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1 UVOoD

Pfi vybéru tématu mé bakalarské prace jsem chtél co nejvice zistat u sportu
a gymnastiky. Jelikoz hraji fotbal témét 18 let a na stfedni Skole mé hodné oslovila

gymnastika v hodinach télesné vychovy, mam ke sportu velmi kladny vztah.

V dnesni dob¢ bohuzel déti tak kladny vztah ke sportu a pohybu celkové nemaji. Neni to
jak kdysi, kdyz jsem pftisel ze skoly, hodil tasku do kouta a hned bézel ven na hfisté za
kamaréady. V soucasnosti zeji détska hiisté prazdnotou. Déti zajima spiSe internet, pocitaCoveé
hry, mobily a socialni sité. U téchto véci vydrzi sedét klidné cely den a viibec je nezajima jaké

je venku pocasi nebo co se venku dé¢je.

Zasadni etapou zivota dit€ je nastup na zakladni Skolu a jejich devitiletd Skolni dochazka.
Proto jsem si vybral obdobi mladsiho a starSiho Skolniho véku. Déti, které si oblibi pohyb
v détstvi, si kladny vztah ke sportu ptenasi i do dospélosti. Proto je nejlepsi budovat tento
vztah v hodinach télesné vychovy, ktera je na zakladni Skole povinna. Je tieba jim ukazat, jak
je pro ¢lovéka pohyb dulezity, v éem mu mize pomoci a vyzdvihnout jeho pozitivni G¢inky.
Je ale také velmi dulezité aby dneSni déti télesna vychova bavila, byla pestra a zabavna. Pti
vyuce télesné vychovy je k dispozici spousta nafadi a na¢ini, které mizeme v hodiné pouzit.
Ja si zvolil Svédskou lavicku, ktera je soucasti vybaveni vétSiny télocvicen. K tomuto naradi
jsem zvolil netradi¢ni nacini a to obruc. Z mych zkuSenosti vim, Ze je obru¢ velmi malo
pouzivana a ve vétSiné piipad ji pouzivaji pouze divky. Chtél bych timto netradicnim
vybérem poukazat na skutecnost, ze i obru¢ mize byt pro chlapce a divky velmi zabavna
a uzitecnd. A Ze se nemusi vyuzivat jen jako na¢ini v moderni gymnastice, ale Ize ji vyuzit pro

rozvoj koordinace, rovnovahy, postiehu, jemné motoriky a celkové Sikovnosti.

Bakalarské prace je rozdélena na dvé cCasti: teoretickou a praktickou. V teoretické Casti
ptiblizuji pojem gymnastika, jeji dé€leni a historii. Také se zde zabyvam specifiky ve vyvoji
ditéte v mladSim a star§im Skolnim veku. Popisuji télesnou vychovu a jeji tikoly. Nesmi zde
chybét ani popis Svédské lavicky a poznamky k jejimu bezpecnému pouZivani v télesné

vychové. TotéZ plati o obruci.

V praktické casti se zaméfuji na vytvofeni zasobniku cviki s vyuzitim kombinace

Svédské lavicky a obruce. Byl vytvofen zasobnik cvikil, které miZzeme pouZit v ¢asti ruSné,



pripravné, hlavni a zavérecné. Kazdy cvik je podrobné popsan a doplnén o fotodokumentaci

pro lepsi pochopeni danych cvikt



2 PREHLED POZNATKU

2.1 Pojem gymnastika

,Jde o otevieny systém ucelové uspotadanych pohybovych aktivit zaméfenych na
kultivaci biologického potencidlu clovéka. V tomto procesu jsou vyuzivdna cviceni bez
nacéini, s nainim i1 na naradi, pticemz formy ani pouzité pomtcky nejsou ni¢im omezeny*
(Kristofic, 2008, 18).

Podle Svaton€ (1992) je gymnastika ,,gramatikou lidského pohybu®. U¢i ¢loveéka
skladat jednodussi pohyb do komplexné&jSich celki*.

Kos (1990, 12) definuje gymnastiku jako ,,metodicky uspofadana télesna cviceni,
Zamétend na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti.

»Oymnastika je soubor télesnych cviceni, jeho cilem je vSestranny rozvoj lidského téla

a udrzeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti*“ (Demetrovic, 1988, 175).

2.1.1 Historie gymnastiky

Prvni zminky o gymnastice Vv podobé literatury mame ze starovéku. V roce
2698 pt. n. I. v Ciné vznikla 1é¢ebna a zdravotni gymnastika kung-fu (Grexa & Strachova,
2011). Dale se také gymnastika rozvijela v Indii a Egypté. Dodnes se zachoval pouze ¢insky
systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a indicky systém jogy. Hlavni rozmach gymnastiky
nastal vRecku a Rimég, kde idealem pro ¢lovéka byla kalokagathie (télesnd a dusevni
vyrovnanost), ktera byla vzorem pro dalsi generace (Skopova & Zitko, 2006).

Ve stfedovéku méli negativni vliv na vyvoj gymnastiky nejen filozofové, ale také
politické podminky. Rovnéz vliv nabozenstvi a mensi vzdélanost obyvatelstva vedla k tapadku
zajmu o t€lesné a dusevni blaho (Hajkova, 2002).

Nézev gymnastika je 1 dnes pouzivan v fad¢ zemi a je to oznaceni pro vSechna télesna
cvieni. Proto Miroslav Tyr§ pouzil pro tato télesnd cviceni nazev ,.télocvik®. Po ukonceni
druhé svétoveé valky doslo u nés k rozdéleni télesné vychovy vlivem sovéti a jejich teorie na

gymnastiku, sporty, hry a turistiku (Kristofi¢, 2009).
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Vznik novodobé gymnastiky za¢ina v renesanci, kde se o ni zminuji ve svych dilech
Jean-Jacques Rousseau, Jan Amos Komensky. Zmifuji, jak je pro t&lo prospé$né cviceni
a zduraziuji, jak bychom tekli dnes, zdravy zivotni styl.

Nejvétsi podil na vyvoji novodobé gymnastiky ma Svéd Per Henrik Ling, ktery diky
svym znalostem anatomie a fyziologie vytvofil gymnasticky systém, jez klade diraz na
zdravé cviCeni. Tento §védsky systém rozdélil gymnastiku do ¢tyf skupin — pedagogickou,
estetickou, vojenskou a 1é¢ebnou. Pro potieby skol, systém pedagogicky i metodicky pozdéji
zdokonalil jeho syn Hjalmar Ling (Skopova & Zitko, 2006).

2.1.2 Déleni gymnastiky

Z informaci uvedenych v ptedeslych kapitolach je patrné, Ze se gymnastika vyvijela
a byla ovlivitovana historickym vyvojem. Taktéz jeji d€leni proslo dlouhou cestou a musi, dle
Skopové & Zitka (2006), spliiovat urcité specifické ukoly:
- kultivace pohybového projevu a drzeni téla,
- rozvoj télesné zdatnosti,
- osvojovani dovednosti s kladnym prozitkem jako piedpoklad vytvoieni trvalého
vztahu ke gymnastickym pohybovym programim,
- pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi.
Tito autofi déli gymnastiku dle obsahu a ucelu cviceni na gymnastické sporty

a gymnastické druhy (Tabulka 1).

Tabulka 1. Déleni gymnastiky (dle Skopové & Zitka, 2013)

GYMNASTIKA
GYMNASTICKE DRUHY GYMNASTICKE SPORTY
Zakladni Rytmicka
gymnastika gymnastika Aerobik Olympijské Neolympijské
hudebné- Kondi¢ni (bez | Sportovni
poradova pohybova vychova | nacini, s nacinim) gymnastika Sportovni aerobik
tanecni Moderni
prostna cviceni bez nacini | choreografie gymnastika Sportovni akrobacie
Skoky na
s nacinim cviceni s nacinim trampoliné TeamGym
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Aerobik fitness

na naradi tanec druzstev

akrobaticka Fitness jednotlivcl

Estetickd skupinova

uzita gymnastika

Akrobaticky rokenrol

2.2 Pojem télesna vychova

»Il¢lesna vychova je pedagogické Cinnost, jez cilevédomé vyuziva télesnych cviceni
Kk ptisobeni na vSestranny a harmonicky rozvoj cvicicich a jejimz prostiednictvim se zamérné
formuji jejich moralni a charakterové rysy* (Kocian, 2000, 55).

Té€lesna vychova je soucasti vychovy a zdroven i1 podsystémem télesné kultury. Jeji
podstatou je vychovné vzdélavaci (a sebevzdélavaci) proces a institucionalni systém
zaméteny na formovani védomosti, dovednosti a navyka v oblasti télesné kultury a s tim
spjatych rozumovych, estetickych a moralnich hodnot. Je — obrazné feceno — inicidlni fazi

nebo zakladnim kamenem télesné kultury (Sprynar, 1978, 19).

