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Anotace

Zavére€na prace se zaméfuje na rozsifeni nabidky pohybovych aktivit, o které byly déti v ramci
covidovych restrikci na dlouhou dobu ochuzeny. Hlavnim cilem této prace je zpracovani
pedagogického projektu vedeni gymnastického krouzku v ramci druziny 1. stupné zakladni
Skoly. Déle je zaméten na zlepSeni fyzické kondice, motorické koordinace a rozvoj socidlnich
dovednosti, pti¢emz prostiedkem K naplnéni téchto dil¢ich cila se stanou gymnasticka cviceni.
Autorka se spolu s vedenim skoly rozhodla nabidnout krouzek zakladi gymnastiky pro déti
ze skolni druziny tak, aby mély alespon o jednu hodinu pohybu tydné navic. Tento krouzek
ma déti naucit prostfednictvim gymnastickych cviceni zakladni pohybové dovednosti, zlepsit
fyzickou kondici, motorickou koordinaci a vice rozvinout socialni dovednosti. V zavéru je

zhodnocena realizace projektu v dostupnych podminkach.
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sportovni krouzek, gymnastika, pohyb, motoricka koordinace, socialni dovednosti



Annotation

The final thesis focuses on expanding the range of physical activities that children have been
deprived of for a long time under covid restrictions. The main aim of this thesis is to elaborate
a pedagogical project of running a gymnastics club in the first grade of primary school.
Furthermore, it is aimed at improving physical fitness, motor coordination and the development
of social skills, with gymnastic exercises as a means of fulfilling these sub-objectives. The
author, together with the school management, decided to offer a gymnastics basics club for the
children in the after-school club so that they would have at least one extra hour of exercise per
week. The aim of this club is to teach the children basic movement skills through gymnastic
exercises, improve physical fitness, motor coordination and develop more social skills. Finally,

the implementation of the project in the available conditions is evaluated.

Keywords

sports club, gymnastics, movement, motor coordination, social skills
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Uvod

Hlavnim cilem projektu je vratit détem do zivota pohyb, o ktery byly v rdmci covidovych
restrikei na dlouhou dobu ochuzeny. Pohyb je zdkladni soucasti Zivota a je dllezité vést déti
touto cestou uz od malicka, aby zatazovaly pohybové aktivity do svého Zivota nejen proto, ze
jim to nékdo radi, ale hlavné proto, Ze si k nim najdou vztah a lasku. Nauci se brat pohyb jako

soucast svého volného ¢asu.

Béhem covidu byla kromé Skol uzaviena veskera sportovni centra, volnoCasova centra,
sportovni kluby a mnohé dalsi aktivity na dost dlouhou dobu. Na tuto situaci doplatily
predevsim déti. Nemohly se vzdélavat, setkavat s kamarady, cviéit, béhat, hrat si, coz zanechalo

velké stopy na jejich psychickém i fyzickém stavu.

V projektu se vénujeme predevsim dopadim téchto omezeni na fyzickou stranku. Autorka
pracuje jako ucitelka na prvnim stupni zékladni skoly, kde uci i t€lesnou vychovu. Po navratu
do skoly byla na détech vidét apatie, laxnost a zhorSena fyzickéd kondice. Chvili trvalo, nez se
v§e vratilo alespon na uroven pied covidem. Na nasi $kole maji v§echny ro¢niky dvé vyucovaci
hodiny télesné vychovy tydné. Proto se vedeni Skoly rozhodlo nabidnout krouzek zaklada

gymnastiky pro déti z druziny tak, aby mély alespoii o jednu hodinu pohybu tydné navic.

Cilem zavére¢né prace je zpracovani pedagogického projektu vedeni gymnastického krouzku
Vv ramci druziny 1. stupné zakladni Skoly. Zamétime se vice na zlepSeni fyzické kondice,
motorické koordinace a rozvoj socidlnich dovednosti, pfi¢emz prosttedkem k naplnéni téchto

dil¢ich cilt se stanou gymnasticka cviceni.
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1 Teoreticka vychodiska pedagogického projektu
1.1 Vyznam pohybu pro vyvej ditéte

Pohyb je nezbytnou soucasti zivota a dilezitym prvkem pro vyvoj zivotniho stylu jedince. Diky
pohybu lidé poznavaji své okoli, komunikuji, vyjadiuji své pocity a nalady, je vlastné
zakladnim vyrazovym prosttedkem. Mluvime-li 0 pohybové aktivité, jiz se zaméfujeme
na urcitou oblast v konani ¢lovéka. Dle Perice a Bteziny (2019, s. 17): ,,je pohybova aktivita
definovana jako jakakoli aktivita produkovana kosternim svalstvem zpisobujici zvySeni tepové

a dechové frekvence.

Peri¢ a Btezina (2019, s. 17) dale uvadéji, Ze pohybova aktivita rozviji a upeviiuje pohybovy
aparat a pozitivné ovliviluje pevnost kosti a ¢innost svalstva. ZlepSuje a podporuje ¢innost
vnitinich organt, nervového a lymfatického systému. Pohyb podporuje ¢innost srdce a snizuje
klidovou tepovou frekvenci, ¢imz zvysuje efektivitu srdecni ¢innosti. Zvysuje také dechovy
objem a vitalni kapacitu plic, pomaha odstranovat toxické latky z téla, ma pozitivni vliv
na latkovou vymeénu a produkci hormont. Lze tedy fici, Ze pohyb je zasadni pro spravny vyvoj

organizmu a zdravy vyvoj ditéte.

Pohybové predpoklady jsou z velké ¢asti ovlivnény genetikou, ale pro jejich rozvoj ma velky
vyznam prostedi, které ovliviiuje, do jaké miry se rozvinou. V piipadé, ze bude veSkerym
pohybem pro dité pouze sezeni ve Skole ¢i doma u televize a pocitace, jeho zdatnost a kondice
se bude rychle zhorSovat. Naopak vhodné zapojeni pohybové aktivity a kvalitni vedeni mtze
napomoci ke zlepseni zdravi | vykonnosti ditéte. V rané fazi vyvoje ¢lovéka je pohyb naprosto
nezastupitelny a jeho stimulace by méla patfit mezi nejdilezitéjsi ulohy rodict. Pohybovou
aktivitu lze stimulovat rGznymi hrami, aktivitami v pfirod¢, ale i pravidelnym sportovnim

tréninkem.
1.1.1Vliv $koly na vztah ditéte kK pohybové aktivité

Vedle rodiny je pravé Skola dalezitym Cinitelem, ktery muize ovlivnit vztah déti k pohybu
asportu pozitivnim, ale i negativnim zptisobem. VSe zavisi na pfistupu pedagoga, klimatu

ve tfid¢€ 1 vhodné zvoleném pohybovém zatizeni.

