Masarykova univerzita

Fakulta sportovnich studii

Vybran¢ kapitoly z antropomotoriky

pro doktorské studium kinantropologie

doc. PhDr. Josef Pavlik, CSc.
doc. Mgr. Martin Zvonaft, Ph.D.

Mgr. Tomas Vespalec, Ph.D.

znak-masarykova-univerzita VLOZIT

N SXS

%ﬁ SVI’V

]ANA3$

Masarykova univerzita

Brno 2013



logolink-opvk-mu VLOZIT

N ® NERS
o * . m 0$\, 1];]‘13
* * ° B .
, * . M 5
* 2
evrc?p,Sky ** * x Lﬁ g
socialni %

v . MINISTERSTVO SKOLSTVI, OP Vzdélavani 4 &
fondvCR EVROPSKA UNIE MLADEZE A TELOVYCHOVY pro konkurenceschopnost LANA D

%

INVESTICE DO ROZVOJE VZDELAVANI

Tvorba a tisk tohoto studijniho materialu byly financovany

z Operacniho programu Vzdélani pro konkurenceschopnost

logo-lmpact VLOZIT (logo Impact projektu dat mensi nez logolink vy$e — max. vyska 1,5

cm)

,;{MPaCT

Registracni Cislo projektu: CZ.1.07/2.2.00/28.0221
Inovace a modernizace studijnich obor(i FSpS

www.fsps.cz/impact/

Recenzovali:

doc. PhDr. Zdenék Havel, CSc.
doc. RNDr. Jifi Zhanél, Dr.

© 2013 Masarykova univerzita

ISBN XXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXXX


http://www.fsps.cz/impact/

OBSAH e e b e et n e e e r e nnes 3
UV 0D e e 4
1 ONTOGENEZE MOTORIKY ... s 5
1.1 Cinitelé oVIIVAUJICT MOLOTICKY VYVO].....vevieieieiiieeeeeceeeeeeeees ettt sttt 8
1.2 Zakony ontOZENEZE ClOVEKA ...eviiei ittt e e e et e e e e e e s e nneneeeeas 15
1.3 Sekvencni pravidla MotoriCKENO VYVOJE.......cooccuviviiiieee et 17
1.4 Vyvojova obdobi ONtOGENEZE.......ceeeeeeeee et 18
1.4.1 Charakteristika jednotlivych vékovych obdobi ..........cccceeiiiiiiiiniie e, 22
1.4.2 Senzitivni a vrcholna obdobi motorickych schopnosti........ccccceeeciieeiiiciieeecciiee, 35

1.5 Metody sledovani motorického VYVO e .....c.coo i 44

2 MOTORICKE UCENT ..ottt e 47
2.1 StrukturdIni - tvaroVa StranKa.........ccceeiieiienieee e 47
2.2 Procesudlni stranka télesnych CVIiCeNi......c.ueveieiiiii e 47
2.3 FinalIni strdnka teleSnYCh CVICENT...uuuviiiii it e e e 54

3 PRODUKCE POHYBOVYCH PROGRAMU .....coovvvriecteeceeeeeeeteetete ettt 56
3.1 ProcCes ProAUKCE PP ...ttt et e e e s e e e s enae e e e s nnaaeeaean 56
3.2 Flexibilita pohybovych programul.........ccccuiiiieiiiiiicciee et 59
3.3 Otevieny — uzavieny System KONTroOlY ........eeiiviiiiiiiniiie e 61
3.4 Klasifikace pohybovych dovednosti dle stalosti zevniho prostiedi .........cccoceevvvvveeeennn. 63
3.5 PONYDOVA PAMET ...ttt ettt e et e et e e e ba e e e bee e e tee e areeeenree s 63

L T E R ATU R A L e s 65
SEZNAM OBRAZKU ...ttt sttt ss et et sessnssseeeas 67
SEZNAM TABULEK ...ttt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt ettt e et e eeeee et e eeeeeeeeeeeeeeeeseeeeenene 68

SEZNAM GRAFU ..ot e et e e e e et e et e eeseeseesseessaeessessessensessasensessesessessesessesenssseasessressesss 69



UVOD

Publikace, ktera se vdm dostava do rukou, predstavuje detailni a inovovany pohled na vybrané
kapitoly antropomotoriky. Je urena pro vzdélavani studentd v doktorskych oborech se

zaméeienim na kinantropologické védy.

Svym rozsahem pokryva oblast tii vybranych oblasti antropomotoriky (ontogeneze motoriky,
motorické uceni a produkce pohybovych programt), do kterych pfinasi rozsifené poznatky a
umoziuje tak prohloubit ucivo, jez je studentim prezentovano v bakalafskych a

magisterskych programech.

Publikace tedy navazuje na jiz existujici skripta Vybrané kapitoly z antropomotoriky a

Antropomotorika pro magistersky program T¢lesnd vychova a sport, vydané na FSpS MU.



1 ONTOGENEZE MOTORIKY

S pojmem ontogeneze se casto setkdvame spole¢né s terminem fylogeneze. Zatimco
fylogeneze znamena celkovy vyvoj druhu organismu z historického hlediska, ontogenezi
nazyvame individualni vyvoj organismu od vzniku zarodku aZ po zanik jedince.
Termin ontogeneze je odvozen z feckého onto (byti, poznani) a genesis (zrozeni, ptivod).
Zakladni rozdil mezi obéma procesy lze strucné charakterizovat nasledovné:
e Ontogeneze - znamend individudlni vyvoj a jednd se o proces geneticky programovany
a cyklicky,
e Fylogeneze - je historicky vyvoj celého druhu organismu, ktery neni programovany,
nelze ho vétSinou piimo pozorovat a obvykle se zpétné rekonstruuje na zaklade
evolucni teorie.

Oba tyto procesy jsou vSak vzajemné Gzce spojeny a navzajem se determinuji.

Béhem ontogeneze probihd v organismu velké mnozstvi zmén. Jako zdkladni 1ze oznacit
somaticky rust a vyvoj.

Vyvoj je sled zmén, které maji za nasledek vznik a rozliSeni jednotlivych tkéni a organti a
nasledné 1 jejich obnovu. Jedna se o proces, pii némz dochazi ke zménam kvalitativnim.

Riist je proces, pii kterém dochéazi ke zvétSovani celého téla a méni se velikost a Casto 1
pomeér jeho jednotlivych Casti. B€hem rustu tedy dochazi ke zvétSovani vysky, délek, ploch,
objemu tcla a té€lesnych c¢asti, ale 1 ke hmotnostnim zméndm vnitinich organti a télesnych
casti. Vysledkem riistu je pak definitivni velikost téla a organtli. Jedna se tedy o proces, pii

némz dochazi ke zménam kvantitativnim.

Intenzivni riistové projevy jsou typické zejména v pocatecnich fazich ontogeneze a probihaji
az do faze dospélosti. V porovnani s jinymi Zivoc¢iSnymi druhy je rychlost ristu ¢lovéka
relativné pomala. Specifickym znakem vyvoje ¢lovéka je tedy dlouhé détstvi.

Ontogeneticky vyvoj jedince zejména b&hem prenatidlniho obdobi do jisté miry zkracené
kopiruje fylogeneticky vyvoj lidského rodu. Na tento fakt upozornil fyziolog Ernst Haeckel,
ktery nazval tento poznatek biogenetickym zdakonem. Je popséana urcitd posloupnd podobnost
fazi vyvoje embrya napiiklad s la€kovci, Cervy a posléze obratlovei. U lidského embrya se tak
v jisté fazi vyvoje objevuji naptiklad zaberni $térbiny. Tato podobnost fylogenetického a
ontogenetického vyvoje ma vSak fadu vyjimek a obecné uzivané tvrzeni, Ze ,,ontogeneze je

zkracena fylogeneze* je tedy znaéné zavadéjici.
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Obr. 1 Ontogeneze nékterych Zivocisnych druhii v embryonalnim obdobi (Modra, 2011)

Proces rustu je v redlnych podminkéach obvykle nerovnomérny, tedy neprobiha v jednotlivych
fazich vyvoje stejnou rychlosti. Behem vyvoje 1ze nékterd obdobi oznacit jako ristové viny,
béhem nichz dochazi k akceleraci (zrychleni) rastu.

Ve vyvoji téla a jeho ¢asti se uplatituje 1 princip alternace (vzajemného sttidani). Podle tohoto
pravidla tedy plati, Ze pokud se jedna ¢ast téla intenzivné vyviji, je jina cast té€la v obdobi
vyvojového klidu. To zptsobuje, ze se béhem vyvoje méni vzajemny propor¢ni pomeér

nekterych Casti téla (naptiklad pomér hlavy vici celkové vysce).
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Obr. 3 Zména télesnych proporci béhem ontogeneze (upraveno dle Jimdo, 2012)



Rist a vyvoj probihaji u kazdého jedince podle individualnich zakonitosti. Oba procesy jsou

determinovany jednak dédi¢nymi faktory, jednak faktory prostiedi.

Pohyb se aktivné podili na celé ontogenezi, utvari a usmériiuje vyvoj organismu c¢loveka.
Pfedpokladem harmonického riistu, vyvoje Clovéka a optimalni funkce jeho organismu je
adekvatni pohyb. Zejména v rané ontogenezi je ptisobnost pohybu na ¢lovéka Sirokd, nebot’
konkrétni pohyb vytvaii zdmeérnou aktivaci mozkovych procest zejména tam, kde chybi
abstraktni mysleni z divoda psychické nezralosti. Raciondlni zafazovani pohybu do denniho

rezimu je nezbytné, stejné jako jeho analyza.
1.1 Cinitelé ovliviujici motoricky vyvoj

Motoricky vyvoj Clovéka je slozity proces, ktery ovliviiuji zejména tito Cinitelé: dédi¢nost,
vychova, prostiedi, vlastni aktivita. VSichni vzpominani Cinitelé t€sné souvisi a pusobi ve
vzajemnych vztazich. Prubéh motorického vyvoje zavisi jednak na vnitinich (endogennich)
Cinitelich, ktefi vychazeji zevnitt Clovéka, jednak na vnéjSich (exogennich) Cinitelich -
prostiedi, vychova, trénink, ktefi na néj pasobi zvenku. Stru¢né si rozebereme vzpominané

Cinitele.

Dédiénost sehrava vyznamnou ulohu v motorickém vyvoji. Souhrn dédiénych znaki, které

ziskdvame od svych ptedkl, nazyvame genotyp. Tyto Cinitele nazyvadme i determinujicimi

Ciniteli. Na jeho zakladé ziskadvame vlivem prostfedi rizné znaky a vlastnosti, které nazyvame

fenotypem. Kromé téchto genetickych, zdédénych cCiniteld v okamziku oplodnéni zarazujeme

k vnitinim Cinitelim 1 ty, ktefi se ziskdvaji po dobu vyvoje uvniti matky, ve stadiu embrya a

plodu. Plisobi na né¢ vnitini prostfedi matky, vék rodict, krevni skupiny, vyziva atd. Tyto

Cinitele zafazujeme mezi vrozené Cinitele a nazyvame je stimuldtory. Dédicnost se na

potomstvu podili na:

a) biologické podobnosti rodic¢ti a déti (somatotypy, vzpfimena postava, barva oci, vlast,
krevni skupiny, typ svalové tkang, bila a ¢ervend svalova vlakna atd.). Cinnost rychlostni a
silovou podminuji bila svalové vlakna, ¢innosti vytrvalostni cervena vldkna;

b) zvlastnostech nervové soustavy, které v interakci s prostiedim vytvaieji typ vyssi nervové

¢innosti;



¢) zdédénych, nepodminénych reflexech (napf. postnatdlni reflexy, saci, chytaci, plavaci
reflex, dale obranné, orientacni reflexy a pod.);

d) typickych lidskych vlastnostech, jako je fe¢, mysleni, vzpifimena chize, které se vSak
realizuji jen v lidské spolecnosti;

e) zdédeéné dispozice pro nékteré Cinnosti (hudebni, jazykové, umélecké, sportovni), které

vsak nedédime v hotové formé, ale jen jako vnitini viohy.

Vsechny tyto skupiny dédiénych znaka je tfeba chapat jen jako potencialni moznosti, viohy,
které mizeme vlivem vné&jSich podminek a aktivni ¢innosti Gspé$né rozvijet. Nedédime tedy
hotové vlastnosti a schopnosti, ale jen vlohy, pfedpoklady na ziskdvani nékterych vlastnosti.
Ty vznikaji vlivem prosttedi, vychovy, tréninku, aktivity, ne samocinné, ale jen vlastni aktivni

¢innosti. Vngjsi Cinitelé piisobi vzdy pies vnitini, na kterych se lamou vSechny vnéjsi vlivy.