2.2.1 Télesna vychova

T¢lesna vychova ma velky vliv na ¢lovéka, tim se stavad pro nas velmi vyznamnou.
Stala se jakousi pfipravou ¢lovéka pro zivot. Je to piiprava na roli ¢lovéka ve spole¢nosti, ve

volném Case 1 v praci. Dochézi zde k urcitému vztahu mezi télesnou kulturou a vychovou.
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[ rozumova vychoval
[ mravni vychova |

télocviéna |—— Telesna VYCHOVA
/ aktivita vychova
TELESNA Z ["esteticka vychova |
KULTURA § [ pracovni vychova |

Obrazek 1 Vztah mezi télesnou kulturou a vychovou (dle Hodané, 1997)

Té¢lesnd vychova se tyka predevsim déti a mladeze. Jeji dilezitost vyzdvihuje fakt, ze
se stala soucasti povinné Skolni dochdzky a také povinnym vyucovacim predmétem.
To znamena, Ze si télesnou vychovou projdou déti od matetské skolky az po ukonceni
zakladniho vzdélani, tedy ukonceni 9. tfidy na zdkladni Skole. Dale se také télesna
vychova vyu€uje na vétSiné sttednich Skol a také na urcitych vysokych Skolach
(Hodan, 1997).

2.2.2  Ukoly télesné vychovy

Naplnéni obsahu a cile télesné vychovy je mozné pouze tehdy, kdyz se postupné plni
jeji hlavni tkoly. Mezi dané ukoly télesné vychovy patii:
a) ukol zdravotni
b) kol vzdélavaci,

c) tukol vychovny.

a) Ukol zdravotni

Na zacatku hodiny by mél ucitel (trenér, pedagog) zkontrolovat dodrzeni bezpe¢nostnich
pozadavkl (Zadné ndusnice, fetizky, piercingy). TéZ by mél kompenzovat piedchozi
jednostranné zaméstnani Zak v podobé sezeni v lavici. Dulezité je dbat na spravné drzeni
téla, dychéni a preventivné predchéazet Graziim nebo jinym nebezpecnym situacim. Na konci
hodiny je vhodné cely organismus zdka uklidnit v podobé relaxacnich nebo obdobnych

cviceni. Soucdasti by mélo byt i rozSiteni védomosti zdka o vztahu télocviéné aktivité a zdravi.
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b) Ukol vzdélavaci

ME¢I by byt urcen jasny a konkrétni cil vyu¢ovaci jednotky. Rozsitovat rejstiik cviceni pro
rusnou, prupravnou, hlavni ¢i zdvérecnou ¢ast je taktéz vyzadovano. Doporucené je prispivat
k rozvoji kondi¢nich, rovnovaznych, rytmickych a spousté dalSich schopnosti jedince.
V zavéru mizeme zhodnotit dosazeni vysledkd a splnénych cili. Ve vhodnych vyucovacich

jednotkach lze zadat domaci ukol.

¢) Ukol vychovny

Na uvod je vhodné zaky ukaznit, vysvétlit jim jak se maji v dané hodiné chovat, aby byli
se vSim ditkladné seznameni. Velmi dualezité je vést zdky ke sprdvnému vztahu k rozcvieni,
také k pochopeni vyznamu pripravnych cvieni a ke spravnému drzeni téla. Po skonéeni
hodiny je potieba vsechny ukaznit a zddraznit, Ze télesna vychova skonéila. Zaci poté opét

pokracuji, v ptipadé¢ dalsich hodin, v bézZném dennim rozvrhu.

2.3 Svédska lavitka — vedlejsi gymnastické naradi

Lavicku nejvice zviditelnil Per Henrik Ling, ktery jeji pouzivani v poloviné 19. stoleti
upiednostiioval ve svych hodinach gymnastiky (Kos, 1990).

V dnesni dob¢ se stala lavicka nedilnou soucasti vybaveni kazdé télocvicny. Jeji
vyuziti je pestré a Siroké. Lze na ni a s ni provadét nespocet cviki. Hlavni roli zde hraji rtizné
piebéhy, preskoky, obihani ale také zdvihani a pienaseni laviéek. U déti mladsiho Skolniho
véku se zafazuji cvifeni na lavicce vyhradné v hlavni ¢asti hodiny, u déti starSiho Skolniho
veéku fadime cvicen na ni predevsim do ¢asti uvodni. Pro uvodni ¢ast vyuzivame ta cviceni,
ktera zaci bez problému ovladaji a nevyzaduji ndcvik a s tim spojenou zachranu a dopomoc.
Nejéastéji se vyuzivaji cviCeni soutéziva jak pro jednotlivce, tak pro druzstva (Kos, Teply

& Volrab, 1956).

2.3.1 Charakteristika naradi

Svédské lavicky jsou zhotovené vétSinou z dievéné desky na podstavcich. Ve
standartnim provedeni jsou dlouhé 3-3,7 m, Siroké a vysoké 25-30 cm. Lze vyuzit i opacné
strany lavicky tzv ,kladinky* s sitkou 7,5 cm. Pro zavéSeni do Sikmé polohy jsou na jednom
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konci desky haky nebo zardzky. Nejcastéji dochazi ke kombinaci s ptickami zebiin (Skopova

& Zitko, 2006, 158).

Svédskou lavicku mizeme vyuzit v riznych postavenich:

- nadél — pti cviceni se zlepSuje koordinace a rovnovaha

- nasit — zde mizeme rozvijet dynamickou praci dolnich koncetin
- Sikmo zavéSena — cviceni pro obratnost a pohotovost

- obracena strana — ,.kladinka“ — rovnovaha (Skopova & Zitko, 2006)

2.3.2 Bezpecnost

Vyuziti lavicky ve vyucovaci jednotce je tedy Siroké, ale s rozmanitosti cvikii musime
dbat také na bezpecnost. Pred kazdym pouzitim tohoto naradi se musi zkontrolovat jeho stav
(jestli neni v néjaké Casti poSkozen) a také jeho stabilitu.

Vsechna cviceni, ktera budeme provadét, by méla odpovidat vyspélosti a dovednosti
zakl. Nejcastéji dochazi k Girazim pii nepozornosti a precenéni svych sil. To Casto nastava pii
soutézivych cviCeni druzstev u zaka nizSich rocnikti zakladni Skoly, ktefi chtéji soutéz za
kazdou cenu vyhrat. Touha po vitézstvi mize zpusobit velkou nepozornost a nékdy piecenéni
svych sil. Proto pied kazdou hrou projdeme s Zéky celou trat. Zaci si tak viechna cvieni
(pteskoky, pfechody ptes lavicku atd.) vyzkousi ve zjednodusSenych, ¢asové nestresujicich
podminkach. Upozornime na mozna rizika, ktera se zde mohou vyskytnout (doSlap na hranu,
vzdalenost mezi cvicenci, vhodna obuv). V samotném cviceni (zavodu ¢i soutézi) pozadujeme
organizovanost, disciplinu a soustiedéni.

Ucitel musi vybrat vhodné misto, kde a jak lavicku umisti. Nebezpe¢i muze ¢ihat na
zacatku lavicky, kde jsou umistény haky ¢i zarazky, pfedevsim pii doskoku nebo dokonceni
cviceni na lavic¢ce, nebo pii nekontrolovanému padu z ni. Za¢iname tedy radéji na strané, kde
jsou haky. Tim minimalizujeme nebezpeci tirazu. MiZeme rozmistit kolem lavicky zinénky.
Ucitel (pedagog, trenér) by mél dobre zvazit umisténi lavicky v prostoru. Nafadi by nemélo
byt prili§ blizko jiné prekazky nebo blizko zdi. Vyjimkou jsou samoziejmé cviky s lavickou
zav&Senou o piicky Zebfin.

Pfi u€eni se novym dovednostem je dulezita také zachrana, popiipadé dopomoc ucitele
(trenéra, pedagoga). Schopnosti uéitele najit v organizaci cviceni potencialné, bezpe¢nostné

naro¢nd mista, predchazime zranénim ¢i razim.
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Neékdy musime dokonce vyuzit dopomoci. Dopomoc je zptisob, kdy pomahame zakim
dany cvik zvladnout. Napomahame tak rychlej§imu osvojeni cviku a lepSimu zvladani.
Musime také vyhodnotit schopnosti a dovednosti, které¢ zak jiz zvlada, abychom cely cvik
neud¢lali za néj. Pti tspé$ném zvladnuti ziska zak jistotu, sebedtveru.

,Podpora je druh dopomoci, pti které nejde o fyzickou dopomoc, spiSe psychickou.
Zak si vice v&fi a je klidngjsi. Cvieni tedy nijak aktivnd neovliviiujeme* (Janousek,

Pohnertova, Stastna, & Zamostna, 1971, 19).

2.4  Obrué — zakladni na¢ini moderni gymnastiky

Zaujala mne kdysi vyslovena definice tohoto nacini: Vyzaduje dokonalé¢ provedeni
i téch nejjednodussich cvikd. A ac¢ je naini znaéné rozmérnym, piesto postavu nijak
nezakryva, naopak da vyniknout vS§em pohybtiim, postojim a poloham, a to jak estetickym, tak
nekultivovanym. Vzhledem ktvaru a velikosti obruce, je jeji vyuziti rozmanité. Spojuje
Vv sobé€ i technické prvky ostatnich nacini — $vihadel, mici i ty¢i (Hordkova & Bémova, 1971,
91).
Polohy obru¢e mame rtizné, napft.: rovna, Sikma a svisla. Vici roviné ¢elnd, bo¢na
a pficna. Drzeni je bud’ jednoruc, nebo obouru¢. Také musime rozliSit uchop, ktery je téz
dualezity a to nadhmatem, podhmatem, vnéhmatem nebo vnitin¢hmatem.
Cviceni s obru¢i délime dle Horakové (1971) na:
e pohyby pticné, oblouky, kruhy a osmy,
e pretaceni,
e krouZeni,
e preklapéni a roztaceni,
e preskoky krouzici obruce, skoky do obruce a ptes obruc,
e Vvyhazovani a chytani,

e kutalent.

