Motorické uCeni a osvojovani
sportovnich dovednosti




UCENI

Uceni fadime mez1 zakladni lidske ¢innosti
(témi1 dalSimi jsou hra a prace).

B Obecné se uCenim rozumi aktivni a tvofivy proces, ktery
rozSifuje vrozeny geneticky program a rozsiruje moznosti
jedince. Jeho smyslem je prizpusobovani se novym
situacim.

B Uceni je schopnost a jako schopnost j1 1ze primérenou zatézi
rozvijet, jinak ustrne.

B Uceni znamena take Cinorodost intelektu jako
nejucinngjSiho prostiedku rozvijejiciho osobnost v détstvi
a zpomalujiciho starnuti v pozd¢jSim véku.




V uceni nachazime tri soucasné probihajici procesy:

1. Osvojovani nove védomosti ¢1 dovednosti,

2. zacClenéni védomosti ¢1 dovednosti do dosavadniho
systemu,

3. zji8téni, zda vysledek odpovida zadaneému ukolu ¢i1 cili.

Vvsledkem uceni muze bvt

* osvojeni véedomosti, dovednosti a postojiu, ale take

* zmeéna psychickych stavi a viastnosti.

Védomosti, dovednosti a postoje se ziskavaji v prubéhu zivota
predevsSim vzdélavanim a SirSimi socialnimi vlivy, jako jsou
socialni kontakty, verejné minéni aj.




OSVOJOVANI

je proces vzniku a vytvareni PD
probihajici obvykle podle fetézce
ndacvik jednotlivych pohybii — jejich spojovani v celky —
odstranéni zbytecnych pohybu a zbytecné sily —
upresinovdni a rytmizace pohybu — sniZovani unavy

Pr1 osvojovani védomosti a dovednosti je rozhodujici
zmena, ktera nastala v porovnani stavu aktualniho se
stavem pred zapocetim uceni.

Ne vSechny zmény muzeme piipsat vlivu uCeni. Mnoh¢é
nastavaji 1 vlivem zrani (dospivani organismu).

S uCenim nelze ztotoznit an1 zméeny, ktere souviseji s tzv.
prechodnymi stavy organismu vyvolanymi ucinky napf.
dopingu, Unavy atd.




VEDOMOST

Védomost je uCenim osvojeny poznatek, tj.
zapamatovane¢ informace vcetné pochopeni
vztahu mez1 nimi (v podob¢€ pojmu, pravidel a
zakonu, vzorcu aj.),

je tedy vysledek pamétniho nebo pojmoveho ucent,
soucast staticke struktury chovani a prozivani
(vime Casto jak co d¢lat, ale v praxi to ud¢lat
nedovedeme).

Védomost je zakladem rozumovych operaci,
zakladem mysSleni.




DOVEDNOST

za dovednost povazujeme ucenim ziskanou
dispozici ke spravnemu, rychlemu
a Uspornemu vykonavani urcite cinnosti
vhodnou metodou.

Z psychologickeho aspektu rozlisujeme
dovednost kongitivni, intelektovou, asertivni,
percepcni, socialni, motorickou aj.




POSTOJ

Posto] j¢ vysvetlovan

. jako sklon ustalenym zpusobem reagovat na
predmeéty, osoby, situace a na sebe sama.

. Postoje jsou soucasti osobnosti, souvisi s
jejimu1 sklony a zajmy, predurcuji poznani,
chapani, mysSleni a citéni.

. Postoje jsou determinovany kulturnim
zazemim, rodinou, osobnimi zkuSenostmi.




Motorika

je koordinovana cimnost kosterniho svalstva, vnejsi
projev: chovani jedince,

zajistuje myj. postaveni tela v prostoru a lokomoci,

rozliSujeme motoriku cilenou (volni, imysinou) a
opé€rnou (mimovolni, neumyslnou, reflexni). Kazdeho
pohybu se v ruzne mire ucastni vzdy obe slozky,
hrubou - je zajistovana velkymi svalovymi skupinami
(chiize, béh...), jemnou - zahrnuje pohyby drobnych
svalu a grafomotoriku (pohyby pri psani, kreslent...).
Motorika je fizena prostrednictvim tzv. pohybovych —
motorickych programiu, organizovanych na n€kolika

urovnich CNS (neokortex, bazalni ganglia, talamus,
mozkovy kmen, paterni micha).