I kdyZ mnohé znaky jsou zdédéné, pfece nezlstavaji nezménéné. Méni se vlivem podminek a
charakteru ¢innosti. Proto i takové znaky, jako jsou somatotyp, vyssi nervova ¢innost, jsou
vzdy do urc¢ité miry odrazem Zivota, ¢innosti. I kdyz pfipisujeme dédi¢nosti dilezitou ulohu
pfi formovani motoriky a pohybovych ¢innosti, nesmime zapomenout, Ze mnohé vlastnosti a
znaky mizeme cilevédomou vychovou ve vhodném prosttedi zménit. To, co si se sebou na
svét pfindsime, neni v hotové podobé. Je tfeba na tom ledaco zménit, doplnit, zdokonalit. A to
se déje za pomoci rodict, ucitelll, trenérii a zejména aktivni Ucasti na formovani a rozvijeni
sebe samého. Vychovatelé musi védét, jaké predpoklady jsou potiebné pro dany sport, které
vlastnosti a do jaké miry jsou geneticky podminéné a které vlastnosti a schopnosti je mozné

menit vlivem prostredi.

Dédi¢nost ma razné silny vliv na specifické skupiny vlastnosti. Fylogeneticky starsi
vlastnosti, jejichz vyvoj je dlouhodobéjsi, jsou v pribéhu ontogeneze dédicnosti ovlivnény
vyrazn€ vice. Do této skupiny se fadi 1 motorika, jak naznacuje nésledujici obrazek

vychazejici z prace Svancary (1969).
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Obr. 4 Vliv dédi¢nosti a prostedi na typ vlastnosti (Svancara, 1969)

Vyssi vliv dédicnosti je také pozorovan u jedinct, jejichZ znaky jsou v porovnani s populaci
vice vzdaleny od priméru. Obecné tedy plati, Ze u jedinct s vlastnostmi, jejichZz hodnoty se

pohybuji pobliz populaéniho priméru, dochazi k vétsimu uplatnéni vlivi prostiedi.
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Obr. 5 Vliv dédi¢nosti ve vztahu Kk trovni a rozdéleni Eetnosti vlastnosti v populaci (Svancara, 1969)

Vychova je specificky lidska ¢innost, cilevédomé zaméfend na formovani osobnosti. Jednou
slozkou této vychovy je i pohybova, sportovni vychova. Je to zamérny, organizovany proces,
ve kterém se formuji pohybové schopnosti, navyky, dovednosti a védomosti. V pohybové
vychové jako cilevédomé cCinnosti musime ptihlédnout jak k individudlnimu dédictvi a
osobitosti jedinct, prostiedi, ve kterém Ziji, tak 1 k osobnosti rodiCe, ucitele a trenéra, kteti
fidi vychovny proces. Je tieba respektovat individudlni specifika, télesné, duSevni a vékové
osobitosti kazdého. Pocatecni stadium pohybové vychovy patii rodinné vychove, na kterou
navazuje predskolni, Skolni a mimoskolni vychova a pozdéji sebevychova. Tato jednotliva
stadia maji néco spole¢né¢ho a néco odlisného. V rodinné vychoveé ma sila osobniho ptikladu a
zpusobu zivota rodi¢ii nejucinngjsi vliv na dité. Proto je nevyhnutelné, aby rodice ovliviiovali
déti 1 v pohybové a sportovni oblasti a poskytovali jim pfiméfené mnoZzstvi podnétl a
vychovnych vlivil. Témito podnéty z oblasti télesné vychovy, sportu, turistiky je mozné navic
celit nezddoucim vnéj§im vlivim. Cilevédoma a uvédoméld vychova déti rodi¢i, osobni

ptiklad rodi¢lh muze byt u€inny i ptfi formovani pohybového vzdélani a sportovnich zdjmu



jejich déti. Napiiklad déti predskolniho véku potiebuji zdokonalovat svoji motoriku, jsou v
neustalém pohybu. ZkousSeji chodit, béhat, skakat, vylézat atd. Tuto pfirozenou pohyblivost,
neposednost ditéte, je mozné hodnotit bud’ jako nedisciplinovanost a tlumit ji, ale i1 jako
projev normdlniho zdravého vyvoje ditéte, ktery je tieba usmérnit, zamérné stimulovat,
potiebné, aby se rodi¢ obeznamil s odbornymi poznatky o vyvoji motoriky déti a aplikoval je

v rodinné vychovné praxi.

Ve skolnim véku pfii rodi¢ich formuji pohybovy vyvoj déti kvalifikovani vychovatelé - ucitelé
a trenéfi. Pf1 masové ucasti v télesné vychove, sportu a turistice se mohou talentovani jedinci
v oblasti sportu pfipravovat ve sportovnich tfidach a Skolach, Skolnich sportovnich
stiediscich, tréninkovych stfediscich mladeze, sportovnich oddilech a klubech a jinych

specializovanych Skolnich a mimoskolnich zatizenich.

Prostiedi je v interakci predevSim s vychovnym prostiedim. Vlivy prostfedi, které nas

formuji, nazyvadme vychovnymi €initeli. Rozeznavame:

a) socidlni prostfedi, které zahrnuje rodinné prostfedi (rodiCe, sourozenci, stafi rodice,
ptibuzni, znami), Skolni prostiedi (ucitelé, zaci) a prosttedi mimo Skolu, pracovni prostiedi,
prostiedi volného cCasu (internaty, sportovni krouzky a kluby, pratelé, film, rozhlas,
televize, uméni, sportovni tradice a zvyky, kultura ziti, bydleni apod.),

b) materidlni prostiedi, do kterého patfi ziva a neziva ptiroda, vytvory techniky, ekonomicka
zékladna. Vyznamnou ulohu hraje 1 vyziva, jeji kvantita a kvalita, zejména v obdobi

vyvoje déti a mladeze.

Prvni podnéty dostdvame z rodinného prostiedi, formujeme se v jeho duchu. Vychovné vlivy
rodiny z prvnich rokii uz v predsSkolnim véku jsou velmi potiebné a plsobi velmi dlouho.
Pozitivni piiklad ze Zivota rodicd, jejich starostlivost o télesny a pohybovy vyvoj jsou
nejlepSimi podnéty i1 pro déti. Dité potfebuje vzor, ktery ma rddo a ktery napodobuje.
Potiebuje dost prilezitosti na vSestranny rozvoj pohybovych schopnosti, dovednosti,
charakterovych vlastnosti. Ty mu poskytne jen pfisttesi, které je bohaté na podnéty k pohybu,
které rodinné prostiedi musi zamérné poskytovat. V nékterych statech se naptiklad podporuji

sportovni manzelstvi, nebot’ v nich je vétsi pfedpoklad GspéSnosti déti ve sportu nejen pro

dédi¢nou disponovanost, ale i pro sportovni atmosféru a spole¢né zajmy v rodiné.



Ve skolnim prostfedi maji nejvétsi vliv ucitelé, trenéti, vychovatelé, zakovské kolektivy.
Ucitel ma rozhodujici vyznam pfi télesném a pohybovém formovani déti. Ucitel je pro né
vzorem, ktery se snazi napodobit. Plsobeni ucitele a trenéra ovliviiuje jednak vysledky
dosazené v télesné vychove a sportu, jednak vztah sportujicich k nim. Na to je vSak tieba, aby
zvladli odborné poznatky a aby méli patficné metodické a pedagogické schopnosti a
zkuSenosti. Méli by spolupracovat s rodici, protoze takova spoluprace znéasobuje silu jejich

pusobeni na sportujici dité.

Na formovani motoriky déti se vyznamné podili 1 Zakovsky a sportovni kolektiv. Dité se musi
naucit zit v kolektivu, nebot’ je to jeho vnitini vyvojova potieba. Navic kolektivni konani je
zakladem nejen jeho pohybového, ale i1 kulturniho, pracovniho Zivota. Proto se musi naucit
potlacovat egoizmus, chépat jiné, nezistn¢ pomdahat. Tyto rysy je tieba rozvijet v roding, ve

Skole i mimo skolu. Je vyznamna nejen pro sport.

Prostfedi volného casu, tj. prostfedi mimo rodinu a Skolu téz pomaha utvaret télesny a
motoricky profil ¢lovéka. Jsou to podminky pro riznorodd aktivni sportovni uplatnéni a
seberealizaci. Volny ¢as je vyznamnou hodnotou, ve které miizeme uspokojit svoje zajmy a
potieby. Télesnd vychova a sport poskytuji mnoho moznosti na vytvoieni formalnich, ale 1
neformdlnich skupin, které¢ vznikly na podkladé sportovnich z4jmu, vztahti a sympatii. Tato
¢innost dava dost prostoru pro svobodné a vybéroveé volené pohybové a sportovni hry, rizné
turistické a rekreacni podnikani, ktera pfinaseji pocit uspokojeni, pohybového vyziti, naplnéni
kolektivniho Zivota. Mimoskolni sportovni ¢innost ve volném ¢asu dava pitilezitost utvaret si
vztah k vrstevnikim, k piirodé a spolecnosti, rozviji volni a charakterové rysy, estetické
citéni. Osobité misto maji rtizné sportovni kluby, ve kterych se organizace podoba Skolnimu
prostiedi, ale jsou v nich zménéné podminky a Cinnosti. Poskytuji prostor pro realizaci

sportovnich zajmu déti a mladeze. Zde se navazuji sportovni kamaradstvi, osobni ptatelstvi.

Velky vliv na motoricky vyvoj maji i televize, rozhlas, film, divadlo, sportovni tisk a
literatura, zvyky, tradice, obyceje. Tyto prostiedky maji pro svoji nazornost, citovou
pusobivost, silny motivujici a formujici vliv. A to jak v pozitivnim, tak 1 v negativnim slova

smyslu.

Materialni prostiedi zahrnuje pfirodu a vytvory techniky. Pfirodni nebo geografické prostredi

rozli¢né pusobi na motoricky vyvoj. Odlisné ovlivituje prostiedi bohaté na pohybové podnéty



proti prostiedi chudobnéj$imu, jinak ovliviiuje prosttedi vesnice, jinak velkomésta. Na vyvoj
pusobi 1 materidlni vybaveni rodinného prostiedi, bytu, napt. jestli rodina vlastni potfebné
nafadi a nacini, jako jsou mice, lyZe, posilovaci naini atd. Stejné tak vybaveni hfiSt' na
sidlistich, Skol télocvi¢nami, hiisti, aredly zdravi, pfirodnimi a sportovnimi ministadiony.

Tyto podminky ovliviiuji zplisob Zivota lidi a jejich motoricky vyvo;j.

Cinitele vychovy a prostfedi nazyvame i vn&jsimi ¢initeli, nebo modifikatory. Jejich vlivem se

vytvaii fenotyp jako vysledek vlivu vnéjSiho prostfedi na genotyp.

Aktivni ucast €lovéka na svém motorickém zdokonalovani je dalSim vyznamnym ¢initelem.
Clovék vd&&i za sviij vlastni motoricky vyvoj pravé &innosti. Clovék se zabyva zejména t&mi
¢innostmi, které jsou priméfené jeho pfirozené povaze a zaméfenosti. T¢lovychovna a
sportovni ¢innost na rozdil od jinych druhil ¢innosti ma jedno specifikum: je zamétend na
vlastni rozvoj ¢lovéka. Sportovni ¢innosti pretvaiime sami sebe, a také okolni prostiedi. Toto
samopietvaieni urcuji spoleCenské zivotni podminky a aktivita kazdého jednotlivce,

vychazejici z jeho cili a sportovnich z&jmd.



1.2 Zékony ontogeneze ¢loveka

Pro ontogenezi motoriky bylo nalezeno nékolik zakonitosti, podle kterych se vyvoj obvykle
fidi. Jedna se o obecné zakony, jejichz uplatnéni je béhem vyvoje konkrétniho jedince

determinovano individualnimi faktory.

