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1 UvoD

Gymnastika je soubor télesnych cviceni, které slouzi hlavné k rozvoji lidského téla.

U gymnastiky je kladen dliraz na provedeni jak silovych, tak kondic¢nich cvikll. Termin
gymnastika se pouZiva pro oznaceni ve sportovnich disciplinach, kde je kladen spolecny dliraz na
kvalitu provedeni koordinacné ¢i silové narocnych prvkl. V soucasné dobé popularita gymnastiky
znacné vzrostla z pohledu ostatnich sportovnich odvétvi. O gymnastice se hovofi jako o modernim
systému, cviceni, kde je mozné cvicit jak s gymnastickymi pom(ckami, tak i bez nich. Déle je dllezité
také pripomenout, Ze gymnastiku lze vyuzit jako prlipravu k jinym druhdm sporta.

Obecné télesna vychova dllezitd z dlvodu, Ze buduje moznost pozitivniho postoje u zakd,
vede k pravidelné pohybové aktivité, ktera je v jejich véku dllezita. Da se provadét v rlizné intenzité,
alzeji realizovat v rlznych didaktickych formach (Fromel et al. 2009).

BohuZel gymnastika pomalu na zakladnich a stfednich Skolach mizi. Velky problém je, Ze se Zaci
na zakladni skole nebo v mladsim Skolnim véku ¢im dal ¢astéji potykaji s nedostatkem sportu nebo
pohybové aktivity. Je dlileZité, aby byla gymnasticka priprava nebo cvi¢eni zahrnuta do jejich télesné
vychovy, protoZe v tomto obdobi jsou déti ve vyvoji a mliZze u nich dochazet k urcitym navykim.

Dlvodem proc¢ gymnastika mizi z hodin télesné vychovy je neaktivita ucitele naucit zaky néco
nového nebo nebezpedi zranéni, kterych pribyva v hodinach télesné vychovy ¢im dal castéji.

Je dlilezZité, aby v hodinach télesné vychovy vyucovali ucitelé, ktefi jsou zkuSeni a maji pozitivni
vztah ke sportu. Ucitelé by méli ve svych hodinach vést télesnou vychovu tak, aby se Zaci pfiucili novym
dovednostem, rozsifili své schopnosti a aby hodina télesné vychovy méla pozitivni vliv na zaky,

popfripadé by vedla zaky k pravidelné pohybové aktivité.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastika jako pojem

Pojem gymnastika prosel mnoha proménami, které byly ovlivnény historickym, ekonomickym,
politickym a kulturnim prostredim v jednotlivych vyvojovych obdobich spole¢nosti.

Pojem gymnastika jako soubor télesnych cviceni, kde je cilem vSestranny rozvoj lidského téla,
dobré vykonnosti a zdatnosti (Demetrovic, 1988).

Slovo gymnastika pochazi z latinského slova gymnos (nahy) a gymnazien (cvicit nahy). Jednalo
se o pohybovou cinnost s obnazenym télem. Zakladem chapani gymnastiky je zdmérnd pohybova
¢innost (Kubicka, 1993).

Podle Svatoné (1992) uz ve starém Recku byl pojem gymnastika oznacovan za soubor viestranné
télesné vychovy. Dale mizZeme gymnastiku chapat jako soubor pohybovych ¢innosti, které se zaméruji

na rozvoj koordinacnich a télesnych estetickych schopnosti ¢clovéka.

2.2 Historie Gymnastiky

S gymnastikou se setkdvame u? ve starovéku, a to v Ciné a Indii, kde se dbalo na télesné

a dusevni zdravi. Z této doby se zachoval dodnes systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a indicky
systém jogy (Skopova & Zitko, 2013).

Daldi ddleZity rozvoj gymnastiky patfi do starovékého Recka a Rima, kdy byla gymnastika
chapana jako soubor ucelného cviceni, ale také byla spojovana s filozofii, vychovou a vzdélanim

v duchu kalokagathie (soulad téla a duse).

Ve strfedovéku prichazi mensi Upadek, diky silnému vlivu naboZenstvi a také uUpadku
vzdélanosti.

Prevratnym obdobim ve vyvoji gymnastiky byla renesance. V obdobi renesance, baroka

a klasicismu se zacaly utvaret predpoklady pro novodobou gymnastiku. Radime zde vyznamné
osobnosti tehdejsi doby jako je J. A. Komensky a J. J. Rousseau, kteti ve svych dilech zd(raznovali
vyznam cviceni a rozvoj ¢lovéka (Kubicka 1993).

Novodobé pojeti gymnastiky ma své kofeny v evropskych zemich, jako je Némecko, Svédsko

a Francie.

V Némecku se jednalo o turnersky systém naradového télocviku. Za hlavniho predstavitele
naradového télocviku byl povazovan Johann Christoph Friedrich GutshMuths. Dlraz je kladen na
rozvoj, vytrvalost, silu, ale také na zdravotni funkci a spravné provedeni (Kostadinovova et al., 2000).

Ve Svédku se jednalo o systém prdpravné a zdravotni gymnastiky. Zde byla upfednostfiovana
dlleZitost anatomicko — fyziologického vyznamu cviceni. Daraz byl kladen na ucelnost kazdého cviku.

Hlavnim predstavitelem byl Pehr Henrik Ling, ktery rozdélil gymnastiku na 4 zakladni druhy —
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vojenskou, estetickou, pedagogickou a IéCebnou. Pozdéji toto dilo rozvijel jeho syn Jan Hjalmar Ling.
Dilo, které vytvoril spolu se svym otcem (VSeobecné zaklady gymnastiky), se povaZuje za stézejni.
Svédsky télovychovny systém se posupné rozsifoval dale do evropskych zemi, jako jsou Anglie,
Svycarsko, Francie a Némecko (Grexa & Strachovd, 2011).

Jako dalsi sem fadime francouzska pfirozena studia, jejichz hlavnim predstavitelem je
Fransisco Amoros, ktery zaloZil vojensky télovychovny ustav v Pafizi. Vydal klicové dilo tohoto sméru a
to ,,Prirucku vychovy télesné, gymnastické a mravni (Grexa & Strachova, 2011). Dal$im predstavitelem
byl Georges Demeny, ktery prosazoval prirozenou formou plynule dynamickych pohybd, jeZ na sebe
rytmicky navazuji a dochazi tak ke zlepseni fyziologickych hodnot. Francouzsky predstavitel ostre
kritizoval hodnoty Svédského systému (Kubicka, 1993).

V 19. stoleti se Miroslav Tyrs (1832 — 1884) vyznamné podilel na zaloZeni télovychovného hnuti
Sokol. Tyrs kladl ddraz na fyzickou zdatnost a procvicovani lidského téla. Dale napsal soustavu
télesnych cviceni, na jejichZ zakladé pozdéji dochazi k vytvoreni TyrSova sokolského systému a autor
se nechal inspirovat vyse uvedenymi tfemi systémy. Prvni sokolsky slet se konal v roce 1882 ai v dnesni
dobé muizeme vidét, Ze v nékterych mensich vesnicich nebo méstech hnuti sokol stale funguje (Grexa

& Strachova, 2011).

