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ABSTRAKT

Cilem mé bakalatské prace bylo vytvofit motorické testy a podle riznych kritérii vybrat
jedince, kteii byli podrobeni témto testim. Bakalaiska prace se sklada z cCasti teoretické a
praktické. V teoretické Casti jsem shrnula problematiku pohybu a dal$i navazujici témata.
V praktické ¢asti jsem vyuzila metodu testovani. Nasledn€ po provedeni testli s vybranymi
jedinci jsem vyhodnotila vysledky, které jsem porovnala s odbornou literaturou (viz.
Meékota). Mohla jsem tak vyhodnotit, zda se shoduji ¢i neshoduji se spravnym motorickym
vyvojem déti v jednotlivych motorickych schopnostech (sila, rychlost, vytrvalost,
obratnost, pohyblivost).

Kli¢ova slova: motorické testy, pohyb, motoricky vyvoj, motorické schopnosti



ABSTRACT

The aim of my thesis was to create motor tests and to chose individuals, who did these
tests, according to different criteria. My thesis consists of a theoretical part and practical
part. In the theoretical part, | have summarised the issues of physical activity and other
related topics. In the practical part | have used a testing method. After carrying out the tests
with selected individuals I analysed the results. | compared them with specialized literature
(see M¢kota) and evaluated them, whether they correspond or not with the correct motor

development of children in various motor skills ( strength, speed, endurance, dexterity and
agility).

Keywords: motor tests, exercise, motor development, motor skills
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1. Uvod

Toto téma se tykd otazky pohybu u déti na prazskych sSkolach. Pohybova napln ve
Skolni télesné vychové by méla byt sméfovana k vytvoieni pohybové gramotnosti déti,
ze které budou vychézet v dalSich sportovnich aktivitich v jejich zivoté. Vytvofit si
dobré pohybové navyky a dovednosti je dulezité pro pohybovy a svalovy aparat a
k vybudovani urcité vykonnosti déti. Pohyb podporuje spravné drzeni téla, predchazi
problémim s pateti a snizuje riziko obezity. Dale je dulezité skloubit pohyb se
spravnym vyvojem ditéte, tj. volit takovou pohybovou Ccinnost, ktera musi byt
odpovidajici v€ku ditéte. V praci se budu zabyvat problematikou pohybu, motorikou,
motorickym ucenim, motorickymi schopnostmi a dovednostmi, kloubni pohyblivosti,
spravnym a vadnym drzenim téla, dale t€lesnymi cvi¢enimi, t€lesnou zdatnosti (kondici)
a Vv neposledni fad€ problémem obezity déti. Mym cilem bude provéteni déti 6. - 9. tiidy
zakladni Skoly prostfednictvim testu na motorické schopnosti. Budu sledovat vysledky
a vyvoj v jednotlivych testech, které budou zaméfeny na silu, rychlost, vytrvalost,

obratnost a pohyblivost.
1. Na jaké urovni jsou motorické schopnosti u déti na prazskych skolach?

2. Jaké budou vysledky v jednotlivych testech v zavislosti na véku déti?



2. Literarni reSerse

2.1 Pohyb

Jednou z charakteristickych vlastnosti zivych organizmu je pohyb jejich téla a jeho ¢asti
(1 vnitini pohyby) jako jednotny systém, jednotn¢ reagujici a konajici celek.

(Celikovsky, 1990)

Pohyb ¢lovéka se aktivné podili na celé ontogenezi, utvari a usmériiuje vyvoj organismu

¢loveéka. (Gajda, Fojtik, 2008)

., V prisbéhu prvniho roku dité prochazi pohybem po vsech ctyrech koncetindch, aby
V zaveru prvniho roku horni koncetiny opustily podlozku a pletenec ramenni tak byl
osvobozen pro ryze lidské cinnosti, jako je uchop predmétic a manipulace s nimi.
Schopnost zajisteni pohybu pomoci hornich koncetin v nds ale nemizi a je mozné tento
pohyb vyvolat. Bézné horni koncetiny pro pohyb vyuzivany nejsou, zapojujeme je pri
nékterych pohybovych aktivitach — plavani, padlovani, lezeni na umélé stene, lezeni po
stromech, pri béhu na lyzZich. S vyvojem lidského pohybu souvisi i usporadani svalii
V nasem téle. Svaly ve svém zapojeni na sebe navazuji a tvori svalové retézce a smycky,
které zajistuji cely pohyb, tento dej se nazyva zretézeni svalovych funkci, ktery
zpuisobuje prenos informaci. Lidsky pohyb ma k dispozici zdédené obecné matrice,
V jejichz ramci se vyvoj pohybu jedince na zdklade adaptace na okolni podminky
individualizuje. Rozhodujici pro pribeh celého pohybu je vychozi poloha, zalozena na
ucelovosti lidského pohybu a s ni souvisejici zrakové orientaci. Klicovymi misty pro
vychozi polohu jsou kréni pater a ruka, zretézenim centrace kloubu pri optimdlnim
stavu hybné soustavy se §iri Zddouci nastaveni pro pohyb do celého téla. Ucelem

vychozi polohy je tendence k vyhlazeni krivek patere, aby byla zajisténa volnost patere



¢

pro rotacni  pohyb. Ten je soucdsti vetsiny  prirozenych  pohybui.’

http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/spp/voda/veda.php

Preference vzdé€lavacich cili ve Skolnich predmétech neumoziuje respektovat potieby
pohybu déti v potiebné mife. U zaku 1. a 2. tiidy, ale i u déti starSich by se denni rezim
ve Skole mél co nejvice pfiblizit potiebam pohybu. Na vyznamu nabyvaji vedle hodin
télesné vychovy 1 dal§i drobnéjsi formy pohybu, které se uplatituji béhem vyucovani.
Faktem je, ze dit¢ ma vysokou potiebu pohybu a soustfedit se dokaze maximalné 20
minut, poté jeho pozornost opadne. Pohyb také podnécuje kognitivni a pamétové
procesy a Vvrezimu Skoly slouzi jako prosttedek obnovovani a udrzovani ucebni
pozornosti a regenerace psychickych sil. Dale jako prostiedek prevence a korekce vad
Vv drzeni téla, které jsou dusledkem sedavého skolniho zaméstnani. V prubéhu

vyucovani je dobré vyuzivat pohybové aktivity v integraci s ostatnimi pfredméty:

. Spontanni pohybova aktivita umoznuje ditéti napliiovat jeho pohybové
potieby a psychicky relaxovat. Vyucujici by mél détem poskytnout prostor i volny Cas

k uspokojeni této potieby podle projevujici se tinavy a nepozornosti.

o Pohyb jako soucast vyuclovani jinych predmétl. Pozornost déti pozitivné
ovliviiyje 1 zména polohy, kterd mé zaroven podporujici vliv na spravné drZeni téla. Pfi
vyuce predmétii nebudou déti sedét pouze v lavicich, jednotlivé ¢asti a ikoly se mohou
realizovat napf. pfichdzenim k tabuli a feSenim ukolu, ve skupiné v lavicich nebo

hromadné mimo lavice.

. Pohyb jako metoda vyucovani jinych piredméti. Pohyb podporuje pamétové
uceni, basnicky se uci 1épe s pohybem, také jim lze vyjadrit matematické ptiklady, kdy

prozitek podpoii pochopeni ukolu.



. Télovychovné chvilky jejich ukolem je psychicka a télesna relaxace a
preventivni a vyrovnavaci cviceni. Mohou obsahovat dynamickou relaxaci (vytiepani
koncetin, poskoky), dechovéd cviceni, pfimiva cviceni a cviceni jemné motoriky.
Vyuzivaji se pfed vyucovanim pro ziskani pozornosti déti a pii vyucovani k odpocinku

od psychicke a statické té¢lesné zatéze.

(Dvotakova, 2000)

,, Od prirody jsme obdareni urcitymi pohybovymi ramci, matricemi. Ty jsou pro
kazdého clena lidského rodu stejné a dédime je jakozto zZivocisny druh. Tyto pohybové
programy, ramce, matrice, maji uzkou souvislost se stavbou téla a na zakladé téchto
genetickych predpokladii se po narozeni jedinec vyviji. Vyvoj je ale natolik plasticky, Ze
dovoluje rozvinout jedinecnost kazdého cloveka vyjadrenou individudlnim pohybovym
provedenim. Jedinecné, osobni rysy pohybu zavisi na mnoha vilivech — somatickych,
psychologickych, zdravotnich, socidlnich, kulturnich, na viivech vnéjsiho prostredi.
V této souvislosti Ize hovorit o ziejmé nejvyssi schopnosti adaptace cloveka v ramci celé
Zivocisné Fise. Je druhové dano, Ze chiize nebo béh budou vypadat u ruznych lidi
podobné oproti ostatnim zivocichum. Jedna se o pohyb po dvou dolnich koncetindch
S doprovodnou praci pazi — to jsou matrice zdédené po predcich. Na druhou stranu
miizeme podle chiize nebo béhu rozeznavat jednotlivé lidi mezi sebou — 10 je
individualni prizpusobeni, projev, adaptace, soustavné budované v priubehu Zivota.
Obecné Ize predpokladat, ze pohyb clovéka, ktery se bude svym provedenim nachdzet
blizko téchto zdedenych, vyvojové danych ,,mantinelu*, bude fyziologicky, prirozeny.
Kazdy pohyb sice klade naroky na hybny systém cloveka a do urcite miry jej
opotiebovava. Je ale pravdepodobné, ze prave takovy pohyb, ktery je prirozeny, by mél
lidsky organismus i pri opakovaném a dlouhodobém provadeni opotiebovavat nejméne.
To je velmi diilezité, protoze schopnost obnovovani kloubnich vystelek, Slach a svali
S postupujicim vekem klesa. Souvislost s volbou vhodné pohybové aktivity pro
dlouhodobé provadeni je zde evidentni. Lze také predpokladat, Ze pohyb nachdzejici se

v mantinelech danych nam prirodou bude i snadnéji osvojitelny, zapamatovatelny. Bude
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se lépe ucit nez pohyb, ktery je nam jako zivocismému druhu cizi, umeély.

http://www.ftvs.cuni.cz/katedry/spp/voda/veda.php

Rozvijet pohyb u déti na skolach je velice dulezité jiz od utlého véku. Ne kazdé dit¢ ma
predpoklady, aby se pozdé&ji stalo vrcholovym sportovcem, ale vytvofit si pohybové
navyky slouzi jako fond i v budoucim Zivot¢. Dité se nauéi ur€ité discipling, trénuje vuli
a nau¢i se prekondvat samo sebe. Nemluvé o tom, Ze pohyb ma také zdravotni,

kondi¢ni, socializa¢ni funkci a mnoho dalSich.

Pohyb mtzeme délit:
1. Aktivni (Cinnost svali)

2. Pasivni (vnéjsi sila)

Aktivni pohyby lze délit:
¢  Mimovolni pohyby (spontanni)
e Reflexni pohyby: fidi niz8i slozky CNS, jednd se o relativné jednoduché
pohybové odpovédi na vnéjsi a vnitini podnéty. Vytvaieji zaklad volnich pohybi.
e  Volni pohyby: pohyby zaméfené k urcitému cili (cilena motorika), tvofi hybné
odpovédi provedené podle pohybového programu.

