Koordinac¢ni schopnosti




Koordina¢ni schopnosti (difive nazyvane
obratnostni schopnosti), t¢z koordinacne-
psychomotoricke, zaujimaji mezi ostatnimi
pohybovymi schopnostmi zvlastni postaveni,
vyplyvajici z ruznorodosti jejich projevu.
Ptes celou fadu vyzkumu neni definice autoru
jednotna. NejCastéj jsou koordinacni schopnosti
definovany jako zobecnén¢ a relativné upevnéne
kvality fizeni a regulace pohybu, které jsou
zakladem ruznorod¢ho pohyboveho jednani.
Je vsak zieyme, ze energeticke zabezpeceni
pohybove Cinnosti neni podstatne (na rozdil napf.
od sily, vytrvalosti).




Koordinace se vétSinou dava do souvislosti s ¢innosti CNS,

ktera tidi a organizuje fadu oblasti podstatnych pro konkrétni
pohyb. Mezi hlavni oblasti patfi:

— Cinnost analyzatoru (zrakového, sluchového,
proprioreceptoru-analyzatorii ve svalech a Slachach),

— ¢innost jednotlivych funkénich systémi (obéhového,
dychaciho aj.) zabezpecujici ptisun energetickych zdroji do
svalu a bunék v konkrétnim pohybu,

— nervosvalova koordinace,

— psychologické procesy (napft. vile, pozornost, motivace).




Projevy rozvoje koordinacnich schopnosti
j€ mozZn¢ spatfovat

— v rychlé a spravné reakci na podnéty zahajeni, zmén €1 ukonceni
cinnosti prostfednictvim koordinace jednotlivych dil¢ich pohybii (napf.
casti téla) a jejich integrace do sladénych pohybovych celk,

— v osvojovani novych pohybii v kratké dob¢ a v pfimérené kvalité,

— v kontrole vlastni pohybové ¢innosti ve smyslu pfimérencho
vynakladani svalove sily, vyuZiti prostoru a nalezit¢ho nacasovani
pohybové Cinnosti,

— v adaptaci (pfizpusobeni a pfipadné piestavbé) pohybové Cinnosti
respektive pohybt téla ménicim se podminkdam vnéjSich 1 vnitinich,

— ve vybéru pohybovych programt a v jejich hospodarné realizaci.




Koordinaci muzeme rozdélit na tzv.
obecnou a specialni.

Koordinace obecna predstavuje schopnost ucelného provadéni
pohybovych dovednosti bez ohledu na sportovni specializaci.
Existuje hypotéza prim¢ umernosti mezi urovni obecnych
koordinacnich schopnosti a rychlym osvojenim specidlnich
pozadavku konkrétniho sportu. Koordinace je tedy dulezitym
predpokladem pro nacvik sportovni techniky.

Koordinace specialni predstavuje schopnost efektivniho
a intenzivniho provadéni specifickych sportovnich ¢innosti
(rychle, bezchybné, dokonale). Ziskava se pravidelnym
procvicovanim pohybovych dovednosti a technickych prvku
v prubchu celé sportovni kariery.




Koordinace je z aspektu struktury velmi slozita pohybova
schopnost, ktera je tvorena dil¢imi schopnostmi, ktere se
v podstaté neprojevuji v Zadném piipad¢ samostatné, maji své
zvlastnosti a jejich podil na konkrétnim pohybovem vzorci,
konkrétni pohybové Cinnosti je ve vétsi ¢1 mensi mire rozdilny.

Za »dil¢i schopnosti« je mozné podle autoru zabyvajicich se touto
problematikou povazovat schopnost

e diferenciacni,

e orientacni,

e reakcni,

 rovnovahovou,

* rytmickou,

e sdruzovani,

e prestavby.




Diferencia¢ni schopnost

t]. schopnost fizeni pohybu v prostoru a ¢ase s ohledem na silové poZadavky,
na zaklad¢ presn¢ rozliSené a rozpracované kinesteticke informace (prichazejici
ze svalu, Slach, vazl a kloubnich pouzder) a proto je Casto upfesnovana
ptivlastkem kinesteticka.

V fizeni pohybu ma zvlastni vyznam pro tzv. zpétnou vazbu. Souvisi se schopnosti
fizeni a regulace pohybu a rozhoduje o ekonomicnosti, preciznosti, piesnosti,
souladu jednotlivych fazi pohybu. Projevuje se nej castep v ¢asovém deficitu.