K témto zadkonim patii:

= zakon celistvosti a jednoty organismu - zmény motorickych funkci jsou v uzké souvislosti

se zménami télesnymi a psychickymi

= zdkon nezvratnosti a neopakovatelnosti - vyvoj probihd po etapach a jejich sled je

nezvratitelny

= zdkon diferenciace a specializace - postupem veéku dochdzi k ucelové diferenciaci

motoriky, vzrista interindividualni variabilita

= zakon nerovnomérnosti - velikost vyvojovych zmén neprobiha rovnomérné — zjednodusené

ve fazich vzestupu, kulminace a involuce, regrese

= zdkon asynchronie - vyvoj vSech zmén organismu probiha sice podle zdkona celistvosti,
ale asynchronné. Stiidd se obdobi akcelerace a relativniho klidu — periodicita, vyvoj
jednotlivych organti — alternace. Tak se objevuji v ontogenezi motoriky obdobi, kterd jsou

optimalni pro rozvoj motorickych schopnosti ¢lovéka — senzibilni obdobi

= zdkon jednoty biologického a socialniho - vyvoj lidského organismu probiha jako proces

socializace

= Vyvoj pohybtl probiha od vseobecnéjsich ke specifickym. Novorozenec pohybuje nejdiive

celym télem a postupné i jednotlivymi ¢astmi.

= Vyvoj pohybil probihd podle proximodistalniho zdkona (od hlavni osy téla k obvodu).

Nejdiive ovlada dité celé koncCetiny a az pozdéji prsty.



= Vyvoj pohybu probihd od symetrickych k asymetrickym pohybim, podle kontralateralni
zasady. Dité dfive pohybuje obéma rukama nez kazdou zvlast, obéma oCima a az potom

jednim okem.

= Diive se ziskdvaji cyklické, nez acyklické pohyby. Cyklické, pravidelné se opakujici
pohyby (chiize, béh apod.) vykonavaji déti diive a rad¢ji, nez acyklické pohyby (skoky).

= Vyvoj pohybt je svazany s citénim pohybu. Zpocatku jedinec pohyby neciti a jsou proto
chybné. Vyvoj pohybu podléhd stupniovitému ueni se pohybim a postupné kontrole
pohybu. S vékem dité stale vic ovlada své pohyby.

= Vyvoj pohybl sméfuje k jejich zvnitinéni. Spontanni pohybové reakce jsou postupné
ovladnuty. Ptikladem miize byt redukce pohybu pfi ¢teni. Nejdiive se zacina Cist nahlas,

potom pracuji jen rty a nakonec jen oci.

= Vyvoj pohybti probiha dle zasady asociace a disociace, syntézy a analyzy. V raném détstvi
probihaji procesy vzestupu a skladu, v pozdé€jsi dospé€losti procesy rozkladu a zéniku

pohybii.

= Vyvoj pohybu probiha nejdiive v rdmci proprioreceptori a tangoreceptort, pozde€ji v radmei
telereceptord. Je to tak proto, Ze receptory pohybu a dotyku jsou fylogeneticky starsi, nez

receptory sluchu a zraku.

Tyto zasady urcuji vyvoj motoriky clovéka zejména v détstvi a dospivani. V pozdéjsich
stadiich ovliviiuji vyvoj motoriky zejména zakonitosti psychologické a socidlni, ve staii zase

biologické.



1.3 Sekven¢ni pravidla motorického vyvoje

Dale se ve vyvoji motoriky jedince definuji principy:

cefalokaudalniho trendu - vyvoj motoriky postupuje od hlavy k dolnim koncetinam

= centralné periferniho trendu - vyvoj motoriky postupuje od centra téla k periferii

= recipro¢niho propojeni - princip pro udrzovani rovnovahy v protikladnych ¢astech téla pti

slozit&j$i ¢innosti, napf. na nejnizsi Grovni flexory — extenzory

= funkéni asymetrie - vyvoj sméfuje k funkéni asymetrii — pohybové lateralité

= individualizace - vyvoj jedince je jedine¢ny a neopakovatelny ve vSech jeho znacich a

projevech

= autoregulacni fluktuace - vyvoj motoriky probiha za ndhodného stiidani fazi progresivniho

vyvoje a relativni stabilizace



1.4 Vyvojova obdobi ontogeneze

Clenénim Zivotniho cyklu jedince se zabyvalo mnoho autortl. Zejména v oblasti vyvojové
psychologie bylo publikovano né€kolik zakladnich déleni podle vyraznych znakt typickych
pro konkrétni obdobi.

Vétsina starSich autorii se vSak ve svych ¢lenénich upind zejména k v€kovému obdobi do
20 let, coz muze byt ddno progresivitou zmén v tomto vékovém intervalu.

Mezi nejznaméjsi 1ze zatadit:

Clenéni dle Freuda (1856 — 1939)
I.  Ordlni stadium (0 — 1 rok)
- prvotni uspokojeni slasti, pfijem potravy
I. Analni stadium (2 — 3 roky)
- vychova k télesné Cistote
III. Falickeé stadium (4 — 7 let)

- pozornost ditéte se pienasi na oblast genitalii

- osvojeni zékladnich norem, obdobi kooperativnich her (rozdéleni roli, jasné
piedstavy o pohlavi)

IV. Latentni stadium (6 — 12 let)
- relativni stabilita, potlaceni sebestfednych z4jmi, diferencovani socialnich roli

V. Genitalni stadium (12 — 15 let)

- navazovani kontaktlli mimo rodinu, vstup do dospélosti

Clenéni dle Piageta (1896 — 1980)
1. Sensorimotorické stadium - od narozeni do 2 let
- poznavani svéta pomoci pohybt a smyslu a ziskavani védomi stalosti objekth
2. Predoperacni stadium 2 - 7 let
- pouzivani jazyka, egocentrické mysleni
3. Stadium konkrétnich operaci 7 - 12 let
- logické pfemysleni o konkrétnich udéalostech, pochopeni poctu, mnozstvi a hmotnosti
4. Stadium formalnich operaci 12 let a vice

- logické mysleni o abstraktnich pojmech



Clenéni dle Eriksona (1902 — 1994)

0 - 1 rok; diky péc¢i matky ziskava dité zakladni pocit ditvéry v zivoté, ctnosti ziskanou
v tomto obdobi je nadéje

1 - 3 roky; rozpor mezi pocitem autonomie a studu v zavislosti na pozadavcich okoli
3 - 6 let (pfedSkolni vek); konflikt mezi vlastni iniciativou a pocity viny, vyvoj
svédomi

6 - 12 let; konflikt mezi snaZivosti v praci a pocitem ménécennosti; ,,vstup do Zivota“;
ctnosti je kompetence

12 - 19 let (veék dospivani); hledani vlastni identity v konfliktu s nejistotou ohledné
vlastni role mezi lidmi; ctnosti je vérnost

19 - 25 let (mlada dospélost); jedinec je pripraven splynout s druhou osobou, objevuje
hranice své intimity; ctnosti je laska

25 - 50 let (dospélost); pocit kreativity (touha tvofit) se dostava do konfliktu s pocitem
osobni stagnace; ctnosti je schopnost pecCovat o néco nebo nékoho

od 50 let (pozdni dospélost, staii); pocit osobni integrity (vyrovnanosti), ktera se
projevi piijetim vlastniho Zivota, je v konfliktu s pocitem zoufalstvi

a strachu ze smrti; ctnosti je moudrost

V ceském prostiedi se vékovym ¢lenénim ontogenetického vyvoje zabyval zejména pedagog
a psycholog Vaclav Piihoda (1889 — 1979). Jeho vékové roz¢lenéni ontogeneze popisuje
nejen obdobi mladsi, jako u vétSiny predchozich autort, ale v€kové spektrum pokryl a
rozc¢lenil az do konce Zivota jedince.

Clenéni dle P¥ihody (1889 — 1979):

Rozvoj autenatalni (pted narozenim):
0. — 3. mésic — zarodecn¢ embryologicky vyvoj
4. —7. mésict — fetalni
8. — 9. mé&sicl — prenatalni
Prvni détstvi - nemluvné: 1. natdlni (0 — 10 dnt)
2. novorozenecké (10 — 60 d.)
3. kojenecké (2 — 12 m.)
- batole: mladsi (1 — 2 roky)
star$i (2 — 3 roky)
Druhé¢ détstvi - predskolni (3 — 6 let)
- prepubescence (6 — 11 let)



- Pubescence (11 — 15 let)

- Hebetické obdobi - postpubescence (15 — 20 let)
- mecitma (20 — 30 let)

- Zivotni stabilizace (30 — 45 let)

- Pocatek involuce (45 — 60 let)

- Senescence (60 — 75 let)

- Kmetstvi (75 — 90 let)

- Patriarchium (90 a vice let)

Vékova obdobi ontogeneze motoriky

PRIHODA(1963 — 1974)

Obdobi Vék Motoricka charakteristika jednotlivych stadii
Antenatalni
) ) Nemluvnéte Vrozené reflexni pohybl ,vyvoj vzpfimovani, uchopovani a
I. DETSTVI lokomoce
Batolete 3 Vyvoj chiize, béhu a manipulace s predméty
. . Preskolni vék 6 Rozvoj novych, celostnich pohybi a jejich prvnich kombinaci
Il. DETSTVI
Prepubescence 11 ZvySena motoricka ucenlivost
PUBESCENCE 15 | Diferenciace a piestavba motoriky
. | Postpubescence 20 | Integrace motoriky a vrchol motorického rozvoje
HEBETICKE : : :
Mecitma 30 | Kulminace motorické vykonnosti
ADULTIUM 45 Stabilizace motorické vykonnosti
INTERVIUM 60 Pokles motorické vykonnosti
Stari 75 | Pocatek involuce lidské motoriky
SENIUM Kmetstvi 90 | Involuce lidské motoriky
Patriarchium 110 | Upadek lidské motoriky

Obr. 6 Déleni ontogeneze se zakladni charakteristikou motorickych projevi (Pfihoda, 1967)

U autorl orientovanych zejména na lékarské védy, se vyskytuje ¢lenéni podobné Piihodovu,
které se vSak casteéné 1iSi pojmenovanim jednotlivych obdobi a hranicemi nékterych
vekovych intervalt. Toto Clenéni je v soucasnosti pouzivano pomérné univerzalng, budeme se

ho tedy drzet i v této publikaci.



Vyvojova obdobi jsou rozdélena na:
¢ prenatalni obdobi

- oplozené vajicko (zygota) od oplozeni do konce 1. tydne
- embryo (zarodek) 2. tyden - 8. tyden
- fetus (plod) 9. tyden - porod

¢ novorozenecké obdobi 1. den - 28 dni
e kojenec 28 dni - 1 rok
e batoleci obdobi 1 rok - 3 roky

- mladsi batoleci obdobi 1 - 2 roky
- starSi batoleci obdobi 2 - 3 roky

e piedskolni obdobi 3 -6 (7) let
e Skolni obdobi 6 (7) - 15 let

- mladsi Skolni obdobi 6 - 11 let
- star$i Skolni obdobi 11 - 15 let (puberta)

e dospivani - adolescence 15 - 20 let
e dospélost 20 - 65 let

- mladsi dospélost 20 - 35 let
- stfedni dospélost 35 - 50 let
- starsi dospélost 50 - 65 let

e stari 65 a vice let

- presénium (starnuti) 65 - 75 let
- sénium (stafi) 75 - 85 let
- dlouhovekost nad 85 let



1.4.1 Charakteristika jednotlivych vékovych obdobi

Rozvoj prenatalni

Motorické projevy se projevuji a jsou pozorovatelné jiz pied narozenim jedince.

Ve tfetim mésici je napadna velikost hlavy (téméf polovina délky plodu) a plod jiz reaguje na
dotekové podnéty. Patet zacina osifikovat, objevuji se prsty na rukou a nohou. Velikost plodu
je na konci 12. tydne 5,5 cm (15 g).

Ve ctvrtém mésici probihd rychla osifikace. Plod pohybuje tsty a jazykem. Velikost plodu je
pies 11cm (105 g).

V patém mésici je charakteristické vyrovnani vyvoje koncetin. Matka za¢ind pocitovat
pohyby plodu. Plod je asi 16 cm dlouhy, vazi 310 g.

V Sestém meésici dochdzi k otevirani vicek, vétSina organii (s vyjimkou dychaci soustavy) je
vcelku dobfe rozvinuta a schopna zabezpecit v nutné miie zivotni déje plodu. Délka dosahuje
20,5 cm a hmotnost 640 g.

