč v šíři ramenTO stojí na zemi a drží tyč v šíři ramen  

 provede tři série provede tři série proskokůproskoků  po deseti skocíchpo deseti skocích  

 směrem vpředsměrem vpřed  

 směrem vzadsměrem vzad  

 spojené spojené dvojskokydvojskoky  bez meziskoku vpřed a vzadbez meziskoku vpřed a vzad  

 zaznamenáváme počet správně provedených cviků v zaznamenáváme počet správně provedených cviků v 

každé sériikaždé sérii  

 měříme koordinaci celého těla a explosivní silové měříme koordinaci celého těla a explosivní silové 

schopnostischopnosti  



Skok na cílSkok na cíl  

 TO provede skok na čáru vzdálenou asi jako polovina TO provede skok na čáru vzdálenou asi jako polovina 
jeho tělesné výškyjeho tělesné výšky  

 doskok by měl být patami na cílovou čárudoskok by měl být patami na cílovou čáru  

 provádíme dva pokusyprovádíme dva pokusy  

 2 pokusy s otevřenýma očima2 pokusy s otevřenýma očima  

 2 pokusy se zavřenýma očima2 pokusy se zavřenýma očima  

 zaznamenáváme součet obou dvojic pokusůzaznamenáváme součet obou dvojic pokusů  

 měříme s přesností na 0,5 cmměříme s přesností na 0,5 cm  

 měříme koordinaci celého tělaměříme koordinaci celého těla  



SestavaSestava  ss  tyčítyčí  

 TOTO  držídrží  gymnastickougymnastickou  tyčtyč  vzaduvzadu  doledole  rovně,rovně,  překročípřekročí  
(přeskočí)(přeskočí)  ji,ji,  provedeprovede  přespřes  sedsed  lehleh  aa  průvlekprůvlek  tyčetyče  vzad,vzad,  
vstanevstane  aa  jeje  veve  výchozímvýchozím  postavení,postavení,  provedeprovede  opětopět  
překročenípřekročení  (přeskok),(přeskok),  napřímínapřímí  sese  aa  předpažípředpaží  

 testtest  opakujemeopakujeme  pětkrátpětkrát  

 zaznamenávámezaznamenáváme  časčas  potřebnýpotřebný  kk  provedeníprovedení  sestavysestavy  

 měřímeměříme  koordinacikoordinaci  celéhocelého  tělatěla  aa  explosivníexplosivní  silovésilové  
schopnostischopnosti  



TestováníTestování  

 BěhBěh  ss  kotoulemkotoulem  

 mezimezi  1515  mm  vzdálenévzdálené  čáryčáry  umístímeumístíme  popo  55  mm  odod  startovnístartovní  
čáryčáry  startovnístartovní  praporek,praporek,  popo  1515  mm  druhýdruhý  praporekpraporek  (na(na  
obrátce)obrátce)  aa  mezimezi  praporkypraporky  umístímeumístíme  žíněnkužíněnku  

 TOTO  popo  startustartu  oběhneoběhne  praporek,praporek,  provedeprovede  kotoulkotoul  aa  oběhneoběhne  
druhýdruhý  praporek,praporek,  kdekde  sese  dotýkádotýká  rukourukou  čáry,čáry,  kk  žíněncežíněnce  
běžíběží  popo  čtyřechčtyřech  opětopět  provedeprovede  kotoulkotoul  aa  oběhnutíoběhnutí  praporkupraporku  
aa  běžíběží  dodo  cílecíle  

 zaznamenávámezaznamenáváme  časčas  ss  přesnostípřesností  nana  00,,11ss      měřímeměříme  
koordinacikoordinaci  celéhocelého  tělatěla  

  



TestováníTestování  

Běh se změnami směru, přeskakovánímBěh se změnami směru, přeskakováním      a prolézáníma prolézáním  

 měříme koordinaci celého tělaměříme koordinaci celého těla  

 do kříže jsou rozestaveny díly švédské bedny a žíněnka do kříže jsou rozestaveny díly švédské bedny a žíněnka 
(vzdálenost protějších je 5m), uprostřed je těžký míč a (vzdálenost protějších je 5m), uprostřed je těžký míč a 
1m před žíněnkou je startovní a cílová čára1m před žíněnkou je startovní a cílová čára  

 TO vyběhne udělá kotoul a oběhne míč půlobratem TO vyběhne udělá kotoul a oběhne míč půlobratem 
vpravo (míč po pravé ruce), přeskočí a proleze díl vpravo (míč po pravé ruce), přeskočí a proleze díl 
švédské bedny, totéž u ostatních dvou dílůšvédské bedny, totéž u ostatních dvou dílů  

 zaznamenáváme čas zaznamenáváme čas   



TestováníTestování  

Kutálení tří míčůKutálení tří míčů  

 měříme koordinaci celého těla měříme koordinaci celého těla   

 čtyři švédské bedny ve vzdálenosti 3 m, 1,5 m před první čtyři švédské bedny ve vzdálenosti 3 m, 1,5 m před první 

je startovní a cílová čára, TO probíhá dráhu s kutálením je startovní a cílová čára, TO probíhá dráhu s kutálením 

tří míčů na basketbal, test opakujeme 3x (možno použít tří míčů na basketbal, test opakujeme 3x (možno použít 