O téchto schopnostech nékdy hovorime jako o projevech pohybového citéni
(specificke aspekty dlferen01acnlch schopnosti souvisejici s vnimanim oznacujeme
jako pocit mice, pocit vzdalenosti, obecné jako pocit téla €1 pocit pohybu),

o kinestézii, specifické pro rizné sporty a ovliviiujici vnéjsi stranku techniky.

Na urovni diferenciaCnich schopnosti se podili takeé pohybova zkusenost a stupen
osvojeni konkrétni cinnosti.

Za dalsi stranky diferenciacnich schopnosti musime povazovat 1 zru¢nost projevenou
pi1 jemnych motorickych ¢innostech ruky, nohy, hlavy a téz schopnost svalové
relaxace.

Diferenciacni schopnost je tésné propojena s prostorovou orientani schopnosti.

* Prostiedkem rozvoje kinesteticko-diferenciacnich schopnosti jsou napft. cviceni
zakladni a sportovni gymnastiky.




Orientacni schopnost

t]. schopnost ur€ovat a menit polohu a pohyb téla v prostoru a ¢ase a to vzhledem
k akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu, je to schopnost dokonalého
hodnoceni prostorovych vztahu respektive schopnost urCit a adekvatné zménit
postaveni a pohyb téla v prostoru.

Umoznuje okamzitou reakci a koordinaci pohybu v souladu s feSenym pohybovym
ukolem. Projevuje se napf. vnimanim prostort sportovisté-hfisté, postaveni a
pohybu spoluhracu, rychlosti, sméru a rotace mice. U nekterych hracu se
projevuje urCita uroven anticipace-predvidani (vystihnuti pfihravky soupete).

Tato schopnost se utvari v procesu motorickeho uceni od détského véku, (vzhledem
k dominantnimu vyznamu optické-vizudlni informace pro pohybov¢ jednani) a je
v koordina¢né naro¢nych sportech nenahraditelna.

OrientaCni schopnost je mozne¢ rozclenit na dalSi podschopnosti, tj. rychlost
orientace, presnost hodnoceni vzdalenosti, presnost identifikace tvaru,
presnost hodnoceni uhlu a komplexni orientace.

* Prostiedkem rozvoje prostorové-orientacnich schopnosti jsou napf. aplikace
cviceni ve dvojici, trojici, herni cviceni, pripravné hry apod.




Schopnost reakc¢ni

je schopnost zahdjit (u€elny pohyb na dany jednoduchy nebo slozZity podnét v co
nejkratSim Case. Indikatorem je reakcni doba.

Reak¢ni schopnost je v podstaté totéZ co reakéni rychlost. Uzce souvisi s vS§eobecnou
koordinaci a se schopnosti rovnovahovou, tedy optimalni reakce ve spravném Case
a na spravnem misté je zasadnim predpokladem pohyboveho jedndni a téz jeho
bezpecnosti.

Reakc¢ni schopnost se v jednoduchych reakcich projevuje veelku nespecificky bez
ohledu na zptisob podnétu, ¢ast téla, stranu téla atd. Se vzristajici sloZitosti reakce
jednoducha reakce pozbyva svého vyznamu (korelace klesa). Jedinec s rychlou
jednoduchou reakci nemusi byt rychly ve slozZitych situacich (napt. v hernich).

Hodnota jednoduché pohybové reakce u dospéleho ¢loveka je cca 200 ms, u déti
500 ms. Reak¢ni dobu ovliviiuje fada Cinitelt, napt. intenzita €1 vyznamnost

podnétu, kontrast vzhledem k pozadi aj. Horni koncetina reaguje obvykle po kratsi
dobé€, nez koncetina dolni.

Prodlevu mezi vyslanim podnétu a zahajenim pohybu je zptisobeno vedenim vzruchu
nervovymi vlakny a dobou zpracovani v CNS. Reak¢ni Casy sloZitych vybérovych
reakci jsou tedy adekvatné delsi (pti1 volbe ze dvou alternativ re reak¢ni doba
prodluzuje na cca 300 ms, pt1 sedmi alternativach na cca 600 ms).




Rytmicka schopnost

je schopnost postihnout a motoricky vyjadfit rytmus dany z vnéjSku nebo obsazeny
v samotn¢ pohybové ¢innosti.

Rytmickou schopnost 1ze Clenit na schopnost rytmické percepce a schopnost

rytmické realizace (schopnost vnimat a rozliSovat rytmické vzorce prijimane
akusticky, opticky, taktilng).

