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Anotace

Diplomova price se zabyva zatraktivnénim vyuky gymnastiky vyuzitim prosttedkl
parkouru. Teoreticka ¢ast seznamuje Se sportovni disciplinou parkour, jeho historii, bezpe¢nosti
a propojenim parkouru s gymnastikou. Dale s obsahem gymnastiky v ramci télesné vychovy na
2. stupni zakladnich $kol, s pohybovymi schopnostmi a dovednostmi zaku star$iho $kolniho
veku. Prakticka cast uvadi vysledky anketniho Setfeni, jehoz cilem bylo zjistit, jak ucitelé
2. stupné zakladnich kol zefektiviuji hodiny gymnastiky. V ramci praktické ¢asti byl vytvoren
metodicky material obsahujici zasobnik parkourovych prvka pro zatraktivnéni vyuky

gymnastiky, ktery byl nasledné ovéfovan na zacich a jimi zpétné hodnocen.

Kli¢ova slova: gymnastika, gymnasticka cviceni, parkour, metodicky material, télesna

vychova

Annotatiton

The thesis explores how parkour features can be used to make learning gymnastics more
attractive. The theoretical section of the thesis deals with parkour as a sports discipline,
including its history, safety and the connection with gymnastics. The theoretical section also
focuses on the gymnastics taught in PE classes at lower-secondary schools and the motor
capabilities and skills of pupils aged 11 to 15. The practical section presents the results of a
survey aimed to identify how lower-secondary school teachers make gymnastics classes more
efficient. A methodical manual, created within the practical section, lists parkour elements that
can be used to make learning gymnastics more attractive. The list of parkour elements was

tested in classes with pupils, who also provided feedback.

Key words: gymnastics, gymnastic exercises, parkour, methodical manual, PE class
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atd. — a tak dale

apod. — a podobné
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CAPk — Ceska asociace parkouru

CGF — Ceska gymnasticka federace

CR — Ceska republika

FIG — Féderation Internationale de Gymnastigue (Cesky Mezinarodni gymnasticka federace)
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S. — strana

Sb. — sbirka zakont

SVP — kolni vzdélavaci program

tzv. — takzvany

7S — zékladni $kola



Uvod

Hlavnim divodem vzniku diplomové prace s timto tématem je, Ze ke gymnastice mam
velmi viely vztah, i kdyZ jsem ji nikdy neprovozoval na vrcholové arovni. Gymnastika se Casto
diky své vSestrannosti oznacuje jako zaklad pro vSechny ostatni sporty. Od svych 6 do 19 let
jsem se vénoval Recko-Rimskému zapasu, kde bez potiebné gymnastické pripravy nebylo
mozn¢é zacit se samotnymi technikami. Gymnastika je jednim ze zékladnich stavebnich kameni
tohoto sportu. Na zakladni Skole jsem se béhem hodin té€lesné vychovy neustale piesvédcoval
0 tom, jak je gymnastika dilezitd. Zvladnuti gymnastickych prvki pro mé nebyl problém
a na tyto hodiny jsem se t&sil. OvSem nekteii spoluzaci méli z téchto hodin dlouho doptedu

strach a hodiny gymnastiky protrpéli.

Na stejné skole v soucasné dob¢ ucim télesnou vychovu. Pozoruji, ze strach z gymnastiky
je vdnesni dobé u zaka jesteé vétsi, pravdépodobné proto, Ze stale méné jich sportuje.
Vice nez polovina zaki travi svlij volny ¢as na socidlnich sitich nebo hernich konzolich.
To se pak projevuje na jejich fyzické kondici, obratnosti, koordinaci pohybt, strachu atd.

Nektefi zaci se dokonce snazi hodindm gymnastiky vyhybat z nejriznéjsich pricin.

Z vlastni zku$enosti mohu fici, ze v poslednich letech zacal byt velmi popularni mezi
mladou generaci parkour, ktery je atraktivni dokonce i pro Zéky, kteti sportu pfili§ neholduji.
Nékolik mych zakt se parkouru vénuje a pak na gymnastickych hodinach exceluji. Ostatni
spoluzéci k nim vzhlizeji a chtéji po nich stale ukazovat rizné prvky. Proto jsem toho nazoru,
ze kdyz se vyuka gymnastiky zatraktivni naptiklad prvky parkouru, které jsou zvladnutelné

pro zéky zakladni skoly, bude gymnastika mezi Zaky oblibena.

Z tohoto diivodu jsem se rozhodl provést anketni Setfeni s cilem zjistit, jak ucitelé t€lesné
vychovy zefektiviiuji vyuku gymnastiky ve Skolni télesné vychove. Na zakladé téchto vysledkl
byl vytvofen metodicky materidl, ktery se zaméfuje na zatraktivnéni vyuky gymnastiky
vyuzitim prostiedkli parkouru, a ktery mize byt vzorem jednak pro ucitele télesné vychovy,

kteti z néj mohou Cerpat inspirace pro tvorbu svych hodin, ale i pro Sirokou vetejnost.
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1 Cile a ikoly prace

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvoieni metodického materialu zaméfeného na

zatraktivnéni vyuky gymnastiky vyuzitim prostfedkti parkouru.
Pro splnéni cile prace byly stanoveny nasledujici dil¢i ukoly:

e Reserse odborné literatury.

e Anketni Setfeni s cilem zjistit, jak ucitelé TV zefektiviuji vyuku gymnastiky ve
Skolni télesné vychove.

e Vytvoreni metodického materialu zaméfeného na uziti prvki parkouru ve vyuce
gymnastiky.

e Vytvoireni zavéra a doporuceni pro praxi.
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2 Parkour

Parkour je sportovni disciplina, kterd usiluje o optimalni pomér rychlosti, energetické
uspornosti a bezpecnosti béhem pohybu c¢lovéka (traucera) zjednoho mista na druhé
Vv riznorodém prostiedi. Je vyuzivano beéhu, lezeni, skokl a pfeskokil, ale mohou byt zahrnuty
1 dalsi pohyby, které splituji vySe zminéna kritéria. Nedilnou soucasti parkouru je stale
se vyvijejici filosofie a sytém tréningu, jez zajist'uje télesny i dusevni rozvoj traucert (Hybner

etal., 2017).

Jedna z nejznamé;jsich definic parkouru je od jeho zakladatele Davida Belleho. Definuje
parkour jako: ,,metodu tréninku, kterda nam umozZiuje prekondavat prekazky v méstském

i prirodnim terénu* (Horak, [on-line], 2021)%.

2.1 Historie

Zakladnim stavebnim kamenem parkouru je komplexni télovychovny systém
tzv. ptirozend metoda George Héberta. Hébert byl distojnik francouzského namotnictva,
ktery mél moznost navstévovat vzdalené Casti svéta. Navstivil také mista, kde domorodci
neustale Zili v primitivni spolecnosti. Hébert si na prvni pohled v§iml, Ze vSichni domorodci
byli ve vyborné fyzické kondici. Ta vychdzela z kazdodenniho pohybu, ktery byl nezbytny pro
jejich kazdodenni zivot: béh, skakani, ptenaSeni, hazeni, lezeni. Po navratu do Francie zacal
studovat pohyb a testoval své metody tréningu na desitkdch vojaku. Véfil, Ze pohyb
Vv pfirozeném prostiedi nebo jeho imitaci, rozviji ¢lovéka vice nez posilovny. V roce 1905
shrnul vSechny principy cvi€eni do tzv. pfirozené metody tréningu, ktera se podoba staroveké

myslence kaloghatie, coz je harmonicky soulad téla i ducha.

Na Héberta navazal Raymond Belle, ktery se narodil v kolonidlnim Vietnamu. Valka
0 nezavislost Vietnamu ho vsak odd¢lila od rodiny a stryc ho pozd¢ji umistil do vojenského
sirot¢ince v Da Latu. Zde byli z déti vychovavani vojaci pravé podle metody George Héberta.
Jelikoz se ocitl na nebezpetném miste, kde pteziji jen ti nejsilngjsi, tak zacal trénovat tvrdéji
nez ostatni. Po nocich utikal ze sirotéince, béhal po lese, lezl po stromech, skékal, balancoval
a zdolaval piekazkovou drahu. Po porazce francouzské armady se prestéhoval do Pafize a poté
dokoncil sviij vojensky vycvik. Nezlistal v armadée, ale ptidal se k pafizskym hasi¢um,
kde svoje zkuSenosti a schopnosti dokazal vyuzit na pomoc druhym. V roce 1975,
Jiz jako serzant, Belle opustil hasi¢sky sbor. Byl inspiraci pro mnoho mladych lidi, hasicu,

ale i pro svého syna Davida Bella.
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Obrazek 1: Raymond Belle Zdroj: www.stuntharness.com?

David Belle byl vychovavan na venkové v Normandii jeho dédeckem, ktery byl byvaly
velitel pafizskych vojenskych hasi¢t. Ten ho seznamil s principy Hébertismu. Diky tomuto
prostedi, ve kterém vyristal, se vénoval od détstvi sportiim jako je atletika, gymnastika, lezeni
a bojova uméni. Aby se mohl pIné vénovat své vasni, kterou byl sport a pohyb, tak v 15 letech
opustil skolu. Byl posedly tréningem, kde piekondval jakékoliv piekdzky a omezeni.
Tim zdokonaloval své pohybové dovednosti. Po piestechovani do Lilles nasel pratele
s podobnou vasni. S nimi pozdéji zalozil skupinu Yamakasi, s niz zformovali novou pohybovou

disciplinu (Povoroznyk, 2018).

Skupina Yamakasi se dostala do povédomi vetejnosti v roce 1997, kdy se Davidiv bratr
ukdzal v televizni show. Skupinu tvofilo devét ¢lentl, kdy kazdy ¢len obohatil trénink o prvky
tréninku jiného sportu. Proto mizeme v parkouru vidét prvky z bojovych sporttli, akrobacie
a mnoho dal$ich. Rozdilné pojeti parkouru vSak vedlo k neshodam, a proto se David 1 dalsi

z tymu rozhodli ze skupiny odejit (Gerling et al., 2013).
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Obrazek 2: David Belle  Zdroj: www.vg247.com®

2.2 Parkour v Ceské republice

Parkour se objevil v Ceské republice poprvé v Praze, Jihlavé, Hodoniné a ve Zling,
kdy posledni jmenované meésto se povazuje za kolébku tohoto sportu u nas.
Stalo se tak na pocatku 21. stoleti, kdy se skupina chlapci ze Zlina inspirovala filmem
Yamakasi a dokumentem Jump London a zacali nacvicovat, co vidéli. V té dobé zalozili prvni
parkourovou skupinu na tizemi Ceské republiky se jménem Str3aks. Poprvé se tato skupina
predstavila roku 2005 v reportazi pro poiad Ceské televize Off-Off. Odvysilana reportaz
odstartovala Sifeni parkouru po Ceské republice. Proto se oficidlné povazuje za pocatek
parkouru v Ceské republice pravé rok 2005. Ve stejném roce se na internetové strance
hodoninského parkouru ohlasil Prvni celorepublikovy parkour jam, coz je setkani vSech
parkourovych pfiznivet v zemi na jednom misté, a to v Brné. Parkour se zacal postupné §ifit
i do dalsich mést a vesnic v Ceské republice. Stale viak bylo t&zké sehnat informace o parkouru,
proto 24. kvétna 2006 Martin Szolar spustil internetovou stranku parkour.cz. Na strance
spolupracovalo mnoho parkouristii se spoleCnym cilem, vytvofeni platformy, kde kazdy
zacateCnik 1 pokrocily nalezne vSe o spravné technice parkouru. Po objeveni YouTube vzrostl
nékolikanasobné pocet lidi zajimajicich se o parkour. Béhem nékolika mésicti se na YouTube
objevila videa s navody na spravné provedeni technik. Diky popularité¢ parkouru na YouTube
parkour pronikl mezi SirSi vefejnost, kde dokonce ostravsti parkouristi ziskali sponzory

na prondjem sportovni haly i ubytovaci prostory na konani akce s nazvem Meeting s Davidem

17



Bellem. David Belle vSak bohuzel nepfijel. Nastésti piijeli zastupci PAWA Poland,
kteti se ujali naplno celodenni akce. Bylo to pro mnohé ucastniky uplné prvni setkdni
S parkourovym tréninkem. Béhem jediného dne se tak na naSem tzemi zménila podstata
parkourového tréninku. Od klasického skakani a nacviku technik se pieSlo na kondi¢ni
posilovani v méstském prostiedi. Tento pierod byl pro jiz déle trénujici parkouristy velky
problém. Mnoho znich proti této mySlence vystoupilo, avSak byli v menSiné. Roky
2006 a 2007 byly tedy vyznamné tim, ze se parkouru zacalo vénovat mnoho novych ptiznivct,
ale zaroven v této dobé hodné zkuSenych parkouristti definitivné skoncilo. Béhem cCasu zacali
postupné zkuseni parkouristi opoustét tehdy existujici parkourové skupiny a nahradili
je otevienymi tréninkovymi skupinami. Skupinu vedl vzdy zkuseny parkourista, ale bylo misto
I pro hosty z jinych sportt, kteti predavali své zkuSenosti dal. Diky tomu se v roce 2008 dostala

k parkouru vétsina téch, ktefi parkour délaji dnes na $pickové trovni (Povoroznyk, 2008).

2.3 Organizace sdruZujici parkour
V Ceské republice jsou tii organizace (FIG, CGF, CAPK), které jsou kompetentni Fidit
a organizovat aktivity spojené s parkourem. Jejich ukolem je vzdé€lavat trenéry a rozhodci,

ale také zabezpeCovat a propagovat tento novy gymnasticky sport (Vasurova, [on-line], 2020)*.

231 CGF

Ceska gymnasticka federace (CGF) je v Ceské republice fidicim sdruzenim vsech
gymnastickych sporti, kde pod ni patii sportovni gymnastika muzli a zen, moderni gymnastika
zen, akrobatickd gymnastika, vSeobecnd gymnastika, gymnasticky aerobik, skoky

na trampoling, teamgym a parkour.

Parkour byl oficidln€¢ uznan gymnastickym sportem v roce 2018 v Baku. Pozdé&jsim
hlasovanim byl parkour v roce 2019 piijat pod Ceskou gymnastickou federaci. Diky tomu také

vznikla prvni komise parkouru v Ceské republice (CGF, [on-line], 2018)°.

