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1 UvoD

Téma bakalarské prace je zamérené na vyuku zakladni gymnastiky, kterd je soucasti
zakladniho vzdélavani vramci predmétu télesnd vychova. Jsem ucitelkou na viceletém
gymnaziu v Usti nad Orlici a pfi tvorbé bakalafské prace jsem vychazela z praxe. Vypozorovala
jsem, co studentim déld problémy i to, jaky je jejich pfistup ke gymnastickym cvicenim.
V poslednich letech je zaznamendvan Ubytek télesné zdatnosti déti a zaklm Cini ¢im dal vétsi
problémy zvlddnout zakladni gymnastické cviky. Moje sledovani dokladuje i Setfeni Ceské
Skolni inspekce z roku 2022, kdy jednim ze zavérl je, Ze opakované dochazi k dlouhodobému
poklesu télesné zdatnosti Zakd. Zaroven jsou i vyrazné rezervy v oblasti motivace déti k pohybu
(€SI, 2023). Problém zvladnout béZna cvieni vede k tomu, Ze vyuka zaky nebavi.

Soucasti tohoto manuadlu jsou i pfiklady pohybovych her, ,,nenasilna” posilovaci cviceni
a dalsi hravé formy pro nacvik dovednosti. Manual je déleny do jednotlivych kapitol s jasné
definovanymi cili a ptiklady cviceni, jak téchto cili dosdahnout. Jednotliva cviceni jsem vybirala
na zakladé atraktivity pro zaky, aby byla cviceni spiSe jednoducha a materidlové nenarocna.
CvicCeni prostna a s naradim jsou zamérena zejména na rozvoj dovednosti. Manual obsahuje
metodické rady s ohledem na bezpecnost. Uvedena je také role ucitele — jeho dopomoc
a zachrana.

Nakonec bych chtéla zminit, Ze klicovou roli hraje vtomto ohledu ucitel — jeho pfistup,

at uz vzhledem k motivaci déti nebo vybér metod vyuky.



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Gymnastika

Pojem gymnastika byl odvozen ze starofeckého slova ,,gymnasein” (cviciti nahy) a ndzvu
,,gymnastes” oznacujiciho bojovnika, cvicence, ale i clovéka ktery se zabyval ,,védou
o télesnych cvi¢enich®“. Termin gymnastika se stal zastfesSujicim nazvem pro systém
gymnastickych cviceni vyznacujici se idealy antické harmonie télesné a dusevni slozky ¢lovéka —
kalokagathie (Zitko, 2000). V dobé svého vzniku byl pojem gymnastika vniman také jako
zpUsob péce o télo. Jiz Platon fikal, Ze Iékar nastupuje az tam, kde gymnastika nestaci. Toto
cviceni nebylo tedy primarné urceno kboji a fyzickym soutéZim, ale bylo také vnimano
ve smyslu vyuZivani télesnych cviceni pro rozvoj, zachovani nebo znovunabyti télesného zdravi.
Ze stejného obdobi pochazi také znamy citat ,,ve zdravém téle zdravy duch” (Kristofi¢, 2004).
Nazory, e nemoci jsou vysledkem neéinnosti téla pochazeji také uz ze Starovéké Ciny. Ciflané
praktikovali fadu télesnych cvi¢eni zvanych kung-fu, aby spojili pohyby s dechovymi cvicenimi,
posilili ¢innost organd, prodlouzili si Zivot a zajistili dusi nesmrtelnost (Werner,
Williams, & Hall, 2012).

Vznik novodobé gymnastiky je datovan do obdobi renesance, ktera byla navratem
k idedlim antické kultury. Ke konci 18. stoleti, s rostouci potiebou fyzické zdatnosti vzhledem
k brannym povinnostem, zacaly vznikat gymnastické systémy ovliviiujici nejen fyzicky rozvoj
jedince, ale i nadrodni a politické sebeuvédomovani obyvatelstva (Zitko, 2000). Patfi mezi né
zejména némecky turnérsky systém (J. Ch. Guts-Muths, F. L. Jahn, E. Eiselen), ktery dal zaklad
moderni naradové gymnastice. DalSim systémem je Svédsky systém (P. H. Ling) zalozeny
na fyziologickych ucincich télesnych cvi¢eni na lidsky organismus. Tomuto Svédskému lékafi
vdécime za rozvoj zdkladni gymnastiky, kterd pravé zdlraznuje zdravotni vyznam cviceni
(Skopova & Zitko, 2013). Ve Svycarsku sestavil zaklady prostnych J. H. Pestallozi (Kristofi¢,
2008).

Ve druhé poloviné 19. stoleti vznikl Tyrsliv sokolsky systém, ktery vychazi z naradové
gymnastiky, prostnych cviceni a cviceni sportovniho charakteru. Jeho cilem bylo systematické
procvicovani celého téla, zvySovani fyzické zdatnosti, branna pfipravenost a zvySeni mravni sily
Ceského naroda (Zitko, 2000). Zavedeni pojmu ,,télocvik” je prisuzovano pravé dr. M. TyrSovi
a bylo pod nim vnimano spektrum rtznych pohybovych aktivit. K zavedeni pojmu gymnastika
doslo u nds az v roce 1952 pod vlivem sovétské teorie k déleni télesné vychovy na gymnastiku,

sporty, hry a turistiku (Kristofic¢, 2008).
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2.1.1 Vseobecnd gymnastika

,,VSeobecna gymnastika je otevieny vychovné vzdélavaci systém gymnastickych,
vSestranné rozvijejicich a kondi¢nich cviceni pro vSechny. Nabizi pohybové programy
od zakladni pohybové prlpravy az k formam, které umoznuji pohybovou seberealizaci. Vede
k rozvoji celoZivotniho zajmu cvi¢encl o pohybovou aktivitu“ (Zitko, 2000, p. 5). Gymnasticka
cvieni umoznuji nacvik spravného drzeni téla, osvojeni zakladnich pohybovych navykl
a kontrolu nad ovladanim téla a jeho dcasti. Z pohybovych schopnosti (koordinacnich
a kondic¢nich) gymnastika rozviji obratnost, pohyblivost, silu, rychlost a vytrvalost. Dllezitym
aspektem je také esteticky a kultivaéni dopad na cvi¢ence a jeho okoli.

Zaklad vSeobecné gymnastiky tvofi tfi systémy — zakladni gymnastika, kondiéni
a zdravotni. Podobnost cvi¢eni mezi nimi je patrna, volba metod a vybér prostfedkl se lisi

ucelem (Zitko, 2000).

2.1.2 Zdkladni gymnastika

V zakladni gymnastice prevladaji zakladni gymnastickda cviceni zamérena na celkovy
vSestranny télesny a pohybovy rozvoj (Zitko, 2000). Cilem je idealné procvicit télo a rozvijet
optimalni pohyblivost. Cvi¢eni se prolinaji do ostatnich druh(i gymnastiky i jinych sportovnich
odvétvi. Zakladni gymnastika je soucasti vzdélavacich programl vsech typa Skol i v ramci
sportovni pfipravy mladeZze ve vétsiné sportovnich odvétvi. ,,Zakladni gymnastika v rznych
kombinacich svého obsahu plni pozadavek ucinného pohybového programu pro optimalni
vyvoj jedince s dlirazem na ziskani, udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti i celkové kultivace
¢lovéka“ (Skopova & Zitko, 2013, p. 16).

Vyuziti zakladni gymnastiky jako vhodné pohybové aktivity ma fadu vyhod, naptiklad:
velkd rliznorodost obsahu, pohybova pfistupnost vSsem (od détstvi po stari), moznost zacileni
ucinku cviceni (lokalné, komplexné), vsestranné plsobeni, kultivovani pohybového projevu,
moznost odstupnovani zatéze, pozitivni ovlivnéni Zivotniho stylu, udrZeni a zlepSovani zdravi,
navozeni dusevni pohody, zvySovani odolnosti, sebevédomi a estetického vnimani.

Obsah zakladni gymnastiky se sklada: z prirozenych pohyb(i a poloh a uméle vytvorenych
cvikll, pro které je vytvorena odborna terminologie vychazejici z nazvoslovi télesnych cviceni.

Zasobnik cvikl, ktery je pocetny a rliznorody, je mozné tridit dle rGznych kritérii:

a) ucelové hledisko — zdravotné, vykonoveé nebo profesné orientované programy
b) fyziologicky ucinek cviceni — protahovaci, mobilizac¢ni, posilovaci, vytrvalostni,

koordinacni, rovnovazina, relaxacni a dechova.
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Obsahem zakladni gymnastiky jsou:

1) cviceni prostna (cvi¢eni jednotlivce, dvojic, skupin)

2) cvicenis nacinim (Svihadla, tyce, mice, Cinky aj.)

3) cviceni na naradi (lavicky, zebtiny, bedny aj.)

4) uZita cviceni (béhani, skakani, lezeni, noseni bremen, prekonavani prekazek)

5) akrobaticka priprava (cvi¢eni odrazova, rotacni, zpeviovaci aj.)

6) cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztaht (rytmickd gymnastika a tanec)

7) poradova cvic¢eni (organizovani cvi¢encli — nastupy, postoje, pohyby, obraty aj.)

(Skopova & Zitko, 2013).
2.2 Vyvojova fyziologie

V procesu vyvoje lidské motoriky jsou nejdfive vytvareny predpoklady pro rozvoj
obratnosti, rychlosti, pohyblivosti a dynamické sily, aZ poté vytrvalosti, a nakonec statické sily
(Kristofi¢, 2004). Senzitivni obdobi je obdobi lidského vyvoje, které je nejvhodnéjsi pro rozvoj
konkrétnich pohybovych schopnosti. Biologické dospivani ma své zakonitosti a ty je tfeba
dodrZovat. Pokud budeme respektovat tyto pfirozené vyvojové procesy, tak zefektivnime
proces uceni bez zdravotnich rizik (Kristofi¢, 2006). V ramci cilené sportovni pripravy déti by se
mély tyto poznatky respektovat. Trenér by mél mit stidle na mysli, Ze déti nejsou ,,mali

dospéli“, a Ze pristup k détem ma nékolik charakteristickych zvlastnosti (Dovalil, 2012).
2.2.1 Senzitivni obdobi

Pohyb ma klicovy vliv na rozvoj fyziologickych funkci a formovani téla, pricemz v détstvi
dochazi k formovani kvality kostni tkané. Predskolni vék je charakterizovan vysokou potifebou
pohybu a rozvojem hrubé motoriky, kdy déti ziskavaji své prvni pohybové zkusenosti. V tomto
obdobi by méla byt vétsina pohybovych cvi¢eni formou hry. Vyvoj hrubé motoriky je ukoncen
zhruba ve Ctyrech letech. Kolem patého roku prestavaji byt pohyby nekoordinované a dochazi
k integraci dilcich pohybl a ke zvySeni jejich Ucinnosti (Kristofi¢, 2006). Pro tuto vékovou
kategorii je charakteristicky velky kloubni rozsah. Jednotlivé télni segmenty se vyvijeji
nerovnomérné a pomeér jejich velikosti je v porovnani s dospélymi jiny. Vtomto obdobi neni
tedy vhodny nacvik kotoull, protozZe v Sesti letech dosahuje velikost mozku ditéte jiz 90 %
velikosti dospélého a pomér velikosti hlavy vici trupu je tedy oproti dospélym naprosto odlisny

(Kristofi¢, 2008).
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Vék mezi 7. a 10. rokem je vhodny pro rozvoj rychlostnich, koordinac¢nich a akéné-
reakénich schopnosti (nevztahuje se na rychlostni vytrvalost). Klademe dlraz na presnost
poloh a pohybU, protoZe dochazi k dotvareni pohybovych stereotypll jako jsou napfiklad béh,
sily. Déti se uci prevazné napodobovanim, a proto je dulleZité, aby jim byly poskytovany kvalitni
ukazky. Pozitivem pro uceni je absence strachu, avsak soucasné je to také diivod k opatrnosti.

V obdobi mezi 9. a 10. rokem dochazi k prudkému nartstu percepce (schopnosti vnimani
okoli), takze déti dokonaleji odhaduji vzdalenosti, rychlost pohybujicich se predmétd, Iépe
rozlisuji figury na pozadi a zlepsSuje se periferni vidéni. Tento je vék je tedy vhodny k rozvoji
orientacnich schopnosti. Zlepsuji se také rovnovazné schopnosti jelikoz ,,dozrava“ vestibularni
aparat (Kristofi¢, 2006). Senzitivni obdobi pro vytrvalost se nevaze ke konkrétnimu obdobi
détského vyvoje, nicméné nékteré vyzkumy prokazaly, Ze existuji urcitd vékova obdobi
pro rozvoj vytrvalosti, a to vék 8-9 let (Polevoy, 2024).

Vékové rozmezi mezi 8. a 12. rokem je nazyvano jako ,,zlaty vék motoriky“. Je to obdobi,
jsou déti schopné efektivné rozvijet své pohybové schopnosti a dovednosti. Plsobeni
na jedince v tomto véku, muiZe pozitivné ovlivnit jeho celkovy fyzicky rozvoj a zdravi. Naucené
dovednosti se upeviuji a stavaji se trvalymi. Vtomto obdobi je vhodné zarazovat kromé
presnych (kontrolovanych) pohybu i vybusné hry s dlirazem na dynamiku pohybu — kratkodoba
intenzivni zatéz (do 20 s) neni u déti mladsiho skolniho véku na zavadu. Vytrvalostni schopnosti
se mohou rozvijet v libovolném véku. Co se tyce svalové sily, tak se do 12. véku nedoporucuje
uzivat jinou zatéz, nez je vlastni hmotnost téla. Naopak se doporucuje vyvarovat se
opakovanych prudkych dopadl na tvrdou podlozku z divodu ochrany rlstovych chrupavek.
V pohybové zatézi by mély prevazovat dynamické a vedené pohyby nad vydriemi (Kristofic,
2006).

V obdobi starsiho skolniho véku (11-15 let) je dusSevni aktivita na vyssi Urovni a projevuje
se veétsi soustfedénosti déti, proto je vhodné navySovat pocet dovednosti s dlirazem
na ucelnou techniku. Je to obdobi, kdy vzestup pohlavnich hormoni ovliviuje rst (rdstova
akcelerace) a zacinaji se projevovat rozdily mezi chlapci a dévcaty. Vlivem téchto zmén dochazi
docasné ztraté koordinace — zhorsuje se sebevnimani a kontrola pohybu. V obdobi ristového
spurtu rostou kosti rychleji nez svaly a Slachy, coz m(zZe vést k omezeni flexibility. Hormonalni
zmény pUlsobi také na psychiku, takZze se v tomto obdobi nabizi velmi taktni pristup trenéra.
V tomto obdobi pfirozené roste vykonnost ackoli stale neni dokoncena osifikace kosti, ktera
vykonnost limituje. Jedna se o senzitivni obdobi pro rozvoj rychlosti a rozviji se logické

a abstraktni mysleni (Zahradnik & Korvas, 2012).
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Dozravani rGstovych chrupavek a i somatické zmény kon¢i az po 18. véku. U adolescentl

jsou jiz vytvoreny predpoklady pro Ucinnou odezvu na posilovaci cvic¢eni (Kristofi¢, 2004).