Rytmus je dulezity pro racionalnost pohybu, zahrnuje jak schopnost pohyb fidit,
piizpusobovat a preorganizovat (stiidat cyklicke a acyklické pohyby), tak téz
schopnost motorické docility.

Rytmlcka schopnost je vyznamné geneticky podminéna. Nejintenzivng)si rozvoj

je mozny u divek ve véku 9-11, u chlapcii 9-13 let. V 15. roce se rozdily mezi
pohlavimi vyrovnavaji.

Prostiedkem rozvoje rytmickych schopnosti jsou napt. gymnasticka cviceni
zameiend na spravne drzeni téla a zakladnich pohybii jednotlivych ¢asti téla,
hudebné-sluchova a hudebné-pohybova cviceni se zménou rytmu, tempa,
dynamiky, formy, vyrazu, prostorova cviceni.




Rovnovahova schopnost

tzn. schopnost udrzovani téla v ur¢itych polohdch nebo v pribéhu premistovani téla tento
stav udrzet pfipadné obnovit.

RozliSujeme rovnovahu statickou (na mist¢), dynamickou (pii pohybu, projevuje se pri
translaci a lokomoci, pfi rotacnich pohybech, pii letu) a balancovani s predmétem.

Zakladem je vysoka uroven ¢innosti vestibularniho analyzatoru ve spojeni
s proprioreceptory ve svalech a zrakovym analyzatorem (orientaci). Senzitivni obdobi
pro rozvoj rovnovahy je obdobi pfedskolniho a pfedevsim pak mladsiho Skolniho veku,
t]. mezi 8.-12. rokem. Ve 13. roku zivota dosahuji déti arovné dospélych, u kterych se
stfida stoupajici aroven se stagnaci, ve starSim véku dochazi k vyraznému zhorSeni.

V praxi tato schopnost nabyva na dulezitosti pfi ¢innostech, pii nichZ dochazi k naruSeni
stability (skoky, hody, béh se zmé&nami sméru, kontakt se soupefem aj.).

Rovnovahova schopnost je ve vzdj emnych vztazich témér se vSemi ostatnimi koordinacnimi
schopnostmi, je s nimi propojena a miize byt pokladana za jadro pohybové koordinace.

» Prostiedkem rozvoje rovnovahy je napt. izometrické posilovani posturalnich svali,
rozvoj trénovanosti vestibularniho analyzatoru, komplexni cvi¢eni rovnovahy a balanc¢ni
cviceni.




Schopnost sdruzovani

tzn. schopnost navzajem propojovat dil¢i pohyby téla (konCetin,
hlavy, trupu) do prostorové, casoveé a dynamicky sladéncho
celkového pohybu, zamétfen¢ho na splnéni cile pohybového
jednani.

Jedna se tedy o schopnost uc¢elné organizovat pohyby jednotlivych
segmentu téla, kombinovat je a spojovat. Orgamzace musi
umoznit zakomponovam vztahu vzhledem k pouzitému nacini,
ke spoluhraci, k souperi, ktefi svym puisobenim obtiznost
ZvySuji.

Projevem schopnosti sdruzovani je zpusobilost napt. provadéet
slozité pohyby a soucasné ovladat nacini-mic.

Kritériem urovné schopnosti sdruzovani muze byt samotna
obtiZznost pohybového ukolu.




Schopnost prestavby

t]. schopnost adaptovat ¢1 prebudovat pohybovou ¢innost podle
ménicich se podminek (vnitinich 1 vnéjSich), které Clovek
v prubéhu pohybu vnima nebo predjima., schopnost prestavovat
pohybovou ¢innost podle méniciho se zadan.

Zmeénu prinasi napf. Cinnost soupere, meénici se kvalita terénu,
povétrnostni podminky, ale 1 pfichazejici timava. Ve hie Casto
zmena situace vyvolava zménu pohybového zadani (prechod
z ¢innosti uto¢né do obranng).

Schopnost prestavby spociva 1 na rychlosti a pfesnosti vnimani,
na schopnosti anticipace (predvidani) zmény. V tomto pripad¢
nabyva na dulezitosti pohybova (herni) zkuSenost. Schopnost
prestavby je uzce spojena se schopnosti orientacni a reakeni.
Predpoklad je tedy komplexni a 1ze jej vyjadiit pojmem herni
schopnost.




