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1 UvVOD

Moderni gymnastice se vénuji pies 18 let a stala se velkou soucasti a naplni mého
zivota. Kdyz jsem vybirala téma pro bakalafskou praci, byla volba tématu ziejma. Psat o
moderni gymnastice a mych zkusenostech s praci trenérky. Diky vstiicnosti pani feditelky ZS
ve Vnorovech se mi podafilo zrealizovat krouzek moderni gymnastiky pro divky mladsiho
Skolniho véku. Své praktické poznatky a zkuSenosti bych chtéla v bakalarské praci vyuzit a
poukézat na prostredky ziskani vztahu k pohybové aktivité u déti mladsiho Skolniho véku.

Pivodné uméleckd gymnastika vznikla jako nejmladsi odvétvi moderni gymnastiky.
Moderni gymnastika jako takova se objevuje ve druhé poloviné 19. stoleti.

Moderni gymnastika, na rozdil od ostatnich sportt, spojuje fyzicky vykon s estetickou
sloZkou. Ma vliv nejen na samotné sportovce, ale 1 na Sirokou vetejnost, kterd se nebavi pouze
fyzickymi vykony, ale objevuje novou moznost kultivace diky silnému estetickému zazitku.
Toto sportovni odvétvi je jedinou disciplinou uréenou vyhradné pro Zeny — ukazuje Zenskost,
puvab, ladné¢ pohyby, vysoky stupen flexibility Zenského téla, predstavuje silu, hbitost a
zaroven kiehkost. Gymnastky zac¢inaji s tréninkem jiz ve velmi raném véku. Proto ve srovnani
S jinymi sportovei dosahuji vrcholové sportovni kariéry daleko dfive. Zahrnuje velky pocet
dovednosti bez nacini i s naCinim, které jsou narocné na nervosvalovou koordinaci v prostoru
i v Case a provadéné v maximalnim kloubnim rozsahu. U nejmladsich divek trénink probiha
formou hry, ale velmi rychle se pfistupuje k tvrdému tréninku srovnatelnému s tréninkem
vrcholovych zavodnic.

Rozvoj a uroven moderni gymnastiky se velmi zrychlil a zaroven se zc€asti zacal
vytracet puvodni vyznam tohoto sportu. Az od minulého roku 2014 se opét do pravidel
moderni gymnastiky navraci pohybovy projev s hudebnim doprovodem a hlavné specifické

dovednosti a koordina¢ni schopnosti pii manipulaci s nacinim.



2 SYNTEZA POZNATKU

2.1 Moderni gymnastika — vymezeni pojmu

Moderni gymnastika je sportem esteticko-koordina¢nim, kdy ukolem zavodnice je
presné, dokonale a esteticky predvést danou sestavu.

Hlavnimi pozadavky jsou senzomotorické schopnosti, estetické citéni a plasticita
pohybu. A kromé samotné zékladni techniky cvi€eni bez na€ini musi gymnastky zvladnout i
manipulaéni techniku cvi¢eni s na¢inim (Svihadlo, obrué¢, mic, kuzele, stuha).

Tento ryze Zensky sport je zaméfen piedevSim na zdravy a harmonicky rozvoj
zenského organismu.

Hlavnim cilem oddila je upeviiovat celkové zdravi, ucit spravnému drZeni téla a hlavy,
spravné a ucelné lokomoci, zvétSovani pohybového rozsahu, ladnym pohybiim, novym
dovednostem, apod..

Co se tyCe vykonnostniho zaméfeni, tak se gymnastky ucastni soutézi a snazi se
individualné dosahnout co nejvyssich vykont.

Doporuceny vék pro zacatky moderni gymnastiky je 5-7 let, kdy prvni rok je zaméfen
na vSeobecnou prupravu a specialni navyky spravného drzeni téla a lokomoce (OleSovska,

1981).

2.2 Historie moderni gymnastiky

Pocatky vzniku moderni gymnastiky (do roku 1969 umélecké gymnastiky), lze
dohledat v riznych gymnastickych systémech, smérech a tane¢nich ¢i baletnich Skolach
zptelomu 19. a 20. stoleti. Patfi mezi nejmladsi sportovni odvétvi ceskoslovenské
télovychovy (Schinzelova & kol., 1984).

Jedna se o sportovni odvétvi urcené vyhradné divkam a Zendm, které se zacalo rozvijet
v byvalém Sovétském svazu kolem roku 1930. V Ceské republice se datuje od roku 1953.

Moderni gymnastika je esteticko-koordinaéni sport spojeny s dovednostmi s na¢inimi
¢1 bez nacini a kombinaci do sestav. Dilezitou slozkou je vyrazovy projev a choreografie
spojena s hudebnim doprovodem. ,,Moderka® je kombinaci cvieni bez nacini, klasického,
lidového, moderniho tance a akrobacie. Hodnoti se koordina¢né obratnostni schopnosti
gymnastky pii pohybu téla a nacini, technika pohybu téla a nacini a v neposledni fadé i

vyrazové ztvarnéni zavodnice.



Soutézilo se v povinnych i volnych sestavach, ve skoku ptes latku a ve spole¢nych

skladbach s nacinim a bez nacini (PROGYM, 2003).

I. etapa (1953 — 1963)

Cilem bylo, aby uméleckd gymnastika nepodléhala tanci a baletu, a aby omezila

akrobatické prvky.

Il. etapa (1963 — 1978)

Ztizen samostatny Svaz umélecké gymnastiky.

Pteskok ptes latku nahrazen sestavou se Svihadlem.

Od roku 1967 do svétovych soutézi zatazeny spoleéné skladby s nacinim pro 6
gymnastek.

1. 1. 1969 — novy nazev moderni gymnastika.

V tomto obdobi patfila do svétové Spicky.

I11. etapa (1978 — 1987)

2. polovina 80. let - velké zasahy v pravidlech MG.

Zvyseni obtiznosti sestav jak po technické strance, tak i po umélecké.

IV. etapa (1988)

Tuto etapu lze charakterizovat jako olympijskou.

Poprvé se do Ceské republiky dostava tzv. estetickd skupinova gymnastika, coZ je
cviceni 6-12 gymnastek bez nacini.

Od roku 2001 v¢tsi finan¢ni podpora tohoto sportu ze strany Ministerstva $kolstvi
mladeze a t&lovychovy CR (Cizkova, 1983).
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2.3 Gymnastické predpisy
2.3.1 Hudebni doprovod

V moderni gymnastice byla spolupraice mimo jiné i s korepetitory. Gymnastky

doprovazeli ptedevs§im na trénincich. Postupem casu se ,,zivy doprovod* takiikajic vytratil.

Nasledovala éra hudebnich doprovodi v podobé zdznamovych pasek a poté epocha

»cédéckova“ (PROGYM, 2003).

2.3.2 Gymnasticka nacini

Celkové gymnastky zavodi s péti nacinimi: Svihadlo, obru¢, mi¢, kuZele a stuha

(PROGYM, 2003).

Svihadlo
Material: konopny provazec nebo synteticky material
Délka: libovolna, odpovidajici vySce cvicenky

ZakonCeni: s uzly nebo bez uzli, bez dievénych drzadel

Barva: libovolna
Obru¢é

Material: plast

Primeér: 80-90 cm
Véha: 3009

Barva: libovolna

Mié

Material: kaucuk (guma) nebo syntetickd guma
Viha: nejméné 400 g
Primeér: 18-20 cm
Barva: libovolna
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Kuzele

Parové kuzele lahvovitého tvaru

Material: plast

Délka: 40-50 cm

Hmotnost:  kazdy kuzel nejmén¢ 150 g
Barva: libovolna

Stuha

Stuha je k tycce upevnéna 7 c¢cm dlouhou otacivou karabinkou, pfipadné provazem nebo
silikonovym vlaknem.

Délka tycky: 50-60 cm

Délka stuhy: 6 metri

Sitka stuhy:  4-6 cm

Material stuhy: satén, ptipadné umély satén

Barva: libovolnd (PROGYM, 2003).

2.4 Déleni gymnastiky
2.4.1 Spolecné skladby

Moderni gymnastky, pfedevsim mladsiho véku, pracuji v tymu mnohem radéji, nez
solové. Jednd se o cviceni 4-6 cviCenek, které zavodi s jednim piedepsanym nacinim nebo
s predepsanou kombinaci dvou nacini najednou. Pii ,,podiovych skladbach* je dilezitd nejen
technika, artistika a taneCni elegance, ale predevSim souhra a spoluprace gymnastek

(PROGYM, 2003; ,,Pravidla a newslettery FIG, n.d.).

2.4.2 Esteticka skupinova gymnastika

Piivod estetické skupinové gymnastiky (ve zkratce ESG) se odvozuje od zdravotni
gymnastiky, kterd vznikla ve Finsku, kde se konaly prvni mezindrodni zavody v seniorské
kategorii (,,Esteticka skupinova gymnastika®, n.d.).

ESG je sport také ureny vyhradné pro divky, které predvadéji gymnastické prvky

s hudbou a bez nacini. Jednd se o cvieni 6-10 gymnastek, které svym cvi¢enim prosazuji
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taneéni pojeti, tvofivost i emoce. ESG vychdzi zCasti ze spolecnych skladeb moderni

gymnastiky a z&asti z vyrazového tance (PROGYM, 2003).

2.5 Moderni gymnastika v Jihomoravském kraji

Roku 1954 se v Brné konaly prvni zavody v poédiovych skladbach divek a Zen. Dale to
byly vlastni zavody umélecké gymnastiky, pro které musely byt vytvofeny sestavy bez nacini
a s ur¢itym nacinim.

V roce 1955 probehly prvni celostatni soutéze umélecké gymnastiky, kde vynikaly
predevsim brnénské umélecké gymnastky.

Podle klasifikacniho programu zavodnice soutézily podle veéku: divky 13-14ti leté,
dorostenky 15-16ti leté, starsi dorostenky 17-18ti leté a Zeny a cvicilo se v téchto disciplinach:
povinna sestava bez nacini, povinna sestava se Svihadlem, povinna sestava s mi¢em a obruci,
povinny skok a Zeny mély volnou sestavu bez nacini. Do obsahové stranky norem spadala
technika nohou, pohybovy rozsah, prace trupu, rovnovaha, obraty a skoky.

V roce 1979 piebornické soutéze probihaly dvoukolove:

a) jarni soutéze — Vv povinném klasifikaénim programu (cvic¢eni povinnych sestav),
b) podzimni soutéze — ve volném programu (cviceni volnych sestav).
Dnes v jarni sezoné¢ soutézi pouze jednotlivkyné a v podzimni sezoné¢ pddiové skladby

(Schinzelova & kol., 1984).

2.5.1 Okres Hodonin

V okrese Hodonin pracuje oddil moderni gymnastiky ve Veseli nad Moravou od roku
1964, ktery byl od pocatku veden trenérkou Vérou Strachotovou. Oddil dosahl nejvétSiho
tispéchu v roce 1971, kdy byla jedna zdvodnice mladeze v druzstvu nadéji CSR MG CUV
CSTV. Vtéto dobé byly zavodnice oddilu také piebornicemi Jihomoravského kraje
Vv druzstvech mladeze.

Cvicenky tohoto oddilu byly pravidelnymi tucastnicemi nacviku spartakiddnich

skladeb pro zeny a také na CSS v Praze (Schinzelova & kol., 1984).
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2.6 Zakladni Skola Vnorovy

Svou c¢innost pro bakalaikou préci jsem mohla zprostfedkovat diky souhlasu feditelky
Zakladni Skoly v obci Vnorovy. Jde o ptispévkovou organizaci, jedinou ze zakladnich $kol
v obci.

Obec Vnorovy patii do Jihomoravského kraje okresu Hodonin lezici na levém bichu
Moravy. Prvni zminky se datuji na 1. zafi roku 1249 a soucasnd obec vznikla slou¢enim dvou
samostatnych obci Vnorovy a Lidéfovice v letech 1960. V soucasnosti pod spravou starosty
obce Ing. Antonina Gazarka zde Zije kolem 3045 obyvatel (Polasek, 2006-2015).