2.3 Spravné drzeni téla

Spravné drieni téla je zakladnim predpokladem pro spravnou aktivaci potrebnych
svalovych skupin béhem pohybu a pro ucinné vykonavani kompenzacnich cviceni (Bursova,
2005). Zvladnuti zadsad spravného drZeni téla vede krozvoji dalSich pohybovych vzorcu.
Dovoluje maximalné vyuzit fyzikalni mechanismy, které se uplatnuji v pribéhu pohybu
a soucasné chrani pohybovy systém pred jeho poskozenim (Kristofi¢, 2006). Problémy drzeni
téla u déti skolniho véku jsou jednim z nejcastéjsich zdravotnich problémda. S bolestmi zad,
které jsou ve vétsiné pripadl zplsobeny Spatnym drzenim téla, pfriliSnou namahou
a nedostatkem fyzické aktivity se u déti setkdvame uz brzkém véku okolo 12 let. Rizikové je
také obdobi ristu a dospivani (Acasandrei & Macovei, 2014).

Gymnastickd zpevniovaci cvi¢eni jsou v soucasnosti také oznacovana jako tzv. core
training, ktery je pomérné popularni. Slovo ,,core”“ znamena jadro, které je mysleno jako oblast
téla, kde se nachazi v klidovém postoji tézisté. Télesné jadro lze chapat jako systém svall, které
stabilizuji a kontroluji pohyb panve a patere. Kazdy pohyb prochazi celym télem a télesné jadro
je prevodovym stupném, ktery spojuje segmenty hornich a dolnich koncetin. Vliv télesného
jadra se uplatnuje pfi vSsech pohybech a jeho stabilita umoznuje vice se soustredit na periferni
pohyby, vykonavat Ucelné pohyby koncetin s mensim svalovym nasazenim, a tim pozitivné
ovliviiuje techniku cvic¢eni. Core training je urceny pro Sirokou verejnost bez rozdilu véku,
pro sportovce bez rozdilu specializace a uplatnéni ma také vrehabilitacni praxi
pfi odstranovani bolestivych stav( (Kristofic, 2006). V poslednich letech se stava velmi
popularni a nezbytnou soucasti sportovnich tréninkl. Cvi¢eni zamérend na stfed téla
napomahaji udrzet bederni patef v neutrdlni pozici a podporuji pfirozené zakfiveni patere
(Fredericson & Moore, 2005). Tento typ cviceni pozitivné ovliviiuje drzeni téla a jeho vnimani
v prostoru (kontrola a rovnovaha téla), a tim se vyrazné snizuje riziko zranéni (Boyaci & Afyon,
2017).

Na kvalitu spravného drzeni téla ma vliv fada faktord. Je ukazatelem vnéjsiho a vnitiniho
prostiedi jedince, odpovidd jeho télesnym a dusSevnim vlastnostem, aktualnimu stavu
psychickych proces(, télesné stavbé a stavu svalstva. Neni trvaly, méni se v Case s vyvojem
jedince a jeho Zivotnich podminek. Regulace a kontrola ¢innosti posturalnich svali probiha
v podvédomi, a proto korekce a pripadna trvalad prestavba této funkce je velmi obtizna. Je to

i jeden z dGvod(, proc je dllezité vénovat zvySenou pozornost spravnému formovani drzeni

14



téla uz od détského véku. V obdobi détstvi a dospivani je ,,spravné” drieni téla jednim
z ukazatell zdravi déti. Pokud dojde k néjakym odchylkam od fyziologickych parametr( drzeni
téla, tak je tato porucha nazyvana jako vadné drZeni téla. U skolakd je vadné drzeni téla tak
Casté, Ze byva razeno kcivilizacnim chorobam. Pfi¢inou vadného drzeni téla je ve vétsiné
pfipadl nezdravy Zivotni styl, ktery vychazi z nedostatku pohybu a z nadmérného udrZovani
statickych poloh pfi sezeni (Bursova, 2005). Bylo zjisténo, Ze obézni déti a déti s nadvahou maji
tendenci k nespravnému postaveni ramen a panve ve srovnani s détmi s normalni télesnou
hmotnosti (Wilczynski, Lipinska-Stanczak, & Wilczynski, 2020). Dalsim ddlezitym faktorem je,
Ze posturalni postoj neni podminén pouze somaticky, ale i psychicky. Deprese a intelektualni
Unava (prepéti) zhorsuji drzeni téla, a naopak radost a Uspéch jej zlepsuji (Acasandrei &

Macovei, 2014).

2.4 Pohybova gramotnost

Gymnastickd motorika je pro soucasného clovéka narocna, ale zaroven velice dulezita.
Vyznam télesnych (gymnastickych) cviceni pro udrzeni fyzického i psychického zdravi je
v procesu vyvoje lidstva stale vétsi. Proto by tato cvi¢eni méla byt béZznou soucasti zivota lidi,
spiSe neZ pouze formou terapie na doporuceni lékare (Kristofi¢, 2004). Lidsky pohybovy aparat
neni vyvinut pro necinnost, nedostatek pohybu je vZdy patologickym jevem (Kristofi¢, 2006).

V dnesnim skolském vzdélavacim systému je kladen dlraz predevsim na pét zékladnich
druhl gramotnosti, které byly vybrany jako nejcastéji se vyskytujici v mezinarodnich
srovnavacich studiich, a to gramotnost v ¢teni, matematice, pfirodovédé a aktualné, s ohledem
na soucasnou spolecenskou situaci, také finan¢ni a pocitaCova gramotnost (Vyzkumny Ustav
pedagogicky, 2010). Pojem pohybova gramotnost, ktery je velmi dileZity zejména v oblasti
kinantropologie, se poprvé objevil uz v roce 1991. V Ceské republice se tomuto pojmu vénuje
pozornost v poslednich nékolika letech (Vasickova, 2016).

Pohybova gramotnost mlze byt chapana jako zpUsobilost a motivace vyuzivat vlastni
pohybovy potencidl s cilem vyznamné prispét ke kvalité Zivota. Zaroven je jedinec vidy
ovlivnén kulturou a spolecnosti, ve které Zije a kterd ho formuje. Nejednda se o druh pohybu,
ale o droven (kvalitu) pohybovych dovednosti i schopnosti, védomosti o pohybu a zahrnuje
také jedincovo pohybové chovani a postoje. Pohybova gramotnost je zpUsobilost, kterou
neziskava jedinec pouze v ramci Skolniho vzdélavani, ale je to celoZivotni proces (Vasickova,
2016). Mladi lidé, ktefi jsou pohybové gramotni, umi zachazet se svym télem bez rizika zranéni.
V dospélosti si dokazi snaz vybrat vhodny typ pohybové aktivity, ktery kompenzuje nedostatek

pohybu v zaméstnani. Pohybové gramotny ¢lovék ma vétsi chut se hybat, je sebevédomi
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a otevieny novym moznostem, at uZ se jedna o sport nebo dalsi druhy zabavy (Active Healthy

Kids Czech Republic, 2022).
2.4.1 Skolni prostredi

Pfedtim, nez se dité stane soucasti povinného Skolniho vzdélavani, jsou za rozvoj
pohybové gramotnosti zodpovédni zejména rodice, pripadné dalsi ¢lenové rodiny nebo osoby,
které travi sditétem nejvice Casu. Prostredi, které by mélo byt podnécujici pro rozvoj
pohybové gramotnosti vtomto véku, zahrnuje predevSim domaci prostredi, okoli mista
bydlisté, détska centra, materské skoly a zafizeni pro volnocasové aktivity uréené pro tyto déti.

V obdobi skolniho véku na zakladni a stfedni Skole by méla byt pohybova gramotnost
primdrné rozvijena jako nedilna soucdst Skolni télesné vychovy, zejména béhem hodin télesné
vychovy, a ve volném case by mél byt tento rozvoj podporovan v ramci volnocasovych aktivit
prostfednictvim sportovnich klub( ¢i organizaci. V pfipadé, Ze déti nejsou zapojeny
do organizované sportovni ¢innosti, opét by méli za rozvoj pohybové gramotnosti zodpovidat
rodi¢e (Vasitkova, 2016). Skola ma nenahraditelnou roli p¥i utvafeni pohybovych navykd u déti
a dospivajicich. Z vyzkumu bylo zjisténo, Ze vétSina Skol nabizi prilezitosti pro pohybovou
aktivitu i mimo télesnou vychovu, tedy pred vyucovanim, béhem prestavek nebo po vyucovani.
Toto zjiSténi je priznivé, protoze pro fadu déti je Skola jedinym mistem, kde jsou pohybové
aktivni (Active Healthy Kids Czech Republic, 2022).

Ramcové vzdélavaci programy (RVP) jsou obecné zavaznym rdamcem pro tvorbu Skolnich
vzdélavacich program( ve vsech typech skolniho vzdélavani, véetné skol zakladnich, stfednich,
jazykovych a uméleckych. Tyto programy poskytuji smérnice, které vymezuji vzdélavaci obsah
a cile, které maiji byt dosaZzeny ve vzdélavacim procesu v rlznych oblastech vzdélavani (Narodni
pedagogicky institut, 2023). Vzdélavaci obor Télesna vychova (do niZ je zahrnuta i zdravotni
télesnd vychova) je spolu s Vychovou ke zdravi zafazena do vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi.
Tato vzdélavaci oblast poskytuje zakladni informace a podnéty pro pozitivni ovliviiovani zdravi,
véetné znalosti, dovednosti a zpUsobl chovani, se kterymi se Zaci seznamuji a uci se je
aplikovat a zahrnout do svého Zivota. Pfi realizovani této vzdélavaci oblasti je potieba
od pocatku Zaky ucinné motivovat, klast diraz zejména na praktické dovednosti a jejich
aplikace v modelovych situacich v kazdodennim Zivoté Skoly. Velkou roli hraje také kladny vliv
a osobni priklad uéitele. (MSMT, 2021). ,,Vzdélavaci obor Télesnd vychova jako soudast
komplexnéjsiho vzdélavani zak( v problematice zdravi sméfuje na jedné strané k poznani
vlastnich pohybovych moZnosti a zajmd, na druhé strané k poznavani Gcink( konkrétnich

pohybovych cinnosti na télesnou zdatnost, dusevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani
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postupuje od spontanni pohybové Cinnosti zak( k Cinnosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je
schopnost samostatné hodnotit Uroven své zdatnosti a fadit do denniho rezimu pohybové
¢innosti pro uspokojovani viastnich pohybovych potreb i zajm(, pro optimalni rozvoj zdatnosti
a vykonosti, pro regeneraci sil a kompenzaci rizného zatiZeni, pro podporu zdravi a ochranu
Zivota” (MSMT, 2021, p. 89). Mezi utiteli télesné vychovy je jednim z nejvétSich problém(
hodnoceni Zak(. Dobfi ucitelé by méli byt zplsobili nejen ve vyukovych metodach, ale také
v postupech hodnoceni, které jim umozni zhodnotit individudlni uceni zak(i a ptizpUsobit
¢innosti jejich potfebam (Kovac, 2012). Hodnoceni v télesné vychové mezi uciteli TV neni
v praxi bohuzZel jednotné, dle RVP je velmi dulezZité motivacni hodnoceni zak(, které vychazi
ze somatypu Zaka a je postaveno na posuzovani osobnich vykon( kazdého jednotlivce a jejich
zlepsovani. Naopak se odklani od hodnoceni zakl a jejich porovnavani na zakladé vyukovych
norem (tabulky, grafy aj.), které neberou v potaz rlistové a genetické predpoklady a aktualni
zdravotni stav zakd (MSMT, 2021).

Skolni vzdélavaci program (SVP) vychazi z RVP a jeho obsah je v reZii jednotlivych $kol.
Skolni vzdélavaci program musi byt vzdy v souladu s RVP, je vydavan feditelem $koly a musi byt
zvefejnén na pristupném misté ve Skole nebo na internetovych stankach skoly (Narodni
pedagogicky institut, 2023). SVP vychazi z konkrétnich vzdélavaciho programu dané $koly
a bere v Uvahu individudlni potfeby a moznosti zZak(, realné podminky a kapacity skoly, a také
opravnéné pozadavky rodi¢l. Zohledniuje postaveni Skoly vregionu a socialni prostredi,
ve kterém se vzdélavani odehrava. Vzdélavaci proces na konkrétni skole potom probiha
v souladu s SVP, ktery $kola sama vytvofila. Struktura SVP se dle typu $kolského vzdélavani lisi,
nicméné vzdy skolské vzdélavaci programy obsahuiji: identifikacni Udaje o Skole, charakteristiku
Skoly (velikost $koly, pedagogicky sbor), charakteristiku SVP, u¢ebni plan (hodinova dotace
predmétd v jednotlivych rocnicich), ucebni osnovy (udivo a jeho rozdéleni do jednotlivych
ro¢nikt) a hodnoceni vysledkd vzdélavani zakda (MSMT, 2021).

Tematicky plan je dokument, ktery si tvori kazdy ucitel sdm. Tematicky plan je v souladu
s SVP (ucebnimi plany a osnovami predmétu) konkrétni $koly, kde ucitel pdisobi. M4 pro utitele
vyznam ve fazi pfipravy a planovani vyuky béhem skolniho roku. Zaroven pro néj slouzi jako
zpétnd kontrola, zda bylo dosaZeno vSech planovanych cild a zpétnd vazba, co se tyce

organizace uciva béhem roku (ValisSova & Kasikova, 2007).

2.5 Didakticky proces

vvvvvv

vSech pozadavk( vychovné vzdélavaci ¢innosti a stanoveni redlnych cild je potfeba mit zakladni
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predpoklady, a to odpovidajici odbornou Uroven, organiza¢ni schopnosti a kladné charakterové
vlastnosti. Ucitel by mél pfi promysleni své ¢innosti vnimat Sirsi souvislosti a zamérné vytvaret
podminky pro vsestranné plisobeni na Zakovu osobnost predevsim ve smyslu jeho aktivniho
zapojeni do didaktického procesu. S ohledem na tento cil pak rozhoduje o volbé organizace
vyucovaci jednotky, didaktickych metodach, pracovnich postupech a socidlné interakcnich

formach, které jsou v dané situaci nejvyhodnéjsi (Otto & Svaton, 1983).
2.5.1 Didaktické zasady

Didaktickymi (vyucovacimi) zdsadami jsou mysleny obecné pozadavky, které v souladu
s cili vychovy a zékonitostmi vyucovaciho procesu urcuji charakter vyucovani a ovliviiuji jeho

efektivitu prfimo i neptimo (Rychtecky & Fialova, 2002).
1) Z&asada uvédomélosti

Zde plati Uzky vztah mezi motivacnim plsobenim uditele a aktivitou Zak(. Nelze
dosdhnout pozadovaného cile, pokud je zak pasivnim pfijemcem informaci a mechanicky pini
pokyny a prikazy ucitele. UCitel by se mél tedy snazit vytvaret takové pedagogické klima, které
povede k¢inorodé spolupraci mezi Zakem a ucitelem. Ucelného vyuZivani zasady
uvédomélosti, Ize dosahnout:

. Stanovenim postupnych cili, které odpovidaji danému stupni vyspélosti zak

a jejich predchozim zkusenostem.

