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1 Uvod

Pohyb je jednim ze zakladnich prvk( sportovné pohybovych aktivit, které hraji
v zivoté ¢lovéka velmi vyznamnou roli. Celkové prispiva ke zlepSeni fyzické i psychické
kondice. Sportovani nam napomdaha krozvoji vSech pohybovych schopnosti
a dovednosti, kam patfi napfiklad rychlost, sila, obratnost a wvytrvalost. Mezi
nejvyznamnéjsi sportovni discipliny, které zajistuji rozvoj vSestrannosti lidského téla, se
pro svlj pohybovy obsah vidy radila a fadit bude sportovni gymnastika, jeZ se stala
zdkladem vSech druhd sporth. Proto je duleZité, aby déti jiz nazdkladni Skole
procvicovaly vSestrannou pohybovou ptipravu.

Tato bakalarska prace je zamérena predevsim na rliznd pripravna cvi¢eni pro
sportovni gymnastiku, ktera by se mohla vyuzivat pfi hodinach télesné vychovy na
zdkladnich  Skolach. Dale je vni zminéno nékolik teoretickych poznatkl
0 gymnastice a o jejim vyvoji, o sportovnim tréninku déti a mladeze, o Skolni télesné
vychové, jeji historii a rozvoji. DalsSim tématem je télesnd vychova v ramcovém
vzdélavacim programu a ve Skolnim vzdélavacim programu Zakladni Skoly Kamenice.
V syntetické casti se konkrétné zabyvam zpevnovaci, podporovou, odrazovou,
doskokovou, rotacni, rovnovaznou, reakcni, pohyblivostni, silovou pfipravu a okrajové
zminuji i pfipravu vytrvalostni. Tato prace by méla kantorlm poskytovat zasobnik cvik(
zamérenych na vySe jmenované pripravy, coZz bude v praxi ovéfeno na zakladni Skole
pfi hodinach télesné vychovy.

V dnesni dobé se pravé tato cviCeni opomijeji a zanedbdvaji, prestoze jim na
dllezitosti pridava fakt, Ze vétSina déti travi pfiliS mnoho c¢asu s pocitacem nebo
telefonem na socialnich sitich a jedinym mistem, kde se s pohybem setkavaji, jsou
patere, vadné drzeni téla (kréni a bederni hyperlorddzu, hrudni hyperkyfézu, plocha
zada, predsunuté drZeni trupu a skoliotické drzeni), nebo velmi Casty je i vyskyt
nadvahy aZ obezity, kterymi trpi zhruba jedna pétina déti ve véku mezi jedenactym az
patnactym rokem. Za velmi dlleZité povazuji i to, aby si déti vytvofily navyky pro
pravidelné sportovni aktivity jiz v atlém détstvi.

Toto téma jsem si vybrala na zdkladé pozitivniho vztahu ke viem druhim
sportl, ke gymnastice a ke zdravému Zivotnimu stylu. Dale mé zajimalo, jak budou

jedinci na zakladnich Skoldch zvladat zékladni prlpravna cviceni. Konkrétné k tomuto
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sportu jsem si vybudovala vztah uz od malicka, kdy jsem asi od prvni tfidy zacala
navstévovat krouzek sportovni gymnastiky v Pribyslavicich, coZ je vesnice nedaleko
mého bydlisté. V budoucnu rovnéz uvazuji i o tom, Ze bych se ke gymnastice vratila
v roli trenéra. Moje zapaleni pro tento sport mi vydrzelo asi devét let, pozdéji se uz
moje priority rozbihaly do jinych smérl napt. k fotbalu. Ze své zkuSenosti mohu
potvrdit, Ze i nyni mi zakladni gymnasticka prlprava dava perfektni zaklad pro veskeré
sportovni Cinnosti, jakymi jsou fotbal, béh, rliznd posilovani, protahovani, lyZzovani,
brusleni atd.

Myslim si, Ze by mél kazdy sportovec, a to nejen profesionalni, ale i amatérsky,
spravné zvladnout veskerou vsestrannou pohybovou prlpravu. Diky tomu pak lépe
sportovec vybere sprdvné feseni v urcitych situacich, zlepsuji se jeho odhady ve vyuziti
rychlosti, sily, vytrvalosti atd., plynule méni a navazuje pohyby, vyuziva dobré techniky

a emocné se stabilizuje.



2 Metodologie
2.1 Cil, ukoly a predmét prace

2.1.1 Cil prace
Cilem této bakalarské prace je navrieni souboru prlpravnych cviceni ze

sportovni gymnastiku vyuzitelnych v télesné vychové na zakladnich Skolach.
Dil¢im cilem je ovéfit pouzitelnost téchto cviceni v hodiné télesné vychovy na

zakladni skole.

2.1.2 Ukoly prdce
e Reserse literatury k danym tématim

e Na zakladé studia literatury a konzultaci s vedoucim bakalarské prace sestavit
obsahovou ndpli préace, kterd by modifikovala gymnastickd prQpravna cviceni
pro vyuziti v télesné vychové na zS

e Vlybér souboru cvikll pro zpevnovaci pripravu, podporovou pfipravu, odrazovou a
doskokovou pfipravu, rotacni pfipravu, rovnovaznou pripravu, reakéni pripravu,
pohyblivostni pfipravu, silovou pfipravu a vytrvalostni pfipravu vyuzitelnych
v jednotlivych ¢astech hodiny TV

e Vybér zdkladni Skoly pro ovéreni vhodnosti téchto cvikll pro danou vékovou
kategorii

¢ Vyhodnoceni ziskanych Udajli o vhodnosti téchto cvikl na zakladé pozorovani a
ankety

e Z4véry pro praxi — doporuceni zptisobu vyuZiti téchto cviceni v hodinach TV na ZS

2.1.3 Pfedmét prdce
Predmétem prace bylo vytvoreni prehledu prdpravnych cvi¢eni pro sportovni

gymnastiku, ktery mGzeme vyuzit pfi vyuce télesné vychovy na zakladnich Skolach.
Ovéreni bakalarské prace mélo probihat na Zakladni skole v Kamenici u Jihlavy,
bohuzZel vsak z ddvodu celosvétového vyskytu covidu-19 nebylo realizované. lJeji
Castecné ovéreni tudiz probihalo alespori formou dotazniku. Kamenice, s necelymi
dvéma tisici obyvateli, je méstys nachazejici se v okrese Jihlava v Kraji Vysocina. Prvni
Skola zde byla zfizena vroce 1556, ale umisténi této Skoly neni zndmo. Z roku 1574
jsou podobné zdaznamy, které opét zminuji existenci skoly. Roku 1728 obec prestavéla
Skolu vybavenou novym vybavenim. Tehdy se nejspis nachazela v Cisle popisném 41 —

Docekalovo pod starou Skolou. Nejdfive zde byla do roku 1788 jednotfidka, ktera byla

10



v dalSich letech postupné rozSifovana na skolu ctyrtridni (1887), pétitfidni (1895) a
Sestitfidni 1909 (Kalny, 2005).

Slavnostni otevieni nové budovy Skoly probéhlo v sobotu 2. 9. 1967 v mistni
Sokolovné za Ucasti vsech kantor(, Zak( a pratel skoly a bylo spojeno s tanecni zabavou
(Zakladni skola Kamenice: almanach k 50. vyroci otevieni nové skolni budovy, 2018).

V soucasnosti prvni a druhy stupen Skoly navstévuje celkem 243 Zaku, ale
celkova kapacita Skoly ¢ini 270 Zak(. Na skole pUsobi 18 ucitel(. Ve Skolnim arealu se
nachazi kromé hlavni budovy, ve které jsou viechny ucebny, i télocvi¢na (sportovni
hala), venkovni hiiété a sportovni aredl na atletiku. Skola svym zakGm poskytuje velmi
pestry vybér mimoskolnich aktivit, jako napf. besidky ¢i akademie, projektové dny,
zajimavé exkurze, navstévy kulturnich akci, sportovni dny, Skolu v pfirodé, vylety,

adaptadni kurzy, jarmarky, dilny a zahradni slavnosti (CSI, 2015).

2.2 Pouzité metody prace

Metoda je zamérny a cilevedomy postup, navod nebo jednani, jak ziskat
spravné poznatky, presné vymezené mysleni a prostifedek poznani, jimz se dosahuje
urcitého cile, Ci reSeni. Mezi typické znaky metody fadime prevazné souhrn logickych i
racionalnich postupl a do jisté miry technickych Ukonl a operaci. Také mliZeme
konstatovat, Zze védeckd metoda je jasné vymezeny zplisob poznavani jevli opravdové
skute¢nosti  (Stumbauer, 1989). RozliSujeme dva typy metod: kvantitativni a
kvalitativni. Kvantitativni metody se zakladaji na sbéru a kvantitativnim zpracovanim
dat. Kvalitativni se snazi chapat a porozumét.

Pro tuto bakalafskou praci jsem vyuZivala metodu obsahové analyzy, kterd
se uplatiovala v mnoha védeckych oblastech.

V metodé obsahové analyzy ndm jde predevsSim o ziskani co nejvétsiho poctu
faktl zté oblasti, kterou se hodlame zabyvat, a také o sezndmeni se soucasnym
stavem poznani v této oblasti. Za nejdllezitéjsi a zakladni zdroj informaci povaZujeme
studium pfrislusné védecké a odborné literatury. Dale kromé studia odborné literatury
v podobé knih nebo rdznych casopisiG mliZeme vyuzivat i spoustu dalSich zdroj
(relevantni internetové zdroje, informacni databdze). Prdci nejcastéji zahajujeme tzv.
predbéZnou teoretickou analyzou. Uzivani této metody obsahové analyzy by mélo vést

k zisku co nejvétSiho poctu informaci z oblasti, kterymi bychom se chtéli zabyvat,
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zkoumat je a seznamit s aktudlnim stavem védomosti ve zkoumané oblasti (Chraska,
2007).

Dalsi metoda, ktera je vyuZivana, se nazyva syntéza. Syntéza neboli skladani je
spojovani jednotlivych informaci a ¢asti v jeden urcity celek. Pfi syntéze se nejcastéji
zabyvame sledovanim vzajemnych a podstatnych souvislosti mezi jednotlivymi
slozkami jevu ¢i objektu. Syntézu povaZzujeme za postup, béhem néhoz formulujeme
rGizné zavéry na zakladé predchozich vysledovanych poznatkd (Siroky, 2011).

Syntézu a analyzu bereme jako dva opacné zpUsoby zkoumdni, ale ve
skutecnosti tvori vzajemné doplnéni, a tak je nékdy miZeme dohromady nazvat
analyticko-syntetickymi postupy poznani. Diky tomuto poznatku dokazieme fict, ze
syntézu nemdzeme provést bez analyzy, a to samé funguje naopak (Siroky, 2011).

V praktické ¢asti pro vyhodnoceni vyuzivame predevsim metodu pozorovani a
anketu. Metoda pozorovani ma vidy vybérovy charakter. Je zaloZzena na sledovani a
nasledné analyze jevl, které muiZeme vnimat naSimi smysly. PovaZujeme ho za
vyzkumnou metodu pouze tehdy, je-li cilevédomé, zamérné, planovité, soustavné,
systematické a fizené. Mélo by byt specialné organizované a zamérené na zkoumani
urcitych jevl (Manénova & Skutil, 2012). DuleZitd je i jeho objektivnost, kde ndm muze
poslouzit napf. néjaky zaznam jako zpétné provéreni. V této praci se vyuziva konkrétné
pfimé a kratkodobé pozorovani. Pfimé znamena, Ze osoba délajici vyzkum sleduje
prabéh cCinnosti osobné bez zprostfedkovani a kratkodobé je takové, které probiha
v ramci nékolika hodin, dni nebo mésict (Pana & Somr, 2007).

Anketa je druh vyzkumné techniky zaloZzené na dotazniku. Vyuzivdame ho
predevsim ke zjiSténi nazoru vétsiho poctu lidi. Jednd se o nesystematicky prizkum
nazorl obvykle u lidi, ktefi nesplniuji statisticka kritéria. Anketa vyjadfuje nazor pouze
dotadzanych, tudiz je nemuUZeme zobecriovat, protoZe vybér dotazovanych nebyva
reprezentativni. Odpovédi byvaji zverejnovany nejcastéji v plném znéni tak, jak je

respondenti uvedli (Strnadova, 2012).

2.3 Reserse literatury
Tato bakalarska prace vyuziva metody obsahové analyzy a syntézy, pro jejiz
charakteristiku byly pouZity prevainé knihy: Stumbauer, J. (1989). Zdklady védecké

prdce v télené kultufe. Ceské Budé&jovice: Pedagogicka fakulta, Chraska, M. (2007).
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Metody pedagogického vyzkumu, Praha: Garda a Siroky, J. (2011). Tvofime a
publikujeme odborné texty. Brno: Computer Press. V praktické casti se vyuZzivalo
predevsim pozorovani a anketu, o kterych se zminuje kniha Manénova, M., & Skutil, M.
(2012). Metodologie pedagogického vyzkumu. Hradec Kralové: Gaudeamus. a
Strnadova, D. (16. Bfezen 2012). Ctendfskd gramotnost a projektové vyucovdni.
Nacteno z Skolni ¢asopis a techniky sociologického vyzkumu — 4. dil — Mit, ¢i nemit v
casopise anketu?. Ziskano 12. 4, 2021 z http://www.ctenarska-
gramotnost.cz/medialni-vychova/mv-casopisy/techniky-soc-vyzkumu-4.

