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Osnova prezentace

Klasifikace lidského pohybu
Teorie télesnych cviceni (TC)
Strukturalni stranka TC
Procesualni stranka TC
Finalni stranka TC
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Klasifikace lidskych pohybl

POHYB CLOVEKA

RiZENY POHYB REFLEXNI POHYB

PODMINENY NEPODMINENY

OBRANNY POTRAVOVY
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Télesna cviceni
Télesna cviceni jsou systematicky opakovane pohybové celky, které se

uplatnuji ve sportu a telesne vychove.

>

Rozeznavame tri stranky télesnych cviceni:

3 1) strukturalni - tvarova stranka

3 2) procesualni - déjova, vyvojova stranka
3 3) finalni - vysledna stranka
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Strukturalni - tvarova stranka

a) cyklické pohyby (beh, plavani, atd.) : video ukazka
- hlavni faze (odraz, zaber,..)
- mezifaze (let, prenos,..)
b) acyklicke pohyby (vymyk, hod, atd.): video ukazka
- pripravna faze (svis, naprah,..)
- hlavni faze (zaber, odhod,..)
- doznivajici faze (vzpor, dokrok,..)
c) kombinované pohyby (hod ostépem, skok do vysky, atd.):
kombinace cyklického a acyklického pohybu
video ukazka



../vid/strukturální stránka/DivX/TV12_divx.avi
videa/stovka_0001.wmv
../vid/strukturální stránka/DivX/TV04_divx.avi
videa/Hod kladivem.wmv
../vid/strukturální stránka/DivX/TV03_divx.avi
videa/Ostep_0001.wmv
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Priklad cyklického pohybu
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Procesualni stranka - proces motorického uceni
Procesualni stranka je Uzce spjata s motorickym ucenim. V procesu motorického uceni
rozliSujeme nékteré ddlezité prvky:
a) vychozi pohybové schopnosti, dovednosti a vlastnosti pohybové soustavy
b) aktivita cvicence
c) zpétna vazba
d) docilita: schopnost rychle a kvalitné se ucit novym pohybum (kvalitu nauc¢eni se nového mozno
mérit retenci - uchovanim koordinacnich spoju)
e) interference: staré koordinacni spoje narusuji tvorbu novych (tenis - stolni tenis)
f) transfer: pozitivni prenos koordinacnich spoju z jednoho cviceni na jiné (brusleni - skating).
Dalezité prvky:  a) vychozi vlastnosti organismu
b) aktivita cvicence
c) zpétna vazba
Faze motorického uceni: 1) generalizace
2) diferenciace
3) stabilizace
4) tvoriva asociace
Ddlezité pojmy:
- interference: staré koordinacni spoje narusuji tvorbu novych
- transfer: prenos koordinacnich spojl z jednoho cviceni na jiné
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Faze motorickeho uceni

#  Vramci procesualni stranky pak cvicenci prochéazi ctyrmi fazemi motorického uceni a zaleZi predevsim na docilité
jak dlouha je doba trvani jednotlivych fazi. U nékterych technickych sportu je proto tato vlastnost jednou ze
stézejnich vlastnosti pro vybér novych talentd. A nyni jednotlivé faze motorického uceni:

1) Generalizacni faze: seznameni zaka s pohybovym Ukolem, které je spojeno s demonstraci a naslednymi pokusy o
vlastni provadeni. Pryni pokusy jsou veétsinou vedené, prlpadne s velkym mnozstvim nadbytecnych pohybtl a dochazi

k iradiaci CNS (vytvareni doCasnych spoju v ruznych oblastech mozkové kary). Pro zdarny pribéh této faze jsou dulezité
dva prvky: a) Siroky senzoricky kanal: vyuziti co nejvétsiho poctu analyzator( pro seznameni se s pohybem (ukazka,
slovni instrukce, zpomaleny videozaznam, vedeni téla v prabéhu prvnich pokusu, atd.)

b) optimalni motivace: z hlediska efektivity motorického uceni neni vhodna nizka motivace (Zak pasivné pristoupi
k samotnému nacviku) ani vysoka motivace (kdy Zak je zaujat pohybem a projevuje velkou snahu a aktivitu v procesu
uceni, ale neni schopen premyslet nad samotnym prubéhem pohybu)

2) Diferenciacni faze: nacvik pohybové dovednosti je realizovan opakovanym provadénim pohybu, proto je nutné
zajistit optimalni podminky pro nacvik. Pomoci zpétnych vazeb (vnitfnich 1 vnéjsich) dochazi ke zpevnovani Zadoucich a
efektivnich pohybu, ¢imz se postupné pohyb zapisuje do pohybové paméti ve formé pohybového programu. V podstaté
se jedna o vytvoreni sledu podminénych reflexnich pohybl jejichZ prostorové a ¢asové provedeni je uloZzeno v paméti.