2.3 Gymnastické skupiny

Gymnastické skupiny mGzeme délit na mnoho druht dle védeckych poznatkd, zkusenosti

a dale napfiklad podle trenérl, cviciteld a ucitel(. Podle Skopové (2013) se vsechny druhy
gymnastiky navzajem prolinaji a ovliviuji.

Dle charakteru cviceni a jejich obsahu se vymezily dvé hlavni skupiny a gymnasticka prlprava:

2.4 Zakladni druhy gymnastiky

1) Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika je dlleZitou soucasti télesné vychovy, protoZe vede clovéka k tomu, aby
dosahl porozuménisvého téla a jeho funkci. Dale se také stara o to, aby ¢lovék byl v dobré jak zdravotni
tak psychické pohodé (Kostadinovova et al., 2000).

Charakteristické pro zakladni gymnastiku je vSestranny pohybovy rozvoj jedince.

2) Rytmicka gymnastika

Podle Kubicky (1993) je u rytmické gymnastiky dllezité vyjadrit pohybem tti stranky pribéhu
hudby a to dynamiku, tempo a rytmus. K dalSim charakteristikam rytmické gymnastiky m{zZeme zaradit
kultivovany a usporadany projev nebo napfiklad tanec, ale také sem mlzeme zaradit cviceni s nacinim
a cvi¢eni bez nécini.
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3) Aerobik

Aerobik je jednim z nejmodernéjsich a nejnovéjsich gymnastickych druhd. Jde o cviceni, které

je zavislé na rytmu hudby, klade dlraz na zlepseni fyzické kondice ¢lovéka, zapojeni vSech svalll v téle

a klade také dliraz na spravné drzeni téla. DlleZitou soucasti aerobiku je protazeni a uvolnéni svald. V

dnesni dobé se aerobik ¢leni na aerobik s nacinim a aerobik bez nacini a dale také napfiklad na taneéni

aerobik, kde se jedna o cvi¢eni rliznych tanecnich choreografii.

2.5 Gymnastické sporty

1) Olympijské — moderni gymnastika, sportovni gymnastika, skoky na trampoliné.

2) Neolympijské — teamgym, fitness, estetickd skupinovd gymnastika, sportovni aerobik,

sportovni akrobacie, akrobaticky rokenrol.

Gymnastika

Druhy Gymnastiky

Gymnastické sporty

Zakladni
. Rytmicka gymnastika Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika y 8y ympl) ympl)
Hudebné - fondien! Sportovni
Poradova pohybova (bez nacini, s P . Sportovni aerobik
. Cve s gymnastika
vychova nacinim)
Cviceni bez Tanecni Moderni
Prostna . Sportovni akrobacie
nacini (choreografie) | Gymnastika
e Cviceni bez Skoky na
S nacinim e Y s Team Gym
nacini trampoliné
oy Aerobik fitness
Na naradi Tanec ‘
druzstev
Akrobaticka Fitness jednotliva
vies Esteticka skupinova
Uzita p

gymnastika

Akrobaticky rokenrol

Tab. 1. Rozdéleni gymnastiky podle obsahu a ucelu cviceni (Skopovd & Zitko, 2013)

12




2.5.1 Gymnasticka praprava ve sportech

Gymnastickou pripravu mlizeme definovat jako komplex dil¢ich pfiprav (prlipravnych cviceni)

se specifickym poslanim. Kazdé pripravné cvic¢eni rozviji nékolik pohybovych funkci, které se vzajemné

podporuji a prolinaji. Jedinci, ktefi prosli gymnastickou prlipravou, se snadnéji pohybové adaptuiji, jsou

obratnostné i silové pfipraveni, ovladaji Iépe své télo jako celek i jeho jednotlivé ¢asti a maji vysokou

uroven koordinacnich schopnosti, proto jsou tito jedinci vétSinou viele pfijimanii v jinych sportovnich

odvétvich.

2.6 Gymnastika v ramci vzdélavacich programi

Gymnastika jako télesné cviceni je obsaZzena ve vzdélavacich programech, které jsou soucasti

a osnovou pro tvorbu pland a naplné télesné vychovy na zakladnich a stfednich skolach.

Hlavnimi programy jsou RVP (ramcovy vzdélavaci program) a SVP (8kolni vzdélavaci program)

2.6.1 Ramcovy vzdélavaci program

Jedna se o statni dokument, ktery vydava ministerstvo Skolstvi, mladeze a télovychovy.

7 7

RVP stanovuje povinny obsabh, cile a délku vzdélani.

RVP déli télesnou pfipravu do dvou obdobi:

1. obdobi — kdy zak:

uplatniuje spravné zplsoby drzeni téla v rlznych polohach a pracovnich cinnostech; zaujima
spravné zakladni cvicebni polohy;

zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim;

uplatniuje spravné zplsoby drzeni téla v rlznych polohach a pracovnich cinnostech; zaujima
spravné zakladni cvicebni polohy;

zvlada jednoducha specialni cviceni souvisejici s vlastnim oslabenim;
2. obdobi kdy Zak:
zafazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci cviceni souvisejici s

vlastnim oslabenim v optimalnim poc¢tu opakovani;
zvlada zakladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku cviceni podle obrazu v zrcadle, podle
pokynU ucitele;

upozorni samostatné na cinnosti (prostredi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim;
zafazuje pravidelné do svého pohybového rezimu specidlni vyrovnavaci cviceni souvisejici s

vlastnim oslabenim v optimalnim poc¢tu opakovani;
zvlada zakladni techniku specialnich cviceni; koriguje techniku cvi¢eni podle obrazu v zrcadle, podle
pokynU ucitele;

upozorni samostatné na ¢innosti (prostiedi), které jsou v rozporu s jeho oslabenim (Skolsky

zakon)
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2.6.2 Skolni vzdéldvaci program
Na zakladé& RVP a jejich pravidel si kazda $kola jednotlivé vytvori Skolni vzdélavaci program.
SVP vydava reditel $koly bud” v ti$téné nebo digitalni podobé, dokument by mél byt vyvésen na
dostupném a pro vsechny pristupném misté nebo skolském zafizeni.
Podle Fialové (2010) tvori Skolni vzdélavaci program oficidlni ndazev, charakteristika Skoly,
identifikaéni Udaje, u¢ebni osnovy pro dané roéniky, ué¢ebni plan a studijni forma vzdélani (Skolsky

zakon).

2.6.3 Skolni télesnd vychova

Cilem skolni télesné vychovy na zakladnich, poptipadé na stfednich skolach je smérovat
zaky k pravidelné pohybové aktivité a vést k aktivnimu a zdravému stylu Zivota.

Na zakladnich nebo stfednich Skolach se jedna o povinny predmét. Hodinova dotace
télesné vychovy jsou 2 hodiny tydné, ale mnohdy se muze stat, Ze kdyZ odpadne néjaky predmét,
tak je doplnén nebo nahrazen pravé télesnou vychovou (Dvorakova, 2017).