. Zaméfenim na zvladnuti zakladnich poznatkd vztahujicich se ke cvi¢eni (zaklady

terminologie, techniky cviceni, hodnoceni) a na ziskani zajmu a presvédceni

0 prospésnosti cviceni.

. Vytvarenim podminek pro aktivni zapojeni zak( do feseni rliznych pohybovych
ukold.
. Vedenim zakh ke vzajemné spolupraci (poskytovani zachrany a dopomoci,

pozorovani a hodnoceni vykonu).

. Vyuzivanim soutéZivych forem v riznych fazich motorického uceni, ve vsech
Castech vyucovacich jednotek a v riznych organizacnich formach.

. Pti hodnoceni Urovné dosazenych vysledkl vyuzivat predevsim pozitivni motivace
s dlirazem nejen na kvalitu provedeného cviceni, ale zejména pochvalit

uvédomély pfistup a snahu pti jeho provedeni.
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2) Zasada nazornosti

Tato zdsada ma v didaktickém procesu velky vyznam a uplatiiuje se predevsim ve fazi
motorického cviceni, kdy se zak seznamuje s novou pohybovou ¢innosti. Na zakladé zpracovani
zrakového vjemu si Zak vytvofi predstavu o pohybu, a tim dojde k lepSimu pochopeni cviku.
Realizuje se nejcastéji prostiednictvim ukazky ve spojeni s vysvétlenim. Nazorna ukazka muze

byt pfima (ucitel, Zak pripadné jiny cvicenec) nebo neptima (obrazy, nacrty, fotografie, video).
3) Z&asada systematic¢nosti (soustavnosti)

Tuto zasadu lze chapat dvojim zplisobem, a to ve smyslu logického usporadani systému
uciva a jako poZadavek pravidelnosti zprostredkovavani a osvojovani uciva. Logicky
usporadané ucivo (v souladu stematickym planem a pfipravach na vyucovaci jednotku)
znamena predevsim dodriovani navaznosti pohybovych cinnosti, kterd na zakladé jiz
osvojenych pohybovych zkuSenosti umoznuje ziskavani novych. Pravidla, kterymi by se mél
ucitel fidit pri vybéru uciva a jeho navaznosti jsou: od jednoduchého ke slozitému, od znamého
k neznamému, od lehkého k obtiznému. Od ucitele se ocekava doprfedu promysleny postup
s ohledem na konkrétni situaci (vyspélost zakl). Uvedend zdsada predpoklada pravidelnou

¢innost a méla by se uplatriovat v pribéhu didaktického procesu komplexné.
4) Zasada pfimérenosti

Vystihuje poZadavek, aby obsah vyucovacich jednotek, obtiznost uciva a zvolené metody
odpovidaly pohybové i psychické vyspélosti zaka. Ucitel musi znat a respektovat moznosti zak
a pfi stanovovani cilll z nich vychazet. Pfiméfenost znamena i pozadavek umérného rozsahu
uciva. Ucitel musi sam vhodné odhadnout miru cinnosti v jednotlivych rocnicich a zohlednovat

i individudIni potieby zak( v ramci skupiny.
5) Z&asada trvalosti

Patfi mezi nejdllezitéjsi didaktické zdsady, protoZe zd(razriuje pozadavek trvalého
osvojovani uciva. Platnost této zasady musi mit ucitel neustale na paméti, jelikoz je kritériem
kvality jeho Fidici prace. To, jaké ucitel voli organizacni formy a pouZité metody, musi smérovat
k tomu, aby si Zak ucivo nejen osvojil v rdmci hodin télesné vychovy, ale aby je doved! uplatnit
v rdznych situacich a podminkach. Zék by mél chapat vyznam gymnastickych cviceni

a uvédomeéle a trvale jich ve sv(ij prospéch vyuzivat i v dospélosti (Otto & Svaton, 1983).
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Jednim z cilG télesné vychovy je i utvareni postojli Zakd k pohybové aktivité jako celoZivotni

orientaci ke zdravému zpUsobu Zivota (Rychtecky & Fialova, 2002).

2.5.2 Didaktické metody

Didakticka (vyucovaci) metoda je postup, ktery voli ucitel tak, aby bylo co nejefektivnéji
dosazeno cile. Vyucovaci metoda znamend zamérné a planované usporadani uciva,
vyucovacich cinnosti ucitele a ucebni ¢innosti zZaka vzhledem k podminkdm, ve kterych ke

vzdélavacimu procesu dochazi (Rychtecky & Fialova, 2002).

. Motivacni metody — velmi dllezitym faktorem je zaky dostatecné motivovat, a tim
zajistit jejich vyssi aktivitu a zainteresovanost do cinnosti. Motivace je klicova
a rozhoduje o efektivité uceni ve vsech nasledujicich fazich vyucovaciho procesu.

. Expozicni metody — jejich cilem je predani obsahu uciva zakovi ucitelem.

. Fixacni metody — zdkladnim principem je procviCovani, upevnovani
a zdokonalovani jiz nauceného.

. Diagnostické metody — diagnostika, hodnoceni dosaZzenych vysledkd a jejich
kontrola jsou trvalou soucasti vzdélavaciho procesu. Ucitel by mél dopredu znat
vstupni predpoklady Zaka (vstupni diagnostika), pribézné ovérovat dil¢i Uspésnost
v ucéeni (prabéina diagnostika) a zhodnotit cely vyucovaci cyklus napfiklad
na konci pololeti nebo na konci skolniho roku (findlni diagnostika) (Rychtecky &

Fialova, 2002).

20



3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem této bakalarské prace je vytvorit metodicky materidl k vyuce zakladni

gymnastiky, ktery obsahuje cviceni prostna a s naradim.
3.2 Dilcicile

1) Vybrat a popsat cviCeni, kterd lze aplikovat vramci télesné vychovy, vietné
zahfivani v rusné casti vyucovaci jednotky, cviceni podporujici spravné drzeni téla,
cviceni pro rozvoj schopnosti, zakladnich postojd, vSestranné rozvijejicich pohybl
v prlpravné C¢asti vyucovaci jednotky a cviceni prostna a s naradim v hlavni ¢asti
vyucovaci jednotky.

2) Poskytnout podrobné, po sobé navazujici instrukce pro kazdé cviceni.

3) Zdlraznit v materidlu vyznam postupného rozvoje dovednosti a dodrZovani
bezpecnostnich standard(, aby se minimalizovalo riziko zranéni pfi vyuce
gymnastiky.

4) PrizpGsobit metodicky material tak, aby byl vhodny a uplatnitelny pro vSechny

cvicence ve skuping, s prihlédnutim k jejich specifickym potifebam a schopnostem.
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4 METODIKA

Zasobnik cvikl byl vytvofen na zdkladé resSerSe odborné literatury a na zakladé
zkuSenosti z vlastni praxe. Béhem let praxe jsem vypozorovala, co déla zak(im nejvétsi
problémy a jaky je jejich pristup ke gymnastice. Tato struktura a obsah by mél byt pfinosny

pro ucitele télesné vychovy, ktefi chtéji zlepsit vyuku zakladni gymnastiky na Skolach.
4.1 Analyza dokumentt

Pro ziskani informaci do své bakalarské prace jsem v prvni Casti provedla analyzu
literatury. Vénovala jsem se nejCastéji literature s didaktickou tématikou vénovanou vyuce
zakladni gymnastiky. Pfevainé jsem Cerpala z Ceské literatury, ktera byla dostupna ve fakultni
knihovné Univerzity Palackého v Olomouci. Nejvhodnéjsi tisténé publikace byly nejcastéji
vydany v letech 2000-2016. Nejvice jsem Cerpala z knih od autor( Kristofi¢ a Zitko (Zitko, 2000;
Kristofi¢, 2006; Kristofic, 2014; Kristofi¢, 2004; Zitko, 1997; Kristofic, 2008; Chrudimsky,
Kristofic, Marek, & Voralkovd, 2012). V nékterych pripadech, zejména vramci doplnéni,
rozsifeni a navaznosti obsahu jsem volila i literaturu starsi vydanou v rozmezi let 1983-1998
(Fec, 1994; Libra, 1971; Hatiar, 1962; Mazurova & Fejtek, 1986; Hajkova, 1998; Otto & Svaton,
1983; Svaton, 1992).

Pti zpracovani podkapitoly Spravné drzeni téla jsem vychazela z knih ,,Kompenzacni
cviceni” (Bursova, 2005) a ,,Zdravotni télesnd vychova® (Halkova, 2001).

Déle jsem vyuZivala zdroje dostupné na internetu vydané univerzitami v Ceské republice
jako didaktické materidly uréeny pro studenty télovychovnych obor( (Voralkova & Peric, 2016;
,,V8eobecnda gymnastika“, n.d.; Dostalova, 2013; Cerna & Kabe$ova, 2019; Miklankova, 2012).

Obrazky jsem cerpala z metodickych listl akrobatické a naradové gymnastiky (Svaton,

1992).
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5 VYSLEDKY

Vysledkova cast je usporadana do jednotlivych podkapitol, jejiz usporadani odpovida
zarazeni do vyucovaci jednotky. Nejprve jsou uvedena cvi¢eni urcena pro zahfati organismu
vrusné casti VJ (vyuCovaci jednotky). Dale cviceni zamérfena na spravné drieni téla
a vSestranné rozvijejici a kondic¢ni cviceni v prlipravné ¢asti V). Do hlavni ¢asti vyucovaci
jednotky jsou zahrnuta cvi¢eni prostnd a s naradim, u kterych je popsan technicky zaklad
pohybu, doporuceny zplsob nacviku, dopomoc a zachrana. Pro zvySeni motivace a rozvoje
kreativity jsou uvedeny také gymnastické hry.

Vysledny material je urceny pro vyuku zakladni gymnastiky déti starsiho Skolniho véku,
tedy pro ucitele télesné vychovy na druhém stupni zakladnich skol, ptipadné viceletych
gymnazii.

5.1 Cviceni pro zahrati

Cil: prokrveni a zahtati organismu, aktivace zak( pred prlpravnou ¢asti, motivace zaku
a navozeni priznivé atmosféry do dalsi ¢asti vyucovaci jednotky (VJ).

Cast VJ: Gvodni €ast — rudna &ast

Zasady: vymezeni prostoru, jednoduchost a snadna zapamatovatelnost pravidel,

zapojeni vSech zaka, vybér cvikll a her na zakladé dalsi navaznosti v hlavni ¢asti VJ.

PRIKLADY CVICENI: chiize na misté, chiize vpred a vzad, chlze ve stoji rozkroéném,

chlze se skr¢ovanim prednozmo, rtizné poskoky, klus, cval aj.

HONICKY:

a) sezménou lokomoce

e krabi honicka — honic (chobotnice) pronasleduje ostatni cvicence, koho se
dotkne, stane se jeho zajatcem (krabem). Ten pak pomaha honici
v pronasledovani ostatnich v poloze — vzporu vzadu lezmo, dokud nezlistane
v poli pouze jeden hrac. Poté se zhonite také stava krab a vsichni
pronasleduji posledniho hrace. Ten se pak stava honicem.

e vrabci honicka — uréeny hrac pronasleduje ostatni hrace a v ruce drzi mic.
Ukolem honiciho hrace je dotknout se mi¢em jiného hrace. Pokud se tak

stane, je tomuto hraci predan mic a stava se honicem. Mic¢ se béhem hry
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nesmi hazet a pronasledovani se pohybuji pouze ve vymezeném prostoru
poskoky snoZzmo.

potrefend husa — honic¢ chyta ostatni hrace. KdyZ se nékoho dotkne, drzi si
chyceny ,.zranéné” misto, kde se ho honic¢ dotkl a stava se honicem. Jakmile
nékoho chyti, mizZe znovu béhat bez zranéni. Dalsi variantou je, Ze se i poté,
co nékoho chyti stale drZi za zranéné misto a utikd prfed novym honicem.
Pokud ho znova honic chyti, tak se drZi pouze na,,novém zranéném misté“.
chaos — vsichni jsou honicéi a béhaji ve vymezeném prostoru. Cilem hry je
v prvnim kole nékomu slapnout na nohu, v druhém kole sahnout na lopatku,
ve tretim kole sahnout na hlavu a v poslednim kole nékomu sahnout
na zadek. Kazdy si sdm za sebe pocita kolikrat se mu podafilo se nékoho
dotknout na uréeném misté. Vitézi ten, kterému se to podatilo nejvice krat.
U této hry je dulezité upozornit na riziko Uraz(. Zaroven pfi vymezovani
prostoru, pokud jsou hranici stény, nesmi se Zaci béhem hry o né opirat,

a tim schovavat c¢asti téla.

b) se stalym honi¢em

7 vo 7

Mrazik — jeden nebo vice urcenych hracl pronasleduje ostatni. Hrac,
kterého se honi¢ dotkne ,,zmrzne“ a cekd ve stoji rozkrocném
na vysvobozeni podlezenim spoluhracde. Pro obménu muZe chyceny hrac
zaujimat rGizné polohy — napt. vzpor lezmo, vzpor vzadu leZzmo, vzpor stojmo

apod.

HRY VE SKUPINACH:

Vymén hnizdo — Zaci jsou rozdéleni do Ctyf druzstev a kazdé druzstvo
predstavuje néjaky druh ptacka (napt. vrany, sykorky, kosi, holuby). Kazdé
druzstvo ma v rohu télocviény svoji Zinénku (hnizdo). Na zvolani ucitele,
napt. ,,vrany — holuby”, si obé druistva predem urcenou drahou vyméni
hnizda. Vitézi druzstvo, které se nejrychleji premisti.

Kos plny ovoce — tato hra ma podobny pribéh jako hra uvedena vyse. Kdyz
zvolad ucitel ,, koS plny ovoce”, musi si co nejrychleji vyménit misto kazdé
druzstvo.

Gorily a pavidni — zaci jsou rozdéleni na dvé skupiny. Jedna skupina ma satky
nebo Svihadla (ocdsky) zastréend za pasem, predstavuji paviany. Druha

skupina cvi¢encl bez océaskl jsou gorily. Gorily se snazi pavianim satky nebo
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5.2

Svihadla vytahnout. Paviani, ktefi ztratili ocas, se stavaji gorilami a hra

pokracuje, dokud se vSichni nestanou gorilami (bez ocasku).

Spravné drzeni téla

Cil: vytvofeni pohybové predstavy a sebeuvédoméni si drzeni téla v jednotlivych
zakladnich polohach.