1. Pohyby pfimé, oblouky, kruhy a osmy s obruci
Jednéd se pfevazné 0 pohyby velkého rozsahu. Obru¢ sleduje drahu paze nebo pazi
a kresli kiivku jejich pohybu. Ktivka se tim prostorové zvétSuje a dava ji soucasné dalsi

rozmér. Ve Skolni té€lesné vychove nacvi¢ujeme prvky zékladni manipulace s nacinim.
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Obrazek 2 Pohyby primé, oblouky, kruhy a osmy s obruci. (dle Hordkové & Bémové, 1971)

2. Prietaceni obruce
Jde 0 maly otacivy pohyb obruc¢e kolem stfedu kruhové plochy. Ptetoceni obruce je

vzdy provazeno klonem nebo oto¢enim trupu. Obru¢ drzime jen lehce v konecécich prsta.

Obrazek 3 Pretaceni obruce. (dle Hordkové & Bémové, 1971)

3. KrouZeni obruci
Typicky prvek pro techniku cvi¢eni s timto nacinim. Vyuziva vSech rovin a sméru.
Krouzit mizeme na riznych ¢astech téla, vétSinou vSak krouzime na ruce. Ve skolni télesné

vychové mlizeme vyuzit jako cviceni nervosvalové koordinace.
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Obrazek 4 Krouzeni obruce. (dle Horakové & Bémové, 1971)

4. Pieklapéni a roztaceni obruce

Preklapéni je otacivy pohyb kolem svislé, vodorovné nebo Sikmé osy. Obru¢ drzime
lehce, pouze v koneccich mirné rozevienych prsti a pieklapime ji v prstech. V nékterych
ptipadech pouzijeme pii pfeklapéni i mirné nadhozeni.

Roztaceni je samostatny rotacni pohyb obruce. Ve Skolni télesné vychové muze byt

vyuzito jako soucast zabavnych cviceni, v soutézi o nejdelsi Cas rotace a podobné.

Obrazek 5 Preklapéni a roztaceni obruce. (dle Hordakové & Bémové, 1971)

5. Pteskoky krouzici obruce, skoky do obruce a pies obruc¢

Preskoky obru€e pfipominaji preskoky kratkého Svihadla. Obru¢ drzime vétSinou
podhmatem. Ve $kolni télesné vychové mizeme vyuzivat didaktického stylu se samotnym
objevovanim.

Skoky do obruce jsou jednotlivé skoky, které vétSinou nenasobime. Skoky pies obru¢
jsou gymnastické skoky (dalkovy, nizkovy, jeleni apod.), pfi kterych obru¢ v ruce nedrzime.

Jde ptedevsim o skok ptes kutdlejici se obru¢ (n¢kdy téz obru¢ roztocenou nebo volné lezici).
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Ve skolni télesné vychoveé, s béznou populaci, vétsinou nenacviCujeme (i z bezpecnostnich

divod).

\

Obrazek 6 Preskoky krouzici obruce, skoky do obruce a pres obruc. (dle Hordkové & Bémové, 1971)

6. Vyhazovani a chytani obruce
Tato cviCeni vyzaduji dobré zvladnuti nacini, ale také spravny odhad vzdalenosti a sily
impulsu potiebného pro vysku a smér letu. Ve skolni télesné vychové dbame na bezpecné

rozestupy pii nacviku.

—
of
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(

Obrdazek T Vyhazovani a chytani obruce. (dle Hordkové & Bémové, 1971)

7. Kutéleni
Je samostatny rota¢ni pohyb obruce po vn€j§im obvodu. Méné obvyklym prvkem této

skupiny je kutaleni se zpétnou rotaci. Obru¢ se zpocatku pohybuje piivodnim smérem, pozdéji
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se vSak obru¢ vraci zpét ke cvicenci — nacvik této dovednosti miize byt dobrym zpesttenim

hodiny télesné vychovy.

H9.
i

N
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Obrazek 8 Kutdaleni obruce (dle Hordkové & Bémové, 1971)

2.4.1 Charakteristika nacini

Obruce jsou vétsinou zhotovené z plastu (existuji i dievéné nebo ziidka i kovové)

a byvaji riznobarevné. Primér obruce, kterou je dnes mozno pofidit u prodejct je rizny,
pohybuje se v rozmezi 30-90cm. Dulezité je zvolit spravny rozmér obruce tak, aby se zakiim
snaCinim dobfe a bezpe¢né¢ manipulovalo. Zvlasté pokud nacini vyuzijeme v kombinaci
s nafadim (lavicka).
Doporucuji se tyto velikosti:

a) 60 cm — zakladni $kola,

b) 70 cm — mladez,

c) 80 cm — mladez a dospéli,

d) 90 cm — zkuSeni sportovci.

2.5 Mladsi Skolni vék

Toto obdobi je charakteristické zahdjenim Skolni dochazky a konec tohoto obdobi
znaci zaCatek pohlavniho zrani, které u divek nastupuje okolo 11 let a u chlapci o néco
pozdéji, tj. okolo 12 let. Jako dalsi alternativni nazvy pro toto obdobi mizeme pouzit

napiiklad prepubescence ¢i skolni détstvi (Kouba, 1995).
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,»Nekdy se mluvi prosté jen o Skolnim veku, ale povinnad Skolni dochazka trva jesté
I v obdobi pubescence, které pak miizeme nazyvat také star§im Skolnim vékem...“ (Langmeier

& Krejéitova, 2006, 117).

2.5.1 Télesny vyvoj

»Zmény kolem sedmého roku ditéte jsou vétSinou oznacovany jen jako vymeéna zubt,
ackoliv pocatek vymény zubl pfedstavuje vlastn€ jen zlomek celé promény postavy, kterd
se déje v této dob&* (Lievegoed, 1992, 19).

Autor dale uvadi, ze kolem Sestého roku zacind vyména mlécnych zubi za trvaly
chrup. Dosazenim sedmého roku zivota ovlivni i vyvoj tvafe. Vyznamné se zméni obli¢ejova
cast lebky, horni a dolni ret se tésné€ uzaviraji a o¢ni jamky se stdvaji menSimi.

Télesny vyvoj je zpomalen a zrovnomérnén, piirist télesné vysky je cca 6 cm za rok.
Rustové kiivky se u chlapct a divek az do 9-10 let neméni. Zména za¢ina u divek mezi
10. a 11. rokem, kdy nastava pubertalni riistovy spurt. Také se meni télesnd hmotnost divek.
Byva vyraznéjsi nez u chlapci v 10 letech (Kouba, 1995).

Vnitini orgdny se rovnomérné vyvijeji a rostou, zlepSuje se efektivnost Cinnosti.
Snizuje se tepova 1 dechova frekvence v klidovém rezimu, latkova vymeéna je silnéjsi. Vyvoj
hrudniho koSe a plic siln¢ souvisi se spravnym drzenim téla. Zakiiveni patefe zatim neni
trvalé, béhem nasledujiciho obdobi se ustaluje. ,,Nejdiive se ustaluje hrudni zakiiveni do
osmého roku, kréni a bederni az mezi rokem osmym a jedenactym. Ponévadz se jedna
0 dynamicky jev ma prevence vadného drzeni téla zakladni vyznam* (Kouba 1995, 52).

,»Mezi hlavni Cinitele, které podporuji zdravy rist a vyvoj fadime pfedevSim stravu,
pestra a vyvazena strava pomaha redukovat hladinu cholesterolu, ktera souvisi s obezitou,

jenz s vékem ditéte stoupa“™ (Kouba, 1995, 52).

2.5.2 Motoricky vyvoj

»Jednotlivé pohybové schopnosti umoziuji formovani nového harmonického celku®
(Kouba, 1995, 60).
,»De€t1 v mlad$im Skolnim véku jsou jesté hravé, jsou schopny se sousttfedit na jednu

véc jen pomérné kratkou dobu (asi 10 minut)“ (Langmeier & Krejéitova, 2006, 119).
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Stejni autofi uvadi, ze béhem celého tohoto obdobi se zdokonaluje hruba i jemna
motorika. Pohyby jsou rychlejsi, dit¢ ziskava vice sily, uci se, jak s ni pracovat a koordinace
pohybti nabirad své dokonalosti.

Motoricky vyvoj je zavisly ptfedevsim na funkcich nervové soustavy a osifikaci kosti.
Diky pohybové ucenlivosti se déti v mladSim Skolnim véku nauci pohybiim snadnéji, ve
veétsim mnozstvi a se zna¢nou rychlosti a kvalitou. Nejlépe se dit€¢ nauc¢i novym pohybim
pomoci demonstrace a jednoduchych instrukci. U ditéte stale prevazuje aspekt hry, kdy
pretrvavaji hry konstruktivni, které rozvijeji jemnou motoriku. Jako novy aspekt hry, je hra
s pravidly, kdy dité pfijima urcité postoje a dodrzuje pravidla a strukturu hry (Kouba, 1995).

