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Cil predmeétu

Cilem predmétu je poskytnout studentlim dostate¢ny vhled do védniho oboru kinantropologie.
Studenti ziskaji zakladni prehled o subdisciplinach kinantropologie a zakladnich okruzich

antropomotoriky. Soucasti vyuky seminar budou diskuse s odborniky z praxe.

Po absolvovani predmétu bude student schopen definovat védni obory kinantropologie a
antropomotorika, vyjmenovat a charakterizovat motorické schopnosti ¢lovéka, aplikovat vybrané

metody rozvijeni a testovani motorickych schopnosti, popsat pribéh motorického uceni.
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KIN ANTHROPOS
+ +

slovo, pojem, sbirat...

KINANTROPOLOGIE

véda o pohybu cloveka




KINANTROPOLOGIE

véda o pohybu clovcka

SPORTUJICI CLOVEK % POHYBUJICI SE CLOVEK

Hodan, 2006




* Véda o ,,pohybujicim se cloveku

lidska pohybova ¢innost, ucelové zametfena, ve vtahu k rozvoiji cloveka jako individua
chapaného v souvislostech biologickych, psychologickych 1 socialnich, vcetné kultivace
téchto cinnosti (Blahus, 1993)

Motorika clovéka
Procesy a zmény v organizmu souvisejici s motorikou

Vztahy mezi zamérnou pohybovou cinnosti a spolecnosti




Vlastni zkusenost s pohybem

Sport

Transport (lidska lokomoce vcetné pohybu na vybranych dopravnich
prostfedcich)

Pohybova aktivita X inaktivita

Pohybova aktivnost

Reguli, 2017




Zakladni védy Aplikované védy Specialni védy

Ptirodni védy

Védy o pohybu cloveka

Spolecenské vedy

Fyzika
Chemie
Biologie
Fyziologie
Lékatské vedy

Kinetika clovéka

Pedagogika
Psychologie
Sociologie
Ekonomika
Pravo
Dejiny
filozofie

Biochemie sportu
Kineziologie

Biologie sportu

Fyziologie télesnych cviceni
T¢elovychovné lékatstvi

Biomechanika

Pedagogika TV a sportu
Psychologie TV a sportu
Sociologie TV a sportu
Ekonomika TV a sportu
Pravo a sport

D¢jiny TV a sportu
Sport a filozofie

Antropomotorika

Teorie a didaktika sportu
Teotie a didaktika rekreacni TV
Teotie a didaktika zdravotni TV
Teorie a didaktika skolni TV

Junger, Kasa, 1996




Biofyzikalni oblast Behavioralni oblast Sociokulturni oblast

Antropomotorika * Psychologie pohybové * Sociologie
Biomechanika pohybu ¢innosti a sportu * Filozofie
clovéka * Pedagogika a didaktika e Histotie
Fyziologie (sportovné) pohybovych aktivit a

pohybovych aktivit sportu

Kineziologie * Motorické chovani

Sportovni medicina cloveka
a dalsi




Blahus, P. (1993). Kinantropologie — védny odbor na Fakulté télesné vychovy a
sportu Univerzity Karlovy v Praze. In Zbornik Stav a perspektivy konantropologze. Praha:
VST, 25

Hodan, B. (2006). Sociokulturni kinantropologie I. Uvod do problematiky. Brno:
Masarykova univerzita.

Junger, J., Kasa, J. (1996). Uvod do sportovej kinantropoligie. Kosice: Univerzita P. J.
Safarika.

Reguli, Z. (2017). Kinantropologie. Ptednaska pro doktorské studium Kinantropologie.
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ANTHROPOS

clovék

ANTROPOMOTORIKA

studium motoriky clovéka z jeji vnitini 1 vnejsi stranky

Zvonaf, et al., 2011




MOTORIKA CLOVEKA

souhrn
pohybt predpoklady k provadéni motorické cinnosti

(motorickych
projevi)

neurofyziologické . .
’ - intelektové
pohybové o (nervové fizeni . .
ek somatické e levali (vrozeny intelektovy
(motoricke y . motoriky, kvalita v vr
: (t€lesna stavba, Y , potencial, dalsi
schopnosti, 2 ]2 pfenosu nervového . "
: stupen télesného rozvijeni, dosazena
dovednosti, e vzruchu z/do CNS, , I .
Ny : vyvoje) : ; uroven intelektovych
zkusenosti) kvalita smyslového S —
vnimany) P

podle: Zvonat, et al., 2011
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Védni disciplina kinantropologie