2.6.1 Historie Skoly

Zakladni kdmen nové Skoly byl slavnostné poloZen 1. kvétna 1869 za ptitomnosti
predstavitell ptiSkolenych obci, zastupci okresu a cirkve (Dvorsky, 1999). Béhem své
mnoholeté¢ existence prosla nespocetnymi zménami az do soucasnosti, kdy se z ni stala
devitiletd zakladni Skola, ktera poskytuje vzdélavani generacim vnorovskych obyvatel.

Skola je uréena pro 9 tiid, z nichz 1., 3. a 8. tfida je kvilli podtu jesté rozdélena na dvé
skupiny A a B. Od 1. 1. 2003 je Radou obce Vnorovy zvolena PhDr. Hana Tyllichova do
funkce feditele skoly.

V roce 2015 celkovy pocet zakt ZS Vnorovy &ini 244. Z toho z celkového poétu 143 u
prvniho stupné Skolu navstévuje 74 divek a 69 chlapcii a z celkového poctu 101 na druhém
stupni 56 divek a 45 chlapci. Do $koly chodi i 3 Zaci se specialné vzdélavacimi potiecbami
jako jsou poruchy uceni, autismus a mentalni postizeni. Dité s autismem a mentalnim
postizenim ma moznost vyuzivat asistenta pedagoga ke své praci, aby se lépe vyrovnalo
S pracovnim tempem ostatnich zakl. Student S mentdlnim postizenim se vzdélavad podle
specialniho Skolniho programu.

Skola mimo jiné posiluje vyuku nékterych vybranych predméti, napiiklad konverzaci
v anglickém jazyce, pfirodovédnou praktiku, informatiku, cvieni z matematiky, financni
gramotnost a sportovni hry. Tyto predméty ¢i vzdélavaci oblasti se objevuji v nabidce
volitelnych pfedméti nebo v odpolednich aktivitich. Z nepovinnych predméti je moznost
chodit do naboZenstvi a Skola nabizi 1 velkou fadu krouzkl: dratkovani, fyzikalné¢ chemické

praktikum, cvic¢eni z ¢eského jazyka, mala kopand, pévecky sbor, Casopis Stiipek, cviceni
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z anglického jazyka, Siti panenek, hratky s anglictinou a krouzek logopedicky, tane¢ni
sportovni a gymnasticky, kterému se vénuji diky bakalaiské praci.

Skolu také navstévuje par zéki z okolnich vesnic ¢i mést jako je Veseli nad Moravou,
Zarazice nebo vedlejsi mésto Straznice. Tito Zaci dojizdéji do skoly pfevazné autobusy, pfimo
pred budovou skoly je autobusova zastavka.

Budova skoly je situovana ve druhé ¢asti vesnice Lidétovice s viceucelovou sportovni

halou, Skolni jidelnou a vyuziva nedaleky misti fotbalovy stadion.

2.6.2 Podminky $koly
2.6.2.1 Prostorové a materialni vybaveni

Skola je dostateéné vybavena uéebnicemi a udebnimi pomiickami. Pfi hodinach
ruznych pfedméta je vyuzivan vyukovy software s projektorem a Zaci i pedagogové mohou
pro dal$i studium vyuzivat mensi Skolni knihovnu.

Areal Skoly lze rozdélit do 4 ¢asti — hlavni budovu, jidelnu, sportovni halu a malou
télocvicnu. Hlavni budova se skladd ze tii pater, kdy pfizemi a prvni patro je urceno
piedevSim pro 1. stupenl a druhé a treti patro pro 2. stupen. V této budové mimo jiné sidli
vedeni Skoly a u¢ebna vypocetni techniky. V piizemi hlavni budovy jsou umistény dvé Skolni
druziny se spolecnym venkovnim dvorkem, kterého vyuZzivaji v odpolednich hodinach,
napojovy automat, $kolni knihovna a spoleéné Satny skiiitkového typu. Skola ma svou vlastni
kuchyn, kde maji zaci vybér ze dvou hlavnich jidel. Zakladni Skola vyuziva jak sportovni
halu, tak malou télocvi¢nu. Sportovni hala je viceucelova, vybavena vlastnimi Satnami a
mimo jiné slouzi pro vétsi Skolni sportovni akce a vyuziva ji i fada sportovnich krouzku
v obci Vnorovy. Obé télocvicny maji vlastni nafadovnu, kde je umisténo nafadi (Svédské
bedny, lavicky, Zinénky, odrazové mistky, kozy, kladina, poskokovad matrace, gymnasticky
koberec, florbalové branky), sportovni nacini (gymbally, $vihadla, obruce, mice, balony,
florbalové hokejky, florbalové micky, tenisdky) a sportovni obuv (tretry). Uvniti kazdé
télocviény se nachazi Zebtiny, kruhy, tyce na Splh, fotbalové branky a v neposledni fadé se ve
sportovni hale vyskytuje vymezeny prostor v prvnim patfe pro stolni tenis.

Pro dalsi sportovni akce $kola vyuziva fotbalovy stadion s betonovou 60-ti metrovou
dréhou, piskové hiisté pro skok daleky a dale pak nové vytvoiené florbalové htiste, mistni

plavecké koupalisté a tenisovd, volejbalova a nohejbalova antukova hiiste.
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2.6.2.2 Technické podminky

Dalsi prioritou $koly je vyuzivani informacnich a komunikac¢nich technologii, a to jak
ve vyuce, tak v bézném chodu skoly. Pro vyuku ICT, ale i dalSich pfedméta, je uréena ucebna
vypocetni techniky. Ve tfech tfidach jsou interaktivni tabule, kde maji ucitelé moznost si
ptipravit vyucovaci jednotku v elektronické podob¢, a dataprojektor se vyskytuje v kazdé

tride.

2.6.2.3 Hygienické podminky

Pro dodrzovani pitného rezimu pracovnikti Skoly i zakt slouzi napojovy automat
V ptizemi a studenti se kdykoli mohou obcerstvit ve Skolni jidelné, kde je pro né celodenné
dopliovan barel s ndpojem. Pro odpocinek mohou Zici o velkych ptestavkach vyuzivat

pocitacovou uc¢ebnu nebo skolni druzinu.

2.6.3 Pedagogicky sbor

Pedagogicky sbor k 1. zafi 2014 tvofi feditelka, zastupce feditele, 18 uciteld véetné
vychovného poradce, metodika ICT, asistentii pedagoga a vychovateli Skolni druziny.

Sbor je smiSeny, ktery tvofi pfevazné Zeny a vyjimkou je jediny muz. Je vékové
vyrovnany, ale uc¢i zde i dlouha Iéta zkuSeni kantofi. Aprobovanost dosahuje jak na prvnim
stupni, tak 1 na druhém 100%.

Kdyz se zamétim na prvni stupeni z hlediska vyuky télesné vychovy, tak jako u vétsiny
Skol, kazdy tfidni uéitel u¢i svoji vlastni tfidu. Na druhém stupni vyucuji té€lesnou vychovu 2

ucitelé. Co se tyce poctu vyucovacich hodin télesné vychovy, tak je uveden nize v Tabulce 1.

Tabulka 1. Pocet vyu¢ovacich hodin t&lesné vychovy na 1. stupni ZS Vnorovy

Trida Pocet vyucovacich hodin TV
1. tfida 3
2. tfida 2
3. tfida 3
4. tfida 2
5. tfida 2
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Kromé toho Zaci mohou navstévovat sportovni, tanecni, gymnasticky krouzek a
ucastnit se volitelného predmétu Sportovni hry, ktery se kona 1x tydné.

Na prvnim stupni neni ani jednoho Zéka, ktery by se netcastnil vyucovacich hodin TV
nebo mél uvolnéni od I€kaie. Na druhém stupni takova uvolnéni maji 3 zaci, z ¢ehoz vyplyva,
ze déti mladSiho Skolniho véku se chtéji zapojovat do sportovnich a pohybovych aktivit a

délat néco pro své zdravi a zivotni styl.

2.7 Mladsi $kolni vék, prepubescence (6-11 let)

Prepubescence je obdobim télesného upeviiovani. VEk se datuje od 6 let do ukonéeni
zakladni Skolni dochazky (Matéjcek, Pokorna, 1998). Je nutné dbat na spravné drzeni téla. U
déti tohoto véku jesté neni dokoncena osifikace. Esovité zakiiveni patefe neni trvalé, to se
stabilizuje az v puberté. Je dilezité si uvédomit, ze pro vycvik moderni gymnastiky jesté neni
ukoncena osifikace zapésti a ruky, ktera jesté€ neni schopna jasnych pohybii.

Cim je dité star$i, tim motorika a schopnost nau¢eni se novym pohybtim vzrista.

Zahajenim Skolni dochdzky se méni rozumovy vyvoj ditéte. Roste schopnost
pozornosti a paméti, a proto je dilezité, aby vychovatel (ucitel, trenér) na ni obracel velkou
pozornost.

Dité¢ vtomto véku opisuje kazdy pohyb tak, jak ho vidi. Proto je velmi dulezitd
dokonald ukazka pozadovaného pohybu. Jestlize trenérka neni schopna predvést néjaky prvek
(vétSinou prvky naroné na rozsah pohybu), mize vyuzit jedné ze cvicenek jako
demonstratorky.

Prepubescenti se snazi vyrovnavat se svymi vrstevniky, ale 1 s dospélymi. Chtéji byt
co nejcastéji chvaleni a délat véci tak, aby za né dostali pochvalu. Nechtéji byt prehlizeni,
chtéji byt rovnocennym partnerem ve spolec¢nosti.

Déti jsou si védomy, Ze jejich vykon bude ohodnocen, a proto u nich vznika tréma
(jeden z projevi plachosti), ma-li vefejné vystoupit.

Je dllezité, aby vyucovaci hodina byla pestra, a aby obsahovala néco zndmého, ale

také naopak nového pro lepsi pozornost déti (Hatlova, 1975).
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2.7.1 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj se projevuje jak kvantitativnimi tak kvalitativnimi zménami.
Zahrnuje jednoduchy rozvoj, Gpadek i zasadnéjsi promény (Balcar, 1983). Seifert et al.
(1997), Berger a Thompson (1998) vymezuji tfi hlavni oblasti psychického vyvoje:
biosocialni, kognitivni a psychosocialni. Dilezitou soucasti je uceni a dédi¢nost, kterd se
projevuje zranim. Cili vysledkem vzajemného pusobeni zrani a udeni je psychicky vyvoj
jedince. Mimo jiné ho Ize charakterizovat jako zakonity proces, ktery po dobu posloupnosti na
sebe navazuje vyvojové faze (Balcar, 1983).

Hétlova (1975) shrnuje psychologické schéma modelu sportovni ¢innosti pro moderni
gymnastiku nasledovné: rozdéluje ho do tii zakladnich bodu: psychofyziologicka odolnost
zabyvajici se télesnym stavem a stavem nervoveé cinnosti, motivaéné emocni faktory a
schopnosti, mezi které mimo jiné patii temperament, motivace, aspirace, aktivace, frustrace,
stres a Vvneposledni tfad¢ schopnosti, jez se déale d€li na senzorické (flexibilita, sila,
koordinace, plasticita pohybill), senzomotorické (Groven ¢iti a vnimdni), intelektové

(vSeobecna inteligence, anticipace, tvir¢i improvizace) a volni.

2.7.2 Psychologie télesné vychovy mladsiho Skolniho véku

Psychologie télesné vychovy souvisi s dynamismem terminologického vyvoje systému
véd o télesné kultuie. Naptiklad sportovni ¢innost je chapana jako pojem podifazeny pojmu
sport, dale télesnd vychova jako pojem S§irSi a nadfazeny pojmu sport. Odtud se pak odvozuji
nazvy specifického odvétvi psychologie (Vanck, 1970; Macak, 1977).

Psychologie télesné vychovy je véda, ktera zkouma psychiku cloveéka v procesu
télovychovné Cinnosti, tj. zkouma, jaky ma psychika v télovychovné ¢innosti prubeh, jak se
V ni utvaii a dale rozviji (Kodym a kol., 1985). Pfedmétem je zkoumani vzdjemného vztahu
mezi psychikou a té€lovychovnou, respektive pohybovou sportovni ¢innosti.