S nastupem pravidelné skolni dochazky travi déti ve skole velké mnozstvi ¢asu rozdélené mezi
jednotlivé vyucovaci predméty. Mezi tyto pfedméty patii uréitou mérou i povinna Skolni télesna
vychova. Jejim primarnim u€elem neni zabezpecit veskerou fyzickou aktivitu déti, ale

vyznamng prispiva ke zvladnuti urcité Grovné pohybovych dovednosti, ale také by méla
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motivovat k vSeobecnému zajmu o sport. Ziskani kladného vztahu k pohybovym aktivitim
potom vede i k vyhledavani danych sporti v ramci Skolni druziny, Skolnich kluba ¢i

mimoskolnich sportovnich krouzka a tréninki.

Peri¢ a Brezina (2019, s. 26) se také domnivaji, ze pohybova aktivita déti béhem doby stravené
ve Skole nemusi byt omezovana pouze na hodiny télesné vychovy. Jednoducha a kratka cviceni
se daji zatadit i do dalSich vyuéovacich hodin. Béhem piestavek, volnych hodin ¢i pauz na obéd
by také m¢lo dochazet k podnécovani déti k fyzické aktivité. Dalsi vhodnou formou jsou Skolni
druziny, kde se daji realizovat pohybové hry, aktivity v pfirodé ¢i na venkovnich hiistich, dale

1 prochazky s poznavanim okoli, nebo kratké vylety.
1.2 Vyuka gymnastiky

VétSina pohybi vychazi z ptirozenych lidskych ¢innosti, které nas provazi jiz od raného véku,
coz je naptiklad chlize, lezeni, $plhani ¢i skakdni. Vlivem soucasného zivotniho stylu klesa
fyzicka aktivita déti a tyto nejsou schopné nékteré vyse zminéné pohyby vykonat, nebo musi

vyvinout velké usili. Casto je provedeni nespravné a nékdy hrozi nebezpeci zranéni.

Zaklady gymnastiky jsou zafazovany v ramci hodin $kolni télesné vychovy a mozné i proto
neni gymnastika ptili§ vyhledavanym sportem. Ptitom $ife a rozmanitost gymnastiky umoznuje
zapojeni v ruznych sportovnich odvétvich a je specifickd svou vSestrannosti. Vrchovecka
(2020, s. 8) uvadi, ze gymnastika je vnimana jako télovychovny systém, ktery celkové ovliviiuje
zivotni styl jedince a jeho vztah k pohybu. Je to specifickd pohybova aktivita, kterd je
uspofadana do ptfesné urenych gymnastickych Cinnosti, ovliviiujicich télesny a pohybovy
rozvoj cvic¢ence, udrzeni a zlepSeni jeho zdravi, podili se na estetické, pohybové a spolecenské

kultivaci ¢lovéka.

Dle Vrchovecké (2020, s. 8) gymnastické sméry podléhaji vlivu spolecnosti a jejich aktualnich
potieb. Dle téchto potieb se vyviji i jednotlivé ptistupy k vyuce gymnastiky ve sportovnich
oddilech ¢i Skolni télesné vychové. Gymnastika mize byt také chapana jako doplikovy
a kompenzaéni sport pro ostatni sportovni discipliny, kde pomaha rozvijet flexibilitu,
koordinaci, stabilitu i silu. V tomto sméru by mélo byt hlavnim smyslem gymnastickych cviceni
jejich vyuziti k fyzickému, psychickému a socidlnimu rozvoji jedince. Neni tedy kladen tak
velky diraz na nacvik dokonalého provedeni jednotlivych cviki, ale zamétuje se na celkovy
rozvoj Clovéka. Gymnastika, stejné jako ostatni sporty, by méla predevsim poskytovat
prilezitost k setkavani, zabave, uceni a soutézeni v§em cvi¢enciim bez ohledu na jejich fyzickou

zdatnost, pohlavi ¢i vék.
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S pohledem do budoucna a potiebé zacClenéni gymnastiky do vzdélavaciho procesu je dilezité
pochopit zmény pfistupu k jeji vyuce, které¢ vychazeji z potteb poslednich let. Je dilezité
zamé&fit Se na obecné pohybové problémy, naucit cviéence kooperaci, za¢lenit do ptipravy nové
metody s vyuzitim netradi¢niho nafadi a nacini, umoznit individualni feSeni ukold, kdy si
cvicenec zvoli feSeni situace dle svych moznosti, pfizpisobi tempo a Groven obtiznosti. Také
lze vyuzit didakticky styl s fizenym nebo samostatnym objevovanim a autonomnim

rozhodovanim. (Vrchovecka 2020, s. 9)

1.3 Podstata sportovni pripravy déti

vvvvvv

Vv soucasné dobg, a to jako divaci a zaroven i vlastni praktickou ¢innosti. Jiz v raném veku si
déti za¢inaji hrat a soutézit. VSeobecné jsou v§echny sporty povazovany za piiznive piispivajici
k fyzickému i mentalnimu rozvoji ditéte. Pomahaji ucit se pravidlum a respektovat je, podporuji

rozvoj schopnosti soustfedéni, u¢i zodpoveédnosti a buduji sebedtveru.

