Koordinacni schopnosti



Koordinacni schopnosti
drive nazyvane obratnostni schopnosti,
tez koordinacne-psychomotoricke,

zaujimaji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi zvlastni postaveni,
vyplyvajici z riznorodosti jejich projevu. Pres celou radu vyzkumu neni
definice autort jednotna. NejCastéji jsou koordinacni schopnosti definovany
Jako zobecnené a relativne upevnéne kvality rizeni a regulace pohybu,
které jsou zakladem ruznorodého pohybového jednani. Je viak zfejmé,

ze energeticke zabezpeceni pohybove Cinnosti neni podstatné (na rozdil
napr. od sily, vytrvalosti).



Koordinace se vetsinou dava do souvislosti s Cinnosti
CNS, ktera fidi a organizuje radu oblasti podstatnych
pro konkretni pohyb. Mezi hlavni oblasti patri:

Cinnost analyzator(i (zrakového, sluchového,
proprioreceptoru-analyzatort ve svalech a Slachach),

cinnost jednotlivych funkénich systému (obéhového,
dychaciho aj.) zabezpedujici pfisun energetickych zdroju
do svalu a bunék v konkrétnim pohybu,

nervosvalova koordinace,

psychologické procesy (napf. vule, pozornost, motivace).



Projevy rozvoje koordinacnich schopnosti
je moznée spatrovat

v rychlé a spravné reakci na podnéty zahajeni, zmén Ci ukonceni
¢innosti prostfednictvim koordinace jednotlivych dil€ich pohybu
(napf. ¢asti téla) a jejich integrace do sladénych pohybovych celkd,
v osvojovani novych pohybu v kratké dobé a v pfimérené kvalite,
v kontrole vlastni pohybové €innosti ve smyslu pfiméreného
vynakladani svalove sily, vyuziti prostoru a nalezitého nacasovani
pohybové Cinnosti,

v adaptaci (pfizpusobeni a pfipadné prestavbé) pohybové €innosti
respektive pohybu téla ménicim se podminkam vnéjsich i vnitfnich,
ve vybéru pohybovych programu a v jejich hospodarné realizaci.



Koordinaci muzeme rozdeélit na tzv.
obecnou a specialni.

Koordinace obecna predstavuje schopnost ucelného
provadeni pohybovych dovednosti bez ohledu na
sportovni specializaci. Existuje hypotéza prime umernosti
mezi urovni obecnych koordinacnich schopnosti a
rychlym osvojenim specialnich pozadavku konkrétniho
sportu. Koordinace je tedy dulezitym pfedpokladem pro
nacvik sportovni techniky.

Koordinace specialni predstavuje schopnost efektivnhiho
a intenzivniho provadeni specifickych sportovnich
cinnosti (rychle, bezchybne, dokonale). Ziskava se
pravidelnym procvicovanim pohybovych dovednosti a
technickych prvku v pribéhu celé sportovni kariéry.



Koordinace {e z aspektu struktury velmi slozita pohybova
schopnost, ktera je tvorena dilCimi schopnostmi, ktere se
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v podstate neprojevuji v zadnem pripade samostatne, maji
sve zvlastnosti a jejich podil na konkretnim pohybovem
vzorci, konkrétni pohybove Cinnosti je ve vetsi Ci mensi
mire rozdilny.

Za »dilCi schopnosti« je mozneé podle autort zabyvajicich se
touto problematikou povazovat schopnost

diferenciacni,
orientacni,
reakcni,
rovhovahovou,
rytmickou,
sdruzovani,
prestavby.



Diferenciacni schopnost

tj. schopnost rizeni pohybu v prostoru a case s ohledem na silove pozadavky,
na zaklade presne rozlisene a rozpracované kinesteticke informace
(prichazejici ze svalu, Slach, vazu a kloubnich pouzder) a proto je Casto
upresnovana privlastkem kinesteticka.

V fizeni pohybu ma zvlastni vyznam pro tzv. zpétnou vazbu. Souvisi se
schopnosti rizeni a regulace pohybu a rozhoduje o ekonomicnosti,
preciznosti, presnosti, souladu degnotllvych fazi pohybu. Projevuje se
nejCastéji v casovem deficitu. O téchto schopnostech nékdy hovofime
jako o prog,evech_ pohyboveého citéni (specifické aspekty diferenciacnich
schopnosti souvisejici s vnimanim oznacujeme Lako pocit mice, pocit
vzdalenosti, obecné jako pocit téla Ci pocit pohybu), o kinestezil,
specifickeé pro ruzné sporty a ovliviujici vnejSi stranku techniky.