Roste vétsi zajem o pohybové aktivity, které vyzaduji silu, rychlost a obratnost. Dle
Kouby (1995, 53) ,,Zdokonalovani percepce a motoriky neni jen vysledkem vyvojovych
Cinitelll, ale pfedev§im Skolniho vyucovani.” NezlepSuji se pouze sportovni vykony, ale
I psani a kresleni, a to diky jemn¢&;jsi koordinaci pohybt zapésti a prstu. Dulezité jsou i vnéjsi
podminky, které maji zna¢ny vliv na motorické vykony ditéte. Vn&jsi i vnitfni motivace je

nezbytna (Langmeier & Krejcitova, 2006).

2.5.3 Psychologicky vyvoj

Obdobi kolem 7. roku zivota je vyjime¢né i tim, ze se zac¢ind formovat kvalitativni
uvazovani déti, Piaget (1966, 1999) nazyva toto obdobi, které trva az do 11-12 let, fazi
konkrétnich logickych operaci. Proména détského uvazovani zavisi na Case. Dité postupem
Mysleni ditéte je vazano predevsim na realitu. Je schopno uvazovat pouze o nécem, co samo
zna. Ve svych uvahach vychazi ze zkuSenosti, chce se samo presveédcit o pravdivosti. Je proto
nezbytné pouzivat ndzorné pomicky, se kterymi mize dité¢ manipulovat (Vagnerova, 2001).

Diky senzomotorické aktivité se rozviji 1 smyslové vnimani, a to hlavné sluchové
a zrakové, dité je pozornéjsi, vytrvalejsi, zkoumavéjsi. Dité je schopno orientovat svilj svét
V Case i prostoru, vzpomene si na minulé udalosti a vybavit si je. Dit¢ v tomto obdobi také
spravné rozumi pojmim — brzy, pozd¢ji, vcera, zitra apod. OvSem abstraktni pojmim
porozumi aZ v obdobi dospivani. Eidetismus je zvlastni psychologicky jev, ktery umoznuje

vvvvvv

& Krejcifova, 2006).
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Vyraznym zptisobem se vyviji i fe€. Méni se slovni zasoba, roste délka a slozitost vét.
Dit¢ se uci gramaticka pravidla, osvojuje si fe¢ ¢tenou i psanou a vyrazné roste slovni zasoba.
Re¢ je predpokladem k Gsp&snému $kolnimu vzdélavani, $kola zde hraje obrovskou roli.
Dochazi totiz ke stimulaci feci, dit¢ odpovida celou vétou. Vyvoj fe¢i ovliviiuje i rozvoj
paméti. Kratkodoba i dlouhodoba pamét se stavaji stabilnéjSimi. Dité dokaze Iépe
reprodukovat naucenou latku a zadina vyuzivat rizné pamétové strategie. Mezi prvnimi
strategiemi, které dité¢ vyuziva je strategie opakovani (material pro zapamatovani si dité
opakuje stale dokola pro sebe). S vékem ptibyvaji dalsi strategie napiiklad logickéd organizace
materialu, uzivani mnemotechnickych pomucek a jiné (Langmeier & Krejéitova, 2006).

Dité pfijima nové autority a naslouchd jim. Je otevieno novému svétu. Uceni se
mnohem vice opird o fec, zaCina proces, ktery je mnohem vice planovity a zamérny.
V prvnich letech se dité spiSe uci, jak se ma ucit. To ma pro nasledujici Skolni dochazku
mnohem vétsi vyznam nez to, kolik poznatkil si osvoji. Dit€ si musi najit svlij systém, ve
kterém bude pokracovat v uceni. Zde je nezbytna pomoc rodict i Skoly, kazdy z téchto

aspektl hraje dulezitou roli (Lievegoed, 1992).

2.54 Emocni vyvoj

Emoce ve Skolni dochazce hraji dulezitou roli, nejen v hodnoceni dané situace, ale
i jako motivace k dalsim tkondm. U déti v mlad$im Skolnim véku je emoéni regulace natolik
dalezita, Zze se muze stat 1 méfitkem neuspéchu ve Skolni dochazce. Uspokojeni aktudlnich
potieb je proto nezbytné. Hodnoceni pomoci emoci mize byt jak pozitivni, tak i negativni,
piijemné ¢i ohrozujici. Emoc¢ni hodnoceni nemusi mit jen jednoznacny charakter. Mlze se
také jednat o protichidné reakce, kdy je dit¢ pod natlakem ambivalentnich, protikladnych
emoci. Mezi Casté negativni emoce patii uzkost, strach, smutek a deprese. Matéjcek a Pokorna
(1998) povazuji uzkost jako prostiedek tisné a napéti neur&itého obsahu. Uzkost se od strachu
1181 tim, Ze se jedinec citi ohroZen, ale nevi ¢im. Pocit strachu je vyvolan z konkrétnich obav,
dité se naptiklad boji chodit do Skoly, at’ uz kvuli neuspéchu ¢i osoby v ni (spoluzak, ucitel).
Smutek a deprese je zplisoben ztratou vyznamné hodnoty, miiZe jit o postaveni ve Skole,
zhorSeni prospéchu. Deprese u déti signalizuje vétSinou ztratu, truchleni. Nejednd se tak
0 onemocnéni. To se v détském vEku objevuje velice ziidka (Vagnerova, 2001).

Po devatém roce dochédzi k veliké zméné Vv celém détském citovém postoji. Dité

pfejima vice negativnich emoci, kdy se mu zd4, jako by svét byl proti nému, choval se k nému
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nepratelsky, vidi ho vice temné. Viceméné dité pfiSlo o fazi détské volné fantazie. Stale
Cast&ji proziva pocit osamélosti, stava se uzkostlivym a ma vétsi strach. ,,Dité se stava

kritickym vic¢i bezprostiednimu okoli* (Lievegoed, 1992, 75).

2.5.5 Socialni vyvoj

Zaclenéni ditéte do spolecnosti je ovlivnéno predevSim nastupem do Skoly. Dité
ptebira nové socialni role, které vidi nejen v roding, ale i mezi uciteli ¢i spoluzaky. Skupina
déti dava veétsi impulz k vyvoji socialni reaktivity, kdy reakce ditéte na jiné dit€ ma jiny raz
nez reakce na dospélého. Podle Langmeiera a KrejCifové (2006) lze déti ucit socidlnim
reakcim pouze ve skupiné déti. U¢i se napiiklad pomoci slabsim, spolupraci, ale i soutézivosti
a souperivosti. Ve skupiné vrstevnikti se dité uci i seberegulaci, u¢i se porozumét pianim
a pottebam svého okoli. Dtlezity je 1 vyvoj socidlnich kontrol a hodnotové orientace, kdy si
kazdé dité do Skoly pfineslo zvnitinélé elementarni normy neboli hodnoty socidlniho chovani.
Dité¢ vi, co se smi, nesmi, co je dovoleno a co ne. OvSem socidlni kontroly a hodnotové
orientace jsou jesSté stale labilni, zavisi pfedevSim na situaci, na okamzitych potfebach ditéte

a na postojich dospélych autorit.

2.6 Starsi $kolni vék

Starsi Skolni vék neboli dospivani ptichazi u chlapct v rozmezi mezi 10. a 19. rokem
amezi 8. a 18. rokem u divek. Je to doba prepuberty a puberty. Vyvoj jak télesny, tak
mentalni je jistym zptisobem urychlen a nastavaji ur¢ité¢ zmény (Matéjcek & Pokorna, 1998).

Podle Vagnerové (2005) jde o piechodné obdobi mezi détstvim a dospélosti, které
zahrnuje vékové rozmezi od 10 do 20 let. Dochdzi zcela k formovani a proméné osobnosti
ditéte, jde o obdobi hledani a ptehodnocovani osobnosti. Jedinec se snazi najit své socialni
postaveni a svou vlastni identitu. Obdobi dospivani lze rozdélit na dvé faze. Jsou jimi rana
adolescence — pubescence, ktera zahrnuje rozmezi od 11 do 15 let, druhou fazi je pozdni
adolescence — rozmezi od 15 do 20 let.

Vagnerova (2000) zminuje, Ze pro obdobi dospivani je vyznamny krok ukonceni
povinné Skolni dochazky a vybér nového povolani spojeny S osamostatnénim.

Dle Machové (2016) je puberta pfeména ditéte v dospélého c¢loveéka, zahrnuje

pfedevsim dozrani pohlavnich organt a zahéjeni jejich funkce.
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2.6.1 Télesny vyvoj

Té¢lesny vyvoj a ptedev§sim vzhled, je pro dospivajiciho velmi dulezity. Miaze ho
natolik ovlivnit, Ze zde dochazi az k ohroZeni vlastniho ja ¢i ztraté sebejistoty. Dospivajici
povazuje idedl atraktivity za hodnotici méfitko. Pti pfiznivych podminkach vznikéd pocit
Sebejistoty a rozvoj sebevédomi. OvSem pii znevyhodnéni mize vznikat pocit studu, ¢i ztrata
sebevédomi (Vagnerova 2000).