Télesna vychova podporuje aktivni pohybovy styl ¢lovéka. Provadi se pravidelné ve stredni

intenzité zatiZzeni (BeneSova et al., 2017).

2.7 Mladsi skolni vék

Miladsi Skolni vék je obdobi mezi 6 -12 rokem, kdy dité vstupuje do prvni tfidy a zahajuje,
respektive pokracuje v povinné skolni dochazce. Je to dllezity krok pro kazdé dité, protoze timto
zacina obdobi mladsiho Skolniho véku neboli stddium raného Skolniho véku. Na dité jsou kladeny
takové pozadavky, aby bylo jak psychicky tak fyzicky ptipraveno. Je to obdobi, které zac¢ina 6 rokem
Zivota a konc¢i 12 rokem, kdy ma dité prvni naznaky puberty (Krej¢ifova & Langmeier, 2006).

Béhem obdobi mladsiho skolniho véku dochazi k vyraznému zlepSeni v jemné i hrubé
motorice, soucasné se zlepsuje koordinace celého téla a zvysuje se svalova sila i rychlost pohybd.
Dle Perice (2004) mGzZeme détskou motoriku také charakterizovat neldspornosti pohybu. Dynamika
nervovych procesl se rozviji, avSak prevazuji jesté procesy podrazdéni nad procesy Utlumu. Tak Ize
chapat neposednost a Zivost hlavné na pocatku tohoto obdobi. Jak uvadi Peric¢ (2004) i Vrbas (2010)
nazyvany ,zlatym vékem motoriky”“. Dle Suchomela (Suchomel 2004) je dokazano, Ze lidska
motorika zavisi na télesném typu clovéka, neboli Ze somatické znaky se fadi mezi zakladni
predpoklady motorické vykonnosti. U déti Skolniho véku jsou to predevsim rychlostné silové
¢innosti, které spolurozhoduji o motorické Urovni. Za kritické obdobi byva ¢asto povazovan pravé
vstup déti do zakladni $koly. Zaci jsou nepfirozend nuceni ke statickym poloham, které se projevuiji

nezdravé dlouhym sezenim ve $kolni lavici (Bursova, 2001).
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2.8 Télesny a motoricky vyvoj ditéte
Psychické funkce a motorika ditéte se od narozeni neustale vyvijeji. Nékteré reflexy
a mechanismy jsou vrozené, jiné se rozvijeji v pribéhu Zivota v zavislosti na stimulujicich
vlivech okolniho prostredi
Télesny a motoricky vyvoj détského véku se déli do nékolika obdobi, protoze kazdé obdobi ma
svou charakteristiku a sv(j vyvojovy cil, ktery musi byt splnén:
¢ obdobi novorozenecké (od narozeni do 28. dne véku ditéte)
¢ obdobi kojenecké (od 1. mésice do 1. roku ditéte)
¢ obdobi batoleci (od 1. roku do 3. roku ditéte)
¢ obdobi predskolniho véku (od 3. roku do 6. — 7. roku ditéte — do vstupu do Skoly)
¢ obdobi skolniho véku, kam patti i obdobi dospivani (od 6. — 7. roku do 15. — 16. roku
ditéte do konce povinné skolni dochazky)

¢ obdobi adolescence (od 15. — 16. roku do 18. roku ditéte)

2.8.1 Télesny a motoricky vyvoj ditéte mladsiho skolniho véku

Skolni dochazka znamena pro dité znaény zasah do zptsobu Zivota a urcité pohybové omezeni.
Ocekava se od ného soustfedéni po delsi dobu, schopnost inhibice spontanni pohyblivosti a hravé
¢innosti, stejné jako pracovni motivace spojend s dostatecnou koncentraci. Télesny rlst v tomto
obdobi je plynuly s pocinajici akceleraci na konci obdobi. Dochazi ke zméné télesnych proporci
charakterizované prodlouzenim koncetin a zmensenim hlavy. Zdokonaluji se pohybové dovednosti,
rozviji se obratnost a koordinace. To se projevi ve zlepSeni ovladani téla a lepsi koordinaci
automatickych i volnich pohybt (Langmeier, 2006).

Zaroven se mohou objevovat nadmérné prirtstky podkozniho tuku. Svalstvo se vtomto obdobi
postupné rozviji, chlapci v jednotlivych svalovych skupinach dosahuji vétsi sily, nez divky. Nicméné jiz
v tomto obdobi se mUZe organismus ditéte na vytrvalostni zatizeni adaptovat pravidelnou pohybovou

¢innosti (Vilimova, 2009).

2.9 Psychicky a socialni vyvoj

Mladsi skolni vék se povazZuje za prechodnou fazi psychického vyvoje. Velkou zménou pro dité
je totiZ vstup do skoly, kde se méni mysleni ditéte a s tim se méni také jeho zajmy. Je nutné, aby se
dité zaclenilo do kolektivu, vybudovalo si sebevédomi, aby bylo sebevédomé a soustredéné.

Podle (Krejcitové, 2006) jsou radikalni zmény hlavné u vnimani ditéte. Jejich prani a potieby

jdou stranou a zacinaji byt vice soustfedéné a peclivé v tom co délaji.
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Véagnerova (2000) fikd, Ze pro dité je tohle obdobi zlomové, protoZe nastupem do Skoly mu
zatinaji povinnosti, které dité musi dodrZzovat a respektovat. Vysvétluje, Ze hlavnim cilem Skolniho
vzdélani je pochopit cil a smysl.

Psychologicky, socidlni a motoricky vyvoj ditéte jsou spolu navzdjem propojeny a navzdjem se
ovliviiuji. Déti se musi pfizplisobovat novym pravidlim, pfijmout autoritu ucitele a mezi spoluzaky

budovat i konkrétni postaveni.
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3 CILE

3.1 Hlavni cil

Cilem vyzkumu je zjisténi a porovnani pohybovych dovednosti v oblasti gymnastiky u déti

3.2 Ukoly
1) Vyhledat 3 zakladni Skoly ochotné ke spoluprici.
2) Zucastnit se hodiny télesné vychovy zak( patych ttid.

3) Porovnat vysledky mezi Skolami.
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4 METODIKA

4.1 Organizace testovani

Samotnému testovani predchazela volba zakladnich skol Zlinského regionu v okrese Valasské
souhlasily se spolupraci, vysledky vyzkumu z(staly anonymni. Po nastupu na zacatku hodiny jsme
s vyucujicimi rozdélili Zaky do skupin a tito byli seznameni s planem hodiny. Po té jsme spolecnéis zaky
nachystali sportovni pomucky a potreby, které byly béhem hodiny télesné vychovy vyuZivany.
Vykonani daného cviku predchazela jeho ukazka a slovni vyklad. Samotnou realizaci cviku s zaky
vykondval vyucujici s pfipadnou moji asistenci. Zapis vysledkd do vyzkumného listu jsem nasledné
provedl podle vykonnosti kazdého zaka. Zapis byl proveden ve formé: ¢arka = Uplné splnéni cviku,
pomlcka = Castecnd vypomoc, kfizek = nesplnéni cviku (pfip. odmitnuti). Po testovani provedeni
danych cvik(l a uklizeni sportovniho naradi zaci provedli nastup, pti kterém ucitel zhodnotil hodinu
télesné vychovy, zeptal se zakl na pripadné bolesti ¢i zranéni a hodina byla ukoncena odchodem zaku

do saten.

