


Pohybove dovednostl

Deflnlce

Motorickym ucenim osvojené zpusobilosti
k realizaci urcitého konkrétniho
pohyboveého ukolu.

e Ndazvy odvozené od dané cCinnosti urCitého
specifického typu
e Jednadnirealizujici urCitou sportovni techniku

e Technickd priprava ve sportovnim tréninku —
formovani pohybovych dovednosti probihd
soucasneé s rozvojem pohybovych schopnosti

e Jedinec s vétsim poctem osvojenych
pohybovych dovednosti si snadnéji osvojuje
nove pohybové dovednosti



Pohybove dovednostl

V kazde pohybove dovednosti jsou
nestejné zastoupeny 3 slozky:
1) Percepcni - vnimdani, rozpozndni co se
deje
2) Intelektova - zhodnoceni situace, vybér
pohybové odpovéedi
3) Motorickd - provedeni pohybu

Rozdéleni dovednosti z hlediska velikosti
zapojenych svalovych skupin:

1) Jemné dovednosti (Cinnost prstu, ruky)

2) Hrubé dovednosti (sportovni dovednosti)



Pohybové dovednos’n




D|ognos’r|l<o pohybovych dovednosti

D|ognos’r|I<UJe se s’rupen osvojeni a Sire
uplatnéni hodnocené pohybové dovednosti.

K diagnostice slouzi techniky zalozené
na kvanftifikaci:

a) Odborné posuzovani

e na zakladé posuzovacich skal je hodnocen
prubéh (kvalita) pohybové cinnosti

e napr. klasifikace naucenych dovednosti ve
skolni TV, hodnoceni body v gymnastice

b) Motorické testovani

e terénnitesty hodnotici vysledek pohybu

e napr. plavani, sportovni hry (kop na vzddalenost,
hody na kos apod.)



On’rogeneze pohybovych dovednosti

De’rsko ’rechmko mMa oproti dospelym

jedincum odlisné biomechanické parametry
zejména s mensi urovni sily.

Dvé senzitivhi obdobi rozvoje:
1) Mladsi skolni vék 8-12 let

»zlaty vék motorického uceni*
e v Uzkém vztahu k rozvoji koordinacnich schopnosti

2) Adolescence 15-18 let

e v nékterych technicky ndrocnych sportech
zejména u zen jiz vrchol vykonnosti

u divek Casto nezdjem o pohybovou Cinnost



Motorickée ucem




Imitacni uceni (cvic podle méel)

e Paffi k nejrozsirenéjsim druhUm, které se
pri nAcviku dovednosti vyuzivaiji
predevsim u zac¢ateéniku.

e Opodstatnéni ma i u slozitych cviceni
ndarocnych na abstrakini mysleni.

e DulezZité je spravné predvedeni ukazky,
nebof predstava pohybu se vytvari
vyhradné pres zrakovy analyzator.

e Fixace dovednosti se uskutecnuje mnoho-
nasobnym opakovdanim.



Instrukcni uceni
~ (cvic podle slovniho navodul)

e Predstava pohybu se vytvar podle
slovnich pokynuU - instrukci.

e Jedinec pred prvnimi pokusy musi sdéleny
obsah instrukce analyzovat a zpracovat.

e Tento druh uceni se aplikuje predevsim pri
ndcviku obtiznéjsich pohybovych struktur
a u défi s jiz rozvinutym abstraktnim

ucenim (od 11 let vyse).

e Vétsinou se kombinuje s imitacnim
ucenim.



Zpé’movczebné uceni

. Zpetnq informace je vnl’rrnl—propngcephvm
(zrak, sluch, ,,vnitini citéni”) a vnéjsi-
exteroceptivni (informace poskytnutd navic

nad informace z vlastnino pohybu).

* Velmi vhodnym vneJS|m zpétnovazebnim
prostredkem je napr. video.

* Nositelem zp&tné vnejsi informace je
vetsinou ucitel/trenér nebo vlastni vysledek
cinnosti (shozend latka, dosazeny Cas atd.).



Problemové uceni
(hlede] sam reseni ukolu!)

 Problémove uceni paffi k narocnym
druhum uceni.

e Vyzaduje od z&ku/sportovcU samostatnost
a tvorivost.

e Kazdému praktickému pokusu predchdzi
myslenkova analyza vzniklé problémové
situace, zavrsena formulovanim hypotézy -
predpokladu jejiho mozného reseni.

* Pfifeseni nastolenych problémuU postupuje
jedinec bud zcela samostatne, nebo za
pomocirad frenéra/ucitele/instruktora.



ldeomotorické uceni

* [deomotoricke ucCenije ndrocne no
apstraktni mysleni a primerenou
koncentraci.

 Cviceni v predstavdch nemuze praktické
cviceni plné nahradit, ale muze byt jejim
vhodnym doplnkem.

