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1. UVOD

Téma své bakalarské prace jsem si zvolila na zékladé svého dlouholetého zajmu o moderni
gymnastiku. Sama jsem se tomuto sportu vé€novala fadu let a v souc¢asné dob¢ pisobim jako
trenérka mladych gymnastek. Pfinosem mi byla i ma fakulta, kde jsem se s gymnastikou také

setkala. Praktickou ¢ast mé prace tedy stavim na svych zkusenostech v tomto oboru.

Moderni gymnastika, ktera difive nesla nazev uméleckd gymnastika, vznikla ve druha
poloving 20. stoleti. Tento druh sportu se vyvinul ze cvicebnich sestav, které mély prispét k

seberealizaci divek. Sestavy byly inspirovany baletem, tancem a tradicemi (Stubbs, 2009).

Moderni gymnastika je vyrazné esteticky sport, u které¢ho jsou diilezité emoce a projev, proto
pfinasi silny esteticky zazitek. Ma vliv nejen na cvicence, ale plisobi 1 na Sirokou vetejnost.
Moderni gymnastka je pro Zeny a divky atraktivni pro sviyj ptivab, kiehkost a ladnost, avSak
tento sport vyzaduje vysokou uroven flexibility téla, hbitost a dobrou reak¢ni schopnost

gymnastky.

Toto sportovni odvétvi je tedy zalozeno na propojeni pohybu téla s nacinim a spojeni s
hudebnim doprovodem. Velmi pfiznivé plisobi na rozvoj koordina¢nich schopnosti a
rytmickych schopnosti déti, a proto je vhodné ji zatazovat do vyuky télesné vychovy. Ackoli je
cviceni s naCinim v rdmcovém vzdélavacim programu zafazeno, tak musim fict, Ze byva Casto
opomijeno. Pfi¢inou miize byt to, ze pedagog sam cviceni nezna nebo skola neni potiebné

vybavena.

Cilem této bakalaiské prace je navrhnout aktivity, které mohou zaujmout zakyné ve Skolni
télesné vychové. Jsou to cviceni manipulac¢nich dovednosti S gymnastickym néac¢inim a kratka
sestava s obruc¢i a hudebnim doprovodem. Ta mulize byt vyuzita na $kolnich akademiich nebo

Skolnich plesech. Tato prace se zamétuje na zakyné druhého stupné zakladnich Skol.



2. PREHLED POZNATKU
2.1 Vymezeni pojmi — gymnastika, moderni gymnastika, gymnastické nazvoslovi

Hajkova a Vejrazkova (2002, 8) definuji gymnastiku jako ,,soubor télesnych cviceni, jehoz
cilem je vSestranny rozvoj lidského téla a udrzeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti. Diky
témto vlastnostem ostatni sporty vyuzivaji gymnastickd cviceni jako prupravu nebo
kompenzaci pfi deformacich téla (zkracené vazy, Spatné drzeni téla), kterd vznikaji u

jednostranného zatéZzovani jinymi sporty.

Toto sportovni odvétvi vyznamné plisobi na zivotni styl a zdravi jedincti, uspokojuje lidské
potieby, a také vytvaii pozitivni vliv na anatomickou stranku ¢lovéka a to tvoti ptiznivé navyky

jako napt. spravné drzeni téla (Kristofic et al., 2009).

K upevnéni zdravi a vSestranného rozvoje vzniklo v 50. letech 20. stoleti mladé sportovni
odvétvi moderni gymnastika. Jedna se o sportovni disciplinu, které je ur¢ena vyhradné divkam
a zenam. Moderni gymnastika je esteticko-koordinacni sport, u kterého se cvi¢enka snaZzi
dokonale predvést nau¢enou sestavu s nac¢inim (mic, Svihadlo, kuzele, obru¢, stuha) a hudebnim

doprovodem (Klarova, 1998).

Aby se trenéii a cviCenci 1épe orientovali v povelech a instrukci k provedeni pohybovych
ukoli slouzi gymnastické ndzvoslovi. Je to systém obecnych pojmii, ze kterych jsou odvozeny
subsystémy odbornych pojmii. Tato terminologie zahrnuje pojmenovani poloh celého téla
(napft. postoje — stoj spatny) nebo jeho Casti (napi. pazi — upazit), a také pojmenovani pohybu

jako zmény urcitych poloh (Libra, 1998).

Pohybovy obsah gymnastiky je v neustdlém vyvoji. Moderni gymnastika ¢erpa z nazvoslovi
prostnych a akrobatickych cviceni a cviéeni s nac¢inim. Trenéfi a ucitelé by tuto terminologii
m¢éli ovladat, aby se dobfe orientovali v metodickych materialech, které poté uplatni v praxi

(Libra, 1998).

2.2 Vyvoj gymnastiky

Pojem gymnastika je odvozeno z feckého slova ,,gymnos® neboli nahy. Tento termin se
pouzival pro rizna télesnd cviceni s obnaZzenym télem. Prvni zminky o gymnastice

zaznamenavame v obdobi stitedovéku. Pro toto obdobi bylo typické cvi¢eni pouze soubojového



sméru, tance (Cinsky tanec ra-vo, nabozensky tanec Indit) nebo cviceni pro upevnéni zdravi.
Soucasné pojeti tohoto slova (od 16. stoleti) obsahuje systémy, které obsahovaly a stale
obsahuji vSechna znama cviceni nebo to byla a jsou cviceni s ur¢itym funkénim zaméfenim

(Hercig & Harvanek, 1996).

Ze vsech provozovanych druht télesné vychovy ma gymnastika nejstarsi tradici. Jiz ve
starovéké Cing vznika systém ,,Kong Fu®, ktery obsahuje zdravotni a 1é¢ebné cviéeni. Cviky
vedly ke spravnému drzeni téla (vhodny postoj a rizné zpisoby dychani). Tento systém jako
prvni aplikoval zdravotni pozadavky na télesna cviceni a byl jednim z prvnich forem organizace

denni domaci gymnastiky (Reitmayer, 1977).

V dalgich starovékych statech, jako bylo Recko a Rim, gymnastika zahrnovala viechna
télesna cviCeni, ktera se podilela na kultivaci obCani. A¢ byla feckd vychova do t¢ doby
nejpokrocilejsi, tak méla i1 fadu omezeni. Nemohli se ji uc€astnit otroci a neplnopravni obcané.
Gymnastika v té dob¢ plnila mnoho uceli a byla vyuZzivana jako zdravotni, vale¢na, atleticka a

sportovni (Kos, 1990).

Propad a zna¢né odvraceni od pohybu zaznamendvame ve sttedovéku, kdy dochazi k upadku
vzd¢lanosti a nadvladu piebira cirkev. Pouze rytifi se ucili sportovnim dovednostem a K jejich
provéieni slouzily rytifské Sermiiské discipliny. Jako prvni bych zminila kolbu. Jednalo se o
cvi¢nou bitvu dvou skupin (kolektivni Sermitsky souboj). Dalsi forma rytifskych utkani byla
sedani. Ta se vyvinula ze starych soudnich jednani. Slo o nafizené souboje s me¢i, kterého se
ucastnily sporné strany. Dalsi provétovanou disciplinou bylo kléni, coz byl souboj dvou rytiit,
ktefi proti sob¢ najizd€li na koni a bojovali dievci a dalsimi zbranémi nasledné v peSim boji

(Musil, Pavlik, & Sobotka, 1997).

Dalsi zasah do vyvoje nastavd v novovéku. Od 18. stoleni se gymnastika poji predevSim
s télocviénymi systémy. Ty se diky vlivu burzoasie a racionalismu rychle vyvijely. Kazdy
systém m¢l své vlastnosti, kterymi se lisil od ostatnich (obsahem, metodami, cili a dal$imi)

(Hercig & Harvanek, 1996).

2.2.1 Némecky naradovy télocvik

V duchu osvicenskych snah Friedrich Ludwig Jahn zaklddal némecké télocvicné spolky.

cwrw

druZstev, jelikoz to povazoval za prostfedek zvySovani télesné zdatnosti muzi. Pozdéji na dalsi



koncepci zacal pracovat spole¢né s Ernstem Eiselenem a spolu vytvofili soustavu némeckého
narad’ového télocviku (Kos, 1993).

Ta zahrnovala tato nafadi:

e hrazdu,
e Dradla,
e kruhy,

e kon¢ s madly.

Tato klasickd gymnastickd néaradi byla posléze doplnéna kozou, houpackou, kolovadlem,
vodorovnym zebtikem a odrazovym mustkem. Pozd¢ji se z téchto cviceni vyvinulo sportovni
odvétvi s nazvem sportovni gymnastika. Jahn cviceni prostnd povazoval za naprosto neucinna,
a proto kromé cvi¢eni na naradich rozsifil cvicebni prostfedky o nacini, kterd ptispéla

k vytvofeni moderni gymnastiky.

Nacini zahrnovalo:
e (inky,
e dfevéné a zelezné tyce,
e kritka a dlouha $vihadla,
e obruce,
e kuzele,

e plné mige (Kos, 1993).

Héjkova a Vejrazkova (2002) uvadi, ze némecky systém byl zalozen na principech
korektivni a zdravotni funkce cviceni, rozvoj sily a vytrvalosti. Ke zlepseni fyzické kondice

dochazelo pravé za pomoci primitivnich naradi.

2.2.2 Svédska gymnastika (severské sméry)

Ve stejné dobg, kdy se vyvinulo a rozvijelo némecké hnuti, vznika ve Svédsku seversky
gymnasticky systém. Za zakladatele je oznacovéan Per Henrik Ling. Tento systém byl sestaven
na védecky (ptirodnich a lékatskych) zakladech. Lingtv t€locvik mél za cil vypéstovat zdravé,
silné a soumérné vyvinuté t€lo. Gymnastika tedy méla byt vSestranna, ne se zaméfit pouze na
urcitou Cast t€la. Dale se volily jen takové ¢innosti, které kazdy déla rad. Cvicenim se mélo télo

stat vice odolnym vii¢i nemocem (Reitmayer, 1977).



Tato nova télocvicna soustava obsahovala zminky o konstruktivnich cvi¢enich segmentt téla
(napf. paze, hlava). Soustava byla sestavena na anatomicko-fyziologickém studiu a jednotlivé

cviky splnovaly zdravotni G¢inky.

Svédska gymnastika oproti némeckému nafadovému systému dévala prednost prostnym
cvikim pted nafadim. Ling nafadi vyuzival jen tehdy, kdyz to mélo cvicenci usnadnit cvik nebo
zesilit jeho ucinek. Z tohoto divodu Ling doporucoval pouze jednoducha naradi jako napiiklad

zebfiny, lana, zinénky apod. (Kos, 1993).