4.1.1 Misto provadéni vyzkumu
e Zakladni skola Krhova
e Zakladni skola Kfizna

e Zakladni skola Choryné

4.2 Testované dovednosti

4.2.1 Kotoul vpied

Kotoul vpred je zakladni akrobaticky cvik. Kotoul vpfed znamen3, Ze se cvi¢enec opre rukama
o zem nebo podlozku a otoci své télo ve vzduchu. U kotoulu vpied se zacina v podiepu, kdy cvicenec
natahne ruce mirné pred sebe a predkloni se. Nesmime zapomenout, Ze hlava je v neustalém kontaktu
s hrudnikem a po dobu letu by se neméla dotknout podlozky nebo zemé. Dullezité je prenést vahu
dopredu a odrazit se s nataZzenyma nohama. Kotoul se dokoncuje ve dfepu nebo stoji spojném

s predpazenim. Jedna se o plynuly pohyb (Kristofi¢, 2014).

Pfi kotoulu vpred zapojujeme svaly hornich koncetin, prsni svaly, bfisni svaly a také svaly

dolnich koncetin.
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Pfiprava:
Pred samotnym cvikem kotoulu je doporucovana kratka rozcvicka — protazeni svalstva pazi
i dolnich koncetin. Kotoul provadime na rovném povrchu, nejlépe na podloZce s mékéim
povrchem. Tzv. ,kolébka” je vybornou pfipravou k samotnému kotoulu — lehneme si na podlozku,
chytneme obé kolena a bradu pritdhneme k hrudniku. V této poloze se poté pohupujeme dopredu

a dozadu.

Postup:

Vychazime ze stoje spojného (podrepu, diepu), ruce natdhneme mirné pred sebe a poté
nasleduje predklonéni, kdy preneseme vahu vpfed a odrazime se s nataZenyma nohama. Ruky se
dotykaji zemé nebo podlozky pred sebou, a co nejvice zabalime hlavu. Nesmime zapomenout, Ze k

spravnému provedeni je potifeba se poradné odrazit (Zitko & Chrudimsky, 2006).

#

57\3/@%%”? _

Obrdzek ¢. 1 (Zitko et al., 2004, p. 41)

Druhy kotoulu vpred:

- Kotoul do sedu,

- Kotoul letmo,

- kotoul do drepu,

- Kotoul bez dohmatu rukama,

- Kotoul do stoje rozkro¢ného.
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Casté chyby:

Prvni chybou pfi kotoulu vpred byva zaklonéna hlava, rovna zada, nedostatecné zabaleni pfri
pretaceni nebo napft. opirani se hlavou o zem. Za dalsi chyby povazujeme prevaleni na bok, pretaceni
pres nékteré z ramen, dopad do sedu, dohmat dlanémi a pomoc rukou do vzporu, nedostatecnou silu

Svihu a zakonceni kotoulu do drepu.

4.2.2 Kotoul vzad
kotoulu vzad se posiluji obdobné svalové skupiny, jako u kotoulu vpred. Jeho nacvik neni z divodu
malé sily pazi doporucovan pro déti predskolniho véku. V zakladni varianté se provadi ze drepu

padem vzad skrémo.

Priprava:

Pfed samotnym cvikem kotoulu je doporucovana kratka rozcvicka — protazeni rukou i nohou.
Kotoul provadime na rovném povrchu, nejlépe na podloZce s mékcéim povrchem. Tzv. , kolébka“ je
vybornou pfipravou k samotnému kotoulu —lehneme si na podlozku, chytneme obé kolena a bradu

pritdhneme k hrudniku. V této poloze se poté pohupujeme dopredu a dozadu.

Postup:

Vychazime ze stoje spojného (podiepu, diepu), vzpazime a nasledné prechazime do padu vzad
pres ,kolébku“. S rychlym Svihem dolnich koncetin za hlavu ruce spravné umistime vedle hlavy

a soucasné rychle sbalime télo. Hlava je po celou dobu provadéni kotoulu vzad v predklonu.
Vzepfeme se na rukou a dokoncéime rotacni pohyb opét do dfepu a dozadu (Zitko & Chrudimsky,

2006).

|- — I

Obrdzek C. 2 (Zitko et al., 2004, p. 43)




Druhy kotoulu vzad:
- Kotoul vzad do vzporu kle¢mo,
- Kotoul vzad do dfepu,
- kotoul vzad do stoje rozkrocného,
- kotoul vzad do stoje na rukou,

- kotoul vzad do vzporu stojmo.

Casté chyby:
Prvni chybou pfi kotoulu vzad byvaji rovna zada, nedostatecné zabaleni pti pretaceni nebo
napf. opirani hlavou o zem. Za dalsi chyby povaZzujeme Spatny dohmat dlanémi a nasledné vyvraceni

loktl, nedostatecnou silu pazi ve vzepreni a zakonceni kotoulu do kleku.

4.2.3 Prekot na kruzich
Na zéakladnich skolach na, kterych jsem provadél vyzkum, se tento cvik z dlivodd bezpecnosti

zakl neprovadi.

4.2.4 Preskoky pres Svihadlo
Jedna se o plyometrickou ¢innost, ktera je zaloZena na principu protaZeni a nasledného
zkraceni svalu. Touto ¢innosti zvySujeme svou fyzickou kondici, koordinaci téla, hubneme
a posilujeme kardiovaskularni systém. Skakanim pres Svihadlo také posilujeme svaly celého
téla, nejvice lytka, stfed téla, ramena a predlokti. Pfi skoku pres Svihadlo dochazi k vétsimu
energetickému vydeji nez pri béhu, protoze vice zatézujeme horni ¢ast téla. Proto se obecné tvrdi,
Ze 10 minut skoku pres Svihadlo je jako 30 minut béhu. Mzeme jej pouZit pred tréninkem jako formu

rozehtati a dostatecného prokrveni, ¢i jej zafadit do samotného tréninku.

P¥iprava:

Pro zacatecniky se doporucuje pomalejsi Svihadlo, pokrocili zvoli spiSe gumovou nebo
ocelovou variantu. Diky téZkym Svihadlim vice zapojime vrchni ¢ast téla. Délku Svihadla musime volit
dle vysky postavy — pfi postoji uprostied Svihadla by nam jeho konce mély sahat aZ k podpazi. Je
dllezité nepodcenit kvalitni obuti. Nedoporucuje se skakat na boso, dopady jsou totiZ naro¢né pro
chodidla a klouby celého téla, boty tyto dopady tlumi. Povrch je dobré zpravidla volit radsi meékci
(¢im mékdi terén, tim mékci dopady a tim mensi zatizeni pro klouby). Je lepsi skakat v télocvicné nez

nékde venku na tvrdém betonu.
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Na zacatek je nutna lehka rozcvicka a zac¢iname skakat pomalu. Mnoho lidi si mysli, Ze jde o

vysku vyskoku, ale doopravdy staci pouze par centimetr( tak, aby Svihadlo proslo pod nohama.