Cést VI: pripravna ¢ast

Zasady: dUraz je kladen u bfiSniho svalstva na pricné bfisni svalstvo a u zaddového
svalstva na tzv. multifidy (drobné hluboko uloZené svaly mezi obratli); svaly predni
a zadni ¢asti trupu jsou posilovany soucasné (soucinné) v polohach a pohybech, které

jsou pro ¢lovéka typické (redlné podminky).

e stoj ve spravném drZeni téla
o Popis cviceni:
= hlava je vzpfimena (,,zasunuta”), brada svira pravy uhel s osou téla,
pohled o¢i sméfuje dopredu
®* hrudnik je vyklenuty (,,otevieny”), hrudni kost sméfuje vzhlru,
ramena jsou staZzena dol0 a do Sitky
= pdnev je podsazena a bficho je ploché
® nohy jsou postavené tzv. na Sifrku panve
o Pozndmka: V tomto postaveni Ize provadét rlizna dechova cviceni nebo jej
muiZeme vyuZit jako vychozi polohu pro cviky protahujici oblast kréni patere.
e chuize ve spravném drZeni téla
o Popis cviceni: Lze vyuZit overball, ktery si Zak poloZzi na hlavu a chodi s nim.
o Pozndmka: Cviteni mlzeme zpestfit zménou rytmu chlize na zakladé
zvukové nahravky.
e nacvik podsazeni panve
o Popis cviceni: Leh na zaddech pokrémo mirné roznozny, chodidla rovnobézné
na podloZce. V uvolnéné poloze nejprve vdechneme do bficha a pozorujeme
vyklenuti brisni stény vzhlru, do stran a dozadu (kontrola beder — nesmi
dojit k prohnuti). Pfi prodlouzeném vydechu vnimame postupné zapojovani
bfisnich svall, kdy dochazi k oplosténi a zestihleni bfiSni stény s mirnym

podsunutim panve.
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Pozndmka: Zapojeni btisnich sval(l Ize usnadnit podlozenim spodni ¢asti
panve napf. overballem. Z této polohy lze prejit do tzv. pozice ditéte, kdy
cvicenec je vlehu pokrémo, stehna a bérce sviraji thel 90° a ruce jsou
v predpaZeni. Bedra jsou pfilepena k podloZce. Toto cviceni posiluje brisni
svaly. Podle urovné silovych schopnosti bfisniho svalstva lze ménit polohu

dolnich koncetin (poniz).

celkové drzeni téla v kleku

@)

Popis cviceni: Vzpor kle€mo mirné roznozny. Mirné podsazeni panve
s kontrakci brisnich svall, stehna jsou kolmo k podloZce. Patef je vodorovna,
hlava s siji v ose, brada ptitazend. Vytazeni z ramen (odtlacujeme se dlanémi
od podlozky), mezilopatkové Usili stazenim dolnich GhlG lopatek k sobé
a k hyzdim. Paze jsou v Sifi ramen a kolmo k podlozZce, prsty rukou sméruji
Sikmo vpred dovnitf (efektivnéjsi zapojeni dolnich fixator( lopatek).

Pozndmka: Cviceni lze ztiZit cvicenim se snoZenymi koncetinami nebo

overballem mezi koleny (tlakem do mice se posiluji svaly stehen a dno

panevni). Tuto polohu lze pouzit jako vychozi pro vzpor (tzv. medvédi vzpor).

sed mirné roznozny pokrémo

@)

Popis cviceni: Sed mirné roznozny pokrémo, chodidla na zemi. Kontrakce
bfisniho svalstva (vnimat pfi prodlouzeném vydechu pfiblizovani pupku
k bederni patefi, protazeni bederni ¢asti patere), panev je fixovana oporou
hrbol(i sedacich kosti o podlozku (sed zmensuje bederni prohnuti). Z panve
protahnout trup a hlavu v podélné ose patere (vnimat aktivaci hrudnich
vzpfimovacl). Rozlozit ramena a dolni Uhly lopatek tdhnout dolli a mirné
k sobé (vnimat aktivaci dolnich fixator( lopatek a vyklenuti hrudniku se
stazenim uvolnénych ramen). Hlavu zatahnout vzad a temenem vzh(ru,
brada svira s osou pravy uhel, dlouha sije, pohled oc¢i sméruje dopredu.

Pozndmka: PodloZeni panve destickou nebo overballem usnadnuje udrzeni

spravné polohy panve (a tim celé patere).

,,sedm trpaslik(”

@)

Popis cviceni: Sed zkfizny skrémo (turecky sed). Béhem cviceni dbame
na spravné dychani a dodrzujeme zasady spravného sedu (viz vyse). V kazdé
poloze vydrz 5-10 s.

= trpaslik vysoky — vzpazit, ruce vytahnout co nejvice vzhlru

= trpaslik Siroky — upatzit, ruce vytahnout co nejvice do stran
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= trpaslik svétlonos — upazit a pokrcit paze smérem vzh(ru, lokty tlacit
dozadu

= trpaslik s kloboukem — dlané polozit na hlavu a lokty tlacit dozadu

= trpaslik usaty — dlané pfrilozit za usi a lokty tlacit dozadu

= trpaslik andél — dlané polozit na ramena a lokty tlacit dozadu

= trpaslik ¢iSnik — pFipazit a pokrcit paze (jako bychom nesli talife)

o Pozndmka: Cviceni lze provadét i ve stoji.

JTTEXT 24

5.3

Obrdzek 1. Sedm trpaslikl (autor, 2024)

Vsestranné rozvijejici a kondicni cviceni

Cil: vSestranny rozvoj pohybovych funkci vyuzitelny nejen v gymnastice, ale i v jinych
sportovnich disciplindch; rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti, kondi¢nich
a koordinacnich schopnosti, na které pozdéji navazuje rozvoj specidlnich schopnosti
a dovednosti.

Cast VJ: pripravna ¢ast

Zasady: neni vhodné posilovani na strojich, preferujeme tzv. pfirozena cviceni.

5.3.1 Zpevnovaci priprava — celkové zpevnéni téla

Cil: rozvoj zplisobilosti udrzet zpevnéné télo v obtiznych polohach a pohybech.
Zasady: v prlbéhu zpevinovacich cviceni zdlraznujeme drZeni hlavy v prodlouZeni trupu,
snaZime se nezadrzovat dech, vydrz postacuje 6-8 s, pti poklesu kvality drzeni téla nebo

prabéhu pohybu cviceni ukoncime.

e hmitani
o Popis cvic¢eni: Vychozi poloha — stoj spatny, upazit. Provadime dynamické

hmity mezi polohami upazit poniz a povys, obé paZe se pohybuji ve stejny
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Cas stejnym smérem. Cviceni provadime maximalni rychlosti po dobu
cca 10 s. V pohybu jsou pouze napjaté paze. Vyskova osa téla je zpevnéna
bez souhybl (predklon, dklon).

o Pozndmka: Dalsi varianty hmitani — hmity upazmo vpred a vzad, hmity
vzpazmo dovnitf a zevnitf, hmity vzpazmo vpred a vzad.

poskoky s odrazem snoZmo ve vzpazeni

o Popis cviceni: Béhem cviCeni (série poskok(l vpred bez preruseni) neni
kladen dliraz na rychlost pohybu vpfed, ale na dynamiku odrazu — Zak ma
hlavu mezi pazemi. Nesmi béhem cvi¢eni dojit ke zvétseni bederni lorddzy.

o Pozndmka: Lze provadét i na trampoliné.

hrbecek

o Popis cviceni: Vlehu na bfiSe Zak pripazi, opfe Celo a dlané o podlozku.
Postupnym zpevnénim celého téla, nahrbenim a tlakem dlani do podlozky
zvedne ramena a trup mirné nad podlozku — vydrZ 3 s, opakované. Po cely
Cas cviceni je hlava v prodlouzeni trupu.

o Pozndmka: Toto cviceni stimuluje zpevnéné drzeni hlavy vaci trupu
a védomé zakulaceni zad v obtizné poloze.

desky

o Popis cviceni: 73k je v poloze zpevnéného lehu na zadech a ruce méa podél
téla. Ucitel (nebo spoluzak) uchopi cvicence za kotniky a zvedne nad
podlozku zhruba do vyse bokl (podlozky se dotyka pouze zadni ¢ast ramen
a krk, hlava je v mirném predklonu, télo v toporném drzeni bez vysazeni).
Ucitel stfidavé uchopuje cvi¢ence jen za pravy nebo levy kotnik (cvi¢enec se
svalovou aktivitou brani vysazeni a roznozeni).

o Pozndmka: Dalsi varianta — cvicenec je v podporu na predlokti lezmo.

PUSTIT
NoHy

Obrdzek 2. Desky (Svaton, 1992)
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oteviena kolébka

@)

Popis cviceni: 7k zlehu na zddech zvedne paZe a nohy cca 15 cm nad
podlozku a uvede zpevnéné télo do houpavého pohybu, pfi kterém se
neméni Uhel mezi nohama a trupem a hlava zUstava mezi pazemi (zada jsou
zakulacena a jejich jednotlivé ¢asti se postupné odvijeji od podlozky).

Pozndmka: Zdatnéjsi jedinci mohou drzet mezi kotniky a v dlanich
medicinbaly (overbaly). Lze provadét i v lehu na boku (obtizné) nebo v lehu

na brise.

prevaly s vydrzi

@)

Popis cvi¢eni: Zak v lehu na zadech zvedne hlavu, paZe a nohy cca 15 cm nad
zem — vydrz 4 s (ucitel pocitd), prevali se na levy bok — vydrz 4 s (hlava, ruce
i nohy nad podlozkou), prevali se na zada — vydrz 4 s atd. V pribéhu lehu
na zadech musi byt oblast bederni patere cvicence v kontaktu s podlozkou.
V pfipadé prohnuti v bederni oblasti cvi¢eni ukonéime.

Pozndmka: Lze provadét i v plynulém pohybu (bez vydrie). Obtiznéjsi
variantou mohou byt prevaly na lavicce, pres kterou je z divodu zmékcéeni

polozZena Zinénka.

Obrdzek 3. Prevaly s vydrzi (Svaton, 1992)

protiplUsobeni

@)

Popis cvi¢eni: Zak v poloze lehu na zddech vzpa#i, zvedne hlavu, paze a nohy
cca 20 cm nad podlozku a zpevni se. UcCitel (nebo spoluzak) strida fazi akce,
pfi které tlaci soucasné nohy i ruce cvicence smérem k podloZce, s fazi
uvolnéni (pulzni pUsobeni — opakované). To samé se opakuje vlehu
na pravém i levém boku a v poloze lehu na bfiSe. Mirou protipUsobeni
arychlosti zmén reguluje ucitel intenzitu cviceni. Opét je dllezité, aby

v poloze lehu na zadech byla bederni oblast pfitisknuta k podloZce.
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e zvedacky
o Popis cviceni: 74k je v zakladni poloze vlehu na bfide a vzpaZi. Kazdy
z dvojice pomocnik(l ho uchopi jednou rukou pod boky, druhou pod stehny
a pozvolna zvednou jeho zpevnéné télo do polohy stoje na rukou a zpét.
Cvicenec musi zachovat toporné drzeni téla, v pribéhu pohybu je hlava mezi
pazemi v prodlouZeni trupu. Miru zatéZe reguluji pomocnici mistem Uchopu
a rychlosti pohybu.
e stan
o Popis cviceni: Vychozi poloha pro dvojici Zzaki — leh, pokrcit prednoZmo,
ploskami nohou se vzajemné zapfrit, ruce polozZit dlanémi na podlozku.
Ukolem je dopnutim nohou zvednout boky nad podlozku, tak aby se
podlozky dotykaly pouze ramena, hlava a paZe, nohy a trup jsou v pfimce.
V této poloze na domluveny signal oba Zaci prednoZi (jeden levou, druhy
pravou) a v této labilni poloze vydrzi cca 3 s. To samé opakuji na opacnou
nohu.
o Pozndmka: Cviceni lze ztiZit tim, Ze zkfizime paze na hrudniku a zmensime
tak oporu plochy. Toto cvic¢eni také podporuje rozvoj silové obratnosti.
e cviceni v podfepu na balan¢ni podlozce
o Popis cviceni: Vychozi poloha — mirny podrep na balan¢ni podloZce, upaZit.
Ukolem je v této labilni poloze opakované vzpazovat a upazovat.

o Pozndmka: V obtiznéjsi verzi drzi zak v kazdé ruce jednorucni ¢inku.

5.3.2 Podporova priprava

Cil: zpevnéni ramenni osy — funkci svall pletence ramenniho, rozvoj zpUsobilosti udrzet
zpevnéné télo v obtiznych polohach a pohybech.

Zasady: pro podpory je charakteristické plisobeni na podlozku shora, tedy tlakem,
a typickym pohybem pro podporovou pfipravu je ruckovani ve vzporu, kdy by nemélo

dojit uvolnénim ramenni osy, k tzv. propadnuti v ramenou.

e velbloud
o Popis cvi¢eni: Vychozi poloha je podpor na predlokti lemo. Ukolem je
postupné se ,,nahrbit” a po kratké vydrzi (3 s) se vratit zpét do rovné vychozi

polohy. V pribéhu cvi¢eni nesmi dojit k prohybani (uvolnéni brisnich sval().
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o Pozndmka: CviCeni se provadi opakované a jeho vyznam je v celkovém
zpevnéni a uvédomovani si této polohy.

Zabka

o Popis cviceni: Ze vzporu lezmo se zak soucasnym odrazem dolnich i hornich
koncetin pohybuje 4x vpred, 4x vlevo, 4x vzad a 4x vpravo (cvi¢enec se vrati
na vychozi misto).

o Pozndmka: lLze ve vzporu leZmo provést na misté obrat o 360° zpét
do vychoziho postaveni, a to sou¢asnymi odrazy hornich i dolnich koncetin
nékolikrat za sebou.

tazeni na koberecku

o Popis cviceni: Jeden z dvojice zakd zaujme polohu ve vzporu lezmo (ruce
na koberecku velikosti cca 30x50 cm), druhy ho uchopi za kotniky a zvedne
je do vyse bokl. Tahem za nohy uvede ,,fidic“ koberecek i s cvicicim
do pohybu (lze provadét pouze na podlaze skluzkym povrchem napf.
parkety). Cvicici se snaZi svalovou aktivitou zachovat polohu vzporu lezmo.

o Pozndmky: Lze provadét zmény polohy cvicence, napf. podpor na predlokti.

ruckovani na koberecku

o Popis cvi¢eni: Zak je ve vzporu leZmo hlavou ve sméru pohybu, nohy ma
na koberecku a ruckuje vpred k vyznacené meté.

o Pozndmky: lJinou variantou mulZe byt, Ze Zak postupné ve vzporu lezmo

v s _s

pfiblizuje nohy krukdam a zpét, prechdzi zrovného vzporu leZmo
do vysazeného a zpét.

vychylovani cvicence ve vzporu lezmo

o Popis cviteni: Zak je v poloze vzporu lezmo a ucitel (spoluzdk) Gchopem
za kotniky zvedne nohy cvi¢ence do vyse bok( a pozvolna vychyluje ramena
cvi¢ence vpred a vzad (otevira a zavird uhel v ramennim kloubu).

o Pozndmky: Cviceni lze provadét s pomoci kruhl — vyvazovani vzporu lezmo
s oporou o kruhy, kdy se nohy opiraji o nizko zavésené kruhy.

v

odrazy ve vzporu lezmo

>

o Popis cviceni: Zak je v poloze vzporu lezmo, ucitel (spoluzdk) jej uchopi
za kotniky (bérce) a zvedne do vyse bok(. Cvicenec sou¢asnym odrazem pazi
(az do koneck( prstl) vyskoci do vzporu leZmo na vyssi podlozku (na Zinénku
nebo viko Svédské bedny) a opét seskoci — opakované.

o Pozndmky: Jednodussi variantou jsou postupné vystupy levé a pravé ruky.
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e naskok do vzporu na hrazdé

5.3.3 Odrazova a doskokova priprava

Cil: ptipravit silové i funkéné svaly dolnich koncetin tak, aby byli cvicenci schopni
realizovat intenzivni a technicky Gcelné odrazy v jednordzovém i opakovaném provedeni
a doskakovat do stabilni polohy bez rizika zranéni.