5 stojanů ve vzdálenosti 3m a opakovat test 5x nebo 5 stojanů ve vzdálenosti 3m a opakovat test 5x nebo 

použít plné míče) zaznamenáváme součet časů druhého použít plné míče) zaznamenáváme součet časů druhého 

a třetího pokusua třetího pokusu        



TestováníTestování  

Střídání polohStřídání poloh  

 TO provádí opakovaně stoj TO provádí opakovaně stoj --  vzpor vzpor dřepmodřepmo  --  vzpor vzpor 
ležmo (bez vysazení) ležmo (bez vysazení) --  vzpor vzpor dřepmodřepmo  ––  stojstoj  

 každá z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test provádíme 10 každá z poloh je hodnocena 1/4 bodu, test provádíme 10 
ss  

 opakujeme 3xopakujeme 3x  

 zaznamenáváme počet správně provedených cviků (po zaznamenáváme počet správně provedených cviků (po 
čtvrtinách) v každé sériičtvrtinách) v každé sérii  

 zaznamenáváme nejlepší výsledekzaznamenáváme nejlepší výsledek    

 měříme koordinaci celého tělaměříme koordinaci celého těla  



TestováníTestování  

Opakované skoky vlevo a vpravoOpakované skoky vlevo a vpravo  

 TO provádí opakované skoky přes lištu širokou 4cm a TO provádí opakované skoky přes lištu širokou 4cm a 

vysokou 2cmvysokou 2cm  

 provádíme 15sprovádíme 15s  

 test opakujeme 2xtest opakujeme 2x  

 zaznamenáváme součet skoků za 15 szaznamenáváme součet skoků za 15 s  

 měříme koordinaci celého těla a rychlou složku sílyměříme koordinaci celého těla a rychlou složku síly  



TestováníTestování  

Skok daleký vzadSkok daleký vzad  

 měříme koordinaci celého těla a explosivní silovou měříme koordinaci celého těla a explosivní silovou 

schopnostschopnost  

 TO provádí dva skoky směrem vzad (měříme od čáry ke TO provádí dva skoky směrem vzad (měříme od čáry ke 

špičce boty)špičce boty)  

 zaznamenáváme lepší ze dvou skoků v cmzaznamenáváme lepší ze dvou skoků v cm  



TestováníTestování  

VyhazováníVyhazování  a chytání míčku vležea chytání míčku vleže  

 měříme koordinaci horních končetin měříme koordinaci horních končetin   

 TO provádí vležeTO provádí vleže    vyhození a chycení tenisového míčku vyhození a chycení tenisového míčku 
preferovanou rukoupreferovanou rukou  

 míček musí být vyhozen nejméně do výšky postavy TOmíček musí být vyhozen nejméně do výšky postavy TO  

 provádíme 24 pokusůprovádíme 24 pokusů  

 špatný pokus je, když míček není chycen nebo není špatný pokus je, když míček není chycen nebo není 
vyhozen do dostatečné výškyvyhozen do dostatečné výšky  

 zaznamenáváme počet správně provedených pokusůzaznamenáváme počet správně provedených pokusů        



TestováníTestování  

 AsynchronníAsynchronní  a asymetrické pohyby pažemia asymetrické pohyby pažemi  měříme měříme 
koordinaci horních končetin TO nejprve zacvičí 5x koordinaci horních končetin TO nejprve zacvičí 5x 
sestavu předpažit sestavu předpažit --  upažit upažit --  připažit, poté dostane pokyn připažit, poté dostane pokyn 
aby levá paže byla o jednu dobu napřed, měříme čas aby levá paže byla o jednu dobu napřed, měříme čas 
potřebný k bezpečnému zvládnutí (trojímu bezchybnému potřebný k bezpečnému zvládnutí (trojímu bezchybnému 
provedení) zaznamenáváme čas potřebný k naučení provedení) zaznamenáváme čas potřebný k naučení 
pohybu pohybu   



TestováníTestování  

 ŽonglováníŽonglování  se třemi míčkyse třemi míčky  měříme koordinaci horních měříme koordinaci horních 

končetin. TO provádí žonglování se třemi tenisovými končetin. TO provádí žonglování se třemi tenisovými 

míčky, kritérium osvojení je 100 správných chycení míčky, kritérium osvojení je 100 správných chycení 

zaznamenáváme čas potřebný k osvojení dovednosti zaznamenáváme čas potřebný k osvojení dovednosti 

(spíše pro vyspělé cvičence) (spíše pro vyspělé cvičence)   



SPECIFICKÉ TESTY SPECIFICKÉ TESTY   

  
 ODBÍJENÁ ODBÍJENÁ --  na zdi čára ve výšce sítě (224, 243 cm, TO 3m od zdi, na zdi čára ve výšce sítě (224, 243 cm, TO 3m od zdi, 

horní, spodní, jednoruč odbití. Počet správných odbití.horní, spodní, jednoruč odbití. Počet správných odbití.  

  

 SPECIÁLNÍ TESTY SPECIÁLNÍ TESTY ––  10X NAD HLAVU, DŘEP 10X NAD HLAVU, DŘEP ––  DOTYK DOTYK     

                                    ZEMĚ A ZNOVU OPAKOVATZEMĚ A ZNOVU OPAKOVAT  

                                      PŘES SÍŤ ZE 3m, PODBĚH A ODBÍT PŘES SÍŤ ZE 3m, PODBĚH A ODBÍT   

            ZPĚT, JAK DLOUHOZPĚT, JAK DLOUHO  

      10X PŘES HLAVU O ZEĎ, 1m OD ZDI10X PŘES HLAVU O ZEĎ, 1m OD ZDI  

      20X JEDNORUČ O STĚNU, P 20X JEDNORUČ O STĚNU, P ––  L L   

      UMÍSTĚNÍ PODÁNÍ PŘES SÍŤUMÍSTĚNÍ PODÁNÍ PŘES SÍŤ  