(Gajda, Fojtik, 2008)

Cilena motorika, kterd odpovida za cilen¢ védomé pohyby (chlize, béh) je funkéné
doprovéazena opérnou motorikou. Ta ma za ukol kontrolu vzpfimeného postoje, télesné
rovnovahy a polohy téla v prostoru. Oba typy motoriky, cilend i opérna, probihaji vzdy
souCasn¢ smysluplné jsou jen tehdy, kdyz jsou zpracovany nepietrzité informace

z periferie (senzorika), odtud nazev senzomotorika. (Silbernagl, Despopoulos, 2004)

11



Inervace pohybu:

e mozkova klira — vznikaji cilené, volni a imyslné pohyby

Pyramidova draha ( kortikospindlni) zacind v motorické oblasti mozkové kiry (gyrus
praecentralis) a kon¢i v patefni miSe synaptickym pfepojenim na alfa — motoneuronech.
Tato motorickd draha tidi pohyby rychlé a piesné. Mimopyramidova draha neni pfimo
napojena na alfa — motoneurony v pateini mise. Sméfuje k bazalnim gangliim, talamu,
sttednimu mozku, mostu a retikularni formaci mozkového kmene. Pohyby fizené touto

drahou jsou pomalé a hrubé. Déle zajist'uje pohyby k udrzeni vzptimeného postoje.

(Kohlikova, 2007)

Rizeni ¢innosti svalu:

Svalova kontrakce je fizena motoneurony misnich a hlavovych nervii. Axony miSnich
motorickych neuronli pfichazeji do kosterniho svalu a inervuji soucasné nekolik
svalovych vldken = motorickd jednotka. Alfa — motoneurony vyvolavaji svalovou
kontrakci, za€inaji v patefni miSe synaptickym napojenim na pyramidovou drahu. Pii
kazdém pohybu dochdzi k dokonalé souhie mezi jednotlivymi svalovymi skupinami Pti
stahu svalovych agonisti dochazi soucasné k Utlumu napéti jejich antagonisti =
reciproéni inervace, ktera je fizena ¢innosti misnich interneurond. Tento reflexni déj je

zakladnim prvkem lokomoce. (Kohlikova, 2007)

V priibéhu lidského rlstu se tvar stehna méni, prechdzi z tvaru subcirkularni trubice do
kapkovitého tvaru diafyzy se zadnim pilastrem. Rozdily mezi bipedalismem
nedospélych a dospélych a také tvar postavy mohou vytvaret rtizné zatizeni, cozZ miize
postupné ovlivnit modelovani tvaru stehna a jeho zmény v pribéhu lidského Zivota.
Tato studie vyuziva dva rizné piistupy k vyhodnoceni hypotézy, Ze rozdily v chuzi

mezi mladymi a dospélymi chodci vedou k rozdilim v reakénich sildch zemé (RSZ) a
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ze rozdily v rezimech zatizeni mezi malymi détmi a dospélymi se odrazi v geometrické
struktufe osy stehna. Vysledky této analyzy ukazuji, ze RSZ se lisi u mladych a
dospélych chodcti v tom, Ze normalizované mediolateralni (ML) sily jsou podstatné
vyssi v mladSich vékovych skupindch. Kromé toho se tyto rozdily mezi détmi a
dospé€lymi v relativni urovni ML ohybaci sily odrazi ve zménéach v geometrii stehna
behem ristu. Béhem casnéjSich fazi lidského vyvoje, jsou nedospélé stehenni diafyzy
siln€ vyztuzeny piiblizn¢ v ML trovni. Rozdily v chtizi mezi dospélymi a nedospélymi
chodci, a tedy rozdily ve tvaru stehna, jsou pravdépodobné casteéné produktem
minimalniho bikondilarntho thlu a pomémé Sirokého téla u malych déti.

http://onlinelibrary.wiley.com/doi/10.1002/ajpa.21289/abstract

2.1.1 Kinantropologie

Kinantropologie, neboli véda o pohybu c¢lovéka, zabyvajici se strukturou a funkci
ucelové zamétenych pohybovych ¢innosti ¢lovéka ve vztahu k jeho rozvoji a kultivaci,
v souvislostech biologickych, psychologickych a socialnich. Smétuje k rozvoji obort,
jako jsou: télesna vychova, sport a pohybova rekreace. (Hajek, 2001; Gajda, Fojtik,
2008)

Utvéreni védniho oboru kinantropologie zacalo ve svété v prvni poloving 60. let. V této
dobé probihala diskuse o tom, zda je termin télesnd vychova vhodny pro oznaceni
oblasti, v niz se zkouma ¢lovék v pohybu nebo pohyb &lovéka. Ceska republika prosla
vyvojovymi zménami od teorie a metodiky télesné vychovy, teorii télesnych cviceni az
po teorii télesné kultury. V roce 1991 byl definitivné pfijat pojem kinantropologie:
kinésis (pohybovat se), anthropos (¢lovek), logia (véda). (Gajda, Fojtik, 2008)

13



2.1.2 Kineziologie

., Kineziologie je véda o biologickych komponentdach®, aspektech? a atributech *pohybu

V procesu vyvoje a o vlivu pohybu na biologické struktury. “ (Dylevsky, 2007)

., Puvodni chapani kineziologie vychazelo z potieby analyzovat pohyb lidského téla pro
ucely kinezioterapie, resp. lécebné télesné vychovy a ortopedie. Od pocatku 20. stoleti
bylo sice prijimano, Ze kineziologie je interdisciplinarni obor, ale déle v evropském
kontext u- byla povazovina za odnoz biomechaniky nebo funkcni anatomie. *“ (Dylevsky,

2007)

2.1.3 Antropomotorika

Zabyvajici se komplexni pohybovou (motorickou) ¢innosti ¢lovéka. Zamétujici se na
pohybové (motorické) projevy ¢lovéka, na jeho motorické chovani, ve vztahu k jeho

vnitinim funkénim a strukturalnim pfedpokladim. (Hajek, 2001)

1 Komponenta=dil, soudast, slozka

2 Aspekt=stanovisko, zfetel, pohled

3 Atribut=vlastnost, podstatny znak

14



., Termin antropomotorika je slozeny ze dvou slov. Prvni cast tohoto sloZzeného slova
anthropos je reckého puvodu a znamena clovék. Druhd cast terminu antropomotorika
neni tak jednoznacna. Je latinského piivodu a miizeme ji odvodit od slova motus=pohyb.
Motoriku vsak nemiizeme chapat jen jako pohyb clovéka. Motorika zahrnuje také
predpoklady cloveka pro pohyb, hlavné pohybové, ale takeé télesné, funkcni, psychicke,
charakterové predpoklady. ““ ( Celikovsky, 1990)

., Antropomotorika vychazi také z poznatkii prirodnich véd, napr. antropologie,
fyziologie, kineziologie, biochemie, které se zaobiraji stavbou a funkcemi cloveka jako
materialnim zdkladem pro jeho ¢innost. Velmi vizkou vazbu ma hlavné s biomechanikou,
ktera ji pomahd pri vysvetlovani pribéhu pohybu, jejich kinematické a dynamické

struktury. “ ( Celikovsky, 1990)

2.2 Motorika

Souhrn hybnych jevl ¢lovéka zahrnujici dvé hlavni stranky:
e predpoklady ¢loveka pro pohyb
e vlastni pohyb Clové€ka a jeho vysledky

Lidska motorika vyrasta z antropogeneze, v nécem se podoba subhumanni motorice.

Lisi se od ni v cilevédomém zaméteni pohybii.

Odlisnosti, které charakterizuji lidskou motoriku:
e vzpifimené drZeni téla
e bipedni chlize

e vyrazné odliSna hybnost dolnich a hornich koncetin

15



e jemna motorika-precizni uchopovani drobnych predméta prsty rukou
e velky soubor dovednostnich pohybt

e mluvni motorika

e pohybova lateralita

(Gajda, Fojtik, 2008)

., Lateralita je prevainé vymezovina jako prednostni uzivani jednoho z parovych
pohybovych nebo smyslovych orgami, lateralni preference je prednostni uzivani
jednoho z pdarovych orgdanu pri slozitejsi cinnosti a lateralni dominance je prevldadnuti
cinnosti jedné strany téla nad druhou pri soucasném provadeni rozdilné cinnosti

parovymi organy. *“ (Gajda, Zahradnik, 2000)

Ridicim centrem hybnosti, neboli motoriky je mozedek. Je aferentnd i eferentnd
propojen s kirou a periferii. Spolupodili se na planovani, provadéni a kontrole pohybi a
na motorickém uceni. Medidlni mozecek inervuje postojovou a opérnou motoriku a také
okulomotoriku. Lateralni moze¢ek inervuje motorické programovani, motorickou

adaptaci a nauceni se motorickym stereotypum. (Silbernagl, Despopoulos, 2004)

Mozecek ma vztah ke tfem zakladnim svalovym funkcim: k fizeni svalového napéti,
K postojovym reflexim a kumyslnym pohybim. Koordinuje plynulé, cilené a
pifiméfené vykonavani kazdého timyslného pohybu. Pfesné urcuje smér, délku a trvani
pohybu. Ridi intenzitu pohybu, tedy silu, s jakou je pohyb vykonavan. Bazilni ganglia
maji tlumivy vliv na motoriku, ti€astni se programovani pomalych a ustalenych pohybi.
Svymi spoji umoziiuji s motiva¢nimi, emoc¢nimi a pameétovymi centry mozku pfistup

k motorickym mechanismim chovani. (Kohlikova, 2007)
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2.2.1 Ontogeneze motoriky

., Individuadlni vyvoj souhrnu pohybovych aktivit organizmu v pritbehu celého Zivota

jedince. “ (Hajek, 2001)

Motorika ¢lovéka je po dobu jeho Zivota ovlivnéna dlouhodobym vyvojem cloveka jako
druhu-fylogenezi a také kratkodobym vyvojem-aktudlni genezi. Vyvoj motoriky
v zavislosti na procesu motorického uceni, které je predpokladem pro rozvoj
pohybovych schopnosti a dovednosti a je pfedmétem zajmu ucitelti a trenért. (Hajek,

2001)

., Individudalni rozdily jedincu ve vyvoji, strukture a chovani jejich organizmu podminuji

dva zakladni faktory:dédicnost a prostiedi. © (Hajek, 2001)

Dédicnost je spojena s biogenetickym zakladem jedince, predstavuje souhrn vnitinich
predpokladu: struktura a kvalita nervové soustavy a svalovych vlaken, rozvoj
jednotlivych ¢asti a organii téla a hormonalni ¢innost. Vyrazny vliv dédi¢nosti je patrny
u morfologickych znaku: télesnd vyska, ddle u motorickych schopnosti jako jsou:
rychlostni schopnosti a rychlostné silové schopnosti (sprinty, skoky, vrhy). (Hajek,
2001)
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,, Prostredi4 respektive vilivy a podminky vnéjsiho prostiedi, predstavuje souhrn
vnéjsich ciniteli, které piisobi na vyvoj jedince, tedy i na vyvoj jeho motoriky. “ (Hajek,

2001)

2.2.2 Vyvoj motoriky

Mladsi Skolni vék 6-11 let (stadium prepubescence)

V tomto obdobi je celkovy vyvoj jedince ovlivnén Skolni dochézkou. Télesny vyvoj je
ukazatelem zdravotniho stavu jedince V souladu se spravnou vyzivou a pohybovym

rezimem. (Hajek, 2001)

., Vy¥voj motoriky je zavisly na funkci nervové soustavy, na ristu kosti, osifikaci a na
ristu svalstva. Na zdokonalovani motoriky déti nema vliv jen rust a celkovy fyzicky a
intelektualni vyvoj, nybrz i Skolni vyucovani a hlavné vsechny formy organizované a

“«

neorganizované télesné vychovy a rekreace, tedy pohybového reZimu jako celku.