Na urovni dijferenciacnich schopnosti se podili také pohybova zkusenost
a Sstupen osvojeni konkrétni cinnosti.

Za dalsi stranky diferenciacnich schopnaosti musime povazovat i zrucnost,
projevenou pri jemnych motorickych Cinnostech ruky, nohy, hlavy a tez
schopnost svalové relaxace.

Diferenciacni schopnost je tésné propojena s prostorovou orientacni
schopnosti.

Prostredkem rozvoje kinesteticko-diferenciacnich schopnosti jsou napf.
cviCeni zakladni a sportovni gymnastiky.



Orientacni schopnost

tj. schopnost urCovat a ménit polohu a pohyb téla v prostoru a Case a to
vzhledem k akénimu poli nebo pohybujicimu se objektu, je to schopnost
dokonalého hodnoceni prostorovych vztahu respektive schopnost urcit
a adekvatne zmenit postaveni a pohyb téla v prostoru.

Umoznuje okamzZitou reakci a koordinaci pohybu v souladu s feSenym
pohybovym ukolem. Projevuje se napr. vnimanim prostort sportoviste-
hriste, postaveni a pohybu spoluhracu, rychlosti, sméru a rotace mice.
U nekterych hracu se projevuje urcita uroven anticipace-predvidani
(vystihnuti prihravky soupere).

Tato schopnost se utvari v procesu motorickeho uceni od detského veku,
(vzhledem k dominantnimu vyznamu optické-vizualni informace pro
pohybove jednani) a je v koordinacné narocnych sportech
nenahraditelna.

OrientacCni schopnost je mozné rozcClenit na dalSi podschopnosti, ij.
rychlost orientace, presnost hodnoceni vzdalenosti, presnost
identifikace tvaru, presnost hodnoceni uhlu a komplexni orientace.

Prostredkem rozvoje prostorove-orientacnich schopnosti jsou napr.
aplikace cviceni ve dvaoijici, trojici, herni cviCeni, prupravne hry apod.



Schopnost reakcni

je schopnost zahgjit (ucelny pohyb na dany jednoduchy nebo slozity
podnét v co nejkratSim Case. Indikatorem je reakcni doba.

Reakcni schopnost je v podstate totéz co reakcni rychlost. Uzce souvisi
s vSeobecnou koordinaci a se schopnosti rovnovahovou, tedy optimalni
reakce ve spravném Case a na spravném misté je zasadnim
predpokladem pohybového jednani a téz jeho bezpecnosti.

Reakcni sc_h_o[()nost se v jednoduchych reakcich Qrpjevylje vcelku
nespecificky bez ohledu na zpusob podnétu, ¢ast téla, stranu téla atd.
Se vzrustae(lcn slozitosti reakce jednoducha reakce pozbyva sveho
vyznamu (korelace klesa). Jedinec s rychlou jednoduchou reakci
nemusi byt rychly ve slozitych situacich (napf. v hernich).

Hodnota jednoduche pohybové reakce u dospéeleho Cloveka je cca 200 ms,
u deti 500 ms. Reakcni dobu ovliviiuje rada Cinitelu, napr. intenzita Ci
vyznamnost podnétu, kontrast vzhledem k pozadi aj. Horni koncetina
reaguje obvykle po kratSi dobe, nez koncetina dolni.

Prodlevu mezi vyslanim podnétu a zahajenim pohybu je zpusobeno
vedenim vzruchu nervovymi vlakny a dobou zpracovani v CNS.
Reakcni Casy slozitych vybérovych reakci jsou tedy adekvatne delSi (pri
volbe ze dvou alternativ re reakcni doba prodluzuje na cca 300 ms, pri
sedmi alternativach na cca 600 ms).



Rytmicka schopnost

je schopnost postinnout a motoricky vyjadrit rytmus dany z vnejsku nebo
obsazeny v samotné pohybové Cinnosti.

Rytmickou schopnost Ize Clenit na schopnost rytmické percepce a
schopnost rytmické realizace (schopnost vnimat a rozliSovat
rytmické vzorce prijimané akusticky, opticky, taktilné).