V sedmém mésici ma plod délku asi 24 cm a pti hmotnosti 1 kg je schopen pii pfedCasném
porodu piezit. T€lo a obliCej jiz maji podobu stejnou jako pii porodu.

V nasledujicich mésicich plod pokracuje v rastu, ktery se v poslednim meésici zpomali. Jiz
reaguje na svétlo a ma stabilizovany cyklus spanku a bdéni.

Pted porodem byva délka plodu asi 50 cm a hmotnost 3,5 kg.
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Obr. 7 Prenatalni vyvoj jedince (Modra, 2011)

Obdobi novorozenecké

Po narozeni ma patet kyfoticky tvar — mirné€ zaobleny oblouk, na téle jsou rudimenty — zbytky

fylogenetického vyvoje.

Dulezité jsou reflexy pro udrzeni zivota, které si dit€¢ neuvédomuje:

saci a polykaci reflex

hledaci reflex — pii dotyku v okoli ust dité otevie usta, mirn¢ vystréi jazyk a snazi se
pohybovat hlavou do stran ve snaze najit bradavku

Robinsontiv reflex (uchopovaci reflex) — dité pti vlozeni predmétu do dlané se ho snazi
chytit

reflex chlize — uciti-1i dit€ na chodidlech tlak, za¢ne §lapat nohama a intenzivné pohybovat
nohama, rukama

reflex plavaci — ve vodnim prostfedi za¢ne dité pohybovat rukama a nohama, lezi-li ve

vodé naznak, dokaZze se udrzet na hladin€, pod vodou zadrzi dech



Obr. 8, 9, 10 Dité je pii ponofeni schopno zadrZet dech

Obr. 11, 12 Uchopovaci reflex



Obr. 15, 16, 17 Reflex chiize

Dité lezi nejcastéji na zddech a nedokaze se samo otocit na bok nebo bticho. Neudrzi hlavu ve
sttedni poloze a ta je vétSinou poloZena na stranu.
U déti lezicich v poloze na zadech je popsan tzv. Moortv reflex. Dité pii prudSim pohybu

podlozky, na které lezi, reaguje natazenim a roztdhnutim hornich koncetin do stran spolu se



souc¢asnym ohnutim dolnich koncetin v ky¢lich. Nasleduje pfitazeni hornich koncetin k sob¢ a
dolnich koncetin blize k trupu.

Na konci 4. tydne je jiz polovina déti schopna navazat opticky kontakt.

Obdobi kojenecké

Nadale trvaji postnatalni reflexy z ptedchoziho obdobi. Tyto reflexy vétSinou vyhasinaji mezi
3. a 4. mésicem.

Dale se projevuje:

= Sijovy reflex - ota¢i hlavu na stranu natazené ruky, druhou kréi — ,,Sermir*

Obr. 18, 19, 20 Sijovy reflex

Od 3. mésice zacina dité¢ vnimat své okoli, uz si uvédomuje pohybovou ¢innost.

Béhem prvniho roku zivota dochazi primérné¢ k téméf trojndsobnému narustu vysky a

hmotnosti, jak je zfejmé z nasledujici tabulky.



Tab. 1 Zména vySky a hmotnosti v 1. roce Zivota

somaticka CHLAPCI | DIVKY

charakteristika 1 mésic 1 rok 1 mésic 1 rok
vySka [cm] 54,3 77,0 53,1 75,3
hmotnost [kg] 4,1 10,4 3.8 9,8

Cefalokaudalni vyvoj v obdobi novorozeneckém a kojeneckém

* ].mésic  zveda hlavicku

= 2., 3.mésic pozoruje okoli, pase konicky, opora nejprve o lokty
Jiz udrzi hlavu ve sttednim postaveni
samostatny pohyb jednotlivymi konéetinami
povoluje drzeni rukou v pést

* 4. mésic leze

= 6.mésic sed

dokdze se otocit na bficho

v poloze na zadech si saha na nohy

8., 9. mésic stavi se, nejdiiv s pomoci

leze po ctyfech

10. — 12. mésic umi stat, prvni kroky, krticky na plnych chodidlech



Graf 1 Rany vyvoj motoriky ¢lovéka (Haywood, 1993)
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HAYWOOD (1993)

Dale pak v obdobi batolete
= 15. mésic - chlize na nerovném terénu
= zacind se formovat kréni lord6za, hrudni kyféza a bederni lordéza. Vyviji se esovity tvar

patete

Kojenecké a batoleci obdobi je charakteristické intenzivnim rGstem a psychomotorickym
vyvojem. Postupné tedy dochdzi k propojeni psychické a fyzické slozky.

V oblasti pohybu ma dominantni zastoupeni hra, jako spontanni pohybova aktivita. Lokomoce
se postupné stava dominantni pohybovou ¢innosti.

Dité jiz v jednom roce ujde asi 20 krokt, avSak nema jesté predstavu o vzdalenostech. Chlize
se postupné zlepsuje a na konci 3. roku jiz zvladne jednodussi formu béhu.

Pro obdobi batolete jsou typické:

a) prvky chiize:
= 2roky - po Spickach, jeste ptisunna chiize do schodii
» 3roky - stfidava chize po schodech, poskoky

- vytvoreni nozni klenby



- dokéze stat na jedné dolni koncetiné
= 2-3roky - cupitavy be¢h, ale neumi spojit béh se skokem (rozbéhne se, zastavi a

pak teprve skoci). Spatny odhad, velka odvaha, nepruzné skoky.

b) hazeni a chytani:
» jemné pohyby se uci cefalokaudalné (loket — zapésti — prsty)
= preleze prekdzku do pasu, umi chodit, b&hat, ale rado se jesté vraci k zemi — rado si

hraje vsed¢ na zemi.

Vyviji se také jemna motorika. Zatimco v jednom roce na sebe dit¢ obvykle postavi
Zhruba v 15 mésicich zac¢ind dit€ spontdnné ¢marat, ve tfech letech jiz zvladad nakreslit
zéakladni tvary podle predlohy.

S motorikou souvisi i samoobsluznost ditéte. Jiz pfed druhym rokem by se dit¢ mélo samo
ptihlasit pfi potfebé vyprazdnéni. V tomto obdobi (asi od roku a putl) jiz déti dokéazi pit

samostatné z hrnku a postupné zacinaji zvladat pouziti 1Zice.

Zhruba od jednoho roku dohézi k rozvoji fe¢i. Dité znd zpocatku pouze nékolik slov (v 18
mésicich cca 20 — 30 slov) kterd pouZziva v Sirokém a ¢asto neurc¢itém vyznamu. Slovni zasoba
se vSak rychle rozviji a ve dvou letech obsahuje jiz 200 — 300 slov, které spojuje do vét.
Kolem 3. roku slovni zasoba naroste na 700 a vice slov, dité jiz zvlada kratké tikanky a pisn¢.
V oblasti socializace je dité siln¢ zavislé na matce a nejblizSich Clenech rodiny a i1 kratké
odlouceni vyvolava prudkou reakci. Postupné se rozsifuje okruh socialnich vztaht a mezi 2. a
3. rokem dochéazi k vyznamnému osamostatnéni a navazovani vztahli k dalSim jedinct

(obvykle détem podobného veku).

Rist je naddle dynamicky, v porovnani s pfedchozim obdobim vSak dochazi k mirnému

zpomaleni.

Tab. 2 Zména vySky a hmotnosti mezi 1. a 3. rokem Zivota

somaticka CHLAPCI DIVKY

charakteristika 1 rok 3 roky

vySka [cm] 77,0 96,9 75,3 96,1



hmotnost [kg] 10,4 15,0 9.8 14,6

Obdobi piedskolniho véku

Pro vétSinu déti se jedna o obdobi, kdy navstévuji matetskou skolu a zapojuji se do kolektivu.
Z hlediska motoriky dochazi ke zlepSeni pohybové koordinace, pohyby jsou provadény
uceln€ji a s veétsi eleganci, zlepSuje se obratnost. Dale se rozvijeji zakladni pohybové

dovednosti jako béh, uci se skoku a hodu. Dit¢ mé rddo mi¢ové hry, zdokonalovani v chytani

vvvvvv

S ohledem na sobéstacnost jiz dité samostatné ji, dokaze se oblékat a nazout boty, pokousi se

zavézat tkaniCku. Postupné se zapojuje a zvlada i drobné domaci prace.

Zdokonaluje se jemna 1 hruba motorika, jsou patrné individualni motorické odliSnosti.

Kolem 4. roku se za¢ina osamostatinovat pohyb jednotlivych koncetin od pohybu celého téla.
Chiize se automatizuje a postupné se pfi ni zac¢ind zapojovat nestejnostrannd prace pazi, ktera
je ve veku 5 let spravna jiz u poloviny déti. Od 4. roku jiz déti zvladaji chlizi po Spickach,
postupné se u nich zlepSuje 1 rovnovéha.

Pravé tak jako chlze, zlepsuje se s pribyvajicim vékem i béh. Predskolni dité béha plynuleji,
paZe Casto jiz drzi béZecky, kroky jsou kratké, frekvence rychla. Skok do hloubky je pro déti
mnohem snazsi nez skok pres prekazku. Az ve Etyfech letech jsou déti schopny provadét
skoky s rozbéhem tak, Ze rozbéh je skutecné vyuzit k provedeni hlavni faze. Dité ve ¢tyfech
letech z rozbéhu plynule preskodi prekazku vysokou asi 20 cm. V Sesti letech dovede vétsSina
déti dobre spojovat béh se skokem. Také doskoky jsou jiz pruznéjsi. Mezi tfetim a Ctvrtym
rokem se projevuje znacny pokrok ve skoku. Nacvik vsak i vtomto vékovém obdobi velmi
ovlivni délku i kvalitu skokU. Pofadi co do obtiznosti skokll u déti je (od nejméné obtizného):
1. hluboky, 2. daleky z mista, 3. vysoky z mista, 4. daleky z rozbéhu, 5. vysoky z rozbéhu
(Celikovsky, 1990).

Ke konci ptedskolniho obdobi jiz jsou déti obvykle schopny hézet hornim obloukem. Existuji
vSak zna¢né individudlni rozdily a jedinci, ktefi nemaji ptilezitost hdzet, nemusi tuto ¢innost
ovladat viibec. Celikovsky (1990) také uvadi, Ze zatimco rozdily mezi hochy a dévéaty jsou u
vétSiny aktivit v tomto obdobi malé, u hdzeni se objevuje pomérné velkd akcelerovanost

chlapci.



Postupné jsou pokladany zaklady k nékterym sportovnim disciplinam — 5. rok prvky
gymnastiky, lyZovani, plavani, brusleni, jizda na kole.

Pokud v tomto obdobi neni pohybovéa potifeba dostate¢né naplnéna, reaguje na tento stav
organismus adaptaci (maladaptaci). Proto je dostatecnd pohybova aktivita v predSkolnim véku

zé4douci pro stimulaci optimalniho ristu a vyvoje jedince.

Stézejni charakteristiky biologického vyvoje:

= dale se formuje tvorba pateie

= je tieba dbat na spravné drzeni téla

= cviceni — napodobovani né¢jaké ¢innosti nebo zvitatka

= patef a kosterni systém jsou pruzné - moznost tvarovani a vytvoreni navyku

Skolni obdobi
Po biologické strance ho délime na:
= mladsi Skolni vék (prepubescence)

= starSi Skolni vék (pubescence)

Miladsi Skolni vék (n¢kdy oznacovan jako 2. détstvi)

Skolni dochazka znamena pro dit¢ znaény zasah do zplisobu Zivota a uréité pohybové
omezeni. Ocekava se od ného soustfedéni po delsi dobu, schopnost inhibice spontanni
pohyblivosti a hravé cinnosti stejné jako pracovni motivace spojena s dostateCnou

koncentraci.

Télesny rast v tomto obdobi je plynuly s pocinajici akceleraci na konci obdobi.
Dochazi ke zméné¢ télesnych proporci charakterizované prodlouZzenim koncetin a zmensenim
hlavy. Biologickd zralost pro Skolni dochazku byla ztohoto diivodu podminovana tzv.

filipinskou mirou (dit¢ si ma doséhnout rukou ptes hlavu na boltec protilehlého ucha).