(Celikovsky, 1990)

Me¢li bychom nahliZet 1 na anatomické zmény, kostra v dob€ od 6 do 11 let neni zdaleka
vyvinuta. Zakfiveniny patefe nejsou trvalého charakteru. Proto v této dobé musime

vénovat velkou pozornost ndvyku spravného drzeni téla. ( Celikovsky, 1990)

4 Prostredi=vliv a podpora rodiny, vliv Skoly a spole¢nosti
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Dominuje zvySena schopnost motorické ucenlivosti, tzn. schopnost pohyby si snadno
osvojit a naucit se jim. Dé&ti se novym pohybiim a c¢innostem uci na zékladé

demonstrace a jednoduché instrukce, u¢i se rychle a snadno. (Hajek, 2001)

Pohyby déti 6-8 letych jsou plynulejsi nez déti predSkolniho véku. Charakteristické rysy
détské motoriky jsou v tom, ze postrada uspornost pohybu, jde tedy o nadbytecnost

pohybu. (Celikovsky, 1990)

Rozdily v motorice mezi chlapci a divkami nejsou v tomto vékovém obdobi pfili§
vyrazné, s pribyvajicimi lety se vSak zvétsuji. Ve veéku 8-11 let dosahuji v motorickych

dovednostech ¢astéji lepsich vysledka chlapci nez divky. (Hajek, 2001)

,, Mladsi skolni vek je dobou zvysené pohybové vnimavosti, kdy je postupné celkova
mobilita zvladavana, pricemz zasadni je motivace a vliv osobnosti rodicii a ucitele. ,,

(Hajek, 2001)

V tomto obdobi je zakladem vSech détskych her béh, dale jsou zaci schopni zvladnout

zéklady sportti a turistiky. ( Celikovsky, 1990)

Silové schopnosti se rozvijeji plynule, ale s pomalym rozvojem. Doporucuje se
komplexni rozvoj sily (zvlasté¢ trupu a rozvoj svalstva pro spravné drzeni téla).
Rychlostni schopnosti se rozvijeji relativné rychle. Vytrvalostni schopnosti maji
bezproblémovy rozvoj, déti jsou schopné se piizpiisobit veétsi télesné zatézi. Pro rozvoj
vytrvalosti jsou doporucovany metody stiidani velikosti intenzity zatéze podle
subjektivnich pocitid. Obratnostni schopnosti se v tomto vékovém obdobi vyznacuji

mohutnym a podle pohlavi téméf nerozliSenym vyvojem. (Hajek, 2001)
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,» Motorické dovednosti ve skolnim veku by melo byt osvojovani novych pohybovych
¢innosti, uceni se novym motorickym dovednostem, v souladu s vyvojovymi predpoklady

a individudlnimi zvilastnostmi deti. ** (Hajek, 2001)

Ptehled motorickych dovednosti, které by mély byt v mladsim Skolnim véku osvojeny:
o atletika (rychlost, vytrvalost)
e gymnastika (prupravna cviceni, cviceni na spravné drzeni téla, obratnosti a sily)
e rytmickd gymnastika a tanec
e pohybové hry (nau¢ené dovednosti tvoti zaklad pro vétSinu sportit)
e plavani (typicka forma specifické motorické dovednosti celostniho charakteru
(Hajek, 2001)

v

Za nejptiznivé)si veék pro motoricky vyvoj a motorické uceni je obdobi od 10 do 12 let,
zvySuje se jistota v provadéni ¢innosti, dale se zvySuje odvaha, zvlasté u chlapci. U této

vékové skupiny vyuzivame spontanni zajem o pohyb. ( Celikovsky, 1990)
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Obdobi dospivani (11-20let)

Vyvoj motoriky v obdobi dospivani je ovlivnén zasadnimi biologickymi zménami
organizmu. Z hlediska vyvoje motoriky je toto nejbouflivéjsi faze piemény ditéte
Vv dospé€lého Cloveka, obdobi pohlavniho zrani. Silné se zde projevuje nerovnomérny
vyvoj, protoze rust kostry a svalstva, zvlast¢ koncetin je nerovnomérny a piekotny,
dochazi k disproporcionalité, ktera se projevuje i v pohybu. Paze a dolni koncetiny

byvaji slabé a dlouhé. Trup je maly a nevyvinuty. (Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)

Pubescence (11-15let, stfedni Skolni vek)

Zde ovliviiuji motoriku psychologické zmény, u chlapcii vétSinou pozdéji nez u divek.
Pubescenti maji zvySenou vnimavost a citovou labilitu, stfidaji se u nich faze vitalné
optimistické a vitaln¢ depresivni. To se promita i do pohybové aktivity, do ochoty

podstoupit fyzické zatizeni. (Hajek, 2001)

U nekterych pubescentil dochazi ke znacnému zhorSeni koordinace, odrdzi se to hlavné
Vv obratnostnich dovednostech. Ale pii pravidelném tréninku nekdy vibec nedochdzi
Kk jejimu zhorSeni, vykony se naopak zlepSuji. U pubescentid se zhorSuje schopnost
pfesnosti a plynulosti pohybu, pohyby jsou tézkopadné&jsi a nekoordinované. Co se tyce
dynamiky pohybu, pozorujeme ¢asto nepfiméfenou kontrakci svalti antagonnich, takze
motoricky projev je strnuly. Na druhou stranu pubescent se uc¢i pohybum daleko
uvédoméleji, je schopen analyzy a prabéh pohybu umi Iépe chapat nez prepubescent.

(Celikovsky, 1990)

Ke konci stadia pubescence, kdy dochazi k vyrovnavani télesnych proporci a ke
zvyraznéni muzskych a zenskych anatomickych znakd, se zacina projevovat specificka

muzska a zenskd motorika. V motorickém projevu divek pievlada zaoblenost a
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plynulost a u chlapcti je patrné nartistani silovych schopnosti. Pozorujeme zasadni rozdil

ve vykonnosti chlapct a divek. (Hajek, 2001)

,, Motorické schopnosti a jejich rozvoj prochazeji v obdobi pubescence urcitymi

zménami, prestavbou motoriky, kterd se nejvice projevuje u obratnostnich schopnosti. “

(Hajek, 2001)

Dochazi k poklesu koordina¢ni vykonnosti, byvaji postizeny schopnosti diferenciacni a
rytmické, dale pak schopnosti rovnovahové a prostorové-optického vnimani, rychly rist
kosti zhorSuje kloubni pohyblivost a svalovou elasticitu. Silové schopnosti jednotlivych
svalovych skupin se rozvijeji nerovnomérné. Rozvoj sily se zpoc¢atku obdobi zpomaluje,
rust kosti do délky je rychlejSi nez riist svalstva. Ke konci obdobi se rozviji silové
schopnosti staticko-vytrvalostniho charakteru. Pro rozvoj rychlostnich schopnosti je
nejoptimalngjsi vék 7-14let. V pubescenci mize dojit ke zpomaleni rozvoje rychlosti,
rozvoj rychlostnich schopnosti tésné souvisi s rozvojem svalové sily. V tomto obdobi
jsou u organizmu vytvareny vhodné podminky pro zvySeni hodnot maximalni spotieby

kysliku, proto se doporucuje rozvijet tzn.vytrvalost aerobniho prahu. (Hajek, 2001)

,, Zameérny rozvoj vytrvalostnich schopnosti zavisi na funkcnich moznostech kazdého

Jedince a jeho schopnosti mobilizovat volni usili. ** (Hajek, 2001)

Volni Gsili neboli ville je velice dileZitou sloZkou pro rozvoj vytrvalostnich schopnosti,
samoziejm¢ musime brat v potaz 1 dédi¢né piedpoklady pro vytrvalost, ale podle mého

nazoru vytrvalost se dd lépe natrénovat neZz rychlost, ktera je z vétSiho procenta
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geneticky dana. A pravé pro dobré vytrvalostni vysledky musime projevit silné volni

usili.

., Motorické dovednosti ve stadium pubescence, jejich zdokonalovani a osvojovani

novych, ovliviiuji dva zdanlivé protichiidné jevy. Prvni je, Ze toto obdobi je obdobim

vvvvv

dovednostem a druhy, Ze je zdrovern obdobim vysoké iirovné docility”. Disharmonie ve
vyvoji motoriky pramenici z prestavby celého organizmu by ovsem neméla byt ditvodem

pro omezeni pohybovych aktivit. “ (Hajek, 2001)

Piehled motorickych dovednosti, které by mély byt v obdobi pubescence osvojeny:

o atletika (rychlost, vytrvalost-vzdalenosti trati se prodluzuji, skoky-flop, vrh
kouli)

e gymnastika (chlapci-rozvoj silovych schopnosti, obratnost, divky - obratnost,

estetika pohybu)
e rytmické a kondi¢ni gymnastické ¢innosti
e sportovni hry
e lyZovani
e plavani

(Hajek, 2001)

5 Docilita=rychlé raciondlni chapani a schopnosti u€eni se novym dovednostem se Sirokou
pfizpuisobivosti motoriky k ménicim se podminkam

23



Adolescence ( 15-20 let, stadium postpubescence)

,» Je to stadium integrace motoriky a zavrsovani motorického rozvoje. Prvni faze je
vymezena dosazenim pohlavni dospélosti (15-17 let), kdy u nékterych jedincu jeste
dozniva pubertalni vyvoj, druha faze (18-20 let) se vyznacuje uplnou pohlavni zralosti,

Zpomalenim rustu a ukoncenim zmen telesnych proporci.

(Hajek, 2001)

Je to obdobi, kdy nejvétsi anatomicka disproporce spolu s disharmonii motoriky uz
vymizely, 1 kdyz jedinci nejsou jesté plné fyzicky vyvinuti. 16. rok nese oznaceni pro
vrchol motorické aktivity, kdy se mizeme zaméfit na specidlni trénovanost.