3) StabilizaCni faze: pohyb je provadén v automatizované detailni a jemné souhre vsech potrebnych pohybu. Pohyb je
harmonizovan a zdokonalovani probiha s cilem podani optimalniho vykonu v soutézi. V nacviku je kladen diraz na
dokonalé provedeni v ruznych podminkach, v ruznych vazbach, v Casové tisni a pod psychickym tlakem. Pohybova
schopnost je stabilizovana a jeji prekonani je velice obtizné.

4) Asociativni faze: tato faze je charakteristicka vysokou plasticitou pohybovych dovednosti vzhledem k vnitfnim i
vnéjsim podminkam,. Pohybove dovednosti jsou vyuzivany v ménicich se podminkach zavodni situace, proto stoupa podil
poznavacich procesu, které musi sportovec analyzovat behem soutéze. V této vrcholné fazi se vyznamné projevuje
anticipace chovani spoluhracu i protihracd, ktera umoznuje nékterym jedincdm vyniknout nad ostatni - nejvyssi stadium
rozvoje talentovaného sportovce.
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Finalni - vysledna stranka télesnych cviceni
Vykon je mira realizace zadaneho pohyboveho ukolu.

Maximalni vykon: po dlouhodobém a systematickém zatézovani se
muze jedinec k limitnimu vykonu priblizit.

Vykonnost: je schopnost podavat nejvyssi vykon opakované po delsi
casovy interval.

Limitni vykon: dan somatickymi, fyziologickymi a psychickymi
predpoklady jedince.

S rostoucim vykonem jednotlivce roste energeticky vydej
exponencialné. To se promita do konstrukce bodovacich tabulek -
progresivni bodovaci tabulky.
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Klasifikace sportovnich

vykonii

DRUH SP. VYKONU PRIKLADY STRUKTURALNI FYZIOLOGICKA PSYCHICKA
CHARAKTERISTIKA CHARAKTERISTIKA CHARAKTERISTIKA
senzomotorické vykony stielectvi,  kuzelky, golf,|maly  pocet pohybovych|400-700% nalezitého|velké naroky na koncentraci
bowling, atd. dovednosti = jednoducha|bazalniho metabolismu pozornosti a koordinaci typu
struktura pohybu oko-ruka
rychlostné-silové vykony sprinty, skoky,  plavani,maly pocet  pohybovych|10 000-30 000 % nélezit¢ho|maximalni koncentrace usili
dréhova cyklistika, atd. dovednosti = vét§inou | bazalniho metabolismu v kratkém casovém useku,
cyklicky standardizovany mobilizace vsSech potfebnych
pohyb vlastnosti organismu
vytrvalostni vykony bézky, biatlon, stfedni a|maly pocet  pohybovych|3 000 % nalezit¢ho bazalniho|vysoké volni usili, schopnost
dlouh¢ trat¢ v atletice a|dovednosti =  vétSinou|metabolismu  +  zvySené|odolavat nepiijemnym
plavani, cyklistika, atd. cyklicky standardizovany|naroky na obcéhovy a dychaci|vnitinim stavim a schopnost
pohyb systém udrzovat dlouhodobé
pozornost na malo intenzivni a
ridké podnéty (vigilance)
technicko-estetické vykony [gymnastika, krasobrusleni,[velky  pocet  pohybovych|2 000-5 000 % nalezit¢ho|naroky na CNS — koordinace
skoky do vody, atd. dovednosti = slozita struktura[bazalniho  metabolismu  +[pohybl, rovnovaha (staticka i
acyklickych pohybu naroky na plasticitu CNS dynamicka) a vysoka
kreativita pohybu
upolové vykony tenis, box, zapas, judo, Serm,|velky  pocet pohybovych|2 000-3 000 % nalezit¢ho|schopnost zvladnout
atd. dovednosti = tviréi|bazalniho  metabolismu  +|agresivitu, rozvoj taktického
pohybova ¢innost naroky na silovou schopnost|mysleni a anticipace
(statickou 1 dynamickou) (predvidani)
kolektivni vykony basketbal, volejbal, fotbal,|velky pocet pohybovych|2 500-3 500 % nalezit¢ho|tvirci, taktické  mysSleni,
hokej, atd. dovednosti = tviirci, | bazalniho metabolismu jednani v kolektivu, anticipace
variabilni pohybovy projev
vykony spojené s ovladanim |letectvi, windsurfing,|velky  poCet  pohybovych|500-2 000 % nalezitého|piekonani strachu, odvaha,
stroje, nastroje i zviiete lyzovani, jizda na koni,|dovednosti = slozita|bazalniho metabolismu rizikovost, naroky na
motoristické sporty, atd. pohybova struktura \ rozhodovani, schopnost fesit
menicich se vnéjsich neocekavané problémy

podminkach
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Déekuji za pozornost.

Tento projekt je spolufinancovédn Evropskym socidlnim fondem a statnim rozpo¢tem Ceské republiky.
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