Zkouma struktury a vztahy mezi vnitfnimi predpoklady a vnéjsimi

pohybovymi projevy clovéka
Vnitfni stranka motoriky

* Pohybové predpoklady — dispozice, schopnosti, zkusenosti, dovednosti, védomosti
Vnéjsi stranka motoriky

* Konkrétni a pozorovatelné projevy pohybové cinnosti ¢lovéka (télesna cvicend,
sportovni c¢innosti,

Zvonaf, et al., 2011




P

Zkoumani pohybujiciho se cloveka

Vyzkum lidského pohybu

Vyzkum motoriky (motorické ¢innosti)
Vyzkum telesné (motorické) aktivity cloveka

Vyzkum lidské kinetiky

Zvonaf, et al., 2011




Antropomotorika jako védecka a pedagogicka disciplina (vymezeni pojmu
antropomotoriky)

Télesna cviceni (pojem, vyvoj, klasifikace)

Vyvoj motoriky clovéka (fylogeneze, ontogeneze, oblasti lidské motoriky)

Motoricka cinnost (pohybovy akt a aktivita)
Motorické predpoklady (vlohy, motorické schopnosti a dovednostt)
Motoricky vykon a vykonnost

Motometrie a motodiagnostika, motorické testy a normy




Pozorovani
Experiment
Rozhovor
Dotaznik

Anketa

Motorické testy

Funkeni testy

Psychologické testy

Analyza dokumentt




* Zvonaf, M., Duvac, I., Sebera, M., Vespalec, T., Kolafova, K., & Malecek, J.
(2011). Antropomotorika pro magistersky program télesna vychova a sport. Brno:

Masarykova univerzita.
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* Zakladni projev zivych organismu

* Potieba pohybu jako Zivotni nutnost

e Siroka $kala pohybovych aktivit

* Intencionalni X neintencionalni

* Sportovné (vykonnostné) zamérené
Sportovné (rekreacné) zameéfené
Zdravotné zaméfena
Nesportovné zaméfené




MOTORIKA CLOVEKA

souhrn
pohybt predpoklady k provadéni motorické cinnosti

(motorickych
projevi)

neurofyziologické . .
’ - intelektové
pohybové o (nervové fizeni . .
ek somatické e levali (vrozeny intelektovy
(motoricke y . motoriky, kvalita v vr
: (t€lesna stavba, Y , potencial, dalsi
schopnosti, 2 ]2 pfenosu nervového . "
: stupen télesného rozvijeni, dosazena
dovednosti, e vzruchu z/do CNS, , I .
Ny : vyvoje) : ; uroven intelektovych
zkusenosti) kvalita smyslového S —
vnimany) P

podle: Zvonat, et al., 2011




Fyziologie telesného pohybu




Stavba a funkce svalu

fidké vazivo spojujici AT svalova povéazka
svazky svalovych vidken v fascie

sekundarni)

snopecek primarni .
sval kosterni

. slaba filamenta
sarkeméra (aktin)

svalové vidkno (myofibrila) g i . s T —r—
silna filamenta

KONTRAKCE
AKTINOMYOQZINOVEHO s===mafeam
KOMPLEXU:

zdroj:
http://www.latinsky.estranky.cz/
img/otiginal/334/sval-stavba.jpg




Myosiini Aktiini




humerus

zdroj: http:/ /is.muni.cz/do/1451/e-
learning/kineziologie/elportal/img/biceps.jpg
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ATP — ADP + P + energie — AMP + P + energie

ADP + CP — ATP + C

G (T) + AMP + ADP + O, — ATP + CO, + H,0

oxidativni systém

! ! 1 L Ny

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100 110 120 130 140 150 [

podle:
http:/ /www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/
reader/book-3/images/pics/Obr_11.jpg




zdroj:

https:/ /www.fsps.muni.cz/emuni/
data/reader/book-18/05.html




Zpusob stépeni Celkovy Pocet

- Substrat energeticky uvolnénych
potencial (kJ) molekul ATP
Anaerobné
- ATP
-CP
glykolyza
Aerobné
- ghykogen, glukiza 4 600
- tuk 300 000
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velmi nizka

nizka
stfedni

submaximalni

maximalni

zahfati, regenerace
aerobn{ pasmo
zakladni vytrvalost

aerobni pasmo

urovenn ANP

aerobné-anaerobni pasmo
nad urovni ANP
anaerobné-aerobni pasmo

anaerobni pasmo

do 65 %

65 —70 %

75 —85 %

85—-95%

nad 95 %

podle: http:/ /www.fsps.muni.cz/~korvas/adaptace.ppt




Pohybovy vyvo;