Casn4 télesna proména s sebou miiZe piinést i neblahé nasledky. Divky dospivaji diive
nez chlapci. Jedinec se svym zplisobem snazi zabranit t€émto télesnym projeviim. Divka se
naptiklad snazi nevyc¢nivat, a tak své poprsi schovava pod volny svetr (Vagnerova, 2005).
U chlapct je vSak prokédzané, Ze Casn€j$i dospivani proti vrstevnikiim je pro né vétSinou
vyhodou. Chlapecka téla se méni na muzska, rozviji se svalstvo, atletickd postava. Casny
télesny vyvoj u chlapcti je pozitivni zménou. OvSem naopak, je-li n€kdo v tomto vyvoji
zpomalen, muze to znacit negaci, coz Casto vede piedev§im k poklesu sebevédomi (Smékal
& Macek, 2002).

Dtivéjsi télesny vyvoj u divek méd zna¢ny dopad i1 na psychologicky vyvoj, télesné
zrani u divek zaCina kolem 12. a 13. roku. Dusledkem télesného zrani je zna¢na inava, ktera
divky provazi. Divky jiz nejsou tolik vykonné. Casto mohou byt anemické, &i precefiuji své
sily. Toto obdobi trva zhruba rok, poté se vSe vrati zpét a je sjednana rovnovaha. Se zacatkem
menstruace za¢ina emoc¢ni bouika a s tim i prava psychicka puberta (Lievegoed, 1992).

Dochazi k akceleraci ristu, zméné proporci postavy. Jde o druhou proménu postavy.
Postava neroste pouze do vysky, ale kostra méni své Sitkové proporce. S rlistem postavy roste
1 svalova hmota. Pro rst a spravny vyvoj je dilezitd strava, ktera by méla byt kvalitni
a vyvazena. Druhotné pohlavni znaky jsou ve vyvinu. Jednd se piedevs§im o nariist ochlupeni
kolem pohlavnich organti (pubické ochlupeni), ochlupeni v podpazi, vousy u chlapci, télesné
ochlupeni. Dochdzi k mutaci — zména hlasu (u chlapctt), vyvoji mléénych zlaz, prsnich dvorcii
a bradavek. Vyvoj sledujeme i u zubt, kdy se profezava druha dentice neboli zuby trvalého
chrupu. Vyvoj tfetich stolicek za¢ina az kolem 16. roku, ale vétSinou se prvni znamky stolicek

objevuji po 18. roce, nékterym jedincim vSak viibec nenarostou (Machova 2016).
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2.6.2 Vyvoj poznavacich procest

,»Vyvoj psychomotoricky vstupuje do konecnych fazi. Logickd pamét se stava
vyznamnéj$i nez pamét’ mechanicka. Analytické a syntetické schopnosti, schopnost abstrakce
a logického uvazovani jsou jiz natolik vyspélé, Zze se mysleni v podstaté jiz nelis§i od mysleni
dospélych® (Machova, 2016, 220).

Jemna motorika se zdokonaluje natolik, Ze jedinec ma jiz sviij vlastni rukopis. Pohyby
se automatizuji. Diky kolektivnim pohybovym hram nabira hruba motorika dokonalosti
(Machova, 2016). Nastava stadium formalnich logickych operaci, dospivajici je schopen

uvazovat hypoteticky a rozumi abstraktnim pojmim (Vagnerova, 2000).

Vyvoj motoriky se rozviji pfedev§im v obdobi dospivani, kdy adolescenti ziskavaji
rychleji zna¢nou silu, hbitost, jemnou pohybovou koordinaci a smysl pro rovnovahu. Zde
prameni zajem o sport a sportovni aktivity. Nastupuje také vyvoj abstraktniho mysleni, slovni
zasoba stale roste, adolescent pouziva slozit€jsi souvéti jak v mluvené feéi, tak i psané.
Dospivajici se za¢ind ucit na zakladé logickych souvislosti, namisto memorovani celkt, které
nedavaji smysl. Poprvé se objevuje vaznéjsi zajem o tvorbu literdrni, hudebni ¢i vytvarnou.
Adolescent se zajima o hlubSi témata spoleCenskovédni, historick¢, vale¢né

(Langmeier & Krejcitova, 2006).

,Dospivajici je schopen uvazovat hypoteticky o raznych moznostech i o téch, které
redln¢ neexistuji nebo jsou dokonce malo pravdépodobné® (Vagnerova, 2005, 332).
Uvazovani je vice systemati¢téjSi. Adolescent pfijima variabilitu riznych moznosti, ptipousti

si nazory ostatnich lidi, teorii.

2.6.3 Emocni vyvoj

Emoc¢ni vyvoj u dospivajicich je vice labilni. Pubescent jinak reaguje na podnéty,
milZze byt vice podrazdény, precitlivély, emoc¢ni stabilita neni v rovnovaze. Reakce jsou
nepfimétrené, kratkodobé a Casto proménlivé. Neni nikdy jisté, jak adolescent zareaguje.
Obcas si dospivajici ani neumi vysvétlit pfi€inu svych emoc¢nich projevi, pocitd. Vykyvy

nalad a podrazdénd nalada plisobi negativné 1 na okoli. Vykyvy ndlad také souvisi s nechuti
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k aktivitam. Adolescent a jeho Casté stfidani nalad, mize vyvolat nespocet konfliktl, které
vede s rodici ¢i jinymi autoritami. Rodi¢e mohou dospivajici déti povazovat za nevychované
¢i rozmazlené, jelikoz jsou neustdle rozmrzelé, neumi se chovat a délaji okoli potize

(Vagnerova, 2005).

Adolescent za¢ina uvazovat o svych pocitech a emocich, vidi je jako velmi emotivni
a intenzivni, ¢asto ma pocit, ze nikdo jiny tak silné emoce neproziva. Dospivajici své city
pied okolim skryva, uzavira se do sebe. Své prozitky nechce s nikym sdilet, jsou pro néj ptilis

intimni (Vagnerova, 2005).

Nastava proces osamostatiiovani, ur¢ita revolta vici rodi¢tim ¢i autoritam. Adolescent
navazuje vztahy k vrstevnikim obojiho pohlavi. Mohou nastat i emo¢ni vybuchy, laska
Kk rodi¢im se miize zménit na nenavist a ucta v pohrdani. Mnozi dospivajici se mohou uzaviit
sami do sebe, Ziji ve vlastni fantazii, uzaviraji se vii¢i svym vrstevnikiim a mohou se od nich

jistym zpusobem distancovat (Langmeier & Krej¢itova, 2006).

Viégnerova (2000) mezi obranné reakce pubescentli fadi mechanismus kyvadla, kdy se
dospivajici vraci ke svym starym, détskym knihdm, povida si s rodici, snazi se najit chvilkovy
pocit jistoty. Mezi dal$i obranny mechanismus fadi unik do fantazie. Dospivajici se vyhyba
realité, socialnim rolim, situacim, které v realit¢ nezvladne feSit. Vztahovac¢nost vede
K negativnim emocim ¢i niz§imu sebehodnoceni. Vztahovacnost je také projevem osobni

nejistoty.

,Citové prozitky ovlivituji vykony zaka 1 jejich postoj ke Skole* (Vagnerova, 2001,
193). Emoce maji velky vliv na vykon ve $kole, mohou se stat pfi¢inou netspéchu. Negativni
emoce mohou signalizovat nechut’ kK pfedmétu, vybrané aktivité i uciteli. Naopak pozitivni
emoce mohou dal nastartovat vykonnost a aktivitu. U¢itel by mél rozumét emocnim projeviim
zakim, aby védél, jak s nimi dal pracovat, popiipadé ovlivnit jejich vykonnost ve Skolnim

vyu€ovani (Vagnerova, 2001).

,»Vykyvy ndlad, impulsivnost reakci a obtiZze v koncentraci maji mnohdy za néasledek
nepochopitelné vykyvy ve Skolni praci a zhorSeni prospéchu pravé v dobé¢, kdy Skolni
vysledky hraji velkou roli pfi rozhodovdni o budoucim studiu nebo volbé¢ povolani*
(Machova, 2016, 221).
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2.6.4 Socialni vyvoj

Dospivajici se snazi o emancipaci od rodicli, navazuje hlubsi vztahy mezi vrstevniky.
Emancipace je dilezitym milnikem ke zrdni vlastni osobnosti. Pro mnohé rodice to nemusi
byt jednoduché, napiiklad pro matky, které se stale snazi byt pro adolescenta potiebné.
Sexualni aktivita se objevovala jiz pied dospivanim, nyni ale nabira na intenzité¢ a rychlosti

(Langmeier & Krejc¢itova, 2000).

Zména socidlniho postaveni zacind pti ukoneni povinné Skolni dochéazky, vybéru
povolani a ziskani obcanského prikazu. Dospivajici dostava moznost svobodného vybéru
povolani, ktery pro né€j nijak zasadni neni. OvSem tento vybér dospivajiciho dale smétuje
Vjeho zivotni cesté. Experimentuje se vztahy jak vrstevnickymi, tak i mezi dosp&lymi.
Adolescent odmita byt v podfadném postaveni, odmita autority, jako jsou rodice ¢i ucitelé.
Rozhodnuti a ndzory autorit nepfijima a je k nim kriticky. Dospivajici rozSifuje své teritorium,
a to zejména ve volnocasovych aktivitach. Jsou mista, kam chodi jen adolescenti, oznacuji si

tak své teritorium. S tim také souvisi nové socialni role (Vagnerova, 2005).