Pohybova-motoricka dovednost

m je uCenim ziskana dispozice ke spravnemu,
rychlému a uspornému vykonavani urcite
pohybov¢ Cinnosti,

m je to dovednost vyzadujici presn¢e ovladani
motoricke funkce.

s Osvojovani PD probiha obvykle podle retézce:
nacvik jednotlivych pohybu — jejich spojovani
v celky — odstranéni zbytecénych pohybu a
zbytecné sily — upresniovani a rytmizace pohybii
— SniZovani unavy.




S uprednostneénim vztahu PD k didakticke
cinnosti trenéra lze clenit PD na;

s jednoduchy pohyb tzn. odpoved” na zakladni
senzoricky podnet,

s pohybovy akt tzn. sled pohybu smerujicich ke
konkretnimu cili,

s pohybova operace tzn. spojeni n¢kolika
pohybovych aktu,

= pohybova Cinnost tzn. soubor operaci
smerujicich k jednomu spoleCenskemu cil, tj.
cinnost sportovni, pracovni apod.




Clenéni pohybovych dovednosti:

jemne a komplexni (podle zapojeni svalovych skupin),

otevrene (variabilni, nepredvidatelne napr. PD
uplatnovane ve sportovnich hrach) vyzadujici
prizpusobeni se okolnostem, jez nelze predem predvidat
a uzavrene (v prostredi stabilnim, predvidatelnem napr.
ve sportovni gymnastice), tzn. malo promenliva cinnost
v konstantnich podminkach,

kontinuitni a diskontinuitni (pohyby cyklicke, stale se
opakujici pohybovy akt a pohyby acyklicke)

diskrétni (jasny zaCatek a konec, jako napr. hod mice —
chyceni), kontinualni (provadéne po delSi dobu, napr.
jizda na kole), serialni (soubor dovednosti, napt. herni
dovednosti).




Pohybovy navyk

Od PD je treba diferencovat tzv. PN =
opakovanim ziskany sklon k vykonavani urcite
pohybove Cinnosti, v dane situaci, na dany
podnct.

Na rozdil od dovednosti je navyk uzsi, vice
zautomatizovan (napt. typ chuze ¢1 béhu
charakterizujici jedince).




Motoricke uceni (MU)

s Podstatou MU je osvojovani pohybu pohybovych
struktur, ktere jsou zalozeny na vzajemne koordinaci
pohybu a jejich dalsi koordinaci se senzorickymi
vjemy.

n Vysledkem MU je relativne stale zlepSeni PD (v nichz
se uplatnuje cinnost kosterniho svalstva).

n P11 nacviku PD jsou dulezite t¢z kongitivni procesy,
jako je kontrola vysledkt Cinnosti a zp€tna vazba
vubec.

s Dc¢le trvajici zmena (ziskana béhem casove periody)
v urovni PD je méritelna retenci (pametnim chovanim).

s MU ma svoj1 strukturu 1 dynamiku, je to dlouhodoby
dej, ktery muzeme rozdéelit do 4 fazi, ktere v podstaté
deli treninkovy proces do vekovych a vykonnostnich
skupin.




Faze motorického uceni

faze znaky nazev Uroven mentalni proces
dovednosti aktivita v CNS
1 poc”:é’te(:nl"
- SSZrlElrras) Generalizace nizka vysoka Iradiace
instrukce
motivace
2 Zpevneni
" zpétna aferentace | Diferenciace stiredni stredni Koncentrace
slovni kontrola
3 zdokonalovani
\ retence Automatizace vysoka nizka Stabilizace
koordinace
4 transfer
" integrace Tvoriva sportovni vysoka Tvoriva
anticipace koordinace mistrovstvi asociace
vykon
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Druhy motorickeho uceni

uplatnéni
patfi k nejznaméjsim
a nejpouzivans jsim
v zacatku nacviku
nebo pfi osvojovani
pohybu s jednoduchou
strukturou

pti nacviku

obtiznéjsich

pohvbovych
dovednosti (PD}

i koordinaéné narocne
pohvbove dovednosti

urceno pro

u zacinajicich
sportoveu nebo
u nejmladsich

zkusiené jedince,
vek. kategorii
10-11 let
s rozvinutym
abstraktnim
myslenim

vyzaduje
samostatnost

a tvofivost

spotrtovee,

ve vyidich fazich

MU

princip
pohvbova predstava se vytvari
vyhradné pomoci zrakove
analvzy. PD se nacvicuje
komplexné, jako celek a to
opakovanim popt. demonstraci
trenéra ¢i jiného cvicence
predstava o nacvicované
dovednosti se vvtvati podle
slovnich pokyni. Pocatecni
bohata instrukce nabyva povahy
opravaych pokyni - korekce