Télovychovnou (sportovni) ¢innosti rozumime soubor Ucelnych aktivit smetujicich ke
splnéni stanoveného cile. Cilem télesného cviceni je pak naptiklad zdokonaleni techniky nebo
zvySeni rychlosti. Pfi sportovni ¢innosti vZdy probihd vzdjemné plsobeni sportovce a

sportovniho prostfedi (Kodym a kol., 1985).
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Zakladni témata psychologie télesné vychovy:
e psychické procesy,
e analyza sportovnich ¢innosti zakti mladsiho skolniho véku,
e vliv povinné a zajmové Skolni télesné vychovy na osobnost zéka,
e vliv psychiky na télovychovnou ¢innost a naopak vliv ¢innosti na psychiku zéka,
e efektivita motorického udeni,
e vztahy jedince a skupiny,
e vztahy zak — rodina — Skola — vychovné vysledky a télesna vychova,
e motivace,
e hodnoceni a klasifikace.

Ve Skolni télesné vychové se predev§im klade diraz na zakladni ukoly télesné
vychovy (vzdélavaci, vychovny, zdravotni), komponenty télesné¢ cinnosti (emocionalita,
vSestrannost, soutéZivost) a snaha o dosazeni urcitého vykonu.

Snaha ucitele je predevsim vzbudit zajem o pohybovou aktivitu a pozdé€ji pak zdjem o

urcity sport (Kodym a kol., 1985).

2.7.3 Psychomotoricky vyvoj

V mladS$im Skolnim véku pro kazdé dit€¢ je vyznamnou udalosti vstup do zakladni
Skoly, kde se objevuje nova autorita — ucitel/ka. Novy denni rezim omezuje pohybovou
¢innost déti, coz podtrhuje dualezitost télesné vychovy ve vyuCovacim procesu. Co se tyce
hodin télesné vychovy, tak ty by mély byt zafazovany doprostied vyucovaciho procesu, kdy
jejim cilem je komplexni a harmonicky rozvoj osobnosti. Patet se zpeviuje, ovSem té€lo je
ohebné, takze dité si troufa na postoje a vykony, které mohou rodice nebo ucitele znepokojit.
Skolni v&k je dobou vychovy k praci, dobou, kdy je tieba péstovat pocity povinnosti,
odpovédnosti a dité realné vzdélavat (Rubinstejn, 1967).

Niz§i stupeit mlads$iho Skolniho véku se vyznacuje velkou napodobivosti, a to jak
V pozitivnim, tak v negativnim slova smyslu. Dité napodobuje svilj vzor nejen pfi cviceni, ale
i v chovani. Touzi po kladném vzoru (Kodym a kol., 1985). Kromé toho je rozvoj takovych
zakl tésné spojen s podminkami prostiedi, zejména vSak s podminkami v rodinném prostiedi.
Je diilezité, aby vychovné plsobeni rodict, uditeli, cviCiteld atd. vedlo k trvalejsi strukturaci
zajmu o télesnou vychovu a sport, nebot” pravidelné¢ provadéni pohybové Cinnosti u déti

mladSiho Skolniho v€ku méa velmi ptiznivy vliv na slozit&jsi obdobi puberty (Vojtik, 1990).
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2.7.4 Motoricky vyvoj

»Motoricky vyvoj probihd v souvislosti se somatickymi a funkénimi zménami
organismu a zranim nervové soustavy ¢loveéka™ (Miklankova, 2012, 9). Predpokladem pro
spravnou volbu podnétii motorického vyvoje a motorického uceni je podrobna znalost jak
anatomického, tak i funk¢niho rozvoje organismu.

Se vzristajicim veékem ditéte je tieba rozsifovat okruh védomosti a dovednosti
Z oblasti pohybovych aktivit. Velkou roli zde hraje kreativita déti a pfedevSim zajimavé a
zabavné podani tréninkové jednotky (Miklankova, 2012).

Mladsi skolni vék povazujeme za motoricky docilni obdobi, kdy je dité¢ schopno

rychle se ucit nové pohyby, zvySuje se jistota jejich provadéni a schopnost provadét

v v

2.7.4.1 Motorické uéeni

Uceni je veskeré ziskavani zkuSenosti a utvareni vlastnosti jedince v pritbéhu jeho
zivota. Proces uceni je pfedstavovan jako upeviiovani asociaci pomoci opakovani. Velkym
piinosem byl fyziologicky pfistup 1. P. Pavlova, ktery pracoval se zkuSenostmi a procesy
v centralni nervové soustavé. Rikal, 7e zakladem chapani udeni je vytvafeni podminénych
reflext.

Motorické uceni je osvojovani pohybil, tzn. vytvafeni pohybovych funkci pticné
pruhovaného svalstva. V podstaté postihuje dusevni funkce Cloveka i télesny pohyb, jelikoz
Vv sob¢ zahrnuje slozku kognitivni (poznavaci), emotivni a konativni (snazeni se o néco)

(Cizkova a kol., 1978).

V motorickém uceni rozliSujeme tyto Cinitele
A. Kognitivni (poznavaci)
Zakladnimi kognitivnimi procesy jsou diferenciace, diskriminace a generalizace, jez
ptispivaji k orientaci jedince v zivotnim prostiedi.
1) Diferenciace
e Proces, kdy se jedinec uci na zakladé vysledkt vlastni ¢innosti rozliSovat

pfedméty a jejich znaky.
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2) Diskriminace
e Tyka se rozliSovani senzorickych rozdili mezi svételnymi, akustickymi,
casovymi, hmatovymi a jinymi kvalitami a mezi jejich riznymi silovymi a
casovymi charakteristikami.
3) Generalizace (zobecnovani)

e Spole¢nym jmenovatelem mysleni a uceni je jejich zakladnim faktorem.

. Dynamické
Patfi sem intenzita a smér lidského chovani (volba pii vybéru ¢innosti, snaha po
dosazeni stanovenych cilt1). Radime k nim potieby, motivy, emoce a viile ¢lovéka.
1) Potieby
e Psychicky a fyzicky stav, ktery vznika nedostatkem nebo piebytkem
podnéti urCitého druhu. Neuspokojovani potieb vede ke stradani —
dlouhodobé stradani — deprivace.
2) Motivy
e Podnécujici priciny jedndni. Kazdé motorické uceni by mélo byt provazeno
z4djmem o vysledek procesu ueni, ¢imz je zarucena kvalita a trvalost uceni.
3) Emoce
e Vyjadiuji subjektivni vztah k déni okoli. Pro sportovni vykon je dulezity
vztah mezi mirou aktivace emoci a irovni vykonu. Se stoupajici intenzitou
emoce stoupa i urovenl vykonu v koordina¢ni pohybové uloze.
4) Vile
e Schopnost Clovéka stanovit si pfiméfené cile a pomoci cilevédomého
jednani jich dosahnout s pouzitim adekvatnich prostiedki (Cizkova a kol.,

1978).
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2.7.4.2 Mechanismy motorického uceni

Zakladem spravného uceni je vytvoreni spravné piedstavy o pohybu. Tyto predstavy
trenérky vytvareji na zaklad¢ verbalnich instrukcei (slovem — vyklad), vizudlnich (pohledem —
ukdzka) a pasivnim provadénim pohybu za pomoci trenéra nebo cvicenek. Instrukce musi byt
podavany bud’ pied prvnim pokusem, nebo mezi jednotlivymi pokusy, nebo po sérii pokusu.

Ke zlepseni dochazi také pouzitim ideomotorického tréninku, coz je trénink pohybové
dovednosti cestou predstav vSech systém pohybu. Pfi spravném davkovaném

r v

ideomotorickém tréninku se zvysi piesnost pohybu o vice nez 30 % (Puni, 1977).

2.7.4.3 Faze motorického uceni

Podle Cizkové (1978) rozeznavame 4 faze motorického uéeni, jejichz doba trvani je
riznd. Lisi se aktivitou sportovce, plisobenim trenéra a urovni regulace.
Znaky 1. faze: pocatecni seznameni, instrukce, motivace.
Znaky 2. faze: zpevnéni, zpétna aferentace, slovni kontrola.
Znaky 3. faze: zdokonalovani, retence, piesnost koordinace.
Znaky 4. faze: transfer, anticipace.

Z vyvojového hlediska rozlisuje W. H. Thorpe (1956) zvlastni vyvojové formy uceni,
kde chape uceni jako proces adaptivnich zmén. Rozd€luje nésledujici druhy uceni na
habituace, asociativni uceni (podminovani a ueni pokusem a omylem), latentni uceni a uceni

vzhledem.

2.7.4.4 Vysledek motorického uceni

Vysledkem spojeni motorického a senzorického uceni jsou dovednosti, coz je ucenim
ziskana dispozice ke spravnému, rychlému a spornému vykonavani urc¢ité ¢innosti vhodnou
metodou (Cap, 1971).

Jejich zadkladnimi projevy jsou: vysoka kvalita vysledku, minimdlni unava a vhodny

zpusob provedeni.
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2.7.4.5 Problémové momenty motorického uceni

V uréitych etapach udeni se objevuje zastaveni a setrvavani na uréité urovni. Casto
tento jev narusi psychiku sportovce i trenéra, ktefi jiz nevidi moznost zlepSeni.

Existuje n€kolik pfi¢in ustrnuti pfi vykonnosti: nezadouci citové napéti, ztrata zajmu
sportovce, tnava, dosazeni vrcholu pfi pouziti jedné z metod.

Objevi-li se v procesu uceni ¢i tréninku ustrnuti sportovce ve vykonnosti po delsi
dobu, méli by pedagogové a trenéfi promyslet lepsi analyzu podminek tréninku, jeho zlepSeni
a prizptsobeni se psychickym 1 fyzickym dispozicim Zaka ¢i sportovce.

Jestlize se problém nepodaii odstranit, vede to ke snizeni sebedivéry moderni

gymnastky a ke ztrat€ zajmu o danou sportovni ¢innost (OleSovska, 1981).

2.8 Tréninkova jednotka

Dale se budu vénovat tréninkové jednotce z pohledu moderni gymnastiky.

Zakladni tréninkové jednotky se d€li na: uvodni, priipravnou, hlavni a zavérecnou.
Nacvik novych prvkii fadime do hlavni Casti jednotky, ale nevylucuje se 1 v pripravné casti.
V kazdé ¢asti jednotky miizeme vyuzit gymnastického néacini, ale vybér cvikit musi odpovidat
fyziologické kiivce zatizeni v jednotce.

Jelikoz je moderni gymnastika spjata s hudebnim doprovodem, je nutné, aby vétsi Cast
tréninkovych jednotek probihala s hudebnim doprovodem. Gymnastkdim pomuze Iépe
pochopit a rychleji nacviéit vétSinu prvkt udanim spravného tempa a rytmu (PROGYM,
2003).

2.8.1 Planovani tréninkové jednotky

Plan je voditkem celé télovychovné ¢innosti a trenérské prace. Nemame-li uréeny cil,
nemizeme ho spravné systematicky zvladnout. Zakladem planu musi byt jednotny tréninkovy
systém, ktery urCuje vSestrannost, objem sportovni piipravy i jeho obsah — prostfedky a

metody.
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Plany délime na perspektivni, ro¢ni plan ptipravy, vicetydenni cykly (operativni plan),
tydenni cyklus a plan tréninkové jednotky.
a) Perspektivni plan
Zde by mély byt stanoveny dil¢i ukoly nejen vykonnostniho ristu, ale i tréninkového
objemu. Dale pak udaje o télesné piipravenosti, tkoly vychovné a ukazatelé fyziologickych a

motorickych funkci.

b) Roc¢ni plan pfipravy
Musi obsahovat souhrn prostfedkt, kterymi budou feSeny dané ukoly i jejich rozlozeni
Vv jednotlivych obdobich. Soucasti ro¢niho planu je ptesné stanoveni doby trvani jednotlivych
obdobi, cykli a také kalendat soutézi:
e ptipravné obdobi,
e ptedzavodni obdobi,
e zavodni obdobi,

e ptechodné obdobi.

c) Vicetydenni cyklus
Cyklus zpracovava trenér prubézné, vzdy na konci cyklu pro cyklus nésledujici. Zde
ma zatizeni vzestupny trend a jeho pribé¢h je vinovity. Do toho planu uvede trenér i1 zplisob

odstranovani individualnich nedostatku.

d) Tréninkové jednotky
Tréninkové jednotky v tydennim cyklu se 1i8i v riznych obdobich ro¢niho cyklu.
Zakladni gymnastické tréninky mohou byt vedeny formou spole¢ného nebo individudlniho
tréninku.
konci tydne mirné klesa. V ptfedzavodnim obdobi a zdvodnim obdobi taky plynule stoupa a ke
konci tydne je zatizeni nejvyssi, jelikoz soutéZze se konaji vétSinou v sobotu nebo v ned¢li.
V tydennim cyklu je nutné dodrZzovat obecné platné zasady:
e Trénink techniky nebo rychlosti nesmi byt zatazovan po posilovacim tréninku.
e Posilovaci trénink zatfazujeme po odpoc¢inku nebo po tréninku techniky nebo rychlosti.
e Trénink vytrvalostni se méa zafadit po tréninku vSech ostatnich slozek (PROGYM,
2003).
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2.8.2 Hra jako prostiedek k pripravé na hlavni ¢ast tréninkové jednotky

Hra je ¢innost, v niz se odrazi vztah ditéte (¢loveéka) k vnéjsimu svétu, a pii niz dité
uspokojuje své potfeby a zajmy. Hra na rozdil od prace neni zamétfena na vytvareni né¢jakych
spolecenskych hodnot, ale na uplatnéni a rozvinuti takovych cinnosti, které jsou svym
obsahem dulezité¢ pro hrajici si dité. Podle Rubinstejna (1967) je hra neuziteCna a zaroven
prospésna ¢innost. S hrou souvisi neustalé objevovani, novost podnétli, prekvapeni i humor.
Kromé toho ma hra velky vyznam pro formovani détského kolektivu, utvareni samostatnosti i
kladny vztah k praci.