Zasady: Dllezitym prvkem techniky odrazu je koordinace extenze (prodlouzeni) nohou
s pohybem pazi nad Uroven ramen a jejich prudkym zastavenim. Doskok by mél byt
proveden do mirného podrepu, pfi kterém by se méla kolena pohybovat smérem nad
Spicky (ochrana kolenniho kloubu). V Zadném ptipadé by doskok nemél byt provadén
na propnuté nohy. Pro stabilizaci doskoku je vyhodné paralelni postaveni nohou zhruba
na Sifi boka.

Hlavni zdsady doskoku jsou:

v" doskok na obé& nohy

doskok pres spicky na celé chodidlo do podrepu

paralelni postaveni nohou v Sifi bok(l (ne chodidla u sebe)
podiep — kolena nad Spicky

hlava mirné sklonéna

zada zakulacena

doskok tlumime silou svall vsech kloubt dolnich konéetin

SN N N N RN

paze — upazit doll — balancovani polohy

preskoky pres svihadlo

e preskakovani lavicek

o preskakovani dilG svédské bedny

¢ vyskoky na Svédskou bednu z bocniho postaveni (pfeskoky odrazem jednonoz)

e naskok ze zvysené plochy na pruzny mustek a odraz

Obrdadzek 4. Naskok z vyvysené plochy na pruzny mistek a odraz (Svaton, 1992)
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z rozbéhu odrazem snoimo z mustku naskok do vzporu diepmo na bedné -

seskok, vzpazit

Mﬁ;@ﬁ

Obrdzek 5. Z rozbéhu odrazem snozmo z mUstku do vzporu difepmo na bedné — seskok,

vzpaZit (Svaton, 1992)

preskoky mezi obruc¢emi

o Popis cviceni: Ukolem je plynule stiidavymi odrazy z levé a pravé z prostoru
uvnitf obruce za pomoci ohybl pazi preskakovat mezi nimi az na konec
drahy. ObtiZnost Ize regulovat vzdalenosti mezi obrucemi.

,»propast”

o Popis cviceni: Dvé Zinénky v ose od sebe predstavuji dvé skaly a prostor mezi
nimi propast. Tento prostor se prekonava nejdfive z mista z klidu odrazem
snozmo a v druhé varianté odrazem jednonozZ z rozbéhu. ObtiZnost cviceni
regulujeme vzdalenosti mezi Zinénkami.

ze sedu vztyk a poskok

o Popis cviceni: Sed na Svédské bedné, nohy se opiraji o podlozku, ruce jsou
volné poloZeny na pfedni strané bedny. Ukolem je mirnym néaklonem trupu
vpred prenést vahu téla na nohy a okamzité provést odrazem snozmo co
nejvyssi poskok na misté s pomoci pohybu paZi — opakované. Obtiznost
cviceni regulujeme vyskou bedny a poctem opakovani.

opakované vyskoky s roznoZzenim u Zebfin
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5.3.4 Stimulace silové obratnosti

Cil: posileni obratnosti jako zplsobilosti Ucelné koordinovat vlastni pohyby a rychle se

ucit novym dovednostem o rozmér silového pusobeni (koordinacni cviky, balanéni

cviceni, specificka posilovaci cviceni).

Zasady: podminkou rozvoje obratnosti je variabilita, respektive proménlivost zadani

pohybového ukolu a podminek, ve kterych je realizovan; jednotlivé svaly by mély byt

procvicovany v riznych funkcich a rezimech blizkych realnym podminkam a situacim.

e obrazce

@)

Popis cvi¢eni: Zak je ve stoji Unozném levou, vzpazi zevnitf. Spicka levé nohy
opisuje malé kruznice tésné nad zemi (krouzivy pohyb v kycelnim kloubu)
a soucasné prava ruka opisuje malé Ctverce (a obracené). Stfidame strany

a mUZeme ménit i tvary obrazcu.

e pavoucek

@)

Popis cviceni: Z&k se ze vzporu dfepmo rozkroéného pokréenim pazi zapre
obéma lokty o prohloubeniny na vnitfnich stranach kolennich kloubl (vedle
¢ésky) a pozvolna prenese vahu téla na ruce (nohy jsou nad podlozkou).

V této labilni poloze se snazi balancovat a setrvat minimalné 5 s.

e pavoucek s kolébkou

@)

Popis cviceni: V sedu roznozném se Zak uchopi za paty a pozvolna dopne obé
nohy (,,pavoucek”). Po kratkém balancovani v této labilni poloze nasleduje
padem vzad leh vznesmo roznozny a plynule kolébkou zpét vybalancovat
vychozi polohu (v kolébce mizeme skrcit nohy, provadime opakované i se

zavienyma ocima).

e zjjicek

@)

Popis cviceni: Z dfepu odrazem snoZmo naskakuje cvi¢enec na ruce, kdy po
dohmatu nasleduje odraz pazi zpét do drepu. Odrazy z pazi a nohou se
plynule stfidaji, a timto zplsobem se pohybuje cvicenec vpred. Po kazdém

odrazu musi byt zfetelna letova faze.

e balancovani v sedu

@)

Popis cviceni: Zak v sedu upazi a zvedne nohy cca 10 cm nad zem. V této
labilni poloze se natoci na levy bok (jako by se chtél natdhnout na néjaky

predmét, ktery je vlevo od néj), vydrzi balancovanim v krajni poloze cca 3 s,
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pozvolna se vraci zpét. To samé provadi na opacnou stranu, cvieni vicekrat
opakuje (i se zavienyma ocima).

o Pozndmky: Lze cvi¢eni zpestfit ndzvem ,hlazeni kotatka“, kdy ,,néjakym
predmétem” je kotatko, které chceme pohladit a nesmime na néj spadnout.
Dalsi variantou je krouZeni v sedu roznozném.

vaha predklonmo (,,holubicka“)

stfihy nohama

o Popis cviceni: Zak je v sedu roznoiném, upazi, zvedne nohy cca 15 cm nad
zem. V této labilni poloze provadi opakované stfihy napjatyma nohama
(protismérné pohyby).

balancovani v lehu na bfiSe na gymnastickém balonu

hodiny

o Popis cvic¢eni: Vlychozi polohou Zaka je leh vznesmo (lze zacinat i z lehu),
Spicky na zakladné, paze se opiraji o podlozku. Postupné a zvolna provadi
cvicenec stejnomérnou rychlosti preval na levy bok, Spicky ma stale na
zakladné a opisuje jimi kruhovou drahu jako rucicka hodin. Pohyb pokracuje
prichozi polohou lehu na zadech, prevalem na pravy bok, az Spicky uzaviou
pomyslnou kruznici ve vychozi poloze lehu vznesmo.

o Pozndmky: Pfi spravném provadéni tohoto cviku by mély byt Spicky nebo
paty neustale v kontaktu s podloZzkou a v pribéhu pohybu by nemélo byt
patrné zadné zrychleni.

ruckovani na Zebfinach

X 7

o Popis cvic¢eni: Zak z kleku ¢elem k Zebtinam vyruckuje aZ k posledni pficce
a zpét.

zvedani medicinbalu v lehu pokrémo

prednoZovani ve vzporu vzadu diepmo

kolébka v lehu na bfise

vzpor na balancni podlozce

chytani mice v postoji na balancni podlozce

chtize po kladiné

stoj na jedné noze na trampoliné

o Popis cvi¢eni: Zak stoji na jedné noze na stfedu plachty, prednozi pravou
(levou), upaizi. Stimulaci rovnovdinych funkci lIze navodit také formou

mirného hupu. Cviceni Ize ztizit zavienim oci.
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5.3.5 Rotacni priprava

Cil: naucit jedince roztacet télo v prostoru kolem rtznych os otaceni — kolem vyskové osy
téla (skok s obratem o 360°), kolem pravolevé osy (kotoul, salto), kolem predozadni osy
(pfeval stranou, premet stranou); naucit jedince ovladat mechanismy, jimiz Ize spoustét
a regulovat otacivy pohyb kolem rlznych os otaceni a vrlaznych podminkach; rozvoj
orientace v prostoru a podpora vzniku zdokonaleni sebezachovnych reflexd.

Zasady: vybér cvikd ve cvicebni jednotce by mél byt rliznorody a pestry, mél by
obsahovat rotacni pohyby kolem rlznych os v rldznych kombinacich; do jedné rady
zahrnout kotouly rliznych smér(, prevaly, preskoky, skoky s obraty a po zvladnuti téchto

zakladl opakovat to samé, ale co nejrychleji.

e skok s obratem o 360°
¢ skoky na malé trampoliné
o Postup cviceni: Skoky s doprovodnymi pohyby — se skréenim prednozmo,
s prednoZenim roznoZzmo.
e skoky z malé trampoliny
o Postup cviteni: Z&k provadi skoky zmalé trampoliny sjednoduchymi

i vicenasobnymi obraty.

o 90,180,360

Obrdzek 6. Skoky z malé trampoliny — obraty (Svaton, 1992)

e ,,cviceni pod tlakem*

o Postup cviteni: Zak pridriuje jednou rukou (nebo obéma) ty¢, kterd je
druhym koncem kolmo opfena o zem. Pusti ty¢, provede obrat o 360° (nebo
skok s obratem) a opét uchopi ty¢ dfive, nez dopadne na zem.

o Pozndmky: Misto tyCe lze pouzit mi¢, po jehoZ odbiti od zemé nasleduje

obrat a opétné chyceni.
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otaceni ve svisu na jednom kruhu v hupu

@)

Popis cviceni: Zak je ve svisu na jednom kruhu. U¢itel roztoéi cvicence —

uvede télo do hupu a soucasné otacivého pohybu.

regulace otaceni ve svisu na jednom kruhu

@)

Popis cvi¢eni: Zak je ve svisu na jednom kruhu a nohy jsou roznozené. Ucitel
rozto¢i cvicence kolem podélné osy zavésu. Ukolem cvicence je udriet
zpevnéné télo a mirou snoZeni a roznoZeni regulovat Uhlovou rychlost
otacivého pohybu. SnoZenim se rychlost otaceni zvysuje, roznozenim
naopak.

Pozndmky: Dalsi moznosti je, Ze ucitel cvicence po nékolikanasobném

otoceni zastavi, ten seskoci a snazi se jit co nejrovnéji po vyznacené cére.

prevaly pres bednu na i

@)

Postup cviceni: 7Zak se postavi bokem kbedné (ramenni osa je kolmo
na podélnou osu bedny). Ukolem je nalehnout bliz§im ramenem a zady
na bednu a plynule provést preval kolem predozadni osy s doskokem
na druhou stranu bedny bez kontaktu rukou s podlozkou. Provadime obéma

sméry.

5.3.6 Visovd priprava

Cil: stimulovat lokomoci na pazich ve visu, rizné druhy ruckovani v rizném typu hmatu

(nadhmat, podhmat, dvojhmat — jedna ruka je v nadhmatu a druha v podhmatu).

Zasady: predpokladem pro provadéni téchto cCinnosti je dostatec¢na sila Uchopu (tuto

funkci Ize posilovat napfiklad stlacovanim mi¢kd nebo gumovych krouzk( v dlani).

ruckovani a obraty ve visu na hrazdé

prekonavani prekazky pomocilana

@)

Pozndmky: Lze provadét i na kruzich.

kruhy v hupu

krouZeni ve svisu na kruzich

@)

Popis cvic¢eni: Zak je ve svisu na kruzich, cvicenec drzi mezi kotniky mic.
Ukolem je uvést télo do krouZivého pohybu v co nejvétsim rozsahu a udrzet

mi¢ mezi kotniky (télo se nesmi otacet kolem vyskové osy).
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5.3.7 Gymnastické hry

Cil: motivovat, ziskat nové védomosti, osvojit si nové navyky, rozvijet kreativitu
a posilovat vztahy v kolektivu.
Zasady: vymezeni prostoru, jednoduchost a snadnd zapamatovatelnost pravidel,

zapojeni vSech zakd, vybér cvikll a her na zdkladé schopnosti a dovednosti skupiny.

¢ viny v kruhu — ucitel a Z4aci jsou rozmistény v kruhu. Ucitel predvede cvik, ktery
konci v jiné poloze, nez zacinal. Jednim smérem od ucitele postupné jeden po
druhém prechazeji cvicenci predvedenym zplsobem do nové polohy (vina)
amusi vni vydrzet, dokud vina neprojde celym kruhem zpét k uciteli a ten
neprovede dalsi zménu polohy.

e podavani mice — Zaci jsou rozmisténi v kruhu v poloze lehu na zadech pokrémo
(Ize i vradé). Jeden z nich drzi mezi kotniky medicinbal (nebo jiny lehci mic,
pfipadné overbal), ktery zvednutim nohou do polohy lehu vznesmo preda
dalsimu a ten dalSimu.

¢ honicka s overbalem na hlavé — kazdy zak ma na hlavé poloZeny overbal a snazi
se pohybovat tak, aby jej v této poloze udrzel.

e dotyky — dvojice cvicencl je ve vzporu lezmo celem proti sobé, ukolem kazdého
z dvojice je dotknout se ruky soupere a soucasné uhybat pred jeho rukou.

e chytani tyci — Z4ci stoji v kruhu a kazdy z nich drZi v jedné ruce tyc, ktera je
dolnim koncem kolmo opfena o zem. Na povel ucitele cviCenci pusti tyc,
posunou se o jedno misto dopredu a zachyti tyc, kterou pustil spoluzak.

e prolézani obruci vkruhu — Zaci stoji vkruhu a vzajemné se drzi za ruce.
Vjednom misté je kruh rozpojen, na ruku jednoho zcvi¢encl navléknuta
gymnastickd obru¢ a kruh opét uzavien. Ukolem cviéencll je postupné prolézat
obruci a posunovat ji tak, aby prosla celym kruhem bez jeho rozpojeni.

e ,,nerviky“ — 7Zaci jsou rozmisténi v kruhu v poloze podporu na predloktich klecmo
Celem do stfedu kruhu. Predlokti spocivaji na zemi a jsou ,,propletena” tak, ze
mezi levym a pravym predloktim jednoho cvi¢ence je predlokti souseda zleva.
Vedouci spusti hru tim, Ze udefi dlani o zem. Soused zleva tento signal opakuje
a po ném v rychlém sledu i ostatni. Kdokoliv z U¢astnikd hry mize (kdyz je na
radé) udefit dlani o zem 2x rychle po sobé, ¢imZz da signdl ke zméné sméru

pohybu ,,viny” —tedy doprava a ostatni na to musi okamzité reagovat.
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5.4 Cviceni prostna

Cil: nacvik novych pohybovych dovednosti, upeviiovani pohybovych dovednosti, rozvoj
koordinacnich a kondi¢nich schopnosti.