Trénink déti by nemél byt zaméteny striktné jen na vykon a nejlepsi vysledky za kazdou cenu.
Ale také by spravné pojeti nemélo vypadat tak, Ze bude orientovano pouze na zabavu a népli
volného ¢asu, kde neni dilezité vyhravat. Optimalni pro trenéra je volit rovnovahu mezi témito
dvéma pristupy, citlivé uvazit, co je v danou chvili pro jeho svétence nejlepsi a zvolit ¢innost,
ktera bude zabavna, ale zaroven prospé$na a posune déti k lepSim vykontim. Trénink by mél
byt zaméfen nejen na rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti, ale také na prozitek, radost

Z pohybu, atmosféru, kamaradstvi a socidlni dovednosti.
Cilem sportovni ptipravy déti jsou dle Perice (2012, 5.18) z pohledu trenéra nasledujici priority:

a) Neposkodit déti a nezatéZovat je nevhodnym zptisobem, bez ohledu na mozné nasledky.
Poskozeni mohou byt fyzického 1 psychického charakteru. Fyzické néasledky byvaji
spojené s pohybovym aparatem (napf. Spatny vyvoj kosti, unavové zlomeniny, Spatné
postaveni patete, pretizena kloubni spojeni). Psychické poruchy jsou méné napadné
(napf. frustrace, uzkosti, podcenovani, poruchy piijmu potravy).

b) Vytvorit u deti vztah ke sportu jako k celoZivotni aktivite. Ne kazdému ze sportujicich
déti se podafi prosadit se ve vrcholovém sportu, ale sprdvné zvolenym sportovnim
krouzkem ho miizeme motivovat ke sportu, ktery se stane soucésti jeho Zivota. Sport
Vv jakékoli formé je prospésny pro fyzickou i psychickou odolnost v dospélosti 1 jako
prostfedek prevence civilizaénich chorob. Pokud si déti ziskaji vztah ke sportu uz

od raného véku, je to jejich velkym benefitem.
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C) Wytvorit zdklady pro pozdéjsi trénink. Ptiprava v détském veéku spociva v aktivitach,
které jsou déti schopné zvladnout i piesto, Ze je$té nemaji dostatek sily, rychlosti
a vytrvalosti v porovnani s dospélymi sportovci. Trénink tedy slouzi jako zaklad

pro rozvoj danych schopnosti v pozdéjsim veku.

Déti nejsou ,,mali dospéli“, proto je dalezité¢ zaméfit trénink tak, jak je pro danou vékovou
skupinu zadouci. Védét, co a jak trénovat, pro¢ to trénovat, znat smysl sportovni ¢innosti

v détském veku.
1.3.1Specifika sportovni piipravy déti v mladsim Skolnim véku

Jedna se 0 obdobi spojené s nastupem do Skoly, tedy zhruba mezi 6. a 10. rokem véku. V tomto

obdobi je vysoka potieba pohybu, zdroven probihaji fyzické, psychické i socialni zmény.

Télesny vyvoj v mlad$im Skolnim véku je v prvnich letech charakterizovdn rovnomérnym

rastem vySky a hmotnosti, ustaluje se zakiiveni patefe, méni se poméry mezi trupem

vvvvvv

wewvr

Pohybovy a motoricky vyvoj v mlad$im $kolnim véku je charakterizovan vysokou a spontanni
pohybovou aktivitou. Lehce a rychle se u¢i nové pohybové dovednosti, ale nemusi byt jeste
trvalé, proto je dilezité Casté opakovani. Z pocatku se déti uci spise herni formou s vyuzitim
imita¢niho uceni. Obdobi mezi osmym a desatym rokem (s doznivanim do dvanacti let) je
nazyvano ,,zlatym vékem motoriky*, déti jsou schopny rychle se u¢it novym pohybtim a nejsou
jeste velké rozdily mezi chlapci a divkami, proto je mozné volit stejnou formu uceni.
(Peri¢, Bfezina 2019, s. 52)

Socialni vyvoj v mladSim Skolnim véku je hodné ovlivnén nastupem do Skoly a zatfazenim se
do kolektivu. Dité proziva postupné obdobi socializace, béhem néhoz dochazi k zaclenovani se
do kolektivu, at’ uz Skolniho ¢i sportovniho druzstva, a pfizpisobovani se jeho normam.
Do vztaht vstupuji i formalni autority ve formé ucitelt, trenértt nebo vedoucich. Déti si buduji
vztahy se svymi vrstevniky a snazi se upevnit si svoji pozici ve skuping. Ke konci tohoto obdobi
se zacind objevovat faze kriticnosti v hodnoceni jevl ze socialniho prostfedi. (Peri¢, Bfezina

2019, s. 53)
1.3.2 Vychodiska pro kondiéni pitipravu déti mladsiho Skolniho véku

Dle Zumra (2019, s. 20) je v mladSim Skolnim véku vysoce efektivni trénovat zdkladni

koordinaci i kombinaci pohybd, rychlostni schopnosti (frekvence pohybi), rovnovahu

14



a rytmické schopnosti. Pro trénink koordinace lze vyuZzit senzomotorickych pomicek,
nestabilnich ploch a jejich kombinaci pro vétsi mnozstvi rovnovaznych vyzev. Pro rozvoj
dynamické sily a obratnosti se doporucuji piekazkové drahy zahrnujici skoky a hody i posileni
hornich a dolnich koncetin. Dulezity je dostateny interval odpocinku vzhledem k intervalu

zatizeni.

Pohybové dovednosti jsou dle Vrchovecké (2020, s. 26) piedpoklady ziskané ucenim ¢i
tréninkem tak, aby byl jedinec schopen tsporné fesit specifické pohybové ukoly, které jsou
v souladu s jeho moznostmi. Dovednosti jsou tedy vytvofeny praxi, jsou specifické pro dany
ukol, zavislé na urcitych pohybovych schopnostech. V procesu osvojovani gymnastickych

dovednosti je dllezita technicka piiprava, kterd probihd ve tiech fazich.

Prvni fazi je ndcvik, jehoz cilem je zvladnout pohyb v hrubé formé. Nacvik probiha
ve zjednodusenych podminkach a ¢astym opakovanim se hrubd predstava zptesiiuje. V této fazi
jsou kladeny pozadavky na udrZeni pozornosti, aby byl pohyb pochopen co nejptesnéji.
Vyuzivaji se i hry ke zvySeni urovné motorickych schopnosti. Zdokonalovani je druhou fazi,
V niz je cilem upevnit a stabilizovat techniku pohybu. Pomoci velkého poctu opakovani se
zpiesiiuje predstava o pohybu a postupné se automatizuje v riznych podminkach. Stabilizace
je posledni fazi s cilem upevnéni techniky v souladu se soutéznimi pozadavky a specifiky, aby
nedochdzelo k jejimu naruSeni ve zménénych podminkdch. Vnimani pohybu je komplexni,

dochazi k dal§imu prohlubovani techniky s kondici, taktikou a psychikou.