Zdokonaluji se pohybové dovednosti, rozviji se obratnost a koordinace. To se projevi ve
zlepseni ovladani téla a lepsi koordinaci automatickych i volnich pohybU. Votik (2003) k tomu
uvadi, Ze v mladsim skolnim véku dosahuje nervosvalova koordinace vysoké Urovné, je vsak

limitovana psychicky. V sedmi az osmi letech nedélad potize provedeni pohyb( bez zrakové



kontroly, mezi sedmi az deseti lety dochazi k nejintenzivnéjSimu rozvoji koordinacnich
schopnosti (techniky). Déti maji znacné predpoklady pro motorické uceni, snadno se uci
novym dovednostem, cvi¢eni vSak musime vést dynamicky, bez dlouhych odpocinkovych
fazi. Jsou schopny zvladnout i relativné narocnd cviceni, kterd vsak musi mit rychly spad a
musi odpovidat moznosti kratké koncentrace pozornosti zak(.

V tomto véku jiz je obvykle zcela vyhranéna lateralita.

Déti jiz bez problému zvladaji zakladni sportovni dovednosti — herni ¢innost, skoky, preskoky,
prelézani prekazek s nacinim, rovnovadha apod. Zahajuje se vétsina sportovnich disciplin.

Vtomto obdobi by vSak pfiprava méla stdle byt co nejvSestrannéjsi — vSestrannym
pohybovym rozvojem zabranime rané specializaci, kterd nezfidka vede ke svalovym

dysbalancim a mikrotraumattm.

Casto se také setkdvame s pocatky vadného drZeni téla, které ma souvislost s omezenim
pohybové aktivity a postupnému pfizptsobeni sedavému zpUsobu Zivota.

Typickym znakem pro toto obdobi je vyrazné zlepSeni a ustdleni v oblasti grafomotoriky
starajici se o kresleny a psany projev.

Starsi Skolni vék (pubescence)

Nastup cinnosti pohlavnich hormonti zpiisobuje nejbouflivéjsi pfeménu ditéte v dospélého
jedince. V tomto obdobi probihaji v organismu rozsahlé vyvojové zmény, které se zasadné
projevuji i v rovin¢ somatické a motorické.

U dévcat se vyvojové znaky typické pro toto obdobi objevuji neziidka o 1 — 2 roky diive nez

u hochu.

Vyrazny negativni vliv na motoriku maji disproporce v rustu, projevuje se diskoordinaci
pohybi, zhorSenim obratnosti a silové schopnosti, piesnosti a plynulosti pohybu, motorickym
neklidem. Casto se setkivame s nepfiméfenou kontrakci antagonistickych svalt, kterd se
projevuje strnulosti pohybu.

U chlapcti se zac¢ind projevovat narlst silovych projevi, ktery vSak asto negativné plisobi na
jejich plynulost.

Tyto znaky mohou vést az k docasnému zhorseni vyvoje motorickych projevii, jehoz vrchol je

obvykle u dévcat ve 13 u chlapcii ve 14 — 15 letech. Pravidelna télesna vychova v puberté



tlumi negativni projevy v motorice. Na konci tohoto obdobi mlizeme pozorovat typicky
7enskou a muzskou motoriku. Zena: zaoblenost a plynulost pohybu. Muz: silovy projev.
Pravidelna TV v pubescenci mé velky vyznam pro harmonicky rozvoj ¢lovéka.

Obdobi adolescence

Mizi anatomické disproporce a diskoordinace motoriky piedchoziho obdobi. Nastupuje
obdobi vrcholu motorické aktivity zivota Clovéka, chlapci vykonnostné jasné prevysuji divky,
vyrazné rozdily zejména v lokomocnich pohybech a ¢innostech vyuzivajici velké svalové
skupiny. Trénované Zeny piedci ve specidlni vykonnosti muze, Zensky pohyb vyniké ladnosti
nad pohybem muz.

Organismus v tomto obdobi ma vysoky stupenn formovatelnosti, tedy s mensim usilim je

dosahovéno vétsiho efektu. To se obvykle projevuje rychlejSim ristem trénovanosti.

Obdobi mladsi dospélosti

Rast télesné vysky byl ukoncen stejné jako osifikace kosti, zvySuje se télesna hmotnost.
Motorickd vykonnost je znacn¢ diferencovana predevSim v zavislosti na somatotypu,
zam&stnani, trénovanosti a Zivotospravé jedince. Vyrazny pokles vykonnosti nastadva jiz
v tomto obdobi u jedincti s hypokinetickym zplsobem zivota. Nejlepsi piedpoklady pro
rozvoj maximalni tirovné rychlosti a obratnosti jsou kolem 20. roku, pohyblivosti 23. roku a

sily a vytrvalosti mezi 26. — 30. rokem Zzivota.

Obdobi stiredni a starsi dospélosti

Mezi jedinci jsou znaéné motorické rozdily v zavislosti na vlivu prostiedi. Uroven
jednotlivych motorickych schopnosti pfirozené klesa (rychlost, obratnost, pohyblivost),
tréninkem lze udrzet vysokou trovei sily a vytrvalosti (do 6. decenia). Techniku pohybu Ize
zlepSovat i v tomto obdobi.

S ptibyvajicim vékem klesa piirozena potieba pohybu. V tomto obdobi je jedinec schopen
ubytek schopnosti ¢astecné kompenzovat vyuzitim motorickych zkuSenosti.

Organismus se vSak za¢ind postupné ,,opotfebovavat®, coz se projevuje veétsi unavitelnosti a

delsi dobou regenerace.

Obdobi stari
Dochézi k ptirozenému poklesu urovné vSech pohybovych schopnosti a motorické

vykonnosti, uroven poklesu Ize snizit trénovanosti.



Snizuje se adaptace na vn&jsi prostiedi a klesa schopnost regenerace. Casto téZ dochézi
k postupnym artritickym zménam zptsobujicim Ubytek vapniku ve skeletu.

Regresni trendy se projevuji i u kardiovaskuldrniho systému a zptsobuji sniZzeni respiracnich
schopnosti a vykonnosti transportniho systému.

Obdobi dlouhovékosti

Dochazi ke znaénym zménam v motorice, projevujici se poklesem tempa pohybt, strnulosti a
neplynulosti pohybii, ztrdtou pohybové harmonie. Tyto znaky tzv. stafecké motoriky lze

vhodnymi formami télesné aktivity oddalit ¢asto az do 8. decenia.

Obdobi kmetstvi

Pokles motoriky je jiz nevyhnutelny, rozdily mezi trénovanymi a netrénovanymi jedinci mizi.



1.4.2 Senzitivni a vrcholnd obdobi motorickych schopnosti

Jak jiz bylo naznaceno, béhem motorického vyvoje se stfidaji obdobi, kdy dochazi
k minimdlnim zméndm, s obdobimi, ktera jsou typickd zasadnim posunem motorického
projevu. Tato obdobi motorické akcelerace, kdy dochazi v relativné kratkém case
k vyraznému zlepseni, nazyvame senzitivni obdobi.

Senzitivni obdobi hraji vyznamnou ulohu nejen v pfirozeném vyvoji jedince, ale ¢asto jsou
vyuzivdna i pro zamérny rozvoj formou tréninku. Dovalil (2002) tedy senzitivni obdobi
definuje jako etapu ontogeneze organizmu, ve které dochazi vlivem tréninku

k nejvyrazngjsimu nartstu trovné dané schopnosti.

Senzitivni obdobi jednotlivych schopnosti neprobihaji ve stejném vékovém intervalu a lze
pozorovat i intersexudlni rozdily podminéné vyvojovymi charakteristikami obou pohlavi.

Ve vékovém cileni senzitivniho obdobi nepanuje mezi autory Gplna shoda, presto 1ze vétSinu
trendd ve stanoveni v€kové hranice pro stézejni motorické schopnosti podle literarnich zdroji

odhadnout.

Peric¢ (2012) také upozoriiuje, Ze obecné¢ konci senzitivni obdobi u hochti pozdéji nez u divek.
V nasledujicich tabulkéach a grafech predkladame pohled né€kterych autorii na vékové zatazeni

senzitivniho obdobi.



Graf 2 Vékové vymezeni senzitivnich obdobi jednotlivych schopnosti ve vztahu k tréninku (Peri¢, 2004)
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Graf 3 Senzitivni obdobi pro rozvoj kondi¢nich schopnosti dévcat a chlapci (Ruzbarska&Turek, 2007)
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Graf 4 Senzitivni obdobi pro rozvoj motorickych schopnosti (Komestik, 2006)
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Graf 5 Vyvoj zakladnich motorickych dovednosti (Duvac, 2009)
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Kromé obdobi senzitivniho je pro motoricky vyvoj dilezité i dosazeni maximalni Grovné
konkrétni schopnosti. Také toto obdobi vrcholné vykonnosti nastava pro jednotlivé schopnosti
v rizném véku a je intersexudln¢ odlisné.

Autofi se navic shoduji, Ze se obdobi dosazeni vrcholné urovné zasadné 1isi u bézné populace
a u jedinci s alespon ¢astecnou intenzitou tréninkového zatiZeni. Zatimco u béZné populace
nastupuje vrcholné obdobi diive a nasledn¢ dochazi i k rychlej§imu poklesu, u trénovanych
jedinci Ize maximalni hodnoty vykonu dosédhnout i v pozdé€jsim véku, a tak do jisté odsunout
involu¢ni trend poklesu vykonnosti.

Pokud se budeme drzet ¢lenéni motorickych schopnosti, tak jak ho prezentoval Mc¢ckota

(2007), 1ze pro jednotlivé dil¢i schopnosti ur€it senzitivni a vrcholné obdobi nasledovné.
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Obr. 21 Hierarchické usporadani motorickych schopnosti (Mékota&Cuberek, 2007)

Silova schopnost

Silovéa schopnost je obecné brdna jako zaklad ostatnich kondi¢nich schopnosti. Lze ji dale
diferencovat na rychlostni, vytrvalostni a maximalni. A¢ se v€kovy interval senzitivniho
obdobi u riznych autorti ponékud 1isi, 1ze konstatovat, ze u vSech slozek se prakticky az od

20. roku zivota daji pozorovat pozitivni zmény a kulminace maximalni sily je u muza kolem

25. roku.

Doporuceni vétsiny autorti se shoduje na cileném rozvijeni silovych schopnosti nejdiive od 10
let. Senzitivni obdobi je pak situovano tésné po dokonceni ristového sprintu, tedy do obdobi

adolescence. Peri¢ (2012) pak jako vrchol efektivity tréninku maximalni 1 explozivni sily

udava vekovy interval 18 — 20 let.




Graf 6 Vyvojovy trend maximalni svalové sily u zidového zdvihy (Mékota&Novosad, 2005]
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Tab. 3 Zmény trovné silovych schopnosti ve véku 6 — 18 let (Mékota&Novosad, 2005)
Vik Skok daleky z mista [cm] Leh - sed opakované
(roky) (pocet cykli za 1 minutu)
ro
Chlapci Divky Diference Chlapci Divky Diference
6 120 116 4 21 21 0
8 139 133 6 26 25 1
10 156 151 5 32 31 1
12 174 167 7 36 34 2
14 196 177 19 40 35 5
16 219 182 37 44 35 9
18 225 184 41 45 36 9
Rychlostni schopnost

Rychlost Ize v nejobecnéjsi roving deélit na reakéni a akéni.
Zamétime-li se pouze na prvni slozku, nastava senzitivni obdobi reakéni rychlosti jiz pomérné
brzy. K nejdynamictéjSimu zkracovani reakcénich ¢ast dochdzi jiz mezi 8. — 12. rokem a

nasleduje dalsi mirny progres az do 18. roku (M¢kota, Novosad, 2005).



U akéni rychlosti jiz neni projev tak jednoznacny. U frekvencni rychlosti je jeste vekovy
interval podobny a jeji nejvétsi vyvojova dynamika je pozorovana v intervalu 10 — 13 let (u
hochii az 14 let). Senzitivni obdobi pro rozvoj maximalni rychlosti a maximalniho zrychleni
se vSak objevuje vyrazn¢ pozdéji a to kolem 18. — 20. roku. Pomérné ¢asté vysvétleni tohoto
faktu je souvislost realiza¢ni slozky rychlosti se silovymi schopnostmi.

Kulminace ak¢ni rychlosti je situovana mezi 18. — 20. rokem u muza a Zeny maji tento

interval nepatrné posunuty do niz§iho véku.