2.32 CAPK
Ceska asociace parkouru (CAPk) dfive znamé pod zkratkou CAP vznikla v roce 2015.
V roce 2020 byla odhlasovéana jiz zminéna zména zkratky na CAPk. Bylo tomu tak z diivodu

celosvétového pouzivani zkratky Pk pro parkour.
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Clenové asociace jsou zaroveii zastupci parkourové komunity, ktefi v Ceské republice
stali u zrodu parkouru a v soucasné dob¢ jsou provozovateli jednéch z nejvétsich parkourovych
stiedisek pro trénink déti a vefejnosti. Parkourovd komunita se v zacatcich snazila udrzet
parkour mimo soutéZni sféru, tato asociace vSak vznikla jiz v dob¢, kdy se v zahranici konaly
soutéZze ve svétovém méfitku. Asociace nijak nebojuje proti gymnastické federaci
ani se nesnazi, aby byl parkour vyfazen ze sportovnich odvétvi, pfijmula tedy nevyhnutelny
vyvoj parkouru. Snazi se sdruzovat jednotlivé kluby na tizemi Ceské republiky, sdilet mezi
sebou zkuSenosti s tréningem, propagovat ¢innost a snazi se, aby byla zachovédna plvodni

filosofie parkouru (CAPk, [on-line], 2020)C.

2.4 Prostredi

Parkour je sport pochazejici z méstského prostiedi. V soucasné dobé vSak za ucelem
nacviku akrobatickych dovednosti pfesouvaji tréninky i1 do télocvicen, jelikoz je potieba
u téchto néacvikll vyuZzit prvky pasivni bezpecnosti (Zinénky, molitanové jamy). Tréninku
Vv télocvi¢nach je davana prednost i Vv pfipadech, kdyz ve venkovnich podminkach neni
umoznén bezpe¢ny trénink. Vznikaji také parkourova hiisté, coz jsou budovy nebo konstrukce

vyhrazené na trénink parkouru (Hybner et al., 2017).

ot TR

Obrazek 3: Nejvétsi parkourové hiisté CR v Praze  Zdroj: www.epochtimes.cz’
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2.5 Naradi a nacini

Pro nacvik parkourovych prvki Ize pouzit mnoho télocviéného néafadi a nacini. Velmi
zélezi na kreativité ucitele a materidlni vybavenosti Skolni télocvicny. Vyuzit mizeme klasické
télocvicné naradi, ale i jejich odlehcené verze jako jsou naptiklad duchny, zinénky, airtracky,
Svédské bedny, hrazdy, zebiiky, odrazové miistky, naklonné roviny, kozy, kladiny, Svihadla,

vertikalni tyCe, kuzely, obruce, mice, balan¢ni ty¢e a dalsi (Weinmann, Cartal, 2019).

2.6 Bezpecfnost
Statisticky patii parkour mezi bezpecné sporty. Parkour mé statisticky 2 zranéni na 1000
hodin tréninku, tim se fadi z pohledu bezpecnosti mezi sporty jako jizda na rotopedu a chiize

(Travisano, [on-line], 2014)8,

Pfiblizné tfi ¢tvrtiny vSech zranéni vzniklé pii parkouru jsou zplisobené urazem a jedna
¢tvrtina vznikd z divodu pfetizeni. Statisticky jsou nejcastéjsi zranéni kotniku a chodidla,
ty tvoti ptiblizné 40 % vSech zranéni. Na druhém misté nasleduji kolena s 20 % (Musholt,

[on-line], 2012)°.

Mezi faktory, které snizuji riziko zranéni fadime dostatecné rozcviceni, znalost
tréninkového prostiedi, zachranu a sebezachranu, oObtiznost pfiméfenou trovni kondi¢nich
schopnosti a Girovni zvladnuti dovednosti a dostatecnou regeneraci. Prvni tfi se tykaji hlavné
prevence akutnich traumatickych zranéni, dals$i 3 faktory se tykaji prevence kumulativnich

traumat neboli zranéni z pietéZzovani (Hybner et al., 2017).

2.7 Propojeni gymnastiky a parkouru

Netikd se ndhodou, ze gymnastika je dualezitym zdkladem pro vSechny sporty.
Gymnastika je propojena také s parkourem. Do parkouru jsou zafazeny nckteré prvky
gymnastiky, a dokonce i popis jednotlivych cvikl vyuziva t€locviéného gymnastického
nazvoslovi. Zamétime-li se na podobnosti obou sportovnich disciplin, tak nalezneme shodu
pravé v jiz zminénych cvicich, ale 1 pouzivaném naradi. Pro parkour ve Skolni télesné vychové
je mozné vyuZzivat stejné gymnastické naradi, napiiklad Svédské bedny, kozy, kladiny a dalsi.
Parkour vyuziva stejné jako gymnastika skoky, akrobatické prvky, letové faze a doskoky.
Parkourové prvky vétSinou vychazeji z prvki, které se pouzivaji ve sportovni gymnastice

(Hybner et al., 2017).
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3 Gymnastika

Vyvoj spolecnosti je od pocatkit veékt ovliviiovan historickymi, ekonomickymi,
politickymi a kulturnimi podminkami. K témto vlivim neodmyslitelné patii také
charakteristické pohybové aktivity, které zobrazuji zivot v dané dobé¢. Té€lesnd cviceni jsou
Vv uzkém vztahu s kulturou, jsou vyznamnou soucasti vychovy a odpovidaji specifickym

narodnim potfebam (Kristofi¢, 2009).

Nazev gymnastika byl odvozen ze starofeckého slova ,,gymnazein®, coz znamena cvicit
nahy a ze slova ,,gymnastés* oznacujiciho bojovnika, ale i Clovéka zabyvajiciho se ,,védou
o télesnych cvicenich®. Pojem gymnastika se stal nadfazenym pojmem pro systém
gymnastickych cviceni, ktera navazuji na idedly antické harmonie télesné a duSevni slozky

¢loveéka — kalokagathie (Kos, 1990).

Ve starovékych statech, predeviim v Ciné a Indii, vznikly propracované systémy
télesnych cviceni, které jsou nazyvany gymnastickymi systémy. I v této dobé z nich stéale
cerpame principy a podnéty pii vytvaifeni obsahu soucasnych gymnastickych cvicebnich

programtl.

Gymnastiku je tfeba chapat nejen jako systém télesné vychovy nebo soubor cviceni,
ale také jako fenomén ovlivitujici zivotni styl jednotlivce, uspokojujici jeho potieby a soucasné

ovlivilyjici naroky spolecnosti na ¢lovéka zvlasteé pak jeho zdatnost a vykonnost.

Gymnastika je nazev pouzivany dodnes v severskych zemich, ale i v celé angloamerické
oblasti pro vSechna télesna cvieni, kterd zajist'uji télesnou vychovu. Pro toto Siroké pojeti
télesnych cviceni pouzil M. Tyr§ ndzev ,télocvik™. Vlivem sovétské teorie na naSem tzemi
po druhé svétové valce doslo k déleni télesné vychovy na gymnastiku, sporty, hry a turistiku.
Toto rozde€leni dalo za vznik nejen nazvim gymnastickych sportovnich odvétvi, ale soucasné

se pojem gymnastika zacal specificky vnimat jako urcity druh cviceni.

Déleni gymnastiky a pojeti jejiho obsahu se lisi podle ptistupu jednotlivych osobnosti,
respektive autord gymnastickych systému. Proto se Casto v teorii a praxi setkavame s nékolika
moznymi pohledy, rozmanitymi nazvy a charakteristikami obsahu uvadénych druhi

gymnastiky (Kristofi¢, 2009).

,, Gymnastiku chdpeme jako otevieny system metodicky uspordadanych pohybovych
cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a pohybovy rozvoj

¢loveka, na udrzeni a zlepsovani zdravi*“ (Skopova, Zitko, 2013, s.13).
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3.1 Gymnastika v ramci télesné vychovy na 2. stupni ZS

Télesna vychova patii spolu s Vychovou ke zdravi do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.
Ucelem vzdélavaciho oboru Clovék a zdravi je pfinaSet zakladni podnéty pro pozitivni
ovlivitovani zdravi. Vzdélani v této vzdélavaci oblasti by mélo sméfovat predevsim k tomu,
aby kazdy zak poznaval sebe sama, pochopil hodnotu zdravi, jeho ochrany a uvédomil
si problémy vzniklé nemoci nebo jinym poSkozenim zdravi. U realizace vyuky v této vzdélavaci
oblasti je tieba klast diraz predevsim na praktické dovednosti a na jejich aplikaci v modelovych
situacich. Vzdélavaci obor T¢€lesnd vychova by mél smétovat k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajmu. M¢l by vést zaky, ale i k poznévani uc¢inki konkrétnich pohybovych ¢innosti

na télesnost zdatnost a v neposledni fad¢ pozitivné plisobit na dusevni a socialni pohodu.

Uc¢ivo télesné vychovy se rozdéluje na tii zdkladnich skupiny: ¢innosti ovliviiyjici zdravi,
¢innosti ovliviyjici uroven pohybovych dovednosti a ¢innosti ovlivitujici pohybové uceni

(RVP, [on-line], 2021)*°.

Ramcové vzdélavaci programy poskytuji prostor pro modifikaci daného uciva
do skolnich vzdélavacich pland, které si vSechny Skoly vytvaii samy dle vlastnich preferenci.
To je divod, proc jsou o¢ekavané vystupy a ucivo obsazené v RVP ZV definovany jen v obecné
roving, kde je vice moZnosti interpretace. Gymnastika pro 2. stupeit ZS je v kurikularnim

dokumentu jasné zastoupena v ¢innostech ovliviiujicich uroven pohybovych dovednosti:
wgymnastika — akrobacie, preskoky, cviceni s nacinim a na naradi

estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zdklady rytmické
gymnastiky, cviceni s ndcinim, kondicni formy cviceni pro dany vek Zdiki, tance” (RVP,

[on-line], 2021, s. 105)™,

Slovo parkour v RVP ZV nenajdeme. Uc¢ivo v dokumentu je vSak mozné v dalSich
formulacich nalézt mnoho moznosti zatfazeni gymnastického 1 parkourového uciva pro ispésné

naplnéni vystupt v hodinach Skolni télesné vychovy na druhém stupni zékladnich skol (RVP,
[on-line], 2021)%°.
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3.2 Akrobaticka priprava

Akrobatickd ptiprava je Vv systému sportovni piipravy pojimana jako cast tréninku,
propojujici technickou a télesnou slozku pfipravy. Je urcitou modifikaci funkéni pfipravy
na zpusob provadeéni gymnastickych cviceni. Pohybovy obsah akrobatické piipravy také slouzi
jako zaklad kultivace hybného systému vsSech cviencii a sportovcl rtznych sportovnich

odvétvi.
Akrobaticka piiprava dle Zitka (2005) se pro potieby pfedmétu gymnastika rozdéluje na:

a) podporovou,
b) zpeviovaci,
c) odrazovou,
d) doskokovou,
e) rotacni,

f) rovnovaznou.

3.2.1 Podporova priprava

Podporova ptiprava slouzi k vytvoreni predpokladi pro odraz pazi, ale také pro vSechny
pohybové ¢innosti, které se provadi podporem (vzpor, klik). Spojeni pazi s trupem je oproti
spojeni noha — trup slabé a znateln€ pohyblivé, proto je nutné nejprve piipravit svalové skupiny
fixujici lopatku a kli¢ni kost k hrudniku, tak se pfipravi opora ostatnim svalim Uc€astnicim
se odrazu. Samotny odraz je dan explozivni silou svalovych skupin ovladajicich klouby
ramenni, loketni, zapéstni a clanky prsti. U zacateénikd a déti by se mélo dbat na to,

aby se nejprve oblast ramenniho pletence a pazi zatéZovala ve smiSenych podporech.

Ptikladem cvi€eni je beh po Ctytech, poskoky ze difepu na ruce, varianty klika ve vzporu

lezmo, cviceni s plnymi mici apod. (Skopova, Zitko, 2013)

3.2.2 Zpeviiovaci priprava

Jedna z podminek, aby bylo mozné cilené provadéni pohybu je schopnost védomé ovladat
télo. Gymnasticka praxe nazyva prupravy pro védomé ovladani téla neboli omezeni pohybu
mezi segmenty kinematického ftetézce, nazyva zpeviiovaci piiprava. V tomto systému,
kdy se osvojuje védomé ovladani téla je osvédCeny postup: nacviCovat zakladni statické polohy,

provadét vedeny pohyb z nacvicenych vychozich poloh do pfesné danych naslednych poloh
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a provadét rychle az explozivné prapravna cviceni. Nacvik statickych poloh, kdy dochézi
k izometrické kontrakci, provadime s vydrzemi 6—8 sekund. U zpevinovacich piiprav dbame
na to, aby se stiidaly cviky, pfi kterych je cviCenec otoCen biichem k podlozce s cviky,
kdy je k podlozce oto¢en zady nebo boky. Diivodem je snaha o rovnomérné zatéZovani svalstva

trupu a vytvoreni tzv. fyziologické dlahy trupu.

Piikladem cviceni je podpor na pfedloktich ,,prkno®, pomalé valeni sudi, vzpor vzadu
lezmo, vzpor lezmo na pravé (levé), cviceni pro zpevnéni ve dvojicich apod. (Skopova, Zitko,

2013)

3.2.3 Odrazova priprava

Odraz je vybusna extenze v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech, kde funk¢ni
ptedpoklad pro dokonaly odraz zavisi na dokonalé koordinaci svalové smycky trojhlavy sval
Iytkovy, svaly kolenniho kloubu (dominance ¢&tyfhlavého svalu stehenniho) a skupiny
hyzd'ovych svali. Kromé zminénych svali se vSak odkazu ucastni také svaly se stabiliza¢ni
funkci (vzpiimovade trupu, étyfhranny sval bederni apod.). Uéinnost odrazu se zvy$uje pomoci
koordinovaného pohybu pazi a dovednosti vyuzit pruznosti odrazové plochy. Ukolem odrazové
pfipravy je zabezpeceni specialni odrazové vytrvalosti, zvySeni Urovné svalové sily dolnich

koncetin a osvojeni techniky odrazu.

Pro rozvoj odrazu se pouZzivaji napiiklad opakované vyskoky odrazem snozmo
ptes 5-10 piekazek (lavicky, dily bedny), opakované vyskoky snoZzmo na bednu s naslednym

seskokem, opakované poskoky s pohybem vpted apod. (Skopova, Zitko, 2013)

3.2.4 Doskokova priprava

Kazdy doskok mé za ukol ztlumit kinetickou energii leticiho téla. Velice dilezita je
koordinace sily dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti. Hlavnimi
zasadami doskoku je, aby doskok prob¢hl zasadné na obé& nohy, nohy byly v paralelnim
postaveni na §ifi bokli, doskok byl tlumen silou svali vSech kloubli dolnich koncetin, svaly
provadély brzdivou praci koncici v podiepu, kolena musi byt v podfepu nad Spickami a paze

pomahat k vybalancovani polohy a ke snizeni t&zisté t¢la.