K tréninku se vyuziva nafadi a nacini, jehoz vyvoj se stale aktualizuje pro lepsi vyuziti a pomoc

v tréninku, ale také snadné&j$i organizaci tréninkové jednotky.
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2 Plan projektu
Nasledujici ¢ast je zaméfena na hlavni cil tykajici se zpracovani pedagogického projektu vedeni
gymnastického krouzku v ramci $kolni druziny 1. stupné zakladni Skoly Sse zaméfenim na rozvoj

motorické koordinace.

2.1 Charakteristika planovaného projektu

Projekt bude realizovan v pravidelnych tydennich intervalech, kazdy ¢tvrtek v pribéhu celého
Skolniho roku. Napad na realizaci sportovniho krouzku vzeSel z potieby zaméfit se
na zlepSovani fyzické kondice zaka jiz po obdobi spojeném s uzavienim Skol a sportovist
béhem pandemie COVID-19. D¢ti byly uzavieny ve svych domovech bez moznosti volného
pohybu venku a na sportovistich. U fady z nich zacalo dochazet k nartistu télesné hmotnosti,

poklesu fyzické kondice a nebylo mozné vice rozvijet sportovni dovednosti.

V ramci zakladni skolni vyuky maji Zaci prvniho stupné dvé hodiny télesné vychovy tydne¢.
Skola se proto snazi nabidnout i sportovni krouzky v &ase druziny, tedy v odpolednich
hodinach. Krouzek gymnastiky bude nabidnut vSem Zzakam, ktefi $kolni druzinu navstévuji,
i zakim z vysSich ro¢nikd (4. a 5. ro¢nik), kteti uz do druziny z kapacitnich dtivodi nechodi.
Krouzek bude realizovan ve skolni télocviéné s moznosti vyuziti dostupného naradi a nacini
kazdy ctvrtek od 13. do 14. hodiny. Bezpecnost a kvalitu vyuky zajisti jeden pedagogicky
pracovnik s trenérskou kvalifikaci. VSichni zaci budou cvi€it v predepsaném sportovnim
obleceni a dle potteb jednotlivych cvi€eni i ve sportovni obuvi ¢i naboso, stejn¢ jako béhem

hodin télesné vychovy.

Dle slozeni skupiny pfihlasenych déti z riznych roénikd prvniho stupné by bylo vhodné
V ivodnich hodindch zafadit i seznamovaci hry, které vice rozvinou komunikaci mezi détmi
rizného véku. Pro tyto aktivity je k dispozici zasobnik soutézivych i nesoutézivych her pro
rozvijeni socialnich dovednosti. Dle Plummer (2021, s. 12) je vhodné nejprve zatadit hry
nesoutézniho typu 1 kdyZ je pro déti pfirozené, Ze chtéji soutézit, porovnavat se a vyhravat
odmeény. Z pocatku je nutné ziskat jisty stupen emoc¢ni odolnosti a vnimani vlastni osobnosti ve

skupiné, aby déti 1épe zvladaly snést zklamani z ptipadné prohry.

Vzhledem k tomu, Ze se jedna o dlouhodoby projekt zasahujici do pribéhu celého Skolniho
roku, bude vybrano a popsano 8 vyucovacich jednotek, které budou nasledné realizovany
V praxi. Sportovni gymnastika se skladéa z rtiznych disciplin s vyuzitim gymnastického naradi.
Nevyhodou na$i Skolni télocviény je absence nékterych natfadi, proto budeme vychazet

z dostupnych moznosti. Dv¢ lekce budou zaméteny na preskok, nasledujici dvé lekce zamérime
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na akrobaticka cviceni na prostnych, nasledné opét dveé lekce na kladin€ a posledni dvé lekce

budou zaméfeny na v§eobecnou obratnost.

2.2 Popis projektovych aktivit
Nasledujicich 8 cvicebnich jednotek na sebe navazuje a je soucasti celého cvicebniho planu
na obdobi mésict listopadu a prosince, kdy uz se predpoklada, ze se budou déti 1épe znat a

zvladnou vzajemné spolupracovat.

PRESKOK — ZAKLADY TECHNIKY

Téma: Technika odrazu, technika doskoku

Vzdelavaci cil: Cvi¢enci Se nauci spravnou techniku naskoku a odrazu z odrazového mustku

s rozbéhem. Nasledné spravnou techniku doskoku sounoz.

Pomiicky: odrazovy mistek, mala trampolina, doskokovéa Zinénka, plavecka pénova ty¢, nizka

atleticka prekazka, provazovy zebiik
Postup:

a) Uvod hodiny (2 min.)
Zaznamenani dochazky do prezen¢ni listiny, seznameni s cilem lekce.

b) Zahtivaci a protahovaci ¢ast (15 min.)
Zahtati formou hry na mrazika. Jedna se o honicku, kdy se ovSem baba neptedava, ale
mrazikem zistava vzdy stejna osoba. Pokud se nékoho dotkne, ten ,,zmrzne* a ¢eka, az
ho jiny Ucastnik ,,rozmrazi* podlezenim. Mrazici se po urcité dob¢ sttidaji.
Protahovaci Cast je pro nasledujici aktivitu velmi diilezita, zacind mobilizaci kloubtd
a postupné prechazi v protazeni vSech svalovych skupin. Pro ptfeskok jsou dilezité
pfedevsim svaly dolnich koncetin.

c) Hlavni ¢ast (30 min.)
Nejdiive se zaméfime na pripravna cviceni ve formé poskokii snozmo i jednonoz
na misté i v pohybu, skoky pies nizkou prekazku, nebo s vyuzitim provazového zebiiku
polozeného na zem (proskakat jednonoz, stiidavé, sounoz), opakovany sprint na kratkou
vzdalenost pro rozvoj rychlosti rozb&hu.
Nacvik koordinace naskoku a odrazu z mustku provadime nejprve z mista, postupné

vzdalenost rozbéhu prodluzujeme. Na mistek se cvicenec odrazi z jedné (odrazové)
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d)

e)

nohy v takové vzdalenosti, aby k ni v priabéhu letu stihl pfinozit druhou a snozmo
doskocit do druhé poloviny odrazového mistku. V této fazi jsou ruce v zapazeni, aby
se pii opétovném odrazu Svihem vzpazily a pomohly tak k vyskoku, viz Obr. ¢. 1.