Soucasna Svédska gymnastika se snazi byt hlavné dynamicka a moderni. Vyuziva vSechny
nejnovej$i technické prostfedky a cviceni gymnasti je c¢asto doprovazeno hudebnim

doprovodem, hlavni zasada (i¢inek na lidské télo) zustava zachovana.

2.2.3 Pfirozena metoda

Francie také svadéla boj o nové evropské soustavy. Georges Demény, ktery vyrazné
kritizoval $§védskou soustavu, proti ni postavil sviij systém. Ten byl zaloZzen na pohybu, ¢inné
ale zaroven tak, aby byl pohyb co nejhospodarnéjsi. Pohyby mély byt zaoblené, plynulé a
vla¢né. Hlavni Deményho vyznam tkvél Vv postaveni télesné vychovy na biologickych

zakladech a pod kontrolu védy (Reitmayer, 1977).

Dalsim reformatorem byl Georges Hébert, ktery se stal zakladatelem pfirozené metody
Vv gymnastice. MySlenka, ktera vedla ke vzniku této metody spocivala v priblizeni se co nejvice
zivotu narodu, které Ziji v prirodé. Vyuziva tak pfirozenych télesnych cvi¢eni. Jeho soustava je
roz¢lenéna do tii skupin, a to cviceni dle nejjednodussich a nejucinnéjsich prostredki, dale
podle cvika, které zapojuji lokalni ¢asti téla a v posledni fad€, zda jde o hry, druhy sportt ¢i
rukodélné prace. Témto cvicenim je ptizplsobeno prostiedi. Metoda vyuziva pfirozeného

venkovniho terénu (napf. Splhani po stromech) (Kos, 1993).

Pokracovatelem Deména a dovrSitelem Hébertova dila se stal Georges Racine. Racinova
metoda byla zalozena na Hébertovych cvicenich. V télesné vychoveé déti odsuzoval statické
pohyby a vydrze, protoze détska mentalita jim nerozumi. Kladl velky diiraz na rytmus pohybu,
nebot’ spravny rytmus oddaluje nebo omezuje unavu. Pii cviceni stfidal rizné polohy ¢asti téla

a tim docilil regulovaného pracovniho rytmu. Jeho dal§im pozadavkem bylo, aby se sila a



obratnost nabyvaly soucasné. Také zdUraziioval nutnost zafazovani protahovacich cvikl do

kazdé cvicebni hodiny (strecink) (Reitmayer, 1977).
2.2.4 Tyrsav sokolsky systém

V obdobi pied druhou svétovou valkou se ¢eska télovychova opirala o Tyr$iv systém, ktery
vychézel z nafad'ové gymnastiky. Némecky nafadovy systém se k nam dostal diky Janu
Malypetrovi (prvni Cesky ucitel télocviku), ktery z této soustavy Cerpal. Miroslav Tyrs se svym
dilem a houzevnatou praci zaslouzil o rozvoj télesné vychovy a byl dlouho inspiraci pro ostatni

pedagogy (Reitmayer, 1978).

V obdobi Ceské burzoazni spole¢nosti sepsal TyrS soustavu télesnych cviceni a zalozil
spolek s nazvem Sokol. Tyrs$ si kladl za cil dospét k systematickému procvicovani celého téla,
zvysit fyzickou zdatnost, brannou pfipravenost a posilit mravni silu ¢eského naroda. Ve
starosokolskych prostnych cvicenich ptfevazovaly pohyby, které jsou pomalé, vedené
S neustalym stahem svalstva, a ruce jsou stale zavieny v pést. Kombinace pohybt byly vzdy
promyslené a podléhaly ur¢itym zakonitostem. TyrS nejvice hodnotil estetickou stranku, oproti
tomu fyziologicky ucinek cvikl bral jako vedlejsi. Na tuto metodu pozdéji navazala Klemena

Hanusova, ktera se vice zamétila na divéi a Zensky télocvik (Kos, 1990; Kratky et al., 1963).

2.3 D¢leni gymnastiky

Déleni ¢i roz€lenéni gymnastiky nam muze slouzit k uspofadani a syntéze vétsSiho mnozstvi

ucebnich ¢innosti. U nas se tradicni ¢lenéni rozde€luje do téchto soubort cviceni:

1. Piirozena (tvori ji béZna cviceni, jako je chiize, béh, lezeni apod.).

2. Pripravna (jde hlavné o pohyby a polohy téla, které ptisobi na pohybovy aparat. Tyto
cviky maji pfispivat k vSestrannému rozvoji a také ptipravit na specifické pohybové
ukoly).

3. Prostnd (tvoii ji zakladni polohy a pohyby celého téla i jeho ¢asti. Charakteristicka
je prostorova piesnost).

4. Akrobatickd (zahrnuji polohy a pohyby jedince nebo skupiny, které vyzaduji az
mimotadnou troven pohybovych schopnosti a jejich specifickou souhruy).

5. Na nafadi (jsou to polohy a pohyby, které jsou provadéné pomoci umélych

konstruk¢nich naradich).



6. S nacinim (pohyby a polohy, u kterych dochazi k manipulacim s pfedméty. To vede
K vy$§im naroktim na projev pohybovych schopnosti a dovednosti).

7. Rytmicka (tvofi ji pohyby, které jsou sladény s rytmickym doprovodem, napf.
hudbou).

8. Vyrazova (zahrnuje pohyby, které je tieba procitit) (Hercig & Harvanek, 1996).

Rozdé€leni gymnastickych cviceni podle Hajkové a Vejrazkové (2002) je podminéno
tradicemi, novymi védeckymi poznatky, zkuSenostmi a kreativitou trenérd, pedagogl a

cvi¢encu. Urcity vliv ma i dobovy trend a modnost nékterych druhd sportu.

Tabulka 1. Rozdéleni gymnastickych cviceni (Hajkova & Vejrazkova, 2002).

GYMNASTIKA
zakladni druhy ucelové druhy rytmické druhy sportovni druhy
, ", ., sportovni
prostna kondi¢ni pohybova vychova .
gymnastika
oy v 1 . . moderni
cviceni na naradi pro sportovce dZezgymnastika .
gymnastika
ey zdravotni a . akrobaticky
cvideni s nacinim L aerobik
1é¢ebna rokenrol
akrobaticka . skoky na
o, pro herce kalanetika y 3
cviceni trampoliné
viis e “ " sportovni
uzita cviceni pro tane¢nika streCink .
kulturistika
tadov cvicent , kondi¢ni sportovni
ofadova cvi¢ racovni . .
P P Kulturistika akrobacie
gymnastické hry domaci pilates sportovni aerobik
2.4 Moderni gymnastika

Moderni gymnastika je druh sportovni discipliny, ktera se vyznacuje kombinaci gymnastiky
a baletu, kde jednotlivec nebo druzstvo cvi¢i naucenou choreografickou sestavu na hudbu a
pfitom pracuje S platné stanovenymi druhy ruéniho nacini. V moderni gymnastice, jak Kos
(1990, 145) uvadi ,,...jde o spravné provedeny celistvy a harmonicky pohyb s logickou vazbou,

ktery je v dokonalém souladu s hudbou a je vnitin€ prozivan.*

Pocatky tohoto sportovniho odvétvi se datuji od soutézi, které se uskutecnily nejdiive

v SSSR. Sportovkyné se snazily oslnit divaky neotfelymi a origindlnimi cviky s napaditou



choreografii. Pravé vtomto obdobi moderni gymnastika méla fadu odplrct (piedevsim
ptiznivci sportovni gymnastiky), to se ale zménilo, kdyz se tomuto sportovnimu odvétvi zacaly

vénovat divky a Zeny z jiznich statt Evropy (Hercig & Harvanek, 1996).

Pozdé&ji se odehrava prvni mistrovstvi svéta v Budapesti, kterého se zacastnily jen evropské
staty. Druhého mistrovstvi svéta se zucastnila nase Ceskoslovenska reprezentantka Hana
Sitnianska Micechova, ktera se stala absolutni mistryni pro rok 1965. O nékolik let pozdéji se

moderni gymnastika zafazuje do programu Olympijskych her (Klarova, 1998).

V soucasnosti maji gymnastky moznost se tomuto sportu vénovat rekreacné, vykonnostné a
vrcholové. Rekreani zaméfeni se snazi zaujmout co nejsirsi ¢ast zenské populace, vyuziva
prostiedkli moderni gymnastiky a upeviuje celkové zdravi. V rdmci vykonnostniho zaméteni
maji gymnastky moznost tcastnit se vybranych zavoda. Hercig a Harvanek (1996) uvadi, ze
toto zaméefeni muze byt vyznamnym prostiedkem formovani osobnosti dospivajicich divek.

V/rcholové tirovné mohou dosahnout jen ty divky, které maji vyjimecné dispozice.
Trenéii vSech vykonnostnich urovni tohoto sportu si vytvaii individualni tréninkovy plan.

Tabulka 2. Plan vycviku dle Hercig a Harvanek (1996).

druh ptipravy rekrea¢ni moderni vykonnosti vrcholova
gymnastika gymnastika gymnastika
vSeobecnd ptiprava 4045 % 25-30 % 15-20 %
technika bez nécini, 25-30 % 25-30 % 20-25 %
balet, tanec
cviceni s nacinim, 20-25 % 25-30 % 10-15 %
tvorba sestav
procviovani sestav 5-10 % 15-20 % 45-50 %

Gymnastky se uc¢i zvladat tempo a pracovat s rytmem a dynamikou. Dale pracuji na svych
manipulac¢nich dovednostech s typizovanym nacinim, a v neposledni fadé zdokonaluji svou

koordinaci, rozsah pohybu a jistotu.

2.4.1 Gymnasticka nacini

Nécini mizeme rozdelit na obdobné zdvodni (v moderni gymnastice) a pomocné. Pomocné
zahrnuji velké mnoZstvi pomucek, které se od sebe velmi 1isi. Jako piiklad bych uvedla draténky
nebo Satky. BéZné nacini, které uzivaji zakladni Skoly, jsou naptiklad medicinbaly, tyce, mice,

Svihadla, lana nebo popruhy (Hercig & Harvanek, 1996).



V moderni gymnastice se cviCenky setkavaji s péti druhy gymnastického nacini jako je

Svihadlo, mi¢, obru¢, kuzele a stuha.

Svihadlo

Svihadlo je z konopného nebo syntetického materialu (jako je napf. horolezecké lano). Délka
by méla odpovidat vySce gymnastky. Zakoncené Svihadlo tvotfi dva uzliky bez jakychkoli
drzadel. Barva je libovolnd. Casto se u gymnastek vyskytuji §vihadla s prouzky barevnych
izolep. Duvod byva ten, ze jim usnadiuji viditelnost nacini pfi naro¢nych sériich pohybi

(riski).