Ptikladem cviceni jsou opakované skoky na misté, kdy kazdy doskok, ktery nasleduje

po skoku se provadi pies Spicky na celé chodidlo do podiepu. Dalsimi cvicenimi jsou skoky
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na misté s riznymi modifikacemi (skréeni pfednozmo, ¢elné nebo boc¢ni postaveni, obraty
okolo vyskové osy téla), seskoky ze zvySené plochy (lavicky, koza, kin) (Skopova, Zitko,
2013).

3.2.5 Rotaéni priprava

Vétsina pohybovych struktur je vazana s rotaci okolo riznych os. Béhem otacivych
pohybil se vyuziva polysenzoricky charakter prostorové orienta¢nich informaci. Nejvice jsou
zatézovany smyslové organy a centralni nervova soustava. Rotacni ptiprava ma za ukol rozvijet
schopnosti orientace v prostoru, schopnost posoudit rychlost otaceni kolem riznych os,
schopnost udrzet nejvyhodnéjs$i postaveni ¢lanka téla béhem rotace ve styku s podlozkou
i v letu. V neposledni fadé ma rotacni ptiprava za kol porozumét racionalni technice otaceni

(pfi¢iny vzniku rotace, hospodateni s tocivosti apod.).

Ptikladem cviceni je béh na misté s provadénim rychlych obratl, valeni sudi s riznou

intenzitou (zvolna, rychle), kombinovani kotoulti a skokti s obraty apod. (Skopova, Zitko, 2013)

3.2.6 Rovnovazna priprava

Schopnost zajistit rovnovahu je komplexni zaleZitosti nékolika analyzatort a funkci,
individualnich pfedpokladi a pohybového uceni. Hlavnimi fyzikalnimi faktory ovliviiujicimi
rovnovaha je feSenim pro nejriznéjsi balancni situace. Poloha téla je ukazatel, podle kterého
muzeme oznacit obtiznost stability polohy (leh, svis sttemhlav, stoj na rukou apod.). Dal$im
typem rovnovahy je dynamicka rovnovaha, kterd je zvlastnim piipadem vratké rovnovahy.
Miuzeme ji pozorovat napiiklad pii pohybu a zavisi na setrvacnosti ptedchéazejicich pohybovych
¢innosti. Ukolem rovnovazné piipravy je piedeviim rozvoj balanénich analyzatorti, pochopeni
principil stability a praktické vyuziti principt stability v podminkach statické 1 dynamické

rovnovahy.

Mezi ptiklady cviceni patti balancovani v postoji jednonoz s riznymi modifikacemi (stoj,
vypon, bez zrakové kontroly), balancovani v labilnich polohach (kleku, sedu, lehu, podporu)
apod. (Skopova, Zitko, 2013)
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4 Pohybové schopnosti a dovednosti Zzaka starSiho Skolniho véku

4.1 Pohybové schopnosti

,, Pohybové schopnosti jsou vrozené obecné predpoklady k provadeni pohybové cinnosti
a k dosahovani vykonu “ (Vrchovecka, 2020 s. 13). Jsou relativng stabilni, trvalé a jejich pocet
je omezeny. Mezi pohybové schopnosti patii komplex silovych, rychlostnich, vytrvalostnich

a koordina¢nich schopnosti (Vrchovecka, 2020).

4.1.1 Silové schopnosti

Silové schopnosti, popiipadé sila ¢loveéka je definovana jako: ,,schopnost prekonavat
odpor vnéjsiho prostredi pomoci svalového usili“ (Hrabinec, 2017, s. 77). Praxe dokazala,
ze silu nelze chapat pouze jako komplexni schopnost, ale ze silu musime chapat také

jako strukturovanou schopnost. Silu délime dle Hrabince (2017) na statickou a dynamickou.

Svalova sila se rozviji pomoci tzv. posilovacich cviceni. Jde o télesna cviceni, ktera se
provadi se zvySenym odporem. Cilem posilovacich cviceni je zvySeni funkéni zdatnosti svalt,
zlepSeni koordinace, nartistu svalové hmoty, zlepSeni drzeni téla apod. Ucelem téchto cviceni

neni nadmérny rust svald, ale dokonala svalova koordinace (Vrchovecka, 2020).

V obdobi pubescence se silové schopnosti rozvijeji na zakladé ristu téla (kdy zalezi vice
na hmotnosti nez na vysce téla) a télesnymi cvicenimi, které stimuluji biologické faktory
podminujici jejich rozvoj. Silové schopnosti se v jednotlivych svalovych skupinach rozvijeji
nerovnomérné. Rozvoj sily se zpocatku pubescence zpomaluje, protoze rust svalstva je
pomalejsi nez rust kosti do délky. Vhodnéjsi proporce mezi objemem svall a jejich délkou
nastavaji az v puberté. Rozdil v Grovni silovych schopnosti se mezi chlapci a divkami zvétSuje.
Prirastky sily jsou u chlapct vyrazné vyssi. Ke konci tohoto obdobi se rozvijeji zvlaste silové

schopnosti staticko-vytrvalostniho charakteru (Hrabinec, 2017).

4.1.2 Rychlostni schopnosti

Rychlostni schopnosti nebo také rychlost Hrabinec (2017) definuje jako: ,, pohybovou
schopnost konat kratkodobou pohybovou cinnost v danych podminkdach co nejrychleji*
(Hrabinec, 2017, s. 78). Jsou vniting strukturované a tvoii komplex samostatnych schopnosti.
Rychlostni schopnosti se déli na akéni rychlostni schopnosti a reakéni rychlostni schopnosti

(Mg&kota, Novosad, 2005).
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Rozvoj vSech forem rychlosti je optimalni ve vékovém obdobi od 7 do 14 let. V obdobi
pubescence mize dojit ke zpomaleni rozvoje rychlosti. Typickym ptikladem je rychla
frekvence pohybu (béh na kratkou vzdalenost), kdy maximalni ro¢ni pfirtstky jsou véetsi
u chlapcu v letech 13-14 let a u divek je tomu tak o rok diive a jejich pfirastky jsou mensi.
Podobné je to u pohybu rychlostné-obratnostni povahy (piekazkové drahy). Rozvoj rychlosti
Ve spojitosti s prostorovou orientaci ma vliv na rozvoj obratnosti, coz pozitivn¢ ovlivituje uceni
se novym motorickym dovednostem. Rychlost pohybové reakce je geneticky vyrazné
podminéna a jeji zlepSovani trva az do 15 let, kdy dosahuje podobné trovné dospélych. Obecné

plati, Ze chlapci dosahuji lepsich vykont nez divky (Hrabinec, 2017).

4.1.3 Vytrvalostni schopnosti
Vytrvalostni schopnosti, popiipadé vytrvalost ¢lovéka, kterou definuje Hrabinec (2017)
jako ,,schopnost provadeét opakované pohybovou cinnost submaximdlni, stiedni a mirné

intenzity bez sniZeni jeji efektivity, a to po relativne dlouhou dobu “ (Hrabinec, 2017, s. 79).

Vytrvalostni schopnosti muzeme délit dle zaméfeni cilového rozvoje, zpuisobu

energetického kryti nebo délky pohybového zatiZzeni (Mékota, Novosad, 2005).

Metody na rozvoj vytrvalostnich schopnosti se déli s ohledem na zaméfeni
télovychovného procesu a individualniho pfistupu. V podstaté jsou dva druhy, a to metody

souvislé a metody intervalové.

V obdobi pubertalni akcelerace se v organismu vytvafi vhodné podminky pro zvySeni
hodnot maximalni spotieby kysliku, a proto se doporucuje v tomto obdobi rozvijet vytrvalost
aerobniho typu. Rozvoj vytrvalostnich schopnosti je zavisly na funkénich moZnostech kazdého
jedince a na jeho schopnostech mobilizovat volni usili. V obdobi pubertilni akcelerace
se v organismu vytvaii vhodné podminky umoznujici zvySeni hodnot maximalni spotteby
kysliku, tudiz se doporucuje v tomto obdobi rozvijet vytrvalost aerobniho typu. Ve tfinactém
roce se vykonnost mezi chlapci a divkami znatelné 1i8i. Zatimco u chlapci pokracuje pfirozeny
ptiriistek vykonnosti, u divek dochazi ke stagnaci nebo dokonce poklesu vykonnosti. Omezit
u divek tento negativni vyvoj vytrvalostnich schopnosti je jednim z hlavnich ukoli Skolni

télesné vychovy (Hrabinec, 2017).

27



4.1.4 Koordina¢ni schopnosti (obratnostni)

., Koordinacni schopnosti predstavuji tridu motorickych schopnosti, které jSOu podminény
predevsim procesy rizeni a regulace pohybové cinnosti. Predstavuji upevnéné a generalizované
kvality prubéhu téchto procesu. Jsou vykonovymi predpoklady pro cinnosti charakterizované

vysokymi ndroky na koordinaci“ (Zimmermann et al. in Mékota, Novosad, 2007, s. 57).

Uroveit koordinagnich schopnosti je zavisla na stavu jednotlivych prvki, a to na
procesech zrani CNS jako fidiciho prvku, na stavu pohybového aparitu a na dozravani

smyslovych a receptorovych organii (Celikovsky, 1990).

Koordinacni schopnosti ¢lenime na diferenciacni schopnost, orientacni schopnost,
reakéni schopnost, rytmickou schopnost, rovnovédhovou schopnost, na schopnost sdruzovani

a schopnost prestavby.

Pro rozvoj koordina¢nich schopnosti je potfeba koordinaéni cvi¢eni obménovat (zména
rytmu, zplisobu provedeni), ménit podminky (pfekazky, pouziti nacini), prvky spojovat
do riznych celki, provadét cvi¢eni pod tlakem (opakovani cviceni po predchozim zatizeni,

ve vetsi rychlosti).

V obdobi pubescence dochéazi k poklesu koordinaéni vykonnosti, u chlapc k nému
dochéazi v 13-14 letech a u divek 0 1-2 roky dfive. Nejsilngji se tento pokles projevuje
na diferenciaCnich a rytmickych schopnostech, dale také na schopnostech rovnovahovych
a prostorové-optického vnimani (schopnost orientacni, reakéni, prestavby a sdruzovani). Kvili
rychlému ristu kosti dochdzi také ke zhorSeni kloubni pohyblivosti a flexibility (Hrabinec,

2017).

4.2 Pohybové dovednosti

,,Pohybové dovednosti jsou ucenim ci tréninkem ziskané predpoklady jedince ucinné
a usporné resit specifické pohybové ukoly, které jsou vsouladu sjeho moznostmi*
(Vrchovecka, 2020, s. 26). Dovednosti se ziskavaji praxi, jsou specifické pro dany ukol, zavisi

na danych pohybovych schopnostech a po¢tem jsou nevycislitelné (Vrchovecka, 2020).

V obdobi pubescence ovliviiuji zdokonalovani a osvojovani motorickych dovednosti dva
rozdilné jevy. Prvnim jevem je, ze toto obdobi je obdobim piestavby lidské motoriky,
proto neni vhodné pro uceni se novym motorickym dovednostem. Druhym protichidnym

jevem je, ze pubescence je obdobim vysoké tirovné docility, to je rychlé raciondlni chapani,
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tudiz je toto obdobi vhodné pro uceni se novym dovednostem, jelikoz motorika se velice dobie

ptizplisobuje ménicim se podminkam.

Obdobi docility je prvni fazi pubescence, fika se ji proto také ,,zlaty vék motoriky*,
ten nastava u chlapcti v 11-12 letech a u divek o 1-2 roky diive. Patii k ni, ale také obdobi
konce puberty, které nastava u chlapci v 1415 letech a u divek znovu o 1-2 roky dfive.
V tomto obdobi jsou motorické dovednosti osvojovany jako celek a vétSinou hned po prvni
ukazce. Jiz ziskané dovednosti jsou zdokonalovany a kultivovany. Druhd faze stadia
pubescence je obdobim pfestavby to nastava u chlapcti v 12—14 letech a u divek o 1-2 roky
diive. Disharmonie ve vyvoji motoriky vznikajici z pfestavby celého organismu,
by vsak nemé¢la byt divodem k omezeni pohybovych aktivit, kdy se tento jev vyskytuje zv1aste
u divek. V obdobi pubescence je naopak vhodné rozvijet motorickou ucenlivost,
jelikoz z hlediska Skolni télesné vychovy to dokonce dokumentuji pozadavky v osnovach
télesné vychovy. Ze zkuSenosti uliteli vyplyva, ze je-li vhodnd motivace, tak je proces
permanentniho zdokonalovani a ziskdvani novych dovednosti Uspé$né realizovan, lisi

se jen prub¢hem a formou (Hrabinec, 2017).

Osvojovani dovednosti probiha pomoci technické piipravy, ta obsahuje kondi¢ni,
taktickou a psychologickou ptipravu. Dle Vrchovecké (2020) probiha technicka piiprava

ve tiech fazich: nacvik, zdokonalovani a stabilizace.
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5 Metodika prace

5.1 Anketni Setieni pro ucitele

Ke sbéru dat bylo zvoleno anketni Setfeni, jehoz cilem bylo zjistit, jak ucitelé télesné
vychovy zefektiviiuji vyuku gymnastiky ve skolni télesné vychové. Pied tvorbou ankety bylo
nutné prostudovat dostupnou odbornou literaturu, promyslet a vhodné formulovat otazky

v anketé, které byly prubézné konzultovany s vedouci mé diplomové prace.

Anketni Setfeni bylo nejprve ovéfovano v predvyzkumu na 6 ucitelich, ktefi uz do
oficidlniho sbéru dat nebyli zahrnuti. V predvyzkumu jsme neobjevili zddné nesrovnalosti,
a proto jsme nemuseli anketu nijak upravovat. Zamétovali jsme se hlavné na srozumitelnost

otazek, na dostacujici skalu vybéru, ale i na ¢asovou kapacitu.

Anketni Setfeni probihalo od zafi 2021 do ledna 2022. Respondenti byli ucitelé télesné
vychovy, vyucujici na 2. stupni zakladnich $kol. Nejprve byli kontaktovani teditelé $kol,
kteti nam poskytli e-mailové adresy na jejich ucitele télesné vychovy, prostiednictvim nichz
byli pozdéji osloveni uz samotni ucitelé. Ucitelé, kteti byli osloveni osobné, vypliovali anketu
v tisténé formé, ktera byla vytvofena v programu MS Word. Pro respondenty, kteti byli
osloveni prostiednictvim e-mailu, byla vytvofena anketa v elektronické podobé v on-line

platform¢ Survio.

