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Koordynacyjne
Zdolnosci Motoryczne

Strona potencjalna motorycznosci
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W kompleksie potencjalnych wiasciwosci
stanowiacych o poziomie sprawnosci
motorycznej cztowieka coraz wigksza rola
przypada koordynacyjnym zdolnosciom
motorycznym (KZM). Sa one niezbednymi
uwarunkowaniami czynnosci ruchowej
decydujacymi w znacznej mierze o
efektywnosci dziatan i zachowan
motorycznych jednostki.

Pojecie zdolnosci koordynacyjnych
wczesne ujmowanie zagadnienia...

» Dawniej synonim ‘zwinnosci’ - ocena za pomoca jednego testu!

» Denisiuk [1969] — ,,Zdolnos¢ do scalania ruchéw réznych rodzajow
w jedng cato$¢ oraz zdolno$¢ do szybkiego przestawiania sig z
jednych aktéw ruchowych na inne”

Wazny [1982] — ,,koordynacja przejawia sie w postaci umiejetnosci
precyzyjnego wykonania ztozonych pod wzgledem koordynacyjnym
aktow ruchowych, szybkiego przestawiania sig z jednych scisle
skoordynowanych ruchéw na inne, a takze w umiejetnosci szybkiego
wyboru odpowiedniego aktu ruchowego do nieoczekiwanie
powstajacych sytuacji”

Rozpatrywanie jedynie efektow dziatania (ruchéw) —
koniecznos¢ spojrzenia na jego przyczyny!

Na poczatku lat 90-tych XX wieku zakwestionowano wyréznianie jako
jednorodnej wiasciwosci zwinnosci (koordynacji ruchowej) oraz
zrezygnowano z utozsamiania obszaru zdolnosci koordynacyjnych ze
zwinnoscia.




Wspolczesnie...

Koordynacje motoryczna mozna rozpatrywac co
najmniej w dwodch znaczeniach:

I. Jako proces, czyli funkcjonalny system sterowania i
regulacji organizacji informacji czynnosci ruchowe;j.

2. Jako zdolnosci, czyli konstrukty okreslajace
wzglednie utrwalone i uogélnione formy przebiegu
proceséw regulacyjnych. Odzwierciedlajg one
ztozony system funkcjonalnych uwarunkowan
lezacych u podstaw realizacji motorycznych dziatan
o identycznych wymaganiach koordynacyjnych
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Klasyfikacja zdolnos$ci
KOORDYNACYJNYCH

Zdolnos¢ taczenia ruchéw
Zdolnos¢ réznicowania ruchow
Zdolno$¢ poczucia rownowagi

> W N

Zdolnos¢ orientacji czasowo-
przestrzennej

5. Zdolno$¢ rytmizacji ruchow
6. Zdolnos¢ szybkiej reakgcji
7. Zdolnos¢ dostosowania ruchowego

Poziomy wymogoéw koordynacyjnych

» | poziom - charakteryzuja zdolnosci do sterowania i regulacji przestrzenng
doktadnoscia prostych, znanych i kierowanych czynnosci ruchowych
wykonywanych w standardowych warunkach bez ograniczenia czasowego i
przy zapewnieniu ciagtosci sprzezenia zwrotnego (doktadnos¢); zdolnos¢
do precyzyjnej regulacji ruchu.

Il poziom - wyznaczaja zdolnosci do sterowania i regulacji przestrzenng
doktadnoscia krétkotrwatych i szybkich czynnosci ruchowych w
standardowych warunkach (doktadnos¢ + szybkos¢); zdolnosé do
koordynacji w ograniczonym czasie;

Il poziom - okreslaja zdolnosci do dokfadnego i powolnego sterowania i
regulacji przebiegu nieznanych czynnosci ruchowych w zmiennych warunkach
(doktadnos¢ + zmiennos¢),

IV poziom - okreslaja zdolnosci do precyzyjnego sterowania i regulacji
przebiegu nieznanych, szybkich czynnosci w zmiennych warunkach i sytuacjach
(doktadnosc¢ + szybkosé + zrr §¢);zdolnos¢ do adel
dostosowania i przestawienia motorycznego.