pokusu a omylu

kazdému praktickému pokusu
predchazi myslenkove feseni
problémove situace

poznamka

obtize vznikaji, kdy sportovec
neni schopen predvadény
pohvb napodobit (pohvb
se potom provadi pasivné
se zdaraznénim konkrétnich
mist )
trenér musi vystihnou
podstatu pohvbu a pfesné
vyjadfit, sportovec musi znat
nazvoslovi, odborné terminy,
graficke znacky, cvik si musi
umét predstavit
zpétna vazba = informace
o spravnosti pohvbu
(trenér — slovné, uspésnost
pokusi, video)

fesenim problémove situace
hleda a nachazi dalsi
moznosti zlepseni v technice




Princip pribehu motorickeho uceni 1ze obecne vyjadrit tzv. krivkou motorického uceni Zvysuje-
I1 se tiroven dovednosti, roste 1 cas nutny k uceni, ale nikoliv primo umerne. Tvar kiivky se 1iSi
podle slozitosti pohyboveho tikolu, motivace, individualnich vlastnosti uciciho se, podle metod

uceni apod. Je obecne zname, ze efektivita uceni je znacne rozdilna, Ze kazdy z nas se uci »jinou

rychlosti«. Vyjadrime-li graficky vztah mezi poctem opakovani ucene dovednosti a jeji kvalitou,
dostavame krivky ruzné akcelerace — pozitivni, negativni. V jedne z krivek lze zaznamenat tzv.

plato efekt. V' tomto pripade se jedna o urcitou stagnaci v trovni ucene dovednosti. Priciny mohou
byt objektivni (uziti nevhodné metody vedouci k prepéti, pretrenovani, nedostatecne materialni
vybaveni....) nebo subjektivni (nedostatecna motivace, Unava, nespravna zivotosprava, zhorseny
zdravotni stav, nevhodn¢ socialné-psychologicke klima atd.). V prab¢hu dalSiho tréninku
(opakovani) nastane po urcite dobeé opet zlepSovani nacvicovane dovednosti.
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Realizaci treninkoveho programu ovliviuyi

m trener, sportovec i podminky,

majici v procesu uceni, tzn. v urcitych etapach,

Spect]

icke funkce vzajemne se prolinajici a

spoluy

pusobici pri dosahovani cilu.

MU probiha za urcitych predpokladu, ktere 1ze oznacit

jako motivacni a pohybove




Mootivacni predpoklady

s jsou zalozeny na organickych a neorganickych
potrebach,

s na vn¢jSich a vnitinich motivech,

= na zajmech.

Trenér by me¢l znat a rozvijet zajmy hracu,

navodit vhodnou atmosferu, vyuzit pusobeni tymu, vyuzit
kladne motivace a potlacit negativni,

vyuzit u hrace potreby uznani, seberealizace..




Pohybove predpoklady.

= U sportovce musi byt adekvatni troven PD
respektive trencr musi sportovee na dovednost
pripravit rozvojem limitujicich PSch a vyuzit
PD jiz zvladnutych.




Stimulace (podnécovani, pobidka)

s Sportovec by mel dosahnou optimalni aktivacni
urovne (nezadoucimi jsou Startovni horecka ci

Startovni apatie).

s Jeho emoce by mely byt stenicke (podporujici
MU napr. radost, uspesnost), astenicke
potlaceny (neduvera, neuspech, strach..).

s Sportovec by mel tedy prekonat exogenni i
endogenni prekazky, proto musi trener vytvorit
optimalni socialne-psychologicke klima.




Cil'TJ

s (rencerem vytyceny cil by méel byt realny,
splnitelny,

= sportovec musi pochopit, pro¢ se novou
dovednost uci, sam s1 urci aspiraci.

Po splnéni predchozich 4 pozadavku muzeme pristoupit
k vlastnimu nacviku pozadovane dovednosti.




Percepce (vnimani) a prezentace ukolu

m  sportovec kona prvni pokusy,

. pomoci vnitini a vne€jsi zpetne vazby pohyb
reguluje.

s Trener zasahuje do vnéjsiho okruhu korekei chyb

(verbaln¢, kinesteticky) a to v prub¢hu, tak 1
vysledn€ po pohybu.