Anketa byla slozena ze 17 otazek. 15 otazek je uzavienych a 2 otazky jsou polouzaviené.
Otazky €. 1-4 byly zafazeny za Gc¢elem zji$téni informaci o vybranych respondentech. Otazka
¢. 5 byla zatazena z dlivodu zjisténi, kolik obyvatel maji obce, ve kterych respondenti ptisobi.
Otazky €. 615 byly zaméteny na hodiny gymnastiky v télesné vychové, jako napiiklad ¢asova
dotace hodin vénovanych gymnastice a na materialni vybavenost $koly. Posledni dvé otazky
byly zafazeny za ucelem zjistit, jestli jsou respondenti ochotni aplikovat parkourova cvic¢eni

do svych hodin télesné vychovy.

Celkem bylo ziskano 107 respondentli. Respondenti z naseho priizkumu jsou ucitelé,
kteii uéi télesnou vychovu na 2. stupni zékladnich $kol v Ceské republice. Vyzkumny vzorek
tvofilo 65 Zen a 42 muza. Vysledky byly zpracovany v programu MS Excel a znazornény

pomoci grafii.
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5.1.1 Vysledky anketniho Setienipro ucitele
Nize uvadim vybrané vysledky otazek z anketniho Setfeni, které se vztahuji k vedeni
a zefektiviiovani hodin gymnastiky uciteli télesné vychovy. Kompletni dotaznik je k nahlédnuti

Vv ptilohach.

Otazka €. 9: Kolik vyucovacich hodin za Skolni rok vénujete gymnastice?

70
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30
18
0 I
0

Z4dnou 1-5 hodin 6-10 hodin 11 a vice hodin

Pocet respondentt
) ~ a1
) IS) o

N
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Obrazek 4: Graf 1 — Casova dotace gymnastiky (podet vyug. hodin za $kolni rok) Zdroj: vlastni

Z grafu (1) je ziejmé, Ze nejvice respondentl (59) vénuje vyuce gymnastiky ve svych
hodinach 11 a vice hodin za Skolni rok. Tato Casova dotace je idealni z pohledu celkového
mnozstvi hodin, kter¢é by mélo byt rovhomérné rozlozeno mezi pohybové hry, atletiku,
gymnastiku a sportovni hry. 30 respondentl vénuje gymnastice ve svych hodinach TV €asovou
dotaci 6-10 hodin za Skolni rok. 18 respondentii vénuje 1-5 hodin za skolni rok vyuce
gymnastiky. Zadny z respondentii nezaskrtl moznost zadné hodiny za §kolni rok, coz hodnotim

pozitivné. OvSem i pfedchozi rozmezi 1-5 hodin gymnastiky za Skolni rok je k zamysleni.
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Otazka €. 10: Gymnasticka cviceni...

zatazuji témef ve vSech hodinach - 19
zatazuji i Vv{lékter}'lch hodinach, kte.ré nejsou _ 63
zaméfeny na vyuku gymnastiky
zafazji pouze v hodinach gymnastiky - 25
0
0 10 20

nezafazuji

30 40 50 60 70

Pocet respondentt

Obrazek 5: Graf 2 — Zatazovani gymnastickych cviéeni do hodin TV Zdroj: vlastni

Z grafu (2) je ziejmé, ze nejvice respondentd (63) zafazuje gymnasticka cviceni
i Vvhodinach, které nejsou zaméfeny na vyuku gymnastiky. 19 respondentli zafazuje
gymnastické cviceni téméef ve vSech hodindch télesné vychovy. 25 respondentll zatazuje
gymnastickd cvi¢eni pouze na hodindch, které jsou na gymnastiku zaméfeny a zadny

z respondentti nevybral moznost, Ze gymnasticka cvi¢eni nezarazuje viibec.
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Otazka €. 11: Jaké naradi vyuzivate na hodinach gymnastiky?

Gymnasticka koza |, 106
Gymnasticky kari Il 6
Svédské bedna I 105
Splhadla (lano, ty¢) I 101
Bradla BN 9
Kladina I 71
Hrazda | 77
Kruhy I — 98
Lavicky | — 105
Zebtiny I 94
Trampoliny I 67
Jina I 5
0 20 40 60 80 100 120

Pocet respondent

Obrazek 6: Graf 3 — Gymnastické nafadi ~ Zdroj: vlastni

V grafu (3) mizeme vidét, ze téméf vSichni respondenti (106) vyuZzivaji ve svych
hodinach gymnastickou kozu. 105 respondentii vyuziva $védskou bednu a lavicky.
101 respondentti vyuziva Splhadla. 98 respondentd zaSkrtlo, Ze v hodinach vyuzivaji kruhy.
Zebiiny vyuziva 94 respondentil. Dal§imi hodné pouzivanymi nafadimi byla hrazda,
kterou oznacilo 77 respondentll a kladina s 71 respondenty. Kladinu z drtivé vétSiny Casti
oznacili respondenti, ktefi maji na télesnou vychovu divéi nebo koedukované skupiny.
67 respondenti oznacilo v této otdzce moznost trampoliny, coz bylo posledni nafadi, které
vyuziva vice nez polovina z dotazovanych. Pouze 9 respondentli pouziva ve svych hodinach
bradla a 6 respondentii gymnastického kon¢. 5 respondentli oznacilo moznost jiné, kde tato
moznost byla oteviend a respondenti méli moznost napsat, zda vyuzivaji dals$i naradi, které
nebylo v moznostech. 5 zrespondentd tuto moznost vyuzili a uvedli odrazovy mistek a

Zinénky.
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Otazka €. 12: Jaké nacini vyuzivate na hodinach gymnastiky?

Balanéni podlozky [N 22

Svihadla || 103

Medicinbaly | 97

overbally NN 32
Gymnastické mice [N 27
Gymnastické obruce [N 65
Gymnastické stuhy ] 2
Gymnastické kuzele | 1

Jin¢ ] 3
0 20 40 60 80 100 120

Pocet respondentil

Obrazek 7: Graf 4 — Gymnastické naéini ~ Zdroj: vlastni

Nejvice dotazovanych respondenti (103) uvedlo, ze ve svych hodinach pouzivaji
zuvedenych gymnastickych nacini Svihadla. Medicinbaly vyuzivda 97 respondentt.
65 respondentii uvedlo, Ze pouzivaji gymnastické obruce. Ostatni moznosti oznacila méné
nez polovina respondentl a byly jimi naptiklad overbally, které oznacilo 32 respondentu.
27 respondentll pouziva ve své vyuce gymnastické mice. Tito respondenti uvedli, ze vyucuji
divéi nebo koedukované skupiny. 22 respondenti vyuziva balanéni podlozky. Nejmensi
zastoupeni mezi pouzivanym nacini méli gymnastické stuhy, které oznacili 2 respondenti
a gymnastické kuzele oznadil pouze jeden respondent. Gymnastické stuhy a kuzele oznacili
pouze respondenti vyucujici divei skupiny. 3 respondenti vyuZili moZnosti dalsi a doplnili dalsi

nacini, které nebylo uvedeno Vv nabidce. Doplnénymi nacinimi byly gymnastické tyCe a lana.
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Otazka ¢. 14: Jak Zaci reaguji na gymnasticka cviceni?
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; ]
CviCeni zaky bavia  CviCeni zaky bavi, ale Cviéeni zaky nebavi, Cviceni Zaky nebavi a
zvladaji je. ¢ini jim obtize. ale zvladaji je. nezvladaji je.
Pocet respondentt

Obrazek 8: Graf 5 — Oblibenost gymnastickych cviéeni zdky Zdroj: vlastni

Jak mizeme vidét v grafu (5), tak 66 respondenti uvedlo, ze gymnasticka cviceni
zafazovand do jejich hodin télesné vychovy zaky bavi, ale €ini jim obtize. 17 respondentl
uvedlo, Ze gymnasticka cviceni zaky bavi a necini jim zadné vétsi obtize. 15 respondenti
uvedlo, Ze jimi zafazovana gymnasticka cviceni zaky nebavi, ale zvladaji je. Tato skupina je
dle mého nazoru jednou z nejidedlnéjSich moznosti, jelikoZz zatraktivnéni gymnastiky prvky
parkouru by mohlo v pfistupu k hodindm zaméfenym na gymnastiku pomoci a poté si najit
cestu k samotné gymnastice. 9 respondentii uvedlo, Ze gymnasticka cviceni zaky nebavi
a nezvladaji je. Tito respondenti jsou zpravidla ti, kteti uvadéli ¢asovou dotaci vénovanou

gymnastice v intervalu 1-5 hodin ro¢né¢.
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Otazka €. 15: Vyuzivate v hodinach gymnastiky soutéZivou formu?

EAno @Ne

Obrazek 9: Graf 6 — Vyuziti soutézivé formy v gymnastice  Zdroj: vlastni

V grafu (6) mlizeme vidét, ze 19 respondenti (18 %) v anketnim Setfeni uvedlo,
ze v hodinach gymnastiky vyuziva soutézivou formu. 88 respondenti (82 %) soutézivou formu

V hodinéch gymnastiky nevyuziva.
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Otazka €. 16: Prispélo by zaiazeni jednoduchych parkourovych prvki k vétsi oblibenosti

gymnastiky mezi Zaky?

B Myslim si, Ze ano. EMyslim si, Ze ne. B Nevim, nedokazi odhadnout.

Obrazek 10: Graf 7 — Oblibenost gymnastiky pfi zafazeni parkourovych prvki  Zdroj: vlastni

V grafu (7) mizeme vidét, ze nejveétsi skupinou, konkrétné 89 respondentt (83 %) jsou
toho ndzoru, ze by zatfazeni parkourovych cvika ptispé€lo k vétsi oblibenosti gymnastiky mezi
zaky. 15 respondentt (14 %) uvedlo, Ze nedokaZou odhadnout, zda by parkourové cviky vedli
k vétsi oblibenosti gymnastiky a pouze 3 respondenti si nemysli, Ze by zafazeni parkourovych
cvikl n¢jak pomohlo v pozitivnim vnimani gymnastiky jejich zaky. Tyto respondenti byli ti,
kteti vénuji vyuce gymnastiky 1-5 hodin ro¢né a uvadéli v predchozi otazce, Ze gymnastické

cviceni zaky nebavi a nezvladaji je.
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Otazka ¢. 17: Byli byste ochotni zaradit parkourové prvky do Vasich hodin gymnastiky?

EAno @Ne ENevim

Obrazek 11: Graf 8 — Ochota zafazeni parkourovych prvkid  Zdroj: vlastni

Z grafu (8) vyplyva, ze 92 respondentti (86 %) by bylo ochotno zafadit parkourové cviky
do jejich hodin. 15 respondentt uvedlo mozZnost nevim. Zadny z respondentt neuvedl moznost,

ze by nebyl ochoten zatadit parkourové cviky do svych hodin gymnastiky.

5.1.2 Zavéry anketniho Seti‘eni pro uclitele

Cilem anketniho Setfeni bylo zjistit, jak ucitelé télesné vychovy zefektiviiuji vyuku
gymnastiky. Zajimal nas celkovy pocet hodin, ktery vénuji gymnastice béhem skolniho roku,
dale jaké naradi v téchto hodinach pouzivaji, zda v hodinach vyuzivaji soutézivou formu a také
jsme zjistovali, zda jsou ucitelé ochotni zafadit do vyuky gymnastiky parkourové prvky.
Z vysledki anketniho Setfeni vyplynulo, Ze 55 % vénuje gymnastice 11 a vice hodin za Skolni
rok. 61 % respondentt uvedlo, ze zaky gymnasticka cvi¢eni bavi, ale ¢ini jim obtize, coz dle
naseho nazoru souvisi s pfili§ nizkou ¢asovou dotaci, kterou nalézdme u témét poloviny
respondentll. Témé&f vSichni respondenti uvedli, Ze v hodindch gymnastiky vyuZzivaji hlavné
nafadi, jako gymnastickou kozu, §védskou bednu, $plhadla (lana, tyce) a lavicku. Pouhych
18 % respondentl vyuziva ve svych hodinach gymnastiky soutézivou formu. 86 % respondentil
by bylo ochotnych zatadit parkourové cviky do svych hodin. Dle vysledkd lze usoudit,

ze parkour je vhodnym cvicenim pro zatraktivnéni hodin gymnastiky v té€lesné vychové.
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Z otazek tykajicich se materidlntho vybaveni a vyuzivani gymnastického néfadi bylo

vychazeno pii tvorbé metodického materidlu.

5.2 Anketni Setieni pro zaky

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvoreni metodického materidlu zaméteného
na zatraktivnéni vyuky gymnastiky vyuzitim prostiedkid parkouru. Vytvoreny metodicky
materidl byl nésledné ovéfovan u zak formou anketniho Setfeni, kde hodnotili oblibenost

gymnastiky po aplikovani parkourovych prvki.

Anketni Setfeni probéhlo na zékladni Skole v Chrastaveé u zakt 2. stupné, kteti absolvovali
hodiny gymnastiky zatraktivnéné o prvky parkouru. Zaci byli chlapci a divky 6. — 9. t¥id.
Celkem se Setieni ztucastnilo 168 Zak, z toho bylo 81 chlapcti a 87 divek. U skupin divek byly

hodiny vedeny spolu s kolegynémi, které skupiny divek vyucuji télesnou vychovu.

Pfed zacatkem prvni z hodin gymnastiky s prvky parkouru, bylo zaktim rozdano anketni
Setfeni o dvou otazkach. V prvni odpovidali, jakého jsou pohlavi a v druhé otazce méli setadit
jednotlivé ucivo dle jejich preferenci. Tato otdzka se vyskytovala i v anketnim Setfeni po péti
absolvovanych hodinach gymnastiky, a to z dlivodu porovnani preferenci pred a po absolvovani
zatraktivnénych hodin o parkourové prvky. Tyto otazky s preferencemi pted a po jsou ve
vysledcich anketniho $etieni za sebou z diivodu lepsiho porovnani. Zaci, ktefi nebyli p¥itomni
na 1. — 3. hodiné z té&chto 5 hodin nejsou ve vysledcich Setfeni obsaZeni z diivodu validity.
Anketni Setfeni bylo anonymni. Vysledky byly poté zpracovany a graficky vyjadieny. Kromé
prvni otazky v anketnim Setfeni, kde byli Zaci dotazovani na pohlavi, byly otazky zpracovany

u chlapct a divek zv1ast.
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5.2.1 Vysledky anketniho Setfeni pro Zaky
Otazka ¢. 1: Pohlavi?