Tab. 4 Priumérné vykony v béhu na 50 m (Mékota&Novosad, 2005)

Primérné ¢asy (sekundy)
Kalenddin{ vék Zeny ] Muii | Diference
Skolni mladez*

8 10,3 10,0 0,3

9 10,0 9,6 0,4
10 9,6 9,3 0,3
11 9,1 8,9 0,2
12 8,9 8.8 0,1
13 8,7 8.4 0,3
14 8,7 8,1 0,6
15 8,5 7,6 0,9
16 8,5 7.5 1,0
17 8,6 7.4 1,2
18 8,5 7,2 1,3

Pohybové aktivni dospéli**

30 9,2 8,2 1,0
40 9.7 8.7 1,0
50 10,1 9,2 0,9
60 10,4 9,5 0,9

*  Zaokrouhlené tidaje z celostitnfho vyzkumu v CSR (Moravec, 1990).
** Odhady Kovéfe v uéebnici (Celikovsky et al., 1990).

Vytrvalostni schopnost

Vytrvalostni schopnosti jsou pomérné znacné geneticky determinovany (udava se hodnota 60
— 80 %). Tato schopnost je pomérné¢ znacné zavisld na energetickém pokryti pohybové
aktivity. Projevuje se zde tedy asi nejvétsi vykonnostni rozdil mezi trénovanymi jedinci a
béznou populaci.

Zatimco u bézné populace je senzitivni obdobi situovano pred 15. rokem (12 — 14 let) a pro

divky je to 1 obdobi vrcholné vykonnosti (u muzl je mize byt vrchol vykonnosti az po 20.



roce), u trénovanych jedincii se tato obdobi posouvaji do pozdéjsiho véku. Zejména
maximalni dosazenou uroven lze zjisti u nékterych jedincii az po 30. roce a Ize ji na pomérné

vysoké urovni udrzet az do 50 let.

Tab. 5 Vysledky aerobni vytrvalosti riznych vékovych skupin p¥i testu béh po dobu 12 minut (Mékota&
Kovar, 1996)

Kalendé#nf vék Ubéhnuté vzdélenost za 12 min (m)
mui Zeny
Skolni mlddez
6 1400 1400
7 1740 1600
8 1930 1750
9 2060 1890
10 2170 1980
11 2250 2050
12 2310 2110
13 2360 2150
14 2460 2130
15 2520 2110
16 2570 2090
17 2620 2090
18 2670 2090
Pohybove aktivai dospéli "
21-30 2800 2200
31-40 2580 2030
41-50 2320 1865
51-60 2050 1710

* Odvozeno z norem UNIFITTESTU (6-60). Pramen: Mé&kota & Kovaf et al., 1996.

Koordina¢ni schopnosti

Koordina¢ni schopnosti zahrnuji pomérné Siroké spektrum pohybové aktivity. Pres tuto
skupiny schopnosti dochazi k jejich senzitivnimu obdobi nejdfive. Napti¢ publika¢ni tvorbou
riznych autorli panuje spiSe shoda o nevyraznych intersexualnich rozdilech mezi muzi a
Zenami.

Senzitivni obdobi je obvykle situovano do vékového intervalu 4(5) — 13 let, tedy do obdobi

predskolniho a mladsiho Skolniho véku. Toto obdobi je typické pomérné prudkym vyvojem



urovné schopnosti a obvykle se tento stav pfic¢ita rychlému zrani nervové soustavy a
smyslovych analyzétort.

Pti stanoveni vékové hranice maximalni urovné koordina¢nich schopnosti neni toto obdobi
obvykle zcela jasné¢ vymezeno. Po obdobi nestability v obdobi puberty nasleduje dalsi
zlepSovani koordina¢nich schopnosti, které ma nejspis vrchol na pomezi 20. — 25. roku. U
dil¢ich koordina¢nich schopnosti se vSak obdobi kulminace mutze liSit a napf. u
rovnovéhovych schopnosti je tento vrchol podle Simonka (1998) nebo Pavlika (2003)

situovan jiz pred 17. rokem.

Graf. 7 Vyvoj urovné koordinacnich schopnosti (upraveno dle Mékota&Novosad, 2005)
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1.5 Metody sledovani motorického vyvoje

V ontogenezi motoriky pouzivame rtizné vSeobecné a specidlni metody. Ze vSeobecnych
metod, které jsme Sife charakterizovali v kapitole Metody antropomotoriky, mizeme uvést
pozorovani, kterym popisujeme vyvoj motoriky bez toho, abychom do ného zasahovali. Déle
muzeme pouzit pfirozeny, nebo laboratorni experiment, ve kterém zamérné ménime
podminky a hodnotime zmény, které podminky vyvolaly. Kvantitativni znaky motoriky
ziskavame pomoci méfeni (piimé, nepiimé), kvalitativni znaky hodnotime metodou

odborného posuzovani (expertizni hodnoceni).

V ontogenezi motoriky pouzivame i tyto specifické metody:
a) analyticky priifez - jednordzové méteni a posuzovani;

b) longitudinélni - dlouhodobé méteni a posuzovani;

¢) smiSené prufezové a longitudindlni metody;

d) sledovéni s ¢asovym opozdénim.

Volba ptislusné metody zéavisi na cili vyzkumu, na ¢asovych, ekonomickych, materialnich a

jinych ¢initelich.

Analyticky priifez je pficné, transverzalni, pseudolongitudinalni, jednordzové méteni
soubort rizného veéku v urCitém Casu. Napf. na zacatku Skolniho roku se méii zéci 1. az 8.
ro¢niku, tj. 6 — 14leti Zaci. Je to nejCastéjsi typ vyzkumu, velmi rychle tak ziskame tidaje a

vysledky.

Z vysledki ziskanych analytickym prafezem u skupiny vSak nemtizeme hodnotit motoricky
vyvoj individua, protoze skupina se mtize liSit od jednotlivce. Dale neni mozné hodnotit
dynamiku vyvoje kontinualn€ a ve vzajemnych souvislostech, protoze rtizné vékové skupiny

jsou nezavislé.

Ve sportovni praxi se vSak analyticky prifez vyuziva €asto, protoZe je Casové a organiza¢né
nendro¢ny. Vysledky jsou rychle dostupné, neméni se Zivotni a spolecenské podminky jako
pfi longitudindlnim méfeni. Pouziva se hlavné pifi komparativnich (porovnavacich)
vyzkumech pohybové vykonnosti, tvorbé norem z hlediska ve&ku, pohlavi, sportovni

specializaci, povolani, bydlisté, druhu skoly atd.



Longitudinalni - dlouhodobé, sledovani je nejvyhodnéjsi metodou zkoumdani vyvoje
motoriky. Je to vlastné opakované meéfeni jedné osoby, nebo skupiny ve stejnych casovych
intervalech, napt. zaci 1. ro¢niku se méti az do 5. ro¢niku. Je to delsi, n€kolik let trvajici,

vyzkum v ur¢itém obdobi zivota napt. v predSkolnim veéku, puberte, adolescenci atd.

V tomto vyzkumu je mozné hodnotit dynamické, kontinudlni skupinové i individualni zmény.
Je mozné vyhodnotit vyvojové zmény a trendy, tempo vyvoje, senzitivni obdobi ve vyvoje
motorickych predpokladii. Mizeme dale urcit stabilitu vyvoje, vyvojové normogramy pro
predikci vyvoje. Pfi longitudindlnim pfistupu mizeme pouzivat jednoskupinovy a
viceskupinovy experiment, ve kterém zamérnym pusobenim zasahujeme do vyvoje télesnych,

funkénich, motorickych, psychickych kvalit Zaka a sportovcet.

Vyznamnou podminkou longitudindlniho sledovani je =zabezpeceni homogenity, tj.
stejnorodosti a stalosti sledované¢ho souboru po dobu celého vyzkumu. Je to organizacné dosti

tézké, proto se veétsi dlouhodobé vyzkumy nerealizuji.

Nevyhodou dlouhodobych vyzkumt je, ze délkou Casu se méni prostiedi, podminky, coz
muze zkreslovat vysledky. Méni se 1 ndroc¢nost testli, pohybovych ukolii, nebo jednotlivci
maji v rizném veéku rizny ptistup, maji veétsi zkuSenosti s vykondvanim testli, vékem se jim
mohou zlepSovat, ale i zhorSovat podminky pro vykonnost napi. pifi koordinacnich,

vytrvalostnich schopnostech apod.

Dlouhodoby vyzkum je naro¢ny, obtizny, musi byt proto dokonale zorganizovany a

pfipraveny. Zvlast ve vrcholovém sportu pfinasi dilezité informace.

SmiSené prurezové a longitudinalni sledovani - nazyva se i semilongitudinalni, nebo
zrychlené sledovani, eliminuje nedostatky obou. Podstatou smiSeného sledovani je, Ze madme
vice skupin, pfi¢emz kazda skupina se 1i§i od druhé o nékolik rokt. Tyto skupiny opakované
méfime do doby, az se vékove dobéhnou a urcity Cas se prekryvaji. Napt. zaky 1. az 8.
ro¢niku rozdélime na tii skupiny: 1. skupina = 1. ro¢nik, 2. skupina = 3. ro¢nik a 3. skupina =
5. ro¢nik. V prubéhu 4 rokt longitudindlniho vyzkumu ziskdme pfi prekryvéani dva roky
vysledky, které bychom ziskali za 8. rokii. Tyto vysledky jsou plnohodnotné a nahradi

longitudinalni vyzkum.



Sledovani s ¢asovym opoZdénim - tento typ vyzkumu se pouziva malo, je ureny jen pro
specialni ucely. Mizeme ho pouzit pfi posuzovani vlivu prostfedi na zménu stava jednotlivct
urcitého veéku. Realizuje se jako opakované méfeni po 2, 3, 5 letech napft. pti MS, OH. Tato
forma vyzkumu se pouzivda na hodnoceni vyvojovych zmén (tzv. sekularni trend).
Posuzujeme, jestli se za 25 - 30 let zménily hodnoty nékterych ukazatelli, napi. hmotnosti,

télesné vysky, silovych, rychlostnich schopnosti atd.

Vyvojové zmény, které ziskdme na zdkladé uvedenych prifezovych, dlouhodobych a
smiSenych sledovani, musime kvantitativné a kvalitativné vyhodnotit. ZjiStujeme jednak
uroven zjistovanych vlastnosti a schopnosti a jednak zmény a jejich dynamiku v pribéhu

ur¢itého ¢asového intervalu.

Pribéh zmén znazoriiujeme na vyvojové kiivee, na které je ve€k nezavisld veliina a Groven
schopnosti zavisla veli¢ina. Vékové tdaje se uvadéji na horizontdlni ose, schopnosti na

vertikalni ose.

Vyvojové kiivky maji rizny tvar a prubeh. Dlouhodobé kiivky maji tfi ¢asti - vzestupnou,
kulminacni a sestupnou ¢ast. Vyvojova kiivka miize mit jednu z téchto forem:

= konstantni prabéh

" pozitivni trend

* negativni trend

= akceleracni trend

= retardacni trend.



2 MOTORICKE UCENI

Proces motorického u€eni charakterizujeme jako proces ziskavani novych, ¢i zdokonalovani
stavajicich pohybovych dovednosti.

Jedna se o jednu ze tii sté¢Zejnich stranek télesnych cviceni.

Télesna cviceni jsou systematicky opakované pohybové celky, které se uplatiiuji ve sportu a

télesné vychove.

Rozeznavame tii stranky télesnych cviceni:
1) strukturalni - tvarova stranka
2) procesualni - déjova, vyvojova stranka

3) finalni - vysledna stranka

2.1 Strukturalni - tvarova stranka

a) cyklické pohyby (b&h, plavani, atd.)

b) acyklické pohyby (smec, skok...)

¢) kombinované pohyby (hod ostépem, skok do vysky, atd.):
kombinace cyklického a acyklického pohybu

2.2 Procesualni stranka télesnych cviceni

Procesudlni stranka je tzce spjata s motorickym ucenim. V procesu motorického uceni
rozliSujeme nékteré dulezité prvky ovliviiujici ispéSnost motorického uceni:

a) vychozi pohybové schopnosti, dovednosti a vlastnosti pohybové soustavy

b) aktivita cvicence

¢) zpétna vazba — interakce ucitel-zak, sportovec-trenér

d) docilita: schopnost rychle a kvalitn¢ se u¢it novym pohybtiim (kvalitu nauceni se novému je

mozné mefit retenci — uchovanim koordina¢nich spoji)



e) interference: staré koordinacni spoje naruSuji tvorbu novych (tenis — stolni tenis,
pieucovani Spatné techniky)
f) transfer: pozitivni pfenos koordinac¢nich spojii z jednoho cvi¢eni na jiné (brusleni —

skating).