Hra postupuje Zivotem ¢lovéka od zacatku do jeho konce. Jedna se o redlnou Cinnost a
aktivitu, kterd ma urcité charakteristiky. Diky ni feSime konflikty a méni osobnost jedince, ze
si to ani neuvédomujeme (Mazal, 2007).

Hra plni v kazdém v€kovém obdobi svou specifickou ulohu. (Kodym a kol., 1985).
»Mezi hrou a tvofivou Cinnosti jsou vnitini vazby, k jejichZ realizaci napomdha spravné
organizovany psychicky vyvoj ditéte* (Linhart, 1976, 478). OdliSuje se vSak od prace nejen
svym prubéhem a motivaci, ale 1 svou podstatou. Pti hie ¢lovek nesleduje cil jako uzitek, ale
prozitek z provadéné ¢innosti, kterd ma smysl (Mazal, 2007).

Jestlize dité zjisti, Ze hra je né¢im zajimava, napomiize mu to k vytvofeni pozitivnich
postojii vici zédbaveé v zivote, takovych postojii, které mu v dospélosti budou ku prospéchu
(Fontana, 1997). A mezi nejkratsi a nejvystizné€jsi definici je podle Allportova (1961, 137):
., Zdravy jedinec je ten, kdo dokdze uspésné pracovat, hrat si a milovat.

Hra ve sportu mimo jiné utvari ,,charakter®, uci hodnoté tymové prace a soucasnosti,
uci poctivé hie a vSem ostatnim dobrym vlastnostem jako je nesobeckost a snasSeni Zivotnich
ran (Fontana, 1997).

Vzhledem k tomu, Ze jsem pracovala s divkami ve véku od 7 — 12 let a v uvodu kazdé
hodiny je dualezité prohiat organismus cvicenek, zvolila jsem tvodni (zahtfivaci) ¢ast formou
hry. Je zde dilezité pfipravit organismus na jakoukoli z4t€z a tim zvysit srde¢ni frekvenci. Pro
zaky prvniho stupné je obvyklé pouzivat pro zahiati rtizné ,honicky®, tak jsem v tom
pokraCovala. Snazila jsem se byt kreativni a vyuZivat pii nich rizna gymnastickd nacini.
Nejvice jsem se inspirovala vybornou knihou s ndzvem Hry a hrani pohledem SVP od autora
Ferdinanda Mazala, vydanou nakladatelstvim Hanex, v Olomouci roku 2007. Je Vv ni
nespocetna Skala pohybovych her, honi¢ek a byla mi uZite¢nou ptiruckou i pro psani mé

bakalatské prace.
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Honi¢ky nejsou ovSem jen prostiedkem pro zahtati, ale pfedev§im pro vytvofeni
optimistické atmosféry a pohody. D¢ti pfi ni zapomenou na své osobni problémy, jsou veselé
a zapojuji svého hra¢ského ducha. Honic¢ky jsem tadila hned na zacéatek tréninkové jednotky
po zkontrolovani dochazky a kazda netrvala déle nez 1,5 — 3 minuty. JelikoZ jsem pracovala
s divkami prvniho stupné, vybirala jsem takové honi¢ky, aby mezi sebou spolupracovaly,
pomahaly si a upevnovaly pratelské pouto, protoze se navzajem velmi dobie znaly. Protoze
déti miluji hry a rady soutézi, nikdy se mi v hodin¢ nestalo, ze by se mi nepfiihlasila ani jedna
divka, ktera by nechtéla mit ,,babu“. Skoro vSechny se uchazely o misto hlavniho honice a

rady se nedrzely pravidla: zbav se ,,baby* co nejrychleji.

V moderni gymnastice pro toto veékové obdobi nejcastéji vyuzivame zndmych
pohybovych her autora Ferdinanda Mazala (2007), napiiklad: honicku jednoduchou, ve
dvojicich, trojicich a dalSich, s pfibyvanim dvojic, cCertovskou (zde mlzZeme vyuzit
gymnastického Svihadla), se zachranou, kamennou, fet€ézovou, S miem nebo zndmou hru

,Cerveni a bili“ a ,Rybicky, rybicky rybafi jedou*.
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3 CILE
Hlavni cil prace

Hlavnim cilem byla pfiprava a celoro¢ni realizace cviceni v krouzku moderni

gymnastiky na prvnim stupni zakladni skoly.

Dil¢i cile

e Piiprava obsahu krouzku moderni gymnastiky.
e Vymezeni a vyhodnoceni kontrolnich cvi¢eni obecnych a kontrolnich cviceni
S nac¢inim.

e Vytvofeni, vyuziti a vyhodnoceni ankety jako zpétné vazby na celoro¢ni cviceni.
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4 METODIKA

Na zékladé¢ myslenky realizovat cvieni pro déti mladSiho Skolniho véku vznikl
krouzek moderni gymnastiky v ZS ve Vnorovech. Krouzek byl realizovan ode dne 26. 9.
2014, kdy probihal kazdy patek od 13:00 — 15:00 hodin. Celkem ho navstévovalo 28 zakyn
prvniho stupné a z diivodu velkého poctu jsem divky rozdélila do dvou skupin. Prvni skupinu
tvotily zakyné 1. a 2. tfidy a do druhé skupiny chodily divky z 3. — 5. tfidy. Jednotlivé cviky
a technika nacini byly vybrany na zéklad¢ studia odborné literatury, pozorovanim videi,
rozhovort s trenérkami oddilu moderni gymnastiky ve Veseli nad Moravou a piedev§im jsem
Cerpala z vlastnich n€kolikaletych zkuSenosti. Nejvice cennych rad a informaci jsem ziskala
od své trenérky Mgr. Milady Niklové, ktera mi pomohla piedev§im s metodikou tréninkové
jednotky.

Zmény v dovednostech po rocni praci byly sledovany pfimym pozorovanim, diky
kterému jsem mohla porovnat vykonnost Zakyn mladSiho Skolniho v€ku. Zndmky tspé&Snosti
celoro¢ni prace a zodpovézeni otazek, které mne, jako zaCinajiciho pedagoga a trenérku,
zajimaly, jsem formulovala do ankety (Pfiloha 1), ktera nesla celkem 9 otazek, jak otevienych
tak uzavienych. Vybér otdzek jsem sméfovala na moderni gymnastiku a pohybovou aktivitu u
divek. Anketu vyplnilo celkem 21 zadkyn se souhlasem zékonnych zastupct. Zpracovani udaji
z anketového listu bylo provedeno v programu Microsoft Office Excel 2013. Na zakladé
poctu odpovédi jednotlivych otdzek byly vytvofeny grafy a vysledky vyhodnoceny
Vv procentech.

Figurantem pro dokumentaci cvikdi byla Viktorie Gazarkova z 5. téidy ZS ve
Vnorovech navstévujici gymnasticky krouzek.

Fotografie byly potizeny kompaktnim fotoaparatem Panasonic DMC-FS28 s optickym
rozliSenim 14,1 MPix. Samotné fotografovani probéhlo v télocvicné Zakladni Skoly ve

Vnorovech.
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5 VYSLEDKY

5.1 Obsah krouZku moderni gymnastiky

Jelikoz jsem uz 18 let aktivni zdvodnici v moderni gymnastice a k tomu i rozhod¢i a
trenérka II1. tfidy, rozhodla jsem se vénovat této oblasti i ve své bakalarské praci. Diky
vstiicnosti pani feditelky PhDr. Hané Tyllichové se mi podafilo oteviit krouzek moderni
gymnastiky na ZS ve Vnorovech. Protoze s divkami mladsiho $kolniho véku pracuji uz delii
dobu v mém rodném oddile, tak jsem si takovou vékovou kategorii zvolila i pro krouzek a
moznost prezentace v meé praci.

Prvni Gvodni hodinu jsme zacaly 26. 9. 2014, kdy divky navstévovaly krouzek
jedenkrat tydné kazdy patek po dobu jedné hodiny. Do krouzku se mi piihlasilo celkem 28
zékyn, s ¢imz jsem vibec nepocitala, ze gymnastika bude mit na prvnim stupni takovy ohlas.
Diky velkému poctu jsem krouzek rozdélila na dvé skupiny: 1. skupinu tvoftily divky 1. a 2.
tfidy a 2. skupinu navstévovaly zakyné 3. - 5. tfidy. Je pravda, Ze do profesionalnich oddilt je
vybér omezeng€jsi. Nabor tvoii v€kové rozmezi od 4 do 6 let, ale ja si pro svou bakalaiskou
praci zvolila mladsi Skolni v€k. Prvni skupinu tvofilo 8 divek z 1. tfid a 6 divek z 2. ttid, ve
druhé¢ skupiné cvicilo 7 divek z 3. tfidy, 2 divky ze 4. tfidy a 4 nejstarsi divky z 5. tfidy.

S divkami jsem cvicila cely jeden Skolni rok od zafi do konce kvétna. Naucila jsem je
zékladiim spravného drzeni téla, spravné gymnastické chiize, rtiznych poskokt, rotaci a
piedevsim praci s jednotlivymi gymnastickymi na¢inimi. Pti zavérecné Casti kazdé tréninkové
jednotky jsem dév&ata naucila zékladni protahovaci cviéeni (stre¢ink). Cerpala jsem z knih od
Michaela Altera (1999) nebo od Klary Buzkové (2006). Ve druhém pololeti jsem s nimi
secviCila skupinovou pohybovou skladbu na hudbu, kdy mladsi skupina cvicila bez nacini a
star$i divky cvi¢ily s obru¢emi. Mimo jiné jsem se u cvienek snazila rozvijet obratnost,
ohebnost, rychlost, techniku a pfedevs§im i spolupraci a udrzeni dobré pracovni atmosféry v
kolektivu.

V prvni ¢asti se budu vénovat své praci s dévcaty za prvni pololeti, kde jsme se ucily
zaklady gymnastického cviceni a pouzivaly jsme vSechna nacini. Prostfedky pro zrealizovani
mého krouzku mi poskytl oddil moderni gymnastiky ve Veseli nad Moravou.

Ve druhé casti pak popiSi vysledek rocni prace s divkami gymnastického krouzku,

zvefejnéni fotografii ze zdvérecného vystoupeni a vysledky anketového Setieni.
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5.2 Zakladni prvky — obecné predpoklady bez nacini

Hlavnim cilem bylo divky naucit nebo se postarat o jejich zdokonaleni v nésledujicich
prvcich, kterym se budu dale podrobnéji vénovat. Tyto cviky jsem zvolila proto, abychom
docilily spravného protazeni vSech svalovych skupin a tim padem docileni dalSich
obtiznéjsich gymnastickych cvi¢eni. Neni mnoho sportovnich odvétvi nebo pohybovych
aktivit, které by pracovaly s hypermobilitou (moderni gymnastika, balet). CviCeni nejsou

vytvofena pro béznou populaci, ale prave pro piipravu na moderni gymnastiku.