EChlapec @EDivka

Obrazek 12: Graf 9 — Pohlavi zakti  Zdroj: vlastni

Z grafu (9) vyplynulo, ze z celkového mnozstvi 168 zakd bylo 81 chlapcu (48 %)
a 87 divek (52 %).
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Otazka €. 2: Serad’ ucivo télesné vychovy podle oblibenosti: sportovni hry (volejbal,
basketbal, fotbal), gymnastika, atletika, plavani (na 1. misté je nejoblibenéjsi na 4. misté

nejméné oblibené ucivo). — pired absolvovani hodin gymnastiky s parkourovymi prvky

ESportovni hry @ Atletika BEGymnastika ©OPlavani

Obrazek 13: Graf 10 — Oblibenost u¢iva u chlapct (pfed) Zdroj: vlastni

EGymnastika BSportovni hry @ Atletika OPlavani

Obrazek 14: Graf 11 — Oblibenost u¢iva u divek (pted) Zdroj: vlastni
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V této otazce meli Zaci sefadit ucivo v télesné vychové dle jeho oblibenosti. Na vybér
méli gymnastiku, sportovni hry, atletiku a plavani. Jak se dalo ocekavat preference ohledné

obsahu télesné vychovy se mezi chlapci a divkami liSily, proto byly grafy zpracovany zvlast’.

Je potieba také fici, ze v téchto tfidach je mnoho sportujicich zaki, kteti se vénuji fotbalu,
florbalu, basketbalu, volejbalu, gymnastice, atletice a plavani. Proto na prvni misto z velké ¢asti

psali ucivo (sport), kterému se vénuji ve svém volném case.

Z grafu (10) vyplyva, ze z celkového poctu 87 chlapct preferuje sportovni hry 55 chlapct
(63 %) a 16 chlapci (18 %) atletiku. 12 chlapct (14 %) napsalo na prvni misto gymnastiku
a 4 chlapci (5 %) plavani.

V grafu (11) muzeme vidét, ze u divek je gymnastika velice oblibena, coz potvrdily
i ucitelky télesné vychovy, které divky vyucuji. Proto z celkového poctu 81 divek napsalo
v anketnim Setfeni u této otazky na prvni misto gymnastiku hned 48 divek (60 %). 15 divek
(19 %) napsalo na prvni misto sportovni hry, 14 divek (17 %) atletiku a 3 divky (4 %) plavéni.
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Otazka €. 3: Serad’ ucivo télesné vychovy podle oblibenosti: sportovni hry (volejbal,
basketbal, fotbal), gymnastika, atletika, plavani (na 1. misté je nejoblibenéjsi na 4. misté

nejméné oblibené ucivo). — po absolvovani hodin gymnastiky s parkourovymi prvky

ESportovni hry BGymnastika @ Atletika OPlavani

Obrazek 15: Graf 12 — Oblibenost u¢iva u chlapct (po) Zdroj: vlastni

EGymnastika BSportovni hry @ Atletika OPlavani

Obrazek 16: Graf 13 — Oblibenost uciva u divek (po) Zdroj: vlastni
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V této otdzce méli zaci znovu sefadit ucivo télesné vychovy dle jeho oblibenosti,
ale az po 5 hodinach télesné vychovy zaméfenou na gymnastiku s prvky parkouru.
Pti vyplhovani této otdzky se nckteti chlapci dotazovali, zda se parkour tedy pocita

jako gymnastika, aby to zohlednili ve volb¢ poradi.

Z grafu (12) je ztejmé, Ze z celkového poctu 87 chlapcti napsalo na prvni misto 45 chlapcti
(63 %) sportovni hry. 24 chlapct (27 %) napsalo na prvni misto v pofadi gymnastiku, coZ je
o 12 chlapcii (14 %) vice. Jak jiz bylo zminéno, v téchto tfidach je mnoho fotbalistd,
basketbalisti a florbalistdi, coz mize mit vliv jejich volbu, a proto se sportovni hry dostaly
na prvni misto v potradi. Nejvetsi zména byla vSak v potadi uciva (sportit) na druhém misté,

kdy u 29 chlapct (33 %) poskocila gymnastika ze tfetiho nebo ¢tvrtého mista na druhé.

Z grafu (13) muzeme vycist, ze z celkového poctu divek volilo 51 z nich (63 %)
gymnastiku na prvni misto. To je o 3 divky (3 %) vice nez v dotazniku pted absolvovanim
5 hodinami gymnastiky s prvky parkouru. U divek tedy nebyla takova zména v preferenci
volby. Gymnastika byla uz predtim v preferencich nej€ast&j$i volbou. Ostatni divky, stejné
tak jako tomu bylo u chlapcti, volily na prvni misto ucivo (sport), kterému se vénuji ve volném
Case a je jejich srdci nejbliz. Velké zména se u divek nekonala ani na druhém misté v potadi
uciva (spori), jelikoz uz pied absolvovani hodin gymnastiky s prvky parkouru psaly divky

gymnastiku ¢asto na druhé misto, at’ uz za sportovni, hry, atletiku nebo plavani.
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Otazka ¢. 3: Setkal(a) ses nékdy s parkourem?
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Obrazek 17: Graf 14 — Znalost parkouru (chlapci)  Zdroj: vlastni
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internetu neslysel(a)
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Obrazek 18: Graf 15 — Znalost parkouru (divky) Zdroj: vlastni

V grafu (14) mtzeme vidét, Ze z celkového poctu 87 chlapcti pravidelné dochazi

na tréningy parkouru 7 chlapct (8 %). 25 chlapct (29 %) v anketnim Setieni uvedlo, Ze parkour

uz nékdy zkouseli. Nejcastéjsi oznaCenou moznosti bylo, Ze se chlapci setkali s parkourem

prostiednictvim televize nebo internetu. Tuto moznost oznacilo v anketnim Setieni 45 chlapcta
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(59 %). Zadny z chlapcii neoznaéil, Ze by se s parkourem jinou moznosti nez prostiednictvim

televize a internetu. 4 chlapci (4 %) uvedli, Ze o parkouru nikdy v minulosti neslyseli.

V grafu (15) vidime, ze 1 divka (1 %) se vé€nuje pravidelné tréningu parkouru. 8 divek
(10 %) uvedlo, Ze parkour uz n¢kdy zkousely. Stejné jako u chlapcii byla nejcasteji volena
moznost, ze se divky setkaly s parkourem prostfednictvim televize nebo internetu. Tuto
moznost oznacilo 46 divek (57 %). 3 divky (4 %) oznacily moznost, ze se setkaly s parkourem
jinak nez skrze internet a televizi. VSechny 3 divky uvedly, ze se s parkourem setkaly
ptes starsi sourozence, ktefi ho aktivné trénuji. 23 divek (28 %) oznacilo moznost, Ze o parkouru

nikdy neslysely.
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Otazka ¢. 4: Hodiny parkouru bych si ....

Erad zopakoval(a) Enezopakoval(a)

Obrazek 19: Graf 16 — Zaptsobeni hodin na chlapce  Zdroj: vlastni

Erad zopakoval(a) Enezopakoval(a)

Obrazek 20: Graf 17 — Zaptsobeni hodin na divky  Zdroj: vlastni
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Z grafu (16) je ziejmé, ze 85 chlapci (98 %) by si hodiny parkouru radi zopakovali. Pouze

2 chlapci (2 %) v anketnim Setfeni oznacili, ze by si tyto hodiny uz zopakovat nechtéli.

V grafu (17) mizeme vidét, ze 76 divek (94 %) by si hodiny parkouru rady zopakovaly.
5 divek (6 %) by si hodiny parkouru nechtély zopakovat.

Otazka ¢. 5: Zhodnot’ hodinu. Co té bavilo a co naopak nebavilo.

V posledni otazce anketniho Setfeni méli zaci moznost napsat, co je na hodinach
gymnastiky v prvky parkouru bavilo a co je naopak nebavilo. Zaci méli moznost nahlédnout
do materiald, aby védéli nazvy parkourovych prvka. Jelikoz se odpovédi chlapci a divek velice

lisily, proto je tato otdzka znovu vyhodnocena zvlast' dle pohlavi.
Chlapci

Nize jsou uvedeny opakujici se odpovédi chlapct, jaka parkourova cvi€eni je bavila:

«

e , Bavilo mé vsechno.’
o | Prekazkove drahy.
e, Nejvice mé bavil Speed Vault a Lazy Vault.
o  Underbar.

e, Nejlepsi byl Wall Up.

«

e  BaviiméTic Tac.*

«

e, Precision byl nejlepsi.

«

o | Vsechny skoky pres svédskou bednu. *

NiZe jsou uvedeny opakujici se odpoveédi chlapct, jakd parkourova cviceni je pfilis

nebavila:

o, Nebavily mé hvezdy.
e , Rondat a hvezdy mé moc nebavily. “
e  Nebavila mé rozcvicka. “

e  DiveRoll “
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Divky
Nize jsou uvedeny opakujici se odpovéedi divek, jakéa parkourova cviceni je bavila:

e, Nejlepsi byly prekazkové drahy. *
e, Nejlepsi byl Cat Balance. “

e, Rondat a premet stranou. *

e, Uplné nejvic mé bavil Wall up.

e | Vsechno mé bavilo.*

o , Underbar a Wall up. “

Nize jsou uvedeny opakujici se odpovédi divek, jaka parkourova cviceni je pfili§

nebavila:

o, Nejmin mé bavil Dive Roll.*

«

o | Skakani pres Svédskou bednu.’

¢

o ,, Cat Leap me nesel a nebavil mé.*

¢

o, Nebavily me jednoduchy cviky, ktery jsem uz umeéla.

KdyZ porovname preference prvka parkouru chlapct a divek mizeme fici, Ze prvky,
které chlapce piili§ nebavily, divky v mnoha piipadech vyzdvihovaly. Slo hlavné o premet
stranou a rondat. Ucitelky té€lesné vychovy, které vyucuji divéi skupiny, potvrdily, Zze dévéata
tyto prvky predvadi i ve volnych chvilich, neZ za¢ne hodina. Naopak pfeskoky gymnastické
kozy nejsou na jejich hodinach pftili§ v oblibé. Oproti tomu v chlapeckych skupinach,
které vyucuji, je to pfesné naopak. Pfemet stranou a rondat nejsou u chlapct pfili§ oblibeny
a nékterym chlapcim c¢ini velké obtize. AvSak hodiny gymnastiky, které jsou zaméteny

na preskoky gymnastické kozy nebo §védské bedny jsou jednémi z nejoblibenéjSich hodin.
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5.2.2 Zavére¢né anketniho Setieni pro Zaky

Cilem vyzkumného Setfeni bylo ziskat od zakt zpétnou vazbu na hodiny gymnastiky,
které byly zatraktivnény parkourovymi prvky. Nez probéhlo 5 hodin zaméfenych
na parkour, dostali Zaci kratké anketni Setfeni s dvéma otazkami. V jedné byli dotazovani
na pohlavi a v druhé m¢li setadit ucivo télesné vychovy dle jejich oblibenosti. Po absolvovani
onéch 5 hodin dostali anketni Setfeni znovu se stejnymi otdzkami, k nim ale ptibyly jesté dalsi,
které se zajimaly o zpétnou vazbu na hodiny gymnastiky s parkourovymi prvky. Béhem téchto
5 hodin bylo zaktum ukazovano, Ze parkour ma zaklad v gymnastice, a Ze se nékteré parkourové
prvky se od téch gymnastickych 1i8i jen v drobnych detailech. Chlapci a divky byli

vyhodnocovani zvIast'.

Po absolvovani 5 hodin zatraktivnénych parkourem dalo na prvni misto v oblibenosti
uciva gymnastiku o 13 % vice chlapcii a 0 3 % vice divek nez tomu bylo pied absolvovanim
hodin. Nejvétsi zména vSak probéhla v potadi oblibenosti u¢iva na druhém misté. Gymnastika
se u 33 % chlapct posunula ze 3. a 4. mista na 2. misto. U divek nebyl rozdil tak razantni,
jelikoz gymnastika byla u vétSiny z nich na prvnim misté uz pied absolvovéni téchto hodin
zatraktivnénych parkourovymi prvky. VétSina zaka uvedla, Ze se setkali s parkourem jen
v televizi nebo na internetu. Avsak néktefi chlapci, a dokonce i jedna divka, parkour pravidelné
trénuji. 98 % chlapcii a 94 % divek uvedlo, Ze by si hodiny radi zopakovali. Zaci dale uvadéli,
co je v hodinach zaméfenych na parkour bavilo a naopak nebavilo. U této otazky se odpovedi
chlapcti a divek zasadné liSily. Chlapce bavily vice pfeskoky a méné akrobatické prvky a divky

vice zaujaly akrobatické prvky a méné pieskoky prekazek.
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6 Metodicky material

Pro zatraktivnéni vyuky gymnastiky byly pouzity parkourové prvky, které byly dale
rozdéleny do dvou zédkladnich skupin na parkourové prvky bez vyuziti naradi a parkourové
prvky s vyuzitim naradi. U obou skupin je také uvedeno, které gymnastické prvky jsou zatazeny
ve vétsing SVP, a kterymi parkourovymi prvky (technikami) 1ze hodiny gymnastiky ve $kolni
télesné vychové zatraktivnit. U kazdého parkourového prvku je popsan technicky zaklad
pohybu a je doplnén fotografiemi zobrazujicimi spravné provedeni. Ke spravnému zvladnuti

téchto parkourovych prvki (technik) by méla piedchazet zvladnuta akrobaticka ptiprava.

Parkourovymi prvky lze hodiny zatraktivnit bud’ jako nadstavbou gymnastickych prvkd,
které se cvi¢i naptiklad na stejném gymnastickém natradi nebo hodinami vénovanym nacviku
parkourovych prvki. Velice oblibené jsou u zaki také piekazkové drahy, proto byly v tomto

materialu vytvofeny ndvrhy prekazkovych drah.

6.1 Parkourové prvky bez vyuZziti nairadi
Do gymnastiky ve skolni télesné vychové jsou zarazovany ve vétSiné piipadi tyto
gymnastické prvky (bez vyuZiti nafadi): kotoul vpted, kotoul vzad, stoj na rukou, stoj na hlavé

a premet stranou. Nize uvadim parkourové prvky, kterymi lze zatraktivnit hodiny gymnastiky.

Mezi parkourovymi prvky uvadime také jiz zminény pfemet stranou, jelikoZ tento prvek
v nékterych Skolach zatazuji jen ucitelé div¢ich skupin a pro mnohé chlapce je tudiz pfemet

stranou stale nezvladnuty gymnasticky prvek (Popelinsky, [on-line], 2019)™.
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6.1.1 Parkour Roll

Obrazek 21: Parkour Roll ~ Zdroj: www.bewegungsheld.de*?