Mic
Mic je vyrobeny z gumy a vyplnény vzduchem. Doporucuje se prumér 18-20 cm s hmotnosti

nejméné 400 g. Barva mice je libovolna a toto nacini se vyrabi se v Siroké barevné Skéle.

Obru¢
Muze byt ze dieva, ale dnes se spise vyuziva uméla hmota (plast). Primér by mél byt 80-90
cm. Minimalni hmotnost obruce je 300 g. Barvu obruce si voli gymnastka. Dne$nim trendem

jsou obruce oblepené barevnymi izolepami, které se vSelijak kombinuji.

Kuzele
Parové kuzele maji lahvovity tvar a skladaji se z téla, krku a hlavy. Diive byly vyrabény ze
drfeva, dnes jsou prevazné z umeélé hmoty (plast). Hmotnost kazdého kuzele je nejméné 150 g a

jejich délka dosahuje 40-50 cm. Barva kuzelt je opét libovolna.

Stuha

Stuha se sklada z tycky, ktera mé svou predepsanou délku (50-60 cm) a dlouhé stuhy, ktera
méti 6 m. Tycka se stuhou je spojena dlouhou otaéivou karabinou, poptipadé provazem nebo
silikonovym vldknem. Stuha mlZe byt jednobarevna nebo vicebarevna a je vyrobena ze saténu

(Federation Internationale de Gymnastique, n. d.).

2.5 Zakladni pravidla moderni gymnastiky

Mezinarodni pravidla moderni gymnastiky jsou schvalovana Vykonnym vyborem FIG. Déle
FIG rozhoduje o vybéru nacini, se kterym se bude dany rok cvicit zdvodni program. Na Gizemi
CR slouzi pravidla vydavané Ceskym svazem moderni gymnastiky (Cesky svaz moderni

gymnastiky, 2018).



Cilem gymnastky je dokonale piedvést sestavu, ktera ma predepsany pocet prvkl obtiznosti.
Dale je zadouci souznéni s hudbou (délka 1:15 — 1:30), zvladnuti manipulace nacini, a co

nejvice vyuzit prostor (koberec 13x13 m).

Kazdé nacini je charakteristické svymi pravidly. Gymnastka cvi¢i se Svihadlem, obrudi,
micem, kuZeli a stuhou. Svihadlo se poklada za jedno z jednodussich, a proto se s timto na¢inim
za¢ina. Svihadlo je typické pro vytvafeni energickych a dynamickych sestav. Oproti tomu mié
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si zada nejvice obratnosti.

Soutézniho programu se mohou Ucastnit jen ty zavodnice, které spliuji pozadavky vékovych

kategorii a maji své piisobeni v né¢jakém sportovnim klubu.

Narodni program se déli dle veéku:

e nadé&je nejmladsi (9 let a mladsi),
nadéje mladsi (10-11 let),
nadéje starsi (1213 let),
kadetky (14-15 let),

dorostenky (16 let a starsi).

Mezinarodniho programu se mohou tcastnit zavodnice v kategorii:
e juniorky (14-15 let),

e seniorky (16 let a vice).

Naroc¢nost a pocet sestav se mezi kategoriemi velmi lisi. V nejmladSim zavodnickém
programu gymnastka piedvadi dvé sestavy S osmi prvky obtiznosti. Oproti tomu v seniorské
kategorii gymnastka musi odcvicit Ctyfi sestavy S az osmndcti prvky obtiZznosti. Pro kazdou
kategorii je pfimo stanoveny piesny pocet a maximalni hodnota prvka obtiznosti, které mize

gymnastka predvést.

Jednotlivé sestavy hodnoti odborné vyskoleni rozhod¢i. Klasifikuje se obtiznost a provedeni.
Rozhod¢i, ktery posuzuje obtiznost gymnastky, hodnoti, jaké zavodnice zvladla prvky
obtiZnosti, série tane¢nich krokli a dynamické prvky s rotaci se zvladnutim manipulacnich
dovednosti. Prvky obtiznosti se skladaji z kombinaci rovnovah, skokti, obrati a vin. Rozhod¢i

hodnotici provedeni, posuzuji odchylky artistiky a technické chyby na zakladé danych



standardid. Koncepce artistiky (umélecky dojem) je dana charakterem hudby a choreografii

(tmérna veku, vyspélosti).

Jelikoz je v tomto sportu diiraz na esteticky dojem, je zde nutné mit i pékné vypadajici trikot.
Ten musi byt jednodilny a miZe byt s rukavy nebo bez. Souc¢asnym trendem jsou trikoty, které
maji pfisitou kratkou sukénkou. Gymnastka mize cvi¢it naboso nebo mit specidlni mekké

Spicky, které prekryvaji pouze prsty a ¢ast nartu.

2.6 Skolni t&lesna vychova na zakladni skole

Zékladni Skoly patii mezi vzdelavaci instituce, ve kterych vétsina lidi ziska zdkladni vzdélani
a splni tak povinnou skolni dochazku. V soucasné dobé jsou devitileté a skladaji se z prvniho a

druhého stupné (ValiSova & Kasikova, 2011).

Zéci 2. stupné pravidelné navstévuji hodiny télesné vychovy dle svych rozvrhii. Obsahem
tohoto pfedmétu jsou zamérné pohybové aktivity, které vedou ke spravnému vyvoji ditéte a
aktivnimu Zivotnimu stylu. Skolni t&lesna vychova podle Hrabince (2017) je formulovana jako

specificky pedagogicky systém s prvky vychovné-vzdélavaciho procesu.

V soucasné dob¢ ma télesna vychova (zakladnich $kol) dotaci dvou hodin tydné a zaci
druhého stupné jsou rozdéleni na skupiny dle pohlavi a véku. Ke kazdé skupiné se ptistupuje

individualné a mtize dochazet k drobnym odchylkdm v osnovach.

2.7 Kurikularni dokumenty

2.7.1 Ramcovy vzdélavaci program

Réamcové vzdé€lavaci programy (déle jen RVP) jsou vyddvany ministerstvem Skolstvi,
mladeze a télovychovy. Tyto programové dokumenty tvoii obecné zavazné ramce pro tvorbu
Skolnich vzdé€lavacich programu $kol vSech obort vzdélani. RVP stanovuji konkrétni cile,
formy a obsah vzdélavani. Dokumenty dale urcuji podminky (prabeh, ukonceni) vzdeélavani a
zasady pro tvorbu Skolnich vzdélavacich programi, organizacni uspofddéani a profesni profil.
RVP v neposledni fad€ uvadi nezbytné materialni, persondlni, organiza¢ni a bezpe€nostni
podminky. To vSe je uzptisobeno zakiim se specialnimi vzdélavacimi potiebami (Ministerstvo

skolstvi, mladeze a té€lovychovy, 2017).



Tyto pravidla si kazda skola ptejima a stanovuje si tak Skolni vzdélavaci program dle jejich

moznosti. RVP je tedy zéklad Skolnich vzdélavacich programa.
2.7.1.1 Ramcovy vzd¢lavaci program a gymnastika

RVP specifikuje kli¢ové kompetence a slouzi k rozvoji zaki. RVP pro zakladni vzdélavani

obsahuje oblast Clovék a zdravi, ktera se zaméfuje na télesnou vychovu a vychovu ke zdravi.

Ucivo, které zminuje RVP je rozdéleno do kategorii a jednou z nich je pravé gymnastika. Ta

je zamé&fena na akrobacie, preskoky, cviCeni s nac¢inim a na néfadi.

Déle RVP zminuje estetické a kondi¢ni formy cvi€eni s hudbou a rytmickym doprovodem.
V této oblasti se u¢i zakladim rytmické gymnastiky, cvi¢eni s nacinim a tanec (Ministerstvo

Skolstvi, mladeze a t€lovychovy, 2017).

2.7.2 Skolni vzdélavaci program

Skolni vzdélavaci program pro vzdélavani (dale jen SVP) vydava feditel $koly nebo
Skolského zafizeni a musi byt v souladu s RVP. Jedna se o dokument, ktery bere v uvahu

potieby a moznosti zakt, a také Skoly.

Tento dokument stanovuje konkrétni cile a formy vzdélavani, obsah a ¢asovy plan. SVP
zminuje podminky zakut (od pfijimaciho fizeni po ukonceni studia na dané Skole), v¢etné zaki
se specialnimi vzdélavacimi potiebami. Dale nastifiuje materialni, personalni a ekonomické
podminky. Bezpe&nost prace a ochrana zdravi je také nedilnou soudasti tohoto dokumentu. SVP
patii mezi povinné dokumenty Skoly a kazdy do néj mize nahlédnout (Ministerstvo Skolstvi,

mladeZe a télovychovy, 2017).

2.8 Charakteristika obdobi star$iho skolniho véku

Starsi $kolni vék je obdobi od desatého do patnactého roku. Matéjcek (2013) toto vékové
rozpé€ti déli na vice dob a uvadi, Zze pfedchozi obdobi se nazyva mladsi skolni vek (6-8 let),
poté nasleduje stiedni skolni vek (pfiblizné 9-12 let) a jako nasledné obdobi uvadi starsi skolni

veék (to se kryje s pubescenci).

Vagnerova (2012) uvadi, Ze se jedna o prvni fazi dospivani. Ta ma vliv na psychickou uroven

(zejména proZivani a uvazovani), osamostatiiovani a odpoutdvanim se od rodiny. Nejnapadné&jsi



zména, které si miizeme na pubescentovi v§imnout je télesné dospivani, spojené s pohlavnim

dozravanim.

U divek se dostavuje menarche a u chlapcti prvni poluce. To trva do dosazeni reprodukéni
schopnosti. Pubescence je velmi kritické a dynamické obdobi lidského zivota a jsou pro ni
typické biologické, psychické, socialni a motorické zmény. To zptisobuje hormonalni pieladéni

(Bursova & Rubas, 2006).

2.8.1 T¢lesny vyvoj

Toto obdobi predstavuje dulezity biologicky meznik. Pubescence je zahajena podnéty
Z hypotalamu a sekreci pohlavné gonadotropnich hormont hypofyzy. Také dochazi ke zvySené
aktivit¢ stitné zlazy a nadledvinek. Tyto zmény vedou k zahajeni ¢innosti a postupnému

dozravani pohlavnich orgdnt. Soucasn¢ dozrava nervova soustava a jeji organy (Bursova &

Rubés, 2006).

T¢lesnad proména predstavuje progresivni rast vysky a hmotnosti jedinct. Riistové zmény se
projevuji nerovhomérné v celém téle. Nejprve se prodluzuji koncetiny a az pozdéji trup. Ve

vysce a hmotnosti jsou zna¢né rozdily mezi jednotlivymi zadky (Rychtecky & Fialova, 2004).