Kryteria oceny zdolnosci
koordynacyjnych

I. Prawidtowosc¢ — czyli w sensie jakosciowym
do adekwatnos¢ dziatania ruchowego lub w
sensie ilosSciowym to dokfadnos¢ (precyzja)
ruchu;

2. Szybkos¢ — to w kategoriach jakosciowych
czasowa aktywnos¢, a w sensie ilosciowym to
predkos¢ wykonywania ztozonych zadan;

3. Racjonalnos¢ - to jakosciowo celowos¢, a
iloSciowo ekonomicznos¢ dziatania;

4. Kreatywnosc¢ — to w aspekcie jakosciowym
pomystowos¢ w wykonaniu zadania
ruchowego, a w sensie ilosciowym statos¢
(powtarzalnosc) jego wykonania.
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Charakterystyki Charakterystyki
jakosciowe ilosciowe

Adekwatnosé ) «~— Prawidiowos¢ [

T

l

Predkos¢

Celowosé “ PGEUCLEILEISE —  (Ekonomicznosé,

— Kreatywnosé - Statos¢

Pomystowos¢ (Powtarzalnosé)

Ryc. Kryteria oceny zdolnosci koordynacyjnych i ich charakterystyki

Neuro-funkcjonalne i psychiczne
predyspozycje KZM

Koordynacyjne zdolnosci rozwijaja sie gtéwnie na
podtozu neurofizjologicznych mechanizmow
organizacji informacji, tj. funkcjonalnego systemu
sterowania i regulacji ruchami. Elementy
(substraty) tego systemu tworza:

» centralny ukfad nerwowy
» ukfad narzadéw odbiorczych - receptorow
» ukfad miesniowy - efektory




Procesy regulacyjne obejmuja wszystkie
skltadowe systemu organizacji informacji:

1) odbieranie informacji - sprawnosc funkeii tele-, kontakto-, proprio-, i
wisceroreceptoréw (m. in. szybkos¢ pobudzenla, pnewodzema czucia,
zréznicowanie pr d p nie poledZ)’ -ami, tacznie ze

jawiskami k jnymllr eg! 0$¢ $ladow

| P
percepcyjnych.

2) przetwarzanie informacji - sprawnos¢ syntezy aferentnej i reaferentnej,
optymalizacji proceséw pobudzenia, hamowania i torowania, szybkos¢ i
zréznicowanie przewodzenia impulsow, sprawnosc procesow koncepcyjnych,
optymalizacyjnych i decyzyjnych dotyczacych wewnetrznych reprezentaciji
ruchowych, efektywnos$¢ wspotdziatania korowych oraz podkorowych struktur w
powstawaniu i uruchamianiu projektéw ruchu, efektywno$¢ procesow
poréwnywania informacii, przebieg wyobrazen ruchu.

3) przechowywanie informacji - skutecznos¢ tworzenia i utrwalania sladéw
pamigciowych (engramdw), ich taczenie w neuronalne sieci w synapsach komérek
nerwowych, samoregulujace procesy postrzegania i dziatania, gromadzenie $ladéw
postrzegania, programéw i schematow ruchowych doswiadczen oraz skuteczno$é
ich adekwatnego wykorzystania.