Parkour Roll neboli parakotoul je v parkouru vyuzivan ve dvou situacich. Pti doskocich
z vétsich vysek nebo jako padovou techniku. Parakotoul slouzi k usmérnéni energie,
ktera vznika po dopadu. Tudiz at’ uz u dopadu z vétsi vysky nebo pfi ztrat€¢ rovnovahy
pti doskoku z jiného triku, je mozné diky parakotoulu dosdhnout dopadu s hladkym pribéhem.
Pro nécvik je idedlni vyuzit m&k¢i povreh, naptiklad trévu nebo v télocviéné zinénku. Obcas je

dobré vyzkouset si parakotoul na tvrdém povrchu, aby doslo k ujisténi, Ze je technika spravna.
Technicky zaklad pohybu:

1. Prvni pokusy se zacinaji ve dfepu. Ruce jsou polozeny na zemi mirn¢ na jednu stranu,
ktera je preferovana. Na obrazku je zobrazeno provedeni na pravou stranu, tudiz jsou
ruce pokladany mirn¢ vlevo. Malikova hrana pravé ruky je kolmo na smér pohybu
tak, Ze se cela dlan vytoci vlevo.

2. Pohyb zacina smérem vpied pies propnuté nohy. Véaha se pfenasi na ruce a loket pravé
ruky se poklada tak, aby bylo mozné rolovat pies pravé rameno. Bradu je dobré tladit
k levému rameni. Zem¢ by se po obou rukou méla dotknout prvni oblast zad u pravé
lopatky.

3. V okamziku odlepeni nohou od zemé, skréit levou nohu a ptitdhnout patu k hyzdim.
Celou dobu by mélo byt zatnuté bficho a udrzet se v kolébce. Poté se mirn¢ vytocit
V bocich doleva, aby bylo mozné rolovat Sikmo ptes zdda a dokoncit tak parakotoul
pies levy bok a vnéjsi stranu levého Iytka.

4. Dilezité je, aby se pfi Vstavani z parakotoulu koleno nedotykalo zemé. Vstava se
ptes Spicku levé nohy a ptes pravou nohu, ktera po dokonceni rolovani dokracuje celou

plochou chodidla na zem do kroku ve sméru pohybu (Zonyga, 2020).
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6.1.2

Piemet stranou

Obrazek 22: Pfemet stranou Zdroj: www.bewegungsheld.de'?

Pfemet stranou je zakladem akrobacie a je zdkladnim prvkem, ktery se uci

Jiz na zakladnich Skolach. Umi ho spousta lidi, ktefi o parkouru nikdy neslySeli. Na pfemet

vvvvvv

je idedlni cvicit na ¢are, kterou si znazornite na zem, aby bylo jasné, zda je pfemet stranou

provadén rovng.

Technicky zaklad pohybu:

1.
2.

Vykrocit levou nohou do pohybu.

Zahajeni ptedklonu trupu s jeho ¢astecnym pootocenim a soucasné zanozit Svihovou
nohu.

Ruku (levou) polozit na zem a druhou ruku opfit o zem idealné v §ifi ramen.

Prsty obou rukou sméfuji mirné k sobg.

Dokoncit odraz odrazové nohy a prechod do stoje na rukou roznozného. V této fazi je
idedlni divat se na jeden pevny bod mezi rukama na zemi, jelikoz diky tomu nedojde
K rotaci a zistanete tak v jedné ose.

Pohyb dokonc¢it odrazem koncetin v potadi: odraz levé ruky, dokrok pravé nohy, odraz
pravé ruky, dokrok levé nohy.

Prvek kon¢i ve stoji rozkro¢ném (Povoroznyk, 2018).

53



6.1.3 Rondat

Obrazek 23: Rondat Zdroj: www.bewegungsheld.de®®

Rondat je v podstaté ptemet stranou, ktery se lis§i v dopadu na obé nohy s obratem

o 180 stupnii. Je to jeden ze zékladnich akrobatickych trikli, ktery je mozny kombinovat

s dalsimi prvky. Nejcastéji se kombinuje se saltem vzad.

Technicky zaklad pohybu:

1.

Prvek zadind rozbéhem a premetovym poskokem. Vykrok jednou nohou (levou),
vzpazit.

Zahdjeni predklonu trupu s jeho ¢astenym pootocenim a soucasné€ zanozit Svihovou
nohu.

Ruku (levou) polozit na zem a druhou ruku je vyhodné opfit o zem vné mimo osu
pohybu tak, aby prsty smétovaly téméf proti sméru pohybu.

Obrat o 180° zacne pii predklonu a kon¢i pti dokonceni odrazu pazemi.

Po dokonceni odrazu pazi se télo pretaci v povysazené poloze.

Nohy spojit tésné pred doskokem. Doskok na $picky s mirné pokréenymi koleny,
diky kterym se rovnou odrazite (Povoroznyk, 2018).
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6.1.4 Precision

Obrazek 24: Precision  Zdroj: www.bewegungsheld.de'?

Precision je Casto oznaCovan jako trik ¢. 1. Tento prvek je velmi Casto pouzivany
jako finalni faze rtiznych parkourovych pieskokt. Jednoduse ho lze popsat jako skok na
ptesnost. V klasickém parkourovém prostiedi se pouziva pifi skoku na mensi plochu, napiiklad
na zabradli nebo betonovou zidku. V télocvicné lze misto zidky pouzit kladiny
nebo v nejzakladnéjsi verzi skakat z kraje zinénky na druhou zinénku. Moznosti je také pouzit
tejpovaci pasku, kterou vyznacime misto odrazu a misto doskoku, kde musi Zaci zastavit pohyb
a udrzet na ném rovnovahu. V zéakladni form¢ tohoto prvku jde o odraz z obou nohou u sebe
a stejné tak se i dopada. Precision ma né€kolik variaci a kombinaci. Napfiklad Run Precision,

kdy dochazi k provedeni tohoto prvku z rozb¢hu a odrazu z jedné nohy (Zonyga, 2020).
Technicky zaklad pohybu:

1. Postavit se $pickami na hranu piekazky.

2. Divat se na misto doskoku, dat vahu na ob€ nohy. Nésleduje mirny podiep a vahu drzet
vpredu.

3. Hlubsi podiep, predklon, vaha stale vptedu, ruce se piipravuji na §vih vzadu za télem.

4. Poté dochazi ke Svihu rukama spodnim obloukem, rychly odraz do propnutych kolen,
trup v mirném ptedklonu.

5. V letové fazi skr¢it nohy pod sebe a ruce se vraci k télu.

6. Rucev letové fazi vyvazuji rovnovahu a pomahaji usmérnit dopad, nohy vytrcit k mistu
doskoku.

7. Doskok probiha na pifedni ¢ast chodidel. Pomalu tlumit doskok svaly nohou,
aby nedoslo K ptisednuti pat. PaZe jsou pii doskoku pied télem a pomahaji zajistit

rovnovahu (Ku¢ik, Huja, Urban, 2021).
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6.1.5 Wall Up

Obrazek 25: Wall Up Zdroj: www.bewegungsheld.de'?

Wall up je parkourova technika, ktera je vyuZivana na zdolani vysokych zdi. Casto
se po vyb¢hnuti zdi kombinuje s finalni fazi prvku Cat Leap, kdy po vybéhnuti zdi dochézi
k zachytnuti jeji hrany a vytahnuti se na pfekazku. Pro naSe potieby, kdy dochazi k nacviku
Vv télocviéné, je idealni provadéni tohoto prvku u zdi, kdy kazdy zék dostane do ruky lepici

papirek a pokusi se ho umistit co nejvyse na zed'.
Technicky zaklad pohybu:

U Wall Up neni vhodné mit dlouhy a pfili§ rychly rozbch. Idedlni rozbéh je kratsi

se spravnym odrazem.

1. Pfed samotnym odrazem je tfeba piipravit paze a pravou Svihovou nohu za télem.

2. V dostatecné vzdalenosti od zdi Svihnout spodnim obloukem rukama vzhiiru a kopnout
pravou nohou smérem nahoru. Dokroc¢it mirné¢ pokréenou pravou nohou na zed
ve vysce pasu. Soucasné probihé odraz levou nohou od zem¢.

3. Snazit dob&éhnout po sténé do potiebné vysky, kdy v této fazi by mélo dojit k zachyceni
se hrany prekéazky a naslednému vytazeni na ni. Pro naSe potieby v3ak, jak bylo zminéno
jsou pouzity lepici papirky, které se zak snazi dostat co nejvyse.

4. Pti ptistani je dileZzité navazat o¢ni kontakt se zemi (Zonyga, 2020).

56



6.2 Parkourové prvky s vyuzitim naradi

Mezi nejpouzivangjsi gymnastickd naradi pro vyuku gymnastiky v ramci skolni télesné
vychovy patfi gymnastickd koza, Svédskd bedna, hrazda, kruhy, lavic¢ky, Zebfiny atd. Nize
uvadim parkourové prvky (s vyuZitim nafadi), kterymi lze zatraktivnit hodiny gymnastiky
s gymnastickymi prvky na zminéném gymnastickém naradi (Popelinsky, 2019).

6.2.1 Cat Balance

Obrazek 26: Cat Balance  Zdroj: www.bewegungsheld.de®3

Cat Balance se vyuziva k lezeni po ty¢i nebo po zabradli. Na rozdil od chiize po ty¢i, 1ze
lezeni po ty€i vyuZit v situacich, kdy ty¢ smétuje Sikmo vzhliru. Lezeni se vyuZiva i pti pohybu
po uzkych betonovych zidkach. Betonovou zidku v télocviéné mizeme nahradit kladinou,
lavickou nebo Zerdémi bradel. Nez se dostaneme na Cat Balance je dobré vyzkousSet si pohyb
bez piekdzky na zemi napiiklad po vyznafené ¢are. Po zvladnuti lezeni na zemi je tfeba brat
V potaz prvni méné zdatilé pokusy, proto je idealni v zacatcich pouzivat gymnasticka natadi,

ktera vyskou odpovidaji tirovni kolen, kviili zmenseni rizika padu rozkrokem na prekazku.
Technicky zaklad pohybu:

1. Nohy a ruce se kontrolované stiidaji v chiizi po piekazce. Na piekazku nasSlapovat
Spickami. Nedé¢lat pfili§ dlouhé kroky.
2. Divat se pod sebe na prekazku.

3. Panev drZzet mirn¢ nad urovni zad (Hybner et al., 2017).
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6.2.2 Turn Vault

Obrazek 27: Turn Vault ~ Zdroj: www.bewegungsheld.de'3

Turn Vault je vyuzivan k zastaveni nebo zpomaleni pohybu vpted, pokud je za piekazkou
vétsi vyska. Jde o preskok s obratem o 180°, kde ve vétSing€ pripadt nasleduje seskok nize.
Typickym piikladem je pfekonavani zabradli u mensich mustkl, balkoni nebo podchodi.

V télocviéné mizeme misto zabradli vyuzit hrazdu.
Technicky zaklad pohybu:

Ke spravnému provedeni Turn Vault nemusi byt velky rozbéh, staci dokrocit
pted prekazkou (hrazdou) do mirného podiepu a poté pravou rukou chytit hrazdu nadhmatem

a levou podhmatem.

1. Z podtepu odraz snozmo pies prekdzku do sméru otaceni vlevo, pokr¢it nohy a sledovat
misto doskoku za ptekéazkou.

2. Pravou rukou pustit hrazdu, tim se uvolni misto pro nohy. Ptetocit se okolo levé ruky
a stale sledovat misto doskoku.

3.V prib¢hu otaceni pravou rukou opét chytit hrazdu (nadhmatem) a levou se stale pevné
drzet (skoncit ¢elem k vychozi pozici).

4. Doskok do Cat Leap (Zonyga, 2020).

58



6.2.3

Underbar

Obréazek 28: Underbar  Zdroj: www.bewegungsheld.de®®

Underbar je jednim z nejvice ikonickych parkourovych prvku. Proslavil ho David Belle

ve filmu Okrsek 13, ktery byl pro parkour prilomovy a dostal ho do obecného povédomi.

Ve filmu David Belle pomoci tohoto prvku proskoc¢il velice izkym okénkem nad vchodovymi

dvefmi. Underbar tedy slouzi k proskakovani tzkych mezer mezi dvéma pickazkami. Ve skolni

télesné vychové nebo v gymnastice je mu nejblize podmet. Pro nacvik tohoto prvku

Vv télocviéné 1ze pouZit hrazdu a Svédskou bednu.

Technicky zaklad pohybu:

1.

Po kratkém rozbéhu v dostate¢né vzdalenosti od prekazky (hrazdy), aby bylo mozné
zvednout nohy pied sebe, provést odraz z levé nohy a pravou nohou Svihnout smérem
do mezery, ktera je proskakovéana.

Paze jsou pfipraveny pred té¢lem. Hned po odrazu srovnat levou nohu (odrazovou) vedle
k pravé noze (Svihové).

V okamziku, kdy ob& nohy prochazeji mezerou, obéma rukama chytit hrazdu
nadhmatem a zacit se pfitahovat. Télo se musi drzet co nejblize hrazdé, ktera je drzena
rukama.

DrZet se az do chvile, dokud celé télo neprojde mezerou. Poté je uz mozné hrazdu
odtlacit za sebe a dostat se tak ze zéklonu zpét do mirného predklonu.

Doskok je proveden opét do béhu (Zonyga, 2020).
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6.2.4

Dive Roll

Obrézek 29: Dive Roll  Zdroj: www.bewegungsheld.de®*

Dive Roll je variace Parkour Roll s rozdilem, Ze jde o parakotoul letmo pfes prekazku.

Dopad je zmnohem vétsi vysky a dalky. Energie je tlumena pouze télem a rukama.

V télocvicné je idedlni prekazkou Svédska bedna, kde mizete prizptsobit vysku dovednostem

zaka.

Technicky zaklad pohybu:

1.
2.

Z rozb&hu odraz z levé nohy, skok letmo pies piekazku.

Paze §vihem smétuji do predpazeni povys. Udrzovat o¢ni kontakt se zemi.

Pfi kontaktu se zemi zabalit a pretocit pfes pravou ruku, predlokti, rameno + Sikmo
ptes zada.

Pti vstavani z parakotoulu se koleno nesmi dotykat zemé, vstava se pies Spi¢ku levé
nohy a pies celou plochu pravé nohy, ktera po dokonceni rolovani dokracuje na zem

do kroku ve sméru pohybu (Zonyga, 2020).
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6.2.5 Crane

Obrazek 30: Crane Zdroj: www.bewegungsheld.de!?