* Prvni jednoduché psychické reakce

* Schopnost ziskat a uchovat jednoduchou zkusenost (schopnost ucit se)
® 600 miesic
* Neznamé podnéty = patraci reflex

* Znamé podnéty = vybérové reakce




0 — 4 tydny

Adaptace na nové prostredi

Reflexivni reakce a vrozené zpusoby chow.
o wPrezitd (patraci, saci...)
* Vyznamné dfive, postupné mizi (ichopovy...)

* Vrozené zpusoby chovani
(tendence vnimat okoli, kfik, celostni pohyb...)

Dalsi vyvoj
® vrozeny program

* stimulace prostfedim




. 1 mmesier

* Primarni kruhova reakce (1 — 4 mésice)

* Sekundarni kruhova reakce (4 — 6 mésict)

* Terciarni kruhova reakce (od 6 — 8 mésict)

Langmeier, Krejéitova, 2006
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1 — 3 roky

Pohyb — vyznamny pro kognitivni rozvoj
Potteba pohybu

Nartsta davéra v sebe a své schopnosti

Rozvo;j
= zpfesnovani a upeviovani zakladnich pohybu
= utvafeni novych pohybovych vzorca

Projevy vile — pohybové projevy podle vlastnich prani




3(2) — 6(7) let

Sebehodnoceni zavislé na
hodnoceni druhymi

Identifikace s muzskou/zenskou
roli

Zrani mozkovych struktur

* Zptresnovani pohybu

* Rozvoj jemné motoriky

* Pohyb pfevazné ucelove zaméfen
* Uceni napodobou

* Obliba cyklickych pohybu za
rytmického doprovodu




Skoln{ vék

(6-8let / 1.-2.tfida)

Nova role zaka/spoluzaka * Pohyb pfevazné ucelove zaméfen
Zptresnovani nervosvalové koordinace ~ ® Uceni napodobou

Uceni napodobou * Obliba cyklickych pohybu za

3 - > rytmického doprovod
Predevsim herni prvky (piedevsim y PrONOCH

nesoutézive)
Rozvoj

* Zakladni lokomocéni dovednosti
(chtize, béh, skok...)

Zakladni manipulacni dovednosti
(mice rtznych velikostf)




Skoln{ vék

(6-8let / 1.-2.tfida)

* Rozvoj

Reakeni rychlost (6 — 12 let)

Aerobni vytrvalost (6 — 19 let)
Flexibilita (7 — 15 let)

Rychlostné-silové schopnostt (8 — 14 let)

Akeni (absolutni) rychlost (8 — 14 let)




Prepubescence
9—12let / 3.—5. ttida)

Narusta potfeba novych dovednosti  * Rozvoj

, ;v , * Reakeni rychlost (6 — 12 let
Traveni casu s vrstevniky SRR 9

* Aerobni vytrvalost (6 — 19 let)

Rozvoi
0ZVOj * Flexibilita (7 — 15 let)

* obratnost Rychlostné-silové schopnosti (8 — 14 let)

* pohyblivost Akeni (absolutni) rychlost (8 — 14 let)

Pfechod k vykonovému zameéfeni

(sportovni hry, soutézivé aktivity)




Pubescence
fLlE sl Slets L 68— 9 kida)

* T¢élesna pfemena * Chlapci

* Psychicka labilita * Soutézivé aktivity (uplatnéni
telesného potencialu)

¢ Dinley

* Citlivé vnimani vlastniho Ja

* Hledani vlastni identity
* Nesoutézivé aktivity estetického

* Vrcholi vliv vrstevnika charakteru

(normy)




Pubescence

fLlE sl Slets L 68— 9 kida)

Rozvo;

* Reakeni rychlost (6 — 12 let) * Akeni (absolutni) rychlost (8 — 14

* Aerobni vytrvalost (6 — 19 let) let)

* TFlexibilita (7 — 15 let) * Staticka sila a vytrvalostné-silové
schopnosti (14 — 18 let)

* Rychlostné¢-silové schopnosti (8 — :
14 let) * Anaerobni vytrvalost (14 — 19 let)




Adolescence
(15— 20 let)