(Vrchoveckd 2020, s. 83, 84)

Obr. ¢. 1 — Naskok, doskok na muistek a odraz z mistku (zdroj: Vrchovecka 2020, s. 84)

Doskok je procvi¢ovan nejprve s odrazem z malé trampoliny. Doskakuje se pies $picky
na ob¢ nohy, které jsou v postaveni na §iti boki, do podfepu s koleny vzdy pokréenymi
nad Spickami. Doskok je tlumen silou vSech svali dolnich koncetin. K udrzeni
rovnovahy pomahaji paze. (Vrchovecka 2020. s. 87)

Po zvladnuti doskoku se zaméfime na vysku vyskoku tentokrate jiz opét s odrazem
z mustku, k ¢emuz vyucujici pouziva plaveckou pénovou ty¢, kterou piidrzi ve vzpazeni
tak, aby cvic¢enci byli nuceni dotknout se ji ve vyskoku natazenymi pazemi.

Zavérené zklidnéni a protazeni (10 min.)

Protazeni formou jogovych prvkil s del§si vydrzi v zavéru zakoncené dechovym
cvi¢enim na zklidnéni.

Uklid t&locviény (3 min.)

PRESKOK — SKRCKA

Téma: Metodika nacviku pieskoku pies kozu
Vzdélavaci cil: Cvicenci Se seznami Se spravnou technikou pieskoku pies kozu s dohmatem.

Pomiicky: odrazovy mustek, koza, doskokova zinénka, lano, Svihadla, §védska bedna, lavicka,

zebiiny
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Postup:

a)

b)

d)

e)

Uvod hodiny (2 min.)

Zaznamenani dochazky do prezencni listiny, seznameni s cilem lekce.

Zahtivaci a protahovaci ¢ast (20 min.)

Zahtati se Svihadly (pfeskoky na misté a v pohybu), podbihédni a pfeskakovani lana.
Protahovaci ¢ast je pro nasledujici aktivitu velmi dilezita, za¢ind mobilizaci kloubi
a postupné ptechazi v protazeni vSech svalovych skupin. Pro pteskok jsou dulezité
predevsim svaly dolnich koncetin. Tentokrat se zaméfime vice i1 na horni koncetiny
a ramena, kvuli dohmatu.

Hlavni ¢ast (25 min.)

Nejdiive se zamétime na prapravna cviceni ve formé poskokd snozmo i jednonoz
S oporou u zebfin, skoky pres lavicku, vyskoky na lavicku s oporou pazi viz Obr. €. 2,

dale vyskoky do vyponu na rukou na svédskou bednu.

o~
Obr. ¢. 2 — Vyskok na lavicku do vzporu diepmo (zdroj: Vrchovecka 2020, s. 89)

Nacvik koordinace néskoku a odrazu z mustku s dohmatem na sniZzenou Svédskou
bednu je provadén nejprve z mista jako vicenasobné vyskoky do diepu. Poté bude
prodlouzena délka rozbéhu a bude proveden vyskok na bednu do vzporu diepmo
a seskok na doskokovou zinénku v n€kolika opakovanich. Nésleduje vyména Svédské
bedny za kozu, ptes niz cvienci provedou ptreskok s aktivni dopomoci vyucujiciho.
Zavéreéné zklidnéni a protazeni (10 min.)

Protazeni formou jogovych prvkl s delsi vydrzi v zavéru zakoncené kratkym
zhodnocenim uspéchii a sdéleni pocitli ze cviceni.

Uklid t&locvicny (3 min.)
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PROSTNA —KOTOUL VPRED

Téma: Technika provedeni kotoulu vpted skrémo

Vzdéldvaci cil: Cvi¢enci se nauci zakladni techniku kotoulu vpied skrémo, piipadné dalsi

varianty (do sedu, do dfepu, do stoje rozkro¢ného).

Pomuicky: zinénky, gymnasticky koberec, odrazovy mistek, pénovy mi¢, malé pénové micky

nebo tenisové micky
Postup:

a) Uvod hodiny (2 min.)
Zaznamenani dochazky do prezen¢ni listiny, seznameni s cilem lekce.

b) Zahiivaci a protahovaci ¢ast (15 min.)
Zahtati formou hry ,,vSichni proti vSem®, kdy se snazi hrac¢i mezi sebou vybit pénovym
micem. Kazdy, kdo bude vybity udé€la 5 diepti a vraci se zpét do hry.
Protahovaci ¢ast zac¢ind mobilizaci kloubi a postupné piechazi v protazeni vSech
svalovych skupin.

c) Hlavni ¢ast (30 min.)
Nacvik kotoulu zacina ,,kolébkou* ze sedu skr¢émo padem vzad do lehu a zpét. K tomu,
aby se cvicenec dostal opét do sedu skrémo muze byt pii prvnich pokusech poskytnuta
dopomoc vyucujiciho. Dal$i variantou nacviku miize byt pouziti malych micki, které
Jsou umistény za zinénkou. Cvicenec vzdy V lehu jeden micek vezme a pteda druhému
z dvojice viz Obr. ¢. 3 a 4. Toto cvi¢eni mize byt i formou soutéze dvojic. (Vrchovecka
2020, s. 46)

Obr. ¢. 3 — Kolébka s uchopenim mi¢ku (zdroj: Vrchovecka 2020, s. 44)
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Obr. ¢. 4 — Navrat do sedu skrémo S predanim micku (zdroj: Vrchovecka 2020, s. 44)

Nécvik kotoulu na Sikmé ploSe vytvofené odrazovym mustkem, ktery je prekryty
zinénkou se provadi ze sedu skrémo ve vyvysSené ¢asti. Po provedeni kotoulu vpted je
opét pii prvnich pokusech vhodné cvicenci dopomoci do stoje. Nésleduje trénink
kotoulu vpted na rovné plose do sedu. A poté provedeni kotoulu na rovné plose do stoje
s dopomoci ve dvojicich.

d) Zavérecné zklidnéni a protazeni (10 min.)
Klidné protazeni vleze na zadech, uvolnéni ve visu na zZebtinach. Zhodnoceni lekce.

e) Uklid t&locvicny (3 min.)