Faze motorického uceni

V ramci procesualni stranky rozliSujeme pii cviceni typické faze motorického uceni a zalezi
predevsim na docilité, jak dlouhd je doba trvani jednotlivych fazi.

U nekterych technickych sportl je proto tato vlastnost jednou ze stézZejnich vlastnosti pro

vybér novych talentl. Tradi¢ni ¢lenéni uvadi nasledujici fdze motorického uceni:

1) Generalizacni faze: seznameni (sportovce, zdka) cvicence s pohybovym ukolem. Toto
seznameni byva zpravidla spojeno s demonstraci spravného provedeni, eventualné
jednotlivych fazi pohybu. Nasledné pokusy o vlastni provddéni jsou vétSinou vedené
instruktorem, trenérem, ucitelem a byvaji doprovazeny velkym mnozstvim nadbyte¢nych
pohybti a velkym vydejem energie. Pro praci CNS je typické vytvareni doCasnych spoji v
ruznych oblastech mozkové kiiry nazyvané iradiace. Pro zdarny priubéh této faze jsou dulezité
dva prvky:

a) siroky senzoricky kanal: vyuziti co nejvétsiho poctu analyzatorti pro sezndmeni se s
pohybem (ukazka, slovni instrukce, zpomaleny videozaznam, vedeni téla v pribéhu prvnich
pokusii, atd.)

b) optimalni motivace: z hlediska efektivity motorického uceni neni vhodna nizka
motivace (sportovec, zak) cviCenec pasivné pristoupi k samotnému néacviku) ani vysoka
motivace (kdy sportovec, zak je zaujat pohybem a projevuje velkou snahu a aktivitu v procesu
uceni, ale neni schopen uvédomit si samotny prabéh pohybu, ¢i alespon piemyslet nad
samotnym prubéhem pohybu).

Pro ilustraci uvadime kinogram vybranych mikrofazi dvou provadénych pohybovych prvki,
které se cvicenec zacina ulit po pfedchozim piedvedeni trenérem a vysvétleni zakladnich

kroku.



Obr. 22 Kinogram priibéhu piremetu stranou v generaliza¢nim stadiu

Obr. 23 Kinogram vybranych fazi kotoulu vzad do zaSvihu v generaliza¢nim stadiu



2) Diferenciacni faze: nacvik uceni se nové pohybové dovednosti je realizovan opakovanym
provadénim pohybu, proto je nutné zajistit optimalni podminky pro nacvik. Pomoci zpétnych
vazeb (vnittnich 1 vnéjSich) dochazi ke zpevitovani zaddoucich a efektivnich pohybi, ¢imz se
postupné pohyb zapisuje do pohybové paméti ve formé pohybového programu. V podstaté se
jedna o vytvofeni sledu podminénych reflexnich pohybi, jejichz prostorové a casové
provedeni je uloZeno v paméti. Nutnd je védoma kontrola pribéhu pohybu. V této fazi je stale

aktivita CNS velmi vysoka a byva charakterizovéana jako proces fixace.

Obr. 24 Kinogram vybranych fazi pfemetu stranou v diferencia¢nim stadiu



Obr. 25 Kinogram vybranych fazi sklopky na hrazdé v diferencia¢nim stadiu

3) Automatizacni - stabilizacni faze: pohyb je provadén v automatizované detailni a jemné
souhfe vSech pottebnych pohybovych prvkl. Pohyb je harmonizovan a zdokonalovani
probiha s cilem podéani optimélniho vykonu nejprve ve stabilnich podminkéch, postupné je pfi
nacviku kladen diraz na dokonalé provedeni v rliznych podminkéach, v riznych vazbach
pohybovych prvkill, v ¢asové tisni a pod psychickym tlakem. Z hlediska CNS je pohybovy
program stabilizovan a jeho kontrola je podvédoma a aktivita CNS je ve vztahu k fizeni

pohybu relativné nizka.



Obr. 26 Kinogram vybranych fazi pfemetu stranou v automatiza¢nim stadiu

Obr. 27 Kinogram vybranych fazi kotoulu vzad do zasvihu v automatiza¢nim stadiu



Obr. 28 Kinogram vybranych fazi sklopky na hrazdé v automatiza¢nim stadiu

4) Kreativni - asociativni faze: tato faze je charakteristickd vysokou kreativitou a
adaptabilitou pohybovych dovednosti vzhledem k wvnitinim 1 vnéj$Sim podminkam, pii
zachovani vysoké miry ptesnosti, tcelnosti a efektivity pohybu. Pohybové dovednosti jsou
vyuzivany v meénicich se podminkach zavodni situace, proto stoupd podil pozndvacich
procest, které musi sportovec analyzovat béhem soutéze. Pro CNS je tento proces souhrnné
nazyvan asociaci. V této vrcholné fazi se vyznamné projevuje anticipace chovani spoluhraci i
protihraci, reakce na publikum, ktera umoziiuje nékterym jedinciim vyniknout nad ostatni —
nejvyss$i stadium rozvoje talentovaného sportovce. Aktivita CNS je definovana jako

asociativni proces s tim, ze celkova aktivita CNS je opét na velmi vysoké Grovni.



Motorické uceni je ve svétové literature nékdy popisovano i jako tiifazovy proces.
Napt. Schmidt a Kasa (mezinarodné uznavané autority v oblasti motorického uceni) uvadéji 3

typické faze m. u. a charakterizuji 3 tzv. stadia motorického uceni:

1. Verbalné-kognitivni stadium, kde dominuje poznavaci slozka

2. Motorické stadium, kde dochédzi k vytvafeni efektivnich pohybovych vzorcd,
zdokonaluje se anticipace, ¢i timing

3. Autonomni stadium, kdy dochéazi k automatizaci ¢innosti z pohledu smyslové analyzy

podnétii z okoli.

2.3 Findlni stranka télesnych cviceni

Vysledkem motorického uceni je pak ucelngjsi, efektivnéjsi a presnéjsi provadéni
télesnych cvi¢eni souhrnné nazvané jako findlni, neboli vysledna stranka télesnych cviceni.
Finélni strankou télesnych cviceni rozumime vysledky télesnych cviceni, které je nutné
hodnotit vzhledem k cili télesného pohybu. Cile lze rozdélit na dva zdakladni — zdravotni a

vykonnostni. K bliz§Simu pochopeni této oblasti uvadime nékteré dilezité prvky.

Pohybovy vykon je mira splnéni zadaného pohybového tkolu, ktery je dan jako soucinitel
motivace a vykonové zdatnosti. S rostoucim vykonem jednotlivce roste jeho energeticky
vydej nelinedarné¢ - exponencidlné (to se promitd do konstrukce bodovacich tabulek -

progresivni bodovaci tabulky).

Maximalni vykon je nejlepsi dosazeny vykon v dosavadnim Zzivoté sportovce. Je roven
osobnimu rekordu a pfi hromadné&j$im posouzeni miZzeme odvodit optimalni v€kové hranice

pro dosahovani maximalniho vykonu v daném sportovnim odvétvi.

Limitni vykon je individudlni hrani¢ni vykon, ke kterému se mize sportovec pfiblizit
dikladnym zvladnutim techniky daného sportovniho odvétvi. Tento vykon jiz nelze piekrocit
z diivodt fyziologickych, biomechanickych, atd.

Vykonnost je zpusobilost podavat specifické vykony na hranici maximalniho vykonu stabilné

po ur¢itou dobu.



Pisobeni télesnych cviceni na ¢loveéka zptisobuje dva druhy adaptace na pohybové podnéty:
specifickou — disledkem je pohybova vykonnost, nespecifickou — disledkem je zvySena

pohybova zdatnost.

Zdatnost je kategorie pievazné biologicka, je to stav organismu,

charakterizovany celkovou odolnosti. Nedostatky ve zdatnosti se projevuji nedostatecnym
rozvojem svalstva a smyslovych orgdnt, chybnym drzenim téla, slabou Grovni vegetativnich
funkci atd. Uroveii vseobecné pohybové zdatnosti se povazuje za ukazatel pohybové
vykonnosti ¢loveéka, tvori soucast celkové télesné zdatnosti. Pohybova zdatnost zahrnuje i
psychickou slozku. Uroveti a &initele zdatnosti zjistujeme nejéast&ji pomoci motorickych a
funkCnich testd, které tvoii zakladni vySetfovaci pomicky.

Zdatnost se rozviji a udrzuje zejména kondi¢nim cvienim, otuzovanim, pusobenim

klimatickych podnétl, pfiméfenou vyZivou a Zivotospravou.



3 PRODUKCE POHYBOVYCH PROGRAMU

Tato kapitola navazuje na kapitolu ptedchozi, kterd byla vénovana motorickému uceni, jehoz
vysledkem je osvojeni pohybovych dovednosti. Touto problematikou se velmi podrobné ve
svych pracich zabyval Schmidt se svymi spolupracovniky (Schmidt&Wrisberg, 2004), ve
vykladu se proto budeme opirat pfedev§im o tyto poznatky a aplikovat je na piiklady ze
sportovni praxe.

V pracich, které se zabyvaji motorickym ucenim, se zavadi mj. termin pohybovy program.
Tento termin stru¢né vysvétluji jako jakysi ,,v ¢lovéku ulozeny pohybovy vzorec®, ktery je
vysledkem motorického uceni. Vlastni proces motorického uceni charakterizuji jako proces
,»Ziskavani schopnosti produkovat urcité cilené jednani“. Pfevdznou vétSinu pohybii ¢loveka
tedy povazuji za jakousi produkci pohybovych programt, které byly ulozeny v jeho paméti, a
které maji mnoho typickych zvlastnosti. Pokusime se stru¢n¢ shrnout a vyuzit vysledky

nekterych zkoumani, které tuto produkci blize popisuji a vysvétluji.

3.1 Proces produkce PP

Vétsina motorickych ¢innosti ¢loveéka se déje jako védoma ¢innost, kterd smétuje k urcitému
cili. Dosazeni tohoto cile, tj. konkrétniho pohybového projevu, umoznuji pravé pohybové
programy, vytvotrené predeslym motorickym u€enim a uloZené v pohybové paméti. Aby pak
tyto programy v béZném zivoté i ve sportovni praxi mohly byt realizovany - produkovany,
musi v centralnim nervovém systému prob&hnout ve velmi kratké dobé (tzv. latentni doba)
urCité procesy, které umoziuji a fidi konkrétni pohybovou c¢innost. Proces produkce PP
muzeme stru¢né shrnout do tii stadii, které na sebe navazuji (viz obr. 29).

a/ Senzorické nebo percepcni procesy (identifikace podnétu)

Je to stadium, ve kterém se analyzuji informace z vnéj$iho prostiedi (zrakové, sluchové,
dotykové viemy). Clovék musi nejprve vnimat napf. pohyby spoluhraée nebo mice ve hie,
startovni vystiel, ndhlou pfekdzku atd. Zapojuji se tedy nejprve funkce senzorickych a
percep¢nich orgéni.

b/ Rozhodovani a volba odpovédi

Na zaklad¢ téchto procest nastupuje mentdlni stadium, ve kterém se rozhoduje a vybira
pohybovy program, potiebny pro splnéni ukolu, jednoduSe feceno co a jak udélat.

V zakdédovaném pohybovém programu pro tuto situaci je vlastné ulozeno, které svalové



skupiny, v jakém potadi a v jaké intenzité se budou zapojovat, tedy jak bude probihat vlastni

regulace a organizace pohybu.