Vlastni télo a jeho vzhledova i * Rozvoj
socialni atraktivita *  Flexibilita (7 — 15 let)

* Soucast identity * Aerobni vytrvalost (6 — 19 let)

v . . * Staticka sila a vytrvalostné-silové schopnosti
Potfeba vykonu (nejen (14— 18 let

Spor tOVﬂlhO) Anaerobni vytrvalost (14 — 19 let)

Psychicky pfipraven podavat
maximalni vykony

Psychicka vytrvalost a volni
vlastnosti




Deospélost—

Mladsi dospélost (20 — 35 let) Starsi dospélost
* Vrchol vykonnosti 28 — 33 let

* Vrchol vyuzivani zkusenosti
Prevazné vykonovy charakter

* Relaxacni a psychohygienicky ucinek
pohybové cinnostt

* Vrcholny vykon ve vétsiné sportovnich disciplin

Stfedn{ dospclost (35 — 45 let)

* Prevazné relaxacni charakter pohybové cinnosti

Stabilizace a udrzeni vykonu (postupny ubytek)




Stari

(60 a vice let)

* Vyraznéjsi projevy starnuti * Pohybov¢ aktivity

* Zavislé na pfedchozim zpusobu * Udrzeni vykonnosti na co
zivota, aktivnosti, zajmech... nejvyssi arovni

* Fyziologicky ubytek télesnych * Mirnéni dasledku starnut

sil, rychlejsi inava * Relaxacni charakter

® Vyrazné snizeni ijkonnosti




Langmeier, J., & Krejcitova, D. (2006). Vyvojova psychologie. Praha: Grada.

Zvonaf, M., Duvac, 1., Sebera, M., Vespalec, T., Kolafova, K., & Malecek, J. (2011). Antropomotorika pro magistersky program télesnd vychova a sport.
Brno: Masarykova univerzita.

Zdroje obrazku:

Novotna, M., & Novotny, J. (2007). Fyziologicka podstata rychlostniho a vytrvalostniho bézeckého vykonu. Brno: Masarykova univerzita,
Fakulta sportovnich studii.

http:/ /www.latinsky.estranky.cz/img/ original /334/ sval-stavba.jpg

http://is.muni.cz/do/1451/e-learning/kineziologie/elportal/img/biceps.jpg

http:/ /www.fsps.muni.cz/~tvodicka/data/reader/book-3/images/pics/Obr_11.jpg
https:/ /www.fsps.muni.cz/emuni/data/readet/book-18/05.html

http:/ /www.obesity-news.cz/pics/energeticke_tabulky2_2.jpg

http:/ /www.fsps.muni.cz/~korvas/adaptace.ppt
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SCHOPNOST (ability) DOVEDNOST (skill)

podle: Pavlik, Sebera,
Stochl, Vespalec, Zvonar,
2010




STRUKTURA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

B

Generalni motoricka schopnost

\

Kondi¢ni schopnosti
(,,energetické®)

Hybridni schopnosti
(,,smiSené*)

Vytrvalostn
i schopnosti

il Bl

Koordina¢ni schopnosti
(,,informacni*)

Silové Rychlostni
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podle: Zvonar et al., 2011



Vytrvalostni schopnosti

e Schopnost provadét déletrvajici pohybovou Cinnost bez snizeni
jeji intenzity

e Schopnost udrzet vykon po co nejdelsi dobu
* Ovlivhéna zejména:

— zasobenim svall kyslikem
— volni aktivitou jedince



Déleni vytrvalostnich schopnosti

* Podle miry zapojeni svalového aparatu
— globalni
— lokalni (do 1/3 svalu)

. Podle délky trvani

— kratkodoba (anaerobni)
* do 2 minut
* hromadéni laktatu
— Strednédoba
* 2—10 minu
* prechod mezi oxidativnimi a neoxidat. procesy

— Dlouhodoba

* nad 10 minut
* prevaha oxidativnich procesu



Rozvoj vytrvalostnich schopnosti

Metoda stridavého tréninku

(zmény intenzity)
Intervalovy trénink
(stridani zatéze a odpocinku)

Celostni trénink

(souvisla zdtéz s vysokou intenzitou)