PROSTNA — PREMET STRANOU

Téma: Technika provedeni pfemetu stranou, pripravna cviceni

Vzdélavaci cil: CviCenci se seznami Se zakladni technikou pfemetu Stranou pomoci

prapravnych cviceni a jejich nacviku.
Pomiicky: zinénky, gymnasticky koberec, §védska bedna, barevné kuzely, kiida
Postup:

a) Uvod hodiny (2 min.)
Zaznamenani dochazky do prezenéni listiny, seznameni s cilem lekce.

b) Zahiivaci a protahovaci ¢ast (15 min.)
Zahtati formou hry ,8katulata hybejte se®, kazdy hrac¢ stoji u barevného kuzelu. Kuzely
jsou rozmisténé do kruhu v pravidelnych rozestupech. Jeden hra¢ je uprostifed kruhu
bez kuZelu. Na pisknuti se musi hra¢i u kuzelti vymeénit a volny hra¢ si zabere jeden
pro sebe, tim ziistava volny jiny hraé. Ugelem hry je, vzdy se co nejrychleji dostat
k jinému kuzelu a nezistat volnym hrac¢em.
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Protahovaci Cast zaCind mobilizaci kloubli a postupné piechazi v protazeni vSech
svalovych skupin s diirazem na flexibilitu dolnich koncetin. Zasadni jsou protahovaci
cviky jako provaz a rozstép.

Hlavni ¢ast (30 min.)

Na zacatek budou zafazeny zpeviiovaci cviky na stied téla — valeni sudl ve vzpazeni
ptes celou délku gymnastického koberce, vzpor na rukou v riznych variantach.

Jako prvni cviceni pro pfipravu pfemetu stranou bude pteskakovani svédské bedny, kdy
si cviéenci vyzkousi pienaset vahu téla na paze. Svédska bedna bude sniZena dle vysky
cvi¢encll na 2-3 dily. Cvicenec se postavi z boku a opfe se obéma rukama o vrchni dil
bedny, ktery preskoc¢i na Siftku obéma nohama z jedné strany na druhou a zpét
(Vrchovecka 2020, s. 75). Postupné se snazi zvySovat vyskok (viz Obr. ¢. 5). Nasledné

bude $védska bedna sniZena a cvicenci ji pieskoci sttidnonoz (viz Obr. €. 6).

Obr. ¢. 6 — Odraz stéidnonoz (zdroj: Vrchovecka 2020, s. 74)

Pti samotném néacviku bude nejprve s kazdym cvicencem urCen smeér otaceni (lepsi
strana). Na gymnasticky koberec budou kiidou naznaceny body pro umisténi rukou,
do kterych se cvicenci budou snazit polozit dlané. Pohyb bude provadén vzdy

s dopomoci vyucujiciho.
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d) Zavéreéné zklidnéni a protazeni (10 min.)

e)

Klidné protazeni S vyuzitim jednoduchych jogovych prvka. Zhodnoceni uspéchu
a postupu v technice cvikd.

Uklid t&locviény (3 min.)

KLADINA —ROVNOVAZNE PRVKY NA ZEMI A NA LAVICCE

Téma: Nacvik rovnovaznych prvka v leh¢ich podminkach — na zemi a na lavicce

Vzdéldvaci cil: Cvicenci se budou zdokonalovat v drzeni rovnovahy Vv jednotlivych prvcich

v riznych podminkach (nejprve na zemi, pozdéji na lavicce), pokusi se spojovat prvky

s krokovymi variacemi.

Pomuicky: zinénky, lavicky, gymnasticky koberec, balan¢ni ¢ocky

Postup:

a)

b)

Uvod hodiny (2 min.)

Zaznamenani dochazky do prezen¢ni listiny, seznameni s cilem lekce.

Zahtivaci a protahovaci ¢ast (15 min.)

Zahrati formou kratkych béhi se starty v riznych pozicich a polohach (ze sedu, z lehu,
z kleku, apod.)

Protahovaci Cast zac¢ind mobilizaci kloubti a postupné piechdzi v protazeni vSech
svalovych skupin se zafazenim jednoduchych baletnich prvkl na zavér se zamétenim
na ladnost pohybu pazi, zpevnéni dolnich koncetin, spravné umisténi chodidel, vypony.
Hlavni ¢ast (25 min.)

Pfi balan¢nich cvi€enich je nutné dbat na bezpecnost déti a prevenci Urazu. Vzdy
zatfadime nejprve jednodussi cviceni, po jejich zvladnuti je mozné zvySovat obtiznost.
Dulezitou roli hraje také dopomoc a to piedevsim pfi cviceni na nafadi (Peric, aj. 2012,
s.17).

Cviceni zahajime chiizi ve vyponu ptes délku gymnastického koberce se stiidanim
polohy pazi, dale chlize ve vyponu se zvedanim kolen, s pfednozovanim.

Nacvik rovnovazného prvku ,,arabeska™ a ,,vaha* se zanozenim nejprve s oporou
u Zebfin, nasledné na zemi bez opory s vydrzi.

Nacvik ptlobratu ve vyponu na obou nohach — jedna noha musi byt vzdy mirn¢ vptedu.

Toto cviceni bude provadéno na zemi na jedné Cafe.
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d)

e)

Nasledn¢ budou prvky spojeny s chlizi na zemi. Po zvladnuti propojeni prvkl s chiizi
budou tyto variace pro zvyseni obtiznosti provadény na lavi¢ce. Dle Sikovnosti cvi¢enct
je mozné kombinace rizné obménovat, stiidat prvky ¢i doplnit pohyby pazi.
Zavéreéné zklidnéni a protazeni (15 min.)

Na zklidnéni bude zatazeno lehké cviceni na balanc¢nich cockach pro zpeviiovani
stabilizacnich svalt stfedu téla. Dechové cvi€eni a zhodnoceni lekce.

Uklid t&locviény (3 min.)

KLADINA —ROVNOVAZNE PRVKY NA NiZKE KLADINE

Téma: Néacvik rovnovaznych prvki v t€z8ich podminkach na nizké kladin€, posilovani

Vzdelavaci cil: Cvicenci se budou zdokonalovat v drzeni rovnovahy v jiz naucenych prvcich

na nizké kladiné. Bude zatazeno posilovani s dirazem na rovnovahu a balancni cviceni.

Pomiicky: 3 barevné krouzky, zinénky, lavicky, gymnasticky koberec, nizka kladina, podlozky

Postup:

a)

b)

Uvod hodiny (2 min.)

Zaznamenani dochazky do prezen¢ni listiny, seznameni s cilem lekce.