Pro lehké nastinéni mista ovéfeni praktické ¢asti slouZil internetové zdroje: CSI.
(11. bfezen 2015). Portal: Zakladni Skola a Materska sSkola Kamenice, okr. Jihlava,
prispévkova organizace. Ziskano 2. 2. 2021 z https://portal.csicr.cz/School/600117171,
Kalny, J. (13. zafi 2005). Kamenice web: Kamenice z historie i souc¢asnosti. Ziskano 20. 1.
2021 z
https://www.kameniceujihlavy.cz/kamenice%2Dz%2Dhistorie%2Di%2Dsoucasnosti/d-
9794/p1=7786 a knizni zdroj, nedavno vydany almanach k 50. vyroci otevieni nové
budovy skoly: Zdkladni skola Kamenice: almanach k 50. vyroli otevieni nové skolni
budovy. (2018). pro ZS a MS Kamenice, okr. Jihlava, pfisp. org. vydala Astera G Jihlava.,
do kterého pfispéla svymi zkusenostmi cela rada absolventt Skoly.

Zacatek analytické casti prace je kratce o historii sportovni gymnastiky, jez saha
hluboko do stfedovéku. Koreny predpokladll ke vzniku novodobé gymnastiky sahaji do
obdobi renesance. Zde cerpame i ze slovenské zahranicni literatury Gajdos, A., & Jasek,
Z. (1988). Sportovd gymnastika histdria a sucastnost. Bratislava: Sport. Druhy zdroj pro
historii se nazyva Zitko, M., & Skopova, M. (2005). Zdkladni gymnastika. Praha:
Karolinum, ktery je vyuzivan i v dalSich ¢astech prace a je z néj vzata i definice terminu
sportovni gymnastika. Dale je zde zminéno nékolik dalSich charakteristik a popisU
gymnastickych cvi¢eni od Kubicka, J. (1993). Vybrané kapitoly z teorie gymnastiky.
Praha : Karolinum, Demetrovic, E. (1988). Encyklopedie télesné kultury. Praha: Olympia
a Novotna, V., Panska, S., & Simlinkova, I. (2011). Rytmickd gymnastika a pohybovd
skladba: programy cviceni s hudbou. Praha: Univerzita Karlova. Gymnastiku délime do
tfi zakladnich druhl — zadkladni gymnastika, rytmicka gymnastika a aerobik, o ¢emz

hovofi opét dilo Rytmickd gymnastika a pohybovad skladba a webova stranka Fakulta
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télesné vychovy a sportu, Karlova Univerzita (2009). Zdkladni gymnastika. Ziskdno 15.
11. 2020 z https://ftvs.cuni.cz/FTVS-1323-version1-zakladni_gymnastika.pdf.

Prace se okrajové zminuje o sportovnim tréninku, konkrétné o jeho slozkach a
sportovnich trénincich déti a mladeze. Pramenem ktomuto tématu jsou kniha
Choutka, M. (1976). Teorie a didaktika sportu. Praha: Statni pedagogické nakladatelstvi
definujici tento pojem i prislusné slozky a Lehnert, M., Kudlacek, M., Hap, P., Bélka, J.,
Neulus, F., JeSina, O., Hulka, K., Viktorjenik, D., Langer, F., Kratochvil, J., Rozsypal, R., &
Stastny, P. (2014). Sportovni trénink I. Univerzita Palackého. Ziskano 15. 11. 2020
z https://publi.cz/books/148/Cover.html. Druha jmenovand se zabyva spiSe popisem
konkrétnich trénink( v pfislusném vékovém rozmezi.

Dalsi velkd cast prace se vénuje kapitole gymnastické prapravé a konkrétnim
pfipravam. Ktomu ndm slouzi prameny zabyvajici se gymnastikou a sportovni
gymnastikou: Kristofi¢, J. (2004). Gymnastickd priuprava sportovce: 238 cvic¢eni pro
vSestranny rozvoj pohybovych dovednosti. Praha: Garda., Zitko, M., & Chrudimsky, J.
(2006). Akrobacie. Praha: Ceskad asociace Sport pro viechny, Kristofi¢, J. (2006).
Pohybovad priprava déti. Praha: Garda, Zitko, M. (2005). VSeobecnd gymnastika. Praha:
Ceska asociace Sport pro vSechny, Mékota, K., & Novosad,
J. (2005). Motorické schopnosti. Olomouc: Univerzita Palackého, Vrabec, P. (2007).
RovnovdzZny systém Il. Praha: Triton, Nelson, A. G., & Kokkonen, J. (2009). Strecink na
anatomickych zdkladech. Praha: Grada., Zitko, M., & Skopova, M. (2005). Zdkladni
gymnastika. Praha: Karolinum, Havel, Z., & Hnizdil, J. (2009). Rozvoj a diagnostika
silovych schopnosti. Usti nad Labem: Univerzita J.E. Purkyné, Zahradnik, D., & Korvas, P.
(2012). Zdklady sportovniho tréninku. Brno: Masarykova univerzita. Ziskano 20. 11.
2020 z https://publi.cz/books/51/index.html?secured=falseffcover a poslednim
zdrojem v této Casti je opét Sportovni trénink .

Posledni ¢ast prace je vénovana vybranym poznatkim ze Skolni télesné
vychovy. Nejdrive zminuiji historii télesnych cvi¢eni v Uplnych pocatcich lidské existence
a historii soustav t&lesné vychovy, kdy nejstarsi systémy vibec vznikaly v Cing, Indii,
Egypté, dale v Recku — Sparta, Atény a v Rimé&. Hlavni historicky zdroj jsou dila Késsl, J.,
Stumbauer, J., & Waic, M. (2018). Kapitoly z dé&jin télesné kultury. Praha: Karolinum, a
také Novacek, V., Muzik, V., & Kopfivova, J. (2001). Vybrané kapitoly z teorie a
didaktiky télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita. Prace vice rozebird dva

14



konrétni systémy Jahn — Eiselendv a LingGv Svédsky, o kterych opét hovofi ve svém dile
Kossl, Stumbauer a Waic. O vyvoji $kolni télesné vychovy na uzemi Ceské Republiky
jsem se nejvice dozvédéla opét z Déjin télesné kultury a z Kossl, J., Kratky, F., & Marek,
J. (1986). Déjiny teélesné vychovy Il. Praha: Olympia. a Gymnasticka priprava sportovce.
K samotné vyuce télesné vychovy, jeji didaktiky a ucitelech bylo vyuZito poznatkd z dél
pani Vilimové - Vilimova, V. (2002). Didaktika télesné vychovy. Brno: Paido a Vilimova3,
V. (2009). Didaktika télesné vychovy. Brno: Masarykova univerzita, dale Rychetsky, A.,
& Fialova, L. (1998). Didaktika Skolni télesné vychovy. Praha: Karolinum a Dytrtova, R.,
& Marie, K. (2009). Ucitel priprava na profesi. Praha: Garda. Télesna vychova je na
zakladni $kole velice dilezita, proto se v MSMT. (2017). Rdmcovy vzdéldvaci program
pro zakladni vzdélavani. Praha. Ziskano 20. 1. 2021
z http://www.msmt.cz/file/43792_1 1/ zminuje, jak by mély vypadat konkrétni
télovychovné hodiny, co by méli Zaci po absovovani vyuky znat, zvladat, umét a chovat
se podle toho. Z RVZ Cerpa Skolni vzdélavaci program, kterého je specifické to, zZe si jej
kazda skola vytvari sama podle svych moznosti. Tim padem se k dalsim zdrojim radi
i SVP zakladni $koly v Kamenici Jelinek, J. (1. zaFi 2016). Skolni vzdéldvaci program pro
zdkladni vzdélavani: Vzdélani je sladky plod horkého korene. Kamenice. Ziskano 15. 1.
2021 z https://881c3c8e-805b-4eb3-a61b-
c8bd02b3a2d5.filesusr.com/ugd/abdd79_5f5f1a9ad69a4126b06bfce57d18e35c.pdf.

Posledni teoretické poznatky lehce nastinuji télesnou zdatnost, kdy je ¢erpano
ze tfech zdrojl. Prvni je uz nékolikrat vySe uvedna kniha Zdkladni gymnastika a Vrbas,
J. (2010). Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: zdravotné orientovand zdatnost déti
mladsiho skolniho véku: analyza vybranych ukazateld. Brno: Masarykova univerzita ve
spolupraci s MSD. A tretim vyznamnym zdrojem je webova stranka Jancik, J., Zavodn3,
E., & Novotnd, M. (2006). Fyziologie télesné zdtéZe: vybrané kapitoly. Fakulta
sportovnich studii MU. Ziskano 20. 12. 2020
z https://is.muni.cz/elportal/estud/fsps/js07/fyzio/texty/pr01.html.

Pro syntetickou ¢ast poslouZil jako jediny zdroj uz vySe jmenovany Skolni

vzdéldvaci program.
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3 Analyticka cast prace
3.1 Vybrané poznatky ze sportovni gymnastiky

3.1.1 Historie sportovni gymnastiky
Prvopocatky gymnastiky sahaji hluboko do starovéku, az do dob Mezopotamie,

antického Recka a starovékého Rima. Slovo ,gymnastika“ vzniklo z Feckého
,gymnazien“, coz miizeme preloZit jako cvidit nahy. To pochazi z dob, kdy muZi v Recku
sportovali nazi na stadionech. V obdobi antiky mizZzeme slovem ,gymnastes” oznacovat
bojovnika, ale také ¢lovéka, ktery se vice zajimal a provadél télesna cvi¢eni. Mohl to
byt clovék, ktery mél medicinské vzdélani. Gymnastiku povaZujeme za jedno
z nejkomplexnéjSich cviceni, které mulZeme provozovat. ZlepSuje celkové silu,
flexibilitu, koordinaci, rychlost a disciplinu. Tento sport velmi kladné podporuje
soustredéni, vyrovnanost a pozornost k detailim (Gajdos & Jasek, 1988).

Ve stfedovéku byla gymnastika uplné jina nez dnes. Dfive oznacovala vSechny
¢innosti, které jakkoli zahrnovaly pohyb. Dnes by se tato stfedovéka gymnastika dala
oznacit za télesnou vychovu. Patfily tam vSechny druhy pohyb(, napf. béh, plavani,
skok, hod diskem, hod ostépem a zapas.

Gymnastika navazuje na tradice starovékych télovychovnych systému, které
muUzZeme vidét jiZz v obdobi renesance u jednotlivych humanistt a filantropistt. V dilech
tehdejSich vyznamnych osobnosti (J. J. Rousseau, J. A. Komensky), kterd vychovavaji
mladeZ, Ize nalézt vyzdvihovani dalezZitosti cviceni pro vyvoj a rozvoj ¢lovéka. Pozdéji
v systémech télesnych cvieni miZeme pozorovat cile, jakymi jsou ovliviiovani
celkového zdravotniho stavu clovéka, vychovného a soucdasné rlstu sebevédomi
obyvatelstva. Ke konci 18. stoleti a béhem 19. stoleti zacinaly v Evropé komplexni
gymnastické smeéry nebo systémy. Nejprve uZivany termin gymnastika, oznacujici
kazdou pohybovou aktivitu, byl postupem casu a praxi télesné kultury nahrazovan
mnoha novymi terminy. Osamostatnila se napfiklad Skolni télesna vychova, sport,

pohybova reakce, Ié¢ebna gymnastika apod. (Zitko & Skopova, 2005).

3.1.2 Definice pojmu gymnastika
»Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspofadanych

pohybovych cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny
a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrZeni a zlepSovani zdravi” (Zitko & Skopova, 2005, s.

13). Je to zamérné pohybova cinnost, ktera podporuje kultivaci pohybového projevu a
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drZzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani dovednosti s kladnym prozitkem jako
predpoklad k vytvoreni trvalého vztahu ke gymnastickym pohybovym programim a
k pochopeni vlivu pravidelné pohybové Cinnosti na zdravi ¢lovéka (Zitko & Skopova,
2005).

O gymnastickych cvi¢eni mGzeme fici, Ze jde o otevienou soustavu pohybovych
¢innosti, které se vyvijeji na zakladé lidskych tvorivosti, tradic, védeckych pristupl a
také je v souladu s ménicimi se a estetickymi normami (Kubicka, 1993).

,Termin gymnastika definujeme jako soubor télesnych cviceni, jehoz cilem je
vSestranny rozvoj lidského téla a udrZeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti
v obdobi zralosti a starnuti. Gymnastika je druh pohybové cinnosti zamérené
predevsim na rozvoj esteticko-koordinaénich schopnosti Uzce souvisejicich
s formovanim silovych, pohyblivostnich, rychlostnich a vytrvalostnich schopnosti v mife
podfizené pedagogickym, zdravotnim a sportovnim cilim.” (Demetrovi¢, 1988, s. 175)

,Gymnastiku nechdpeme pouze jako systém télesné vychovy nebo soubor
cviceni, ale jako fenomén, ktery mlze ovliviiovat Zivotni styl jednotlivce, uspokojovat
jeho potreby a soucasné je ovliviiovan naroky spolecnosti na ¢lovéka, na jeho zdatnost
a vykonnost“ (Novotnd, Panska, & Simtinkova, 2011, s. 4).

