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Technika

ucelny zpusob reseni pohyboveho ukolu

® feseni je vybrano na zaklade vsestrannych
predpokladu sportovce

" VvV SOou
" VvV SOu
" VvV SOu

adu s jeho moznostmi
adu s biomechanickymi zakonitostmi
adu s platnymi pravidly

osvojovani a

sportovnich

dovednosti




Pohybova dovednost

Vysledek motorického uceni

"Dovednost je uCenim ziskany predpoklad ke spravhemu

vykonani nejaké cinnosti" (Jiranek, 1968).

"Dovednost spociva ve zpusobilosti dosahnout urcitého

konecného vysledku s maximalni jistotou a minimalnim

energetickym vydejem nebo v minimalnim Case s
minimalni

energii." (Guthrie, 1952)

Dovednost je ucenim ziskany psychicky a motoricky
predpoklad ¢i pohotovost uspésné proveést
pohybovy ukol




Zavislost techniky na ostatnich
faktorech pripravenosti
sportovce

L Technika ]

Kondicni Koordinacni Psychické vlastnosti
pfipravenost funkce CNS a schopnosti

silova intramuskularni motivace
. koordinace :
rychlostni : - aspirace
, intermuskularni -
vytrvalostni koordinace

volni vlastnosti




JC J @ o
Typ sport. Pozadavky vykonu | Funkce techniky Vedouci kritérium
vykonu hodnoceni techniky
rychlostnée maxim. sila, rychlost | umoznit projevy spec. pfizpusobeni techniky
silovy poh. schop. na kvant. i pozadavkam specif.
kval. nejvysSi urovni poh. schop.
vytrvalostni | intenzivni pohybova | vysoce ekonomickou pozadavky na
cinnost (cyklicka) po | technikou redukovat vliv | energetické zajisténi
dlouho dobu unavy sportovniho pohybu
technicko- formalné dokonalé dokonale zvladnuta vsSestranné projevy
esteticky provedeni slozitych, |technika je hlavnim pohybové koordinace
koordinacné ukazatelem vykonu v prislusnych
narocnych sportovnich
pohybovych sestav dovednostech
sportovni hry | pohotoveé reseni ucCelovy prostredek objektivni uspésnost
a upoly pohybovych ukoltu v | optimalniho feSeni (% sttelby, chyb atd.)

promenlivych
nodminkach

situace




Technika
Racionalni jadro:
= ekonomicnost
= (ICelnost

Styl:
ucelné a ekonomické provedeni techniky pfizpusobené
zvlastnostem jedince

= somatotyp

= nervovy typ

= osobnost

= vek

= pohlavi

" mira rozvoje pohybovych schopnosti atd.




Pohybove dovednosti

ucenim ziskana pohotovost resit spravne,
rychle a efektivne urcity ukol ..."

Intelektualni
socialné interakcéni
motorickeé

sportovni (obs. slozky:
= |ntelektualni

= socialné interakcni

= motoricke)

ve srovnani s dovednostmi motorickymi jsou char. vyssi kvalitou danou
komponentami intelektualnimi a soc. interakénimi a vazbou (ANS) k
rozhodujicim funkénim systémuam org. — kardiorespiracni atd.




Osvojovani pohybovych
dovednosti

= celozivotni prubeh
= pristup
= komplexni
= analyticko-synteticky




Motorickeé uceni

specificka forma uceni charakierizovana zejmena

OSvVO

osvo'

rozvi

ovanim pohybovych dovednosti, pficemz jsou
ovany i vedomosti © pohybove cinnosti a
jeny pohybové schopnosti

.déletrvajici zmena v pohybovem chovani, ktera je
ziskana jako vysledek praxe nebo zkusenosti a je
meritelna retenci (paméetnim chovanim)®

(Crattyxendine 1984)




Zakladni znaky nacviceneé
pohybove dovednosti

Dle Capa (1980):
= Kvalita vysledklt senzomotorické cinnosti
(absence chyb, spravnost provedeni pohybu)
= Rychlost jejiho provedeni (vcasnost, hbitost)
= Fkonomicnost provedeni
(nizky energeticky vydej, volni usili)
= /Zpusob provedeni pohybu
(sportovni styl, osobni styl)




Druhy senzomotorického uceni

dle dominance kognitivhich — procesu,
interakCnich vztahu, regulace i aktivity
ucicich se subjektu i Cinnosti ucitele:
®/mitacni uceni

®/nstrukcni uceni

"problémoveé uceni

mzpetnovazebni uceni

®,deomotorické uceni




Imitacni uceni

(cvic podle me!)
nejrozsirengjsi druh
vyuziti predevsim u zacCatecniku a u cviceni,
ktera vyzaduji presnost
opodstatneni ma i u slozitych cviceni narocnych
na abstraktni mysleni

dulezité je spravné predvedeni ukazky, nebot
predstava pohybu se vytvari vyhradné pres
zrakovy analyzator

Fixace dovednosti se uskutecnuje
mnohonasobnym opakovanim




Instrukcni cviceni

(cviCc podle slovniho navodu!)