Zrychleny rust nastava diive u dévcat. Dostavuje se mezi jedenactym a dvanactym rokem.
U chlapct nastava o dva roky pozd¢ji. Proto se stava, ze nékteré divky docasné ptedristaji
chlapce, avSak chlapecky riist je v tomto obdobi prudsi a vede k trvalému rozdilu mezi vyskou

u zen a muzu. Po patnactém roce se riist zpomaluje, ackoli tomu tak neni u vSech (Rican, 2014).

Déle se kromé vysky a hmotnosti méni télesné tvary dospivajicich. Divkam se rozsiiuji

v

ramena a dochazi k vyraznéj$imu rozvoji svali a sily.

V neposledni fadé vyznamny signal dospivani je hlasova mutace. U divek se hlas plynule
prohlubuje, zatimco u chlapcti se stava, ze jim vySka hlasu preskakuje. Proto se ¢asto dostavaji

do rozpaki a snaZi se to zakryvat (Ri¢an, 2014).

2.8.2 Motoricky vyvoj

Vyvoj schopnosti je do zna¢né miry zavisly na télesném ristu. Rychtecky a Fialova (2004)

uvadi, ze pubescenti, ktefi maji omezené pohybové zkusenosti, maji také problémy s rychlou



adaptaci na aktudlni zmény svého téla. Tito jedinci mohou mit problémy s regulaci svalového

usili a kinestetickym vnimani polohovych zmén.

Mezi znaky pohybového projevu u pubescenti patii diskoordinace a disharmonie. Ty mohou
zapricinit poSkozeni spravného drzeni téla a lokomoc¢nich schopnosti (napt. chiize); a také

oslabit diive naucené pohybové dovednosti (Bursova & Rubas, 2006).

Podstatou pohybového vyvoje je jeji diferenciace a piestavba. To se projevuje vV tomto
obdobi zhorSenim motorické koordinace, narusenim dynamiky a sniZenim ekonomicnosti
pohybu a protichiidnosti v motorickém chovani (laxnost x zapalenost k aktivité) (Hrabinec,

2017).
2.8.3 Psychicky vyvoj

Starsi skolni v€k se oznacuje jako obdobi druhého vzdoru nebo obdobi vulkanismu. Tato
etapa patii mezi klicové obdobi ve vyvoji psychiky. Puberta je obdobi s vysokou trovni
ucenlivosti, kriticnosti a radikalniho pfistupu. Dospivajici se uc¢i rychleji novym dovednostem,
pohotové reaguji na ménici se podminky a zdokonaluje se jim racionalni chapani (Hrabinec,
2017).

Dle J. Piageta, od 12 let je dité schopno pouzivat abstrakci a hypotetické uvazovani. Méni
se chapani sebe samych a pohled na svét, dit¢ chape dusledky. Tento stav se nazyva ,,stadium

formalnich logickych operaci® (Pugnurova, 2019).

Usudek u dospivajicich déti je Gasto zbrkly, nepodloZeny, proto pubescenti vyvozuji zavéry,
které byvaji casto mylné. Miizou za to myslenkovy pochody, které nebyvaji podlozeny Zivotni

zkuSenosti.

Ve starSim Skolnim véku se objevuje vyznamna duSevni funkce a to ,.introspekce®. To je
schopnost, kterda umoznuje uvédomeéni a zpétné sledovat vlastni prozitky. Casto se prolind

s fantazii v dennim snéni (Maté¢jcek & Pokorna, 1998).

Pohybova ¢innost mé velky vliv na emocni stranku, kterd evokuje 1ibé prozitky. Pozitivni
efekty se projevuji jako dobra ndlada, zvySena odolnost vici stresu, snizena citlivost na tizkost

a depresi (Rychtecky & Tilinger, 2018).



2.8.4 Socialni vyvoj

Jedenacty rok Zivota ditéte Ri¢an (2014) popisuje jako spodni hranici obdobi pubescence a
dochazi ke zménam zptisobu $kolniho vzdélavani. Zak piechazi z prvniho stupné na druhy.
V tomto roce pubescenti pocituji prvni (platonické) zamilovani. Horni hranice dosahuje zak

ukonc¢enim zakladniho vzdélani a také premysli o svém dal§im zptsobu vzdélavani.

Zmeény spojené s dospivanim sméfuji ke ztrat¢ dosavadnich jistot a umoctiuje se potieba
rychlé adaptace na novée situace. Pravé v détstvi byla potieba jistoty siln¢ vdzana na rodinu, ale
to se prave v tomto obdobi méni. Pubescenti touzi po vétsi svobodé, citové akceptaci a snazi se

navazovat pratelské vztahy (Vagnerova, 2005).
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Jiz z pfedSkolniho véku si déti odnasi povédomi o mravnich normach a spolecenskych
hodnotach. U¢i se pravidla chovani a pfijimat trest za jejich poruseni. V pubescenci se toto
povédomi vice prohlubuje a uceluje. Formuje se jejich osobni moralka z pohledu na to, co je

Spatné, a co dobré (Pugnerova, 2019).

Kazdé dospivajici dité travi volny ¢as jingm zptsobem. Ri¢an (2014) tvrdi, Ze to, jak
pubescenti travi volny ¢as odpovida jejich vétsi rozumové a celkové vyspélosti. Nekteti

dospivajici jsou velci ¢tenafi, jini holduji sportovnim aktivitam.

Divky a chlapci sni o vrcholovych sportovnich vykonech, ale také si uvédomuji, ze ta
pravdépodobnost je velmi malad (museli by se tomu vénovat od mladSiho véku). Velmi ¢asto
V hodinach télesné vychovy mizeme vidét, jak jsou jedinci soutézivi, a proto je dulezité u

mladeze péstovat i pozitivni vztah k jednotlivym sportiim, ne jen byt lepsi nez druzi.



3. CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem mé bakalaiské prace byla pfiprava a realizace cviceni S prvky moderni

gymnastiky v hodinach télesné vychovy na druhém stupni zékladnich skol.
3.2 Dil¢i cile
1. Vytvofit zasobnik gymnastickych cvikl s na¢inim.
2. Popsat spravné provedeni gymnastickych cvikii s na¢inim a upozornit na mozné

chyby pfi jejich realizaci.

3. Vytvotit navrh jedné sestavy (S obruci) pro zakyné na druhém stupni zakladnich skol.



4. METODIKA

Priprava praktické Casti zacCala na jafe roku 2020. Jelikoz dne 11. 3. 2020 nastala vladni
opatieni (nafizena karanténa zaktim zékladnich $kol) z divodu nemoci covid-19, tak byly
zakladni Skoly uzavieny. Pro realizaci praktické ¢asti jsem si prvotné zvolila Zakladni skolu
Rezni¢kova, Olomouc, ktera posléze na spolupraci nemohla pokradovat. Z toho diivodu jsem
vybrala pouze jednu zakyni 9. roéniku, ktera naplanovana cviCeni absolvovala. Pro tuto
realizaci mi bylo umoznéno vyuzit prostory té€locviény na Zakladni Skole Milady Petiikové ve
Velkym Tynci a vyuzila jsem své vlastni gymnastické nacini. Probandkou byla zakyné SZ,
ktera ma jiz predeslé zkuSenosti s gymnastickym cvicenim, ale s ndmi zvolenym gymnastickym

nacinim se dosud nesetkala.

Pted vytvofenim zésobniku cvikil a sestavy bylo potifeba shrnout a charakterizovat vékovou
skupinu, pro kterou byla cvic¢eni utvofena. K hrubé charakteristice gymnastiky, jeji historie a
jejimu specifickému odvétvi (moderni gymnastika) jsem vyuzila odborné publikace nebo

ptirucky vztahujici se k tomuto tématu.

Vsechna vybrana cviceni maji slouzit jako inspirace do hodin télesné vychovy. Cviéeni jsem
volila na zakladné vlastnich zkuSenosti ziskanych pfi trénincich v gymnastickém klubu Velky
Tynec (kde jsem piisobila a stale piisobim) a z hodin rytmické gymnastiky na Fakulté télesné

kultury Univerzity Palackého v Olomouci.

Pro ovéreni, zda zvolené cviky a sestava jsou tmérné véku, jsem vytvoiila anketu. Anketa je
sestavena z 10 otazek, z toho bylo 8 uzavienych odpovédi a 2 oteviené odpovédi. Anketa byla
urcena zakynim 6.-9. tfidy a méla byt rozeslana po skonceni posledni hodiny. Anketa byla
vytvorena pii zachovani anonymity. Protoze se vSak zucastnila pouze jedné Zakyné neni vhodné
hodnotit tuto anketu, kterd méla provétit validitu vybranych ¢innosti. Piedev§im mé zajimaly
odpovédi na otazku €. 6 a 8., jelikoz bych chtéla ¢innosti vyuzivat ve svém pedagogickém

pusobeni.

Pofizena sestava a fotografie byly vytvofeny mobilnimi telefony, konkrétné IPhone SE a
Xiaomi MiA3. Hudebni skladba byla stazena z YouTube a nasledné upravena v programu
Online MP3 Cutter. Nataceni probéhlo v horni télocviéné a foceni probéhlo v dolni nebo horni

télocvicné Zakladni Skoly Milady Pettikové ve Velkém Tynci.



5. VYSLEDKY

Na zaklad¢ vyse uvedenych informaci jsem navrhla soubor cvikll s gymnastickym na¢inim
a natocila kratkou sestavu s jednim vybranym néacinim, s obruc¢i. Tyto cviky maji ucelné

zlepSovat Koordina¢ni schopnosti a poskytnout zakynim netradi¢ni hodinu télesné vychovy.

Navrzeny zésobnik cvikii obsahuje cviky pro vSestranny rozvoj s uzitim gymnastického

nacini. Sestava je vytvorena na zdklad¢é naucenych cviki, o kterych jiz maji zaci povédomi.
5.1 Soubor cvikil zdkladni manipulace s nacinim

Cviceni s nac¢inim ma podle Fiirlové, Livorové a Petrové (1962) zvysovat pohyblivost pazi,
rukou a trupu. Také studie Olajose, Takeda, Dobaye, Radaka, a Koltaie (2020) tvrdi, ze cvicenci
uzivajici na€ini maji lepsi koordinacni schopnost, ktera je dtlezita pro rozvoj jakéhokoli dalSiho

sportovniho vykonu.

Po dobu ¢étyf vyucovacich hodin jsme probraly tii typy nacini: $vihadlo, mi¢ a obrug.

A4

jsem vénovala cvi¢enim s obruci, aby byla ptiprava na sestavu co nejefektivné;si.

V nasledujicich odstavcich budou stru¢né popisovany vyucovaci hodiny s danym nacinim,

metodika jednotlivych nacini, a jak se nacvik dafilo realizovat s probandkou.