MuUzZeme ji rozdélit na tfi zakladni druhy, které se ¢astecné prolinaji svymi obsahy

a vzajemné se ovliviuji — zakladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku a aerobik.

Gymnastické druhy

ZG — Zdkladni gymnastika, RG — Rytmickd gymnastika, Ae- Aerobik

Obrazek 1. Gymnastické druhy (Novotna, Panska, & Simiinkova, 2011, s. 6)
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Zakladni gymnastika se zaméruje na zakladni gymnasticka cvieni, na vSestranny
télesny a pohybovy rozvoj. Celkové predstavuje teoreticky a prakticky vypracovany
soubor vieobecné se rozvijejicich cviceni, ktery miZeme pozorovat v ostatnich druzich
gymnastiky i jinych pohybovych aktivitach a sportech. Dale je nezbytnou soucasti vSech
vzdéldvacich program( na rlznych typech skol i sportovni pfipravy mladeze ve vétsiné
sportovnich odvétvi. ,Zakladni gymnastika v riznych kombinacich svého obsahu pini
pozadavek uc¢inného pohybového programu pro optimalni vyvoj jedince s dirazem na
ziskani, udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti i celkové kultivace ¢lovéka” (Fakulta télesné
vychovy a sportu, Karlova Univerzita, 2009, s.9).

Zakladni gymnastika zahrnuje tyto oblasti:
e cviCeni prostna (cviceni jednotlivce, dvojic, skupin)
e cviceni s nacinim (tyce, Svihadla, mice, Cinky aj.)
e cvi¢eni na naradi (lavicky, Zebfiny, bedny, Zebfiky, Splhadla, prilezky aj.)
e uzita cviceni (béhani, skakani, lezeni, noseni bremen, prekondvani prekazek)
e akrobatickd priprava (cviceni odrazova, rotacni, zpeviovaci aj.)
e cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztah( (prvky RG a tance)
e poradova cviceni (organizovani cvicencl — nastupy, postoje, pohyby, obraty aj.).
(Fakulta télesné vychovy a sportu, Karlova Univerzita, 2009)

Rytmickd gymnastika je nejpropracovanéjsSi metodou hudebné pohybové
vychovy s gymnastickym zamérenim. Z hlediska charakteristiky obsahu ho nazyvame
program cviceni s hudbou, kdy hudebni predloha slouzi kzakladnimu podnétu pro
ztvarnéni pohybu. Pro pfipravu vyuzivame esteticko-koordinacni dovednosti, které
plynou z osvojovani uvédomélého tizeného estetického a optimalné rytmizovaného
pohybu. Mezi hlavni cile fadime formovani kultivovaného pohybového projevu
(Novotnd, Panskd, & SimGnkova, 2011).

V souvislosti s rytmickou gymnastiku hovofime o téchto ¢tyfech zakladnich
¢astech:

e hudebné pohybova vychova (pocitaci doba, metrum, metrické modely, tempo,
e rytmus, dynamika, agogika, tektonika)
e cvi¢eni bez nacini (chize, béh, tanecni kroky, skoky, rovnovaziné tvary, obraty,

viny, rotace, akrobatické tvary)
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e cviceni s nacinim (Svihadlo, mi¢, obrué¢, kuzele, stuha, zavoj, praporce,
netypizované nacini a pomucky)
e tanecni vychova (gymnastické aplikace rdznych tanecnich technik, styld a druhd

tancu) (Novotna et al., 2011)

Tretim druhem je aerobik, ktery zahrnuje aerobni cvi¢eni vyvolavajici adaptacni
zmeény v organismu, zejména pak zmény u hlavnich svalovych skupin podporujicich
pohyb. Aerobni zdatnost ovliviiuje predevsim kardiovaskularni a respiracni systém.
»Tréninkovy efekt je vyvolavan prostfednictvim opakovani typickych pohybovych vazeb
lokomocniho, ptipadné tanecniho charakteru, doplnénych perifernimi pohyby pazi“
(Novotna et al., 2011, s. 6).

VSeobecné aerobik délime na:

e reakeni (rdzné krouzky aerobiku, cviceni doma)
e komercni (aerobik ve fitness centrech)

e zavodni (rdzné formy soutézi aerobiku)

3.2 Sportovni trénink

Ve sportovnim tréninku mGzZeme dlouhodobé pldnovat a organizovat celkovy
trénink, ¢i jeho jednotlivé casti tak, aby byla jeho ucinnost co nejvétsi. Hlavni dlraz
klademe predevsim na stanoveni kvality a kvantity, a to tim, Ze jej spravné davkujeme.
Timto cilevédomé ovliviiujeme rozvoj organismu. Velmi duleZité je neustale
obohacovat a doplfiovat stavbu tréninku novymi teoretickymi poznatky. MUzZzeme
propojovat i zkuSenostmi z praxe a tim se zlepSovat (Choutka, 1976).

Jako témér v kazdém sportu, tak i ve sportovni gymnastice se vyskytuji vSechny
slozky sportovniho tréninku. Mira zastoupeni téchto sloZek je r(znda. Sportovni
gymnastika ma tyto slozky:

e kondi¢ni — je obecné zamérena na celkovy rozvoj pohybovych schopnosti (sily,
rychlosti, obratnosti, vytrvalosti, kloubni pohyblivosti)

e technickd — ucelny a ekonomicky zpusob feseni daného pohybového ukolu,
zaméruje se na osvojovani a zdokonalovani sportovnich dovednosti

e psychicka priprava — kultivace osobnosti sportovce, stanoveni cil(i, ideomotoricky

trénink
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e taktickd — ucelny zplsob vedeni sportovniho boje, vybér cvikd, tato slozka je
velmi propojena se slozkou technickou a psychickou
Sportovni trénink déti a mladeze

Sportovni trénink déti a mladeze povazujeme za soucast dlouhodobych procesu
sportovni pripravy. Nez dosdhneme vrcholné sportovni vykonnosti, mizZe to trvat
klidné i vice neZz 10-12 let. ZaleZi také na specifikach urcitych sportd. Sportovni
tréninky déti a mlddeze mulZieme rozdélit do tfi etap. Prvni je etapa sportovni
predpfripravy, kdy se déti seznamuji s konkrétnim sportem. Druha etapa se zabyva
zakladnim tréninkem a obvykle trva téch 10-12 let. Posledni etapa trvajici asi 13-17 let
zahrnuje specializovany trénink. Za zaklad povazujeme adekvatni stanoveni cild a UkolG
tréninku. Hlavnim cilem tréninku déti i mladeze je spravné vytvoreni predpokladd pro
efektivni trénink a dosahovani relativné maximalnich vykon( v dalSich etapach. Proto
musime ve vztahu k poZadavkim sportovniho vykonu brat v potaz hlavné somaticky,
fyziologicky a psychosocidlni vyvoj jedince. Tréninkova a vykonnostni maxima jedincu
jsou determinovana rychlosti rlistu kostry, nervové soustavy a vnitfnich organt. Mezi
primarni vychodiska sportovniho tréninku patfi perspektivnost, vSestrannost a
respektovani probihajictho vyvoje. Obsahové by mély byt tréninky zamérené na
jednotlivé kategorie. Musime zvolit optimalni pomér vsestrannych a specialnich
priprav. Tréninky dospélych by se mély od trénink( pro déti lisit. Priprava déti probiha
v obdobi biologického vyvoje, ktery je charakterizovan intenzivnéjSim rdstem,
nesynchronnim vyvojem organd i jejich funkci, psychickym a pohybovym vyvojem.
Pokud nebudeme brat ohledy na tyto faktory, mlze dojit k poSkozeni pohybového
aparatu déti nebo je zde riziko pretrénovani (Lehnert et al., 2014).

U déti ve véku od 6 do 9 povaZzujeme za nejdulezZitéjsi vytvaret pozitivni vztah
ke sportu a upeviiovat navyk na pravidelnou pohybovou ¢innost. Vtomto véku se
nezameérujeme na detaily, ale spiSe na komplexni dovednosti a provozujeme spolec¢né
soutéZzeni chlapch a divek (v tomto véku maji stejnou vykonnost). Mélo by jit
predevsim o zabavu, nikoliv o vitézstvi. Déti ve véku 10-15 let by si uz mély vytvaret
navyky na sportovni tréninky. Tvofi se zaklady strategii a taktik ve spolupraci
s ostatnimi jedinci. Vtomto obdobi zacinaji vyraznéjsi rozdily ve vykonnosti mezi
chlapci a dévcaty. Nastava zvyseny rlst svall, kosti a spojovacich tkani. Dale v puberté

probihd rozvoj rychlosti. Pfi posilovani preferujeme cviky komplexniho charakteru
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(zapojujeme velké svalové skupiny), pozdéji mlzeme vyuZivat i zakladni techniky
cviceni s ¢inkou, gymnastiku, core tréninky, upoly atd. U divek probiha obdobi rozvoje
sily po rdstovém spurtu v obdobi menarche a u chlapcl asi rok po ristovém spurtu.
U mladistvych mezi 16—18 rokem vyrazné narGstd velikost zatiZzeni a ke konci tohoto
obdobi se tréninky zacinaji podobat tréninkim dospélych. Osifikace ale jeSté neni
dokoncena. Klademe vyznam na taktické, psychologické a teoretické pripravy. Nyni se

uz provadéji veskeré aerobnii anaerobni aktivity (Lehnert et al., 2014).

3.3 Gymnasticka prliprava

V této bakalarské praci se zaméruji predevsim na kondi¢ni a technickou slozku
sportovniho tréninku, protoze hlavni naplni mé prace jsou prlpravna cvi¢eni pro
sportovni gymnastiku. Teorie i praxe nam fika, Ze nejefektivnéjsi pripravou kazdého
sportovce je gymnastickd prdprava. Cim viestrannéjsi pohybovou priipravu ¢lovék
ziska, tim lépe zvlada resit konkrétni pohybové ukony.
Mezi cile vSestranné pohybové pripravy déti patfi:

e Stabilizovat pohybové stereotypy, vytvofrit a zautomatizovat kvalitni pohybové
navyky. — DUlezitda je Sirokda Skala pohybovych dovednosti, kterda détem
dovoluje vybér optimalnich feseni rlznych situaci.

¢ Rozvijet senzorické schopnosti, rozvijet vnimani poloh a pohybi. — Neustalym
procviCovanim zlepSujeme funkci analyzator( (vnitfni prostfedi — napf.
informace ze sval(l a Slach, vnéjsi prostfedi — napf. odhad vzdalenosti). Tim se
zkvalitiuje zpétnovazebni kontrola pohybu, kdy diky informacim z receptor
korigujeme prabéh a polohy pohybu. Zarovenn stim rozvijime anticipaci
(predvidani pohybové reakce).

e Formovat spravné drZeni téla. — To ovliviiuje polohu a funkci vnitfnich organt
(napf. hyperkyfotické drzeni téla — kulatd zdda — znemoinuje vyuZiti celé
kapacity plic).

¢ Rozvijet kinestetickou diferenciaci. — Diky neustalému procvicovani se zkvalitiuji
rozliSovaci schopnosti (napf. pfili§ velky ndklon, pfFilis brzky odraz, jak velkou
silou plsobit atd.).

e Rozvijet koordinacni schopnosti. — Naucit se davat dohromady pohyby

jednotlivych télesnych segmentll a postupné zapojovat celé télo, spojovat
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pohybové akty a operace plynule bez kreci. Dllezité je vnimat a respektovat

pohybovy rytmus.

Rozvijet silové schopnosti. — Mit takové silové schopnosti, abychom byli schopni
provadét cilené pohyby celého téla a jeho segment(. Dale je dllezité zapojovat
co nejvétsi pocet pfrislusnych svalovych vldken (vnitrosvalova koordinace)

v rlznych rezimech.

Rozvijet flexibilitu. — Dosahovani efektivniho a technicky spravného provadéni
pohybll sohledem na estetiku pohybového projevu a zdravotni dispozice

jedince.

Naucit se padat. — Pfi tréninku se témér nelze vyhnout nezdafilym pokusim,
které mohou byt i zdravi ohroZujici. Proto je velmi daleZité mit svoje pohyby
pod kontrolou a umét tlumit rdzné pady (napf. ztlumit pad po kotoulu; je to

dllezité pro vSechny druhy sportd i pro civilni Zivot).

Vytvorit kvalitni pohybovou zakladnu. — Vybavit jedince Sirokou Skalou
pohybovych zkuSenosti a ucit déti vybirat optimalni feSeni vzhledem
k individudInim pohybovym predpokladiim, rozvijet motorickou pamét a

vybavit jedince zakladnimi taktickymi védomostmi.

Rozvijet moralné volni vlastnosti. — Koncentrovat se a stabilizovat psychické
pochody, emocni vykyvy, rozvijet kladny vztah ke sportu a vytvofit zaklady
teoretické vybavy — déti by mély o pohybech premyslet (Kristofic, 2006).