4) odprowadzanie informaciji - sprawnos¢ sterowania (inerwacji) miesni,
Etymalne synergie i fiksacje migsniowe, efektywnos¢ rozluznier migsni,
ekonomizacja i sprawnos$¢ intermuskulanej regulacji.
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STRUKTURA OSRODKOWEGO ROLA W CZYNNOSCI
UKLADU NERWOWEGO RUCHOWEJ

SUBKOROWE POLE

AKTYWACJA
| MOTYWACYJNE SCHEMAT RUCHU
r KORA ASOCJACYJNA PLANOWANIE

JADRAPODST. | 4. .p-| MOZDZEK PROGRAMY
RUCHU

WZGORZE
KORA
REALIZACJA
PIEN MOZGU RUCHU

RDZEN
KREGOWY
INTERNEURONY

HOTONELRONY Ryc. Struktury CUN i ich
L v rola w regulacji
s | MIESNIE czynnosci ruchowej

1

Rola korowych okolic ruchowych w kontroli
ruchow

 Kora ruchowa zlokalizowana jest w tylnej czesci
ptatéow czotowych, zawiaduje ruchami
zamierzonymi.

e Zawiera mape narzadu ruchu - kazda grupa
migsniowa, ma tam swoja reprezentacjeg




System piramidowy

Tworza go pola ruchowej kory mézgowej, ktorych
neurony stanowig drogi; korowo-rdzeniowa i
korowo-motoneuronalna przenoszace informacje
do rdzenia, a ich odgatezienia do licznych struktur
podkorowych (jader podstawy, mostu, wzgorza,
moézdzku i in.).

Pola ruchowe kory otrzymuja sygnaty z
proprioreceptordw, a niektore z
receptoréow wzroku i stuchu. Poprzez
uktad piramidowy kora ruchowa zawiaduje
ztozonymi ruchami dowolnymi -
wybieranie odpowiednich programow,
tworzenie lub hamowanie aktywnosci
nizszych osrodkoéw, bezposrednia kontrola
ruchéw sekwencyjnych i inne.
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System pozapiramidowy

Zawiaduje czynnosciami ruchowymi
automatycznymi lub "pétautomatycznymi'.
Wieloneuronowe drogi tego systemu maja
zdolnos¢ przyjmowania informacji o aktualnej
sytuacji w uktadzie ruchu oraz w srodowisku
zewnetrznym. Tym samym system ma mozliwos¢
biezacego kontrolowania dziatan
ruchowych i reakcji napigcia migsniowego.
Struktury uktadu wspotdziataja z systemem
piramidowym i wystepuja na wszystkich pigtrach
CUN.Wchodza tu jadra prazkowia,
srodmozgowia, migdzymozgowia i rdzenia
przediuzonego.
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Zwoje podstawy i Mozdzek

» Szczegdlna rola przypada zwojom podstawy: kieruja i
kontroluja skuteczno$¢ wyuczonych czynnosci ruchowych.
Dysfunkcje tego narzadu przejawiaja si¢ w zaburzeniach
napigc¢ migsniowych i wykonywania ruchéw dowolnych.

v

Istotna role w sterowaniu ruchami odgrywa mézdzek,
wchodzacy zaréwno w system piramidowy, jak i
pozapiramidowy. Kontroluje on znaczna czes¢ ruchow
cztowieka (np. réwnowage). Przede wszystkim jednak
uczestniczy w tworzeniu wszystkich programow
ruchowych na kolejnych etapach ich powstawania i
korekcji.Wspotdecyduje zatem w opanowaniu i
doskonaleniu czynnosci motorycznych. Wspélna koncowa
droga jest ostatnim ogniwem doprowadzajacym informacje
do narzadu wykonawczego (efektora).

15




Poziomy konstrukcji ruchow
(Bernstein 1947)

A Poziom paleokinetycznych regulaciji (jadro czerwienne i rdzen) —
regulacja tonusu miesni, wibracje, segmentarna motoryka, np.: utrzymanie
postawy w staniu, kotowe ruchy odruchowe.