Crane je vybornou zachrannou technikou. Pouziva se v okamziku, kdyz je b&hem
techniky Precision zji§téno, Ze se nepodaii doletét az na prekazku. Crane se také velmi Casto
pouziva u vyskakovani na vysoké prekazky, u kterych neni mozné vyskocit na jejich hranu

obéma nohama. V télocvicné lze jako piekazku pouzit Svédskou bednu.
Technicky zaklad pohybu:

1. Odraz z levé nohy, prava noha je §vihova a ostrym kolenem sméfuje nahoru.
2. Svihovou nohou vyskogit na hranu piekazky, na kterou dopada nejlépe piedni ¢ast

chodidla. Odrazova noha se opte Spickou o piekazku.

a nedoslo k padu dolt.

4. Poté odrazovou nohu vytahnout na piekazku (Povoroznyk, 2018).
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6.2.6 CatLeap

Obrazek 31: Cat Leap  Zdroj: www.bewegungsheld.de'®

Cat Leap je parkourovy prvek, ktery se pouziva pii skoku na zed’, kde se musi zachytit
rukama jeji hrana. Tento prvek konéi vétsinou vytahnutim na ptekazku. Tento skok je nejcastéji
pouzivan na preskok vétSich mezer az na zed’, na kterou neni mozné doskocit technikou
Precision. V télocviéné Ize jako piekazku pouzit Svédskou bednu, kde se zaci mohou dobie

zachytit diky pfesahujicimu vrsku bedny.
Technicky zaklad pohybu:

Cat Leap je mozné provést odrazem snoZmo z mista nebo po odrazu z jedné nohy
srozbéhem. Doporucuje se zacit postavenim, kdy jsou Spicky na hran€ piekazky,

ze které se bude odrazet.

1. Miry podiep v predklonu, vzadu za télem pfipravit natazené paze.

2. Nasleduje Svih paZzemi spodnim obloukem ve sméru skoku. K provedeni maximalniho
odrazu je potieba poradného natazeni.

3. V letové fazi je hrudnik mirn¢ ptedklonény, nohy skré¢eny pod sebe a ruce se pripravuji
na zachyceni hrany piekazky.

4. Hrudnik je pofad narovnany, aby bylo mozné celou dobu kontrolovat prekazku. Nohy
dopadaji soucasné a dotknou se piekazky diive nez ruce. Je tomu tak z divodu
zachyceni vétsi ¢asti narazu.

5. Nasledné se zachytit rukama hrany piekazky.

6. Vytahnout se na prekazku (Zonyga, 2020).
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6.2.7

Tic Tac

Obrazek 32: Tic Tac Zdroj: www.bewegungsheld.de®®

Tic Tac je parkourovy prvek, ktery se pouziva na piekonavani vétsich piekazek pomoci

odrazu nohou o zed’. Na odraz od zdi byva v parkouru €asto navazano technikou Cat Leap.

Pro potieby Skolni télesné vychovy lze vyuzit jako prekazku vétSinu gymnastickych naradi

umisténych ke zdi. Idealné vsak gymnasticka koza nebo $§védska bedna. V zacatcich je ovSem

pro prvni nacvik techniky vhodné pouzit nizsi prekazku (napt. lavicku).

Technicky zaklad pohybu:

1.

Délka, smér odrazu a rychlost rozbc¢hu zaleZi na obtiZnosti skoku. Ze zacéatku je
doporucovéno rozbihat se Sikmo na piekdzku pod thlem zhruba 45°.

Béhem rozbéhu je dilezité po celou dobu rozb&hu sledovat misto, ze kterého dojde
k odrazu (od zdi).

Dostate¢né daleko od piekazky Svihnout spodnim obloukem pravou nohou a dokrocit
mirné pokréenou pravou nohou na zed’ (vyska zavisi na velikosti pfekazky). Ve stejny
okamzik se odrazit levou nohou od zem¢.

V okamziku dokroceni pravé nohy na zed’ se z této nohy stava noha odrazova a z levé
nohy §vihova. Kolenem levé nohy je veden pohyb k mistu doskoku, Které by mélo by,
Jiz v tomto moment¢ sledovano.

Doskok probiha na ptedni ¢ast chodila levé nohy znovu do béhu (Zonyga, 2020).
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6.2.8 Lazy Vault

Obrazek 33: Lazy Vault ~ Zdroj: www.bewegungsheld.de'?

Lazy Vault je pouzivan pfi pieskakovani piekdzky ze strany nebo Sikmo ve sméru

24

V télocviéné lze pouZit naptiklad Svédskou bednu nebo gymnastickou kozu.
Technicky zaklad pohybu:

1. Pro nejjednodussi nacvik se na ptreskok rozbihd podél prekdzky nebo mirné Sikmo,
jak mtizeme vidét na obrazku. U tohoto prvku se pouziva rozbéh mirnym tempem.

2. V okamzik dokroku levé nohy pted piekazku ve vzdalenosti, ve které je mozné se
komfortné odrazit, polozit pravou ruku na ptekazku, $vihnout pravou pokréenou nohou
ptes piekdzku a odrazit se z levé nohy. Tento pohyb mize byt podpofen Svihem levé
paze.

3. Prenést vahu téla pies pravou ruku a nohy udrzet pied télem. Leva ruka je pfipravena
u levého boku na dohmat na prekazku.

4. Kdyz se télo dostane za piekazku, pravou rukou zacit prekazku odtlacovat a vahu prenést
na levou ruku. Levou nohu stale drzet ve vzduchu a pravou nohu propnout ve sméru
dopadu.

5. Doskok je proveden na pifedni cast chodidla pravé nohy. Levou rukou odtlacit

od piekazky a levou nohou dokrocit rovnou ve sméru béhu (Zonyga, 2020).
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6.2.9 Speed Vault

Obrazek 34: Speed Vault  Zdroj: www.bewegungsheld.de'?

Speed Vault je velmi rychly pteskok, kdy télo ptfi preskoku zlstavd vodorovné
nad piekazkou a pouze jedna ruka se dotkne ptekazky. Jako ptekazku v t€locviéné lze pouzit

napftiklad Svédskou bednu nebo gymnastickou kozu.
Technicky zaklad pohybu:

1. Rozbé¢h by mé¢l byt kratsi a rychly.

2. 'V dostate¢né vzdalenosti od ptekazky odraz levou nohou, mirny uklon na levou stranu.
Pravou nohou (8vihovou) se vytocit vpravo (levym bokem k piekazce) a levou nohu
kr¢it pod sebe na stejnou stranu, aby doslo k protazeni nohou ptes piekazku.

3. Optit se levou rukou o piekazku. Dochazi ke stfihnuti nohama, kdy se leva noha
dostava pied pravou. Télo by mélo byt téméf vodorovné se zemi.

4. Odrazovou nohu natdhnout doptedu kvili doskoku na ptedni ¢ast chodidla za piekazku.
Svihova noha vykra¢uje do béhu (Bewegungsheld, [on-line], 2017b)*.
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6.2.10 Kong Vault

Obrazek 35: Kong Vault  Zdroj: www.bewegungsheld.de*?

Kong Vault je velice podobny skréce, ktera spolecné s roznozkou patii mezi piimé
preskoky vyucované v hodinéch télesné vychovy na vétsin€ zakladnich $kol. Jedinym rozdilem
mezi Kong Vault a skr¢kou je v odrazu a doskoku, kdy se nevyuziva odrazovy mustek a zinénka
na doskok. V parkouru v méstském prostiedi se Kong Vault nejéastéji skace po odrazu z jedné
nohy a je na n¢j navazovano dalsimi technikami, naptiklad Presicion nebo Cat Leap. Jako
piekazku v télocviéné lze pouzit napiiklad Svédskou bednu, gymnastickou kozu nebo

pteskokovy stil.
Technicky zaklad pohybu:

1. Kong Vault je mozné skocit z mista, ale i zrychlej§iho rozbé¢hu. Pro odraz bez
odrazového mustku je lepsi rozbeh volnéjsim tempem.

2. 'V dostate¢né vzdalenosti od piekazky nasleduje odraz snozmo se Svihem pazi vpted.

3. Dohmat na pfekazku celymi dlanémi, skrcit nohy pod télo a sledovat misto doskoku.
V okamziku, kdy se dostanou kolena na troveii loktl, kon¢i odraz rukama od ptekazky.

4. Po letové fazi doskok na ptedni stranu chodidel obou nohou. K usmérnéni energie,

ktera vznika pii doskoku, je dobré navazat parakotoulem (Zonyga, 2020).
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6.2.11 Dash Vault

Obrazek 36: Dash Vault  Zdroj: www.bewegungsheld.de*?

se doporucuje nacvicovat na piekazkach v trovni pasu. Pii pfeskoku pfili§ nizkych piekazek
touto technikou se dopada na dlané¢ a zapésti z velké vysky. Z tohoto dlivodu nesmi byt odraz
prilis vysoky. Idealné se odrazit, aby byly hyzd¢é béhem pieskoku co nejnize nad prekazkou.
U tohoto prvku je stéZejni udrzet nohy pied télem a dosdhnout na prekazku rukama.
V télocvicné lze pouzit jako piekazku napiiklad $védskou bednu, gymnastickou kozu

nebo preskokovy stil.
Technicky zaklad pohybu:

1. V dostate¢né vzdalenosti od prekazky odraz z levé nohy.

2. Nejprve natahnout Svihovou nohu (pravou) pies piekazku, poté se k ni v letové fazi
prida i odrazova noha. Snazit se drzet napiimeny hrudnik, ob¢ ruce natahovat
k prekazce.

3. Dohmat rukama na piekazku (prsty ve sméru pohybu), protlacit boky a odtlacenim
piekazky vystréit nohy vpied.

4. Doskok na ptedni ¢ast chodidla jedné nohy do béhu (Zonyga, 2020).

67



6.2.12 Kash Vault

Obrazek 37: Kash Vault  Zdroj: www.bewegungsheld.de'?

Kash Vault je pouzivan k pteskoku delSich piekazek. Je kombinaci technik Kong Vault
a Dash Vault. V méstském prostiedi se tento prvek skace bud’ ptes zabradli nebo betonové
zidky. V té€locvicné lze pouZit jako prekazku napiiklad Svédskou bednu, gymnastickou kozu

nebo pieskokovy stil.
Technicky zaklad pohybu:

1. U tohoto prvku je dilezity pomaly rozbéh.

2. Nasleduje odraz snozmo dohmat rukama na prekazku.

3. Nohy pfitdhnout k hrudi.

4. Nasledné nepatrné nadzvednout ruce nad piekazku a skrémo protdhnout mezerou

do pfednozeni pokrémo (piechod z Kong do Dash).

o1

Snazit se nohy dat co nejvys nad piekazku, aby bylo mozné potadné Svihnout do dalky.
6. Odtlacit prekazku rukama, protlacit boky a vystr¢it nohy vpied ve sméru pohybu.
7. Doskok je mozné provést plynule do béhu. Dalsi mozZnosti je doskocit na ob& nohy,

kde 1ze navazat parakotoulem (Povoroznyk, 2018).
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6.3 Prekazkové drahy

Po nécviku jednotlivych parkourovych prvki, které u zakt rozviji pohybové schopnosti,
jak jiz bylo feceno, lze pristoupit k trénovani piekazkovych drah. Drahy jsou sestaveny
z vybranych parkourovych prvkil a je na uciteli, jaky zplsob jejich plnéni zakiim navrhne.
Zda se bude jednat o pouhy prozitek z pohybu nebo soutéz. V obou piipadech je ovSem potieba

kontrolovat i spravné technické provedeni.

V metodickém materialu dale byly vytvoreny dvé ndzorné prekazkové drahy. Na obrazku
kazdé drahy je znazornéno rozmisténi gymnastického naradi a ¢isly jsou zndzorn€na mista,
kde se provadi parkourové prvky. Obrazek je doplnén popisem provedeni trasy drahy
(varianta €. 1), doporucenimi a dal§imi 9 variantami ptekazkovych drah. Celkem metodicky
material obsahuje 20 variant pfekazkovych drah, které 1ze vyuzit v hodinach télesné vychovy

s gymnastickym zaméfenim.

Ptek4zkovymi dréhami miiZe najednou prochazet vice zaki, pti dodrzeni bezpecnych
rozestupll na jednotlivych néfadich, na které dohlizi ucitel. Tento postup je pouzivan,
kdyz se zaci seznamuji s piekazkovou drahou. Dal$i moznosti je absolvovani prekazkové drahy

zaky jednotlive, kde se muze zaktiim méfit Cas.
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Obrazek 38: Piekazkova draha 1 Zdroj: vlastni
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Vyuzité gymnastické naradi: 1x Svédska bedna, 1x gymnasticka koza, 1x kladina, 1x hrazda,
5% zinénka

Provedeni: po startu pres $védskou bednu, provést Lazy Vault (1) s dopadem na zZinénky,
kde po dopadu nasleduje Parkour Roll (2). Déle pies kladinu pomoci prvku Cat Balance (3).
Po prekonani kladiny piejit na Zinénku, kde nésleduje skok na druhou zinénku pomoci prvku
Precision (4). Nasleduje ptekonani hrazdy prvkem Turn Vault (5). Poté pokracovat
ptes gymnastickou kozu, ktera je pfekonana pomoci prvku Speed Vault (6) a nasleduje dobéh

do cile.

Doporuceni: u vSech prvkl kontrolovat spravné technické provedeni. Zvlasté u Turn Vault (5),

kde zaci maji tendence pouzit rychlejsi techniku pfekonani prekazky.
Dalsi varianty prekazkové drahy:
Varianta ¢. 1: Lazy Vault — Parkour Roll — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Speed Vault

Varianta ¢. 2: Speed Vault — Pfemet stranou — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Lazy
Vault

Varianta ¢. 3: Kong Vault — Rondat — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Speed Vault
Varianta ¢. 4: Dash Vault — Parkour Roll — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Kong Vault

Varianta ¢. 5: Kash Vault — Pfemet stranou — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Lazy
Vault

Varianta ¢. 6: Lazy Vault — Rondat — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Kash Vault
Varianta ¢. 7: Speed Vault — Parkour Roll — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Kong Vault

Varianta ¢. 8: Kong Vault — Premet stranou — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Lazy
Vault

Varianta ¢. 9: Dash Vault — Rondat — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Speed Vault

Varianta ¢. 10: Kash Vault — Parkour Roll — Cat Balance — Precision — Turn Vault — Kong Vault
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Piekazkova draha 2
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Obrazek 39: Prekazkova draha 2 Zdroj: vlastni
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Vyuzité gymnastické naradi: 1x Svédska bedna, 1x gymnasticka koza, 1x kladina, 1x hrazda,
7x zinénka, 1% piekazka pod hrazdu (napft.: 3—4 dily Svédské bedny, Zinénka, ...)