* Cenftrdini podrazdeéni kinestefickych bunek
muze byt evokovano slovem, pojmem
(vyslovenym ucCitelem), nebo si je muze
vybavit zak (sporfovec) sam tim, ze i
promysli a predstavuje nacvicovany pohyb
(pohybovou dovednost).

* ldeomotoricky trénink je v dnesni dobé
beznou soucCasti pripravy vrcholovych
sportovcu | manazeru.



e Osvojovani pohybovych dovednosti
neprobiha vzdy primocare (linedarné).

e Vztahy mezi poctem opakovani, Casem
vénovanym uceni a zdokonalovdnim
pohybové dovednosti jsou vetsinou slozitéjsi.

* PrUbéh osvojovdani pohybovych dovednosti
ilustruji tzv. krivky uceni, které jsou grafickym
vyjadrenim vztahu mezi opakovanim/
poctem cvicebnich lekci/dobou ndcviku a
zvliddnutim pohybové dovednosti.



rfiklady krivek motorického uceni

Krivky uceni:
A — negativne akceleruijici
B — pozitivné/negativne akcelerujici

C — linearni progres
D — pozitivneé akcelerujici

t(A
-

(®)

(D)



Plato efekt v krivce motorickeho uceni

Negativni Cinitelé
Zvladnuti
dovednosti

Pozitivni Cinitelé

Pozitivni Cinitelé tlaci krivku u€eni vzhuru (akcelerace).
Negativni Cinitelé staceji kfivku uceni dolu (faze platd).



Cinitelé motorického uceni




Moftivace

/Akladni predpoklad efektivnino motorického
uceni, dynamicky a nestabilni Cinitel

Problém demotivace

o zirdta zAjmu a vnitrnino vztahu ke sportovni
cinnosti, poddavani slabych vykonu,
absence konkrétniho smérovani

* s tim souvisi psychicka Unava, kterd se
projevuje averzi k pohybovym Ukolum,
casto prameni z monotdnniho tréninku
nebo z pocitu prilisné ndrocnosfi



Prowdlo oro motivaci sportovcu

. nlkdy nesmzurre vyznam ,,ucastnik0"
e neprehlizejte maliCkosti
e nemeéjte oblibence

« pomdhejte ,,Ucastnikm" v rdstu
a zlepsovani se

e nesnizujte své osobni pozadavky
e nebojte se rozhodnout
e pochvalte ,,ucastniky", pokud si to zaslouzi

e prokazujte osobni nasazeni a Sirfe kolem
sebe dobrou ndladu

e umoznujte svobodu projevU a ndzoru

e nebojte se delegovat Ukoly

e povzbuzujte ,,uCastniky” v jejich
ndpadech



Cile uceni




Stimulace







/pevnovani




Re’rence

Uchovom si naucené dovednosti v paméti.

r r

Krivka zapominani:

Kvalitné
osvojena
dovednost

Osvojeni
uciva v %

Naucena
dovednost

Malo naucena
dovednost

7 dni po nacviku 14 dni po nacviku



In’regroce a transfer

Integrace

* Hierarchicky nejvyssi Cinitel, protoze izolovand
pohybovd dovednost ma v praxi jen omezeny
vyznam.

* Je nutné izolovaneé pohybove Cinnosti uplatnit
v kontextu dalsich pohybovych cinnosti.

* Plati, ze Cim veétsi je souCasny rozsah
nacvicovanych dovednosti (povrchni,
encyklopedické uceni), tim mensi jsou
moznosti k jejich integraci do funkCnich celkU.

Transfer

* Transfer oznacCuje efekt, ktery md praxe
v jedné dovednosti (Cinnosti) na vykonnost Ci
progres v jiné dovednosti (Cinnosti); pozitivni
prenos

Interference = negativni prenos

* Osvojend dovednost zhorsuje predpoklady
k ndcviku jiné podobné dovednosti.



FOze motorickéeho uceni

Nazev Uroveii Vndisi proiev Mentalni
(znaky) osvojeni J5LPre) aktivita

Seznameni
(instrukce, Generalizace | Iradiace Vysokéa
motivace)

Nacvik
(zpevnovani, Stredni Diferenciace | Koncentrace | Stredni
slovni kontrola)

Zdokonalovani
(retence, Vysoka Automatizace | Stabilizace
koordinace)

Prenos
(integrace, Mistrovska
vykon)

Tvoriva Tvoriva
koordinace asociace




1. Proces motorického uceni predchdzi pred
fyzickym zatizenim

2. Variabilni pristup (pestrost) k vyucovani
novych pohybovych dovednosti

3. Znalost a efektivni vyuzivani Cinitel a fazi
motorického uceni

4. Systematické pladnovani a vytycovani
adekvatnich cild

5. Individudini pfistup ke ¢lenOm skupiny

6. DostateCné védomosti k diagnostice

a korekci chybné techniky

Spravné vyuzivani zpétné vazby

8. Dostatecnd regenerace posiluje vykon
i ucen

N