3.3.1 Zpevnovaci priprava
Hlavnim ucelem téchto pohybovych Cinnosti je drzet zpevnéné télo v obtiznych

a nepfrijemnych polohach a pohybech. Zpevnéni celého téla umoznuje Ucelné pouziti
fyzikdlnich zdkonitosti, které se wvyuZivaji v pribéhu provadéni poloh a pohybd.
U zpevnovacich cviceni miZeme povazovat za typickou komplexni tonizaci
nervosvalového systému, ktera se nezaméruje pouze na posilovani urcitych svalovych
skupin, ale na drZeni téla celkové. Jednoduse miZeme fict, Ze je to proces, kdy si
uvédomujeme zpeviovani a stfed téla (ktery tvori télesnou osu) smérem ke
konCetindm. Sprdvné pevné drieni téla ndm zjednodusSuje vnimani naseho téla
(kinestezii). Spolecné se zarazovanim zpevnovacich cvi¢eni bychom méli zaroven délat
také cviceni dynamického charakteru, u kterych se soustfedime pouze na rychlost

naseho pohybu, kdy nebereme sebemensi ohled na zpevriovani a drzeni téla. To kvdli
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tomu, zZe pokud bychom delsi dobu kladli velky ddraz pouze na jednostranné
zpevinovaci cvi¢eni, mohlo by dojit k nespravnému nebo Spatnému rozvoji pravé
dynamiky pohybového projevu (Kristofi¢, 2004).

Pfinos uvedenych cviceni miZeme vidét v téchto oblastech:

e oblast zdravotni prevence — dostateCné zpevnéni nepfipousti napf. nezdravé
drzeni téla (zvétSeni bederni lordézy pti odrazech a doskocich), které se
vyskytuje prevainé u déti, rozhodné neni cilem téchto cviceni zmenseni
fyziologického zakfiveni patere, ale dulleZity je rozvoj zpUsobilosti patefe a
aktivni ovladani panevniho sklonu.

e oblast techniky cviceni — jediné pfi spravném a zpevnéném drzeni téla je mozné
provadét napf. mnohonasobné obraty kolem osy téla nalezitou technikou
(pirueta nebo skok s obratem o 360 stupna).

e oblast estetiky pohybového projevu — je Uzce spjata suvédomovanim si
vlastniho téla a se zpuUsobilosti udrZet zpevnéné télo bez nezadoucich souhybd,
napt. pohybovat jednim segmentem téla bez souhybl segmentl vytvarejicich
osu téla, coz povazujeme vzhledem ke konec¢nému estetickému efektu za velmi
dalezité (Kristofic, 2004).

Zasobnik cvik(:
Z lehu na zadech

e nohy mame pokrcené, s vydechem pfitiskneme bederni pater k podlozce

e svydechem postupné napindme nohy na podlozku, aniz by se bederni pater
odlepila od podlozky

e hlava v prodlouzZeni, ramena roztahujeme do Sitky, vtazena Zebra dovnitf

e zvednout trup a nohy par centimetr(i nad podlozku

e zpevnéné télo, druha osoba zvedne nohy, cvicici osoba leZi pouze na lopatkach

e oporou patami o lavicku, vyrovnavame uhel mezi nohama a trupem

e podsadit panev, cvicenec se opird o podlozku pouze patami a rameny (mél by
vzniknout oblouk)

e zvedani a vychylovani zpevnéného téla
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e |leh na zadech pokrémo, boky zvedneme nad zem a jednu nohu dopneme tak, aby
byla spolecné strupem v pfimce, paze podél téla, hlava mirny predklon,
preskokem vymeénime nohu (nesmi dojit k poklesu panve)

Z podporu lezmo na predloktich = ,hFfibek” a vzpor leZzmo

e ve spravné poloze drzime 10 vtefin (podsazend pdnev, tah sméfujici k dolnim
konCetindm, hlava v prodlouZeni patefe, paze na Sifi ramen a pravidelné
dychame)

e zanoZujeme pravou nohu, totéz levou (nesmi dojit k prohnuti v patefi)

e ve vzporu lezmo zvétSujeme Uhel mezi pazemi a trupem (ruckovani)

e cviCenec je v podporu na predlokti — druha osoba ho uchopi za kotniky a zvedne
nohy do vzduchu

e rzné varianty klikd

Z podporu lezmo vzadu na predloktich

e vydrZz v rovné poloze — trup a dolni koncetiny jsou v jedné roving, hlava v mirném
predklonu

e vrovné poloze prednoZujeme nejdfive pravé i levé koleno, pozdéji natazené
nohy, stale musime drzZet celé télo v jedné roviné (nesmi dojit k poklesu panve)

e zvedani za paty par centimetrd nad zem ve dvojici

Ve vzporu lezmo vzadu
e vydrZ v rovné poloze — trup a dolni koncetiny jsou v jedné roving, hlava v mirném
predklonu
e vrovné poloze prednozujeme nejdfive pravé i levé koleno, pozdéji natazené
nohy, stale musime drzet celé télo v jedné roviné (nesmi dojit k poklesu panve)
e obrat do vzporu leZmo a zpét
e zvedani za paty par centimetr( nad zem ve dvojici
Z lehu na bfrise

e aktivace celého déla — obraty v lehu (valeni sudd)
Ze sedu

e kolébka na zada a zpét

Ze stoje

e aktivace celého téla
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e opakované poskoky snozmo s maximalnim zpevnénim téla (mGzeme si vzit
o iSvihadlo)
e pritlaky — cviCenec vzpaZi, druha osoba plsobi tlakem shora na jeho ruce, nesmi
dojit k prohnuti bederni patere
e rizné varianty vyvazovani se ve stoji na rukou

3.3.2 Podporova priprava
Podporova cvi¢eni v navaznosti na zpeviovaci pripravu usnadiuji vytvoreni

predpokladll pro odraz paZi. Diky tomu, Ze spojeni pazi s trupem je relativné chatrné;si
nez u dolnich koncetin a trupu, je zpocatku nutné zaméfit pozornost na zvysSovani
stupné sily pazi a svalli, které fixuji lopatky. Pro Uhel mezi trupem a nohama je
charakteristické to, Ze by se nemél nijak ménit. Odraz pazi provadime explozivni silou
svall ovladajicich klouby ramenni, loketni, zdpéstni a ¢lanky prstl. Cviceni kladou velky
dlraz predevsim na upevnovani svalli ramenniho pletence (Zitko & Chrudimsky, 2006).
Zasobnik cviku:
Vzpor lezmo

e ve vzporu lezmo ruckovani dopredu a dozadu

e trakar — u nejjednodussi varianty drzime za stehna, pozdéji za bérce a nejtézsi za

kotniky

e stfidani poloh — vzporu lezmo a podporu lezmo na predlokti

e vzpor vzadu lezmo s napnutymi chodily

e ve vzporu lezmo pfitahovani kolen k hrudniku

e ve vzporu leZzmo zanozovani stfidavé pravou a levou

e vydrZ ve vzporu lezmo

e jednooporové vydrze

e kliky, podsazena panev

e vydrz v podporu leZmo na predlokti

e vydrZ ve vzporu lezmo s rukama na medicimbalu

e v podporu lezmo na predlokti pfitahovat kolena k vnéjsi strané téla

e vychylovani cvicence ve vzporu lezmo, druha osoba ho drZi za nohy a pohybuje s

nimi
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Vzpor stojmo
e ze vzporu stojmo ruckovani do vzporu lezmo a zpét
e vydrZ ve vzporu stojmo

Vzpor klecmo
e kliky, uhel v kolenou tupy

e vydrz v podporu kleémo na predlokti

3.3.3 Odrazovd pfiprava
Za hlavni predpoklad dobrého provedeni odrazu povaZzujeme koordinaci

svalové smycky — trojhlavého svalu lytkového, svalu kolenniho kloubu (obzvlast
ctyrhlavého svalu stehenniho) a hyzdovych svalli. Odrazu se Ucastni i dalsi skupina
svall, a to s funkci stabilizacni (Ctyrhlavy sval bederni, vzpfimovace trupu atd.). Velmi
vyznamny pomocny pohyb ke spravnému odrazu provadéji paze (Zitko & Chrudimsky,
2006).

Cilem ptipravy je zlepseni kondic¢nich a koordinacnich schopnosti pro spravny
odraz. Kvalitni odraz vychazi ze souc¢asného zapojeni svalli dolnich a hornich koncetin
v zavislosti na tom, jaky druh skoku se chystame provadét. Do cviCeni pridavame
rozmanité modifikace preskokl prekazek a pouZivame rldzna nafadi — trampolinu,
Svédskou bednu, lavicky, odrazovy mustek nebo Zebfiny. Z nacini nejcastéji vyuzivame
napr. Svihadla, tyce, velké ¢i malé mice nebo obruce (Kristofic, 2006).

Dolni koncetiny
Pfi odrazu dolnich koncetin je nejdilezitéjsi extenze v kloubu kycelnim,

kolennim a hlezennim. Ur¢ité ndm hodné pomlzZe, pokud vyuZijeme soucasny
koordinovany pohyb obou paZi a zpevnime celé télo. Cvi¢enec dava do svého odrazu
jen tolik potfebné energie, kolik je nutné pro urcity prvek.
Zasobnik cvik:

e béh do schodl

béh terénem

nizké vyskoky na misté

vysoké vyskoky na misté

vyskoky na misté na jedné noze

skoky se skréenim

skoky s pfednozenim
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e skoky s roznozenim

e vypony se zpevnénym télem

e vypony se zpevnénym télem a pohybem pazi

e pirechod z podiepu pres stoj do vyponu

e z podiepu odrazem do boku z jedné nohy na druhou

e vyskoky na bosu

e vyskok na lavi¢ku a z ni (mGZeme pouzit i dvé lavicky na sobé)
e vystup na lavi¢ku jednou nohou a nasledny odraz smérem nahoru
e opakované preskoky pres rlizné prekazky

e skoky pres svihadlo

e rlzné varianty skok pres Svihadlo

e rzné varianty vyskokl z mUstku

e seskok z bedny na mulstek a nasledny seskok

e seskok z bedny na mUstek a skok do lehu na bfise

e vyskoky na velké nebo malé trampoliné

Horni koncetiny
Pro odraz hornich koncetin je dlleZita explozivni sila paZi a pevnost ramenniho

pletence.
Zasobnik cvik:
e kliky s odrazem
e ze vzporu leZzmo na dlanich se postupné presouvame do vzporu leZzmo na prstech

e ve stoji na rukou poskoky souruc

vzpor lezmo o zed' a nasledné odrazy

vzpor lezmo o zed na jedné ruce a nasledné odrazy

ze stoje Celem ke zdi ruce vzpazit a nasledné pad proti sténé a odraz rukama zpét

do stoje

3.3.4 Doskokova pFiprava
Pri doskoku je dllezité utlumit kinetickou energii padajiciho téla. Dllezitou roli

také hraje koordinovana sila dolnich koncetin, orientace v prostoru a rovnovainé
schopnosti (Zitko, 2005). DuleZitym cilem je presny a pruiny dopad, obzvlast ze

zdravotniho hlediska.

27



Spravny doskok by mél byt do paralelniho postaveni obéma nohama, mirného
podrepu a pres Spicky na celd chodila. Smér kolen je stejny jako smér Spicek. Paze
pomahaji vybalancovat polohu

Vsechny vyse jmenované cviky na odrazovou prlpravu by mély byt zaroven
i na doskokovou pripravu.

e seskok z vyvysené plochy s bezpecnym doskokem

3.3.5 Rotacni pFiprava
Hlavni ukol rotacni pfipravy je naucit cvicence roztacet svoje télo v prostoru

kolem vyskovych os (skoky s rliznymi obraty), pravolevych os (kotoul), predozadnich os
(pfemet stranou), nebo soucasné kolem vice os. Na orientaci v prostoru se podili
mnoho organl lidského téla — hlavné pak centralni nervova soustava a smyslové
organy (vestibularni, zrakovy, proprioceptivni, taktilni, apod.) (Kristofi¢, 2004).
Ukoly rotaéni pripravy mGzeme shrnout nasledovné:
e rozvoj schopnosti orientace v prostoru
e rozvoj schopnosti posouzeni rychlosti otaceni kolem os
e rozvoj schopnosti najit a udrzet nejvyhodnéjsi postaveni téla, jeho segmentl pri
rotacich
e porozumét technice otaceni (primdarni a sekundarni rotace atd.)
RGzné zmény prostfedi mohou rotacni prlpravu znacné ztizit. Vhodné je pfri
cvi¢eni rovnomérné stridat strany (Zitko & Chrudimsky, Akrobacie, 2006).
Zasobnik cvik(:
e chlze a béh na misté s rychlymi zménami sméru
e rotace horni poloviny téla, kdy dva cvi¢enci stoji zady k sobé a podavaji si néjaky
predmét
e skoky na misté s obratem o 45, 90, 180 a 360 stupni(i
e seskoky z vysky s obratem o 45, 90, 180 a 360 stupnu
e vyhozeni mice, obrat a nasledné chyceni mice
e kolébka
e kolébka do stoje
e valeni sudl

e valeni sud z Sikmé plochy
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e kotoul vpred

e kotoul vzad

e nékolik po sobé jdoucich premetd stranou (vpravo i vlevo)

e nékolik po sobé jdoucich premetl vpred

e chlze ve stoji na rukou a obraty

e vymyk na hrazdé

e obraty ve visu na hrazdé

e toce vpred a vzad

e vyskoky na trampoliné s obraty

e vyskoky na trampoliné do sedu a s obraty

e ve svisu na kruzich roztoéeni cvicence, ktery roznozenim a snozenim koriguje
rychlost