5.1.1 Cviky se Svihadlem

Svihadlo podle Miklovi¢ové (2002), je velmi vhodné vyuZivat k rozvoji kondi¢nich a
koordinacnich schopnosti v télesné vychoveé. Miize slouzit jako hlavni naplit hodiny nebo jen

Cisté k jejimu obohaceni.

V prvni hoding jsem se snazila vyuzit $vihadlo na maximum. Zatadila jsem proto toto na¢ini
do uvodni ¢asti i samotné rozcvicky. Probandka se tak jiz v ivodu seznamila s materidlem a
mohla si nacini vyzkouset. Nasledné jsme postoupily k uceni a procvi¢ovani manipulaénich
dovednosti jako napi. houpacka (oblouky), to¢eni $vihadla u téla, pred télem, nad hlavou i
bocné osmicky. Jelikoz se probandka se $vihadlem velmi dobfe szila, piesly jsme i k pfeskokiim
ptes Svihadlo. Cvi¢enka dokazala nékteré manipulace nebo pteskoky provadét i v pohybu

prostorem. Zbyly ¢as hodiny byl vénovany cvi¢enim s obruéi — viz nize.

Komihani (houpacka/ptlobrat)



Jako prvni cviceni se Svihadlem jsem zvolila praveé komihani v ¢elné roving. Jedna se o velmi

snadny cvik, ktery také probandka zvladla hned napoprvé.

Vychozi poloha je stoj spatny, pfedpazit zevnitt (Obrazek 1). Dlané jsou dal od sebe a
Svihadlo drzime obouru¢ za kazdy konec. Je dulezité, aby cvicenka udrzela po celou dobu

komihani §vihadlo ve tvaru U (Obréazek 2). Také je dilezité, aby se Svihadlo nedotklo zem¢.

Pravé to se stava Castou chybou, ze cvi¢enka neudrzi tvar a $vihadlo ,,ptejizdi* po zemi.

Mrwe

naopak nadmérna prace pazemi nahoru a dold.

Obrézek 1: Zakladni postaveni Obrazek 2: Komihani se Svihadlem

Namotavani kolem paze

Zéakladni postaveni je stoj spatny. Prava ruka piedpazit, leva skréit v pfipazeni. Svihadlo
drzim obouru¢ za oba konce (Obrazek 3). Omotani docilime krouzivymi pohyby paze a zapé&sti

(Obrazek 4). Odmotani docilime stejnym pohybem opa¢ného sméru (tedy zpét).

U tohoto typu cviceni dochazi je Sance na neuspéch minimalni. Nespravné provedeni je pfili§
velka dynamika pohybu paze nebo skréena paze v predpaZzeni. Nesmime zapomenout provadét

cviky i na druhou ruku, aby nedochézelo k jednostrannému zatézovani.



Obrazek 3: Zakladni postaveni Obrazek 4: Konecné postaveni

Krouzeni v ¢elné a boéné roviné

Krouzeni zvySuje pohyblivost paze, hlavné zapésti, a dale vede ke zlepSeni nervové
koordinace (Fiirlova et al., 1962). Cvicenka se na pohyb musi vice soustiedit oproti piedeslym

cviéenim.

Krouzeni se provadi v ¢elné nebo bo¢né rovine€. U Celné roviny se nejdiive krouzi obouruc,
az poté jednoruc. Vychozi poloha je stoj spatny, predpazit, predlokti smétuje dovniti a ruce jsou
u sebe. Svihadlo drzime za oba konce v rukou (Obrazek 5). Je dillezité, aby krouZeni vychazelo
zZe zapésti a rotace byla provadéna v roving (Obrazek 6). KrouZeni Svihadlem v bo¢né roving se
Svihadlo krouzi jen jednoru¢. Paze, které provadi krouZeni je skréena s loktem u téla a druha je

volné v pfipazeni (Obrazek 7). Znovu plati, Ze se Svihadlo krouzi zapéstim (Obrazek 8).

Pokud se nezamezi vzniku chyb, mlize vzniknout Spatny navyk i pro dalsi cviceni, kterd
vyuzivaji krouzeni zapéstim. Nejcastéjsi chybou je pohyb loketniho nebo ramenniho kloubu
misto zapésti. Dalsi chyba je nedostate¢na dynamika (Svihadlo tak ztraci plynulost, rychlost).

Opét nezapomenout procvi¢ovat obé ruce.



Obrazek 6: Krouzeni v ¢elné roviné obourué

Obrazek 7: Zakladni postaveni Obrazek 8: Krouzeni v bo¢né roviné jednoruc

Osmy

Osmy je mozno provadét jak v bo¢né, tak i vodorovné rovin€. Osmy vznikaji kombinaci

dvou kruhti se zménou polohy. Jako prvni jsem zvolila nacvik osmy v bo€né roving obouruc.

Vychozi poloha je stoj spatny, pfedpazit, Svihadlo v dlanich pfed télem. Pohyb je zahajen
Svihem piedlokti a zapésti. Nejprve zatneme krouZit Svihadlem na kazdé strané zvIast' a az poté

piejdeme ke stiidani stran (Obrazek 9).

V piipadé osmy ve vodorovné roviné jsem se rozhodla provadét cviceni jednorué. Zde je

vychozi poloha stoj spatny, upazit. Napjata paze vede pohyb do krouZeni nad hlavou a pied



télem v mirném piedklonu. Poté je samotna rotace Svihadla roztacena pomoci zapésti (Obrazek

10). Jesté pied zahajenim osmy je dobré parkrat zakrouzit nad hlavou a pted télem odd¢lené.

Chyby, které mohou nastat pii provadéni cviceni, jsou napi. pokréend paze, kterd krouzi,

nebo rotace Svihadla nevychazi ze zapésti. Dalsi chybou je nedosaZzeni ¢i ztrata plynulosti

pohybu nebo srazka téla s nacinim.

Obrazek 9: Osmy v bo¢né roviné

Obrazek 10: Osmy ve vodorovné roviné

Pteskoky



Pti preskocich se svihadlem dochazi k znacnému zvyseni ¢innosti vnitinich organti, stoupa
srdecni ¢innost a krevni obéh. Zvysend funkce vnitinich organti ptispiva k celkové télesné

zdatnosti a k rozvoji vytrvalosti (Kos, 1965).

Vzhledem k tomu, Ze probandka pies $vihadlo skakat uméla, tak pruprava ke zvladnuti
tohoto cviceni netrvala dlouho. Jako prvni provedeme krouzeni vzad v bo¢né roviné a ménime
tempo. Nasledn¢ pokrac¢ujeme v krouzeni a poskakujeme na misté vedle Svihadla (Obrazek 11).
Nez piejdeme k samotnému pieskoku, ptes Svihadlo pouze projdeme (vzdy, kdyz je stied
Svihadla v kontaktu s podlozkou). Jako posledni pripravné cviéeni jsem zvolila pfenaseni vahy
ze Spicek na paty (Obrazek 12). Mezitim Svihadlo projde a kruhem se zase vrati. Poté

nacvicujeme pieskok pies Svihadlo (Obrazek 13).

Dbame na spravné nacasovani vyskoku. Odraz vychazi z pokréenych nohou pies $picky
(pracovat v kotnicich). Doskok je opét na ptedni ¢ast chodidel a kotniky rytmicky pracuji.
Drzime stejné postaveni pazi jako u krouzeni v bocné roviné a krouzime zapéstim. Nesmime

zapomenout u jednostrannych cviceni vyuzit i druhou ruku, aby nedochazelo k ptetézovani.

Obrazek 11: KrouZeni Svihadla vedle téla s vyskokem Obrazek 12: pfenaseni vahy
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Obrazek 13: Peskok pres dvihadlo

5.1.2 Cviky s obruci

Cviceni s obruci slouzi ke zdokonalovani pohybovych schopnosti a koordinace pohybu.
Obruc je vhodna k provadéni pohybi se Svihovym charakterem. Dale jsou vhodna cviceni jako
krouzeni, kutaleni, vyhazovani apod. Také se pies obruc¢ pieskakuje, podobn¢ jako se Svihadlem

(Fiirlova et al., 1962).

Abych probandku dobte piipravila na sestavu s obruci, bylo tfeba se s obrué¢i seznamit jiz
v prvni hodin¢. Ta sice byla cilena na jiné gymnastické nacini, ale 1 pfesto jsem s divkou stihla
probrat spravné drZeni obru€e (viz nize) a jedno zdkladni manipulacni cviceni (oblouky a
kruhy). Druha hodina byla vénovana hlavné cvi¢eni s mic¢em, ale také se nasel ¢asovy prostor
pro cviceni s obru¢i. V této hodin¢ jsem se cvi¢enkou probrala ¢ast zakladnich manipulaénich
cviceni s obruci jako krouzeni, preklapéni a roztaceni. Tteti a Ctvrtd hodina byla vénovana
cvicenim s obruci. Ve tieti hodin€ jsme dobraly zbyl4 zdkladni manipulacni cviceni s obruci a

pokusily se o napojovani dvou a vice pohyb, které jsou obsahem ptipravované sestavy.

Pocatky byly obtizné, ale po n€kolika sériich opakovani se probandka v§e tspé$né naucila.

vvvvvv

a proto jsme tomu vénovaly nejvice Casu.

Zpusoby drzeni podle Holbova, Valkové a Hyklové (2012):
1. podhmatem,
2. nadhmatem,

3. nadhmatem levé a podhmatem pravé ruky a opacné,



4. vné&jsi uchopeni.
Komihani

Stejné jako u Svihadla je zde houpavy pohyb nacini (Obrazek 15). Komihani s obruci je

pomérné jednodussi, jelikoz je obru¢ pevnd a nemtze dojit k nestabilnimu tvaru.

Vychozi poloha je stoj spatny. Obru¢ se drzi voln¢ obéma rukama a je zavéSena na prstech
nadhmatem (Obrazek 14). Také se toto cviceni da ztizit a to tak, Ze se komihani spoji

S pfenaSenim vahy ve stoji rozkroéném nebo miizeme zvolit variantu s pfisuny ¢i oto¢enim.

Casta chyba, ktera mtiZe nastat, je, Ze cvi¢enka drzi obru¢ kiecovité a ne uvolnéné. Nesladéni

pohybti nohou a rukou pfi prisunech je také hodnoceno jako chybné provedeni.