Rytmus je dulezity pro racionalnost pohybu, zahrnuje jak schopnost pohyb
fidit, pfizpusobovat a preorganizovat (stfidat cyklické a acyklické
pohyby), tak téz schopnost motorické docility.

Rytmicka schopnost je vyznamné geneticky podminéna. Nejintenzivnéjsi
rozvoj je mozny u divek ve véku 9-11, u chlapcu 9-13 let. V 15. roce se
rozdily mezi pohlavimi vyrovnavaiji.

Prostredkem rozvoje rytmickych schopnosti jsou napr. gymnasticka
cviCeni zamérena na spravné drzeni téla a zakladnich pohybu
jednotlivych casti téla, hudebne-sluchova a hudebne-pohybova cviceni
se zménou rytmu, tempa, dynamiky, formy, vyrazu, prostorova cviceni.



Rovnovahova schopnost

tzn. schopnost udrzovani téla v urcitych polohach nebo v pribéhu pfemistovani téla
tento stav udrzet pripadné obnovit.

Rozlisujeme rovnovahu statickou (na miste), dynamickou (pfi pohybu, projevuje
se pfi translaci a lokomoci, pfi rotacnich pohybech, pfiletu) a balancovani s
predmétem.

Zakladem je vysoka uroven cinnosti vestibularniho analyzatoru ve spojeni
s proprioreceptory ve svalech a zrakovym analyzatorem (orientaci). Senzitivni
obdobi pro rozvoj rovnovahy je obdobi predsSkolniho a pfedevsim pak mladsiho
skolniho véku, tj. mezi 8.-12. rokem. Ve 13. roku zivota dosahuji déti urovné
dospélych, u kterych se stfida stoupajici uroven se stagnaci, ve starSim veku
dochazi k vyraznému zhorseni.

V praxi tato schopnost nabyva na dulezitosti pfi Cinnostech, pfi nichz dochazi
k.n)aruéenl' stability (skoky, hody, béh se zménami sméru, kontakt se soupefem
aj.).

Rovnovahova schopnost je ve vzajemnych vztazich témér se vSemi ostatnimi
koordinaénimi schopnostmi, je s nimi propojena a muze byt pokladana za jadro
pohyboveé koordinace.

Prostredkem rozvoje rovnovahy je napf. izometrické posilovani posturalnich
svalu, rozvoj trénovanosti vestibularnino analyzatoru, komplexni cviceni
rovnovahy a balancni cviceni.



Schopnost sdruzovani

tzn. schopnost navzajem propojovat dilCi pohyby tela (koncetin, hlavy,
trupu) do prostorové, Casoveé a dynamicky sladéného celkového
pohybu, zaméreneho na splnéeni cile pohyboveho jednani.

Jedna se tedy o schopnost ucelne organizovat pohyby jednotlivych
segmentu téla, kombinovat je a spojovat. Organizace musi umoznit
zakomponovani vztahu vzhledem k pouzitému nacini, ke spoluhradi,
K souperi, ktefi svym pusobenim obtiznost zvysuiji.

Projevem schopnosti sdruzovani je zpusobilost napr. provadét slozité
pohyby a souCasne ovladat nacini-mic.

Kritériem urovné schopnosti sdruzovani muze byt samotna obtiznost
pohyboveho ukolu.



Schopnost prestavby

tj. schopnost adaptovat Ci prebudovat pohybovou Cinnost podle ménicich
se podminek (vnitfnich i vnéjSich), které ¢lovék v prubéhu pohybu
vhima nebo predjima., schopnost prestavovat pohybovou Cinnost
podle meéniciho se zadan.

Zmeénu prinasi napr. Cinnost soupere, menici se kvalita terenu,
povetrnostni podminky, ale i pfichazejici unava. Ve hre Casto zména
situace vyvolava zménu pohyboveho zadani (pfechod z Cinnosti
uto€né do obranné).

Schopnost prestavby spociva i na rychlosti a presnosti vnimani,
na schopnosti anticipace (predvidani) zmeny. V tomto prlpade nabyva
na dulezitosti pohybova (herni) zkuSenost. Schopnost prestavby je
uzce spojena se schopnosti orientacni a reakcni. Predpoklad je tedy
komplexni a Ize jej vyjadrit pojmem herni schopnost.
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