Postup:

Svihadlo pevné uchopime za madla a uvolnime zapésti, lanko nechdme volné za sebou, ruce
pokréime v loktech, ty drzime u téla a Svihem roztacime Svihadlo. Hlavu drzime vzpfimené a skaceme
pres Spicky, nikoliv pres paty nebo celd chodidla. Pfi vyskoku mame natazené nohy a nekréime
kolena. Veskery pohyb horni poloviny naseho téla vychazi z predlokti a zapésti. Cely tento proces by
mél byt ladny a bez dupani s pravidelnym dychanim.

Existuje spousta variaci preskokd, zakladnim stylem je skok snoZzmo — vyskoky i dopady maji
na starost Spicky nohou a zada jsou ve vzpfimené poloze. Skakat ale miZeme také napriklad jen na

Vv

pfi jednom vyskoku), pro zdatnéjsi poté naptiklad také trojsvihy.

4.2.5 Splh na tyci

RozliSujeme dvé zakladni metody Splhu na tyci:

a) Sprirazem —za pomoci rukou i nohou

b) Bez pfirazu — pouze za pomoci rukou
a zpevnéni téla. Je proto vynikajici pro rozvoj sily a dobré kondice. Pod Splhadla je vhodné umistit
dostatecné mnozstvi Zinének nebo polozit rozmotany gymnasticky pas. Predpokladem ke zvladnuti

Splhu je spravny uchop, ktery lze nacvicit napfiklad na hrazdé, na Zebtinach nebo na kruzich.

Postup:

RozliSujeme pfiraz pravou nebo levou nohou. Pfi pfirazu levou vpfedu je prava noha za tyci
oprena nartem, koleno sméfuje vpred a celd vnitini strana dolni koncetiny se pfitiskne co nejvice

k tyci. Leva noha pfirazi chodidlo k tyci tak, Ze leva pata sméfuje vpravo a vnéjsi se kotnikem
pritiskne k ty¢i, koleno vpred a celd noha je pfitisknutd k tyci. Splhame tak, ze nejprve dohméatneme co
nejvyse na ty¢ a bud' stfidmoruc nebo souruc ruckujeme po tyci tak, Ze kolena pritdhneme co nejvice
k hrudniku, stiskneme ty¢ a ruckujeme. Pti spousténi nesmime dovolit rychly pohyb, aby nedoslo ke
spaleni dlani.

Mezi Casté chyby pfi Splhu na ty¢i fadime napfiklad stisknuti tyCe stehny, nedostatecné

pritahnuti pfi ruckovani, Spatnou polohu nohou a spousténi bez ruckovani.

22



4.2.6 Sesin na hrazdé
Priprava:
zkontrolovany vsechny jistici prvky a konstrukce. Dale musime pro zajisténi bezpecnosti podlozit
naradi Zinénkami. Pro zvladnuti cvik(l na hrazdé je zapotrebi spravného uchopu hrazdy cvicencem a
vzdy bychom méli mit u sebe nékoho, kdo je schopny nam pomoc.

Spravny uchop — tzv. vidlity hmat (palec stoji v opozici proti ostatnim prstlim), je potreba jej
neustale kontrolovat, protoZe se Casto déje, Ze se palec pfipojuje k ostatnim prstim.

Seskok zasvihem a sesin jsou nejjednodussimi zpusoby, jak se ze vzporu na hrazdé vratit zase
zpatky do zakladniho postaveni na podloZce. Tyto zplsoby jsou ale zcela odlisné — seskok zasvihem se
provadi Svihem dolnich koncetin, odrazem pazi od hrazdy a doskoc¢enim na podlozku, kdezto u sesinu,

jde o rotaci téla kolem hrazdy a nasledné pomalé spusténi dolnich koncetin na podlozku.

Postup:
Cvic¢enec se nachazi ve vzporu a za maximalniho vytazeni z ramen mirné kréi paze, predklani
hlavu a trup pres hrazdu. Po pretoceni trupu silou bfisnich svalG a pazi pousti nohy pozvolna na

podloZku.

Casté chyby:
Nejcastéjsi chyby, se kterymi se setkdvame u tohoto cviku, jsou napft. rychly pad koncetin na

podloZzku, Spatny Uchop hrazdy, nebo nedostatecna svalova sila cvicence potrebna pro zvladnuti cviku.

v v

4.2.7 Roznozka pres kozu nasir
Postup:

DaleZitym aspektem skoku pres kozu je rozbéhova rychlost, tu musime ziskat co nejvyssi,
abychom ji poté mohli vyuzit pfi odrazu, jehozZ vysledkem bude dostatecné vysoky a dlouhy let pres
kozu. Po odrazu musime ddvat také pozor na to, aby nedoslo k pfilis velkému pretoceni, které by mohlo
napfimit. Nesmime pfi celém procesu opominat také praci pazi, které hraji dalezitou roli.

Spravné provedeni naskoku by mélo vypadat tak, Ze ruce jsou v pifedpazeni vzh(ru, spolecné s
odrazem paZi poté dochazi k roznoZeni. Nase télo by mélo byt zpevnéné a neprohnuté pro nejlepsi
vysledek. Béhem druhé faze letové dojde k mirnému prohnuti s doprovodem pohybu pazi, ty jsou

smérovany opét do vzpaZeni vzhlru zevnitf. Pred doskokem nohy sméruji k sobé.
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Obrdazek ¢. 3 (Svator, Zdmostnd, 1993)

Casté chyby:
Mezi hlavni chyby se Fadi predevsim pozdni odraz pazemi a dale nizka a kratka parabola letu.

Velké ¢i naopak malé pretoceni téla v druhé letové fazi mize vést k nespravnému doskoku.
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5 VYSLEDKY

5.1 Zakladni Skola Krhova

Zakladni skola Krhova nabizi Sirokou skalu mozZnosti i presto, Ze na ni déti mohou navstévovat
pouze prvni stupen. Diky mensimu poctu déti se jedna o malotfidni Skolu. To je vyhodou a skvélym
mistem pro integraci déti s vyvojovou poruchou uceni ¢ handicapem. Skola dale nabizi utulné
vybavené tfidy, prijemné prostiedi k uceni a v neposledni fadé také individualni ptistup uciteld

k zakam.

5.1.1 Obsah SVP

,Obsahové, Casové a organizacni vymezeni predmétu:

Télesna vychova - 1. stupen: je realizovana v 1. - 5. ro¢niku, v prvnim az trfetim rocniku jsou 2
hodiny tydné, ve ¢tvrtém a patém rovnéz 2 hodiny tydné.