Souvisla rekreacni metoda



Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
u deti
e Spise globalni aerobni vytrvalost

e Spontanni aktivita ditéete

— prirozeneé vysoka kolisava intenzita
= celostni trénink

— souvisla aktivita se stalou nebo kolisavou intenzitou
= stridavy trénink

— Souvisla aktivita s kratkymi odpocCinky
= intervalovy trénink



Rozvoj vytrvalostnich schopnosti
u deti

* Vhodné aktivity
— hry s prumérnou intenzitou zatéze
— hry s délkou trvani v fradu minut

— ¢innosti se setrvalou zatézi (bez preruseni)
nebo s kratkodobym prerusenim

* Nevhodné aktivity
— vysoka intenzita (honicky, zavody, soutéze)
— kratkodoba zatéz (Stafety, kratky pohyb + dlouha stagnace)
— rychlé a nahlé zmény sméru



Testovani vytrvalostnich schopnosti

Distancni behy

— 600 m, 800 m,1000m, 1500 m

Cooperuyv test

— 12minutovy béh

LegeruUv test — stupnovany ¢lunkovy béh

— mezi ¢arami 20 metr( vzdalenymi
— cCasovy signal se zkracujicimi se intervaly

Jacikuv celostni test

— Leh na zadech — stoj — leh na brise — stoj

Burpee test



VYTRVALOST

* Burpee test
— Vzpor dfepmo

— Vzpor lezmo
— Vzpor dfepmo

— Stoj

~
Um,

— 20 cyklu, stopuje se cas



D&ti 9 — 12 |et (pocet cykli za 30/60 sekund)

Vék (vietech) [N ChizBGN Divky
9 S 131a 13-14
12 - 2526 13
15 w9 12

Vykon/vék 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60

prdmérny 52-50 53-51 55-53 62-58 68-65
dobry 49-47 50-48 52-50 57-55 64-61

Vykon/vék 15-17 18-29 30-39 40-49 50-60

primérny 42-39 43-40 45-42 53-49 59-57
dobry 38-36 39-37 41-39 48-46 56-54




Silové schopnosti

* Schopnost prekonavat vnéjsi odpor svalovym usilim
e Déleni podle druhu svalové prace

— Staticka sila

— Dynamicka sila
e Podle vnéjsiho projevu

— Maximalni sila

— Explozivni sila

— Rychla sila

— Vytrvalostni sila



Rozvoj silovych schopnosti u déti

Velmi opatrné

Specificky rozvoj az od 14 — 15 let
Preference dynamickeé sily
Predevsim velké svalové skupiny

— Prirozené nerovnomerny rozvoj svalovych skupin

* zameéreni na spravné drzeni téla

Hmotnhost vlastniho téla

Prirozené pohyby (skoky, pfitahovdni na lavicce)



STRUKTURA MOTORICKYCH SCHOPNOSTI

B

Generalni motoricka schopnost
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Kondi¢ni schopnosti
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RYCHLOSTNI SCHOPNOST!

Schopnost konat motorickou AKENI RYCHLOST
aktivitu a provést pohyb co < oy pon
nejrychleji... ACYKICkY pohyb

...zahajit pohybovou aktivitu REAKENT RYCHLOST

CO neJ ryChIeJI po reg'StraC| <: Jednoducha reakce
p Od n ét u Vybérova reakce




Rozvoj rychlosti

e senzitivni obdobi: 7—-12 let

* Reakcni rychlost
— Jednoducha reakce
 jakékoliv starty s jasné danym ukolem (reakci)

— Vybérova reakce
* honicky a hry s volnym pohybem v prostoru
* najit si ,domecek” podle pokynu
e Akcni rychlost
— kratké aktivity s vyssi intenzitou
e co nejrychleji z mista na misto
e zavody...



Testy rychlostnich schopnosti

e Akcni rychlost
— béhy na ruzné vzdalenosti
— Clunkovy béh 4 x 10 metrd (Unifit)
— Tappingové testy
 ruky (teckovani)

e paze (2 terCe 60 cm od sebe)
* nohy (pres 15 cm vysokou desku)

e Reakcni rychlost
— zachyceni ty¢e/méfridla
— Pristrojové (Vienna Test Systém)



REAKCNI RYCHLOST

" roane | Neworow | Sportova

Dotykovy (taktilni) 0,14-0,16s. 0,13-0,16s.
Zvukovy (akusticky) 0,17 -0,20ss. 0,10-0,13s.
Zrakovy (vizualni) 0,20-0,35s. 0,15-0,20s.
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Koordinacni schopnosti

Schopnost regulovat motoriku tak, aby se pribéh pohybu co

nejvice blizil modelové strukture



Koordinacni schopnosti

e Regulace a rizeni pohybové Cinnosti

— nervosvalova koordinace

* Rozvoj

— zdokonalovani senzomotorickych procest
* zména podminek cviceni
* zmeéna zpusobu provedeni (vjiné poloze...)

e vytvareni vnitrnich podminek
(relaxace, elasticita svali...)