Stoj rozkrocny, ohnuty predklon, zapaZzit

Na Obrazku 1 mizeme vidét pro moderni gymnastiku nedostate¢né uvolnéni
ramenniho kloubu. Napnuté paze by se mély co nejvice priblizovat k zemi. Jestlize se zemé
dotykaji, divka ma velikou pohyblivost v ramennim kloubu, coZ ji umozni lépe vykonavat

dalsi cviky tykajici se této oblasti. Nohy musi ztistat napnuté a paty by se nemély odlepovat

od zem¢.

Obrazek 1. Stoj rozkro¢ny, ohnuty predklon, zapaZit

Stoj rozkro¢ny (spojny), rovny piedklon, vzpazit

U tohoto cviku se musi divky umét vytahovat télem do prodlouzeni, aniz by se
vytvofilo prohnuti, ¢i vyhrbeni. Je velmi dilezity pro protahovani mezilopatkovych svald,
zadovych svalli a také svalovych skupin zadni strany stehen. Spravné by hlava méla byt
v prodlouZeni ramen celem dolfi, zcela rovna zdda a maximalni zpevnéni hornich i dolnich
koncetin. Vybornou pomitickou je opora o pticky Zebiin nebo snaha dosahnout rukama co

nejdal.
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Prvek lze provadét jak ve stoji rozkroéném (Obrazek 2), tak ve stoji spojném (Obrazek

3), kde cvik déla divce daleko vétsi problém. Miizeme pozorovat vétsi vyhrbeni, ke kterému

dochazi pti zkraceni svalovych skupin.

Obrazek 2. Stoj rozkro¢ny, rovny predklon, vzpazit

Obrazek 3. Stoj spojny, rovny predklon, vzpazit

Sed, piedklon, vzpaZzit

U divek velmi neoblibeny cvik, protoze zavisi na dostate¢ném protazeni zadni
strany stehen, coz byva uz i u déti problém. Zde mlizeme u zacatecnice vidét Spatné provedeni
cviku. Kdyz jsem si divky prvni hodinu otestovala, tak se n¢které sotva dotkly palcii na noze.
Po ro¢nim trénovani se nékterym podatilo dotknout se nebo dokonce ptitahnout hlavu ke
koleniim. Z Obrazku 4 je patrné velké vyhrbeni, divka ma sklonénou hlavu. Spravné by se
bficho mélo dotykat ptedni strany stehen s hlavou Vv protazeni a ruce by se mély vytahovat do

dalky.
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Obrazek 4. Sed, predklon, vzpazit

Sed roznozny, hluboky predklon, vzpazit

Takzvana ,,placka“ patii mezi zakladni cviky moderni gymnastiky. Zalezi na velkém
rozsahu kycelniho kloubu. Pokud ma divka spravné vytoceni v kyclich a dobfe protazené
stehenni a zadové svaly, dokéze se dotknout biichem koberce a je v roviné se zemi. Dalsi
dulezitou soucasti jsou pak dopnuté narty a kolena.

U divek v krouzku jsme procvicovaly sed roznozny s hlubokym ptredklonem, ktery je
dokonalou pripravou na obtiznéjsi celny sed. V prvni fazi uceni tohoto cviku zacCiname
polohou, kterou muzete vidét na Obrazku 5, kdy se divka snazi dotknout lokty zem¢. V tomto
piipad€ si pomahé pokréenim v kolenou, coz je zapti¢inéno zkrdcenim podkolennich vazi a
predevsim zkracenim zadni strany stehen a Casti zddovych svalii, kdy dochazi ke shrbeni.

Musim fict, Ze dév€ata v gymnastickém krouzku ud¢lala velky pokrok, protoze kdyz
jsem si u nich prvni hodinu otestovala ,,placku, tak se n€které¢ ani nedotkly podlahy. Po roéni
praci a protahovani se nékterym povedlo dat dlané na zem, nebo dokonce i dotknout se hlavou

zeme.

Obrazek 5. Sed roznozny, podpor na loktech
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Obrazek 6. Sed roznozny, hluboky ptedklon, vzpazit

Vzpor lezmo prohnuté, hluboky zaklon

Tento cvik je pro moderni gymnastiku typickym testem toho, zda ma divka dobie
protazené zadové svalstvo. Posuzujeme zde co nejvetsi hrudni zéklon, kdy by se hlava méla
co nejvice priblizovat k hyzdim. Nohy muiZzou byt mirné roznozené (Obrazek 7), paze a nohy
napnuté a ramena tlacit dozadu. Jestlize jsou nohy spojené (Obrazek 8), tak je pro divku
naro¢né€j$i provedeni cviku, nedosahne tak velkého hrudniho zaklonu a casto krc¢i lokty.

Zacinajici dév¢ata maji s rozsahem v oblasti zad nejvétsi problém. Uz od malicka se
proto musi protahovat a trénovat. Déla jim velky problém zaklonit hlavu nebo napnout ruce.
Tento cvik jsme cely rok trénovaly a nékteré se v ném velice zlepSily a posunuly zéklon o kus

nize.

Obrazek 7. Vzpor lezmo prohnuté, hluboky zaklon, roznozit
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Obrazek 8. Vzpor lezmo prohnuté, hluboky zaklon

Hluboky leh vznesmo

Jeden z protahovacich cvikt a zaroven prvek, ze kterého lze zjistit zkraceni zadni
strany stehen a zadovych svalll. Co se tyce spravného provedeni tohoto cviku, tak nohy by
mély za hlavou sméfovat co nejdal. U divky na Obrazku 9, dochazi ke skréeni dolnich
konletin a lze tedy soudit, ze ma zkracenou zadni stranu stehen. Cvik provadime bud’
V pfipaZeni, upazeni nebo ve vzpazeni. Zalezi na obtiznosti. Hlava by méla sméfovat rovne,
jinak si gymnastky cvik zjednodusuji a mize dojit ke Spatnému postaveni patefe. Jestlize
pridame flexi v nartu, pak protahujeme lytkovy sval.

Cvik mizeme obméiovat piipokrceni V kolenou (Obrazek ¢. 10) nebo vytocenim

kolen na stranu.

Obrazek 9. Hluboky leh vznesmo

34



Obrazek 10. Hluboky leh vznesmo pokrémo

Stoj na lopatkach

Ptedpokladem pro spravné provedeni cviku je dostate¢né zpevnéni a posileni bfisniho
svalstva. Cvicenky by mély mit nejen rozsah pohybt, ale také celkové zpevnéni vSech svali
Vv téle. Proto mezi dalsi dilezité slozky tréninkové jednotky patii i posilovani.

Pfi stoji na lopatkdch musime zapojit celkové zpevnéni téla a predevSim biiSni a
hyzd'ové svaly. Pokud tyto dovednosti gymnastce chybi, nedokaze spravné provést dany cvik.
Télo by mélo spolu s dolnimi koncetinami svirat thel 90° s podlozkou a Spicky by mély
smétovat kolmo vzhiru.

V gymnastice se tomuto cviku slangov¢ fika ,,svicka® a patfi mezi zakladni prvky pro
zacinajici gymnastky. Ruce mohou podepirat t€lo (Obrazek 11) nebo byt v pfipazeni (Obrazek

vevr

12) a ve vzpaZzeni, coz je naro¢n&jsi.

Obrazek 11. Stoj na lopatkach
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Obrazek 12. Stoj na lopatkach, ptipazit

Leh na zadech, pripaZit (spoluprace ve dvojicich)

Tento cvik pouzivame u vSech ve€kovych kategorii, i u téch nejstarSich. Je soucasti
bézného tréninku jako zpeviiovaci cviceni. Hlava je v prodlouZeni, ruce jsou bud’ v ptipazeni
(Obrazek 14), coz je obtiznéjsi varianta nebo vV mirném zapazeni (Obrazek 13). Hyzdé jsou
stazené, dilezitou roli zde hraje zpevnéni biiSnich svalti, dolnich koncetin a narty jsou
propnuté.

Prvek se provadi s dopomoci, kdy je gymnastka drzena ptiblizné¢ v thlu 45°. Stiidavé
muze drzet jak pravou tak levou nohu a divka se pfitom snazi drzet télo stale v jedné rovin¢.

Zacatecnici si ulevuji povolenim biisnich a hyzdovych svali. Pomiickou je ptedstava,
ze by mély lezet jako ,,prkno*. Jestlize pochopi a zvladnou podstatu toho cviku, pak nemaji

problém s celkovym zpevnénim jak ve stoji, tak pfi celé sestave.

1T "

Obrazek 13. Leh na zadech, zapazit (spoluprace ve dvojicich)
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Obrazek 14. Leh na zadech, pripazit (spoluprace ve dvojicich)

37



5.3 Zakladni manipulace s na¢inim

Gymnastické nebo jakakoli na¢ini maji zdsadni vyznam pro rozvoj senzomotorickych
operaci, rozvoj zrakového vnimani, vnimani barev, tvari a ploch, vnimani prostoru a
Vv neposledni fad¢ i celkovy pohybovy a funkéni rozvoj organismu (PROGYM, 2003).

Po dobu prvniho pololeti jsem s divkami gymnastického krouzku probrala vSechna
gymnastickd nacini: Svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele a stuhu. Nac¢ini jsem probirala podle
pro moderni gymnastiku jsem fadila do dvou tréninkovych jednotek, abych s dévcaty probrala
vSechny zakladni manipulace a aby si ozivily pfedchazejici hodinu.

V nasledujicich odstavcich stru¢né popisi tréninkové jednotky s danym nacinim, a jak

se s nimi divky umély ,,poprat*.

Svihadlo

Abych kazdou tréninkovou jednotku néjakym zptisobem obohatila, tak jsem urcita
nacini zatfazovala jak do zahtivaci €asti, tak 1 do samotné rozcvicky. Rozcvicka se Svihadlem
se vyuziva v mnoha sportovnich oblastech a divky si ,,ohmataji* dané nacini a seznamuji se
s materialem. K dispozici jsme bohuzel mé¢ly jen stara Svihadla s dievénou rukojeti, ktera se
V dnesni dob€ uz v moderni gymnastice nepouzivaji, ale zékladni ucel to splnovalo.

Co se tycCe procvicovani zdkladnich manipulaci, tak druha starsi skupina s tim nem¢la
skoro zadny problém. Horsi to pak bylo u téch mladSich. N¢které z nich mély problém i
s upln¢ zakladni manipulaci jako je toceni Svihadla u téla, pfed télem ¢i nad hlavou. Kdyz
jsme se dostaly k samotnym pieskokim, tak mé potésily, ze alespon néjakym zptsobem ho
kazda dokézala preskocit. U starSich divek jsem ptidavala i razna pieskokova spojeni
S manipulacemi, protoze vse, co jsem méla naplanované, predvedly.

Druhou tréninkovou jednotku jsem spojila s manipulaci Svihadla v pohybu a s
vyuzitim prostoru. Pfi§lo mi, Ze divkam jde manipulace Iépe v pohybu z mista, nez pti
pasivnim stoji. Star$i divky jsem naucila na konci tréninkové jednotky kratkou sestavu. Chtéla
jsem, aby si vyzkousely spojeni manipulace s pohybem nohou, a tim si procvi€ily nejen
celkovou koordinaci téla, ale také pamét. Nejvice jim délalo problém spojeni vice typl
preskokll do jedné variace. Soustiedily se hlavné na praci nohou a zapomnély davat pozor na

spravnou manipulaci a techniku nacini.
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Obrué

Podle mé patii obru¢ mezi nejleh¢i gymnastické nacini, ale v ucebnicich se setkavame
s jinym nazorem. Kdyz vymyslim malym gymnastkam sestavy, vzdy vyberu jako prvni obruc.
Ptijde mi, ze oproti Svihadlu je obruc¢ ,stabilnéjsi“ a ,,poslusnéjsi“. Kdyz provadi divky
Spatnou manipulaci se Svihadlem, tak se jim ,,plazi“ po téle, za coz jsou v pravidlech velké
srazky. To se u obruce stat nemuize. Jejim uskalim je kulaty tvar, takze se pfi sestavé muze
odkutélet ze zavodni plochy, coz se ptisn¢ penalizuje.