B. Poziom synergii miesniowych i szablonéw (wzgorze wzrokowe i gatka
blada) — regulacja synergiami mig$niowymi i wypracowanie szablonow, np.:
lokomocja jako podkiad (bieg z prowadzeniem pitki), koto — krazenie ramion.

c. Poziom pola przestr (komérki piramidalne i ciato praz
przemieszczanie ciata w przestrzeni: $ledzenie zgodnosci przestrzennej ruchu
(poziom Cl) oraz tworzenie syntezy przestrzeni (poziom C2) i rysowanie
kota, np.: bieg, skok i rzut jako podstawowa czynnos¢, obrysowanie kota (CI) i
rysowanie kota (C2)

D. Poziom dzi ia przedmi g0 (pfat ciemieniowy i pole
przedsrodkowe) — realizacja ruchéw przedmiotami, ich znaczenie np.:
czynnosci produkcyjne, techniczno-taktyczne, manipulowanie przedmiotami,
koto — szycie igta.

E. Poziom dziatania symbolicznego (wyzsze osrodki korowe) — regulacja
ruchami symbolicznymi, np.: ruchy mimiczne, tancerza, aktora, pismo, koto —
jako symbol O. Przytoczone przykfady ruchow kotowych reki w sensie pracy
ukfadu ruchu sa mechanicznie jednakowe. R6znia sig natomiast znaczeniem,
czyli odzwierciedlaja lub zawieraja inna tres¢, stanowia rézne zadanie
ruchowe.
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Poziomy wymogéw koordynacyjnych
(Raczek, Mynarski 1992)

» | poziom — charakteryzuja zdolnosci do sterowania i regulacji
przestrzenna dokfadnoscia prostych, znanych i kierowanych czynnosci
ruchowych wykonywanych w standardowych warunkach bez ograniczenia
czasowego i przy zapewnieniu ciagtosci sprzezenia zwrotnego
(doktadnosc); zdolnos¢ do precyzyjnej regulacji ruchu

Il poziom — wyznaczaja zdolnosci do sterowania i regulacji przestrzenna
dokfadnoscia krétkotrwatych i szybkich czynnosci ruchowych w
standardowych warunkach (doktadnosé + szybkos¢); zdolnosé do
koordynacji w ograniczonym czasie

Il poziom — okreslaja zdolnosci do doktadnego i powolnego sterowania i
regulacji przebiegu nieznanych czynnosci ruchowych w zmiennych
warunkach (doktadnos¢ + zmiennos¢)

IV poziom — okreslaja zdoInosci do precyzyjnego sterowania i regulacji
przebiegu nieznanych, szybkich czynnosci w zmiennych warunkach i
sytuacjach (doktadnosc + szybkos¢ + zmiennosc): zdolnos¢ do
adekwatnego dostosowania i przestawienia motorycznego.
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KLASYFIKACJA KOORDYNACJI

Ze wzgledu na réznorodnosé form ruchowych koordynacje dzielimy
na ogolna i specjalna.

Koordynacja ogélna - umozliwia racjonalne wykonanie réznych dziatan
motorycznych, niezaleznie od specjalizacji sportowej. Kazdy zawodnik dazacy
do wszechstronnego rozwoju powinien pracowa¢ nad koordynacja. Ze
wzgledu na to, ze Ow rozwdj musi wyprzedzac rywalizacje sportowa ogolna
koordynacja powinna by¢ wypracowana wczesniej.

Koordynacja specjalna - jest zdolnoscia ktora umozliwia wykonanie
réznych ztozonych ruchow w wybranej dyscyplinie szybko, ptynnie,
precyzyjnie. Stad koordynacja ta jest blisko powiazana ze specyficznymi
uzdolnieniami motorycznymi, dajac zawodnikowi mozliwos¢ podniesienia
efektywnosci treningu. Koordynacja specjalna jest osiagana przez wykonanie
wielu powtdrzen okreslonych ruchéw i elementéw techniki specjalnej-
dlatego np. zapasnik jest bardziej skoordynowany w swojej dyscyplinie a nie
w siatkéwce. Zawodnik o mniejszym stopniu koordynacji wykonuje
¢wiczenia w napieciu ,sztywno i traci energie.
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Poszczegolne
zdolnosci
koordynacyjne

cd.n...
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Zdolnos¢ laczenia ruchow