e ve svisu na kruzich rotace cvi¢ence

e ve svisu na jednom kruhu toceni

3.3.6 Rovnovdzina pfiprava
Rovnovazina schopnost znamena udriet télo, nebo alesponl jeho C(asti

v pomeérné labilni, rovnovazné poloze a tuto polohu, pokud je narusend vlivem vnéjsich
sil, obnovit. Tato schopnost nejvice zavisi na ¢innosti vestibularniho aparatu. Dobrou
rovnovaznou schopnost ma clovék, ktery dokaze reagovat na rtzné vykyvy vcas a
rychle zménou tonu urcitych svalovych skupin, ¢i vyrovnanim pohyb rlznych ¢asti téla
(Mékota & Novosad, 2005).
Na udrZeni rovnovazného systému se podileji vSsechny analyzatory. Nejvétsi vliv
ma vestibularni analyzator ve vnitfnim uchu.
Analyzator ndam dava informace o poloze naseho téla, jeho C¢asti v prostoru,
o zrychleni, popfipadé zpomaleni pfimocarého ci otacivého pohybu. Podle funkce jej
muUzZzeme rozdélit na Cidlo statické, diky kterému vnimame polohu, a ¢idlo kinetické pro
vnimani pohybu (Vrabec, 2007).
Zasobnik cvik:
e chlze po ¢ére
e chlze ve vyponu po ¢are

e stoj na jedné noze
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e stoj na jedné noze se zavienim oci

e pfi stoji na jedné noze si dvojice nahravaji mic¢

e vaha predklonmo

e diep najedné noze

e pfednoZovani, unoZovani a zanozovani jedné nohy

e v sedu uchopime rukama obé nohy za paty, ty natdhneme a balancujeme

e v sedu zvednout obé nohy nad zem, ruce prekfizené na ramenech

e skok na jednu nohu do vyponu, vydrz 3 vtefiny a nasledné preskok na druhou
nohu opét do vyponu s vydrzi

e vzpor kle€Cmo na pravé, leva vzpazit

e vzpor kle€mo na levé, prava vzpazit

e vzpor lezmo na jedné ruce

e podpor na predlokti na pravé, nebo na levé strané

e chlze po otocené lavicce

e dva cviCenci na otoCenych lavickach si hazi micem

e stoj na medicinbalu

e stoj na jedné noze na medicinbalu

e stoj na bosu nebo na balan¢ni podlozce

dfepy na bosu nebo na balanéni podloZce

3.3.7 Reakcni pFiprava
Na zdkladé reakéni pripravy mlZieme rozvijet rychlé a spravné reakce na

konkrétni podnéty. Soucasti pripravy jsou celostni pohyby i pohyby jednotlivych
segmentl. Nejede pouze o zacatecni startovni reakci, ale i o vybér rychlosti a zplisobu
provedeni nasledujicich pohybovych ukold. Reakéni priprava obsahuje i komplex funkci
zahrnujici vnimani situace, jeji vyhodnoceni a kone¢nou pohybovou reakci. Je dobré
Castéji obménovat zadani pohybovych ukold, v nichZ je nutné provadét rychly vybér
z vice mozZnosti, kterym se méni podminky i rdzné spoustéci podnéty. Stejné jako
ostatni pfipravy, tak i rozvoj reaktibility miZeme zakomponovat do kaidodenniho
Zivota (Kristofic, 2004).

Zasobnik cvik:

e stoj, na dany signal plnime rGzné ukoly (pf. leh, sed, klek)
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chize, béh, na dany signal pInime rizné ukoly (pF. leh, sed, klek)

na signal vystartovat

skoky pres svihadlo

dva toci jednim dlouhym Svihadlem, tfeti osoba skace nebo probiha

e jedna osoba drzi ty¢, na signadl ji pousti, druha osoba ty¢ chyta jednou rukou
e pfihravky mi¢em

o klek, pted sebou rlizny pocet barev, na vyzvu se dotykdme konkrétnich barev

3.3.8 Pohyblivostni pFiprava
Cilem pohyblivostni pfipravy je zajistovani kvalitniho rozsahu pohybu ve vsech

kloubnich spojenich. DUleZité je zvySovat Uroven statické pohyblivosti a funkéni
zpUsobilosti. Kloubni pohyblivost ¢asto byva v odbornych ¢asopisech a literature téz
nazyvana jako flexibilita. MGZeme ji také vnimat jako zpUsobilost provadét rGzné
pohyby ve velkém rozsahu. KdyZz ma nékdo omezeny kloubni rozsah v urcitém kloubu,
muZe to byt limitujici faktor pro nékteré pohybové Ukony, nebo to mize byt ukazatel
svalovych dysbalanci. Na zakladé rdznych diagnostik miZzeme posoudit uroven kloubni
pohyblivosti (Nelson & Kokkonen, 2009).

Kloubni pohyblivost je jednou z pohybovych schopnosti, které ovliviuji
celkovou hybnost systému ¢lovéka. Na rozsahu kloubnich pohybl se podili nékolik
CinitelU:

e anatomicka stavba kloub(

e sila svalQ zajistujici pohyb v kloubu

napéti a uvolnéni svaltd

aktivita reflexniho systému svalové Cinnosti

aktualni psychicky stav cvicence

celkova Unava

e biologicky vék

e kvalita rozcviceni

e teplota prosttedni aj. (Zitko & Skopovd, 2005)

Rozvoj flexibility rozdélujeme na:
e aktivni — muZeme dosahnout maximdlnich poloh aktivni svalovou kontrakci

(Svihy, opakované hmity)
e pasivni —je ddna vnéjsimi silami (gravitacni sila, dopomoc partnera)
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e dynamicka — dosazeni maximalniho rozsahu normalni nebo rychlou rychlosti
e statickd — dosazeni maximalniho rozsahu pomalou rychlosti
Hlavni zasady rozvoje pohyblivosti:
e zahrati a kvalitni rozcvicka
e kombinace uvolfiovacich, protahovacich a posilovacich cviceni s vyuzivanim
pouze vlastniho téla (protahovani provadime zvolna do pfijemného pocitu —
mirného napéti)
e nesmi se presahnout prah bolesti
e pokazdé neni mozno dosahnout maximalni polohy
e zamérujeme se na protahovanou oblast téla a pravidelné dychame
e zacCiname s protahovanim nejméneé flexibilni ¢asti téla
e y statickych cviceni provadime vydrze v krajnich polohach az na 60 sekund
e v jednom tréninkovém bloku je komplex 8—12 cviceni pro rGzné klouby
e zasada cvicit méné, ale Castéji (Zahradnik & Korvas, 2012)
Posuzovani kloubni pohyblivosti
O kloubni pohyblivost, a to predevsim pohyblivost kycelnich kloubd, ramennich
kloubl a patere, je treba neustdle pecCovat. Samoziejmé pfi tvorbé cvicebnich
programd nesmime zapomenout i na dalsi kloubné svalové jednotky, nebot cilem
nasich cvicebnich program( je harmonicky rozvoj celého téla. Uvddime orientacni
posouzeni vybranych kloubné svalovych jednotek a posturalnich svall, které maiji
obecnou tendenci se zkracovat (Zitko & Skopova, 2005).
Rozvoj pruznosti patere
e stoj spatny, rolujeme do hlubokého ohnutého predklonu (Thomayerova zkouska)
e Siroky stoj rozkrocny, predklon a zéklon
e Siroky stoj rozkrocny, uklon
e v sedu na Zidli hluboky ohnuty pfedklon
e sed roznozny, predklon
e vzpor kle€mo — vyhrbime se a prohneme se
e leh na zadech — vyrolujeme do sedu (nebo predklonu) a zpét

e rlzné varianty mostu
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Rozvoj pruznosti kréni patere
e predklon hlavy — obé ruce ji pridrzuji v tyl
e yklon hlavy na pravou stranu — pravou rukou ji pfidrzujeme, to samé na druhou
stranu
e ruce v tyl — hlavu pomalu otac¢ime z jedné strany na druhou, v krajnich polohach
muUzZeme zakyvat nahoru a dol(
Rozvoj pohyblivosti ramenniho kloubu

e stoj spatny, ruce upazené a bo¢nimi kruhy vzpazime a zpét

kruhy celyma rukama

hmitani rukama

e ze vzpazeni rukou opakované svihy zpét do vzpazeni

stoj spatny, ruce spojime za zady a provadime predklon, ruce jdou také k zemi

vykruty se Svihadlem

stoj ¢elem k Zebfinam, vzpazime, predklonime se a uchopime vyhovujici pficku,
dopomoc muze protlacovat ramena
e vis na Zebfinach nebo hrazdé
Rozvoj pohyblivosti v zapésti
o flexe, extenze v zapésti
e krouZeni zapéstim
e propleteme prsty na pravé i levé ruce a provadime krouzky v zapésti
e vytfasani zapésti
e ohnuta zapésti tlakem proti sobé
e odrazy zapésti o sténu
e rlzné varianty stoje na rukach
e rlzné varianty vzporu na rukach
Rozvoj pohyblivosti kycelniho kloubu
e krouZzivé pohyby panvi
e stoj na jedné noze, druha je ohnuta v koleni a vytahneme ji smérem k sobé
e stoj na jedné noze, druha je ohnuta v koleni a délame kruhy
e stoj na jedné noze, druhou Svihame do prednozZeni, zanoZeni povys (pridrzujeme

se zebfin)
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stoj na jedné noze, druhou Svihdme do unozeni (pfidrzujeme se Zebfin)

stoj rozkro€ny a provadime hluboké drepy

ve stoji rozkrocném prevadime vahu z jedné strany na druhou

Siroky sed roznozny, vzpazime a provadime predklon, mizeme hmitat

v lehu na zadech zvedneme nohu, dopomoc lehce tlac¢i nohu k hrudniku — spodni
noha musi byt napnuta
Rozvoj pohyblivosti hlezenniho kloubu
e stoj spatny, krouzky v kotniku jednou nohou

e sed, krouzky v kotniku

sed, flexe a extenze v kotniku

sed, flexe a propneme kolena (Spicky se zvednou nad zem)

sed na patach (na nartech)

3.3.9 Specificka silova priprava
Pro kondni vSech druhli pohybu je nutna svalova aktivita, respektive sila (sila je

pri¢inou zmény pohybového stavu). Neni dllezitd maximalni sila, ale jen takové
mnozstvi a hlavné jeji rozlozeni v Case, abychom mohli splnit pohybovy Ukol co mozna
nejpresnéji (Kristofi¢, 2004).
Nejvice bychom se méli zamérovat na velké svalové partie, jakymi jsou svaly
zadové a brisni oblasti, svaly kycelniho kloubu a pletence ramenniho.
Zasady posilovani mladeze:
e vzdy respektujeme hlavné biologicky, poptipadé kalendarni vék
e volime vSestrannd a pestra cviceni, ktera zatézuji harmonicky cely pohybovy
aparat (obecna silova pfiprava)

’

¢innostem, které se zaméruji na rozvoj svalové sily, musi vidy predchazet

dokonalé rozcviceni

uprednostiujeme posilovani svall, které se nachazeji na tzv. svalovém korzetu

patere

kombinujeme obecnou silovou pfipravu scilené zamérenym posilovanim
(kompenzacni posilovani pro spravné drzeni téla)
e posilujeme prevainé s hmotnosti vlastniho téla (pfi zafazeni pridavnych zatizeni

musi velikost zatéZe dovolit bezchybné zacvicit 12-15 opakovani v jedné sérii)
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postupujeme od velkych svalovych skupin k tém mensim

volime cviceni, kterd nepretézuji paterni spojeni (neprovadime drepy s ¢inkou na

ramenou, pfitahy v predklonu apod.)

uprednostiiujeme dynamicka a vedena cviceni pred statickym

e vyuzivame metodu posilovani svalovych antagonistickych dvojic

pfi cviceni musime dychat co nejprirozenéji (nezadrzujeme dech)

po silové pfipravé musi nasledovat uvolfiovaci a protahovaci cvieni (Zitko &
Skopov4, 2005)
Metody rozvoje silovych schopnosti:

Metoda maximalnich usili — Tato metoda je zaloZzena na prekonavani
nejvétsich odporl (95-100 % maxima). Rychlost pohybu je mala a pocet opakovani 1-3.

Metoda staticka (izometricka) — Metoda vyuZiva statickd cviceni, pUsobeni
proti pevnému oporu a svaly pracuji vizometrické kontrakci. Svalova ¢innost zamérena
proti pevné opore po dobu 5-12 sekund s postupnym zvySovanim Usili. Nejcastéji
vybirdme 4-5 rdznych cvik( po tfech opakovanich.

Metoda brzdiva (excentrickd) — Pfekonavdame nadhrani¢ni odpory (120-150 %
absolutni svalové sily). Jde prevainé o excentrickou praci snutnou dopomoci.
Opakujeme 3-5krat.

Metoda opakovanych usili — Definujeme ji jako nékolikrat opakované cviceni
s nemaximalnim odporem a nemaximalni rychlosti. Opakujeme 8—15krat => nejveétsi
hypertrofie (zvétseni) svald.