Cést VJ: hlavni &ast

Zasady:

Dopomoc obecné usnadnuje cvicenci nacvik dovednosti a vyuziva se v zacatcich nacviku
poZadované dovednosti.

Neprima dopomoc

e jednd se o Upravu cvicebniho prostfedi a naradi — naptiklad: zvySend plocha pfi
nacviku premetu stranou, Sikma plocha pfi nacviku kotoulu vzad, svédska bedna
pfi nacviku salta aj.

Prima dopomoc

e pfimy kontakt se cvicencem

e ucitel dopomah3, ale i presto by mél byt zak ten, kdo vynaloZi poZadované usili
k provedeni pozadovaného cviku

e postréeni, zdvihnuti, podepreni, pouhy dotek

e vyuZiva se pro nacvik novych, neznadmych cviceni

Zdachrana navazuje na dopomoc — ucitel bezpecné jisti samostatné provedeni pohybu.

Nepfima zachrana

e uziti pomucek — Zinének
Prima zachrana
e pohotovy a rychly fyzicky zasah ucitele

e zabranéni zranéni cvitence

5.4.1 Kotouly

KOTOUL VPRED
Priklady:
1. kotoul vpied skrémo (zakladni provedeni kotoulu)
= Technicky zdklad pohybu: Kotoul ucime z polohy podrep, vzpazZit pro ziskani
vétsi polohové energie. DlleZitym okamzikem je preneseni zatiZeni

po dohmatu rukama na zem az na oblast prechodu kréni a hrudni patere —
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ne na hlavu nebo kréni patef! Dulezité je skréeni nohou, které vede ke
zrychleni rotace.
Doporuceny zplsob ndcviku:
o nacvik kolébky skrémo s drzenim rukou za bérce
o ndcvik kolébky skrémo bez drzeni, s hlavou v pfedklonu u kolen
po celou dobu provadéného pohybu
o sed skrémo na vyvysené plose — kolébka vzad a zpét (ndvrat nohama

na niz$i zakladnu umoziuje plynule prejit do drepu)

TN
$ ¢

Obrdzek 7. Kolébky na vyvysené plose (Svaton, 1992)

o stoj, vzpazit — dfepem kolébka a zpét

|
:

rl's)

Obrdzek 8. Stoj, vzpazit — diepem kolébka a zpét (Svaton, 1992)

o ndacvik zavéretné faze kotoulu: opakované kolébky ze stoje
na lopatkach az do drepu (pfipadné s dopomoci za ruce)
o kotoul na zvysené ploSe dokrokem na zem

o nacvik kotoulu na naklonéné (Sikmé) plose.
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Obrdzek 9. Nacvik kotoulu na naklonéné plose (Svaton, 1992)

Dopomoc: Vyhodné je kombinovat nepfimou a pfimou dopomoc. VyuZivat
naklonénou plochu s dopomoci cvicitele, kterd se soustfedi na zajisténi
bezpecnosti cvi¢eni vzhledem k individudlnim dovednostem Zaka. Nejcastéji

je tfeba nadlehcit télo cvi¢ence a pomoci pfi zahdjeni rotacniho pohybu.

kotoul do sedu

kotoul do diepu

kotoul do stoje na lopatkach

kotoul do stoje rozkroéného

Technicky zdklad pohybu: Tuto variantu provadime z mirného podrepu nebo
z Uzkého stoje rozkrocného. PFi rotaci na zadech je potfeba rychle roznofit.
Pfechodu do konecné polohy — Sirokého stoje rozkro¢ného nebo vzporu
stojmo rozkro¢ného, pomaha spravné nacasovand vzpirava prace paiZi, co
nejblize pred télem.
Doporuceny zpusob ndcviku:

o cviky pro zvétseni rozsahu pohybu v kycelnich kloubech

o kolébka ze stoje na lopatkach do sSirokého sedu roznozného

o kotoul vpred roznozmo na naklonéné plose

o kotoul vpred roznoZmo s dopomoci
Dopomoc: UcCitel se soustfedi na usnadnéni vzpiravé prace pazi a prechodu
zaka do konecné polohy. Ucitel stoji za zdkem a jiz pfi roznoZeni pomaha

Uchopem za boky nebo pod stehny.

kotoul letmo

v vey

misto odrazu. PaZe se v prlbéhu odrazu pohybuji z nizké polohy do polohy
predpazit povys (ne vys, jinak by jejich pohyb plsobil proti sméru rotace).
Nohy jsou po odrazu propnuté a télo je rovné. V pribéhu letu nedochazi

k Zddnym doprovodnym pohyblim mezi ¢lanky téla. Z letové faze prechazi
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cvicenec pres zpevnéné paze do kotoulu. Dopad je zajistén silou kréenych
pazi a predklonem hlavy. Nohy se kréi az pfi prechodu téla na zakulacena
zada.
Doporuceny zplsob ndcviku:
o z,trakare” kotoul
o ze stoje narukou (bfichem ke sténé) kotoul
o z dfepu na nizké bedné (lavicce) kotoul s dohmatem za Zinénku
oz vyssi podlozky kotoul
o zopakovani kotoulu a naskoc¢eného kotoulu na zemi
o ze stoje na malé trampoliné naskoceny povysazeny kotoul
(nebo z mUstku)
o zkratkého rozbéhu kotoul letmo pres bezpecnou prekazku (pruh
molitanu, mic, paze ucitele) — vysku prekazky postupné zvysujeme
o kotoul letmo pres 1-3 dily bedny (pres mezeru mezi Zinénkami)
Dopomoc: Za neptfimou dopomoc povaZujeme bezpecnou dopadovou
plochu a prekryty ram trampoliny. Pfi pfimé dopomoci vidy pomahame
obéma rukama — jedna tlakem pod stehna, druhad protismérnym tlakem

na zada (prechod kréni a hrudni patere).

Yla Pra

Obrdzek 10. Kotoul letmo pres bezpecnou prekazku, ukazka dopomoci
(Svaton, 1992)

KOTOUL VZAD

Priklady:

1. kotoul vzad skrémo

Technicky zdklad pohybu: Nejvhodnéjsi je zacinat kotoul vzad ze stoje nebo
z podiepu. Pad vzad pres kolébku musi zajistit tak velkou rotaci, aby akce
pazi slouzila jen k nadlehceni téla pfi prichodu pres hlavu. Hlava je po celou
dobu v predklonu a pfi v€asné opore rukou o zem se témér nedostava do

kontaktu s podlozkou. Dulezité je také rychlé skréeni nohou pfi kolébce
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vzad, které pomaha zvysit rotaci a tim usnadni provedeni celého pohybu. Pri
vsech kotoulovych prvcich je potfeba myslet na to, Ze nejprve je treba télo
roztoCit a potom vzpirat. Ve Skolnim prostfedi a nejobvyklejsi variantou
vlbec je postaveni rukou na opore tésné u ramen vedle usi tak, Ze prsty
sméruji vzad a lokty jsou blizko u sebe.
Doporuceny zpusob ndcviku:
o zopakovani podporové pripravy pro posileni svalstva pazi a pletence
ramenniho
o zopakovani kolébky vpred a vzad s predklonénou hlavou
a s postavenim pazi viz popsano vyse
o kotoul vzad na naklonéné (Sikmé) plose
o kotoul vzad na vyvysené plose dokrokem na zem
o kotoul vzad s dopomoci.
Dopomoc: Ucitel stoji v misté predpoklddané opory rukama o zem
a Uchopem za boky pomaha nadlehcit télo zZaka pfi prechodu pres hlavu. Pfi
nacviku této dovednosti bychom méli byt opatrni, protoze pfi nespravném
metodickém postupu a Spatné technice cviku by mohlo dojit k pretizeni kréni

patere.

Obrdzek 11. Kotoul vzad na vyvysené plose dokrokem na zem s dopomoci (Svaton, 1992)

2. kotoul vzad do vzporu diepmo

3. kotoul vzad do vzporu klecmo, zanozit levou

4. kotoul vzad do stoje rozkrocného

5.4.2 Stoje
1.

stoj na lopatkach

Technicky zdklad pohybu: Jedna se o nejjednodussi polohu ze stoju diky
tomu, Ze plocha styku s podlozkou je znacné velka (tyl hlavy, kréni

a Castecné hrudni ¢ast patere).
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Doporuceny zplsob ndcviku: Tato poloha nevyZaduje specialni metodicky
postup. Pozornost by méla byt vénovana pripravnym cvi¢enim, kterd jsou
zamérena na zvétseni pohyblivosti kréni a hrudni patere.

Dopomoc: Dava se z boku zaka. Pfi prevalu vzad ucitel chyta zaka za nohy

v oblasti lytek a kontroluje spravnost polohy a zpevnéni celého téla.

Obrdzek 12. Stoj na lopatkach s dopomoci (Svatoni, 1992)

2. stoj na hlavé

Technicky zdklad pohybu: Provadi se zvolna vysazené snoimo nebo
roznoZzmo. Oporné body tvofi rovnoramenny trojuhelnik, jehoz vrcholy jsou
opora hlavy a dohmat rukama. O hlavu se opirdme na prechodu cela
a temene. Ruce jsou polozeny tak, aby vzdalenost mezi nimi byla o néco
vétsi nez Sirka ramen a paze mohly byt pokrceny. Prsty rukou jsou mirné
roztazeny (zvétseni oporné plochy). Konecnd poloha stoje na hlavé je
charakteristickd rovnym nebo mirné prohnutym drzenim zpevnéného téla.
Vétsinu hmotnosti téla ,,drzi“ zak na rukou, hlavou se pouze opira a zajistuje
stabilitu.
Doporuceny zplsob ndcviku:
o zopakovani zpeviiovacich a podporovych prliprav
o ovéreni silovych dispozic — Zaci by méli provést minimalné dva az tfi
kliky ve vzporu lezmo
o stoj na hlavé s nepfimou zachranou — proti prepadnuti Ize vyuZit
nizkou kozu nebo koné (pripadné sténu)
o stoj na hlavé s pfimou dopomoci
o stoj na hlavé samostatné z rliznych vychozich poloh
o stoj na hlavé s oprenymi koleny o paze a nasledné stridavé napinani

dolnich koncetin
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3.

o stoj na hlavé s doprovodnym pohybem nohou (skréit pfednozmo,
s ¢elnym nebo bo¢nym roznozenim)

Dopomoc: Ucitel pfi pfimé dopomoci stoji za Zakem.

stoj na rukou

Technicky zdklad pohybu: Provadi se svykrokem odrazové nohy
a dynamickym zanoZenim napnuté Svihové nohy se sou¢asnym dohmatem
rukou vpred na podlozku. K zachovani rovnovdhy je tfeba zpevnéni
jednotlivych segmentl téla ve vSech kloubech a vzorné drzena napjatych
nohou. Mirny zéklon hlavy zabranuje prepadnuti — oci se divaji na konecky
prstd. Prsty rukou jsou roztaZzeny (zvySeni oporné plochy) a poloZeny
na opore v Sifce ramen cviciciho.
Doporuceny zpusob ndcviku:

o zopakovani zpevnovacich a podporovych priprav (vzpor leZzmo

s dopomoci spoluzaka)

o vzpor leZzmo — stoj na rukou s dopomoci ucitele nebo spoluzaka

Obrdzek 13. Vzpor lezmo — stoj na rukou s dopomoci (Svaton, 1992)

o stoj na rukou s nepfimou dopomoci — stoj na rukou bfichem
ke sténé, stoj na rukou zady ke sténé

o stoj na rukou s pfimou dopomoci

o stoj na rukou samostatné na zemi.
Dopomoc: V prvnich fazich nacviku volime spiSe nepfimou dopomoc
azachranu. U méné zdatnéjSich jedincl vidy kombinujeme ptimou
a neptimou dopomoc. Ucitel stoji bocné k zakovi ve vzdalenosti jeho vysky
a zpocatku poskytuje dopomoc za stehna. Doporucuje se, aby ucitel stal

na strané Svihové nohy. V dalsi fazi nacviku se ddva dopomoc v oblasti

v vey
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mistem dopomoci. Castymi chybami jsou: $vih pokréenou nohou, kréeni pazi
v hlavni a zavérec¢né fazi, vysazovani boku, predklon hlavy nebo naopak

pfiliSné prohnuti.

Obrdzek 14. Stoj na rukou s prfimou dopomoci (Svaton, 1992)

5.4.3 Premet stranou

= Technicky zdklad pohybu: Pfemet stranou neboli , hvézda“ nejcastéji ucime
z polohy stoj, vzpaZit vpred. Hnaci silou je relativné dlouhy krok vpred, kdy pres
podiep se zahajuje predklon trupu s jeho castecnym pootocenim a soucasné
zanozeni $vihové nohy do individudlné maximalni polohy. Spi¢ka nohy musi
smérovat ve sméru pohybu, jinak nemUzZe nastat ucinny odraz pro zadany pohyb.
Technickym zakladem prechodu na pazZi je Svih Svihové nohy a nasledny odraz
z odrazové nohy. Za predpokladu Sirokého roznozZeni ve stoji na rukou dochazi
k prevadéni hybnosti z jednoho ¢lanku téla na druhy, které je doprovazeno
postupnym odrazem nohou od podlozky. Dulezitym predpokladem jsou zpevnéné
nohy a prlichod stojem na rukou s ¢elnym roznozenim.
= Doporuceny zplsob ndcviku:
o urceniindividualniho sméru otaceni
o rozdélime zaky na dvé skupiny a pfipravime dvé stanovisté pro nacvik
pfemetu stranou vlevo a vpravo
o na zinénky nebo podlahu namalujeme obrysy chodidel a rukou:
1. znacky rozestavime do oblouku — uUkolem Z3ak( je provést pohyb
se snahou o poloZeni rukou a nohou na znacky
2. postupné znacky pokldadame v mensim a mensim zakfivenim oblouku
3. znacky jsou umistény na pfimce

o premet stranou dohmatem za prekazku
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o premet stranou, kdy stoj na rukou provadime na vyvySené podlozce
(duchna, Zinénky) a nacvicujeme pohyb nohou (na zemi) a oporu rukou

(na duchné, Zinénkach).
=  Dopomoc: Pfemet stranou s dopomoci za boky, kdy ucitel stoji za zady Zaka.
Castymi chybami jsou: $vih pokréenou nohou, vysazeni v bocich ve stoji
na rukou, malé celné roznozeni, dohmat souru¢ a blizko k odrazové noze,

dohmat mimo osu pohybu.