Zahtivaci a protahovaci ¢ast (20 min.)

Zahtati formou hry ,,barevna baba®. Jedna se o klasickou honicku, kdy jeden z hract
predava ,.babu‘ ostatnim. Ve hie jsou 3 krouzky riznych barev, které jsou rozdéleny
mezi hrace. Vyucujici vzdy vyhlasi barvu krouzku a ten hrac¢, ktery krouzek drzi ma
,,babu‘, tu spole¢né s barevnym krouzkem piedava dalsimu. Vyucujici béhem hry barvy
libovolné stiida, hraci musi reagovat na pokyn.

Protahovaci ¢€ast zacind mobilizaci kloubli a nasledné¢ budou jedinci rozdélent,
protahovaci cviky budou provadény ve dvojicich.

Hlavni ¢ast (25 min.)

Hlavni cast bude zahdjena jednoduchymi posilovacimi cviky na podporu udrzeni
rovnovahy (valeni sudi, vzpor v riznych polohach). Zopakovani rovnovaznych prvka
z ptedchozi lekce na zemi.

Nacvik pohybu na nizké kladin€, nejprve chiize, chiize ve vyponu, pfednozovani
pokrémo. Nasledné jednodussi vydrze s prednozenim, unoZenim na ob¢ strany,

arabeska, provedeni diepu, ptlobrat ve vyponu, ptlobrat ve diepu.
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d)

e)

Nasledn¢ budou prvky spojeny s chizi do kratkych kombinaci na délku kladiny. Dle
Sikovnosti cvicencii je mozné kombinace riizné obmeénovat, stiidat prvky ¢i doplnit
pohyby pazi.

Posilovani na lavickach — vydrz v sedé se zvednutymi koncéetinami, klik s oporou pazi
za zady, vzpor s nohama na lavicce.

Zavéreéné zklidnéni a protazeni (10 min.)

Dechové cviceni na zklidnéni s protazenim na podlozkach. Zhodnoceni lekce.

Uklid t&locviény (3 min.)

SPLH NA LANE

Téma: Nacvik $plhu na lané, zakladni technika

Vzdeélavaci cil: Cvicenci se nauci zékladni tichop, zaklady techniky a posili svaly hornich

koncetin a trupu

Pomiicky: $plhaci lana, Zinénky, $vihadla, lano, lavicka

Postup:

a)

b)

Uvod hodiny (2 min.)

Zaznamenani dochazky do prezenéni listiny, seznameni s cilem lekce.

Zahtivaci a protahovaci ¢ast (30 min.)

Zahftati skoky pies Svihadlo. Cvic¢enci budou trénovat preskoky snozmo, na jedné noze
i sttidave. Nasledné budou rozdé€leni do dvou druzstev a budou soutézit ve skakani pies
Svihadlo s posunem vpied a stranou pies délku télocvi¢ny. Vyucujici vzdy urci, pomoci
jakych preskokd se musi dostat na druhou stranu a zpét.

Protahovaci ¢ast zac¢ind mobilizaci kloubli ve stoje. Nasleduje protaZeni vSech
svalovych skupin s diirazem na paze a ramena.

Hlavni ¢ast (20 min.)

Na zacatek hlavni ¢asti bude zatfazena hra ,,na krokodyla® — pod lany budou umistény
zinénky riznych barev tak, aby naznacovaly, Ze je zde feka, ve které ziji krokodyli. Déti
se musi pfehoupnout pomoci lana z ¢ervené zinénky na dalsi ¢ervenou tak, aby neslaply
na modrou zinénku (feka s krokodyly). Dle Sikovnosti jedinci bude feka postupné
roz§ifovana, nebo mize byt modré Zinénka podloZena lavi¢kou pro vétsi obtiznost.
Nasleduje nacvik $plhu pomoci cvi¢eni uchopu a pritahu pazi. Prace nohou bude nejprve

zkousena na zemi, aby déti védely, jak lano nohama zaklesnout. Nasleduji pokusy o $plh
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s dopomoci vyucujiciho. Na zavér pro zpestieni zafadime soutéz, kdo se déle udrzi
na lan¢ silou hornich koncetin v pokréeni.

d) Zavérecné zklidnéni a protazeni (5 min.)
Dechové cvi¢eni na zklidnéni s klidnym protazenim a uvolnénim svalovych skupin,
piedevsim pazi a trupu. Zhodnoceni lekce.

e) Uklid t&locvicny (3 min.)

KRUHOVY TRENINK

Téma: Cviceni pro rozvoj sily, obratnosti a dynamiky

Vzdélavaci cil: Zaci si procviéi na jednotlivych stanoviitich své obratnostni a silové dovednosti,

zdokonali se v manipulaci s na¢inim

Pomiicky: zinénky, lavicky, §vihadla, medicinbaly, gymbal, tenisovy mi¢ek, rovnovazné cocky,

podlozky, zebfiny
Postup:

a) Uvod hodiny (2 min.)
Zaznamenani dochazky do prezen¢ni listiny, seznameni s cilem lekce.
b) Zahfivaci a protahovaci ¢ast (15 min.)
Zahrati atletickou abecedou ptes délku télocvicny.
Protahovaci ¢ast zafind mobilizaci kloubl, protazenim vsech svalovych skupin
a lehkymi posilovacimi cviky, jako jsou diepy, kliky pokrémo, leh-sedy.
c) Hlavni ¢ast (25 min.)
V télocviéné bude ptipraveno 8 stanovist’ s jednotlivymi cviky na posileni a procviceni
celého téla, na kterych se budou cvidenci stéidat v asovém intervalu. Casovy interval
bude urcen dle poc¢tu cvicenci, ¢as cvi¢eni bude stejny jako ¢as odpocinku, napf.:
30 s cviceni a 30 s odpocinek. Piiklady jednotlivych stanovist
A: preskoky lavi€ky ze strany na stranu s oporou pazi
B: dfep s vyskokem
C: ptednozovani kolen ve visu na Zebtinach
D: vzpor za zady ,.krab* s medicinbalem v klin€ — piesun pies itku télocvicny
E: dribling s tenisovym mickem stiidave
F: vydrz vsedé¢ na balancni Cocce se zvednutymi koncetinami