Metoda intermediarni — Tato metoda spojuje v pribéhu cviceni izotonickou a
izometrickou kontrakci. Nejdfive zadindme dynamickym pohybem, po kterém
nasleduje vydrz asi 5 vtefin a dokonceni pohybu.

Metoda izokinetickd — Klade stejné naroky na svalové Usili ve vSech bodech
pohybu. U expandért vyvijime nejvétsi silu na konci pohybu, naopak u bfemen
dojizdime setrvacnosti. Opakujeme 6—8krat po 5-8 sériich.

Metoda silové vytrvalostni — Je charakteristicka velkym pocltem opakovani

Ve

(20-50krat) Casto az do vycerpani. Velikost odporu je nizsi, ¢ini asi 30—40 % maxima.
Délime ji na: anaerobni silové zatiZzeni — vyssi rychlost i zatéz, do 90 vtefin, interval
odpocinku 1:2—4; aerobni silové zatiZeni — nizsi rychlost i zatéz, nad 90 vtefin, interval
odpocinku 1:1.

35



Metoda opakovani — Zakladni charakteristikou metody je stfedni velikost
odporu (30—60 % maxima), dale vysoka rychlost pohybu a pocet opakovani 6-12.

Metoda kontrastni — Metoda kombinuje dvé predchozi metody, a to metodu
opakovanych usili s metodou rychlostni. Stfidame rdzné rychlosti pohybu a pocty
opakovani. Nejcastéji uvazujeme rozpéti 30—80 % maxima, pocty opakovani 5-10.

Metoda plyometricka — Cilem je vytvaret specifické podminky pro mohutnou a
maximalné rychlou vybuSnou kontrakci. Mame dvé moznosti navozeni prepéti: pad
bfemene a specidlni zafizeni s uvolnénim odporu. Provadime 2-4 série po 5-10
opakovanich.

Metoda kruhova — Podle pfedem pripraveného poradi cvikll prochazime rizna
stanovisté. Vhodny pocet je 6-12 stanovist a 1-4 okruhy. Délka cviteni se vyjadfuje
bud’' poctem opakovani nebo ¢asem.

Metoda elektrostimulace — Od ostatnich metod posilovani se odlisSuje tim, Ze se
pfi ni vyluCuje vodni slozka a kontrakce svalu je podnécena elektrickymi impulsy
zprostiedkovanymi elektrodami na povrchu svalu. Diky tomuto svaly rychleji regeneruiji
(Havel & Hnizdil, 2009).

Cviky na bficho
e leh —sed
e leh na zadech, nohy opfeme o zed — svydechem zatindme bfisni svaly,

s nadechem povolujeme

leh na zadech, nohy natazené sméruji do stropu (dopomoc stoji vedle hlavy

cvicence, pohybuje s jeho nohama dolt a do stran)

vydrZ ve vzporu lezmo

stoj rozkrocny, uklony na obé strany

svis zady k Zebfindm — opakované prednozovani

leh pokrémo, ruce v tyl, postupny pfedklon hlavy a hrudni predklon (lopatky jsou
oddaleny od zemé)
e |leh, prednoiit, ruce podél téla — nohy spoustime na 45 stupnl (vydrZ v dané
poloze)
e |eh, skrcit prednoZmo — postupné odvijime panev a bederni ¢ast patere

e |leh, skrcit prednoZzmo — hrudni predklon s ota¢enim trupu, ruce v tyl
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leh na zadech — jizda na kole

sed — ndklon téla vzad, ruce zkfiZit na ramena, vydrz 20 vtefin

Cviky na hyzdé a nohy

leh, pfednoZit — stahem svall zvolna vytdhnout obé nohy, pak stfidavé

leh na bfise — zanoZujeme pravou (levou) nohu alespori na 10 stupn

leh na pravém (levém) boku — unoZzujeme levou (pravou) na 40 stupnd, drzime
v dané poloze alespon 20 vtefin

Siroky stoj rozkro¢ny — pomaly diep (podrep)

stoj spojny — vypady vpred, vzad a stranou

stoj spojny — padem vzad do kolébky a vztyk

podirep — unoZujeme, zanoZujeme a prednoZujeme

podpor na predlokti kle€mo, zanoZujeme pravou (levou) nohu

vzpor kle€mo zanozny levou, zanozit levou

Cviky na zada a ramena

kolébka

vzpor kle€mo, vyhrbime se a prohneme se

leh na bfiSe — ruce upazime a kréime je tak, Ze davame lokty k sobé (lopatky),
hlava opfend o podlozku

leh na bfise — ruce upazime a hmitame s nimi nahoru a dolu

leh na bfise — rukama provadime prsové ruce (plavani)

leh na bfiSe — hrudni zaklon s pootocenim trupu

leh na bfise — zanoZovani pravou a levou nohou

stoj rozkroény, ruce upazit, predlokti vzhliru — tlakem pfitahujeme lokty k sobé
(lopatky)

stoj rozkrocny, ruce vzpatzit, predlokti vzhiru — otaceni trupu a nasledny predklon

sed roznozny, vzpor sedmo roznozmo vné

3.3.10 Vytrvalostni priprava

Vytrvalost jako kondi¢ni pohybovou schopnost velmi casto spojujeme

s dlouhodobym vykonavanim pohybové Cinnosti v urcité intenzité a se schopnosti

odoldvat uUnavé. Jeji vyznam proto vzrlsta s dobou trvani sportovniho vykonu. Ve

sportovnich hrach, upolech a dalSich sportech hraje vytrvalost daleZitou roli zejména
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v prevenci vzniku Unavy, ktera je logicky doprovazena snizenim intenzity cinnosti,
pozornosti, presnosti a vede ke zvySenému riziku zranéni. Soucasné je dulezitym
Cinitelem, ktery ovliviiuje zatiZitelnost a zotavovaci procesy u sportovcl. Vytrvalost
muZeme definovat jako schopnost udriet poZadovanou intenzitu pohybové
¢innosti delSi dobu bez snizeni jeji efektivity (Lehnert et al., 2014).
Vytrvalost mUZeme rozvijet rGznymi hrami, pfi kterych vyuzivame
béh.
Pohybové hry
e honicky — jednotlivci, dvojice, trojice na celém nebo ohrani¢eném
prostoru
e zavody — jednotlivci, Stafety, v kruhu, v fadach
e hry s naradim — prekazkové drahy, manipulace s naradim (lavicky, bedny,
mustky, Zinénky, trampoliny, kozy, Zebftiny, atd.), vyuzivani nacini (mice,

Svihadla, tyce, obruce, atd.)

3.4 Vybrané poznatky ze skolni télesné vychovy

3.4.1 Historie télesnych cviceni v pocdtcich lidské civilizace
Kdysi ddvno v minulosti byl clovék predevsim soucasti prirody. Kultivaci

instinktivnich ¢innosti a rlznych her dohromady s praci a svyvijejicimi se
nabozenskymi teoriemi dochazelo k postupnému vyclefiovani se clovéka z fFise
Zivocisné. Od pasivniho sbéru potravin postupné prechazime k aktivnéjsim formam
obzivy, a to klovu, pozdéji, po ochoceni prvnich zvirat, k pastevectvi a v neposledni
fadé k zemédélstvi (Kossl, Stumbauer, & Waic, 2018).

Zakladem byly clovéku prirozené pohyby, jakymi jsou chlize, béh, skoky,
prekonavani prekazek, plavani a pozdéjsi kultivované;jsi pohyby se zbrani, jizda na koni
a na lodi. Divky i chlapci prochazeli stejnou vychovou. V pripadé chlapcl, ktefi se méli
stat budoucimi lovci a valeCniky, byla pfiprava intenzivnéjSi a postupné
i specializovangjsi. V samotnych pocatcich lidské spolecnosti byla pfiprava relativné
kratka, nebot uz kazdé malé dité se muselo aktivné podilet na obZivé kolektivu. Vycvik
pak pokracoval a vrcholil vdobé pohlavniho dozravani, kdy probéhly tzv. iniciacni
slavnosti (zkousky dospélosti), které prokazovaly fyzickou zdatnost a schopnost
zabezpecovat vSechny potreby svého Zivota. Nejdfive se na vychové déti podileli
prakticky vsichni dospéli, pozdéji se ji zabyvali predevsim nejzkusengjsi ¢lenové rodu.
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Vychova dostavala fad a systém, Clenila se (budouci nacelnici a pozdéji knizata ci
kralové prochazeli velmi narocnou vychovou), aby se nakonec vdalSim obdobi

postupné institucionalizovala (zde hovofime o vychovnych zafizeni) (Kossl et al., 2018).

3.4.2 Historické soustavy télesné vychovy
(Kossl et al.,, 2018) povazuji za jednou z nejstarSich soustav télesné vychovy

soustavu vytvorenou Ciné. JiZ podle tradice cisaF Chuang-ti v roce 2 689 pf. n. |. vytvofil
systém |écebné a zdravotni gymnastiky, zvany Kung-fu (Umélec-muz). Zaklad tvorila
prostna cviceni (stoje, uklony, pohyby pazi a nohou, sed a pohyby v sedu, leh a cvi¢eni
vlehu a dychaci cviky). Systém rozsifovali predevsim knézi, kteri byli také prvnimi
Iékari. NejvyznamnéjsSimi centry rozvoje systému byly klastery. Systém byl ovsem plné
rozvinut a zkonkretizovan teprve v 5. stoleti n. |. Chuang-ti pry také zaved| pro svoje
vojaky cviceni s mi¢em — kopanou. V armadé se velka pozornost upinala na lukostrelbu
a jizdu na koni. Jiz v pribéhu 1. tisicileti pf. n. I. se v Ciné provadél sloZity systém
zkousek dusevni a fyzické zdatnosti (jako podminka pro postup v urednické kariére).
Zacal se praktikovat i samostatny systém zkousSek fyzické zdatnosti pro vojaky. Byl
tvoren z lukostrelby, jizdy na koni s bodanim kopi do atrapy lidské postavy, ze vzpirani
7elezné tyce a nodeni 30 kg téZkého zavazi nad hlavou na vzdalenost 20 metr(. Cifiané
méli také povédomi o masazich, které vyuzivali jako prostiedek pro rozvoj télesné
zdatnosti a jako |éCebnou metodu. Dale zde byl rozsifen systém gymnastickych cvic¢eni
predeviim pro staré lidi zvany Senga, ktery se cvicil vsedé nebo vleze.

Uz v Indii se od 3. tisicileti pf. n. |. vyuzivalo télesnych cviceni pro pfipravu
vojakl, pro udrZeni zdravi a jeho obnovu. Rady, které se tykaly télesnych cviceni,
muUzZeme najit i v dalezZitych svatych knihach véd, zvl. v Ajurvédé. V Indii se uplatrioval
minimalné od 6. stoleti pf. n. |. pozadavek harmonické a vSestranné vychovy. Vychovny
systém (jakysi desetiboj) obsahoval pét disciplin fyzickych a pét dusevnich. Skladal se
ze skoku, boxu, Sermu, zapasu a plavani, ddle z vykladu starych dél, znalosti rostlin a
zvifat, psani, znalosti gramatiky a matematiky. Podle tradice si musel vtomto
desetiboji vybojovat princ Siddhartha (pristi Buddha, tj. Osviceny) okolo roku 500 pf. n.
I. svou Zenu princeznu Gopa. V 2. tisicileti pt. n. |. se v Indii zrodil také systém Jégy, jenz
byl definitivné kodifikovan ve 3. stoleti pf. n. |. v Patandzaliho radZajoze (kralovské
joze) zachované v dile Jégasutra. Usiluje o dokonalost téla i ducha pomoci prikaz(,

zdkazl, dechovych cviceni, koncentrace, meditace a rliznych jégovych pozic. Indickou
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télovychovu dopliiuje velka péce o hygienu téla a o masdze. Z télesnych cviceni se
Indové zabyvali zvlasté zapasem, Sermem holi, lukostielbou a pozemnim hokejem.
Oblibené byly i byci zapasy (Kossl et al., 2018).

| v Egypté byla télesnd vychova velmi podstatnou slozkou vychovy. Rozvoiji
télesné zdatnosti prikladali duleZity vyznam jiZz od utlého détstvi. Zvlasté dobra télesna
kultura Egypta byla proslavena diky vyobrazenim, jez se dochovaly na sténach
egyptskych hrobek, chraml a v zachovanych papyrech. Déti se ulily béhat, plavat,
zapasit, skakat a hraly celou fadu pohybovych her. Dospéli radi provozovali oblibené
aktivity, naptiklad Splh, lov, plavani, pretah lanem, veslovani, zapas, Serm a
lukostrelbu. Velmi duleZity byl pro Egyptany v jejich Zivoté i ve vychové tanec. Mezi
nejoblibengjsi pohybové aktivity patfila i akrobaticka cviceni a gymnastika. Zvlasté
kvalitni urovné a dokonalosti dosahoval v Egypté zdpas, ktery je egyptskym sportem
Cislo jedna dodnes. Egyptsky vliv mlZeme pozorovat na Krété a ve Fénicii, ale také
i v samotném Recku (Kdssl et al., 2018).