Ve vysledku, co se tyce zdkladnich manipulaci, je obru¢ narocnéjsi. Myslim tim jen
jednoduché toceni obruc¢e mezi palcem a ukazovackem. Zacate¢nikiim to déla velky problém
a vétsinou to¢i obru¢ na zapésti nebo na predlokti. Trénovaly jsme i vyhazovani a chytani, ale
vétsinou se jim to nedafilo, protoze se baly, Ze jim obru¢ ublizi a udefi je. Druhou hodinu
pracovaly ve dvojicich nebo trojicich i s obru¢emi. Vyuzivala jsem techniku, kterou jsme
mély probranou z prvni hodiny, kdy vSechno zélezelo hlavné na spolupréci. V neposledni fadé
si vyzkousSely ptehazovani a posilani obru¢i mezi sebou. To dév€ata bavilo nejvic. Je to jak u
vSech déti, kdy jim nezaleZi na tom, zda to délaji spravné, ale predevsim si mezi sebou rady
hraji. Snazila jsem se jim alespon trochu pfiblizit a naudit je to, co vSechno se mtize s obruci

délat.

Mic¢

Nejlepsi a nejoveérenéjsi metodikou prace s micem je zaCatecni technika s tenisovym
mickem. Divky si ho ohmataji a zvyknou si na jeho kulaty tvar. Zakladnim technicky
spravnym drzenim mice je tzv. ,,misticka®. Prsty jsou piilepeny co nejvice k sob¢ a dlan je
mirné propadla. Gymnastky si musi zvykat na obtiznéj$i drzeni mice, jehoZ chybné drzeni je
pak ptisn¢ penalizovano v moderni gymnastice. VSechny divky mély tendenci mic drzet jako
hazenkaisky mic¢. Nejlépe jim Slo odbijeni, kdy mély dostatek casu se na chyceni mice
spravnou technikou pfipravit, na rozdil od predavani nebo vyhazovani. Nejvétsi problém s tim
mély mladsi zakyné¢, kterym mic¢ neustédle utikal a poskakoval. StarSim divkam se to dafilo
1épe, a proto jsem s nimi vyzkousela i dal§i manipulace s mi¢em, jako je kutaleni, vyhazovani
a chytani, odbijeni a odrazeni.

Jelikoz mice patfi mezi hlavni pomicky témét kazdé pohybové aktivity, tak jsem
S nimi na konci kazdé hodiny hrala dvé hry, kde vyuZivaly mice a musely pfitom dbat na
spravnou techniku. To je bavilo nejvice, a dokonce se jim to i vice dafilo.

Mic, jako nacini pruzné, nesnadno uchopitelné, je pro manipulaci naro¢néjsi. Stejné

tak trénink. Divky se tim vSak nenechaly odradit a snazily se podavat co nejlepsi vykony.
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Kuzele

Ctvrtym gymnastickym na¢inim jsou kuzele. Je to parové na¢ini a ja ho povazuji za
nejobtiznéjsi ze vSech; a to nejen z hlediska obtiznosti, ale i co se tyka materialu, ze kterého
jsou kuzele vyrobeny. Diive se vyrabély ze dieva a kontakt s kteroukoliv ¢asti tély gymnastky
byl bolestivy. V dne$ni dobé se pouziva gumovy zdklad, takze jsou méné nebezpecné.
S dévcaty jsem absolvovala pouze jednu hodinu s kuzely kvili jejich narocnosti.

Pti rozevicovani divky pracovaly ve dvojicich a kazdd méla ze zacatku jen jednu
kuzel. Seznamily se tak s materidlem a s tim, jak se kuzele chova;ji pti ur¢itych manipulacich.
Do zékladni techniky jsem zafadila krouzeni, klopeni a vztyCovani, kutdleni a nizké
vyhazovani. Pfi spravné technice je dileZité uvolnéné zapésti a zpevnéné lokty. Pti nizkém
vyhazovani jsme rotovaly maximaln¢ do 360°. I to bylo pro divky velice obtizné a predevSim
se kuZeld baly a uhybaly jim.

U obou skupin jsme pracovaly jen s jednou kuzeli. Je to pro né jednodussi a pIné se
mohou soustfedit jen na jednu ruku. Pouze vybrané star§i divky se snazily zvladat techniky
obouruc.

Dévcata ze cviCeni s kuzely nebyla ptili§ nadSena, protoze méla problém s technikou a
z toho duvodu jim neustéle padaly na zem a baly se, Ze si ublizi. I proto jsem zvolila jen jednu
vyucovaci hodinu, aby se seznamily s novym nacinim a vyzkousely aspon ty nejzakladné;si

manipulace.

Stuha

Poslednim typizovanym na¢inim pro moderni gymnastiku je stuha. Patii mezi nejhezci
dosahovat Sesti metrl, kdy je na jedné strané zakoncena plastovou tyCkou. Mezi Casté chyby
fadime: Spatnou kresbu, zastaveny konec stuhy nebo neumysIn¢ vytvoieny suk na stuze.

Pro priipravu spravné techniky a manipulace se stuhou jsem zvolila obycejny Satek,
ktery se dfive tadil mezi zakladni zavodni gymnasticka nacini. Rozdil byl pouze v délce a
Vv mensi rychlosti prace v zapésti. Dévcatlim se Satek libil. Podafilo se mi jim ukdazat, jak
s nim dfive gymnastky cvicily. Dév¢atiim se dafilo, davala jsem pozor, aby dbaly na spravnou
a peknou kresbu.

Kdyz jsme piesly k samotné stuze, bylo to o néco horsi. Rozdala jsem jim stuhy o
délce péti metrii, kterd se v gymnastice u mladsich divek do urcitého véku toleruje, aniz by
byla porusena pravidla. U stuhy je dulezita prace zapéstim, aby nedoslo k zastaveni konce

stuhy. S tim méla vétsina divek problém, a proto se jim na stuhach casto tvofily uzly. Prosla
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jsem s nimi témét veskerou zakladni manipulaci kromé vyhazovani a chytani, coz je pro
divky mladSiho veéku jesté¢ hodné ndrocné. Se stuhou jsme manipulovaly jak na misté, tak
Vv chiizi nebo v béhu. Je zajimavé, ze kdyz byly divky v pohybu, $la jim manipulace 1épe a
konec stuhy se tolik nezastavoval.

Ze stuhy byly divky nadSené a praly si udélat sestavu, kde budou pracovat jen se

stuhami, ale bohuzel na toto nacini je tfeba mit vice zkusSenosti a nékolikaletou praxi.

Kromé péti typizovanych na¢ini moderni gymnastiky jsem hodiny ozivovala i riznym
posilovanim, cvienim na gymballech nebo kruhovym tréninkem. Tyto hodiny divky velice
bavily a napliovaly. Rozvijely tim svou rychlost, vytrvalost a pfedevSim 1 tymovou praci.

Posilovaly jsme vSechny ¢€asti téla, pfi cviceni na gymballech rozvijely svou stabilitu a
rovnovahu a kruhovy trénink jsem rozdé€lila na 7 stanoviSt, které ménily po 1 minuté a
celkem kazdé stanovisté prob&hly pétkrat.

Na konci kazdé hodiny jsme uvolnovaly a relaxovaly celé télo a délaly par

protahovacich cviceni.

5.4 Cinitelé, ovliviiujici kvalitu cviebni jednotky

Pro kvalitni praci a dosazeni Spickovych vysledk je potieba:
e zacit s vybérem deti v nejmladsim predskolnim veéku,
e spolupracovat s mateiskymi $kolami,
e ve vybéru se zamétit na télesné dispozice divek vhodné pro moderni gymnastiku,
e navazat spolupraci se Skolstvim,
e spolupracovat s vysokymi skolami pro zvySeni celkové tirovné moderni gymnastiky,
e udrzovat kontakt s byvalymi zavodnicemi pro ptedani zkuSenosti,
e spolupracovat s baletnimi pedagogy pro praci nohou a pazi,

e Vneposledni fad¢ zlepsit zdzemi a vybavu télocvicen (Schinzelova, 1984).

Touhou kazdého jedince je potfeba nékam patfit a zaujmout zde své postaveni.
Moderni gymnastika je v podstaté individudlnim sportem. I kdyz v prib&hu dlouhodobé
vychovy zavodnice soutézi prevazné jako jednotlivkyné, mély by se citit ¢lenkou druzstva.

Druzstvo by ji totiZ mélo poskytovat pocit bezpeci a sounaleZitosti.
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Vytvareni kolektivu je dlouhodoby proces, kde se stfida védomé vedeni s nevédomym.
Neni na skodu, jestlize se skupina skladd ze zavodnic rizné urovné. Zkusengj$i zavodnice

maji vliv na své kolegyné vykonnostné slabsi a snazi se jim ukazat, kudy vede cesta

k Gispéchu.

Vztah trenérky a cvi¢enky

V pedagogickém plisobeni je vzdy nejdilezitéjsi spravny vztah mezi vychovavajicim a
vychovavanym — mezi trenérkou a cvicenkou. Spolecné prace by méla vést k obohaceni obou.
Vztah by mél byt pfimy, nepoznamenany Zadnou nejistotou, nevyjasnénosti ve vzadjemném
vztahu a mélo by to byt zaloZeno na vzajemné divéfe. Cim jsou lidé labilngjsi, méné citové
zrali, tim vice mohou zklamat nasi duvéru.

Uspéchu se dockaji jen ty trenérky, které dokazou navazat se cviGenkami pratelsky
vztah, ale zaroven vztahy realistické az drsné.

Neuspéch pak hrozi tam, kde jsou vztahy mezi trenérkou a cvi¢enkou pfili§ studené,

bez emoci a tim bez radosti a nadSeni (Hatlova, 1975).
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5.5 Vysledek ro¢ni prace s divkami gymnastického krouzku

S dévcaty jsem probrala zékladni gymnastické prvky, protahovaci cvi€eni, jednoduché
manipulace se vSemi nacinimi a vSe jsem zakomponovala do pétiminutového vystoupeni,
které se konalo témét na konci Skolniho roku dne 21. 5. 2015 pii prilezitosti $kolni akademie.
Jelikoz do krouzku chodilo celkem 28 déti, tak jsem i exhibici rozdélila na dvé skupiny, kdy
V prvni vystupovala dévc¢ata z 1. a 2. tfid (Pfiloha 3) a ve druhé se predvedly divky 3. — 5.
ttidy (Pfiloh 4).

Zvolila jsem irskou rytmickou hudbu, kdy prvni skupina cviila bez na¢ini a druha
star§i skupina s obruc¢emi. Celkové vystoupeni mélo celkem 4,5 minuty a konalo se
v prostorach lidového domu ve Vnorovech. Dévc¢ata byla ladéna do obleéeni riznych barev a
tématiku tvofil pfichod jara.

Na toto vystoupeni jsme se piipravovaly celé druhé pololeti a mezi divdky a
pfedevsim rodi¢i a gymnastkami mélo velky ohlas natolik, Zze jsme se s pani feditelkou
domluvily na dalsi spolupréci 1 na ptisti Skolni rok.

Divky chodily s nadSenim do hodin, protoZe se téSily, co nového se zase nauci. Snazila
jsem se, aby se naucily praci s hudbou, vnimani pohybu a svého téla a v neposledni fad¢ o
udrzeni kolektivu a vytvoreni spoluprace mezi spoluzaky.

Celou skladbu jsme nacvicovaly jesté na generdlni zkousce, kde jak mtzete vidét na
obrazcich, byly celkem malé prostory zejména pro sestavu s obru¢emi. Moderni gymnastika
vyzaduje pfedevSim minimalni plochu o rozmérech 13x13 metrti a také vysoky strop pro
piipadné vyhazovani nacini.

Hned v prvni uvodni hodiné jsem divkam oznamila, 7e s nimi chystam nacvicit
kratkou sestavu, kterou pak ptfedvedou na vefejnosti, coz pro né bylo velkou motivaci.
Kazdou hodinu jsem si délala vlastni poznamky toho, jakych cvikl jsou divky schopny, které
bych pak eventuelné mohla zatradit do findlni sestavy. Cely rok pilné€ trénovaly a snaZily se
délat pokroky. Byly velmi Sikovné a mély zdjem, naucit se né¢emu novému.