Rovnovahova schopnost

Schopnost udrzet rovnovahu téla, prip. jeji znovunabyti pri
menicich se vnejsich podm.

Staticka rovnovaha

— v klidu

Dynamicka rovnovaha

— béhem pohybu

Balancovani predmeét

— jiny predmeét v rovnovaze



Testovani rovhovahy

Romberglv test
— 4 polohy / 15 sekund

* stoj spojny

e stoj mérny

* stoj na jedné noze (chodidlo na koleni druhé)
e vaha predklonmo

Stoj na kladince

— 2cm Sire, 4 — 10 cm vyska

— co nejdéle, max. 60 s.
Dynamicka rovnovaha

— chuze pozpatku

» Sestihran typu kladinka

Balancovani

— ty¢ na dlani v sedu

— mic na ruce...



Stabilometrie
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Rytmicka schopnost

* Schopnost vnimani, udrzeni rytmu a jeho pohybové vyjadreni
e Testovani

— 2X leva

20 sekund

— 3 pres lev
2X prava pres levou odet cykle
— prava na Celo

— prava zpét na stul

* Rytmometr
— Kopirovat pravidelné se opakujici signal a pokracovat samostatné



Dalsi koordinacni schopnosti

Prostorove orientacni schopnost
— Sch. urceni polohy a pohybu téla v prostoru, vhnimani okoli

Kinesteticko-diferenciacni schopnost
— Sch. ovlivnovat silové, Casoveé a prostorové charakteristiky pohybu

* napodobeni Uhlu v loketnim/kolennim kloubu
* dotyk Spicky nosu poslepu



Rozvoj koordinacnich schopnosti

Rytmus
— pohybové hry s rytmickymi pohyby
* chize do rytmu bubinku, pisnicky...
* chize v zastu PU (souhra rytmu s ostatnimi)
* tanecni hry
— rytmizace textu

Rovnovaha

— Veskeré rovnovazné polohy
* Capi chlze
«  Vaha (,holubika®)

Metodické pokyny

Napodoba

Nutné opakovani

Jednoduché = slozitéjsi pohyby

Podplrné pomUcky (sikmd plocha pfi pFevalech...)
Proneseni pohybem

Koordinace

naro¢né;jsi pohybové vzorce
* ndpodoba ucitelky
* prekonavani vhodnych prekazek
*  PSYMOT - zrcadlo

Orientace (kinesteticko-diferenciaéni sch.)

napodoba pohybu uditelky
provadéni pohybl poslepu

hry s volnym pohybem v prostoru (pfip. s
prekazkami)
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Flexibilita

* Mimo kondicni a koordinacni schopnosti

* Kloubni pohyblivost
— fyziologicky X nefyziologicky rozsah pohybu
* Rozvoj
— Dynamické protahovani
 Svihové pohyby = zdravotni rizika
— Statické protahovani

* synchronizace s dychanim
* zvysSena relaxace po predchozi kontrakci



Flexibilita

Testovani flexibility

* Hluboky ohnuty predklon
* Predklon v sedu

* Dotyk prstu za zady

* Drep na plnych chodidlech
Aj.

Rozvoj flexibility u déti

* Prirozené hypermobilni

* Nedokonceny vyvoj kloubt (neuzaviené jamky)
* Nezvysovat, jen udrzovat kloubni rozsah



Pouzita literatura

* Pavlik, J., Sebera, M., Stochl, J., Vespalec, T., & Zvonar, M. (2010).
Vybrané kapitoly z antropomotoriky. Brno: Masarykova univerzita.

e Zvonar, M., Duvag, I., Sebera, M., Vespalec, T., Kolarova, K., & Malecek, J.
(2011). Antropomotorika pro magistersky program télesnd vychova a
sport. Brno: Masarykova univerzita.
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SENZOMOTORICKE UCENI

* Vytvareni pohybovych navyku
* Nacvik pohybovych dovednosti

* Grafomotorické cinnosti
* Sebeobsluzné cinnosti

* Hra na nastroj

* Tanec

* Gymnastické prvky (preval, kotoul...)

apod.