Vzdéldvaci obsah je rozdélen na 3 tematické okruhy:

a) ¢innosti ovliviujici zdravi

b) Cinnosti ovliviujici Groven pohybovych dovednosti

c) ¢innosti podporujici pohybové ucenti ,,

Gymnastika
vystupy ucivo

e zvladne cvi¢eni na Zinénce- napojované e cviCeni pro rozvijeni pohyblivosti,

kotouly, kotouly vpred a vzad obratnosti, sily, rychlosti a koordinace
e v souladu se svymi individualnimi pohybi

predpoklady zvladne preskok Svédské e akrobacie- akrobatické kombinace

bedny e preskok . preskok 2 az 4 dili bedny
e zdokonaluje se ve cviceni na ostatnim s odrazem z mustku

naradi- Zebriny, lavicky

e uZiva zakladni télocvicné nazvoslovi,
dokaze cvicit podle jednoduchého
nakresu

Tabulka & 2 — Skolni vzdéldvaci program — ZS - Krhovd

5.1.2 Materialni vybaveni skoly
Vyzkum se provadél v malé télocvicné, ktera disponuje zakladnim vybavenim prvniho stupné
zakladnich skol. Nachazi se zde naptiklad fotbalové, basketbalové a volejbalové vybaveni, dale skola
disponuje Zebtinami a lavickami na cviceni.
Prekvapenim pro mé bylo, Ze Skola z dlvodl bezpecnosti, Spatné zkusenosti a nedostatku
prostoru neni vybavena zakladnimi gymnastickymi pom(ickami, jako jsou napriklad gymnastické

kruhy a koza.
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5.1.3 Vysledky ZS Krhovd

Celkoveé si myslim, Ze si Zaci na této konkrétni zakladni Skole vedli Iépe, nezZ by se dalo ¢ekat.

| kdyZ jsem se u nékterych jedincl setkal s neochotou cviky provadét, tak na druhou stranu zde
byli i Zaci, ktefi nadsené cvicili.

Jak jsem jiz zminoval, Skola bohuzel nedisponovala nékterym gymnastickym zafizenim napf.
kruhy a kozou, takZe jsou mé zavéry vyvozeny ze zbyvajicich cvikl. Nejvice se détem dafil kotoul vpred,
kde pouze jedno dité cvik vykonat nechtélo, zbytek cvik zvladl bud bez, nebo i s pomoci. Jediny Splh
délal détem problém, tady uz se setkdvame s vétsSim poctem déti, které tento gymnasticky cvik neumd,
Ci délat nechtéji, nez déti, které tento cvik zvladly.

vvvvvv

vzad, nechtély se vSak Ucastnit Splhu na tyci a také tento cvik neumeély.

ik kotoul
cviky / © vou kotoul vzad| Svihadlo Splh prekot roznozka
dovednost vpred
umi 17 13 10 7 0 0
s pomoci 4 6 1 2 0 0
nechce 1 1 3 4 0 0
neumi 0 2 8 9 0 0
Tabulka ¢& 3 Vysledky jednotlivych cvikii ZS Krhovd v poctech Zdki
ik k I
cviky / otvou kotoul vzad| S3vihadlo Splh prekot roznozka
dovednost vpred
umi 77,3% 59,1% 45,5% 31,8% 0,0% 0,0%
s pomoci 18,2% 27,3% 4,5% 9,1% 0,0% 0,0%
nechce 4,5% 4,5% 13,6% 18,2% 0,0% 0,0%
neumi 0,0% 9,1% 36,4% 40,9% 0,0% 0,0%

Tabulka ¢& 4 Vysledky jednotlivych cviki ZS Krhovd v %
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Graf & 1 - ZS Krhovd

5.2 Zakladni Skola K¥izna

Za cil svého plisobeni Zakladni skola KfiZzna povaZuje predevsim pripravit Zzaky na dalsi vzdélani,
dokonce i Uzce spolupracuje se stfednimi Skolami v regionu. Stejné jako na zakladni Skole v Krhové

i zde pracuji s zaky se specialnimi vzdélavacimi potfebami. Soucasti vyuky je metoda CLIL
(Content and Language Integrated learning), ktera se zaklada na vyuce skolniho predmétu v cizim

jazyce. | proto je zakladni Skola Krizna partnerskou sSkolou Hello Language Center, ktera je

autorizovanym centrem Cambridge English.

Skola také nabizi mnoho mimoskolnich aktivit véetné sportovni a télovychovné &innosti.

5.2.1 Obsah SVP

Ocekavané vystupy

Ucivo

Mezipredmétové vztahy,
prurezova témata, projekty,
kurzy

Snazi se zlepsit troven své pohybové zdatnosti

Vyznam pravidelného pohybu
pro zdravi
Délka a intenzita pohybu

Dle svych individualnich moZnosti provadi
kompenzaéni cviky

Jednoducha cviceni
Protahovaci, posilovaci a
relaxaéni cviceni

V souladu s individualnimi predpoklady zvlada
pohybové dovednosti a zdklady pohybovych
her, seznamuje se s variantami pohybovych her

Zaklady gymnastiky, akrobacie
Pripravna cviéeni

Cviceni na naradi a s na¢inim
odpovidajici velikosti a
hmotnosti

Zaklady atletiky-rychly béh,
motivovany vytrvaly béh, skok
do dalky, skok do vysky. hod
mickem

Rytmicka cviceni

Kondiéni cviceni

ENV-vliv piirody na zdravi
¢lovéka, vyuziti piirody pii
sportovnich ¢innostech
OSV-rozvoj individudlnich
dovednosti

Sportovni hry
Uplatiuje pravidla hygieny a zaklady Hygienicka a bezpeénostni
bezpeéného chovani pii sportovnich aktivitich | pravidla

Uplatiiuje znalosti prvni pomoci, adekvitné
reaguje pri trazech

Prvni pomoc

Tabulka & 5 - Obsah SVP Zdkladni skola Kfiznd
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5.2.2 Materialni vybaveni skoly
Na rozdil od predeslé zakladni skoly se vyzkum provadél ve velké zrekonstruované
télocvicné, ktera se pysni velkou Skadlou vybaveni od micovych her az po veskeré gymnastické
pomdicky.
Mohu konstatovat z vlastni zkusenosti, jelikoZ jsem zde pusobil jako Zak od roc¢niku prvniho az po
devaty, a od té doby skola své materialni vybaveni vyrazné vylepsila a obnovila, jak z hlediska

bezpecnosti, tak do poctu.

5.2.3 Vysledky ZS Kfiznd
Z3akam se nejvice dafilo ve skoku pres $vihadlo, zde odmitli pouze tii Zaci, zbyvajici dva z4ci se
snazili cvik zvladnout, bohuzel se jim cvi¢eni nakonec nepodafilo. Kotoul vpred byl jako u predesié
Skoly cvikem, ktery Zaci zvladali bez vétsich komplikaci. Jak se dalo ocekavat, kotoul vzad byl jiz
neucastnila mensi polovina zak(, tento cvik pro né byl mnohem nepftijemnéjsi a obtiznéjsi. Skoku pres
kozu se prekvapivé ucastnili vSichni, zdarného vysledku dosahlo tfinact zakl a zbyvajicich Sest i pres

velkou snahu bohuzel tento cvik nezvladlo.