Zpevnovani a retence
(uchovani v pameti)

Trencr opravuje chyby, rozhoduje

o davkovani (intenzit€, poCtu opakovani).
Primerenym poctem opakovani dochazi

k zapamatovani.

Sportovec muze v teto fazi1 vyuzit tzv.
ideomotoricky trénink (nacvik v predstavach),
v Tade pripadu dochazi po odpocinku k tzv.
reminiscenci (zlepSeni vykonu po prestavce).




Integrace (spojovani casti v celek)

s transfer (v MU pozitivni prenos nacvicovane
dovednosti do jine oblast),

= interference (negativni prenos). Trener vyuziva
j1z zvladnutych dil¢ich dovednosti pro jejich
syntezu, vyuziva je pro analogicke pohybove
dovednosti, sestavuje je do celki..




Cinitelé motorického uceni

Na vyvoji urovné motorickeho uceni se podileji odliSnym zptisobem prvky, slozky
respektive Cinitelé celého procesu, majici komplexni charakter.
Nejobecnéji mizeme rozdélit Cinitele na tzv.

e vnitini — spojené s osobnosti sportovce, s jeho schopnostmi (pohybovymi,
socialnimi, senzomotorickymi, intelektualnimai,), psychickymi procesy
(poznavacimi, motivacnimi, emoc¢nimi, volnimi), viastnostmi (temperamentu,
moralné volnimi, charakterovymi) a stavy (vlivy sportovni 1 mimo sportovni
povahy, stres, inava aj.),

e vnéjSi — zahrnuji podminky a situace materidlni 1 socialni,
« vysledkové — identifikovany experimentalnim vyzkumem, podilejici se na

finalnim vysledku, ke kterym patii ndrocnost vikolii — dokonalost zpéetnych vazeb
— rezim ucenl — transfer a interference — individualni zvldstnosti




Narocnost ukolu

= existence souvislosti mezi rychlostl
uceni, kvalitou provedeni a narocnosti
uko/u je nepopiratelna.

- SI02|tost je dana mnozstvim moznych
zpusobu reseni

- Obtlznost MNozstvim potrebnych
pokusu do okamziku zvladnuti
pohyboveho ukolu.




Zpetna vazba

= je informace o vysledku uceni, o mire vykonu.
Neplati prima umeérnost mezi mnozstvim zpéetnych
informaci a dosazenym vysledkem tzn., ze vysledek
brzdi jak prilis mnoho, tak prilis malo informaci.

» Rozeznavame zpéetnou vazbu:
= bezprostredni Ci odlozenou
2 prubéznou €i obcasnou
< vnitrni (pro sportovce) nebo vnéjsi (pro trenéra)
< dilci ci celkovou
S primarni (spravné — nespravne) Ci

sekundarni (druh a pricina chyby).




Rezim motorického uceni

= tyka se casoveho rozlozeni, opakovani a zpevnovani. V praxi to
mj. znamena, ze prilis kratky, Ci prilis dlouhy interval mezi
opakovanim (vyhasinani docasnych nervovych spoju) je v obou

V4

pripadech pricinou zhorsovani vysledku.
= Dulezitou roli zastavaji tzv. pamétové atlumy:

Sretroaktivni (porucha vybavovani drive naucene ze dvou po
sobé nasledujicich dovednosti),

Sproaktivni (porucha vybavovani pozdeji naucene ze dvou
po sobé nasledujicich dovednosti),

Safektivni (dofasna ztrata dovednosti zpusobend strachem,

uzkosti...),

2asociativni (doCasna ztrata jedné ze dvou dovednosti, je-li

jedna z nich asociovana s jinou, treti dovednosti).




Transfer a interference

ovliviovani jedné dovednosti druhou, prenos pozitivni Ci

negativni, tj. mira vlivu jiz osvo;enych dovednosti na
nacvicovane.

Transfer ulehcuje uceni nacvicovane dovednosti, zalezi tez na
podobnosti a narocnosti Ukolu i na dobe mezi obéma ukoly

Interference uceni znesnadnuje ﬁpohybove navyky jiz

osvojené dovednosti jsou principielné odlisné od nacvicovanée
dovednosti)

S interference proaktivni (zaporny vliv predchazejici

dovednosti na nasledujici)
2 interference retroaktivni (zaporny vliv vykonavane Ci

osvojované dovednosti
na dovednost predchozi).




Individualni zvlastnosti

= V|astnosti
s Schopnosti
= Somatotyp
n Vek

= Pohlavi