(Celikovsky, 1990)

To znamena4, Ze neZ jedinec dovrsi 16 roku, tak bychom se méli zaméfit na vSeobecnou
pfipravu, pf. uddvam na atletice, do 16 roku se zaméfujeme na vSeobecnou t&lesnou
zdatnost jedince, vyzkouseni vSech atletickych disciplin a po 16 roku zafiname se

specializaci na konkrétni atletickou disciplinu.

Motoricky projev je vtomto obdobi charakterizovan lepSimi vysledky pfi plnéni
ekonomictéjsi. Typickym znakem projevu je individualizace. Adolescenti se navzajem
lisi urovni rozvoje a mirou vyrovnanosti jednotlivych motorickych schopnosti,
dovednosti a objemem a intenzitou pohybovych aktivit. V tomto obdobi se dotvari
muzskd a zenskd motorika s rozdilnou vykonnosti u jednotlivych pohlavi. Rozvoj
silovych schopnosti u chlapct je do 18 let pomérné rychly, dale pokracuje pomaleji, u
divek se v 1. fazi tyto schopnosti mohou jesté rozvijet, ve 2. fazi mohou poklesnout.
Rozvoj vytrvalostnich schopnosti upeviiuje volni vlastnosti adolescenti (vile).

Vytrvalosti vykony jsou u Zen niz$i nez u muzi. Rozvoj rychlostnich schopnosti
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probihd soucasné¢ s rozvojem jinych pohybovych schopnosti. U pohybii celostniho
charakteru jsou vykony muzi vy$$i nez vykony Zen, v rychlosti reak¢éni jsou
srovnatelné. U obratnostnich schopnosti se neuvadi rozdil mezi muZzem a zenou. (Hajek,

2001)

Ptehled motorickych dovednosti, které by mély byt v obdobi adolescence osvojeny:
o atletika
e pohybové a sportovni hry
e gymnastika
e upoly

(Hajek, 2001)

,, Obecné plati, Ze proces rozvoje motorickych dovednosti a nabyvani novych
dovednosti navazuje na predchozi proces ve stadiu pubescence. Stadium adolescence je
ovSem mozné charakterizovat také z hlediska urovné zvladnuti vybranych motorickych
dovednosti, tedy tak, Ze jsou zasadni rozdily mezi jedinci, kteri se mimo Skolu vénuji

pravidelnému sportovnimu tréninku, a ostatnimi jejich vrstevniky. “ (Hajek, 2001)

2.2.3 Motorické uceni

,, Proces uceni se pohybové dovednosti je specifickym typem uceni — motorickym
ucenim. Tento proces probiha individualné a riizné dlouho, lze vsak rozlisit zmény v
aktivité centralniho nervového systému i v charakteru a kvalite pohybové odpoveédi. “

(Dvorakova, 2000)
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., Motorické ucent je proces, v némz se nabyvaji, zpresnuji, zjemnuji, stabilizuji, uzivaji
a uchovavaji motorické dovednosti. Zahrnuje se do celkového vyvoje lidské osobnosti a
uskutecnuje se spolu s osvojovanim znalosti, s rozvojem motorické vykonnosti a

chovani. “ (Hajek, 2001)

Efektivitu motorického uceni ovliviiyji Cinitelé:

. vnitini ¢initelé (kognitivni a dynamické uciciho se jedince)
. vnéjsi Cinitelé (ucitel, metodika nacviku, podminky)
. vysledkové Cinitele (obtiznost tkolu, transfer6, dokonalost zpétnych vazeb,

individualni odliSnosti) .

(Hajek, 2001)

Pokroky v uceni, hodnotitelné zménami v kvalité pohybové dovednosti 1 ve vykonu jsou
u kazdého ditéte rtzné, kazdé dit¢ je individualita a ve skupiné se kazdy nachézi

obvykle v jiné Girovni uceni i postup v uceni se bude odliSova . (Dvotakova, 2000)

Transfer ma v procesu motorického uceni vyznamnou ulohu, protoze umozZiuje
vyuzivat pohybové zkusenosti. Béhem uceni se nové dovednosti, jedinec pozoruje, zda
nové je néjakym zplisobem podobné jiz nau¢enému, aby je mohl vyuzit. Vzacné miize
dochézet také k tomu, Ze naucené brzdi osvojovani si nové dovednosti. Za transfer
povazujeme efekt, ktery ma praxe v jedné ¢innosti na vysledek ¢innosti druhé. (Gajda,

Fojtik, 2008)

6 transfer=pienos ucinku uéeni jedné ¢innosti na uspé$nost uceni nebo vykonnosti v jiné ¢innosti.
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Faze motorického uceni:

1. faze — generalizacni (faze nacviku, faze seznamovaci)

Vychazi z Grovné motoriky, pohybové zkusenosti a intelektu. Podminkou je optimalni
motivace ucitele nebo trenéra, vytvoreni zékladni pfedstavy a formulace cile. Uplatiiuje
se zde znalost struktury télesnych cvicenich spolu se zrakovym, sluchovym a
kinestetickym analyzatorem. Dilezité je porovnavani prvnich pokusi s cilem, kdy se
vytvaii zéklady sprdvného provedeni techniky pohybu. V tomto pocate¢nim stadiu
nejsou jesté vytvoreny docasné spoje, dochazi k iradiaci v CNS , proto je motoricky
projev méné koordinovany, neefektivni a s mnoha nadbyteCnymi souhyby. Typicky
znak vnéjsiho projevu je zjednoduSeni pohybu. Napodobovani ukazky, realizace
instrukci a ptekonavani psychickych zdbran vyzaduje vysokou mentalni aktivitu.Vlastni
program feSeni pohybového tkolu je vytvafen opakovanymi pokusy, timto se rozviji

pohybova pamét’.

2. faze - diferenciacni (faze zdokonalovani, zpevitovani)

Cilem je dosazeni vyssi kvality pohybu ve vSech aspektech jeho projevu. V této fazi
dochdzi k zptesnovani vlastni pfedstavy o nacvi¢ovaném pohybu na zakladé informaci.
Nezbytné je odstraniovat chyby a zpeviiovat spravné provedeni pohybu. Vné&jsi projev je
diferencovany, postupné jsou technicky zvladnuty pohyby dil¢i, které vytvareji sourody
celek, stava se ucelny a koordinovany. Diferenciace motorického projevu je odrazem
procest v CNS, kde dochazi ke koncentraci podnétii do oblasti mozkové kiry, které
maji bezprostiedni vztah k provadéné cinnosti. Mechanizmem zpétnych vazeb se
spravné reakce odliSuji od nespravnych. Vlastni program feSeni pohybového tkolu se

dotvaii a individualizuje, zdokonaluje se pohybova pamét.

3. faze — stabiliza¢ni (faze automatizace a zdokonalovani)

Kritéria techniky provedeni pohybové Cinnosti jsou zcela splnéna. Pohyb se jevi jako

harmonicky uzavieny celek télesného cviceni. Z hlediska regulace pohybu se uplatiiuje
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vnitini regulace, kterd vychazi z propriorecepéni a kinestetické stimulace. Zpétna
aferentace pusobi jako pribézna a piesna kontrola provadénych pohybd. V této fazi
typickymi znaky motorického projevu jsou koordinace a ekonomicnost pohybti. V. CNS
jsou stabilizovany veskeré regulacni spoje. Jsou zde vyuzivany kvality naucenych
dovednosti spolu se znacnym stupném retence a anticipace (schopnost pfipomenout si a

schopnost predvidat). (Hajek, 2001)

2.2.4 Motorické schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené piedpoklady k urcité pohybové ¢innosti. Mohou, ale

nemusi byt rozvinuty v zavislosti na podminkach. (Dvorakova, 2000)

,, Motoricka schopnost je jednota (integrace) vnitinich biologickych vlastnosti
organizmu, ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolu. Jde tedy vidy o
integraci  biologickych, funkcnich, morfologickych, psychickych systéemu, které
spolupuisobi pri realizaci urcité pohybové cinnosti. Systémove strukturdlni pojeti
vychazi z poznatku, Ze funkcni a strukturalni viastnosti jednotlivych organii a tkani jsou

materidalnim zakladem motorickych funkcnich projevii. “ (Hajek, 2011)

,, Pojmem motoricka schopnost rozumime integraci vnitrnich vlastnosti organismu,
ktera podminuje splnéni urcité skupiny pohybovych ukolit a soucasné je jimi podminéna.
V organismu cloveka jsou tyto vnitini vlastnosti zpravidla funkcemi jednotlivych
organu, vlastnostmi jejich jednotlivych tkani a jsou v ném vidy na rizném stupni
aktivity pritomny. Vnitrni viastnosti podle povahy motorické cinnosti clovéka jsou
systemovymi prvky této integrace na ruznych rozlisovacich urovnich: jsou materialnim
zdkladem motorickych schopnosti. Jejich integrace predstavuje otevieny, relativné

samostatny Tvizeny subsystém, ktery zpravidla zahrnuje spojeni dvou zdkladnich
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schopnosti. Takovou schopnosti miize byt napr. vytrvalostné silova schopnost, ktera je
nutnym predpokladem sportovniho vykonu napr. v discipliné 100 m kraul. Spojeni dvou

zdkladnich schopnosti oznacujeme jako komplexni motorickou schopnost. “ (Celikovsky,

1990)

Pohybové, neboli motorické schopnosti jsou relativné samostatné soubory vnitinich

ptredpokladu lidského organismu k pohybové ¢innosti. ( Peri¢, Dovalil, 2010)

Motorické schopnosti jsou na zakladni urovni motorické vykonnosti pomérné stalé
komponenty lidské motoriky. Zakladni (primarni) motorické schopnosti jsou: silové,
rychlostni, vytrvalostni a obratnostni (koordinaéni). Jejich rozvoj je podminén

vyvojem celého organismu jedince, pohybovou aktivitou a zivotospravou. (Hajek, 2001)

U déti by se vsouladu s ontogenezi motoriky méla rozvijet nejdiive obratnost a

pohyblivost, poté rychlost a dynamicka sila, dale vytrvalost a naposled staticka sila.

1. Silova schopnost

Sila je v antropomotorice vymezena jako schopnost pifekondvat odpor vnéjSich a
vnitinich sil podle zadané¢ho pohybového ukolu, prostfednictvim svalového napéti.
Silové schopnosti jsou zdkladnimi a rozhodujicimi schopnostmi jedince, bez kterych se

zbyvajici motorické schopnosti nemohou projevit. (Hajek, 2001)

Sila je vymezena jako schopnost piekondvat vnéjs$i odpor nebo sily podle zadaného
pohybového tkolu, podobné jako ostatni motorické schopnosti je povazujeme za
soucast pohybového systému cloveéka. Silova schopnost podobné jako fyzikalni sila

zaptiCiluje deformaci téles nebo zménu pohybového stavu, ve vzijemném piisobeni
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Clovék a okoli, silovd schopnost ptlisobi jako vnitini pfiCina, kterd se na vystupu

pohybového systému ¢lovéka méni v pticinu vnéjsi, fyzikalni silu. ( Celikovsky, 1990)
Ale pozor, nemiizeme zaménovat silovou schopnost a fyzikalni silu.