POHYBOVY NAVYK

Ucenim a opakovanym vykonavanim pohybu, cinnosti, operaci dosazena troven
zautomatizovaného vykonavani presné vymezenych pohybu, ¢innosti, operaci

pri relativni stabilité vnitrnich a vnéjSich podminek

Jednotlivé prvky pohybového navyku = ustalena soustava

* Upevnéni navyku — automatizace

* Presnost, rychlost a lehkost pohybového ukonu

Snizena kontrola védomi




POHYBOVA DOVEDNOST

* Ucenim a opakovanym vykonavanim ziskana plasticka pohotovost vykonavat
zautomatizované pohyby, operace a ¢innosti i za zménénych vnéjsich nebo

vnitfnich podminek
* Umoznuje

» promeénlivost, pfizplsobivost riiznym podminkam

* prenos na jing, podobné cCinnosti




PEDAGOGICKE ZASADY
SENZOMOTORICKEHO UCENI

Vztahy subjekt — objekt

* Uspésnost procesu MU zavisi na:

* stanoveni adekvatniho cile
* aktualni droven cvicencll — kratkodobé planovani

v s

* zaméry, obecnéjsi cile tréninkového procesu — dlouhodoby plan
* usporadani obsahu, metod a prostredki
* zavislé na cilech tréninkového procesu
* limitovano osobnosti trenéra (jeho vlastnostmi, schopnostmi i dovednostmi)
* Nutnost prabézné Gpravy planu (pFipravy)

* Podminkou je schopnost pribézné reflexe své prace
a schopnost improvizace

Vilimova, 2009




PEDAGOGICKE ZASADY
SENZOMOTORICKEHO UCENI

Zpétna vazba

* Na strané cvicence
* Zrakové a kinestetické vnimani
* Dostatecna uroven pozornost

* Motivace

* Na strané trenéra

* Zpétnovazebni informace

* Korekce chyb
* Konkrétni informace o nespravném provedeni

* Pomoc pri odstranéni chyby (instrukce, ukazka, proneseni)

Vilimova, 2009




PEDAGOGICKE ZASADY
SENZOMOTORICKEHO UCENI

Vytvoreni ,,modelu‘ (predstavy)

* Adekvatni predstava toho, co si ma cvicenec osvojit = predstava o dosahovaném cili
* Kuvalitni ukazka pozadovaného pohybového tkonu

* Naznaceni obsahu hodiny atd.

N
* Ukazka
* Vytvoreni predstavy provadéné cinnosti
J
™
* Vytvoreni planu osvojované cinnosti
J
" v v . )
* Zjednoduseni struktury cinnosti
* Strukturace Vilimova, 2009

ZJEDNO-
DUSENI

* Fragmentace na dil¢i pohybové Gkony




PEDAGOGICKE ZASADY
SENZOMOTORICKEHO UCENI

Respektovani vnitrnich i vnéjSich podminek

Duakladné poznani cvi¢enct Prostorové, materialni a casové podminky

* Aktualni droven motorickych dovednosti a schopnosti « Cas, ktery je k dispozici (délka tréninkové jednotky, jejich
¢ Zdravotni stav frekvence)

¢ Pohybova docilita * Charakter a velikost prostoru pro realizaci tréninku

 Zajmy a s tim souvisejici motivovanost k motorickému (tlocvicna, hriste, stadion...)

uceni a pohybovym cinnostem obecné i .
ponybovy * Materialni vybavenost (sportovni naradi a nacini)

* Charakteristiky cvi¢enct jako socialni skupiny
* Vztahy mezi sportovci
* Charakter socialnich interakei

* Celkové naladéni skupiny na pohybové aktivity

Vilimova, 2009




SENZOMOTORICKE UCENI

* Narocne

* Senzomotorické uceni

* Nejde jen o pohyb

* Smyslové vnimani, mysleni, prozivani, vile, pamét...