2.7 7S Krnov, Smetantv okruh 4 — Historie

Pocatek plisobeni této Skoly se datuje do r. 1878, kdy byla vystavéna budova, ve které
zaCala fungovat némecka méstanska Skola, pozd€ji Ceskd obecna Skola, ktera byla v roce
1938 uzaviena po celou dobu okupace. Budova Skoly byla ve 2. svétové valce znacné
poniCena, avSak po opravach 3. 9. 1945 opét oteviena. Prvnim fidicim ucitelem se stal
Stanislav Kuchat, ktery byl v roce 1953 nahrazen Frantiskem Zizkou. Tehdy osmiletka &itala
569 zakii a ptsobilo v ni 25 pedagogickych pracovnikii. V roce 1974 byly ztizeny atletické
sportovni tfidy a v podstaté se od této doby zacala psat nova éra Skoly s bohatou sportovni
historii a tradici. V sedmdesatych, osmdesatych a devadesatych letech minulého stoleti
dosahli zaci této skoly vyznamnych sportovnich Gspéchii, ptevazné v atletice v ramci celé
republiky. Ne&kolikrat vyhrdli tymovou soutéz ,Pohar ceského rozhlasu®, mezinarodni
atleticky c¢tyiboj a také jednotliveci dosahli medailovych umisténi na mistrovstvich
Ceskoslovenska. Nejvétsi jméno této skole vsak piineslo pofadani halového atletického
trojboje, ktery se konal v télocviénach Skoly od roku 1975. Jeho zakladatelé¢ jej nazvali
,Vanoc¢ni latka“. Soutézilo se v béhu na 50 m, skoku dalekém a skoku vysokém. Za vice nez

40 let trvani tohoto mitinku se do Krnova podivala Vv roli zdvodnikd velkd fada pozdéjsich
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eskych reprezentantii, napt. Tomas Dvorak, Sarka Kasparkova, Jaroslav Baba, Libor Zilka
nebo Nikol Ogrodnikova. V prvnich roc¢nicich méla tato sout¢z i mezinarodni ucast.
Ve Skolnim roce 1990/91 méla Skola 703 zaka ve 24 tfidach. V roce 1995 byl do funkce

reditele Skoly jmenovan Mgr. Petr Jufina, ktery zastava tuto funkci doposud.

2.7.1 Soucéasnost

Zakladni Skola Smetaniv okruh, lezi v pekném prosttedi zrekonstruovan¢ho parku
v centru mésta. ,.Skola pro sport a vyuku jazyku“, jak se nazyva SVP $koly patii mezi Gtyfi
zékladni Skoly v Krnové. Pocet zaku se jiz né€kolik poslednich let ustalil na 420 Zacich, kteti
navstévuji 18 tfid a vyucuje je 30 uditelti, 8 asistentd pedagoga a 3 vychovatelky. Télesnou
vychovu vyucuji na Skole 4 aprobovani télocvikari, ktefi se vénuji zaklim od 4. tfid. Mensi
déti vyucuji v télesné vychoveé jejich tfidni ucitelky. K vyuce télesné vychovy a sportovnich
krouzkl vyuzivaji dvé nové zrekonstruované télocvicny propojené tunelem, ve kterém se
nachazi zapusténé doskocisté pro skok daleky. T€locviény jsou pln€é vybaveny télocvicnym
nafadim a na€inim. Atletické discipliny nacvi€uji Zaci na nedalekém méstském stadionu, ktery
vSak bude letos uzavien z divodu celkové rekonstrukce. V zimnich mésicich vyuzivaji

meéstsky bazén pro vyuku plavani a kryty zimni stadion, kde se zaci zdokonaluji v brusleni.

V poslednich desetiletich jsou velkou chloubou této Skoly uspéchy zakti v dopravnich
soutézich mladych cyklisti. V poslednich letech vyhrali vzdy celostatni findle a nékolikrat

postoupili do mezinarodniho finale, které v roce 2019 dokonce ve $vycarské Zenevé vyhrali.

Nejznaméjsimi absolventy této zakladni Skoly jsou hereCka Jana Bernaskova, atleticti
reprezentanti CR Libor Zilka a Marek Luka$ a znamy &esky raper Marek Kaleta zndmy pod

jménem Revolta.
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PRAKTICKA CAST

3 CILE

3.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem prace je vytvofit zasobnik cvikd s vyuzitim §védské lavicky a obruce pro

zakladni skolu.

3.2 Diléi cile

1. Vytvofit zdsobnik cvikli s obruci, vyuzitelny v riznych ¢astech cvicebni jednotky.

2. Vytvorit zasobnik cvikd se Svédskou lavickou, vyuzitelny v riznych ¢astech cvicebni

jednotky.

3. Vytvorit zadsobnik cvikii s kombinaci Svédské lavicky a obruce, vyuzitelny v rtiznych

¢astech cvicebni jednotky.
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4 METODIKA

Zasobnik cvikl je sestaven pro vyuziti v hodinach télesné vychovy na zakladni Skole.
Je vhodny jak pro zaky na prvnim, tak na druhém stupni. Zalezi pouze na uéiteli, pro kterou
vékovou kategorii cviky zvoli.

Cviky lze vyuzit v rusné, prupravné, hlavni i v zavére¢né casti hodiny. Vybér byl
zvolen po disledném piecteni odbornych publikaci, a také z vlastni praxe na zakladni skole.
Cviky jsem vybral tak, aby je zvladli zaci na prvnim i druhém stupni zakladni Skoly.

V kazdé casti jsou cviky Cislovany. U kazdého cviku je popis a soupis potiebnych
pomiicek. Pro lep$i srozumitelnost je u vétSiny cvikl také fotodokumentace. Nékterd cviCeni
jsou obohacena o rtizné obmeény cviku.

Pro vytvofeni praktické casti cviceni a fotodokumentace byla vyuZita télocvi¢na
Zékladni skoly Smetantiv okruh 4, Krnov. Pro fotodokumentaci a videozaznam byl vyuzit

mobilni telefon IPhone 7.
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5 VYSLEDKY

5.1 Cviky s vyuzitim Svédské lavi¢ky

ProtaZeni v sedu

Popis: Sed bo¢né na lavicce, vzpazit, hluboky ohnuty ptedklon, piedpazit, prsty na $picky —
vydrz — zpét (Obrazek 9 a 10).

Obrdazek 9 Obrazek 10

Uklony v sedu

Popis: Sed pokr¢mo roznozny na lavic¢ce bo¢né, ruce v bok, tklony na jednu a druhou stranu

(Obrazek 11 a 12).

Obrdazek 11 Obrdazek 12
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»Kocicka*

Obrazek 13 Obrazek 14

Vystupy
Popis: Stoj ¢elem K lavicce, rychly vystup na lavicku — zpét (Obrazek 15 a 16).

Obrdzek 1510 Obrdzek 16
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,»Vost*
Popis: Leh pokrémo paty na lavi¢ce. Zvednout panev, vydrz (Obrazek 17 a 18).

‘ 1 { * 0>
y . -
A8 :

Obrazek 17 Obrazek 18

Vzpor

Popis: Vzpor lezmo na lavic¢ce ¢elné (dlan€ na lavic¢ce). Pravou rukou vzpazit. (Obrazek 19 a
20).

Obrdazek 19 Obrdzek 20
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Vytaceni
Popis: Sed roznozny pokrémo na lavi¢ce bo¢né€, chodidla na zemi — skréit vzpazmo zevnitt,

ruce v tyl. Vytocit trup vlevo. Poté druhd strana (Obrazek 21 a 22).

Obrazek 21 Obrdazek 22

Prechod kladinky

Popis: Svédska lavicka oto¢ena kladinkou nahoru. Pfechod pies lavicku s dopomoci — druhy
zéak jde podél lavicky a ptidrzuje prechazejiciho za ruku (Obrazek 23).

Obmeéna:

e  Piejit lavicku ve vzporu podiepmo (,,po Ctyfech®).

Obrdzek 23
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Duo
Popis: Lavi¢ka polozena kladinkou dolii. Zaci stoj na lavidce, ruce vzajemné spojeny

V upazeni dold. Skr¢it pfednozmo pravou. Tr¢it pravou vpied. Totéz druha noha (Obrazek 24

Obrdazek 24 Obrazek 2511

Uklon
Popis: Sed pokrémo roznozny na laviéce boéng, Vzpazit. Uklon na pravou stranu. Totéz

druha strana (Obrazek 26 a 27).

Obrdzek 26 Obrdzek 27
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5.2 Cvileni s vyuZitim obruce

Uklony s obruéi
Popis: Stoj rozkro¢ny, obru¢ drzime v pravé ruce v upazeni. Uklon na pravou stranu
a chyceni obruce druhou rukou. Vydrz. To samé na druhou stranu (Obrazek 28 a 29).

- e A

Obrdzek 28 Obrdazek 29

Piedklon v obrudi

Popis: Obrué je polozena na zemi. Zak stoji v obru¢i tak aby se mu paty dotykaly obrude.
Hluboky ohnuty ptedklon a poté snaha doruckovat na prot¢jsi stranu obruce (pfipadné az ven
Z obruce) s natazenymi dolnimi konéetinami (Obrazek 30 a 31). (Pouze tam, kam az to pujde,

a pak zpét do predklonu).
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Obrdzek 30 Obrazek 3112

Vytazeni
Popis: Stoj rozkro¢ny, vzpazit, obru¢ nad hlavou celné. Poté rovny piedklon a snaha se

vytahnout co nejvic za obruci (Obrazek 32 a 33).