Exhibi¢ni vystoupeni piikladam do ptilohy na CD.
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2.6 Evaluace krouzku moderni gymnastiky

Vysledky anketového Setfeni vyhodnocuji roéni snahu divek mladsiho skolniho véku
v gymnastickém krouzku a jejich pohled na moderni gymnastiku.

Krouzek navstévovalo 28 zakyn a z toho 21 vyplnilo anketu. Zbylych 8 divek anketu
bud’ ztratilo, nebo nepiineslo do urcitého terminu odevzdani. Vétsinou anketu vypliovaly
s rodi€i, jelikoz jedna otdzka se jich také tyka a navic potfebovaly souhlas od rodica pfti
vypliiovani ankety.

Kazda otdzka ma sviij vlastni graf, pod kterym je samostatné vyhodnoceni otazky.

Otazka ¢. 1

Vénujes se n¢jakému krouzku, poptipadé navstévuje$ sportovni krouzek kromé moderni
gymnastiky?

ANO NE

Pokud zakrouZzkujes ANO, napis, o jaky sport (krouzek) se jedna: ...,

1) VénujeS se néjakému sportu, popripadé navStévujes sportovni
krouZek kromé moderni gymnastiky?

NE
33%

ANO
67%

= ANO = NE

Obrazek 15. Vyhodnoceni anketové otazky ¢. 1

Z celkového poctu 21 divek navstévuje sportovni krouzek nebo oddil 67 %. Ze
zbylych 33 %, n¢kolik divek napsalo pozndmku, Ze sice nejsou €lenkami sportovniho klubu,
ale chodi ven, na prochazky nebo s kamarady na hiisté. Tato ¢innost je na vesnicich rozsitena.
Vétsina déti bere za sportovani, kdyZ si hraje s jinymi détmi, lozi na prillezkach nebo jezdi po
ulici na kole. Proti tomuto nemam zadné vyhrady, déti se aspon seznamuji, jsou na Cerstvém

vzduchu mezi pfateli, a 1 kdyz si hraji na honénou, tak pofad vykonavaji pohybovou aktivitu.
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Divky navstévujici sportovni oddil uvedly nésledujici sportovni odvetvi: mazoretkovy
krouzek, tenis, cyklistika, in-line brusleni, aerobic, street dance, hazena a domaci pohybovy
krouzek Sportik. V obci Vnorovy je nejpopularnéj$§im a nejnavstévovanéjSim sportovnim
krouzkem mazoretkovy sport, ktery z gymnastického krouzku navstévuje 8 divek. Déle divky
uvedly naptiklad hazenou, aerobic, street dance nebo in-line brusleni, které navstévuji ve
vedlej$ich méstech zejména ve Veseli nad Moravou, kde ptisobi i mij domaci oddil SK MG
Veseli nad Moravou a nové¢ zde letos byla vybudovana in-line draha.

Celkove tedy kazda divka, navstévujici krouzek moderni gymnastiky, se vénuje i dalsi

pohybové aktivité. Nékdo vSak castéji nebo organizovang.

Otazka ¢. 2
Sportuji tvoji rodice?
ANO NE

2) Sportuji tvoji rodice?

= ANO = NE

Obrazek 16. Vyhodnoceni anketové otazky €. 2

Tato otazka uzce souvisi s predeslou otdzkou. Da se predpokladat, ze kdyZ sportuji
rodiCe, tak i své déti pak vedou k tomu, aby navstévovaly néjaky sportovni krouzek, s ¢imz
plné souhlasim. I kdyZ by rodice nebyli sportovné zaloZeni, tak i pfesto by déti méli smétovat
k pohybové ¢innosti.

V porovnani s prvnim grafem miiZeme vycist zajimavou shodu procent ve sportovnich
krouZcich zapojenych déti a rodict. 2 divky, které se vénuji néjakému sportu, zakrouzkovaly,
ze jejich rodic¢e nesportuji a 2 divky to mély zase tpIné naopak. Ony nesportuji, zato jejich
rodi¢e ano. Myslim, Ze to jsou ale jen vyjimetné piipady a vétSinou v kazdé rodiné

vykonavaji néjakou pohybovou aktivitu, bud’ jizdu na kole, plavani nebo prochazky v piirodé.
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Otazka ¢. 3
Kolikrat tydné sportujes?
a) 1xtydné b) 2x tydné¢  ¢) 3x tydné i vice d) nesportuji

3) Kolikrat tydné sportujes? -
nesportuji 1x tydné

5% 9% | 2xtydné
5%

3x tydné a vice
81%

1x tydné 2x tydné = 3xtydnéavice = nesportuji

Obrazek 17. Vyhodnoceni anketové otazky €. 3

Tato otazka byla pro dévcata trochu slozitéj$i a myslim, ze ji moc nepochopila. Otazka

méla vychazet z prvni otazky, jestli se vénuji néjakému sportu a na zéklad¢ toho odpovedét,

kolikrat tydné sportuji. Po odevzdani ankety jsem si uvédomila, Ze otdzka méla byt polozena

trochu jinak a pfedev§im srozumitelnéji pro divky. I pfesto 81 % divek zodpovédélo, ze

sportuji 3x tydné 1 vicekrat, coz mi piijde jako skvély vysledek. Jsem si jistd, Zze do toho

zahrnovaly jak hodiny télesné vychovy ve Skolach, tak chozeni ven s kamarady nebo jizdu na

kole. Dalsich 19 % procent uvedlo, ze sportuje 1x tydng, 2x tydné a 1 divka uvedla, ze

nesportuje, ale chodi kazdy den ven. Jak uz jsem zminila, tak u déti i tato ¢innost znamena, Ze

vykonavaji sportovni ¢innost.
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Otazka ¢. 4
Védéla jsi, co je to moderni gymnastika, neZ jsi zacala navstévovat gymnasticky krouzek?

ANO NE

4) Védéla jsi, co je to moderni gymnastika, néz jsi zacala navStévovat
gymnasticky krouzek?

= ANO = NE

Obrazek 18. Vyhodnoceni anketové otazky €. 4

Celkem mé ptekvapilo, Ze celych 67 % divek zodpovédelo, Ze védi, co je moderni
gymnastika. Je pravda, Ze kdybych se do néjakého krouzku hlésila, tak bych si nejdiiv ovéftila,
co budu navstévovat. JelikoZ je to ryze zensky sport, tak divky se o néj zajimaji vice nez
chlapci. VE&tim, Ze kdybych tuto otdzku polozila chlapcim, byly by vysledky jiné.

Pro 33 % dévcat byl krouzek moderni gymnastiky vyzva a nevédély, do ¢eho jdou.
Casto se totiz i mezi vrstevniky nebo dospélymi setkdvam s tim, ze¢ moderni gymnastiku
srovnavaji se sportovni gymnastikou a nevédi o ni viibec nic. Proto doufam, ze jsem u vSech
divek splnila celoroénim cvi¢enim jejich ocekavani, jelikoz do druhého pololeti se jich

piihlasilo do krouzku o pét vice.
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Otazka ¢. S
Délate v hodinach télesné vychovy protahovaci cviceni?

ANO NE NEVIM, CO TO JE

5) Délate v hodinach télesné vychovy protahovaci cvifeni (strefink)?

NEViM, CO TO JE

19% .

NE
0%

81%

= ANO = NE = Nevimcotoje
Obrazek 19. Vyhodnoceni anketové otazky €. 5

Touto otazkou jsem chtéla zjistit, zda télesné vychovy ve skolach konci jako spravna
tréninkova jednotka protahovacim cvi¢enim. 81 % divek odpovédélo, Ze délaji protahovaci
cviceni témét vzdy na konci hodiny. Ptala jsem se jich na to proto, nebot’ jsem zjistila, ze
velka ¢ast divek navstévujici krouzek byla zkracené skoro ve vSech partiich.

Je Casté v télesné vychové nebo tréninkovych jednotkach sportovnich oddild, Ze ¢as
vSechny tlaci a nedodrzuje se dikladné protazeni svalovych skupin pro pfedchdzeni zkraceni,
tim pro spravné drzeni téla, ptipadné zranéni. Divky mély nejvice zkracena zada a piedevSim
zadni stranu stehen. Jak bylo uvedeno vyse, maji problémy s jednoduchym piedklonem.

Protahovaci cvi€eni (stre€ink) je podle mé& velmi diilezita ¢ast hodiny a neméla by se
podceniovat. Ja sama jsem si v gymnastickém krouzku vyc€lenila 10 poslednich minut na
strecink.

19 % odpovédélo, Ze nevi, co je to protahovaci cvieni. Byly to piedev§im divky

Z prvnich tfid, pro které je znat tento pojem obtiZné.
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Otazka ¢. 6
Doporucila bys moderni gymnastiku kamaradkdm?

ANO NE

6) Doporucila bys moderni gymnastiku kamaradkam?

= ANO = NE

Obrazek 20. Vyhodnoceni anketové otazky €. 6

Odpovédi na tuto otdzku mi divky udélaly radost. Nevétila jsem, Ze odpovi
jednohlasné. Za cely rok udélaly velky kus prace. Myslim, Ze se mi podatilo splnit jejich
ocekavani. Byly jsme velmi dobry kolektiv, divky byly pozorné a snazily se u¢it novym a pro
né¢ nezndmym veécem. Prvni pololeti jsem u nich vidéla vétsi soustfedénost, protoze prace
S jednotlivym nac¢inim pro n¢ byla zajimava a moc je to bavilo. Druhé pololeti chodily do
hodin rovnézZ s chuti, ale bylo na nich vidét, Ze je nebavi stalé opakovani na zavérecnou
akademii. SpiSe jsem to pozorovala u téch starSich. Mladsi divky sestavu chtély trénovat
potad dokola i s hudebnim doprovodem.

Krouzek moderni gymnastiky se osvéd¢il natolik, zZe jsem s pani feditelkou domluvena
1 na piiSti rok. Jesté zvazim, jakym zplisobem budu hodiny vést a jestli to necham opét jen pro
divky prvniho stupné. Po skonceni Skolni akademie a vystoupeni mych svéfenkyi jsem
slySela i kladné ohlasy ze strany rodi€li, coZ mé potéSilo asi nejvice. Neni nic lepsiho, nez mit

jak spokojeného sportovce, tak 1 spokojené rodice.
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Otazka ¢. 7
Které nacini se ti nejvice libilo?

a) Svihadlo b) obrué ¢) mi¢ d) kuzele e) stuha

7) Které nacini se ti nejvice libilo?
Svihadlo
4%

stuha ' Obruc
48% 36%

) o

Mic
8%

Kuzele

u
4

X

(o]

= Svihadlo = Obru¢ = Mi¢ KuZele = Stuha

Obrazek 21. Vyhodnoceni anketové otazky €. 7

Po dobu prvniho pololeti jsem s divkami prosla zadkladni manipulace s gymnastickym
nacinim, kterému se vénuji i v kapitole Technika nacini. Vysledky ankety vice mén¢ dopadly,
jak jsem ocekavala. Jednoznaéné vyhrala stuha (48 %). Pro ty, ktefi se s ni setkaji poprvé, je
nejhezCi kvali jeji kresbé a rozmanitosti. Hodiny, kdy jsme probiraly stuhu, byly
nejzabavngjsi. Dévcata byla pozornd, snaziva a cely rok se mé ptala, kdy uz budeme cvicit se
stuhou. Dal§im oblibenym na¢inim byla obru¢ (36 %). Toto nacini Slo pfedevsim nejvice
star§im ro¢nikdm, a proto jsem ho i vybrala do zavére¢né sestavy na akademii. V nasem
oddilu moderni gymnastiky ddvdme do rukou obru€ i tém nejmensim, protoZze ji pokladdme za
nejjednodussi nacini. Mi¢ ziskal 8 % a s nim to divkam také $lo, ale Casto jim utikal a
odkutalel se jinam, takze ho tak neocenily. Svihadlo a kuzele mély stejné ohodnoceni (4%).
Divky to ptedevsim s kuzely moc nebavilo a neni divu, protoze je to podle mé& povazovano za
problém samotné pieskoky pies néj, coz je nejzakladnéjsi technika nacini.