Predstava pohybu se vytvari dle slovnich
pokynu — instrukci

Jedinec pred prvnimi pokusy musi sdeleny
obsah instrukce analyzovat a zpracovat

Pro takovou cCinnost by mel jedinec znat
nezbytné poznatky o nacviCcované dovednosti,
znat pouzivane terminy

Toto cviCeni se aplikuje predevsim pri nacviku

y Ny AL &4

castecne rozvinutym abstraktnim ucenim (od
10-11 let a vyse)




Zpetnovazebni mysleni
(uc se ze svych chyb!)

" Informace o provedene dovednosti se ucici
dozvi az po jejim absolvovani (pokus a omyl).

" Nositel zpetne informace je vetsinou ucitel
(trener) nebo vlastni vysledek Cinnosti (shozena
latka, dosazeny Cas...)

= Zpétna informace je:

» jntrinzitivni, vnitrni-proprioceptivni (zrak, sluch,
"pocity pohybu") a
= extrinzitivni, vnejsi-exteroceptivni (informace

poskytnuta navic nad informace 2z vilastniho
pohybu, napf. video)




Problemove uceni

(hledej sam reseni ukolu!)
narocny druh uceni
vyzaduje od Zaku samostatnost a tvorivost
kazdemu praktickemu pokusu predchazi
myslenkova analyza vzniklé problémové

situace, zavrsena formulovanim hypotézy -
predpokladu jejiho mozneho reseni

tato hypoteza je nasledneé v prakticke Cinnosti
ovefovana a podle povahy prubézneého (nebo |
finalniho) vysledku je bud prijata nebo zamitnuta

pri reSeni nastolenych problému postupuje jedinec
bud’ zcela samostatne, nebo za pomoci rad ucitele




ldeomotorické uceni
(uC se pohybu i ve svych predstavach!)

" teoreticka podstata spocCiva v efektu drazdeni
kinestetickych bunek CNS nejen z periferie (aktivhim
pohybem), ale take centralné (predstavou pohybu)

= centralni podrazdéni muze byt evokovano slovem,
pojmem (vyslovenym ucitelem), nebo si je muze vybaV|t
zak sam tim, ze si promysli a predstavuje nacvicovany
pohyb (pohybovou dovednost)

" ideomotoricke uceni je narocné na abstraktni mysleni a
primerenou koncentraci

" cviCeni v predstavach nemuze praktické cviCeni piné
nahradit, ale muze byt jeho vhodnym doplnkem




USPORADANI PROCESU
MOTORICKEHO UCENI:

1. vytvoreni uéebniho programu a jeho dukladna pfiprava —
usporadani uciva do metodicke posloupnosti

2.

=LO3 O A W




FAKTORY OVLIVNUJICI
PROCES MOTORICKEHO UCENI




motivacni predpoklady

= potreby

= incentivy

pohybové schopnosti

= kondiCni

= senzomotoricke

* intelektové

= socialni

cil u€eni (tréninku - interiorizace)
primérena stimulace

" emoce

= vule

= startovni horeCka x startovni apatie
percepce a prezentace ukolu
zpevnovani a retence

integrace a transfer x interference




PRUBEH A FAZE
MOTORICKEHO UCENI:

. motivacni

!

Il. poznavaci

!

lll. vykonova

!

IV. kontrolni




FAZE MOTORICKEHO UCENI

Faze Znaky Uroven Vnéjsi projev CNS Mentalni
aktivita
I. pocatecni nizka generalizace iradiace vysoka
seznameni,
instrukce,
motivace
I1. zpevneéni, sttedni diferenciace koncentrace sttedni
zp€tna
aferentace,

slovni kontrola

I11. zdokonalovani, vysoka automatizace stabilizace nizka
retence,
koordinace
IV. transfer, mistrovska tvoriva tvotfiva vysoka
integrace, koordinace asociace
anticipace,

vykon




CASOVY PRUBEH
MOTORICKEHO UCENI

zvladnut
pohybové
dovednosti

pocet opakovin{

¢as ndcviku




PLATO EFEKT V KRIVCE
MOTORICKEHO UCENI




Priciny plato efektu:

Subjektivni:

" nedostateCna motivace

" nedostatecnha regenerace

= Spatny zdravotni stav

" nespravna zivotosprava

" nevhodné socialne-psychologicke klima atd.

Objektivni:

" nespravne tréninkove metody
(pretrénovani vs. nizka efektivita treninku)

" nedostateCna predchazejici priprava

= Spatné materialni zajisteni atd.




osvojeni
uéiva %

Krivka zapominani

dobie nauéena
dovednost

409

20%

1234586 dni

v

7 dni po ncviku

v

14 dni po nacviku

stifedné nauceni
dovednost

maélo naucend
dovednost