Procentualné nejvice déti zvladlo skok pres Svihadlo, s pomoci kotoul vzad, ale skok pres Svihadlo
a Splh na tyci déti, z davod( strachu ze cviku, nechtély absolvovat.
Prekot byl jedinym cvikem, ktery neni do vyzkumu zapocitan, protoZe se na této zakladni skole

neprovadél z divodu bezpecnosti déti na prani jejich vyucujiciho.

dof/\gld(:lmf)st I:/Ztroel:jl kotoulvzad | 3vihadlo | $plh | pfekot |  roznozka
umi 12 7 14 7 0 10
s pomoci 1 9 0 4 0 3
nechce 1 1 3 2 0 0
neumi 5 2 2 6 0 6

Tabulka ¢& 6 — Vysledky jednotlivych cviki ZS Kfiznd v poctech ki
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Graf & 2 -ZS Kfiznd

5.3 Zakladni Skola Choryné

cviky / Kotoul
. kotoul vzad | Svihadlo Splh prekot roznozka
vpred
dovednost
umi 63,2% 36,8% 73,7% 36,8% 0,0% 52,6%
s pomoci 5,3% 47,4% 0,0% 21,1% 0,0% 15,8%
nechce 5,3% 5,3% 15,8% 10,5% 0,0% 0,0%
neumi 26,3% 10,5% 10,5% 31,6% 0,0% 31,6%
Tabulka & 7 - Vysledky jednotlivych cviki ZS KFiznd v %
ZS KFizna
80,0 73,7
63,2
60,0 474 52,6
36,8 36,8
40,0 26,3 . 31,6 31,6
15, ’ 15,8
20,0 5.35,3 5305 80,5 10,
[ 00 W 0,00,00,00,0 0,0
0,0
kotoul vpred kotoul vzad Svihadlo Splh prekot roznozka
Bymi ®spomoci ™nechce ®neumi

Tato velmi skromna Skola se nachdzi v obci Choryné, ve které Zije ptiblizné 740 obyvatel. Ma

kapacitu pouze 50 zZak( a vzdélavaji se zde Zaci 1. — 5. ro¢niku. Zakladni Skola ma k dispozici jen tfi

ucebny a déle spolecné prostory jako je télocvicna, jidelna, vicetucelové hristé a zahradu s Matefskou

Skolou Choryné.

Z4ci zde maji moznost zapojit se do mnoha mimoskolnich aktivit, pro nds jsou diileZité naptiklad

florbal, tanec¢ni krouzek a iniciativa ,Sportuj ve skole”, ktera se zaméruje pravé na zZaky 1. stupné ve

Skolnich druzinach. Pod vedenim kvalifikovanych trenér( je cilem tohoto krouzku predevsim ukazat

zaklim zédbavu spojenou se sportem a celkové povzbudit jejich zajem o pohyb.

5.3.1 Obsah SVP

, 1. obdobi Minimalni doporucena Uroven pro Upravy o¢ekavanych vystupl v ramci podpurnych

opatreni:

- zak zvlada podle pokyn( pfipravu na pohybovou ¢innost

- dodrzuje zakladni zasady bezpecnosti pfi pohybovych cinnostech a
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- ma osvojeny zakladni hygienické navyky pri pohybovych aktivitach reaguje na zakladni pokyny
a povely k osvojované Cinnosti
- projevuje kladny postoj k motorickému uceni a pohybovym aktivitam

- zvlada zakladni zptsoby lokomoce a prostorovou orientaci podle individualnich predpoklad

2. obdobi Minimalni doporucena Uroven pro Upravy o¢ekavanych vystupll v ramci podpUlrnych
opatreni:
- zak chape vyznam télesné zdatnosti pro zdravi a zacleriuje pohyb do denniho rezimu
- zarazuje do pohybového reZzimu korektivni cviceni v souvislosti s vlastnim svalovym oslabenim
- zdokonaluje zakladni pohybové dovednosti podle svych pohybovych moznosti a schopnosti
- uplatiiuje hygienické a bezpecnostni zasady pro provadéni zdravotné vhodné a bezpecné
pohybové ¢innosti
- reaguje na pokyny k provadéni vlastni pohybové ¢innosti
- dodrZuje pravidla her a jedna v duchu fair play
- zlepsuje svou télesnou kondici, pohybovy projev a spravné drzeni téla
- zvlada podle pokynu zakladni pfipravu organismu pred pohybovou cinnosti i uklidnéni

organismu po ukonceni ¢innosti a umi vyuzivat cviky na odstranéni Unavy.”

5.3.2 Materialni vybaveni skoly

JelikoZ uZ jsme se seznamili s poméry a kapacitou Zakladni skoly Choryné, urcité pro nikoho
nebude prekvapenim, Ze Skola disponuje velmi malou télocvicnou se zakladnim vybavenim
zamérenym predevsim na mladsi zaky. Za zékladni vybaveni zde povazuji napt. Svihadla, Zebfiny,
Zinénky, vice druhi baldnu, kozu a florbalové branky. | kdyZ télocvicna neni nejvétsi, vypadalo to, Ze
zde Zaklm nic nechybi. Pfekvapivé pro mé bylo, Ze se v télocviéné nenachazela alespon ty¢ na splh.
Myslim, Ze by Zaci alespon v paté tfidé méli zvladnout Splhat na tyci. Jsou poté znevyhodnéni pfi
prechodu na druhy stupen do jiné skoly, kde po nich tento gymnasticky cvik pravdépodobné bude

pozadovan.

5.3.3 Vysledky ZS Choryné

| u této skoly se setkdvame s tim, Ze si Zaci nejlépe poradili s kotoulem vpred, potvrzuje se nam
tak fakt, Ze kotoul vpred patii mezi nejlehéi zdkladni gymnastické prvky. Zajimavé je, Ze Zaci na
zakladni Skole Choryné byli podobné Uspésni i u kotoulu vzad, cozZ se u ostatnich Skol Fict nedd. Skok
pres Svihadlo Z4ci zvladli levou zadni, pouze jeden z nich odmitl provadét tento cvik a dalSim dvéma
se bohuzel i pres jejich snahu nepovedlo tuto disciplinu dokoncit. Skok pres kozu byl i zde nejméné
oblibenym gymnastickym prvkem, ale vétSina déti si s tim nakonec hravé poradila, pouze Ctyti Zaci

bud odmitli, nebo cvik provést neumeéli.
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Splh a prekot se v rdmci mého vyzkumu na této $kole neprovadél predeviim z davodd

nedostatku vybaveni a bezpecnosti zuc¢astnénych zak.

Procentualné je kotoul vpred a skok pres Svihadlo na prvni pfi¢ce s nejvyssi Uspésnosti.