G: pteskoky pies svihadlo snozmo
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H: leh na zddech na velkém mici (gymbalu) se zvedanim medicinbalu nad hrudnik
(benchpress)
Nekteré z popsanych cvikd byly vybrany ze zdsobniku cvikli Perice (2021, Sportovni
ptiprava déti 2).

d) Zavéreéné zklidnéni a protazeni (15 min.)
Zklidnéni formou hry ,,Posli to dal* neboli ticha posta. Hraci se postavi za sebe do fady,
vyucujici zaklepe poslednimu hraci na rameno, ten se otoci a sleduje kratkou sekvenci
pohybii vyucujiciho. Nasledné zaklepe na rameno dal$imu hraci a snazi se mu sekvenci
co nejlépe zopakovat. Takto se informace predava az k poslednimu z hraca, ktery se ji
snazi predvést opét vyucujicimu. Sledujeme, jak jsou déti schopny si dané pohyby
zapamatovat a presnost napodobeni kazdého z nich. (Plummer, 2021, s. 102)
Kratké protazeni a zhodnoceni lekce.

e) Uklid t&locvicny (3 min.)
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3 Vysledky a zavéry

Cilem zavérecné prace bylo zpracovani pedagogického projektu vedeni gymnastického
krouzku v ramci druziny 1. stupné zdkladni Skoly. Projekt je zaméfen na zlepSeni fyzické
kondice, motorické koordinace a rozvoj socialnich dovednosti, pticemz prostiedkem k naplnéni

téchto dil¢ich cila se stala gymnasticka cviceni.

Vedeni skoly se na zdklad¢ zhorSujici se fyzické kondice zaki prvniho stupné rozhodlo, ze
zaCleni krouzek gymnastiky do odpolednich aktivit druzinovych i nedruzinovych déti. Do
krouzku se pfihlasilo celkem 11 divek ze tii rocnikli. Na tento krouzek tedy stacil jeden
pedagogicky pracovnik s trenérskou licenci, ktery byl v pocatku projektu vyclenén a nenastaly
komplikace s personalnim obsazenim. V&k divek, které se do krouzku pfihlasily se pohybuje
Vv rozmezi 8 az 11 let, jedna se o zakyn& 2., 3. a 4. ro¢niku. Cas realizace krouzku byl zvolen
tak, aby plynule navazoval na ukonceni vyuky a nasledny obéd pro 3. a 4. ro¢nik, divky z 2.
ro¢niku byly vyzvedavany trenérkou pfimo v druziné. Malym problémem, ktery se musel
vyftesit jesté pred zahajenim projektu byl fakt, Ze pani vychovatelka nesouhlasila s navratem
druzinovych déti po ukonceni krouzku zpét do druziny z divodu naruseni plynulosti
odpoledniho programu. Proto bylo nutné vykomunikovat s rodici, aby si divky po ukonéeni

krouzku vyzvedavali pfimo od trenérky.

Vzhledem k tomu, Ze krouzek gymnastiky probiha jiz od zacatku Skolniho roku, je tedy mozné
castecné zhodnotit naplnéni cile projektu a ofekévanych vystupii. Dllezitym ukazatelem pro
hodnoceni je socialni Klima, které bylo podpofeno zafazovanim rtznych her ptredevsim
v zacatku Skolniho roku tak, aby se divky spolu seznamily a komunikovaly nejen na krouZzku,
ale 1 mimo né&j. Sport obecné je vybornym prostiedkem k prekonadvani socialnich nerovnosti,
kulturnich odlignosti i vékovych rozdili. Dle Prichy (2009, s. 169, 170) jsou tyto determinanty
problémem ve vzdélavacich institucich pomérné castym, je tedy dulezité pokusit se je
eliminovat i béhem mimoskolnich a volno¢asovych aktivit. V rozvoji socialnich dovednosti byl
kazdopadné cil splnén. Divky jsou k sob¢ ptatelské, komunikativni, pti rozdélovani do skupin
¢i dvojic zadna neziistavala stranou a nebyla odstrkovana. V ramci her byla podporovana zdrava

soutézivost a fair play.

Pokud se zaméfime na konkrétni sportovni dovednosti, je t€Z patrny posun u vSech
zucastnénych divek. Ten se tykd predevsim flexibility, koordinace, rovnovahy a sily. Ackoli
divky jeste¢ nejsou schopny nékteré prvky zvladnout technicky spravné, maji trpélivost a

odhodlani pokracovat v tréninku. Vzhledem k tomu, Ze u nékterych starSich dévcat se vysledky
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tréninku dostavily rychleji, zlepSily se jejich dovednosti a zacaly se prohlubovat rozdily ve
zvladani nékterych prvka, byly divky na druhé pololeti rozdéleny do dvou skupin dle
vykonnosti na nékteré ¢innosti. Bylo mozné jim napft. zvysit obtiznost, ptfidat Casovy interval
¢i zatéz v silovych cvicenich. Nékteré z mladsich dévcat obcas bojovaly se strachem prekonat
v okamziku, kdy mély divky vyskocit na Svédskou bednu ¢i ji preskocit. Situace se feSila
snizenim $védské bedny a ani tak se jedna divenka neodvazila na ni vyskocit. V pribehu
Skolniho roku se trénink pfeskoku opakoval vicekrat a v dalSich lekcich uz zacaly neohrozené

skakat vSechny.

Vzhledem k poctu cviéenek a omezenému vybaveni té€locviény bylo nutné nékteré vyse
uvedené lekce zkratit nebo rozdélit do vice tréninkovych jednotek, aby se vSechna cviéeni stihla
kvalitn¢ odcvicit s nalezitym poétem opakovani. Velmi oblibenou disciplinou se stala kladina,
kde se divky na konci lekce samy angazovaly a vymyslely si vlastni sestavu prvki nejdiive na
lavicce tak, ze vznikl improvizovany gymnasticky zdvod. VSechny se navzajem podporovaly,
motivovaly k lep$im vykoniim a patti¢né si zatleskaly. Po tomto uspéchu byl podobny ,,zavod*

zatazen do tréninku jesté nékolikrat — na nizké kladin€ i na prostnych.

Celkové mohu zhodnotit projekt vedeni gymnastického krouzku jako uspé$ny. Divky cvici
rady, chodi s nadienim a cela hodina vzdy velmi rychle ute¢e. Skola uvazuje o pokracovani i

v nasledujicim Skolnim roce.
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