Obrdzek 15. Pfemet stranou s dopomoci za boky (Svaton, 1992)

5.5 Cviceni s naradim

Cil: nacvik novych pohybovych dovednosti, upeviiovani pohybovych dovednosti, rozvoj
koordinacnich a kondi¢nich schopnosti.
Cést VJ: hlavni &ast

Zasady: dodrzeni zasad bezpecnosti a posloupnosti nacviku novych dovednosti.

5.5.1 Mala trampolina

1. primy skok
= Technicky zdklad pohybu: Po rozbéhu nasleduje naskok na plachtu trampoliny
na celd chodidla. V okamziku dopadu na plachtu jsou paze v nizké poloze.
Zkoordinovany odraz s kmitem trampoliny je dokoncen dopnutim nohou az
do Spicek a svihem pazi do polohy vzpazit vpred. Hlava je rovné, bticho vtazeno
a svalstvo trupu zpevnéno. V letu je télo rovné (neprohybat), a az tésné pred
doskokem se méni pdza téla — priprava na doskok.
= Doporuceny zplisob ndcviku:
o zopakovani zakladnich pohybovych priprav (zpevriovaci, odrazova,

doskokova)
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o pérovani s dopomoci na vodorovné trampoliné (pfipadné s drzenim
o Zebftiny)

o opakované poskoky, pozdéji skoky s dopomoci

@‘5 "

Obrdzek 16. Opakované odrazy na malé trampoliné s pfidrzovanim cvicence za ruce,
opakované odrazy — pfimy skok (Svaton, 1992)

-‘

o samostatné opakované poskoky v pfipazeni
o samostatné opakované poskoky ve vzpaZeni
o seskok z nizké bedny a pfimy skok

o zrozbéhu primy skok.

Obrdzek 17. Z rozbéhu pfimy skok (Svaton, 1992)

= Dopomoc: Vytvoreni optimalnich podminek — bezpecné dopadové plochy. Pfima
dopomoc se soustiedi na zajisténi bezpecéného doskoku tichopem za trup.
2. pfimé skoky s doprovodnym pohybem nohou
= Doporuceny zplisob ndcviku:
o skok se skréenim prednozmo (,,skrcka”)
o skoks prednoZenim roznozmo (,,roznozka“)

o skoks prednozZenim (,,schylka“)
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o skok s ¢elnym roznozenim

o skok se skréenim zanozmo
=  Dopomoc: Ucitel stoji na zinénce v misté predpokladaného doskoku (cca 150 cm
od trampolinky) a pti doskoku zajistuje uchopenim za trup bezpeéné dokonéeni

skoku.

Obrdzek 18. Pfimé skoky s doprovodnym pohybem nohou (Svaton, 1992)

3. kotoul letmo
= Technicky zdklad pohybu: Po odrazu snoZmo se posune tézisté téla pred misto
odrazu. Paze se v prlibéhu odrazu pohybuji z nizké polohy do polohy predpazit
povys (ne vys, jinak by jejich pohyb pusobil proti sméru rotace). Nohy jsou po
odrazu propnuté a télo je rovné. V prlbéhu letu nedochdzi kZadnym
doprovodnym pohybUm mezi ¢lanky téla. Z letové faze prechazi cvicenec pres
zpevnéné paze do kotoulu. Dopad je zajistén silou kréenych pazi a predklonem
hlavy. Nohy se kréi aZ pfi prechodu téla na zakulacend zada.
= Doporuceny zplisob ndcviku:

o z,trakare” kotoul

o ze stoje narukou (bfichem ke sténé) kotoul

o z dfepu na nizké bedné (lavi¢ce) kotoul s dohmatem za Zinénku

oz vyssi podlozky kotoul

o zopakovani kotoulu a naskoc¢eného kotoulu na zemi

o ze stoje na malé trampoliné naskoceny povysazeny kotoul (nebo

z mastku)
o zkratkého rozbéhu kotoul letmo pres bezpecnou prekazku (pruh
molitanu, paze ucitele) — vysku prekazky postupné zvysujeme
o kotoul letmo pres 1-3 dily bedny (pres mezeru mezi Zinénkami)
o praskok kotoulem letmo obruci, kterou drzi v ruce ucitel a reguluje jeji

vysku.
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Dopomoc: Za neptfimou dopomoc povaZujeme bezpecnou dopadovou
plochu (dostate¢né dlouha, optimalné mékka) a prekryty ram trampoliny
(kontrola kvality trampoliny). Pfi pfimé dopomoci vidy pomahame obéma
rukama — jedna tlakem pod stehna, druha protismérnym tlakem na zada
(pfechod kréni a hrudni patere). Ucitel musi byt vidy pripraven zasahnout,
aproto je Zzadouci, aby stdl na dopadové plose priblizné v misté
kulmina¢niho bodu skoku a obéma rukama dopomadhal optimalni draze

a rotaci skoku.

4. salto vpred skrémo

Technicky zdklad pohybu: Rotaéni moment ovliviiuji rychlost rozbéhu,

zplUsob naskoku a odrazu, pruznost trampoliny, zkoordinovani vlastniho

odrazu s pruznym kmitem trampoliny a vzdjemné postaveni ¢lankd téla

v okamzZiku odrazu. Prace pazi mlze byt provadéna dvéma zpUsoby:

a. v prabéhu naskoku na trampolinu se paze presouvaji do polohy vzpaZit
a po odrazu se pohybuji bo¢nymi oblouky vpred k bérciim

b. v prabéhu naskoku a odrazu se paZze pohybuji z nizké polohy do polohy
predpaZit povys, tam se zastavi a pokracuji k bérclim.

Velikost rotace za letu, Ize ovlivnit jednoduchou zasadou, a to: ¢im vétsi

a rychlejsi je ,,sbaleni”, tim vétsi zména v rotaci nastane.

Doporuceny zplsob ndcviku:

o zopakovani spravného doskoku

o zopakovani doskoku z primérené vysoké bedny

o zopakovani kotoulu letmo

o kotoul letmo bez dohmatu provadéné do lehu

o dopad na trampolinku z vyvysené plochy (Svédska bedna) a poté salto

o sdals$im zlepSovanim pohybl (vySka skoku, zrychleni rotace)
se dostaneme k provadéni salta vpred do sedu skrémo a nasledné az
k saltu s doskokem do dfepu nebo podrepu

Dopomoc: Pfimou dopomoc provadi ucitel tak, Ze stoji tésné u predni hrany

trampolinky a pti dokonceni odrazu poklada svoji ruku blizsi k Zakovi pred

jeho bricho (tato ruka vytvari pohyblivou osu rotace), druha ruka tlakem

na lopatky napomaha rotaci. Dokonceni salta je provadéno ve zkfizném

hmatu. DuleZité je bezpecné zajisténi dopadové plochy a kontrola stavu

trampolinky.
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5.5.2 Primé skoky

1.

2.

roznozka

Technicky zdklad pohybu: Tento skok predstavuje zakladni pohybovou strukturu
s Sirokym dosahem prlipravného charakteru — rozbéh, naskok a odraz z mastku,
prvni letovad faze, dohmat a odraz z preskokového naradi, druha letova faze
a doskok. Télo je v okamziku dohmatu mirné prohnuté a ruce jsou pfi prvnim
kontaktu s naradim vyrazné pred rovinou ramen. Dohmat na naradi musi byt
dfive, neZ ramena prejdou rovinu dohmatu. Roznozeni se provadi az s odrazem
pazi. Pfi odrazu paZi dochazi k mirnému povysazeni v kycelnich kloubech, které
se v pribéhu druhé letové faze vyrovnava. Spicky nohou by se nemély dostat
pred rovinu ramen. Velikost roznozZeni zavisi na typu preskokového naradi,
rychlosti rozbéhu a dispozicich cvicence.
Doporuceny zplsob ndcviku:

o zopakovani prlipravnych cviceni

o nacvik celého skoku pres nizkou kozu nasit s pfimou dopomoci

o nacvik celého skoku s postupnym oddalovanim mustku s dopomoci

o postupné zvysovani vysky kozy

o roznozka pres kozu nadél, postupné oddalujeme mustek.
Dopomoc: Dopomoc muZe ucitel poskytovat z celného i bocného postaveni nebo
pouze jistit Zaka pri doskoku. V momenté dohmatu Zaka na naradi jej ucitel
uchopi za paZze (co nejblize k ramenlim) a pomadaha cviCence prenést pres
preskokové naradi. Nejcastéjsi chyby jsou: nezvladnuty gymnasticky odraz,

pozdni dohmat rukama na preskokové naradi.

4 (Y

Obrdzek 19. Roznozka (Svaton, 1992)

skréka

Technicky zdklad pohybu: Télo je v okamZiku dohmatu toporné nebo mirné

prohnuté. Ruce jsou pfi prvnim kontaktu s naradim pred rovinou ramen.
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odrazu rukama musi byt uskute¢néno drive, nez ramena prejdou vertikalni
rovinu dohmatu. Nohy se kréi az po odrazu pazi — ¢im rychleji a vic, tim lepsi jsou
podminky pro spravné dokonceni. Ve druhé letové fazi dochazi nejprve
k energetickému dopnuti nohou, narovnani téla, a teprve potom k pfipravé
na doskok.
Doporuceny zplsob nacviku:

o zopakovani prlipravnych cviceni

o naskok do vzporu skrémo na bednu (kozu)

o zakladni nacvik se provadi pres kozu, bednu nasi¥

o postupné oddalovani mastku a zvySovani vysky naradi
Dopomoc: Poskytovani dopomoci a zachrany je moziné vice zplsoby, a to:
Uchopem obéma rukama za pazi Zaka co nejblize u ramene, Uchopem jednou
rukou za pazi a druhd ruka pomaha tlakem za stehna, zdchrana uchopem

za hrudnik (pred doskokem).

Obrdzek 20. Skrcéka s dopomoci (Svaton, 1992)

5.5.3 Hrazda

1. presvih skrcmo

Technicky zdklad pohybu: Ze shybu stojmo nadhmatem — presvih skrémo — svis
vzad az do stoje na zinénce.
Zdchrana: U cviceni ve svisu je vhodné poskytovat zachranu pfidrZzovanim

cvi¢ence za zapésti.
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Obrdzek 21. Presvih skrémo (Svaton, 1992)

2. svis zavésem v podkoleni

Technicky zdklad pohybu: Ze svisu podiepmo — presvih skrémo do svisu zavésem
v podkoleni, zvolna spustit ruce na zem a odrazem nohou od hrazdy — seskok.

Zdchrana: Zachrana rukou pod bficho.

Obrdzek 22. Svis zavésem v podkoleni (Svaton, 1992)

3. svisvznesmo

Technicky zdklad pohybu: Jedna se o rovnovazny cvi¢ebni tvar ve visu, pri kterém
je uhel mezi osou dolnich koncetin s osou trupu pfiblizné 45-60°. Hlava je
v mirném predklonu, oci se divaji na kolena.

Dopomoc: Ucitel stoji z boku a pomaha zakovi, ktery ma oslabené brisni svalstvo,
pfi pohybu dolnich koncetin nahoru uchopenim za zadni stranu stehna Svihové

nohy (pokud si zak pomaha v zacatcich odrazem z jedné nohy).

4. svis stfremhlav

Technicky zdklad pohybu: CviCebni tvar ve visu, ktery je charakteristicky
topornym nebo mirné prohnutym drzenim téla, mirné zaklonénou hlavou (odi
se divaji na zem) a postavenim hlavou dola.

Dopomoc: Ucitel stoji z boku a pomaha Zakovi.
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Obrdzek 23. Svis vznesmo, svis sttemhlav (Svaton, 1992)

5. vymyk
= Technicky zdklad pohybu: Lze provadét odrazem jednonoZ, odrazem snoZmo
nebo zvolna (tahem). V kazdé zvolené varianté je potreba silou svalstva (pazi,
(hrazda). V druhé casti vymyku je naopak potreba vyuZit sily extenzor( pazi
a trupu pro dokonceni vymyku k technicky spravné poloze ve vzporu. Hlava je
v prvni ¢asti vymyku v predklonu nebo rovné, v druhé ¢asti se mirné zaklani.
= Doporuceny zplisob ndcviku:

o posilovani svalstva pazi

f":

Obrdzek 24. Posilovani svalstva paZi na hrazdé (Svaton, 1992)

o posilovani bfisniho svalstva a flexort kycle

o Uprava hrazdy a Zinének tak, aby Zaci méli hrazdu po ramena a zacinali
cvik z polohy shybu stojmo

o vyuZiti pomocného naradi (Sikma plocha, trampolinka) pro snadné;jsi

pfiblizeni nohou a trupu k hrazdé.
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Obradzek 25. Vyuziti Sikmé plochy pro nacvik vymyku na hrazdé (Svaton, 1992)

Dopomoc: Stojime (ucitel) pred hrazdou, jednou rukou uchopime cvi¢ence
zarameno a pomahame v otacivém pohybu, druhou rukou podpirdme boky
nebo stehno a tim pomdahame pfiblizit boky k hrazdé. V druhé casti vymyku

pfehmatneme a pomahame dokoncit polohu vzporu.

podmet

Technicky zdklad pohybu: Vychozi polohou pro podmet mize byt chlze, svis
stojmo odrazem snoZmo nebo jednonoZ, podmet ze vzporu. Nejcastéji
se podmet pouZivd na zavér sestavy. V hlavni fazi dochazi k otaceni kolem
hrazdy, s dominantnim pohybem ramen vzad a priblizenim bokd k hrazdé.
Tréenim nohou Sikmo vzhlru a odtlacenim napjatymi pazemi od hrazdy je télo
uvedeno do letové faze, ve kterém se prohnutim téla zvysuje rychlost otacéeni.
Doporuceny zplsob ndcviku:
o zopakovani mirné povysazeného svisu sttemhlav na kruzich (hrazdé)
o zchlze odrazem jednonoZ podmet na hrazdé po ramena pres nizkou
prekazku (Svihadlo, ty¢) = prekazku postupné zvysovat
o podmet odrazem stfidnonoz pres prekazku (snaha o spojeni nohou pred
pusténim hrazdy)
o podmet odrazem snoZmo
o podmet ze vzporu s dopomoci (pozdéji samostatné).
Dopomoc: Stojime (ucitel) pred hrazdou bocné, jednou rukou drZzime Zaka
za zapésti (zespodu pod hrazdou), druhou rukou podeprenim beder
usmérfiujeme pohyb téla. Zaka p¥i prvnich pokusech drzime a7 do doskoku.
V dalSich pokusech jiz ddvame dopomoc za trup. Nejcastéjsi chyby jsou:

pokréené paZe a neudrzeni bok( u hrazdy.
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5.5.4 Kruhy