Staticky silovy projev ma za nasledek vyvijeni sily (moment sily, impuls), ne vSak
mechanickou praci. Dynamicky silovy projev ma za vysledek mechanickou praci.

(Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)

Pojem koncentricky a excentricky se vztahuje pouze k dynamické ¢asti. Koncentricky —
aktivni zkraceni svalu proti ur¢itému odporu. Excentricky — pasivni protahovani svalu
ur¢itou vnéjsi silou. Pojem izometricky a izotonicky se vztahuje k vnitinimu svalovému
usili. Izometricky — béhem svalového napéti délka svalu zGstava stejnd. Izotonicky —

svalové napéti béhem kontrakce ziistava stejné. (Celikovsky, 1990)

rozdéleni silovych schopnosti:
1. Statické silové schopnosti
e jednorazova forma
e vytrvalostni forma
2. Dynamickeé siloveé schopnosti
e explozivné silova forma
e rychlostné silova forma

e vytrvalostné silova forma

(Celikovsky, 1990)

Staticko-silova schopnost se neprojevuje pohybem, je to schopnost udrzet télo ve
statickych (urcitych) polohach. Jednordzova forma je opét schopnost zptsobit deformaci

casti téla. Jestlize dosahneme maximalni hodnoty staticko-silové schopnosti, ozna¢ime
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tento jev za absolutni silu. V pfipad¢, Ze se naméteny vysledek vztahuje k hmotnosti
jedince nebo k aktivni t€lesné hmoté, pouzijeme pojem relativni sila. Vytrvalostni forma
staticko-silového motorického vykonu bych udala na ptikladu trvani vydrze v pfednosu.
Staticko-silové schopnosti jsou charakteristické pro vzpirani, sportovni gymnastiku a
spolu s ostatnimi motorickymi schopnostmi napt. s vytrvalosti jsou charakteristické pro
kanoistiku &i veslovani. (Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)

Dynamicko-silova schopnost spo¢iva ve dvou zpusobech ¢innosti svalu, koncentrickém
a excentrickém. Pf. koncentrické Cinnosti svalu — pfechod ze svisu do shybu, pf.
excentrického stahu svalu — pfechod ze shybu do svisu. Explozivné silovou schopnost
umoznuje udélit télu nebo jeho ¢astem zrychleni podle zadaného pohybového ukolu.
Charakterizujeme jako vlastnost jedince vyvinout rychlé svalové Usili na zacatku
motorické ¢innosti (odrazy, hod diskem, vrh kouli). Rychlostné silova schopnost je
schopnost piekonavat odpor s vysokou frekvenci pohybu. Je zalozena na vlastnosti
nervosvalového subsystému piekondvat submaximalni odpory s vysokou rychlosti
(skok vysoky, daleky, sprinty, sprint v cyklistice, ledni hokej a fotbal). Vytrvalostné
silova schopnost ndm umoznuje udrzet intenzitu motorické ¢innosti pfi silové ¢innosti.
Je charakterizovdna vysokou urovni silové slozky, ktera se poji s vytrvalosti (veslovani,

béh na lyzich, plavani, sportovni gymnastika). (Celikovsky, 1990)

Biologicky zaklad silovych schopnosti:

V komplexu silovych schopnosti ¢lovéka je rozhodujici svalovy subsystém, jedna se
pfedevsim o pii¢né pruhované kosterni svaly. Jde o strukturdlni, funk¢ni a biochemické
zmény jednotlivych svalovych bunék, vSech svalovych tkani a organi, jejichz jsou
soucasti.

rozliSujeme tfi typy svalovych vlaken:

. pomala, ¢ervena, oxidativni

31



. piechodny typ, rychld, bledécervena, oxidativni

. rychld, bleda, glykolyticka

Vzijemny pomér pomalych a rychlych svalovych vlédken je dan geneticky. Pomala
vlakna provadé¢ji pohyby o nizké intenzité¢ v podminkach aerobnich procest. Kontrakce
probiha pomaleji, ale tato vlakna jsou schopna vykonavat ¢innost po dlouhou dobu,
slouzi prevazné k udrzeni polohy. Rychld vldkna umoziiuji pohyby submaximalni a
maximalni intenzity. Plisobi za ptfevahy energetického kryti oxidaci glukézy pii
motorické &innosti v trvani od 20 sekund do 3 minut. Uroven silovych schopnosti je
vazana na zvySovani obsahu adenozintrifosfatu a kreatinfosfatu az o 75% .Tim je
dosazeno okamzitého uvolilovani potfebného mnozstvi energie pro motorickou silovou
¢innost velké intenzity explozivni povahy. ZvySena aktivita enzymua ovliviiuje
uvoliiovani energie z fosfatli a anaerobniho ziskdvani energie z glukozy. Déle je uroven
silovych schopnosti zavisld na odolnosti vii¢i koncentraci laktitu a na poctu

aktivovanych motorickych jednotek. (Celikovsky, 1990, Hajek, 2001)

Rozvoj silovych schopnosti:

Z fyziologického hlediska je rozvoj sily podminén rozvojem svalového subsystému,
svaly ¢loveka jsou slozené z obou zékladnich typt svalovych vldken, jejichz Cinnost je
mozné zdokonalovat, tedy dochéazi ke zvySeni poctu aktivovanych svalovych vlaken, ke
zvétSeni jejich objemu, ke schopnosti zvysit piijem energetickych zdroji a ke
schopnosti rychleji se zbavovat odpadnich produkti svalové prace. V ramci
didaktického procesu je pouzivano téchto metod: metoda maximalnich usili
(kratkodobych napéti), metoda opakovanych usili, metoda rychlostni (metoda
rychlostné silovd), metoda kruhového tréninku. Rozvoj silovych schopnosti ovliviiuje
volba rozsahu a rychlosti pohybu, velikosti zatéze, poctu opakovéani a interval
odpocinku. Ve skolni télesné vychove, jak uz jsem uvadéla v minulych kapitolach, je

potiecba respektovat individualitu zaka (v€k, pohlavi, celkovou télesnou zdatnost).
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Nemeéli bychom zapomenout na rozcvi¢eni a komplexni rozvoj sily se zaméfenim na

posileni jednotlivych svalovych skupin podporujici spravné drzeni téla. (Hajek, 2001)

Rozvoj silovych schopnosti je nesmirné dulezité pro ostatni motorické schopnosti. Ve
Skolni télesné vychové bychom pifed samotnym rozvojem sily méli zatadit kvalitni
rozcviceni celého téla, abychom dostate¢né zahtali a protahli vSechny svalové skupiny,
aby pii samotném posileni nedoslo k Grazu svalu. Pfi rozvoji sily bychom m¢éli brat
ohled hlavné na ve€k jedince. DéEti na prvnim stupni by v zadném piipadé nemély
nabyvat sily prostiednictvim ¢inek a neimérnych vah k jejich véku, ale nabyvat sily
hravou formu a posilovat jen s odpovidajici vahou nebo s pripravnymi pomickami
pfiméfenymi jejich ve€ku. Od 16 let se mizeme zalit vice specializovat v rozvoji,
pfipadné konkretizovat se na urcity sport, tudiz mizeme zatadit posilovani se zatézi a

¢inkami.

2. Rychlostni schopnost

., Rychlostni schopnosti umoziuji provadét pohybovou cinnost nebo realizovat
pohybovy ukol v co nejkratsim casovém useku. Tato cinnost je provadéna maximalnim

volnim usilim a nemiize bez preruseni trvat dlouho. ,, (Gajda, Fojtik, 2008)

Rychlostni schopnost definujeme jako schopnost provést motorickou c¢innost nebo
realizovat uréity pohybovy ukol vco nejkratiim &asovém useku. Cinnost je
kratkodobého charakteru ( 15-20 sekund), neni koordina¢né narocna a nevyzaduje

prekonavani vétsiho odporu. (Celikovsky, 1990)
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., Rychlostni schopnost, stejné jako u silové schopnosti, neni pojem totozny s rychlosti

““

jako fyzikalni velicinou, tj. casovou zménou drahy urcitého bodu v jednotce casu.

(Hajek, 2001)

Uplatnéni rychlostnich schopnosti mtize byt velice rtiznorodé v mnoha druzich
télocvicnych a sportovnich cinnosti. V tomto smyslu mluvime o rychlostnich
disciplinach (atleticky nebo cyklisticky sprint). Podle charakteru a struktury ¢innosti
rozliSujeme jak jednoduché¢ (elementarni) pohyby (Svihy, hmity, thybné pohyby hlavy,
koncetin a trupu), tak i slozité ¢innosti lokomocni (behy, jizda na kole) i nelokomocni (
to¢ivé pohyby okolo svislé¢ osy téla), a na zavér jejich kombinace ( uplatiované ve
sportovnich hrach). Déle pak ptipady, kdy vysledek pohybové cCinnosti podmiiiuje

soucasné také rychlost reakce (Serm, box, zapas). (Celikovsky, 1990)

Rozdé&leni rychlostnich schopnosti:

1. reakéni rychlostni schopnost

a) na podnéty: zrakovy (vizualni), zvukovy (axialni), dotykovy (taktilni)

b) pti odpovédi: jednoduché ¢i slozité

2. aké¢ni (realizaéni) rychlostni schopnost

a) pii jednordzovém provedeni Ci pii opakovaném provedeni — frekvencni
schopnost

b) jednoduché (elementarni) pohyby ¢i pohyby slozit&jsiho charakteru

C) smiSené¢ (komplexni) pohyby: silov€é rychlostni schopnost, vytrvalostné

rychlostni schopnost, koordinacné rychlostni schopnost
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(Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)

Reak¢ni rychlostni schopnost

,» Definujeme ji jako schopnost odpovidat na dany podnét v co nejkratsim casovem
useku. Casové ohraniceni ¢innosti se vaze na dobu mezi vydanim podnétu a skoncenim
celého aktu (napv. v behu na 100 m je to startovni signal a okamzik prebehnuti cilové
cary). Zacatek vlastni akce (zapoceti vilastniho pohybu) je zpozdén o tzv. reakcni dobu
(dobu latence), kterd uddva trvani prenosu signdlu od receptoru k efektoru. Reakcni
rychlostni schopnost je zavisla na druhu podnétu a typu pozZadované odpoveédi.
Nejkratsi doba vedeni vzruchu je u taktilnich podnétii (0,15 — 0,14 s) a nejdelsi u
vizudlnich podnéti (0,21 — 0,19 s). Dalsim vyznamnym cinitelem je typ pozadované
odpovédi. V pripadé jednoduché odpovédi byva cas pohybové reakce kratky. Naopak pri
slozZitych typech odpovédi (pri sportovnich hrach, kdy musime vybrat nejvhodnéjsi

FeSeni z vice moznosti) je reakcéni doba podstatné delsi. ,, (Celikovsky, 1990)

Déle bych uvedla specifickou schopnost, tzv. startovni rychlost jako zvlastni ptipad
reakéni rychlostni schopnosti. Pro rychlé provedeni startu ve sprinterskych disciplinach

(atletika, plavani). (Hajek, 2001)
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Akeni rychlostni schopnost