Obrézek 14: Zakladni postaveni Obrazek 15: Komihani s obruci

Oblouky, kruhy a osmy

Je vhodné cviceni obloukl nejprve vyzkouset v kleku. Obruc€ je tak v roving a cvicenka se
soustfedi pouze na spravny uchop. Nejprve za¢neme s pfedanim obruce pted télem, aby si
cvi¢enka vidéla na ruce. Z pravé ruky upazené, drzime nadhmatem (Obrazek 16), predame do
levé ruky pred télem (Obrazek 17) a skoncime V upazeni levou. Poté stejnym provedenim
pfedame obru¢ za télem. Nasledné vSe vyzkouSime ve stoji. Tentokrat si hlidame, aby byla

obru¢ v roviné (je k tomu zapotiebi vétsi $vih, nez je tomu v kleku).

Déle procvicujeme kruhy obouru¢ nebo jednoruc. Pohyb je vedeny a obru¢ musi byt stale

Vv roviné. Z vychozi polohy stoj spatny, provadime kruhy pred télem, vedle t€la nebo nad hlavou



(obouruc¢ a jednoruc¢). Po zautomatizovani pohybu miizeme pfidat i praci nohou (s podiepem

nebo piisunem).

Vv

Nejnaro¢néjsi z téchto cviceni na udrzeni obruce v roving jsou osmy, a proto je nacvi¢ujeme
jako posledni z tohoto bloku. Oblouky a kruhy nam slouzily jako priprava, a tim padem
muzeme hned prejit k osmam. Ve stoji spatném provadime osmy v bo¢né a vodorovné roving.
Stidavé kruhy v bo¢né roviné obouru¢ tvorime zapestim (Obrazek 18). Osmy ve vodorovné

roving tvoii kruhy nad hlavou a pied télem (Obrazek 19).

Davame pozor, aby paze byly po celou dobu pii vSech cvicenich napjaté. U cviceni osmy je

chybou srazka téla s nacinim.

R

Obrézek 16: Zéakladni postaveni Obrazek 17: Pedani obrude pied télem

ERZ25ae

Obrézek 18: Osmy v bocné roving
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Obrazek 19: Osmy v ¢elné roviné

Krouzeni

Sladéni pohybu pazi, nohou a krouzeni obruc¢e klade jisté naroky na nervovou koordinaci.
Zapojenim vSech téchto pohybii dochazi ke zvySeni pozornosti a znacnému soustiedéni.
Krouzeni je rota¢ni pohyb obruce kolem ruky, paze, nohy nebo trupu (Kos, 1965; Furlova, et
al., 1962).

Krouzeni provadime v ¢elné, bo¢né nebo vodorovné roving€. Vychozi poloha je stoj spatny
(u krouzeni boky je stoj mirné rozkro¢ny) a krouzeni provadime nejdiive Vv ¢elné roviné
obouru¢ (Obrazek 20) a az poté jednoruc¢. Krouzeni zahdjime Svihovym pohybem pazi a to da
obruci rychlost a smér. Nasledné krouzime zapéstim (Obrazek 21). U bo€né roviny krouzime
dopiedu i dozadu. Paze je skréena s loktem u téla (Obrazek 22). Ruka je pfi krouzeni oteviena.
Obruc¢ se protaci v jamce mezi palcem a ukazovackem (Obrazek 23). Krouzeni zastavime
sevienim obruce. Z irovné zvladnuti dovednosti bylo vidét, ze je probandka pravak. Cviceni ji

Slo lip na pravou ruku.

KrouZeni panvi nebo boky provedeme tak, Ze si pomoci pazi rozto¢ime obru¢ (jednim

smérem) kolem svého trupu a rotaci podpofime mirnymi hmity panvi ve sméru otdceni obruce.

KrouZeni neprovadime pazi, ale zapéstim, aby nam obru¢ nevyskakovala z jamky prsti.
Hliddme si smér krouZeni a snazime se o plynulé pohyby, aby nedoslo k pozastavovani obruce.

Nesmime zapomenout procvi¢ovat obé ruce, aby nedochézelo k jednostrannému pietézovani.
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Obrazek 20: Zakladni postaveni Obrazek 21: Krouzeni v ¢elné roviné obouruc

Obrazek 22: Zakladm postaveni Obrazek 23: -Kr“ouieni v bo¢né roviné

Pieklapéni a roztaceni obruce

Pteklapéni je otacivy pohyb obruce kolem osy nacini (do jiné nebo stejné roviny). Ta se drzi
obouru¢ na dvou protilehlych mistech a pieklopeni se provede pouze prsty. Je dulezité, aby byl

trup vzpiimeny, Fiirlova (1962) fika pfimo vznosny.

Zéakladni poloha je klek, pfedpazit dolti poniz. Obru¢ drzime pied télem nadhmatem
(Obrazek 24). Pomalym vedenym pohybem pieklopime ¢ast obruce za télo a zlistaneme klecet
Vv obruci (Obrazek 25). Tento pohyb mliZeme provést i opacné a skoncime v zékladni poloze,

V niz jsme zacinali.



Roztaceni je rotacni pohyb obruce kolem osy nacini a ma kontakt se zemi nebo ¢asti tcla.
Pti roztaceni je zadouci, aby toto nacini rotovalo ve vertikdlni ose. Jestlize cvicenka po celou
dobu rotace drzi obru¢ v jedné ruce, tak hovotime o tzv. asistovaném otaceni, a pokud cvicenka

nema po celou dobu s nacinim kontakt, jedna se o tzv. volné otaceni (Holbova et al., 2012).

Zakladni poloha je stoj spatny S mirnym ptedklonem. Obruc je pied télem, jednu cast drzime

pravou rukou a druhd ¢ast se opira o zem (Obrazek 26). Prsty a protipohyb palce nam daji

impuls k roztoceni obruce (Obrazek 27). Zastaveni provedeme pevnym stisknutim nacini.

Jedna z chyb, k nimz mize nastat, je neprocvic¢eni obou rukou nebo vychyleni obruce z 0Sy.

Obrazek 26: Zakladm postaveni Obrazek 27: Roztaceni

Kutéleni obruci




Kutaleni obruce je rota¢ni pohyb, ktery potiebuje impuls napft. ruky, aby se toto nacini mohlo
pohybovat. Holbova et al. (2012) uvadi tii typy kutdleni: asistované, volené a bumerangové.
Prvni zminény typ je kutaleni, kdy cvi¢enka kutali obru¢ a po celou dobu kutaleni je v kontaktu
S pravou nebo levou rukou. Druhy uvedeny zptsob je kutaleni pied télem z jedné ruky do druhé
a obracené. Tzv. bumerangové kutdleni funguje na principu zpétného vraceni. Kratky Svih
zapésti a paze zpusobi, Ze Se obru¢ po néjakou dobu pohybuje kuptedu, ale na urcitém bodé se

pozastavi a vraci se zpét (Obrazek 28).

Castou chybou je $patny pohyb, ktery nevychéazi z prace zapésti, ale paze a obru¢ se pak

odkutali pry¢ nebo se nevrati. Také si ddvame pozor na to, aby obru¢ neskakala.

PN

Obrazek 28: 'Bumerangové kutéleni



Pieskoky obrudi

Proskakovani obruci jsou pohyby, které pfipominaji skakani pies $vihadlo, a stejné¢ jako
v ptipad¢ Svihadla se i zde da proskakovat riznymi zpisoby jako snozmo, jednonoz,

s meziskokem apod.

Preskok zahdjime tak, ze si stoupneme do zékladniho postaveni a Svihovym pohybem pazi
rozkrouzime obru¢ vpied. Zakladni poloha je stoj spatny, obru¢ je pied télem a drzime ji
nadhmatem zevnitt. Vzdy, kdyz se kraj obruce blizi k zemi, zahajime pteskok (Obrazek 29).
Diky tomu, Ze jsme se pieskoku vénovaly diive (se Svihadlem), probandce toto cvi¢eni ned¢lalo

zadny problém a mohly jsme prejit k preskoktim obruce jednonoz.

Ruce pracuji stejné jako u predeslého cviceni, ale tentokrat se odrazime jen jednou nohou a
dopadame na tu, co mame Vv pfednozeni (Obrazek 30). Nejprve cviceni provadime na misté, a

poté aplikujeme v prostoru.

Castou chybou byva, e se cvidenka u preskoku hrbi, aby se vlezla do obrude. Proto je

dualezité na spravné drzeni téla upozornit.

Obrazek 29 Preskok ptes obru¢ snozmo



S
i
7

Obrazek 30: Pieskok pres obru¢ odrazem jednonoz

Vvhazovani a chytani

Spravné vyhozeni a chyceni nacini je jedno z nejtézsich dovednosti, které se gymnastky uci.
Vyhazovani je skupina pohybovych utvart, pii kterych nacini opusti dlai ruky. V ptipadé
vyhozeni obouru¢ opousti na¢ini ob¢ ruce zaroven. Chytani je mozné obouruc, jednoru¢ do

pevného drzeni nebo krouZeni (Novotna, Panské, & Simtnkova, 2011).

Rozhodla jsem se vyzkouset bocné vyhozeni jednoru¢ do chyceni pevného drZeni jednoruc.
Nejprve jsem vybrala cviceni, ve kterém probandka zaujmula vychozi polohu (stoj spatny,
piedpazit pravou s obruci v ruce) a mé¢la za tkol Svihem ze zapazeni do predpazeni protocit
obru€ v ruce. Poté jsme pfesly k mirnému vyhozeni (opét z predpaZzeni do zapazeni a Svihem
do polohy piedpazit povys; v tomto bod¢é pustit obru¢ a ¢ekat s natazenou pazi az se vrati)
(Obrazek 31). Nejvétsi problém, se kterym se probandka potykala, byl $patny smér letu. Bylo
to z toho diivodu, Ze nez obruc¢ opustila ruku, jeji paze byla pfili§ nizko nebo pfili§ vysoko

(skoro ve vzpazeni vzad).

Jako dalsi vyhazovaci cviceni jsem zvolila vyhozeni obouru¢ s rotaci do chyceni pevného
drzeni obouru¢. Nejprve méla probandka za ukol provést v rukach pteklapéni za pomoci prstu.
Poté jsme piesly k jeden pul otocce a celé otocce. Ze stoje spatného, ruce v pevném drzeni po
krajich obruce (Obrazek 32) se zahaji impuls pro rotaci §vihem piedlokti a hlavné zapésti

(Obrazek 33).



U tohoto cvi¢eni mize nastat hned fada chyb. Nejcastéjsi chyba je, Ze cvicenka skréi pazi
v lokti pfi vyhazovani (obru¢ pak leti pry¢). Dalsi bézna chyba, ktera se Casto stava, je, ze se
gymnastka pti osvojovani této dovednosti snazi nacini vyhodit co nejvys a nehlida si zakladni
principy (ruka propnuta po celou dobu, aj). Opacny problém byva, Ze se cvi¢enka boji chytit
obru¢, kterd se k ni vraci a uhyba pted ni trupem. Také nesmime zapomenout na procviceni

druhé ruky.