Samostatnou kapitolu ve vyvoji télesné vychovy tvofilo starovéké Recko.
Konkrétné jeho dva vychovné systémy — systém spartsky a aténsky. Oba systémy mély
ekonomické a politické zaklady, na kterych byly oba staty vybudovany. Sparta byla
spise zemédeélskym statem a pIné se odkazovala na praci plvodnich obyvatel Heliotl
(otrokl). Jejich systémy se zamérovaly na vychovu tvrdych, nekompromisnich a
bezohlednych bojovnik(, spjatych s vypjatym vlastenectvim a pokrevnim pratelstvim.
Tézistém jejich vychovy byla télesna cviéeni, vojensky vycvik a otuzovani. Zmifovana
cviceni casto dopliovala hudba, sborovy zpév a tanec podporujici hlavné bojového
ducha. Naproti tomu Aténané povazovali za vrchol lidského snazeni harmonicky rozvoj
télesnych i dusevnich schopnosti. Do historie tak vstupuje ideal télesné a dusevni
vyrovnanosti — kalokagathie. V nejdokonalejsi podobé se fecka télesna vychova
projevovala ve staroreckych soutézich, predevSim vSak v okazalych a velmi
vyznamnych olympijskych hrach. Hry ziskaly nazev podle posvatného strediska Olympia
na Peloponesu, kde probihaly jednou za ctyfi roky k pocté boha Dia od roku 776 pf. n. I.
do roku 393 n. I. V dobé pfipravy a konani vlastnich her (asi tfi mésice) se vyhlasoval
mir mezi reckymi kmeny a obcemi. Hry se Casto spojovaly s naboZzenskymi obrady a
obétmi Diovi. Olympijské hry se nejdfive skladaly pouze zjedné discipliny, a to

z jednoduchého béhu na délku stadionu. Pozdéji byl pfidan tzv. dvojity béh (diaulos);
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pentatlon (pétiboj — jehoZ disciplinami byl béh, hod diskem a oStépem, skok, palé
zapas); pygmé (péstni zapas), zavody na konich, béh se zbrani, jizda voz( a dalsi
kulturni a sportovni discipliny. Olympijské hry byly zpfistupnény pouze svobodnym
feckym obcandm. Otroci, Zeny a cizinci se nesméli soutéZi ani zucastnovat (Novacek,
Muzik, & Kopfrivova, 2001).

Ve starovékém Rimé slouZila télesnd vychova predeviim k pfipravé na vojensky
vycvik. Kladli si veliky dlraz na delsi pochody se zbrani, plavdni a hry s bojovymi
naméty. Rimsky dramatik Juvenal (60—140 n. I.) kladl ddraz na sv(ij pozadavek, aby byl
zajistén rimské mladezi harmonicky rozvoj, ktery by se podobal aténskému vzoru. Jeho
zndmy vyrok ,ve zdravém téle je i zdravy duch” si propujcila fada jeho nasledniku
(Novacek et al., 2001).

3.4.3 Jahn-Eiseleniiv systém télesné vychovy
Zakladateli némeckého turnérského télovychovného systému jsou Friedrich

Ludvik Jahn (1778-1852) a Ernst Wilhelm Bernhard Eiselen (1792-1846). Systém vznika
ve 2. poloviné 19. stoleti v dobé, kdy byla velkd ¢ast Némecka (zvl. Prusko) okupovana
napoleonskymi vojsky. Mél vyrazné branny charakter. Karl Friedrich Friesen byl
autorem ustavy za télesnou vychovu a organizatorem verejnych cviCeni pro mladez,
béhem nichZ se nékdy schazelo az 500 cvicencl. Cvicilo se ve skupinach podle stari
a vyspélosti. Na programu cvicCeni byla prostnd, poradova a pfirozena cviceni, jako
béhy, skoky, hody a dale cvi¢eni na naradi, z nichz néktera pravé on vymyslel. Z volné
pfirody se postupné presunula do télocvicen. Podle téchto vzord vznikala podobna
svymi radami. Nasledné se zrodilo skutec¢né télovychovné hnuti. Jeho zakladem byly
Turnvereiny (télocvicné spolky) zpfistupnéné vsem obyvatelim. Spojoval je
nacionalismus, boj proti okupantim a Uusili o jednotné Némecko. Zakladni spis
Némecké uméni télocviéné (Die Deutsche Turnkunst) lze rozdélit na dvé ¢asti. Ideovou
a organizacni C€ast sestavil Jahn a celkovou systematiku télesnych cviceni popsal
Eiselen. Eiselen rozdéloval cviceni do Ctyr skupin obtiZznosti a rozsifil je o cviceni na
koze, kruzich, s ty¢emi, ¢inkami a na kolovadle. Konkrétné on vynalezl kruhy a odrazovy
mustek. Dale mél vliv na némecky télovychovny systém GutsMuthsovo pojeti.
Z GutsMuthsovy klasické drevéné klady vznikla hrazda. Kan k voltizovani se

i nadale zjednoduSuje. Postupnym odstranénim téla mezi madly, kterd byla
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prodlouZena a vyvysSena, vzniklo nakonec nové naradi — bradla. Zavadi se i kolovadla
a zebriky. V roce 1868 vznikla organizace turnerského hnuti a od roku 1860 se zacaly
konat Turnfesty (slavnosti). Tato hnuti neméla pouze obdivovatele, ale také kritiky,
obzvlasté z rad cirkve. Cirkev tvrdi, Ze vazné ohrozuji moralku mladeze, odvadi jejich

pozornost od rodiny, Skoly a cirkve (Kossl et al., 2018).

3.4.4 Lingiv Svédsky télovychovny systém
Zakladatelem svédského télovychovného systému byl Henrik Ling (1776—1839).

Pfi svém studiu v Ddansku se sezndmil stélesnou vychovou provadénou podle
GutsMuthsova pojeti. Pfi pravidelném cviceni a Sermu dokazal vylécit svoje nemocné
rameno. To ho pfivedlo na myslenku, Ze spravné provedené, promyslené a pravidelné
cviceni ma vliv na télesny a dusSevni rozvoj cvicence. Dospél k nazoru, ze zakladani
télesnda vychova by méla stavét na znalostech stavby lidského téla a Cinnosti jeho
organul. Kvuli tomu se zacal vénovat studiu anatomie a fyziologie ¢lovéka. Zdlraznoval
jednoduchost, harmonic¢nost a dUsledné procvicovani celého téla. Vroce 1812 byla
ustanovena ve Svédsku vieobecnd branna povinnost, co? vedlo ke zvy3eni zajmu
o télovychovu mlddeze. Ling vydal pojednani Nékolik slov o gymnastice, ve kterém
kladl diraz na gymnastiku a zdUrazroval, Ze hry jsou nejlepSim prostifedkem ke zvyseni
zdatnosti Skolni mladeZe a vojakud. Jeho pozornost se hodné upinala ke spravnému
drzeni téla. Prosazoval, aby se v hodinach télesné vychovy postupné procvicovaly
svalové skupiny a vnitini organy. Dobre vedeny télocvik ma podle néj rozvijet ¢lovéka
nejen télesné, ale i charakterové, citové a dusevné. Sam necviCil pouze se zdravymi
lidmi, ale také s nemocnymi. Rok po Lingové smrti vyslo zakladni dilo Svédské télesné
vychovy VSeobecné zdklady gymnastiky, na kterém pracoval spolu se svymi Zaky a
synem Janem Hjalmarem Lingem. Dilo ma Sest zakladnich ¢asti — zaklady lidského
organismu, zaklady pedagogické gymnastiky, zaklady vojenské gymnastiky, zaklady
|écebné gymnastiky, zaklady estetické gymnastiky, prostfedky a pomucky gymnastiky.
Linga prdvem povaZujeme za propagatora moderni |é¢by pohybem a tvirce pohybové
rehabilitace. Rozdéluje cviky na aktivni a pasivni, nebo excentrické a koncentrické.
Naradi a nacini by mélo byt levné a jednoduché. Dale zavedl ribstol, boom, lavicky,
kladiny, lana, stal, bednu, Zebfiky a jiné. U prostnych kladl dliraz na dechova cviceni.

Prvnimi kritiky tohoto Svédského systému byli némecti télocvikari a némecky fyziolog
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Reymond. Tento systém se Sifil predevsim v Anglii a pronikal i do Francie. Ke konci 19.

stoleti pronikal i do Némecka, zejména pak do Pruska (Kossl et al., 2018).

3.4.5 Vyvoj skolni télesné vychovy na tizemi CR
V zemich na Uzemi dne3ni Ceské republiky byla télesna vychova do roku 1861

zavadéna jako nepovinny predmeét, ale pouze do jedné tretiny stfednich Skol. Prvnim
predpokladem pro dalSi rozvoj nejen Skolstvi, ale i celé spole¢nosti byl pad
absolutistického rezimu. Béhem roku 1868 se podafilo zavést télocvik jako povinny
pfedmét do nékterych obecnych Skol a do nové zfizenych ucitelskych ustavu. V roce
1869 byl télocvik zaveden jako povinny predmét do redlek na Moravé. V Cechéch
k tomuto doslo az o pét let pozdéji, a to v roce 1874. Na gymnaziich se povinna TV
v této dobé zatim jesté nezavadi. Rozhodujici krok pro zavedeni télocviku jako
povinného predmétu v nizsim Skolstvi ucinil zakladni fiSsky zakon o Skolach roku 1869.
Tento zakon prispél velmi podstatné ke zvySeni Urovné lidového vzdélani v Rakousku.
Zakon stanovil povinnost dvou hodin télocviku tydné, ale stale zarazoval pouze do
odpoledni ¢asti vyuky (Kossl et al., 2018). O zarazeni povinné skolni télesné vychovy se
téz usilovalo i pred rokem 1869, ale vSechny pokusy narazily na odpor cirkve a
verejnosti. Kdyz byl prijat zakladni FiSsky zakon, vznikla predstava pfipravovat
pedagogy TV méstanskych i obecnych, ale i pedagogy stfednich skol a ucitelskych
Ustav(. Tento zakon také podnitil pripravy sméfujici k vystavbé sportovnich hfist a
télocvicen. V roce 1883 byla vydana skolska novela, ktera vychazela z namitek cirkve a
také verejnosti k zavedeni povinné télesné vychovy ve Skolach. Tak nastaly rlizné dlevy
a pro divky se télocvik stal nepovinnym predmétem. | presto midZzeme hovofit o tom,
Ze sedmdesata léta 19. stoleti se stala uspéSnym vtom, Ze byla zavedena TV jako
povinny predmét na méstanskych, obecnych a realnych skoldch a do ucitelskych ustavi
na Uzemi dnesni Ceské republiky. Urover tehdejsi vyuky povinné TV, ktera nebyla pfilis
vysokd, se snazili povznaset na vysSi urovné sokolSti cviCitelé a dale i prvni
télovychovné osnovy (Kossl, Kratky, & Marek , 1986).

Zavést télesnou vychovu jako povinny predmét do obecnych a méstanskych
Skol a do ucitelskych ustavli nebylo snadné. Chybélo materialné technické zabezpeceni
a Skoly také postradaly kvalifikované ucitele. Tam, kde se ji povedlo zavést, méla TV
casto velmi nizkou uroven. Pro zkvalitnéni obsahu a forem vyuky byly vypracovany

vroce 1874 Spiessovi osnovy. Dalsi vyznamny rozkvét Skolni i gymnazidlni TV byl
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dlGsledkem vynosu ministra Paula Gautsche o hrach, vnémzZ doporucuje zarazovat
nepovinné pohybové hry, hlavné pak micové hry, plavani, brusleni do vsech typu
statnich stfednich Skol a klade dlraz na télocvicny a Skolni hristé. Roku 1890, kdy byl
tento vynos o hrach zverejnén, se zacala TV dostavat i do nékterych chlapeckych
gymnazii, ale pro divky na Skolach zlstdvala stale nepovinnd TV. Povinna télesna
vychova pro vSechny chlapecké stredni Skoly byla zavedena roku 1909, kdy vesla
v platnost Ustava, jeZz povinnou télesnou vychovu stanovila. V roce 1913, cozZ je o Ctyfi
roky pozdéji, se stala TV povinnym predmétem také na divcich stfednich skolach. Nové
osnovy, platné od roku 1911, prekonaly dosavadni Spiess-Maulové zaklady vsech do té
doby vzniklych osnov. Tyto osnovy se tykaly pouze chlapeckych realek a gymnazii
(Kossl et al., 2018).

Ke konci 18. stoleti vyrazné ovlivnily nasi TV télocviky severské, ze kterych jsme
prevzaly i nékteré prvky. Télesnou vychovu na Uzemi Ceskych zemi asi zasahl nejvice
francouzsky fyziologicky systém, konkrétné Hubert, Demény a Racine, dale rytmicky
télocvik a rozmach télovychovného hnuti (Vilimova, 2009).