Hodnoceni je samoziejmé individudlni. Kazdého bavi a jde néco jiného a kazdy je
v néfem jiném dobry. Nékteré divky zakrouzkovaly i vice nacini. Hodnotim, ze nebyly

jednostranné.
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Otazka ¢. 8
Které nacini ti podle tebe nejvice Slo?

a) Svihadlo b) obrué ¢) mi¢ d) kuzele e) stuha

8) Které nacini ti podle tebe nejvice §lo?

Svihadlo
8%

|
Obruc¢
46%

Stuha
42%

a
Kuzele

4% | wmig
0%
= Svihadlo = Obru¢ = Mi¢ KuZele = Stuha

Obrazek 22. Vyhodnoceni anketové otazky €. 8

Vysledky nasledujici otazky souvisi s tou piedchozi. VétSinou ty divky, které
v piedeslé otazce zakrouzkovaly urCité nacini, tak to stejné zakrouzkovaly i V této otazce.
Kdyz se détem obecné néco libi, povazuji to pak za nejméné narocné, a hodnoti, Ze se jim to
zvladnuté nacini stuhu. Star$i zakyné odpovédely obruc, ktera ve vysledku dosahla 46 %.
Vysledky Svihadla a miCe byly témét srovnatelné, ale piekvapilo m€ hodnoceni mice. Ani
jedna divka nezakrouzkovala moZnost mic¢, jako nacini, které ji nejvice Slo. Pfitom se mi

zdalo, Ze ve srovnani se stuhou nebo Svihadlem se jim cviceni s mi¢em dafilo Iépe.



Otazka ¢. 9
Kter¢ nacini bys vynechala ze zavodni discipliny? A proc¢?

a) Svihadlo b) obrué ¢) mi¢ d) kuzele e) stuha

9) Které nacini bys vynechala ze zavodni discipliny?

Stuha -
0% Svihadlo

25%

Obruc
0%

Mig
5%

b

KuZele
70%

= Svihadlo = Obru¢ = Mi¢ = KuZele = Stuha

Obrazek 23. Vyhodnoceni anketové otazky €. 9

Z grafu vidime, Ze jednozna¢né by divky vynechaly ze zavodni discipliny kuzele. Jak
pro¢ by vynechaly zrovna toto nacini, nejcastéji odpovidaly: protoze mi to neslo a neumim to
S nimi, jsou tézké, naro¢né, slozité, nebezpecné, mohly by nékoho zranit nebo nelibi se mi. Je
pravda, ze pti hodindch jim kuzele Casto padaly a neni to pfili§ pfijemné, kdyz kuzel spadne
na nohu.

25 % odpovédélo, Ze by vynechaly §vihadlo. Castym diivodem bylo, Ze pies néj neumi
preskodit, jesté jim to moc nejde nebo se do né&j zamotavaji. Jak uz jsem zminovala, podle
gymnastickych pravidel FIG je Svihadlo vZzdy psano na prvnich mistech jako nejjednodussi
nacini. S timto tvrzenim musim nesouhlasit, jelikoz z vlastni zkuSenosti zavodnice vim, ze

Svihadlo je nevyzpytatelné a naro¢né na manipulaci.

Vysledky anketového Setieni hodnotim celkové kladné. Nebyly pro mne velkym
ptekvapenim, pfesto byly uzitecné pro mou dalsi trenérskou ¢innost. Pfi ro¢ni praci se divky
nebaly vyjadrit svlij nazor jak kladny, tak i zdporny a vSe mi fikaly narovinu. Vytvofila jsem
si s nimi pratelsky vztah a doufam, ze tomu tak bude v dalsi praci nadchazejiciho $kolniho

roku.
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6 ZAVER

Bakalarska prace se zabyva moderni gymnastikou jako prostfedkem ziskani vztahu
k pohybové aktivité u déti mladsiho Skolniho veéku. Hlavnim cilem byla ptiprava a celoro¢ni
realizace krouzku moderni gymnastiky na Zakladni Skole ve Vnorovech. Otevieni krouzku se
mi podafilo diky vstficnosti feditelky Skoly a také zaptijéenim gymnastického nacini z oddilu
moderni gymnastiky ve Veseli nad Moravou. Dilezitou soucasti byla ptiprava obsahu a napln
hodin krouzku moderni gymnastiky. S dévcaty jsem chronologicky procvicovala jednotlivé
cviky a techniku nacini od nejjednodussich po ty slozit&jsi. VSechny prvky, které jsem méla
na kazdou tréninkovou jednotku naplanované, divky postupem casu zvladaly. Celkova roc¢ni
pruprava a trénovani pak vedly k samotnému predvedeni na zavérecné kazdoro¢ni Skolni
akademii, kde divky zacvi€ily exhibi¢ni vystoupeni a mohly pfedvést, co se za cely rok
naucily.

Dalsi dualezitou soucasti byl vybér vlastnich cviki, které by mély divky zvladnout
natrénovat za cely rok. Jsou to prvky, u kterych pozname jednotliva zkraceni ¢i ochabnuti
svalovych skupin a napomahaji k lepSimu provedeni dalSich naro¢néjSich cviki. VétSina
divek méla na pocatku nejvice zkracenou zadni stranu stehen a zadové svalstvo. Je to patrné
dano zivotnim stylem dnesnich déti a mozna nevyuzivanim protahovacich cvi¢eni v hodinach
télesné vychovy (ptipadné sportovnich oddilech, které déti navstévuji). Jsem rada, Ze se mi u
nékterych divek podafilo dosahnout zlepSeni, a pokud tak budou pokracovat dale, mohou se
V nastavené urovni pohyblivosti udrzet.

Nedilnou soucasti bakalatské prace bylo vytvoieni, vyuziti a vyhodnoceni ankety jako
zpétné vazby na celoroéni cviceni. Usuzovala jsem z toho, jak se jim napli gymnastického
krouzku libila a pfedev§im, jak se popraly s neznaimym gymnastickym na¢inim. Bylo pro mne
piekvapivé zjisténi, ze vSechny cvicenky by rozhodné gymnastiku doporucily svym
kamaradkam. Z mych hodin odchézely nadSené a téSily se, co nového je bude cekat dalsi
tyden. Vysledky anketového Setfeni dopadly tak, jak jsem se domnivala a jsem s jejich
vyhodnocenim jako trenérka spokojena.

Vsechny cile, které jsem si stanovila, byly splnény. Ve $kole vznikl krouzek moderni
gymnastiky jako moZznost organizované pohybové aktivity na zaklad€ vysledki mé bakalarské

prace a ohlasu $ir$i vefejnosti na vystoupeni v ramci akademie.
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7 SOUHRN

Bakalarska prace se zabyva moderni gymnastikou jako prosttedkem ziskani vztahu
k pohybové aktivité u déti, predevsim divek, mladsiho $kolniho véku. Uvodni ¢ast vénuji
samotnému pojmu moderni gymnastika a zabyvam se jak historii, tak i dal§imi souvislostmi
tohoto pojmu. Krouzek moderni gymnastiky jsem s pomoci pani feditelky zavedla na ZS ve
Vnorovech a ve své praci se zminuji o historii, podminkach a sou¢asném pedagogickém sboru
Skoly.

Je charakterizovano obdobi mladSiho Skolniho véku, jelikoZ krouzek navstévovaly
divky prvniho stupné zakladni Skoly. Hlavni Cast prace je vénovana samotnému obsahu a
naplni krouzku moderni gymnastiky po dobu jednoho Skolniho roku. Divky se seznamuji
snovymi cviky (kontrolni cviceni pro rozvoj pohyblivosti) a piedevsim s gymnastickym
nacinim: Svihadlem, obruci, mi€em, kuzely a stuhou. Sleduji zde vyvoj a zlepSeni zakyn jak
ve sportovnich dovednostech, tak ve spolupraci a trpélivosti.

V posledni c¢asti zminuji vysledek ro¢ni prace a vyhodnoceni evaluace krouzku
moderni gymnastiky, zaloZzené na anketnich otazkach z oblasti sportovni ¢innosti a samotného

prubehu gymnastického krouzku.
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8 SUMMARY

This thesis deals with rhythmic gymnastics as a means of gaining relationship to a
physical activity among children, especially girls, younger school age. Introductory part is
devoted to the whole meaning of rhythmic gymnastics and deals with both, history and other
contexts of this term. Rhythmic gymnastics playgroup was created by a cooperation with Mrs.
director of the primary school in Vnorovy and in my work | focus on the history, conditions
and current teaching staff.

In this thesis is characterized the younger school age, because girls in the playgroup
attend lower primary school. The main part is devoted to the content of a rhythmic gymnastics
playgroup during the one school year. The girls were acquainted with new exercises (control
exercises to mobility development), and especially with a gymnastics aparatures: jump rope,
hoop, ball, clubs and ribbon. The main goals of observation is the development and
improvement of girls skills both in physical ability and in cooperation and patience.

In the last part I mention the outcome of the annual improvement, evaluation
assessment of rhythmic gymnastics plygroup, based on questionnaire from the domain of

sport and the actual course of the gymnastics playgroup.
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10 SEZNAM PRILOH

Priloha 1 Anketa

Priloha 2 Informovany souhlas zakonnych zastupcti
Priloha 3 Fotodokumentace ze zavérecného vystoupeni (1. — 2. tfida)
Priloha 4 Fotodokumentace ze zavérecného vystoupeni (3. — 5. tfida)
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Priloha 1 Anketa

Vék:

Trida:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

VénujeS$ se néjakému sportu, popripadé navstévujeS sportovni krouzek kromé
moderni gymnastiky?

ANO NE

Sportuji tvoji rodice? ANO NE

Kolikrat tydné sportujes?
a) Ixtydné  b) 2x tydné  c¢) 3x tydné i vice d) nesportuji

Védéla jsi, co je to moderni gymnastika, neZ jsi zacala navS§tévovat gymnasticky
krouzek?
ANO NE

Délate v hodinach télesné vychovy protahovaci cviceni (strecink)?

ANO NE NEVIM, CO TO JE

Doporudila bys moderni gymnastiku kamaradkam? ANO NE

Které nacini se ti nejvice libilo?

a) Svihadlo  b) obru¢ C) mi¢ d) kuzele e) stuha

Které nacini ti podle tebe nejvice §lo?
a) Svihadlo  b) obru¢ ¢) mi¢ d) kuzele e) stuha
Které nacini bys vynechala ze zavodni discipliny? A pro¢?

a) Svihadlo  b) obruc ¢) mi¢ d) kuzele e) stuha



Priloha 2 Informovany souhlas zakonnych zastupci

Souhlasim - nesouhlasim s tim, aby se moje dcera .............cooviiiiiiiiiin e,
....................................................... podilela na vyplnéni ankety, jejimz cilem je
zjistit vyuziti volného ¢asu u déti a reakce na ro¢ni absolvovani krouzku moderni gymnastiky.
Informace budou pouzity v bakalaiské praci s nazvem ,,Moderni gymnastika jako prostfedek
ziskani vztahu k pohybové aktivité u déti mladsiho skolniho véku.*

Veskera ziskana data budou anonymni a bude s nimi nakladdno v souladu se zakonnymi
normami. Vyzkum provadi studentka 3. ro¢niku FTK UP v Olomouci, obor ucitelstvi télesné

vychovy a Ceského jazyka, Eliska Roubalova, pod vedenim PaedDr. Soni Forméankové, Ph.D..

Podpis zakonného zastupce ............cooiiiiiiiiiiiiii i,
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Priloha 3 Fotodokumentace ze zavére¢ného vystoupeni (1. — 2. tfida)

Zakyné 1. a 2. tiidy — zalate¢ni postaveni exhibi¢niho vystoupeni

Zakyné 1. a 2. tiidy — seskupovani do riznych itvard
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Zakyné 1. a 2. tiidy — organizace p¥i generalni zkousce

62



Priloha 4 Fotodokumentace ze zavére¢ného vystoupeni (3. — 5. tiida)

Zakyné 3. — 5. tiidy — vyuzZiti prostoru s obru¢emi

Zakyné 3. — 5. tiidy — p¥iprava na spolupraci s obru¢emi
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Zakyné 3. — 5. tiidy — vyuZivani kolaboraénich spolupraci

[
|

64