1. svisvznesmo
= Technicky zdklad pohybu: Jedna se o rovnovazny cvicebni tvar ve visu, pfi kterém
je uhel mezi osou dolnich koncetin s osou trupu pfiblizné 45-60°. Hlava je
v mirném predklonu, oci se divaji na kolena.
= Doporuceny zplsob ndcviku:
o zopakovani lehu vznesmo na zemi
o cilena ptiprava visova a svalova
o ze stoje prekot vzad skrémo s dopomoci
o svisvznesmo ze stoje s dopomoci, pozdéji samostatné
o svisvznesmo z visu s dopomoci, pozdéji samostatné.
=  Dopomoc: Ucitel stoji z boku a pomaha zakovi, ktery ma oslabené brisni svalstvo,
pfi pohybu dolnich koncetin nahoru uchopenim za zadni stranu stehna Svihové
nohy (pokud si zak pomaha v zacatcich odrazem z jedné nohy).
2. svis stremhlav
»  Technicky zdklad pohybu: CviCebni tvar ve visu, ktery je charakteristicky
topornym nebo mirné prohnutym drZzenim téla, mirné zaklonénou hlavou (odi
se divaji na zem) a postavenim hlavou dola.
= Doporuceny zplisob ndcviku:
o stoj nalopatkach (,,svicka®)
o svis sttremhlav na hrazdé s dopomoci
o ze svisu vznesmo na nizkych kruzich pomalu svis stfemhlav se stale
predklonénou hlavou
o svis stremhlav s dopomoci, pozdéji samostatné.
=  Dopomoc: Ucitel stoji z boku a pomaha Zakovi.
3. komihani ve svisu
= Technicky zdklad pohybu: Jedna se o zakladni pohybovou dovednost, kdy pfi
opacny pohyb naradi (zavésu a krouzk() vzhledem k pohybu cvi¢ence vyzaduje
urcité kompenzacni pohyby clankd téla. ZvétSeni rozsahu pohybu (a tim
vertikalou a pfevodem hybnosti nohou na trup. Pfi prechodu do zakmihu se

vyuzivd jednak energického zanozeni pro prenos hybnosti nohou na trup
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a jednak aktivnim oddalenim rukou od sebe, coz ma za nasledek zkraceni

poloméru otaceni a zvyseni polohy tézisté téla.
Doporuceny zplsob ndcviku:

o zopakovani,,vyvéseného“ svisu

o kmitani v malém rozsahu

o komihanis dopomoci

o komihani ve vétsim rozsahu s dopomoci, pozdéji samostatné.
Dopomoc: Komihani ve svisu s dopomoci tlakem do stehen. Nejcast

jsou: komihani pouhym prednoZovanim a zanoZovanim, houpani.
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6 DISKUSE

Télesna vychova patfi mezi spiSe oblibené vyucovaci predméty. Pro vétsinu Zak( jsou
hodiny télocviku ¢asem, kdy mohou opustit lavice a vénovat se pohybovy aktivitdAm. Tento
nazor jsem si vytvorila béhem své ucitelské praxe na Gymnaziu v Usti nad Orlici. Region
Orlickoustecko je regionem, kde je sport hodné podporovan, at uz se jedna o sportovni oddily
florbalu, basketbalu nebo volejbalu. Vzhledem k poloze a blizkosti Orlickych hor je zde fada
lyZzatskych oddilG. Uspéchy mistnich sportovcl jsou také v atletice a taneénich oborech.
Neméla bych opomenout podporu cyklistiky, kterd navazuje na uUspéch usteckého rodaka
Jaroslava Kulhavého. Gymnazium v Usti nad Orlici je viceleté, proto se setkavdm s vyukou
télesné vychovy jak v ramci zakladniho vzdélavani, tak stredoskolského vzdélavani. Oblibenost
télesné vychovy a pristup studentd k hodinam TV se na obou stupnich lisi. Na niZzsim gymnaziu
se tési vétsi oblibenosti nez na vyssSim a rozdily jsou v oblibenosti a pristupu, i co se tyce
pohlavi. Obecné oblibenéjsi je télesna vychova u chlapcll. U divek oblibenost tohoto predmétu
klesa svékem a zaroven klesa i jejich kladny pristup. U divek mladsiho Skolniho véku je
patrnéjsi aktivni pfistup a mensi cetnost omluv a vymluv, pro¢ zrovha nemohou cvicit. Toto
tvrzeni potvrzuje vyzkum, ktery probéhl na Slovensku, kdy jednim z vysledkd bylo zjisténi, ze
pasivita zakd v hodinach télesné vychovy se zvysSuje s vékem (Adamcak, Bartik, & Michal,
2020).

Sama za sebe mohu fici, Ze mé vice bavi a napliuje ucit télesnou vychovu na nizsim
stupni gymnazia. Obsah vyucovacich jednotek nemusim tolik uzptsobovat pristupu divek k TV
a dafi se mi naplnit kompletni obsah hodin télesné vychovy, ktery je v souladu s SVP. Na vy3$im
gymnaziu jsem jiZz nucena obsah pfizpUsobit tomu, abych divky motivovala. Rostouci obliba
hodin souvisi s jejich obsahem, coZ bylo zjisténo i v ramci studie Sigmunda et al. (2009). Napln
vyuky se zménila z atletiky a gymnastiky na sportovni hry, tanec a aerobic (zumba), coz vedlo
ke zvyseni popularity TV. U chlapcli je to zvySeni zdjmu o sportovni hry, zejména fotbal
a florbal.

Velky vliv na oblibenost TV ma osobnost uditele. Je to jeden zfaktord, ktery vede
k nedostatecné fyzické kondici Zakd, ktera je zpUsobena nedostatkem motivace k Ucasti
na hodinach télesné vychovy (Fotynyuk, 2017). Vétsi zdjem o TV vzbuzuji v Zacich spiSe mladi
ucitelé. Moji kolegové na gymnaziu jsou zkuseni, ale ¢im delSi pedagogickou praxi maji, tim je
jejich pristup flegmatictéjsi a obsah jejich vyucovacich jednotek je jednotvarny. S tim souvisi
i jejich pristup k vyuce gymnastiky. Gymnastika patfi na naSem gymnaziu spiSe k neoblibenym
¢innostem v ramci TV. U vétsiny kolegli ma obsah gymnastiky spise hodnotici charakter, kdy je

velka cast vyucovacich jednotek vénovdna hlavné hodnoceni vykonl napf. zvladnuti kotoul(,
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stoje na rukou a hodnoceni rlznych sestav. Hodnoceni by nemélo byt postaveno
na posuzovani vykon(. Verbalni zpétna vazba zahrnujici posouzeni chyb nebo pochvalu mize
byt uZitecna pro zlepseni technického vykonu gymnastického prvku, coZ pak vede k lepsimu
osvojovani gymnastickych dovednosti (Starzak et al., 2022). Obsah vyucovacich jednotek ve
velké mife postradd gymnastickou prlpravu a postupné osvojovani dovednosti
od jednoduchého ke sloZitému. Rada 7ak(l, zejména Zakyr, se tak dostdvd do stresu
a gymnastika je nebavi. Nechut ke gymnastickému cvi¢eni vede nasledné k tomu, Ze kolegové
voli spise jiny obsah vyucovacich jednotek napfiklad vice se zamérenim na sportovni hry.
Gymnastické dovednosti jsou rozvijeny nevhodné nebo viibec kvlli nedostatecné pripravé
7akd anebo nedostate¢né pripravé uciteld TV gymnastiku vyucovat (Avalos-Ramos & Vega-
Ramirez, 2020). Vramci testovani télesné zdatnosti zakd 3. a 7. rocnik(i zakladnich skol
a 2. ro¢nikd stiednich $kol, které na podzim roku 2022 provedla Ceska $kolni inspekce, bylo
zjisténo, ze 30 % ucitel(l TV nevystudovalo télesnou vychovu v ramci své pripravy na ucitelskou

profesi (CSI, 2023).
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7 ZAVERY

Hlavnim cilem bakaladfské prace je vytvofit metodicky material k vyuce zakladni
gymnastiky, ktery obsahuje cviceni prostna a s naradim. Materidl by mél poslouzit ucitellm
télesné vychovy na druhém stupni zakladnich skol a viceletych gymnazii.

Obsah vysledkové Casti je strukturovan do jednotlivych podkapitol, u kterych je vidy
vymezen cil, ¢ast vyucovaci jednotky a zasady (Ucelnost, bezpecnost, dopomoc a zachrana).
Nejprve jsou uvedena cviceni aplikovatelnda v rusné ¢asti vyucovaci jednotky urcéena pro zahrati
organismu. Uvedena cviceni jsou hravou formou pro zvyseni motivace na zac¢atku vyucovaci
jednotky. Dalsi cviCeni jsou zamérena na spravné drZeni téla. Soucasna populace déti ma
oslabeny stred téla (core) a jeho posileni a spravné drzeni téla je jednou z vychozich podminek
pro dalsi cviceni, a to nejen vgymnastice. Vramci vyuky gymnastiky lze rozvijet také
vSestrannost a kondici u déti. Tato cviceni jsou zahrnuta do prlpravné casti vyucovaci
jednotky. Jednotliva cviceni byla vybirdna na zakladé jejich atraktivnosti pro Zaky, aby byla
cviceni spiSe jednoducha a materidlové nenarocna.

Dovednostni cviceni, prostna a s naradim, jsou fazena do hlavni ¢asti vyucovaci jednotky
a je u nich popsan technicky zaklad pohybu, doporuceny zplsob nacviku, dopomoc a zachrana.
Pro lepsi nazornost jsou uvedeny obrazky. PFi vybéru cvikl jsem vychazela z materidlové
dostupnosti, kterd je na $kolach béind a z SVP Gymnazia Usti nad Orlici, ktery je v souladu

s RVP zédkladniho vzdélavani.
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8 SOUHRN

V prehledu poznatkl byla provedena analyza z dostupnych zdrojl z ¢eské i zahrani¢ni
literatury. Autor se zde zabyva popisem a délenim gymnastiky — historii gymnastiky a jaké jsou
rozdily mezi vSeobecnou a zakladni gymnastikou. Zakladni gymnastika byla predmétem této
prace. Vysledky prace byly smérovany na vyuku zakladni gymnastiky u déti vékové skupiny
starSiho Skolniho véku, proto je jedna z kapitol vénovana vyvojové fyziologii s dlrazem
na senzitivni obdobi. Dobry ucitel by mél znat a respektovat vyvojové zakonitosti. Sou¢asnou
problematikou v oblasti pohybového rozvoje déti je oslabeni svalstva stfedu téla (core), které
vede kvadnému drZeni téla a omezuje osvojovani novych pohybovych dovednosti. Pficinou
vzniku je nedostatek pohybové aktivity, Spatné pohybové ndavyky (sedavy zpUsob Zivota)
a obezita. Gymnasticka zpevnovaci cviceni vedou k posileni stfedu téla a méla by byt soucasti
vyuky zakladni gymnastiky. V rdmci naseho skolského vzdélavaciho systému je snaha rozvijet
pohybovou gramotnost u déti, které je v poslednich letech vénovano vice pozornosti.
Pohybova gramotnost u déti vede ke snizeni rizika vzniku zranéni, vétsi chuti sportovat a ucit
se novym dovednostem. Lidé, ktefi jsou pohybové gramotni, jsou zdravéjsi a maji nizsi riziko
vzniku civiliza¢nich onemocnéni, jako je tfeba obezita.

JelikoZ se jedna o metodicky materidl, byl v praci popsan didakticky proces, didaktické
zasady a jak se metodika tvofi. V metodice byla provedena analyza dokument( a ve vysledcich
prace byl vytvofen material uréeny pro vyuku zakladni gymnastiky déti starsiho Skolniho véku
se zameérenim na cviceni prostna a s naradim. Uvedena byla také cviceni urcena pro zahrati
organismu na zacatku vyucovaci jednotky v podobé her, cviceni pro spravné drzeni téla
a vSestranné rozvijejici a kondi¢ni cvi¢eni. VSestranné rozvijejici a kondi¢ni cviceni jsou fazeny
do prapravné Casti vyucovaci jednotky. Jedna se o zpevinovaci pfipravu, podporovou pfipravu,
odrazovou a doskokovou pfipravu, silovou pripravu, rotacni pfipravu a visovou pfripravu.
Zlepsenim kondice se zvySuje pravdépodobnost Uspésného osvojeni dovednosti. Jednou
z didaktickych metod je Zaky motivovat, proto jsou uvedeny také gymnastické hry.

Dovednostni cviéeni, at uz bez naradi nebo s nafadim, jsou fazena do hlavni ¢asti
vyucovaci jednotky. Vybirana byla na zakladé materialové dostupnosti a toho, co by si méli Zaci
béhem zakladniho vzdélavani osvojit. Z cviceni prostnych jsou to rzné variace kotould, stoje
(na lopatkach, na hlavé, na rukou) a premet stranou. Cvi¢eni s naradim, konkrétné s vyuZzitim
trampoliny, gymnastické kozy, hrazdy a kruh(, zlepsuji fyzickou kondici a dovednosti cvicencu.

Z hlediska bezpecnosti byla u kazdého cvi¢eni popsana dopomoc a zachrana.

61



9 SUMMARY

In the review of the findings, an analysis of the available sources from the Czech
and foreign literature was carried out. The author deals with the description and division of
gymnastics — the history of gymnastics and what the differences between general and basic
gymnastics are. Basic gymnastics was the subject of this thesis. The results of the thesis were
directed to the teaching of basic gymnastics to children of the older school age group,
therefore one of the chapters is devoted to developmental physiology with emphasis on the
sensitive period. A good teacher should know and respect developmental laws. A current issue
in children's motor development is the weakening of the core muscles, which leads to a faulty
posture and limits the acquisition of new motor skills. The causes are lack of physical activity,
poor movement habits (sedentary lifestyle) and obesity. Gymnastic strengthening exercises
lead to strengthening of the middle of the body and should be a part of basic gymnastics
training. Within our school education system there is an effort to develop physical literacy
in children, which has received more attention in recent years. Movement literacy in children
leads to a reduced risk of injury, a greater desire to do sports and to learn new skills. People
who are physically literate are healthier and have a lower risk of developing civilisational
diseases such as obesity.

Since it is a methodological material, the didactic process, didactic principles and how
the methodology is created were described in the thesis. In the methodology, the analysis of
the documents was carried out and in the results of the work, a material was created for
teaching basic gymnastics to children of older school age, focusing on the exercises of the
prostna and with the apparatus. Exercises designed to warm up the body at the beginning of
the teaching unit in the form of games, exercises for a correct posture and an all-round
developing and conditioning exercises were also presented. The all-round development
and conditioning exercises are included in the preparatory part of the unit. These include
strengthening training, support training, rebounding and rebounding training, strength
training, rotational training and suspension training. Improving fitness increases the likelihood
of a successful skill acquisition. One of the didactic methods is to motivate the students,
therefore gymnastic games are also given.

Skill exercises, either without or with apparatus, are included in the main part of the
unit. They were selected on the basis of a material availability and what the pupils should
acquire during their basic education. Among the simple exercises there are different variations
of somersaults, standing (on the shoulder blades, on the head, on the hands) and sideways

somersaults. Exercises with equipment, specifically using a trampoline, a gymnastic goat,
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a trapeze and rings, improve the physical fitness and skills of the exercisers. From a safety

perspective, assistance and rescue were described for each exercise.
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