., Definujeme ji jako schopnost provést urcity pohybovy ukol v co nejkratsim casovem
useku od poceti pohybu, popripadé maximalni frekvenci. Jedna uroven tridi podle toho,
zda jde o pohyby pri jednordazovém provedeni nebo o opakované struktury pohybu, které
vydeluji tzv. frekvencni rychlostni schopnost. Druha uroven se tyka akcni rychlosti
jednoduchych pohybii a pohybu slozitejsiho charakteru. Vetsina télocvicnych a
sportovnich cinnosti ma spise slozity charakter a sklada se z velkého mnozstvi dilcich
pohybu. U cyklickych c¢innosti a opakovanych pohybii miizeme posuzovat frekvenci tzv.
frekvencni rychlostni schopnost (napr. pocet krokii pri béhu) coz je schopnost
maximdlné opakovat urcitou shodnou pohybovou strukturu (cyklus) v daném casovém
intervalu. Jeji podstatou je stridavé zapojovani a vypojovani potiebnych svalovych
skupin, jejich stahy a uvolnéni. Tato schopnost umoziuje zvySovat frekvenci pohybii, ale
také provadet pohyby efektivnéji a s mensSimi naroky na silové schopnosti a vydej
energie. Dalsi tzv. akceleracni schopnost, jde o schopnost kzrychlovdani pohybu,

maximalni zrychleni. ,,

(Celikovsky, 1990)

Biologicky zadklad rychlostnich schopnosti:

Komplex rychlostnich schopnosti je z fyziologického hlediska podminén stavem a
urovni funkei nervové a pohybové soustavy. Reakéni rychlostni schopnost zavisi na
mechanismech fizeni a regulace pohybové ¢innosti a na pritbéhu nervovych procest,
které jsou ovlivnény kvalitou nervovych drah, velikosti a typem podnétu, druhem
analyzatoru, citlivosti receptorii a efektorti a aktualnim stavem jedince. Vliv dédi¢nosti
je az 80%. Akeni rychlostni schopnost zavisi na nervovych procesech uvnitt fidiciho a

regulacniho systému a také na vlastnostech pohybové soustavy (svalového subsystému)
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a vyuzivani zdrojii energie. Déle pro rychlostni ¢innosti je vyznamné procentualni
zastoupeni rychlych (glykolytickych) svalovych vlaken, jejich podil je podminén
geneticky. Frekvencni rychlostni schopnost je podminéna labilnosti nervovych procesii,
rychlost nastupu podrazdéni a tlumu, projevuje se stfidanim svalové kontrakce a
relaxace. Po anatomicko — mechanické strance je dulezita elasticita svalu. (Celikovsky,
1990; Hajek, 2001)

Po strance biochemické (bioenergetické) je zdrojem energie pro provadéni rychlostnich
pohybti, adenosintrifosfit (ATP) a kreatinfosfat (CP). Akéni rychlostni schopnosti jsou
podminény urovni a rychlosti mobilizace chemické energie a na jeji pfeméné
v mechanickou energii svalového stahu. Pfeména zavisi na mnozstvi ATP ve svalech,
rychlosti jejiho rozkladu prostfednictvim nervovych impulst a resyntézou ATP + CP.
Tato resyntéza probihd pfevdzné anaerobné, protoZe trvani rychlostnich ¢innosti je po
relativné kratkou dobu. U trénovanych jedinci dochazi k 50% obnové energetickych
zdroji za 30 — 40 sekund. (Hajek, 2001)

Rozvoj rychlostnich schopnosti:

Rychlostni schopnosti maji nejvétsi vyznam u celostnich a ucelové zaméfenych
pohybovych ¢innosti (atletika, sportovni hry). Pro rozvoj reakénich rychlostnich
schopnosti volime nacvik rychlé reakce na adekvatni podnéty v riznych situacich,
zahdjeni Cinnosti na ocekavané 1 neoCekavané signaly (pisStalka, tlesknuti). Starty
z riznych poloh (sed, leh, klek), obraty, vyskoky, odhody mice. Jde ptevazné o adaptaci
analyzatorti na dany podnét a nacvik piedvidani situace. Rozvoj akénich rychlostnich
schopnosti volime na principu metody vicenasobného opakovani. Jako ptiklad bych
uvedla rozvoj bézecké rychlostni schopnosti: letmé starty, vysoky skipink s velkou
frekvenci, stupiiované useky a béhy do schodii. Obecné plati, Ze rozvoj rychlostnich
schopnosti je podminén geneticky ze 70 — 80%. Optimalni obdobi pro rozvoj
rychlostnich schopnosti je ve véku od 7 do 14 let, je tedy na ucitelich, pfipadné
trenérech, aby vtomto obdobi vénovali zvySenou pozornost rozvoji rychlostnich

schopnosti.
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(Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)

Urcité by se mélo u déti apelovat na rozvoj rychlosti pravé v tomto obdobi. Vyucujici
by mél poznat, jaké dit€ ma lepsi ¢i horsi dédi¢né predpoklady pro rychlostni schopnosti
a snazit se na to brat ohled, protoze rychlostni schopnost je z velkého procenta
podminéna geneticky. Z vlastni zkuSenosti vim, ze frekvence se da natrénovat jen do

jisté miry.

4.  Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnost definujeme jako zakladni motorickou schopnost umoziujici
provadét opakované pohybovou c¢innost submaximalni, stfedni a mirné intenzity bez
sniZeni jeji efektivity po relativné dlouhou dobu. Ve fyziologii je vytrvalostni schopnost
chapana jako odolnost vu¢i tGnavé, resp. jako funk¢ni zdatnost. V psychologii je

pojimana jako schopnost odolavat fyzické a psychické unavé. (Hajek, 2001)

Vytrvalostni schopnosti se podileji na urovni zakladni nebo specidlni motorické
vykonnosti a stavu télesné ptipravenosti. Zahrnuji pohybové Cinnosti od opakované
provadénych jednoduchych pohybu k cyklickym cvi€enim provadéna delsi az dlouhou
dobu. Vn¢jsi projev vytrvalostnich schopnosti charakterizujeme tim, ze s narGstajici
dobou trvani zatéZe ubyva podil spoluplisobeni ostatnich pohybovych schopnosti. TakZe
u dlouhodobych zatiZenich mluvime o ,, ¢istém* projevu nékterych vytrvalostnich

schopnosti. (Celikovsky, 1990)

Casové rozmezi vytrvalostnich schopnosti je relativné Siroké. Jedna se o pohybové
aktivity, které trvaji pomé&rné kratce nad hranici 20 sekund (napf. vytrvalost v béhu na
200m). Za typicky vytrvalostni projev se povazuji ¢innosti v délce trvani minimaln¢ 10

minut. (Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)
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Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti:

Podle poctu a rozlozeni zapojenych svali v pohybové ¢innosti:
a) lokalni (mistni, svalova)

b) globalni (celkova, kardiorespiracni)

Podle typu svalové kontrakce:

a) staticka

b) dynamicka

Podle podilu ostatnich motorickych schopnosti:

a) rychlostné vytrvalostni schopnost
b) silové vytrvalostni schopnost
c) koordina¢né ( obratnostné) vytrvalostni schopnost (specidlni)

Podle doby trvani pohybového tkolu je vytrvalostni schopnost:
a) kratkodoba od 50s do 2-3 minut

b) sttednédoba 2-10 minut

c) dlouhodoba vice néz 10 minut

(Hajek, 2001)

U lokalni vytrvalosti je zapojena maximalné jedna tfetina svalstva téla, neklade zvySené
naroky na kardiorespirativni systém. Vykon je limitovan metabolickymi procesy a
neurohumoralni regulaci pracujicich svalii. Pohybova ¢innost u globalni vytrvalosti ma
celostni charakter, intenzita zatizeni je stfedni az mirna. Objem vykonané prace je velky
a je podminén funkéni vykonnosti kardiorespira¢niho systému. Statickou vytrvalost
charakterizuje schopnost svalové prace v izometrickém rezimu. A naopak v dynamické
vytrvalosti je svalova prace provadéna v izotonickém rezimu. Rychlostni vytrvalost je

schopnost vykonavat opakované rychlé pohyby submaximalni aZz maximalni intenzitou
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po dobu od 20s do 60s (b&hy na 200-400m). Silovou vytrvalost charakterizujeme jako
schopnost piekonavat odpor po relativné dlouhou dobu. Koordina¢ni schopnost je
specialni schopnost realizovat slozity pohybovy kol piesné a efektivné po urcitou dobu
trvani. Jednd se o specidlni vytrvalost, napf. vytrvalost herni nebo sprinterska.
Kratkodoba vytrvalost je vymezena dobou trvani nepfetrzité ¢innosti od 50s do 2-3
minut (béh na 400-800m). Intenzita zatiZzeni je pievazné submaximalni. Vykonnost
zé&visi na trovni rychlostni a silové vytrvalosti. Strednédoba vytrvalost se projevuje jako
schopnost vykonavat nepietrzitou pohybovou aktivitu po dobu 2 az 10 minu (béh na
1500-3000m). Intenzita zatizeni je vétSinou stiedni. Dlouhodoba vytrvalost je schopnost
provadét nepfetrzité pohybovou ¢innost mirné intenzity po dobu delsi nez 10 minut.
S velkym objemem vykonané prace a vykonem, ktery je podminén funkéni kapacitou
kardiorespiracniho systému a urovni efektivniho vyuzivani zdroji energie. (Hajek,

2001)

Biologicky zaklad vytrvalostnich schopnosti:

Vytrvalostni schopnosti jsou limitovdny moZnostmi organismu dodavat plynule
pracujici svalové bunce kyslik a Ziviny pii zatizeni trvajici del$i dobu, odvadét zplodiny
latkové vymény a odoldvat nepfiznivym zméndm ve vnitinim prostfedi organizmu. Na
organoveé urovni je pro vytrvalostni vykon rozhodujici funkéni kapacita kardiorespiracni
soustavy. V praxi napf. zjiStujeme: minutovy objem srde¢ni, minutovou plicni ventilaci
a srdecni frekvenci. Na tkanové urovni jsou urcujici strukturdlni ptredpoklady, napf.
pomér svalovych vldken a poc€et mitochondrii. Pro svalovou préci je zdkladnim zdrojem
energie ATP, latka energeticky velmi bohatd, kterd je spolu CP pfitomna ve svalu jiz
pfed zahdjenim kontrakce. Energie ziskana z téchto zdrojii postaci jen na kratkou dobu
(ATP do 3s a CP do 20s), pfiblizn¢ pokryje 2 az 20 kontrakci. V dal§im pribéhu
zatizeni musi pracujici sval energii pribézné dopliovat, coz se d¢je resyntézou ATP,
ktera je ve svalovych buiikach zajistovana tfemi metabolickymi systémy. Tyto systémy

se v prib¢hu trvani zatizeni postupné rozvijeji a plynule ptechazeji jeden do druhého.