Obrdzek 32 Obrdzek 33

PrednoZeni
Popis: Podfep pfednozny levou na paté, chodidlo zapfit o obru¢, obru¢ pred télem Sikmo

celné. Totéz druhd dolni koncetina (Obrazek 34 a 35).
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Obrazek 34 Obrazek 35

Kutaleni
Popis: Kutaleni obruce se zpé&tnou rotaci (Obrazek 36).
Pomiicky: Obrug, kuzel
Obména:
e Kautaleni obruce k cili (kloboucek, kuzel),

e Kautaleni obruce, co nejdal (soutcz)

Obrdzek 36
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Vyhozeni a chyceni obruce
Popis: Zak stoji s obru¢i v ruce. Vyhodi obru¢ a snaZi se ji chytit (Obrazek 37 a 38).
Obmeéna:

e  Pravou vyhod, levou chyt’ (nebo opacné)

e  Chyceni obruce v kleku, sedu.

Obrdazek 37 Obrazek 38

Dovniti, ven

Popis: Obru¢ polozime na zem, zak si vleze dovniti obruée a podle pokynt ucitele skace ven
Z obruce, dozadu, doptfedu, doleva nebo doprava. Smér miiZze ulitel predavat verbalné, nebo
pohybem pazi (DVD stopaz 0:02 — 0:19).

Obmeéna:

e  Skoky po jedné noze
Skoky s obru¢i

Popis: Obru¢ si vezmeme jako $vihadlo a snazime se ji co nejvice krat proskoc¢it (DVD stopaz

0:20 — 0:26).
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Prolézani obruce
Popis: Obru¢ lezi na zemi, v obru¢i mame jednu nohu. Ukolem je dostat obrug pies celé t&lo

az na druhou nohu (Obrazek 39, 40 a 41).

—
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Obrdazek 39 Obrdazek 40 Obrazek 41

5.3 Cviceni s vyuzitim kombinace svédské lavi¢ky a obruce

Piebéh lavicek
Popis: Druzstva se postavi bokem za §védské lavicky do zastupu. Po signalu vybiha prvni
z druzstva a ptebehne lavicku, seskoc¢i a obéhne kloboucek, ktery je asi 3 metry od lavicky.
Poté se vraci po pravé strané lavicky zpét do zastupu. Vitézi druzstvo, jehoz ¢lenové se jako
prvni vystiidaji (DVD stopaz 0:27 — 1:04).
Pomuicky: Obrug, Svédska lavicka, kloboucek
Obmeéna:

e  Bc¢h s obrucinad hlavou

e  Bé&h a soucasné toceni obru¢i na ruce

e Bé&h a soucasné toceni obruci na predlokti

e  Poskoky po jedné noze

e  B¢h, a pfitom Zak tleska
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Tunel
Popis: Lavitka postavena na dél. Zaci stoji za lavi¢kou v zastupu. Utitel (pedagog, trenér)
vezme dvé obrude a drzi obrude na lavitce, aby vznikl jakysi tunel. Zaci maji za kol tento

tunel projit riznymi zptisoby — ve vzporu podiepmo, vleze (Obrazek 42 a 43).

Pomuicky: Lavicka, obruce

Obrazek 42 Obrazek 43

Hod na ty¢

Popis: Svédska lavitka je postavena na dél. Kazdy z zakd mé za tkol lavicku piekonat
s obruci v ruce. Kazdy ma svou obruc¢ uz pfi startu. Od konce lavicky je 3m vzdalend ty¢, na
kterou se Zaci snazi obru¢ trefit. Ukolem je trefit obrué na ty¢ tak, aby tam ztstala (DVD
stopaz 1:05 — 1:33).

Pomiicky: Obruce, lavicky

Most

Popis: Dvojice si sedne na lavicku naproti sobé a riznymi zptsoby si posila obrué po lavicce
tak, aby nespadla (Obrazek 44 a 45).

Pomiicky: Svédska lavicka, obru¢

Obmeéna: Obru¢ si posilaji vedle lavicky po pravé strané, po levé stran€, dvéma obrucemi po

obou stranach.
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Obrazek 44 Obrazek 45

Opici draha

Popis: Svédska lavicka je postavena na dél. Vzpor stojmo boéné, dlané na lavicku. Preskoky
snozmo pres lavicku. Obruce polozené na zemi preskdkat (jedna noha do 1 obruce). Lavicka
zaveSena za pricky Zebfin. Leh na bfiSe na lavicku a ptitahnout se az k prickam zebtin. Poté
po zebiinach doli. Preskoky snozmo pies obruce. Poté pitebéh lavicky (DVD stopaz 1:34 —
2:07).

Pomiicky: Svédska lavicka, obruce

5.4 Cviceni ve skupiné

Prebihani skupin

Popis: Zaci stoji v fadach na laviéce, ktera je polozena na dél podél t&locviény. Vzdy naproti

sobé plni rizné tkoly, které jim ucitel zada (DVD stopaz 2:08 — 2:22):

Piebéhnout na protéjsi lavicku

Obéhnout protéjsi lavicku a vratit se zpét na své misto
Ob¢hnout svou lavicku

Dostat se na protéjsi lavicku pomoci skokl na jedné noze
Ob¢hnout obé lavicky a vratit se zpét na misto

Dostat se na protéjsi lavicku ve vzporu podiepmo (,,po ¢tyfech®)
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Ctverec
Popis: Dvé lavicky poloZzime na dél vodorovné vedle sebe na vzdalenost mensi, nez je jedna
lavitka a na né polozime dalsi dvé lavicky na §if, az vznikne &tverec. Ukolem zékii je plnit
rtuzné povely co zada ucitel (Obrazek 46 a 47):

e  Podlezeni lavicky

e Diep

e  Pieskoceni lavicky

e  Pohyb ve vzporu podiepmo (,,po Ctyfech®)

Pomiicky: Lavicky

Obrdzek 46 Obrazek 47

»HLepidlo“
Popis: Zaci se pohybuji kolem lavicky poklusem. Podle pokynt uditele davaji (po povelu
STOP) na lavicku rizné Casti téla. Lavicka pfitom funguje jako natfena lepidlem a pokazdé
tam Zzak musi danou ¢ast téla chvili ptidrzet (Obrazek 48 a 49).
MozZnosti:

e Leva ruka na lavicku

e Prava ruka na lavicku

e Levanoha a leva ruka na lavicku

e Stoupnou si na lavicku

e Prava ruka a prava noha na lavicku
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Obrazek 48 Obrazek 49

Kutaleni obruce ve dvojicich
Popis: Zaci si stoupnou naproti sob& a snazi se poslat obru¢ svému kolegovi, ktery stoji
naproti nim. Ukolem je poslat obru¢ bez spadnuti (Obrazek 50 a 51).

Obmeéna: Poté co budou zaci zvladat kutaleni jedné obruce, mizeme ptidat druhou obrug.

Obrdzek 50 Obrdazek 51

Lano

Popis: Zaci se postavi na lavicku, ktera je kolem dokola obsklddana zinénkami. Prvni, ktery
stoji na zaCatku laviCky, se snazi dostat kolem vSech na druhy konec a na zem, tak aby
nespadl on, ani zadny spoluhra¢. Pokud spadne, vraci se opét na zacatek. Vyhrava druZstvo,
které se jako prvni dostane na zem na druhé¢ strané lavi¢ky (Obrazek 52 a 53).
Pomiicky: Svédské lavicky, zinénky
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Obména:

e  Stoji na jedné noze

Obrazek 52 Obrazek 5313

Had

Popis: Zaci si lehnou na zada, aby udélali hada (2 druzstva). Kazdé druzstvo dostane jednu
obruc. Prvni v fad¢ dostane obru¢ do rukou, vzpazi. Poté si kazdy dalsi leha se vzpazenymi
rukami za jeho nohy. Na povel zacind zavod, kdo se jako prvni dostane z jedné strany
télocvicny na druhou, vitézi. Prvni udéla sed a ptreda obruc dalSimu do jeho vzpazenych
rukou. Poté se presune na konec hada a opét zalehne do pozice. Posilujeme biisni svalstvo
(Obrazek 54 a 55).

Pomiicky: Obruce

Obrdzek 54 Obrazek 55
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Zlata brana
Popis: Zaci utvoii zastup, ¢elem K zastupu stoji dva Zaci, ktefi drzi obru¢ svisle asi 30 cm od
zem¢. V prehravaci je pusSténa pisniCka. Kazdy se snazi projit obruci, a co nejméné se ji
dotknout, poté se fadi opét zpét do zastupu. V neéekany moment zastavi uéitel pisnicku. Zaci
co drzi obru¢, ji sto¢i do vodorovné polohy a ,,zajmou* pravé prochazejici dit¢ (Obrazek
56,57 a 58).

Pomiicky: Obruce, prehravac

Obrdzek 56 Obrdazek 57 Obrazek 58

Konicci

Popis: Po télocviéné jsou rozmisténé staje (riznobarevné predméty). Jeden zak si vleze do
obruce a drzi ji ve vysi bokll obéma rukama. Dalsi si stoupne za néj a chytne se obruce —
vezou se. Hraje pisni¢ka. Poklusem se pohybuji po télocviéné. Jakmile utichne hudba, kazda
dvojice si hleda svou stdj, ze které zainali. Kterd dvojice dobéhne na své misto jako posledni,
déla tkol. Napiiklad 5 diept (Obrazek 59 a 60).