¢/ Vlastni pohybova aktivita

Je to vysledna ,,produkce PP, tj. konkrétni pohybova ¢innost, jako vysledek piedeslych stadii
a muzeme fici vysledek schopnosti centralniho nervového systému koordinovat ve velmi
kratkém okamziku obrovské mnozstvi vysoce organizovanych procest a spoji ve vyssich i

niZSich hierarchickych trovnich mozku.
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Obr. 29 Schéma priibéhu realizace PP (Schmidt&Wrisberg, 2004)



Jak bylo vySe uvedeno, uvedena tii stadia probihaji v latentni dobé&, které v praxi fikame
reakéni doba. Tato doba muze produkci PP velmi ovlivnit. Jak znadmo, reak¢éni dobu bézné
délime na dvé slozky — jednoduchou a sloZitou reakéni dobu. Jednoducha reakéni doba je
spojena s odpovédi na jeden zndmy podnét, je tedy podstatné krat$i, nez slozita, resp.
vybérova reakce. V bézném zivoté 1 v nejrizngjSich sportovnich Cinnostech se setkdvame
piedevsim s reakcemi slozitymi, vybérovymi. Tyto reakce ¢asto mohou ovlivnit uspésnost
feSeni situace (potfebnou reakci na pohyb soupete ve hie, v€as zabrzdit pfi jizd¢ autem apod.)
Jak souvisi doba vybérové reakce s mnozstvim moznych podnétd, na které se ma reagovat,
ukazuje nazorn¢ laboratorni pokus, ve kterém se zkoumalo, jak se prodluzuje vyberova reakce

s po¢tem moznych odpovédi (obr. 30).
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obr. 30 Cas odpovédi na riizny pocet podnéti (Schmidt& Timothy, 2005, pievzato Woodworth, 1938)

Z grafu je vidét, ze nejstrméjsi nardst Casu je pii rozhodovani mezi jednim a dvéma podnéty.
Je z toho patrné, jak se vlastné prodluzuje rozhodovaci proces od jednoduché ke slozité
reakci. Dalsi zvySovani poctu podnéti a moznych odpovédi sice zvySuje dobu reakce, ale

kiivka, ktera to zobrazuje, uz nenartsta tak strmé. Pokud bychom to aplikovali na sportovni



praxi, asto se vyskytuji situace, vyzadujici vnimani n€kolika vjemt a s tim souvisejicich vice
moznosti odpovédi. Samoziejmé pak zalezi na situaci, jak je slozita, resp. predvidatelna. Pti
feSeni urcitych situaci mizeme pak v praxi pozorovat velké rozdily, napf. mezi sportovci
zacateCniky a vrcholovymi. Velkou roli v téchto situacich, jak znamo, hraje ptredevSim
zkuSenost sportovce, hovofime o tzv. anticipaci, tj. schopnosti piedvidat situaci, ktera reakéni

dobu mtize velmi zkratit (ale pfi Spatné anticipaci i prodlouzit).

3.2 Flexibilita pohybovych programt

Motorickym ucenim zafixované pohybové programy vSak nejsou zcela rigidni. Pfi sledovani
konkrétni situace. D4 se to vysvétlit napf. pii hie tenisty. Zadny jeho uder neni Giplné novy,
ale nikdy neni (ani nemutze) byt zahran uplné stejnym zptsobem, protoze reaguje na rychlost
a drdhu pohybu micku, event. i na pohyb soupefe atd. Z toho vyplyva, Ze neni mozné, aby
pro kazdy jednotlivy uder byl vytvofen a uschovan origindlni pohybovy program, to by
znamenalo obrovskeé Cislo novych programd, které dlouhodobé pamét’ nemtze pojmout. Proto
u elementarnich pohybti hovoifime o tzv. jednoduchém pohybovém programu, ale pro
generalizovany (zobecnény) motoricky program. Tento program je ulozen jako urcity
pohybovy vzor, ktery Ize pii vykonu nepatrné upravovat, modifikovat podle potteb vn&j$iho
prostiedi. Vidime to napf. pfi neustale se ménicich podminkach v hernich sportech. Tuto
modifikaci pak miizeme pozorovat pfedevsim ve dvou oblastech:

a/ Modifikace rozsahu pohybu

Tuto modifikaci miizeme pozorovat na jednoduchém pokusu, ktery byl proveden u rukopisu
jednoho ¢loveéka. Pti psani maji naSe pismena stdle stejny charakter. Slova, resp. na§ podpis
maji typické znaky, i1 kdyz se li$i riiznou amplitudou, at’ piSeme mens$im (na papife) nebo
veétSim (napf. na tabuli) pismem. A projevuje se to napf. i pii psani nedominantni nebo
¢astecné fixovanou rukou, kdy se do pohybu musi zapojit i jiné svalové skupiny, jak je

demonstrovano na pokusu na obr. 31.
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thure 512 Similarities in writing with different effector systems. Line A was
written by the right {dominant) hand, line B with the wrist immobilized, line C with
the left hand, line D with pen gripped in the teeth, and line E with pen taped to the
foot. (Reprinted, by permission, from M.H. Raibert, 1977, Motor controf and learning
by the state-space model: Technical report no. A1-TR-439 (Cambridge, MA: Artificial
Intelligence Laboratory, Massachusetts Institute of Technology), 50.)

Obr. 31 Pismo provadéné v riuznych podminkach (Schmidt&Wrisberg, 2004)

b/ Modifikace v rychlosti pohybu

Ptikladem muze byt vzor chiize, béhu, driblinku apod. Pohyb mizeme provadét pomalu,
rychle, ale sledujeme-li pii tom trajektorie jednotlivych bodi na téle, jsou 1 pfi rtizné rychlosti
stejné. Podobné je tomu u jednotlivého pohybu — tenisového uderu, hodu mickem apod.
Pohyb miizeme provadét rGznou rychlosti, zdkladni pohybovy vzor zlstava stejny, pro
kazdého typicky. V praxi hovoifime o individudlnim stylu sportovce.

Ackoliv pohybovy program uruje v paméti ulozeny pohybovy vzorec, je v praxi
nezanedbatelné také zapojeni senzorickych procesi, jak bylo vySe uvedeno (tzv. identifikace
podnétu). Tyto procesy umoziuji rychlé Gpravy potiebné k dosazeni cile pti zméndch vnéjsich
podminek. Proto vzdy, kdyz se hraci potykaji s konkrétni situaci, musi nejprve zvolit obecny

(generalizovany) pohybovy program — napi. hod na kos. Teprve potom vSak, na zakladé



informaci z vnéjsiho prostiedi, voli nejvhodnéjsi zptisob hodu (daleko, blizko, vysoko, nizko
apod.). Tim dochazi k apravam parametru hodu (smér a délka pohybu paze, rychlost pohybu)
pro nejvhodnéjsi feseni dané situace. Koncept generalizovanych pohybovych programi tak
umoznuje produkci riznych variant konkrétnich pohybli v zavislosti na informacich

z vn¢jSiho prostiedi.

3.3 Otevieny — uzavieny systém kontroly

Pti motorické ¢innosti ¢loveéka a zvIasté pti nejriiznéjSich sportovnich pohybech se setkavame
s obrovskym mnozstvim pohybovych projevil, s vyuzivinim mnozstvi ulozenych pohybovych
programu. Veskeré tyto pohybové projevy mohou probihat s dvéma zakladnimi kontrolnimi
systémy.

Otevieny systém kontroly se vyznacuje tim, Ze pfi realizaci pohybu chybi zpétna vazba, ktera
by informovala o eventualni chybé v provedeni. V principu jde o to, Ze systém zpracuje
vstupni informace a rozhodne, jakd akce ma byt provedena, ,informace“ je preddna na
efektor, ktery realizuje vné&jsi pohyb (viz obr. 29). V praxi se jednd o pohyby, které¢ jsou
provadény ve velmi kratké dobé€, tedy pohyby rychlostni nebo explozivné rychlostni.
Ptikladem miize byt smec, kop, vrh kouli, smér odrazu atd. Jakmile je pohyb zahéjen, jeho
prabéh uz nelze nijak korigovat. Chybu si sportovec uvédomi az po skonceni akce. Tyto
pohyby se samoziejmé tréninkem neustale zpiesiiuji, u vynikajiciho sportovce jsou to oproti
zacatecnikovi zpravidla nepatrné odchylky, ptesto se v praxi vyskytuji.

Uzavieny systém kontroly zahrnuje vyuziti zpétné vazby, mlizeme fici detekci (vnimani)
pohybu a moZnost opravy jesté v pribéhu tohoto pohybu. Clovék ji vyuZiva pii pomalych,
uvédomovanych pohybech. Gymnastka pii provadéni pomalého piemetu nebo pomalych
pohybech trupu a pazi, tane¢nik pifi drzeni t€la, vnimaji tyto pohyby a jsou schopni je
regulovat, upravovat, probihd pfi nich tedy védoma zpétna vazba. Schéma uzavieného

systému kontroly a fungovani zpétné vazby je znazornéno na obr. 32.
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Obr. 32 Schéma fungovani zpétné vazby (Schmidt&Timothy, 2005)

Ve sportovni praxi i v béZném zivoté se v pohybové Cinnosti tyto dva systémy kontroly
samoziejme rizné prolinaji, tak, jak se méni zpisob pohybu — skokan na lyzich koriguje své
pohyby pii najezdu a pti letu vzduchem, odraz vSak probehl otevienym systémem kontroly,

bez moznosti zpétné vazby.



3.4 Klasifikace pohybovych dovednosti dle stalosti zevniho prostiedi

Na ziklad¢ vytvotenych pohybovych programi a jejich produkce probihaji konkrétni
pohybové Cinnosti, které nazyvame pohybové dovednosti. Tyto dovednosti jsou v bézném
zivot¢ nebo ve sportovnich disciplinach realizovany v nejriiznéjSich situacich a
v nejriznéjSich prostiedich. Na zaklad¢ kritéria ,,stdlosti — nestalosti® zevniho prostredi, ve
kterych se realizuji, miZzeme pohybové dovednosti rozdélit do tii kategorii:

a/ PD zaviené

Provadéji se ve stalém prostredi, ve kterém se nevyskytuji nepiedvidatelné¢ zmény. Jako
piiklad mizeme uvést gymnastické discipliny, které se realizuji v hale nebo télocvicné,
plavani v bazénu apod. Sportovec se miize plné soustiedit na sviij vykon, nemusi fesit zmény
v okoli.

b/ PD oteviené

Prostfedi, ve kterém se dovednosti realizuji, se vyznaCuje proméenlivymi, nékdy i
nepiedvidatelnymi, situacemi a zménami. Patii sem piedevSim neustale se ménici situace, na
které musi sportovec reagovat, napt. v hernich sportech, v tpolovych sportech, cyklista
v terénnich podminkach apod.

¢/ PD polooteviené

Prostfedi, ve kterém se dovednosti realizuji, je polopfedvidatelné, castecné stalé, ale
s moznymi zménami v okoli. Jako ptiklad mizeme uvést sjezdové lyzovani, cyklistiku,
atletické discipliny, v bézném Zzivoté napt. fizeni vozidla. Sportovec zna prostiedi, ale musi

reagovat na mozné zmeény, které musi fesit.

3.5 Pohybova pamét’

Jedna z vyznamnych schopnosti centradlniho nervového systému cloveka je pamét. Podstatou
paméti je uchovani informaci pro budouci pouziti, podobné jako jsou informace uloZeny napf.
v pocitaci. Da se fici, ze vSechno, co v Zivoté délame, je ovliviiovano paméti, tedy predeslymi
zkuSenostmi a znalostmi. Tak, jako se v rozumové paméti uchovavaji informace védomostni,
se v pohybové paméti uchovavaji informace o nau¢enych dovednostech.

V rozumové paméti se rozliSuje pamét kratkodoba a dlouhodoba. Kratkodobd pamét ma
omezenou kapacitu a relativné kratké trvani, uvadi se zpravidla 30 — 60 s. Teprve jestlize jsou
informace opakovany (procvi¢ovany), pienasi se do paméti dlouhodobé. V motorické ¢innosti
muzeme pozorovat obdobu rozumové paméti. Motorické uceni je postupné vytvareni

pohybového programu, které popisujeme jako kontinudlni priibéh nékolika fazi. Prvé dvé faze



jsou jakousi obdobou ukladdani informaci do kratkodobé paméti, teprve upevnéni pohybového
programu, které nazyvame fazi automatizace (dle Schmidta fazi autonomni), je podminkou
ulozeni do dlouhodobé paméti, jakéhosi ,skladu informaci®. Tento sklad informaci
pouzivame podle potieby k aktudlnimu vyuziti (viz obr. 33.), a nazyvame ho retenci. Pred
léty jsme se naucili pfemet stranou, vrh kouli, jezdit na kole apod., mizeme tyto pohyby
znovu provadét, aniz bychom se je museli znovu ucit. Na tomto zékladé samoziejmée probiha
béznd pohybova aktivita ¢loveka, jako vysledek obrovského mnozstvi dovednosti, které jsme

se uc¢ili od mladi.
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Obr. 33 Schéma pribéhu ukladani a vyuZivani paméti (Schmidt&Wrisberg, 2004)
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