Obrazek 32: Zakladni postaveni Obrazek 33: Vyhozeni s rotaci

5.1.3 Cviky s mi¢em

Nejvhodnéjsi metodikou prace s mi¢em je zacatecni technika s tenisovym mickem. U tohoto

alternativniho nacini je nutno ptizpusobit pohyby téla velikosti tohoto mi¢ku. Ruka tak ziskava



zvlastni pohyblivost a dostavuje se rychlejsi zrucnost pii vyhazovani a chytani micku (Fiirlova

etal., 1962).

Zakladni technika spravného drzeni je tzv. misticka. Mi¢ lezi pouze na dlani, a je jen lehce
ptidrzovan spojenymi prsty (volné u sebe). Probandka méla tendenci mi¢ pevné drzet otevienou
rukou s prsty od sebe (jako je tomu u hazené). Je proto velmi zadouci tomu vénovat patii¢ny

¢as a cvicenku pfipadné na chybu upozornit.

Tomuto na¢ini jsme vénovaly vetsi ¢ast druhé vyu€ovaci hodiny. Snazila jsem se nacini také
vyuzit pii tvodni ¢asti hodiny a v rozcviéce. Nejlépe Slo probandce odbijeni a kutaleni po
napjatych pazich v pfedpaZeni. Nejvétsi obtize ji délala osmicka a vyhozeni s chytnutim. Mi¢
probandce ¢asto vypadaval z rukou. VSechna manipula¢ni cviceni se provadéla pouze na miste,

jelikoz 1 to bylo misty obtizné.

Predavani mic¢ku a midée

Probandka se s mickem a mi¢em seznamila jiz v tivodu hodiny, tudiz jsme piesly hned
k zakladni technice drzeni. Podle pravidel FIG u gymnastek musi pfevazovat drZzeni mice
jednorué¢ (Cesky svaz moderni gymnastiky, 2018). Po osvojeni techniky drzeni se probandka

seznamila s pfedavanim micku a mice. Nejprve se micek piendaval pied télem z ruky do ruky.

Vychozi poloha je stoj spatny, upazit a mic¢ v pravé ruce. Ob¢ ruce jdou spole¢né k sobé pied
télo do piedpazeni (Obrazek 34), kde se pfeda micek (pozdéji mic) do druhé ruky a pokracuje
v druhé ruce do upazZeni a naopak. U ptedani je dulezité, aby méla cvicenka po celou dobu
cviceni napjaté paze a pohyb by mél byt plynuly. Dale mizeme piedani provést za zady
(Obrazek 35) nebo nad hlavou (Obrazek 36) pod nohou apod. Jde o stejny typ piedani, pouze

se méni poloha segmentl (do vzpaZeni, zapazeni atd).

Jedné se o jednoducha cviceni, u kterych by nemél nastat Zadny problém, pouze ten, ze

cvicenka drzi mi¢ ve Spatném uchopu.



Orazek 35: fedéni za télem

Obrazek 36: Predani nad hlavou

Odbijeni

Odbijeni a driblink s mi¢kem nebo mi¢em jsou skupiny pohybovych ttvard, které piispivaji
k rozvoji kinesteticko-diferencia¢ni schopnosti. Rozvoj této koordina¢ni schopnosti podporuje

rychlejii a kvalitn&jsi osvojovani specialnich dovednosti (Cesky svaz ledniho hokeje, 2005).

Nejprve je potieba se naucit jedno samostatné odbiti. Vychozi poloha je stoj spatny, upazit
a micek je v pravé ruce (Obrazek 37). Provedeme hmit podiepmo a mirné vto¢ime pravou pazi
vpied a mic¢ek odrazime (hmitem ruky) po pravé strané té€la o zem (Obrazek 38). Na konci
micek chytime jednoru¢. Poté vyzkousime s mi¢em (Obrazek 39). Az si osvojime toto cviceni,

pokusime se o odbiti pred télem s vyménou ruky (z pravé do levé) a sérii malych odbiti



(driblink). Probandka brzy zvladla i narocnéjsi obmeény, jako napt. driblink se zménou polohy

téla.

Je diilezité, aby mi¢ u odbiti pfed télem s vyménou ruky vytvarel pohyb ve tvaru pismena
V. Pokud tak neucinime, mi¢ se vrati do ruky, kterd nacini odbijela. Paze by pfi cviceni mély
byt lehce pokréené. Odbijeni a driblink jsou pohyby prace predlokti a zapésti. Mi¢ nikdy
nechytame shora, ale ze spodu do ,misticky*. Také nesmime zapomenout na procvi¢ovani

druhé ruky.

Obrézek 38: Odbijeni micku

Obrazek 39: Odbl_] eni mice

Oblouky, kruhy a osmy




Vsechny tii typy (oblouky, kruhy a osmy) jsou pohyby fizené, které vychazeji z ramenniho
kloubu a paze jsou po celou dobu v napéti. Tyto prvky se provadi pouze v dané rovin¢ jako

napiiklad celné (Holbova et at., 2012).

Oblouk a kruh nejprve nacvicujeme obouru¢. Ze zakladniho postaveni, stoj spatny a mic
pred télem, provedeme propnutymi pazemi pohyb oblouk nebo kruh a vratime se do vychozi

polohy. Provedeme i na druhou stranu (Obrazek 40).

Osmy patti mezi komplikovana koordinaéni cviceni, proto bylo nutné jim v praxi vénovat
vice ¢asu. Nejprve tuto sérii pohybi rozlozime na kruh nad hlavou a kruh pted télem. Az poté

tyto pohyby spojime a napjatou pazi provadime osmy (Obrazek 41).

Casta chyba je $patné drzeni mie tak, e cvienka nacini ptichytava zapéstim, aby nespadlo,
nebo drzi mi¢ kieCovité s roztazenymi prsty. Dalsi chyby, které se cvicenka muze dopustit, je

pokréeni paze. Pokud tak provadime osmy, mi¢ neustdle vypadadva z dlané. Znovu

procvic¢ujeme obé ruce.

Obrézek 40: Kruh pfed télem obouruc



Obrazek 41: Osmy ve vodorovna roviné s micem

Kutéleni
Kutéleni mice popisuje Holbova et al. (2012) jako postupny otaivy pohyb nécini. Tento
pohyb se miize provadét po zemi nebo po segmentech téla. Je dulezité, aby se mi¢ posouval

plynule bez odréazeni.

Kutéleni po zemi je jedno z nejjednodussich cviceni s mi¢em. Zakladni postaveni je podiep.
Mic lezi v pravé nebo levé ruce, kterd je pfed télem (Obrazek 42). PaZi zapazime a Svihem

predpazime, kdy mi¢ opousti dlani (Obrazek 43).

Kutaleni po ¢astech téla nejprve provadime po piedpazenych pazich nebo ptednozenych

dolnich koncetinach. Pro tento vedeny pohyb zaujmeme klek a ptedpazime. Dlané ndm smétuji



doli a mi¢ je polozeni na hibetech rukou (Obrazek 44). Mirnym pozvednutim pazi se mi¢ za¢ne
kutalet po napjatych rukou smérem k télu (Obrazek 45). Aby se mi¢ vratil na hibety rukou, paze
snizime. Stejné je tomu tak u kutaleni po dolnich koncetinach (Obrazek 46). V sedu mirné
nadzvedneme dolni koncetiny a zahdjime tak pohyb mice smérem k télu (Obrazek 47).

Pozvednutim panve (poptipadé posleme zpét pomoci rukou) se opét vrati k nartim nohou.

Velmi c¢asto se stava, ze mi¢ prepadava nebo se na konci prstii nezastavi a putuje dal. Tato
chyba se muze stat, kdyz cvicenka pokréi paze v loktech nebo pfili§ pracuje koncetinami a mic
tak dostane vétsi rychlost. Dale se stava, ze paze ¢i dolni koncetiny jsou daleko od sebe a nacini

propadne.

| F N

Obrazek 44: Zakladni poloha Obrazek 45: Kutaleni mice po paZich



L L & =
Obrazek 46: Zakladni poloha Obrazek 47: Kutaleni mice po nohou

Vvhazovani a chytani

Pti vyhazovani mice se dodrzuji stejnd pravidla jako u vyhazovani obruce nebo Svihadla.

Mic¢ rovnéz opousti jednu nebo obé ruce. Rozdil je v drzeni jednotlivych nécini.

Nejprve nacvicujeme s mickem. Micek a mi¢ se vyhazuje nebo chyt4 napjatou pazi. DalSim
typem je vyhozeni ze skrené paze tr€enim a chytnuti do ruky o napjaté pazi. Je vyhodnéjsi

zacit vyhozenim napjatou pazi, a to proto, Ze je to cvieni jednodussi a cvicenka zna princip

vyhozeni jiz z ptedesiého nacini.

Vychozi poloha je stoj spatny, piedpazit pravou s mi¢em v ruce (Obrazek 48). Provedeme
pohyb do zapaZeni a Svihem paze do piedpazeni povys, kde mi¢ opousti ruku. Mi€ vyhazujeme

a chytame s prsty u sebe (Obrazek 49).

Toto cviceni je velmi obtizné a cvicenka se zde mize dopustit hned n€kolika chyb. Jednou
Z nich je $patné drzeni, dal$i mize byt Spatné provedeny $vih paze (malo nebo moc), mi¢ pak
neopusti dlai nebo leti nekontrolované pry¢. Také si mizeme vSimnout paze pokréené v lokti

u vyhozeni nebo chyténi.



Obrézek 49: Vyhazovani mice jednoruc
5.2 Sestava s obruci

Pohybova skladba je soucasti vyuky Skolni télesné vychovy. Jeji obsah vede k ziskani
novych dovednosti, posiluje pohybovou pamét’, posiluje tvofivost nebo upeviiuje soulad hudby
a pohybu (Novotna et al., 2011).

Kazdé nacini ma svou specialni techniku. Dle mého nédzoru patii obru¢ mezi lehci
gymnasticka nacini, a proto jsem se rozhodla slozit sestavu prave s ni. Bylo velmi dulezité, aby
probandka nejprve zvladla zakladni techniku s obruci. Az poté jsme se mohly vénovat samotné

sestave.



Na zacatku ¢tvrté hodiny jsem probandku seznamila s hudbou a ukazala ji sestavu, kterou se
v hodiné nauci. Probandce se sestava zdala velmi naro¢na, avsak kdyz se pteslo k samotnému
uceni, nemé&la zadné velké problémy. Celou sestavu se naucila za jednu vyucovaci hodinu, |

kdyz s obcasnou napovédou.

Probandka jiz uméla nékteré kombinace pohybu z piedeslé hodiny, proto jsem ji ucila
sestavu po delSich blocich. Hlavni déleni sestavy bylo na pomalou a rychlou ¢ast. Kazdou ¢ast
jsem jeste rozdélila naptl. Myslim, Ze to bylo dostacujici déleni, jelikoz jsem se tak ptizptisobila

moznostem probandky.