Provedeni: po startu odraz ze zinénky pomoci prvku Presicion (1) na druhou Zzinénku,
kdy ihned po dopadu nasleduje Parkour Roll (2). Dale pokracovat ptes gymnastickou kozu,
kterou piekonat prvkem Kong Vault (3). Nasleduje Sikmy rozb¢h na $védskou bednu, ktera je
piekonana prvkem Tic Tac (4). Pokracovat ptekonanim hrazdy pomoci Underbar (5), kde ihned
po dopadu je proveden Parkour Roll (6). Poté piekonat kladinu pomoci Cat Balance (7)

a nasleduje dob¢h do cile.

Doporuceni: $§védska bednu pii prvku Tic Tac (4) ptizpusobit po¢tem dilti dovednostem zakii.
Je vhodné utvorit skupinu méné zdatnych zakl, kterym je $védska bedna zmenSena. Stejné
tak u prekonavani hrazdy prvkem Precision (5), je vhodné pro tyto zadky zmenSit piekazku
pod hrazdou zamezujici zakiim provedeni prostého zhoupnuti. U vSech prvki kontrolovat

spravné technické provedeni.
Dalsi varianty prekazkové drahy:

Varianta ¢. 1: Precision — Parkour Roll — Kong Vault — Tic Tac — Underbar — Parkour Roll —
Cat Balance

Varianta ¢. 2: Precision — Rondat — Speed Vault — Tic Tac — Turn Vault — Parkour Roll —

Cat Balance

Varianta ¢. 3: Precision — Pfemet stranou — Lazy Vault — Tic Tac — Underbar — Parkour Roll —

Cat Balance

Varianta ¢. 4: Precision — Parkour Roll — Dash Vault — Tic Tac — Turn Vault — Rondat —

Cat Balance

Varianta &. 5: Precision — Rondat — Kash Vault — Tic Tac — Underbar — Parkour Roll —

Cat Balance

Varianta ¢. 6: Precision — Pfemet stranou — Kong Vault — Tic Tac — Turn Vault — Parkour Roll
— Cat Balance

v

Varianta ¢. 7: Precision — Parkour Roll — Speed Vault — Tic Tac — Underbar — Premet

stranou — Cat Balance
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Varianta ¢. 8: Precision — Rondat — Lazy Vault — Tic Tac — Turn Vault — Parkour Roll —

Cat Balance

Varianta ¢&. 9: Precision — Pfemet stranou — Dash Vault — Tic Tac — Underbar — Parkour Roll —

Cat Balance

Varianta ¢. 10: Precision — Parkour Roll — Kash Vault — Tic Tac — Turn Vault — Rondat —

Cat Balance
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Zavér

Cilem diplomové prace bylo vytvofeni metodického materidlu zaméfeného
na zatraktivnéni vyuky gymnastiky vyuzitim prostfedk parkouru. U tvorby metodického
materialu jsme vychazeli z informaci, které vyplynuly z anketniho Setfeni v praktické casti
a dale vychazime z autorovy bakalaiské prace, ze které byly Cerpany informace o nejcastéji
zafazovanych gymnastickych prvcich a 0 pouzivaném nafadi v hodinach télesné vychovy
S gymnastickym zaméfenim. Byl vytvofen metodicky material se 17 parkourovymi prvky,
kterymi lze zatraktivnit hodiny gymnastiky ve Skolni télesné vychove, a ktery byl nasledné
ovéfovan v praxi. Metodicky material tvoti dvé skupiny, parkourové prvky bez vyuziti nafadi
a parkourové prvky s vyuzitim nafadi. U kazdého parkourového prvku je fotografie
se spravnym provedenim, v jakych situacich se prvek pouziva a popsany technicky zaklad

pohybu.

V prvni kapitole teoretické &asti je popsan parkour, jeho historie, po¢atky v Ceské
republice, prostiedi, nafadi a nacini, které se pii parkouru vyuziva a také je zde vysvétlena
propojenost gymnastiky s parkourem. Druha kapitola se zabyva gymnastikou a jejim obsahem
Vramci télesné vychovy na 2. stupni zakladni Skoly. Nakonec jsou popsany pohybové

schopnosti a dovednosti zaki starSiho Skolniho veku.

V praktické casti diplomové prace byl proveden vyzkum formou anketniho Setfeni.
Vyzkumny vzorek byl sloZen ze 107 uciteli télesné vychovy 2. stupné zékladnich Skol. Cilem
tohoto anketniho Setfeni bylo zjistit, jak zefektiviiuji hodiny gymnastiky. NaSe pozornost byla
zaméiena na pocet hodin, ve kterych se ucitelé vénuji gymnastice, jaké gymnastické naradi
pii vyuce pouzivaji, zda vyuzivaji soutézivou formu, a jestli jsou ochotni zaradit do vyuky
gymnastiky parkourové prvky. Druhé anketni Setfeni zjiStovalo u Zakl 2. stupné oblibenost
gymnastiky pfed ucasti a nasledn€ i po Ucasti na hodinach zatraktivnénymi parkourovymi

prvky. Ziskané informace byly zpracovany, vyhodnoceny a vysledky vyjadieny graficky.

Z anketniho Setfeni u ucitelti vyplynulo, ze 55 % respondentl vénuje vyuce gymnastiky
11 hodin a vice za Skolni rok a 61 % respondentt uvedlo, Ze Zaky gymnasticka cviceni bavi,
ale Cini jim obtiZze. Obtize mohou byt zpiisobeny pravé malou ¢asovou dotaci, kterou nalézame
u 45 % naSeho vyzkumného vzorku, kde ucitelé uvedli, Ze vyuce gymnastiky vénuji 10 a méné
hodin za cely Skolni rok, coz je nizka Casovd dotace na zvladdnuti a plnéni obsahu,
ktery stanovuje RVP ZV. Mezi oblibené naradi, které vyuzivaji témét vsichni ucitelé patii

hlavné gymnasticka koza, §védska bedna, Splhadla a lavicky. Domnivame Se, Ze zafazovani

75



soutézivé formy do hodin gymnastiky by mohlo vést k vétsi oblibenosti a zajmu u déti, ale
bohuzel soutézivou formu zatazuje do hodin pouhych 18 % respondentl. Pozitivnim zjisténim

je, ze 86 % respondentl by zaradilo parkourové cviky do svych hodin.

Diky ochot¢ kolegti a kolegyn ucicich télesnou vychovu na druhém stupni jsme mohli
vytvoreny metodicky material vyzkouset v praxi, jak s chlapci, tak divkami kazdého ro¢niku
2. stupné ZS. Nafadi bylo voleno na zikladé anketniho Setieni provadéné u uditeld,

kde jsme zjist'ovali materialni vybaveni jejich télocvicen.

Metodicky material byl rozloZzen do 5 vyucovacich hodin. Béhem téchto hodin si méli
zaci parkourové prvky vyzkouSet. Na prvni a posledni hodiné bylo Z4klim rozdano kratké
anketni Setfeni. Hodiny probihaly vzdy piedstavenim parkourového prvku. Zaci byli
obeznameni s tim, kde se dany prvek pouziva a poté probéhl nacvik jeho techniky. Na posledni
hodin¢ byla z n€kolika piekazek postavena kratka parkourova trat’, kde si zaci zkusili navazovat
prvky za sebou a piekonat piekazky vco nejlepsim Gase. Zaky hodiny gymnastiky
zatraktivnéné  parkourovymi prvky zaujaly jesté dfive, nez zacaly. Dokonce
i chlapce, ktefi na gymnastiku reaguji negativnd. Zakim bylo b&hem tdchto péti hodin
ukazovano, ze nékteré prvky parkouru a gymnastiky si jsou velice podobné. N¢kteii zaci si toho
behem hodin v§imali a sami na to upozoriiovali. Zvlasté u chlapeckych skupin byla na kazdé
hoding skvéla atmosféra. Chlapci se navzajem motivovali, vzajemné si pomahali, a dokonce
chlapci, ktefi se vénuji parkouru aktivné, byli napomocni pii pfedvadéni techniky jednotlivych
prvkl. U vétsiny divéich skupin je gymnastika oblibenym uéivem, i piesto hodiny pro né byly
nové a zajimavé. Divky bavily hlavné akrobatické prvky. Jak vyplynulo z anketniho Setfeni,
které Zaci vyplnovali po absolvovéani 5. hodiny gymnastiky zatraktivnéné prvky parkouru,
by si 98 % chlapci a 94 % divek tyto hodiny zopakovali. U chlapct se také zménily preference
uciva telesné vychovy. Gymnastiku uvedlo na prvni misto o 13 % vice chlapci
nez pied absolvovanim hodin a na druhé misto si gymnastika polepsila dokonce u 33 % chlapcu.
U skupiny chlapct, které autor prace uci télesnou vychovu, si v§ima lepSiho vztahu
ke gymnastice a zajmu o zkouseni parkourovych prvkii. Zaci si dokonce sami fikaji o zapojeni
parkourovych prvkia do hodin gymnastiky. Metodicky material byl jiz rozSifen mezi autorovy
kolegy ucici na 2. stupni a jsou na né&j pozitivni ohlasy, jednak od déti, ale téz od uciteld.
Hodiny parkouru jsou stejné jako hodiny gymnastiky velmi naro¢né na ptipravu, proto
doporucujeme, zapojit vSechny zdky do pfipravy a po skonfeni hodiny do uklidu

gymnastického naradi, aby bylo mozné vyuzit veSkery casovy potencial hodiny. Vytvofenim
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metodického materialu zamétené¢ho na zatraktivnéni vyuky gymnastiky vyuzitim prostiedki

parkouru byl splnén hlavni cil prace.
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Piiloha 1: Anketa pro uditele télesné vychovy 2. stupné ZS

Anketni Setfeni DP — zatraktivnéni vyuky gymnastiky vyuzitim

prostiredkii parkouru

Véazeni pedagogové, rad bych Vas pozadal o vyplnéni nasledujiciho anketniho Setieni
tykajictho se vyuky gymnastickych cvi¢eni v hodindch TV na 2. stupni ZS. Oznadte u kazdé
otazky jednu odpovéd’, neni-li uvedeno jinak. Vysledky budou nasledné zpracovany a pouzity

v mé diplomové praci. Dékuji za Vas €as, ktery anketnimu Setfeni vénujete.

1. Pohlavi
o Muz

o Zena

2. Do jaké vékové kategorie patrite?
o Do 30 let
o 31-40 let
o 41-50 let
o 51-60 let

o 61 avicelet

3. Délka Vasi pedagogické praxe?

o Meéné nez 3 roky

o 4-9let
o 10-20let
o 21-30 let

o 31 avicelet

4. Jste aprobovany ucitel TV?
o Ano

o Ne



5. Kolik obyvatel ma obec, ve které se nachazi Vase §kola?
o Do 5000 obyvatel
o 5001-15 000 obyvatel
o 15001-30 000 obyvatel
o 30 001-50 000 obyvatel
o 50001 a vice obyvatel

6. Ma Vase $kola vlastni télocvicnu?
o Ano

o Ne

7. Jaké skupiny zZaki vyucujete? Lze oznacit vice moZnosti.
o Chlapci
o Divky

o Koedukované skupiny

8. Kolik zakl mate primérné na hodiné TV?
o 10 améné zaka
o 11-15 zakua
o 16-20 zakt
o 21-25zakh

o 26 avice zaka

9. Kolik vyucovacich hodin za $kolni rok vénujete gymnastice?

o Zadnou
o 1-5hodin
o 6-10 hodin

o 11 avice hodin

10. Gymnasticka cviceni...
o Zatazuji pouze v hodinach gymnastiky
o Zatazuji 1 v nékterych hodindch, které nejsou zaméteny na vyuku gymnastiky
o Zatazuji t¢mé&f ve vSech hodinach

o Nezarazuji



11. Jaké naradi vyuzivate na hodinach gymnastiky? Lze oznacit vice moZnosti.
o Gymnasticka koza
o Gymnasticky kun
o Svédska bedna
o Splhadla (lano, ty¢)

o Bradla
o Kiladina
o Hrazda
o Kruhy
o Lavicky

o Zebtiny
o Trampoliny

o Jina:

12. Jaké nacini vyuzivate na hodinach gymnastiky? Lze oznacit vice moZnosti.
o Balan¢ni podlozky
o Svihadla
o Medicinbaly
o Overbally
o Gymnastické mice
o Gymnastické obruce
o Gymnastické stuhy
o Gymnastické kuzele

o Jiné:

13. Je Vase Skola dostatecné vybavena nairadim a nacinim, aby mohly probihat hodiny
gymnastiky dle VasSich predstav?
o Ano

o Ne



14. Jak Zaci reaguji na gymnasticka cviceni?
o Cviceni zaky bavi a zvladaji je
o Cviceni zaky bavi, ale ¢ini jim obtize
o Cviceni zaky nebavi, ale zvladaji je

o Cviceni zaky nebavi a nezvladaji je

15. Prispélo by zarazeni jednoduchych parkourovych prvka Kk vétSsi oblibenosti
gymnastiky mezi zaky?
o Myslim si, ze ano
o Myslim si, Ze ne

o Nevim, nedokazi odhadnout

16. Byli byste ochotni zafadit parkourové prvky do Vasich hodin gymnastiky?

o Ano
o Ne
o Nevim



Piiloha 2: Anketa pro Zaky pied absolvovanim 5 hodin gymnastiky s prvky parkouru

Oblibenost uciva

1. Pohlavi. Zakrouzkuj.

a) Chlapec
b) Divka

2. Serad’ u€ivo télesné vychovy podle oblibenosti: sportovni hry (volejbal, basketbal,
fotbal), gymnastika, atletika, plavani (na 1. misté je nejoblibenéjsi na 4. misté nejméné

oblibené ucivo). Doplii.

1)
2)
3)
4)




Piiloha 3: Anketa pro Zaky po absolvovani 5 hodin gymnastiky s prvky parkouru

Hodnoceni hodiny s parkourovymi prvky

1. Pohlavi. Zakrouzkuj.

c) Chlapec
d) Divka

2. Serad’ u€ivo télesné vychovy podle oblibenosti: sportovni hry (volejbal, basketbal,
fotbal), gymnastika, atletika, plavani (na 1. misté je nejoblibenéjsi na 4. misté nejméné

oblibené ucivo). Doplii.

5)
6)
7)
8)

3. Setkal(a) ses nékdy s parkourem? Zakrouzkuj, doplii.

a) Ano, parkour trénuji pravidelné
b) Ano, parkour jsem zkousel(a)
c) Ano, vidél(a), ale jen v televizi, na internetu

d) Ano, vidél(a), jind moznost/dopln

e) Ne, nikdy jsem o parkouru neslysel(a)

4. Hodiny parkouru bychsi ....

a) Rad zopakoval(a)
b) Nezopakoval(a)

Vi



5. Zhodnot’ hodinu. Co té bavilo a co naopak nebavilo. Doplii.

Co mé bavilo

Co mé nebavilo

vii