(Celikovsky, 1990; Hajek, 2001)
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Metabolické systémy:
o Anaerobné laktatovy ( kreatinfosfatovy) systém

Zajistuje energetickou potiebu do 20 s zatizeni resyntézou ATP z CP. Maxima dosahuje

po 3 s zatizeni. Oblast rychlostnich a rychlostné vytrvalostnich schopnosti.
. Anaerobni glykolyza (LA systém)

Zajistuje resyntézu ze svalového glykogenu. Plné se rozviji po 20s zatiZzeni a spolu se
zacinajicim §tépenim cukrii spolupisobi asi do 7 minuty trvani zatizeni. Konec¢nym
produktem je kyselina mléc¢na neboli laktat, jehoz stoupajici koncentrace ve svalu
narusuje acidobazickou rovnovahu a je hlavni pfi¢inou tnavy. Dosahuje-li hodnota
laktatu 4 mmol/l krve, 160-180 tepl/min., je tato hranice oznaovéana jako anaerobni
prah. Vytrvalostni vykon je mozny na urovni 70- 90% maximalni spotieby kysliku.
Oblast kratkodob¢ vytrvalosti.

o Aerobni, oxidativni §tépeni cukrti a tukt (kyslikovy systém)

Zapojuje se kolem 50 s trvani zatizeni, kdy organizmus za¢ina vyuzivat zvySeny piivod
kysliku tkdnim a zajiSt'uje resyntézu ATP $t€penim cukrii a od 10 minuty $tépeni tuki.
Po 10 minutach zatiZeni se tento systém pln¢ rozviji a ukoncuje se tvorba laktatu. Do 10
minut trvani mluvime o stfednédobé vytrvalosti a nad 10 minut o dlouhodobé

vytrvalosti.

(Hajek, 2001)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti:

Vytrvalostni schopnosti lze rozvijet vkazdém veékovém obdobi umémé jeho
moznostem. Zdokonaleni je mozné dosédhnout jediné tehdy, jestlize uroven zatéze nuti
organizmus k adaptacnim zménam. Lze doporucit pohybové aktivity 3-4 tydné po dobu
20-30 minut. Intenzita zatizeni by méla odpovidat srde¢ni frekvenci 130 tepti/minutu.

Metody souvislé se vyznacuji nepfetrzitym zatizenim v rozsahu 30 az 60 minut mirné
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intenzity se srde¢ni frekvenci asi 150 tepi/minutu. Pfikladem této metody je fartlek (b¢h
Vv terénu). Metody intervalové jsou zalozeny na principu vyuzivani nedokonalého
zotaveni ve fazich odpocinku jako opakovaného podnétu pro mobilizaci funkci a

energetickych rezerv organizmu. (Hajek, 2001)

Rozvoj vytrvalostnich schopnosti neni tolik zavisly na urcitém vékovém obdobi jako
naptiklad rychlostni schopnost, jejiz rozvoj je limitovan vékem. Vytrvalost mizeme
rozvijet v neur¢itém veéku u déti samoziejmé ¢im diive, tim Iépe, ale opét se budu
opakovat, velikost zatizeni musi byt tmérné véku ditéte. Vytrvalost se da hodné ovlivnit
tréninkem, ale samozfejmé k tomu jedinec musi mit patfi¢né predpoklady. V samotném

tréninku vytrvalostnich schopnosti hraje velkou roli ville a vnitini a vnéj$i motivace.

5. Obratnostni (koordina¢ni) schopnost

Obratnost definujeme jako schopnost piesné realizovat slozité ¢asoprostoroveé struktury
pohybu. Jde o plnéni pohybovych ukold, které jsou charakterizovany ptevazné
acyklickou strukturou pohybu. Tato motorick4 schopnost je spojovana s procesy fizeni a
regulace motoriky. Koordina¢ni schopnosti jsou chapany jako psychomotorické
vlastnosti osobnosti. Koordinace pohybu je wvnitini podminka kazdé motorické

schopnosti. (Celikovsky, 1990)

Ve vztahu ke koordinaénim schopnostem rozezndvame dva pojmy, které jsou Casto
zaménovany. Jedna se o koordinaci a obratnost. Koordinaci chapeme jako vnitini fizeni
pohybu — souhru CNS a nervosvalového aparatu, jehoZ vnéjSim projevem je obratnost.

(Peri¢, Dovalil, 2010)
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Rozd¢leni obratnostnich schopnosti:

1. Oblast vlastnosti reagulatorii — senzomotorické vlastnosti
a) kinesteticka diferenciacni schopnost
b) rovnovahova schopnost

C) rytmicka schopnost
d) orienta¢ni schopnost

2. Oblast vlastnosti regulované soustavy — vlastnosti pohybové soustavy

(pohyblivost)

3. Oblast regulovaného pohybu — obratnost
a) schopnost fesit prostorovou strukturu pohybu
b) schopnost fesit casovou strukturu pohybu

(Celikovsky, 1990)

Kinesteticka diferenciani schopnost umoznuje rozliSovat parametry vlastniho pohybu
jeho trvani, zplisoby svalového napéti a kontrakce. Zavisi na propriorecepénich a
somestetickych analyzatorech, jejichz funkci je rozliSovani silovych, prostorovych a
Casovych charakteristik struktury pohybu. Tato schopnost ma kontrolni funkci a je
dalezitd pro regulaci a spravné tizeni pohybu. Rovnovahova schopnost udrzuje télo
v relativné stabilni poloze. Uplatiiuje se pii malé oporné plose, pfi rotacnich pohybech
schopnost — udrzeni téla ve vratké poloze bez lokomoce, dynamickorovnovahovou
schopnost — provedeni pohybového ukolu pii presunu téla na Uzké plose nebo
pohyblivém pfedmétu a balancovani predmétu ve vratké poloze. Rytmické schopnost
umoziuje strukturaci pohybl do rytmické formy. Jde bud’ o rytmickou percepci —

vnimani a reprodukci rytml na podnéty taktilni, zrakové a sluchové, a nebo jde o

43



rytmickou realizaci pohybu, tj. provedeni rytmické formy v pohybové cinnosti.
Orientacni schopnost umoznuje rychle a piesné zachytit dulezité informace o pohybové
¢innosti. Je ddna tzv. percepcni pohotovosti, coZ je spojeni zrakové percepce s vysSimi
psychickymi procesy, jako je napf. analyza situace a rozhodovani. Pohyblivost je
vlastnost pohybové soustavy ovliviiujici rozsah pohybu. Schopnost feSit prostorové
struktury pohybu je schopnost zhodnocovat prostorové vztahy objektd mezi sebou ve
vztahu K poloze vlastniho t€la, tzv. cit pro prostor. Schopnost fesit ¢asové struktury
pohybu piedstavuje systém predpokladii provést pohyb v ¢asovém intervalu, tzv.

schopnost timingu = spravné nacasovani pohybu. (Hajek, 2001)

Biologicky zaklad obratnostnich schopnosti:

Uroveti obratnosti zavisi na stavu a rozvoji jednotlivych prvki, které tvoii jeji strukturu.

Rozdélime je na tfi zdkladni okruhy:

1. Kvalita tizeni CNS, propojovani podkorovych a korovych turovni fizeni a
regulace pohybu: Rist kvalitativnich znak optimalné provedeného obratnostniho
pohybu dochazi mezi 5. a 6. rokem a v obdobi kolem 12 let, do tohoto obdobi mozek
ditéte roste a vyviji se. Ukazatelé obratnosti dosahuji nejvyssich hodnot mezi 17. — 20.

rokem zivota.

2. Dozravani smyslovych a receptorovych organt jako zékladu senzomotorickych
schopnosti: Informace z vnéj$itho a vnitiniho prostfedi zajiSt'uji exteroreceptory a
interoreceptory. Receptory vestibularniho tstroji informuji o télesné poloze, které spolu
S CNS udrzuji rovnovahu a svalové napéti. Proprioreceptory informuji o napéti

V pohybovém aparatu a pfi udrzovani a zméné polohy.

3. Stav regulované soustavy (pohybového aparatu): Moznosti této soustavy limituji
splnéni obratnostnich ukolti. Musime brat v ivahu obdobi rlstu, délkové a Sitkové

pomeéry a poméry hmotnosti a délky jednotlivych ¢asti téla.

(Hajek, 2001)
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Rozvoj obratnostnich schopnosti:

Aktivity by mély probihat piedev§im v aerobnim rezimu, protoze jsou narocna na
pozornost a soustiedéni, doba nacviku by neméla trvat ptiliS dlouho. Doporucuje se
mén¢ opakovani v jednotlivych sériich, volime vétsi pocet sérii s dostatecnou dobou pro
velmi dulezitd dopomoc. Cviceni na rozvoj koordinace je také vhodné spojovat
srozvojem rychlosti. Mizeme vybirat z celé tfady prostfedkit a forem pro rozvoj
obratnosti, jako jsou: vSechny druhy akrobatickych cviéeni (kotouly, odrazy, pieskoky),
cvieni na naradi, cviceni s nacinim, piekdzkové drahy, rovnovazné a balancni cviky
(chiize, béhy, skoky s obraty a se zménami sméru) a rytmicka cviceni. (Peri¢, Dovalil,

2010)

2.2.5 Motorické dovednosti

,, Pohybové dovednosti jsou ucenim ziskané predpoklady sportovce spravne, ucelné,

efektivné a usporné resit pohybové iikoly. ,, (Peri¢, Dovalil, 2010)

Motorické dovednosti jsou ziskdvany v procesu motorického uceni. Vysledkem je
motorickd dovednost jako ziskana dispozice ke spradvnému provadéni pohybové
¢innosti. Tato dispozice je ptfedpokladem ke zrealizovani dané motorické ¢innosti napf.
dovednost behat je pfedpokladem pro splnéni tkolu ub&hnout trat’ 800m. Motoricky
projev je integraci motorickych schopnosti a dovednosti, jehoz kvalita je zavisla na
mnoha faktorech, jako jsou: vé€k, pohlavi, somatické piedpoklady, vyziva, pohybova
zkuSenost a fyzicka a psychicka kondice. (Hajek, 2001)
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Motorické dovednosti vznikaji na zdklad¢ informaci o vnéjSim a vnitinim prostiedi
jedince, poskytuji uceleny obraz o situaci, kterda ma byt feSena. Vytvareni tohoto obrazu
probiha prostiednictvim informaci smyslovych organi (zrakového, sluchového,
pohybového a polohového). Mnohonasobnym opakovanim vnimanych situaci se obrazy

postupné zpeviuji ve vzorcich vnimani percepéni vzorce.

Nasledn¢ jsou prenaSeny do CNS pomoci dostfedivych nervovych drah, kde probiha
jejich dalsi zpracovani V procesech programovani. Zde se formuje nervovy zaklad
ptislusného provedeni pohybu, pfedstava o vybraném programu a dale nastava ukladani
vV motorické paméti. Vybrany program feSeni se realizuje prostfednictvim nervovych
vzruchi, které vyvolavaji v kosternim svalstvu odpovidajici aktivitu. Systematickym
opakovanim se zpeviiuji V samostatné neurofyziologické celky. Tyto celky jsou
vlastnim zdkladem vné&jSich pohybovych projevli sportovcl. Dovednost je komplexem
primarné podminujicim nervosvalovymi funkcemi, uplatituje se zde ale i psychika a

fyziologické funkce. (Peri¢, Dovalil, 2010)

Zékladni déleni motorickych dovednosti:

4. Primérni — ty jsou charakteristické nejvyssi mirou vSeobecnosti. Jejich uceni je
dano ptfirozenym vyvojem ¢lovéka. Jedna se o zakladni pohyby kazdého clovéka, jako

je béh, chlize a skoky.