Jest to zdolnos¢ celowego
koordynowania ruchéw czesci ciata
oraz pojedynczych ruchow i faz
miedzy nimi. Dominuje ona w
trudnych zadaniach koordynacyjnych,
wystepujacych np. w gimnastyce
akrobatycznej i sportowej, grach
zespotowych.
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Zdolno$é réznicowania ruchu

Polega ona na swiadomym, precyzyjnym
okresleniu parametréw sity, czasu i
przestrzeni aktualnie wykonywanego ruchu
,poréwnaniu z istniejacym w wyobrazni jego
przebiegiem. Zdolnos¢ te nazywa sie czesto
czuciem ruchu, czasu ,tempa czy tez
wyczuciem wody ,pitki ,Sniegu itp.
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Zdolnosé do zachowania rownowagi

Umozliwia utrzymanie pozycji ciata w réwnowadze
(réwnowaga statyczna)oraz zachowanie lub
odzyskanie tego stanu (réwnowaga dynamiczna) w
czasie czynnosci ruchowej albo po jej wykonaniu.
Zachowanie réwnowagi jest podstawowym
zatozeniem kazdego cyklu ruchowego. Szczegdlne
wymagania co do poziomu tej zdolnosci stawiaja
wszystkie dyscypliny techniczne: tyzwiarstwo,
gimnastyka, sporty walki
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Zdolnosé¢ orientacji
czasowo-przestrzennej

Jest to zdolno$¢ okreslania i zmiany
potozenia w odniesieniu do
konkretnego pola dziatania, np.
boisko, plansza lub poruszajacy sie
obiekt (partner, przeciwnik, pitka itp.)
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Zdolnosé szybkiej reakcji

Zdolnosc¢ szybkiego rozpoczecia i wykonania
celowych krotkotrwatych motorycznych
akcji na podany sygnat. Przy czym reakcja
nastgpowac winna w najstosowniejszym
momencie i z szybkoscia adekwatng do
zadania. Zdolnos¢ do szybkiej reakcji ma
szczegdlne znaczenie w grach ,sportach

walki ,biegach lekkoatletycznych i
tyzwiarskich , wioslarstwie, ptywaniu, zuzlu i
innych
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Zdolnos¢ dostosowania

Pozwala na wdrozenie optymalnego programu
dziatan oraz jego zmienianie i przestawianie w
przypadku dostrzezenia lub przewidywania

Zmiany sytuacji. Zmiany te moga by¢ bardziej lub

mniej oczekiwane (np. w sportach walki lub
grach zespotowych)lub tez moga wystapi¢ nagle
i zupetnie nieoczekiwanie (np.zjazd na nartach
,sporty motorowe).Zdolnos¢ ta wystepuje w
Scistym powiazaniu ze zdolnosciami orientacji i
reakcji
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Zdolnosé rytmizacji ruchow

Zdolnos¢ przyjecia rytmu podanego z zewnatrz
oraz wewnetrznego ,wystepujacego we wilasnej
wyobrazni i realizowanie obu motorycznie.
Zdolnos¢ ta ma duze znaczenie w techniczno-
kompozycyjnych dyscyplinach sportu
wykorzystujacych podktad muzyczny(gimnastyka
artystyczna ,akrobatyka jtyzwiarstwo figurowe).
Jest ona jednak réwnie wazna dla szybkiego i
wiasciwego wyuczenia umiejetnosci we
wszystkich dziedzinach sportu (gtéwnie sporty
cykliczne)
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Czynniki wplywajace na koordynacje

« Inteligencja zawodnika
» Doswiadczenie motoryczne
» Poziom rozwoju innych zdolnosci
motorycznych(szybkosci, sity ,wytrzymatosci i
gibkosci)
Ze wzgledu na ich wzajemna wspoizaleznosé niski
poziom ktérejs ze zdolnosci rzutuje

ograniczajaco na poziom koordynacji.
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Metodyka ksztaltowania koordynacji

W doskonaleniu koordynacji stosuje sig nastepujace grupy
éwiczen:
éwiczenia stereotypowe

¢wiczenia doskonalace zachowanie réwnowagi w miejscu i w
ruchu

éwiczenia ksztattujace umiejgtnosci wykonania szybkich
obrotéw, zwrotow ,padéw, przewrotow itp.