S pomoci Sel Zakam nejvice kotoul vzad a setkdvame se zde s obecné shodnou neochotou zaka

vykondvat jednotlivé gymnastické prvky. Nejh(ife se détem dafil kotoul vzad a skok pres kozu.

cvik
v/ kotoul vpred| kotoul vzad| Svihadlo Splh prekot roznozka
dovednost
umi 9 8 9 0 0 7
nechce 1 1 1 0 0 1
neumi 0 3 2 0 0 3
Tabulka ¢& 8 — Vysledky jednotlivych cviki ZS Choryné v poctech Zdkii
cviky / . .. . . .
kotoul vpred| kotoulvzad| Svihadlo Splh prekot roznozka
dovednost
umi 69,2% 61,5% 69,2% 0,0% 0,0% 53,8%
s pomoci 23,1% 7,7% 7,7% 0,0% 0,0% 15,4%
nechce 7,7% 7,7% 7,7% 0,0% 0,0% 7,7%
neumi 0,0% 23,1% 15,4% 0,0% 0,0% 23,1%
Tabulka ¢& 9 — Vysledky jednotlivych cviki ZS Choryné v %
ZS Choryné
800 692 69,2
70,0 61,5
60,0 53,8
50,0
40,0
30,0 31 23,1 23,1
20,0 15,4 5,4
7,7 7,77,7 7,77,7 7,7
10,0 0,0 I I 0,00,00,00,0  0,00,00,00,0 I
0,0
kotoul vpred kotoul vzad Svihadlo Splh prekot roznozka
B ymi s pomoci nechce ™ neumi

Graf & 3-ZS Choryné
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6 ZAVERY

Za cil své bakaldrské prace jsem si stanovil seznamit se zakladnimi pojmy tykajicimi se
gymnastiky a s ni spojenych problematik. Za nejzajimavéjsi ¢ast své prace povazuji tu ¢ast, kde jsem se
mohl sdm setkat s Zaky a byt soucasti jejich vyucovani télesné vychovy. Konkrétné jsem se setkal s zaky
patych trid zakladnich skol Zlinského kraje.

Po domluvé s jejich vyucujicimi byl stanoven termin, ve kterém jsem mohl pfijit, byt soucasti
jejich hodiny a zaroven v jejich tfidach provést svij vyzkum. Za cil tohoto vyzkumu jsem povaZoval
predevsim zjisténi, zda Zaci zvladaji zakladni gymnastické dovednosti, jak jsou ochotni tyto cviky
vyzkouset a v neposledni fadé byly tyto vysledky zpracovany, porovnany a zapsany do tabulek a grafu.

Testovani a i vyzkumem potvrdil, Ze Zaci nejlépe zvladaji kotoul vpred. Nicméné to neznamena,
Ze se jedna o jeden z nejlehcich gymnastickych prvkd tohoto vyzkumu. Kotoul vpred je jednim ze
zakladnich prvkd gymnastické prlpravy jiz v predskolnim vzdélavani. Kotoul vzad byl sice pro Zaky
tézsi, ale celkové jsem nevypozoroval Zzadné vétsi potize ¢i komplikace. Na druhou stranu u $plhu na
tyCi jsme se potykali s problémy u Zaka, ktefi se provedeni tohoto cviku, z divodu strachu z vysek,
nechtéli zucastnit nebo jej i pfes veskerou snahu nedokazali zdarné dokoncit.

To stejné plati i pro skok pres kozu, zde byl tento faktor strachu a obavy z naradi a narocnosti
cviku podporen i ze strany vyucujicich, ktefi se obavali o bezpecnost zakd, proto byl tento cvik
provadén pouze na bazi dobrovolnosti. Prekot byl z bezpecnostnich dlvodl a po konzultaci
s vyucujicimi Uplné vynechan.

Cely vyzkum bych hodnotil kladné, i kdyZ jsem se u par jednotlivcd setkal s nezajmem ¢i
neochotou, porad prevazovali Zaci s velkym zdjmem a odhodlanim cviky dokondit, nebo se o jejich
Uspésné splnéni alespon pokusit.

U tfidnich uciteld bych pouze poznamenal, Ze bylo ziejmé, Ze je prace s détmi bavi, byli velmi
ochotni a pratelsti. | tak je ale podle mé vidy co zlepsSovat a je Skoda, Ze vSichni ucitelé nepovaZzovali
vSechny cviky za bezpecné a uzitecné, a tak je do hodin bézné télesné vychovy nezarazuiji, i kdyz osnovy
a Skolni vzdélavaci program je obsahuje. Proto se v mém vyzkumu bohuzel nesetkdme s kompletni

sestavou zamyslenych gymnastickych prvka.
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7 SOUHRN

Tato bakalarska prace s ndzvem Gymnastika ve vyuce télesné vychovy na zakladni skole je
rozvrzena do zakladni osnovy.

V Uvodu se bakalatska prace zamysli nad vyznamem gymnastickych cviceni.

Prehled poznatkd je ¢asti, ve které jsou podrobnéji popsany mnohé pojmy a definice. Prace také
pfiblizuje historii gymnastiky, rizna gymnasticka odvétvi a rozdéleni gymnastiky na jeji zakladni druhy.
Zaroven je v praci nastinéna problematika vyvoje v obdobi mladsiho ditéte a celkovy obecny popis
ditéte mladsiho Skolniho véku, télesny a motoricky vyvoj déti, a nakonec i jejich psychicky a socidlni
VYVOj.

V dalsi ¢asti bakalarska prace vytycCuje hlavni cile této bakalarské prace a stanovuje jednotlivé
tkoly. Hlavnim cilem této prace a jejiho vyzkumu bylo zjistit gymnastické kompetence a dovednosti
zUcCastnénych zaka.

V metodice je priblizena a popsana navrhovana skéla testovanych gymnastickych cvik(, které
mohou Zaci v tomto véku provadét (napr. kotoul vpred, kotoul vzad, Splh na tyci atd.), kterd je zvolena
a vybrana na zakladé jinych, podobnych praci, jez jsou podkladem k problematice zaméreni vyuky
vysokoskolakl — budoucich ucitel( télesné vychovy — realizované na Katedre sportu FTK.

Dalsi ¢ast prace zobrazuje vysledky vyzkumu na zakladnich Skolach prvniho stupné Zlinského
kraje.

V zavéru bakalarské prace je zhodnocen a okomentovan provedeny vyzkum a dosazené zjisténi.
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8 SUMMARY

This bachelor thesis entitled “Gymnastics in the teaching of physical education at

I”

primary school” is divided into the basic curriculum.

In the introduction, the bachelor thesis considers the importance of gymnastic
exercises.

The overview of knowledge is a part in which many terms and definitions are described
in more detail. The work also introduces the history of gymnastics, various gymnastic branches
and the division of gymnastics into its basic types. At the same time, the work outlines the
issues of development in the period of a younger child and a general description of the child of
younger school age, physical and motor development of such children, and finally their mental
and social development.

In the next part the bachelor thesis outlines the main goals of this bachelor thesis and
sets individual tasks. The main goal of this work and its research was to determine the
gymnastic competencies and skills of the participating students.

The methodology approaches and describes the proposed range of tested gymnastic
exercises that students at this age can perform (eg. roller forward, roller backward, pole
climbing, etc.), which is sorted and selected on the basis of other, similar work, which are the
basis of the issue aimed to teaching of university students - future teachers of physical
education - implemented at the Department of Sports FBC

The next part of the work shows the results of research at primary schools in the Zlin
region.

At the end of the bachelor's thesis, the research and the findings are evaluated and

commented.
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