V pravidlech je sice délka skladby casové omezena (1:15 az 1:30), ale protoze nasim cilem
nebylo jet na zavody, mohly dovolit ¢asomiru zkratit. U¢inila jsem tak z toho divodu, Ze se
probandka (nebo piipadné cela cvicebni skupina) ma sestavu naucit pouze za jednu vyucovaci

hodinu.

Probandka byla velmi Sikovna, a¢ doposud nebyla zvykla s obruci takto pracovat. Myslim
si, Ze nejvetsi obtiz pro ni bylo si zapamatovat, jak jdou po sobé vSechny cviky a v§e provadét

do hudby. Avsak, jak miizeme vidét na videu, vSe nad ocekavani dobie zvladla.

Sestava, ktera je na videu, byla potizena na konci posledni vyucovaci hodiny. Pro zaznaceni

sestavy, jsem vytvoftila jeji strué¢ny popis, ktery je soucasti prilohy.



6. ZAVERY

Bakalarska prace se zabyva prvky moderni gymnastiky, které maji prispét k ziskani vztahu
k pohybové aktivité u zakyn stars$iho Skolniho véku. Hlavnim cilem byla pfiprava a realizace
gymnastického cviceni v div¢ich hodinéch télesné vychovy na druhém stupni zékladnich skol.
Dulezitou soucasti byla ptiprava obsahu a napln hodin télesné vychovy, av$ak jsem byla nucena

napln pozménit. Z diivodu snizeni poctu zakyn a to pouze na jednu.

S divkou jsem chronologicky procvicovala jednotlivé cviky a techniku nacéini od
jako vyslednou sestavu. Musim uznat, Ze i sestavu zvladla velmi dobte. Celkova pruprava a

trénovani pozdg&ji vedly k samostatnému provedeni cvicenky.

Vybér cvikl jsem volila na zaklad€ nékolika kritérii. Prvnim kritériem bylo zaméteni se na
cilovou vékovou skupinu a rozvoj koordina¢ni schopnosti. Upfednostiiovala jsem cviky, které
nezpusobuji pretizeni ¢asti téla. Dalsim kritériem byla volba cviceni pro frontalni vyuku, aby
byl ucitel schopen sledovat vSechny cvicence. A v posledni fadé byly cviky voleny tak, aby

nebyly prostorové naro¢né.

Po vyhledani a prostudovani dostupnych informaci, a na zakladé¢ mych osobnich zkusenosti

byly sestaveny 4 vyucovaci hodiny.

Splnit hlavni cil a dil¢i cile se mi podafilo jen z ¢asti. VSe jsem splnila pouze s jednou
divkou, tudiz nemohu tvrdit, Ze by se mi to samé podafilo s celou skupinou. Piikladova cviéeni
a sestavena byla hlavni napln té€lovychovné jednotky. Obtiznost cvifeni je zaméfena na

zaCateCniky a mirn€ pokrocilé cvicence.

Soucasti bakalaiské prace mélo byt vytvoteni, vyuziti a vyhodnoceni ankety jako zpétné

vazby, protoze nebylo mozné anketu zakynim piedlozit, chybi material pro jeji zhodnoceni.



7. SOUHRN

Bakalaiska prace je zaméfena na aktivity moderni gymnastiky, které se daji aplikovat
do hodin télesné vychovy druhého stupné zakladnich skol. Déle ma ptispivat k ziskani nebo
prohloubeni vztahu k pohybové aktivité¢ u divek starSiho Skolniho v€ku a Vv neposledni fadé

zlepsuje jejich koordinaci.

V uvodni ¢asti se vénuji samotnému pojmu gymnastika a jeji historii. Zabyvam se i
specifickym odvétvim gymnastiky, moderni gymnastikou, a souvislostmi tohoto pojmu. Je
charakterizovano v€kové obdobi starsi Skolni vék a také jsou zminéné kurikularni dokumenty

zabyvajici se zakladnim vzdélanim.

Hlavni ¢ast prace je vénovana pripravnym cvi¢enim s gymnastickymi na€inimi a sestavé
S obruci po dobu 4 vyu€ovacich hodin. Divka ptichdzi do kontaktu s mi¢em, Svihadlem a obruci
a seznamuje se s novymi cviky. Sleduji, jak se Zakyn¢ uci a zlepsSuje v naucenych dovednostech,

jak ptistupuje ke spolupraci a zda jsou Cinnosti pro divku zabavné.

Bakalatské prace je soucasti delsiho sledovani gymnastické urovné zédkyn druhého stupné.
Vétsi mnozstvi vyukovych materialii a pozvednuti z4jmu o moderni gymnastiku by mohlo

piispét k ziskani vztahu k pohybové aktivité u zakyn druhého stupné zakladnich skol.



8. SUMMARY

The thesis focuses on the rhythmic gymnastics’ activities, where can be use in Physical
Education at elementary school. Further, it helps to gain relationship to a physical activity

among girls between 11 and 15 years old. Also, it improves their coordination.

Introductory part is devoted to the whole meaning of gymnastics and her history. Further,
this chapter deals with rhythmic gymnastics and same details. Finally, it describes age between
11 and 15 or the Framework Educational Program (FEP) and the School Educational Program

(SEP) which affect the curriculum for each year.

The practical part is focused on exercises with apparatus and short routine with hoop. Based
on the created list of exercises and routine, were prepared 4 lessons. The girl was acquainted
with new exercises and three apparatuses like ball, rope and hoop. The main goals of
observation are the development and improvement of girl skills both in physical ability and in
patience.

The thesis is part of a longer monitoring of the gymnastic level of second grade students. |
believe that more teaching materials and an increase in interest about modern gymnastics could

help to gain a relationship with physical activity in girls of age 11 to 15.
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10. SEZNAM PRILOH

Ptiloha 1
Ptiloha 2
Ptiloha 3
Ptiloha 4

Anketa
Struény popis sestavy s obruci
Informovany souhlas zakonnych zastupcti

Videoukazka sestavy na DVD



Priloha 1

Vék:
Ttida:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

Anketa

Vénujes se ve svém volnu néjakému sportu nebo navstévujes sportovni krouzek?
ANO NE

Védéla jsi, co je to moderni gymnastika, nez sis ji se mnou vyzkousela? A jak ses o
ni dozveédéla?

Doporucila bys moderni gymnastiku kamaradkam?

ANO NE
Vyzkousela sis n€kdy v ptedeslych hodinéch télesné vychovy gymnastické nacini?
A co jste se naucily?

D¢élate v hodinach télesné vychovy protahovaci cviceni (strecink)?

ANO NE NEVIM, CO TO JE
Které nacini se ti nejvice libilo?

a) Svihadlo b) obru¢ ¢) mic

Které nacini ti podle tebe nejvice §lo?

a) Svihadlo b) obru¢ ¢) mic

Chtela by ses ucit i dalsi sestavy s jinym nacinim?

ANO NE

Chtela by sis vyzkousSet stuhu nebo kuzelky?

ANO NE

10) Chtéla bys navstévovat krouzek moderni gymnastiky, kdyby se na $kole zavedl?

ANO NE



Priloha 2 Struény popis sestavy s obrudi

ZP:

Klek, okraj obruce je polozena na stehnech, vzpazit zkiizmo zevnitt, dlané pres

Cast A (pomala &ast) 8 taktt 4/4

VI.

VII.
VIII.

1.-4. vlna vpted do kleku, ptedpazit, obru¢ nadhmatem pied télem

1.-4. pteset vlevo, prava ruka v podepteni, leva drzi obru¢ nadhmatem

1.-4. klek vlevo, pteklopenim pfedniho okraje obruce za zada, predklonem vzhiiru do
stoje, obruc kolem téla

1.-4. krouzeni hrudnikem, vzpaZzit, otoCeni

1.-2. komihéni vpravo, obru¢ kolem téla, nadhmat za okraj obruce

3,-4. komihani vlevo, -//-

1-4. kroky v mirném podiepu vpravo, pieklopenim piedniho okraje obruce za télo do
ptedpazeni, obru€ v libovolné ruce

1-4. kutaleni obruce po zemi, mirny ptedklon s vinou druhé ruky

1-2. stoj ve vyponu, obloukem nad hlavou ptedat obru¢ do druhé ruky

3.-4. stoj spatny, ptedpazit poniz nadhmatem za kraj obruce
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VI.
VII.
VIII.

1.-4. preskoky ptes obru¢ odrazem jednonoz

1.-2. podiep tnozny pravou, predpazit zevnitf, vyhozeni obruce s rotaci (ptl otocka)

3.-4. podiep tnozny levou, -//-

1.-4. piedani obruce za zady s otoCenim

1.4. mirny ptedklon, levou nebo pravou ruku ptedpazit povys, impulsem ruky roztocit
obruc, chytit do pevného drzeni

1.-8. béh se zakopavanim, krouzeni v libovolna ruce

1.-4. osma vodorovnymi kruhy nad hlavou a pted télem, druhd ruka za zady

1.4. s vykrokem do vahy, ptedpazit podhmatem

1.-4- vypon, ptedpazit, nacini v prava nebo levé ruce, vyhozeni a chyceni obruce jednoruc

Konec¢na poloha: Stoj na pravé, levd mirné pokréend, opird se o Spicku, prava drzi nacini

nadhmatem, okraj obruce se opira o zem, leva ruka v bok.



Priloha 3 Informovany souhlas zikonnych zastupct

Souhlasim s tim, aby Tereza Zajickova, studentka Fakulty télesné kultury, Univerzity
Palackého Olomouc (dale jen autor), pouzila vytvoiené fotografie, naméfena data a tdaje
potifebné do bakalarské prace, at’ uz v podobé hmotné ¢i digitalizované (nehmotné), a to

zejména nasledujicim zplisobem:
1. Autor je opravnén uzit fotografie a namétena data pro svou vlastni potiebu a pro ucely
prezentace v ramci své bakalarské prace.

2. Souhlasim s tim, ze fotografie a naméfend data mohou byt zménéna, pouzity jako soucast
dila souborného nebo mtize byt pouzita pouze jejich ¢ast.

ProhlaSuji, ze vySe uvedenému textu plné rozumim a stvrzuji ho svym podpisem dobrovolng.

V ptipadé, ze osoba, jejiz fotografie, ¢i naméfend data jsou potizovana, nedosahla véku 18-ti

let, nebo neni pravné zpusobild k podpisu tohoto souhlasu, podepiSe souhlas jeji opravnény

zastupce.

Jméno a piijmeni: .........................

V Olomouci dne .............. Podpis: ....ooeiiiiiii