éwiczenia asymetryczne

¢wiczenia z zastosowaniem nietypowych pozycji wyjsciowych
éwiczenia z wprowadzeniem nietypowych ruchéw do
zasadniczej ich formy

éwiczenia z zastosowaniem nietypowych warunkéw, np. inny
teren ,cigzszy-lzejszy przeciwnik, mniejsze boisko itp.)
¢wiczenia z innych dyscyplin sportu oraz gry zespotowe.
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Trening koordynacji

* Powinien by¢ realizowany metoda powtoérzeniowa z
dostatecznie dtugimi przerwami wypoczynkowymi.W
jednostkach treningowych éwiczenia koordynacyjne
powinny wystepowac w pierwszej czesci kiedy
zawodnik jest wypoczety. Treningi te lepiej
przeprowadzi¢ rano niz wieczorem, jak réwniez przed
treningami sity i wytrzymatosci.

» Do opanowania duzej ilosci ¢wiczen trzeba dochodzi¢
stopniowo zgodnie z zasadg ,,lepiej mniej a dobrze”.

¢ Jednym z warunkéw statego wzrostu poziomu
koordynacji i skutecznego doskonalenia technicznego
jest ksztattowanie symetrii ruchow i ich symetryzacja, tj.
opanowanie w lewo i prawo.
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Diagnoza KZM - testy motoryczne

» ,,Opanowanie podwieszonej piteczki”

Opis wykonania testu: badany sprawniejszg rekg podrzuca piteczke ponad kubek
(poprzez szybki ruch w gére ramieniem trzymajgcym uchwyt),

po czym stara sig jg "chwyci¢" do kubka. Po 2 prébach wykonuije sie

15 ocenianych powtorzen. Wynik: ilo$¢ udanych préb.

30
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»Skok na linie” (zeskok ze skrzyni do celu)

90 cm

4 700 ¢ I

Opis wykonania testu: badany stoi na skrzyni, na materacu
dosunigtym do podtuznego Testowany najpierw ocenia wzrokowo odlegto$¢ do linii a potem)

z zawigzanymi oczami stara si¢ jak najdoktadniej zeskoczy¢ ze
skrzyni na linig (trafi¢ w nig pigtami), mierzy sie odlegto$¢ od linii
ustawienia piet do linii na materacu.

Po objasnieniu i pokazie wykonuije sie 5 préb.
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Wynik: Skresla si¢ dwa skrajne rezultaty a wynikiem koricowym jest $redni
31btad w trzech pozostatych skokach wyrazony w centymetrach.

»,Bieg do pitek”
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»sRzuty do ruchomego wahadta”

s0cm

230em
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»2Marsz do celu”

34

y,Zatrzymanie toczacej pitki”

120 cm
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»,Chwyt pateczki Ditricha”

36
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slest Flaminga”
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Wiedenski System Testow
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wyjatkowy poziom obiektywnosci
procedury testujacej,

zwigkszona wydajnos¢ w
pozyskiwaniu informaciji,
automatyczna rejestracja czynnikow,
mniejsze obciazenie psychiczne osoby
badanej poprzez indywidualne badanie
bez posredniego osobistego nadzoru
prowadzacego i niekorzystnego
wptywu grupy badanych,

zwigkszona ekonomika badania
poprzez automatyzacje,
standaryzowanych procedur takich jak
instrukcje,
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Okresy sensytywne

Wiek 7 8 9 10 1 12 13 14 15

Zdolnosé
dostosowania

Rownowaga

Zdolnosé

roznicowania |
ruchtw

Zdolnos¢ reakeji
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akustyczne i
optyczne.
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orientacji
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