S. Pohybové — pohyby, které nejsou soucasti prirozeného vyvoje Cloveéka a
nesouvisi s danou sportovni specializaci. Zde fadime napf.: jizdu na kole pro lyzate

nebo brusleni pro sportovniho gymnastu.

6. Sportovni — takové pohybové dovednosti, které ptimo vyuzivame pii sportovnim
vykonu v dané specializaci. Jako ptiklad bych udala ptebeh piekazek na 100 nebo 110

metru
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Déleni motorickych dovednosti dle pfesnosti pohybu:

a) hrubé — zde jsou zapojeny predevsim velké svalové skupiny. Piesnost provedeni
neni prvoradd. Ptikladem je tider v boxu, u kterého neni podstatné, zda boxer udefi

soupefe s centimetrovou presnosti.

b) jemné — zapojeni malych svalovych skupin, vychéazeji z dokonalé¢ koordinace

ruka — oko. Ptikladem je stielba, kde i sebemensi odchylka znamena netspésnost.

(Peri¢, Dovalil, 2010)

Vztah mezi pohybovymi schopnostmi a dovednostmi mizeme obecné oznalit za
dynamicky. Navzijem dochdzi k ovlivilovani a podmitiovani. Rozvoj pohybovych
schopnosti a uceni se novym pohybovym dovednostem piedstavuji nedélitelny celek,

jakousi jednotu pohybového projevu v procesu zdokonalovani a nabyvani kvality

pohybové cinnosti. Hodnoceni pohybovych schopnosti a dovednosti se provadi

méfenim, testovanim a odbornym posuzovanim. (Hajek, 2001)

Pfti osvojovani pohybovych dovednosti (techniky) bychom si méli vyty¢€it postupné cile
a o jejich dosaZeni postupné usilovat. Aby dit¢ dobfe zvladlo cely proces motorického
uceni, méli bychom knému pfistupovat v 6 =zdakladnich krocich, které mohou

pfedstavovat pravé postupné cile.

o 1. krok — predstaveni dovednosti

Ptedstava o provedeni pohybu je vychozim krokem uceni. K piedstaveni vyuzivame
popis, vysvétleni nebo ukazku. Jako nejosvédéenéjsi se jevi popis, vysvétleni ve spojeni
s ukdzkou. Pedagogické vyzkumy potvrzuji, ze konecna predstava zaloZzend na

zrakovych podnétech a doplnéné slovnim piisobenim ma kvalitné vyssi aroven.
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o 2. krok — demonstrace a kratké vysvétleni podstaty dovednosti

Predvedeni konkrétni dovednosti hraje dulezitou roli v jejim nacviku. Dovednost
demonstrujeme pomalu a po jednotlivych fazich, zaroven vysvétlujeme podstatu pohybu
a dbame na spravnost techniky. Pokud je dovednost pouze jednoducha, nemuizeme ji

rozdé¢lit do fazi, tudiz ji predvadime jako celek, ale v pomalém tempu.

o 3. krok — zac¢atky nacviku dovednosti

Pfi nacviku dovednosti se osvédCuje predstavit si priabéh pohybu v duchu a nahlas si jej
zopakovat. Nové pohyby vyzaduji védomou kontrolu a vyznamnou roli hraje pozornost.
Prvotni pokusy nacviku mnohdy neptinéseji hned tspésny vysledek. To mize zpisobit i
negativni vztah k uceni se nové dovednosti, proto je zapotiebi motivace k piekonani

neuspéchi.

o 4. krok — zpétna vazba pro korekci chyb

Pfi ueni nestaci jen vlastni provadéni Cinnosti. Pro efektivnéjsi nacvik musi jedinec
dostavat informace o kvalit¢ jeho cvifeni, proto hraje zpétnd vazba pifi motorickém
uceni dilezitou roli. Diraz klademe na kvalitu informace, velmi vhodna je okamzita

zpétna vazba.

o 5. krok — procvi¢ovani a zdokonalovani

Kvalitu provedeni dané dovednosti rozvijeji jednotlivd opakovani. Postupné je tieba
pohyb vice promyslet, uvédomovat si ho v detailech a stabilizovat dovednost. Stabilita
se spojuje a CasteCnou automatizaci provedeni, Ze neni tfeba bezprostfedni a usilovna

védoma kontrola.

o 6. krok — opakovani k dokonalosti

U této zavéretné faze bychom méli obménovat podminky. Jedince je tfeba neustale

stimulovat v dalsim pokracovani nacviku dané dovednosti, nejen v upeviiovani stability,
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ale také vuplatnéni i v neobvyklych podminkach. Stabilita se nedd chéapat jako
neménnd. Jedinec musi sméfovat k ur¢ité plastiCnosti, prizplisobeni se aktualnim
podminkam. Jestlize pii standartnich podminkach jedinci necini problém vykonavat
dovednost, musime zatadit zménu podminek, jako napf.: rizny povrch stanovisté (pisek,
Skvéra, tartan), povétrnostni podminky (vitr, dést’, horko, zima) a psychicky stav (vyhra,

prohra). (Peri¢, Dovalil, 2010)

Zaklady vSeobecnych motorickych neboli pohybovych dovednosti by si mélo osvojit
kazdé dité prostfednictvim rodicd, Skoly a riznych pohybovych nebo sportovnich
krouzkt. Pod nejzakladnéjsimi dovednostmi si piedstavuji, aby dit€ umélo plavat, béhat,
jezdit na kole a ptipadné lyZovat. Po osvojeni téchto dovednosti dité zjisti, jaké ma ¢i

nema predpoklady, tzv. pohybové schopnosti k jednotlivym odvétvim sportu.

2.3 Kloubni pohyblivost

Pod pojmem kloubni pohyblivost chapeme ve sportu piedpoklady pro rozsah pohybu
Vv jednotlivych kloubech, neboli schopnost provadét pohyby ve velkém kloubnim
rozsahu. Nékdy se také oznaCuje terminem ohebnost. Pro kazdou sportovni disciplinu je
zapotiebi pohyblivosti jinym zptsobem. Sporty, které zavisi na maximalnim kloubnim
rozsahu, napf. moderni gymnastika a skoky do vody. Dale sporty, které vyzaduji velky
kloubni rozsah jen v nékterych aspektech napt. karate — pohyblivost v kloubu ky¢elnim,
plavani — pohyblivost v kloubu ramennim. Ostatni sporty vyuzivaji pohyblivosti spise
jako nepifimou soucast kondice. Hlavni vyznam spocivd v dostateéném rozsahu
kloubni pohyblivosti, ktery umoznuje kvalitnéjsi provedeni pohybtli pfi tréninku nebo
soutézich a dale primefena kloubni pohyblivost, kterd snizuje riziko svalového zranéni
tzv. prevence. Na druhou stranu ani opacny extrém neni vhodny, pfili§ velka troven
pohyblivosti, ktera je nad fyziologickou kapacitu kloubu tzv. hypermobilita, miize
pfinadet negativni dopady. Uroven pohyblivosti ovliviuji tyto &initelé: tvar kloubu,
pruznost vazivového a kloubniho aparatu, sila svali kolem dané¢ho kloubu — svaly

agonistické a antagonistické, aktivita reflexnich systémt ve svalech a §lachach (svalova
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a Slachova vieténka) a dalsi aspekty, napf. Zeny maji vyssi pfirozenou pohyblivost nez

muzi a denni doba (rano je mensi pohyblivost nez odpoledne).

Metody rozvoje pohyblivosti:

a) aktivita pohybu

aktivni pohyb — provadéni pohybu vlastnimi silami

pasivni pohyb — krajni polohy se dosahuje vné&j$imi silami (pomoci partnera)
b) dynamika provedeni

dynamické provedeni — cviky jsou provadéné Svihovym zptisobem

statické provedeni — dosazeni urcité polohy a setrvani v ni

U aktivniho dynamického cvifeni se vyuziva pohybové energie ¢asti téla v podobé
Svihovych cviceni nebo hmitl. Mira protazeni se mé postupné zvysovat, naopak zpétny
vykyv snizovat. Tvrdé a trhavé pohyby vedou k aktivaci negativnich reflexti ve svalech
(prudké stazeni protahovaného svalu), proto je nutné cviky provadét mekce. Nezbytny
je velky pocet opakovani. Pasivni dynamicka cvi€eni jsou obdobna jako aktivni
dynamicka cviceni. Jsou to rytmické kmihy s rostoucim rozsahem pohybu aZ do krajni
polohy. Natazeni svalu dosdhneme vnéjsi silou, nejcastéji ptisobenim partnera. Opét pti
provadéni cviki je tfeba dbat na meékke, citlivé provedeni. V soucasnosti se ustupuje od
vyuzivani dynamickych, $vihovych cvikd a zacinaji se k protaZeni svali vyuZivat
statickych metod, které souhrnné oznacujeme jako strefink. Jedna se o cviceni, ve
kterém zustavame urcitou dobu (doporucuje se cca 30 sekund) v jedné poloze, pii niz
dochdzi k velkému napéti ve svalech, neni vSak bolestivé. Toto napéti nasledné
umoziuje zvySovat kloubni rozsah. Strecink délime na aktivni, jehoZ podstata spoc¢iva
Vv del§im setrvani v krajni poloze, do které se dostdvame bez pomoci vnéjSich sil. A déle
na pasivni strecink, pfi kterém dosahujeme krajnich poloh a setrvani v nich pomoci
vngjSich sil — S pomoci partnera. Pokud jde o stupen protaZeni, tak pasivni strecink
pfedstavuje mnohem silngj$i podnét nez aktivni streCink. A na zavér specialni metoda

pro cileny rozvoj kloubni pohyblivosti. Metoda kontrakce — relaxace — protazeni.
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Tato metoda vyuzivad princip tzv. postizometrické relaxace — pasivni metoda, ktera
zaCina zaujetim zakladni polohy, pii niZ je sval natazen (prostiednictvim partnera) do
krajni polohy. Poté nésleduje vlastni cyklus metody. Kontrakce — cvic¢enec provede
staticky stah daného svalu, trva okolo 5-8 sekund. Relaxace — uvolnéni svalu, pfi kterém
odezniva svalovy stah, trva 2-3 sekundy. V této fazi je velmi dulezit¢ dychani,
v zadném piipadé by nemél byt zadrzovan dech, naopak by mélo byt dychani
prohloubené. Protazeni — pasivni protazeni do nové zakladni polohy, které jde az pod
hranici bolestivosti (sval nesmi bolet). Délka protazeni je 8 sekund. Cely cyklus se
opakuje 