Socialni presah

Nacvik slozitych struktur
* Jist priborem
- Cisténi zubg
¢ Oblékani
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pohybové
dovednosti
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Rychtecky, Fialova, 2
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l pozitivni
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FAZE SENZOMOTORICKEHO UCENI

IRADIACE VZRUCHU KONCENTRACE VZRUCHU

|

KREATIVITA ( AUTOMATIZACE
TVORIVA KOORDINACE L STABILIZACE

{ GENERALIZACE } { DIFERENCIACE J




SENZOMOTORICKE UCENI

I. Prevaznée kognitivni faze
* Orientacni, pripravna
* Ziskani predstavy o pohybu, vzorci

* Myslenkové rozclenéni na dilci casti

* Narocné na pozornost, predstavivost, pamet’

i mysleni

» Kombinace ukazky, instrukce i vlastnich pokust

&ap, Mares, 2007




SENZOMOTORICKE UCENI

2. Pocatecni vykonavani cinnosti
* Pokusy o celkovy pohyb

* Sebekontrola a autoregulace

* | korekce ucitelem

* Prace s chybou
* Vcasna identifikace

* Naprava, nez dojde k fixaci

&ap, Mares, 2007




SENZOMOTORICKE UCENI

3. Opakovani a zdokonalovani cinnosti

* Stale doprovazeno ukazkou a instrukci
(korekce chyb)

Rozbor chyby
* Priciny a dusledky

Nutnost kontroly se snizuje

* Sebekontrola méné detailni

Postupna automatizace

Stale prace s motivaci

* Bezmyslenkové opakovani malo ucinné

Cép, Mares, 2007




DRUHY SENZOMOTORICKEHO UCENI

Uceni napodobou (imitacni uceni)
* Nacvik komplexnim zplsobem
* ldedlni pro malé déti

* Uceni se novému pohybu

Rychtecky, Fialov4, 2002




DRUHY SENZOMOTORICKEHO UCENI

Instrukcni uceni
* Slovni pokyny (instrukce)

* Détinad 10 let
* Rozvinuta pohybova predstavivost

* Schopnost zobecnit

o 7

* Slozitéjsi pohybové vzorce

Rychtecky, Fialov, 2002




DRUHY SENZOMOTORICKEHO UCENI

Zpétnovazebni uceni
* Pokrocilejsi jedinci
» Zdroj zpétné vazby

* Ucitel

* Videozaznam

* Dité analyzuje vlastni pohyb (samo X s ucitelem)

* Prace s vlastni chybou

Rychtecky, Fialov, 2002




DRUHY SENZOMOTORICKEHO UCENI

Problémové uceni
* Pokrocdili

* Rozvijeni nauceného pohybu
Hledani novych zpusob
¢ Technika

* Herni situace apod.

Rychtecky, Fialov, 2002




DRUHY SENZOMOTORICKEHO UCENI

Ideomotorické uceni
* Prace s predstavou
* Détinad 12 let

* Dalsi moznost - vizualizace

Rychtecky, Fialov, 2002
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v 4

Telesna cviceni

Zakladni prostredek télocvicné motoriky (aktivity)
Zameéerne, volni, konkrétné motivované a ucelné
pohybové jednani

Kladny vliv na lidsky organismus

— fyzicka stranka

— psychicka stranka

— socialni stranka

Realizuje se za presné stanovenych podminek
Sleduje specificky cil rozvoje cloveka

— V souvislosti s cili télesné vychovy



Stranky telesnych cviceni

e Strukturalni stranka
* Procesualni stranka

 Finalni stranka



Strukturalni stranka TC

e Souvisi s fazemi pohybu
— Vztahy mezi jednotlivymi prvky pohybu

ﬁﬁﬂ&

Tk

CYKLICKA ‘ KOMBINOVANA _ ACYKLICKA




L Y

Cyklicka cvicen

e Faze
— Hlavni faze
— Mezifaze




Acyklicka TC

* Pohybovy ukol konci provedeném dané
struktury

e Struktura se dale neopakuje

* Faze
— Pripravna
— Hlavni
— Doznivajici
(zavérecCna)




Kombinovana TC

* Soubézné nebo v navaznosti
cyklické a acyklické struktury




Procesualni stranka TC

* TC probihaji v Case = jsou procesem

* Vyznamne souvisi s procesem motorického
uceni
— Limitujici prvky
* Vychozi motorické schopnosti a dovednosti
» Aktivita cvicence
e Zpétna vazba
* Pohybova docilita
* Transfer a interference



Finalni stranka TC

* Vysledky télesnych cviceni
— Hodnotit vzhledem k cili

e Zdravotni
* Vykonnostni

* Pohybovy vykon
— Mira splnéni zadaného pohybového ukolu



Pouzita literatura

e Pavlik, J., Sebera, M., Stochl, J., Vespalec, T., & Zvonar, M.
(2010). Vybrané kapitoly z antropomotoriky. Brno: Masarykova
univerzita.



Dékuji za pozornost.