Pomiicky: Kuzely, obruce, prehravac
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Obrazek 59 Obrazek 60

Prolézani obruce

Popis: Roztahneme koberec na délku télocvicny, poté se po té€locviéné rozmisti pulka zaka,
ktera ma v ruce obruce, které drzi pii zemi nebo kousek nad zemi tak, aby vznikl jakysi tunel.
Zbytek zaka se snazi cely tunel projit v co nejkrat$im case. Poté se zaci vymeéni (Obrazek 61 a
62).

Pomiicky.: Obruce, koberec,

[ =

Obrdazek 61 Obrdzek 62

ZavéSena lavicka

Popis: Svédska lavicka je zavésend za haky na pti¢kach Zebiin. Ukolem je, se vleze na biise
ptitdhnout pomoci rukou k Zebfinam. Poté slezeni po Zebtinach dold, udélat slalom mezi
kuzeli. Dilezity je zde dohled ucitele a prostor pod lavickou obskladat zinénkami (DVD
stopaz 2:23 — 3:16).

Pomiicky: Zebfiny, lavitky, zinénky, kuzely
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Schody
Popis: Svédské lavicky se daji vodorovné za sebe, mezi lavicky se daji rizné velké §védské
bedny. Zaci se postavi za pFipravenou drahu a snazi se ji co nejlépe a nejrychleji piekonat
(Obrazek 63 a 64).
Pomiicky: Svédské lavicky, §védské bedny
Obmeéna:

e Projit drahu ve vzporu podiepmo (,,po Ctyfech)

e Projit drahu se vzpazenim

h | fi

Obrdzek 63 Obrazek 64
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6 ZAVER

Cilem mé bakalaiské prace bylo vytvofit zasobnik cvikll s vyuzitim Svédské lavicky
a obruce. A to pro vyucovaci jednotku télesné vychovy, takze jsem zde vybral rizné cviky
jak, pro c¢ast rusnou, prapravnou, hlavni i pro ¢ast zavéreCnou. Vytvofeny zasobnik
pohybovych aktivit pro kombinaci Svédské lavicky a obruce je popsan a také doplnén
0 nazornou ukdzku v DVD, ¢imz byl splnén dil¢i kol ¢islo tfi. Cviky s vyuzitim Svédské
lavicky nebo obruce jsou popsany, také jsou zde uvedeny pomicky, které¢ budeme potfebovat
a u n€kterych cviku je ptilozena fotodokumentace, timto byl splnén dil¢i ukol jedna a dva.
Kazdy cvik mél byt pouzit na prvnim stupni zakladni $koly a také na druhém stupni zakladni
Skoly.

Zasobnik cvikli ma slouZit jako predloha nebo inspirace pro pedagogy (trenéry) jak
mohou zabavné, ale taky tcelné Svédskou lavicku a obru¢ vyuzit. Myslim si, Ze §védska
lavicka je Casto opomijenym natfadim, i kdyz je skoro v kazdé télocvicné. S obruci je to
podobné, jelikoz si casto lidé mysli, Ze je pouze pro divky. Ale mnou zvolenymi cviky mtizete
vidét, Ze se da vyuzit mnoha zplsoby a také zdbavné. Fotodokumentace, pofizovana béhem
cviceni s lavickami a obruc¢emi u déti zékladni Skoly, byla néco zajimavého a pro zaky
netradi¢niho. U kazdého cviku se proto velmi snazili a chtéli se co nejlépe predvést. Velmi mé
piekvapilo, Sjakym nadSenim cvi¢ili piedev§im s obrucemi, které je velmi nadchly.
Uvédomuji si, ze pro ucely bakalaiské prace byly vybrany pohybové nadanéjsi déti s kladnym
vztahem K pohybu. Bohuzel, vzhledem k nouzovému stavu v CR a tim zamezeni piistupu do
Skol, nebylo mozno ovéfit navrzend cviceni u bézné populace, ptipadné prokonzultovat
S vyuCujicimi v praxi. Dalsi limitou prace muize byt omezeny ptistup ke knihovnim
vyptujckam v dobé nouzového stavu. Domnivam se, Zze bychom zejména ze starSi (a tedy

nedigitalizované) literatury mohli Cerpat dalsi inspiraci.
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7 SOUHRN

Bakalarské prace v teoretické Casti popisuje pojem gymnastika, také jeji struc¢nou historii
a déleni. Dale je zde popsana $védska lavicka a obrué. Jejich charakteristiky, jak by mély byt
pouzivany z pohledu bezpe¢i pro zaky. V dalsi kapitole je popsan mladsi a starsi $kolni veék
déti 1 jejich typické projevy pro dané vyvojové obdobi.

Pro vybér netradi¢ni dvojice Svédské lavicky a obruce je v praktické ¢asti zasobnik cvikd.
Tyto cviky miizeme pouzit V rusné, pripravné, v hlavni i zavérecné ¢asti vyucovaci jednotky.
Cviky jsem vybral tak, aby byly efektivni pro rozvoj zaku, ale také, aby cviky zaky nenudily.
Kazdy cvik je popsan a u v€tsiny z nich je potizena fotodokumentace. Rozd¢lil jsem je na
cviky s vyuzitim $védské lavicky a obruée. Poté na cviky s kombinaci obou. V neposledni
fad¢ jsou zde cviky, které mohou provadét Zzaci ve vétSich skupinach. Vytvoteny zasobnik
mohou vyuzit pedagogové na zakladni Skole (popf. trenéfi) pro zpestieni a oziveni hodin

télesné vychovy.
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8 SUMMARY

The bachelor's thesis in the theoretical part describes the concept of gymnastics, as well
as its brief history and division. The balance bench and hoops are also described here. Their
characteristics and their safe usage for students are included. The next chapter describes the
younger and the older school age of children and their typical expressions for the

developmental period.

Because of the choice of non-traditional pair, the balance bench and hoops, there is a set
of exercises in the practical part. We can use these exercises in the active, preparatory, main
and final part of the physical education lesson. The exercises were chosen for their efficiency
and because they are not boring for pupils. Each exercise is described and most of them have
photo documentation. Exercises were divided into exercises using the balance bench and
exercises using the hoops. Then there are exercises using both. Finally, there are exercises
that students can perform in larger groups. The set of exercises can be used by primary school
teachers (or coaches) to diversify and brighten up physical education lessons.

52



9 REFERENCNI SEZNAM
Seznam literatury
Demetrovi¢, E. (1988). Encyklopedie télesné kultury. Praha: Olympia.

Grexa, J., & Strachova. M. (2011). Déjiny sportu: prehled svétovych a ceskych déjin télesné
vychovy a sportu. 1. vyd. Brno: Masarykova univerzita.

Horéakova, D., & Bémova, E. (1979). Cvicime s ndcinim. Praha: Olympia.

Kos, B. (1990). Gymnastické systémy: historicky vyvoj a charakteristika. Pieprac. vyd. Praha:

Univerzita Karlova.

Kos, B., Teply, Z., & Volrab, R. (1956). Uvodni a pripravnd cviceni. Praha: Statni

télovychovné nakladatelstvi.

Kouba, V. (1995). Motorika ditéte. Ceské Budgjovice: Jiho¢eska univerzita.
Krejéitova, D., Langmeier, J. (2006). Vyvojova psychologie. Praha: Grada Publishing.
Kri§tofi¢, J. (2008). Ndaradovd gymnastika. Praha: Ceskéa obec sokolska.

Kri§tofi¢, J., Kubicka, J., Novotna, V., Panska, S., Skopova, M., Svaton, V., Siminkova, L.,
Chrudimsky, J., & Kolbova, K. (2009). Gymnastika. Praha: Karolinum.

Lievegoed, B. C. J. (1992). V'yvojové faze ditéte. Praha: Baltazar.
Machova, J. (2008). Biologie ¢loveka pro ucitele. Praha: Karolinum.

Matéjcek, Z., & Pokorna, M. (1998). Radosti a strasti: predskolni vek, mladsi skolni vek,

starsi Skolni vék. JinoCany: H & H.

Pohnertova, Z., Stastna, D., Zamostna, A., & Janousek, V. (1971). Sportovni gymnastika
divek. Praha: Olympia.

Skopova, M., & Zitko, M. (2013). Zakladni gymnastika. (3rd ed.). Praha: Karolinum.

Smékal, V., & Macek, P. (2002). Utvdreni a vyvoj osobnosti: psychologické, socialni
a pedagogické aspekty. Brno: Barrister & Principal.

Svaton, V. (1992). Gymnastika metodicky a hrou. Olomouc: Hanex.

53



Vagnerova, M. (1997). Vyvojova psychologie I. Praha: Karolinum.
Vagnerova, M. (2000). Vyvojova psychologie: detstvi, dospélost, stari. Praha: Portal.

Vagnerova, M. (2001). Kognitivni a socialni psychologie Zdika zdakladni skoly. Praha:

Karolinum.

Vagnerova, M. (2005) Vyvojova psychologie I, Détstvi a dospivani. Praha: Karolinum.

54



10 PRILOHY

Priloha 1

DVD videoukazka
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