V 19. a 20. stoleti vznika na nasem Uzemi spousta hnuti. Mezi to nejvyznamnéjsi
fadime sokolské hnuti. Nejdrive doslo vroce 1862 k vytvoreni prvniho samostatného
Cisté Ceského télocviceného spolku s ndzvem Télocvi¢na jednota Prazska (pozdéji Sokol
Prazsky). Starostou byl zvolen Jindfich Fligner a jeho naméstkem byl dr. Miroslav Tyrs,
ktery byl vynikajicim télovychovnym odbornikem a také hlavni osobnosti Sokola.
DalSimi spoluzakladateli byli bratfi Grégrovi, Adolf Hajek, Rudolf Turn Taxis a dalsi
vyznamné ceské osobnosti. Na rozvoji Skolni télesné vychovy se podilelo mnoho
vyznamnych uéiteld TV napf. Frantisek Xaver Benes, Josef Klenka, Vaclav Svacha a
Jaroslav Karasek. Posledni zminovany se podilel také na vzniku prvniho Skolského
Casopisu s nazvem Vychova télesnd. Alois Benjamin Svojsik se nechal okouzlit a
inspirovat na navstévé ve Velké Britanii v roce 1911 skautskym hnutim, které se teprve
rozvijelo. IThned po navratu zacal s prepracovanim nékterych zédsad hnuti a snazil se je
pfizplsobit pomé&rim v Cechach. Zmirnil pfevazné vojensky charakter a od roku 1912 u
nas zacal s propagaci skautské vychovy. Plvodné ji chtél pfipojit k sokolskému hnuti,
ale vedeni Sokola nenapadly obrovské vyhody, které by jim skauting mohl pfinést,
proto do svého systému a organizace skauting nezaclenilo. Diky tomu vznikaly prvni

skautské oddily samostatné. Vedoucimi téchto oddild se stavali prevdiné ucitelé.
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V dUsledku toho byla Skolni télesna vychova doplnéna o organizovanou mimoskolni
aktivitu, jejimz hlavnim cilem bylo pobyvat v pfirodé, hrat hry, sportovat a provadét
razna télesnd cviceni. Vroce 1914 vznikla v Praze diky Svojsikovi organizace Junak-

Cesky skaut (Kossl et al., 2018).

3.4.6 Vyuka télesné vychovy
Télesnd vychova je povinnou soucasti zakladniho i stfedoSkolského vzdélani.

Velky ddraz klademe hlavné na cilevédomé, vychovné a vzdélavaci Cinnosti, které
pusobi pozitivné na télesny a pohybovy rozvoj ¢lovéka. Zlepsuji jeho celkové zdravi,
posiluji télesnou zdatnost a pohybovou vykonnost (Vilimova, 2002). Tato autorka také
uvadi, Ze do hlavnich ukolu télesné vychovy rfadime rozvoj kondic¢nich a koordinaénich
pohybovych schopnosti, osvojovani pohybovych navykl a dovednosti, ziskavani
poznatkd zrdznych sportl a télesné vychovy, budovdni dlouhodobého a kladného
vztahu k pohybovym aktivitam.

Télesna vychova ve Skolach podporuje vsestranny rozvoj vSech zak( a diky
metodickému procesu formuje i jejich osobnost. Uspokojuje nejen fyziologické, ale
i biologické potreby vsSech déti, zejména potieba dynamické (pohybové) cinnosti.
MuUzZeme ji povaZovat za zprostiedkovatele a Ccinitele vychovy psychosocialnich
vlastnosti, napf. citu, racionality a vile. Zaci se mohou seznamovat s tim, jak by méli
pozndvat svoje pohybové a zdravotni moznosti. S témito vécmi se poji i vzajemny
respekt, porozuméni ksobé, ale i kdruhym, coz nam pomaha klepsi kooperaci a
toleranci rdznych znevyhodnéni u jednotlivych ¢lent kolektivu (Vilimova, 2002).

Podle (Vilimova, 2009) délime télesnou vychovu na tfi formy. Kazda z nich ma
svoji roli a vyznam v rozvoji jedince. Zakladni télovychova, ktera se vyucuje na
zdkladnich a stfednich Skolach, pfedstavuje jednu z nejdalezitéjsich a nejvyznamnéjsich
forem pohybového uceni, jakou Zaci absolvuji v pribéhu studia. Zaroven v hodinach
télesné vychovy nachazeji prostor, aby se spravné sezndmili s pohybovymi
dovednostmi, naucili se je vyuZivat a ovladat tak rlzna sportovni nacini. Rekreacni
pohybové aktivity se ¢asto doporucuji hlavné dospélym jedinclim, jiz je provadéji ve
svém vlastnim volném case v zajmovych krouZcich i mimo né. Volnocasové aktivity by
mély slouZit prevazné k potéSeni z pohybové aktivity, poskytovat nam aktivni
odpocinek a celkové by tyto aktivity mély udrZzovat dobrou télesnou a kondi¢ni

zdatnost a pohybovou vykonnost. Zdravotni télesna vychova je dalsi formou télesné
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vychovy, kterda by méla pfispét k odstranéni zdravotnich problém( a poskytnout
kazdému clovéku zlepseni celkového zdravotniho stavu. Rozvoj pohybovych cinnosti,
které vyuzZivame v konkrétnich druzich sportd, zajistuje specializovana télesna vychova.
Tyto formy télesné vychovy mlzZeme vidét v hodinach télesné vychovy, na trénincich

konkrétniho sportu ci télovychovnych krouZzcich a sportovnich klubech.

3.4.7 Ucitel a télesnd vychova
Ucitel patfi mezi zakladni Cinitele ve vychovné vzdélavacim procesu. Mél by to

byt profesionalné kvalifikovany pedagogicky pracovnik. Celkové je spoluzodpovédny za
pripravu, fizeni, organizaci a vysledky vychovného procesu. Do charakteristiky ucitele
zcela jisté patfi jeho emocdni inteligence, socialni citéni, stabilita, schopnost odolavat
zatézi, mordlni bezihonnost a dobrd komunikace. Diky témto osobnostnim
schopnostem muZe vyucovat a drzet spravnou atmosféru ve tridé.
Ucitel by mél zastavat ve své profesi tyto pedagogické role:

e poskytovat poznatky a zkuSenosti

e radit a podporovat

projektovat a tvofrit

diagnostikovat

reflektivné hodnotit

ma byt tfidni a Skolni manazer
e je socializa¢nim a kultiva¢nim vzorem (Dytrtova & Marie, 2009)

Didaktika télesné vychovy

Termin didaktika (fecky , didaskein®) se poprvé zacal pouzivat v Némecku v 16.
stoleti. U nas se o jeho rozsifeni a zdomacnéni zaslouZil hlavné Jan Amos Komensky.
Pivodné jeho Siroky vyznam vSechno védéni o vychové byl postupné zUzen na teorii
vyucovani a pozdéji ustalen jako teorie vzdélavaciho procesu ve vyuc€ovani. Abychom
popsali spole¢né znaky vzdélavaciho procesu, uzivame termin obecna didaktika. Pokud
ktomu prfiddme néjaky konkrétni predmét (napf. matematika, Cesky jazyk, télesnd
vychova atd.), hovofime o aplikované didaktice. Termin didaktika télesné vychovy
muUzZeme chapat dvéma zpUsoby, a to jako akademickou védni disciplinu nebo studijni
predmét (Rychetsky & Fialova, 1998)

Pfredmétem didaktiky télesné vychovy je prevainé zkoumani a vysvétleni
zdkonitosti procesu vzdéldvani a vychovy, vSech jeho vnéjsich i vnitfnich cinitel( a
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vztahu mezi nimi. Z hlediska dominantniho vyznamu vzdjemného plsobeni ucitele a
zaka se fadi didaktika télesné vychovy k pedagogickym védnim disciplinam. Vztahy
mezi didaktikou TV a didaktikami specidlnimi (mi¢ovych her, gymnastiky, atletiky atd.)
jsou vztahy obecného a konkrétniho, ale zaroven i urcitého, zvlastniho. Jejich vztahy
jsou ale mnohem komplikovanéjsi. Mezi zakladni prvky v didaktickém procesu skolni
télesné vychovy patfi projekt vychovy a vzdélani, Cinnosti Zaka, Cinnosti ucitele a

podminky (Rychetsky & Fialova, 1998).

¢innosti
ucitele
prostredi N prostfedi
projekt
vychovy a | < » | podminky
vzdélani
prostfedi Y prostfedi
¢innosti
Z2aka

Obrazek 2. Systém didaktického procesu ve skolni télesné vychové (Rychetsky & Fialova, 1998, s.23)

didaktika
vrhi didaktika
didaktika didaktika [L1OKer®
atletiky sportovnich her
[ DIDAKTIKA
pedagogika bihecns | TELESNE | pedagogika|kinantropo-
[ didaktika | \/'YCHOVY | sportu : ogle
A SPORTU
|
didaktika | didaktika didaktika |didaktika
preskokl lgymnastiky plavani | Z0aku
| I

Obrazek 3. Vztahy didaktiky télesné vychovy k dalSim disciplinam (Rychetsky & Fialova, 1998, s.23)
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3.4.8 Télesnd vychova v rdmcovém vzdéldvacim programu na druhém stupni Z$
Ramcovy vzdéldvaci program spolu s Narodnim vzdélavacim programem (tzv.

Bilou knihou) definuje v Ceské republice nejvy3si Groven vzdélavani a patfi do
kurikulanich dokument( statni drovné. Dale mame jesté dokumenty skolni, kam patfi
Skolni vzdélavaci program, ktery je zminén nize. RVP vymezuje ramce pro jednotlivé
Casti vzdélavani (predskolni, zakladni, stfedni, vyssi odborné a jiné vzdélavani). Oproti
tomu $kolni vidélavaci program si tvofi pedagogicti zaméstnanci kazdé $koly v Ceské
republice sami. SVP pak vychazi zejména z RVP (MSMT, 2017).

Obecné by méli zaci druhého stupné pochopit vyznam télesné zdatnosti pro
jejich zdravi a kazdodenné zarazovat pohyb do svého rezimu. Tento pohybovy rezim by
meél obsahovat cviceni, kterd jsou korektni k vlastnim svalovym moznostem. Dale je
dllezité zdokonalovat pohybové dovednosti podle svych schopnosti a odhadnout
optimalni pocet opakovani v souvislosti s vlastnim oslabenim. Pfi provadéni vsech
pohybovych ¢innosti uplatiiujeme hygienické a bezpelnostni zésady. Zaci zvladaji
jednoduse vyhodnotit korektnost pohybové cinnosti spoluzakl a reagovat pfi
pokynech kvlastnimu cviceni. V kolektivnich hrach, ale i soutéZich jednotlivel je
nejvyznamnéjsi dodrzovani pravidel a jednani v duchu fair play. Kazdy by mél po
absolvovani télesné vychovy dokazat zorganizovat pro tfidu r(izné soutéZe nebo
nendrocné pohybové cinnosti, zmérit jejich vykony a porovnat je s témi predchozimi.
U c¢innosti ovliviujici Uroven pohybovych dovednosti maji Zaci zvladat s individualnimi
predpoklady osvojené pohybové dovednosti a néjakym zplsobem je aplikovat
v soutézich a hrach. Pfi druzstevnich pohybovych aktivitdch kazdy dodrzuje predem
pfipravenou taktiku, kterd by méla vést k ispéchu. Znalosti miZeme v télesné vychové
uplatnovat pfi vyuZivani nazvoslovi na drovni cvicence, rozhodc¢iho, divadka, Ctenare
novin, Casopisll a uZivatele internetu. Kazda ztéchto roli musi vidy respektovat a
uplatnovat prava a povinnosti plynouci z téchto roli. Déti by mély dodrZovat zakladni
myslenky olympijskych her, mezi které patfi Ccestné soupefeni, pomoc
handicapovanym, respekt k opa¢nému pohlavi a ochrana pfirody p¥i sportu (MSMT,
2017).

U cCinnosti, které ovliviuji zdravi, by méli zaci druhého stupné aktivné planovat
svlj pohybovy reZzim. Nékteré aktivity mohou zarazovat pravidelné s konkrétnim

ucelem. Z nabidky vhodného rozvojového programu voli spravné cviky pro rozvoj
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télesné kondice. Dale by jim mélo jit pfedevSim o zlepSeni své celkové fyzické

zdatnosti. DllezZité je, aby Zaci uméli odmitat drogy a jiné skodlivé latky neslucitelné se

sportovni etikou a zdravim. Pro udrZeni si dobrého zdravi je vhodné se chovat

bezpecné, a to hlavné v méné zndmém prostredi (sportovisté, priroda, télocvicny atd.),

kde musi predvidat vétsi riziko nebezpeéi (MSMT, 2017).

Do uciva druhého stupné na zakladnich Skolach patti napfiklad:

»,vyznam pohybu pro zdravi — rekreacéni a vykonnostni sport, sport divek a
chlapcl

zdravotné orientovana zdatnost — rozvoj zdravotné orientované zdatnosti,
kondi¢ni programy, manipulace se zatizenim

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci — pripravna,
kompenzacéni, vyrovnavaci, relaxacni a jind zdravotné zamérena cviceni

hygiena a bezpecnost pfi pohybovych Cinnostech — v nestandardnim prostredi,
prvni pomoc pfi TV asportu v rizném prostfedi a klimatickych podminkach,
improvizované oSetreni poranéni a odsun ranéného

pohybové hry — s rliznym zamérenim; netradi¢ni pohybové hry a aktivity

gymnastika — akrobacie, preskoky, cviceni s nacinim a na naradi

estetické a kondiéni formy cvi¢eni s hudbou a rytmickym doprovodem — zaklady
rytmické gymnastiky, cvi¢eni s nacinim; kondicni formy cvi¢eni pro dany vék
zaka; tance

upoly — zaklady sebeobrany, zaklady aikido, juda, karate

atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady prekazkového
béhu, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli

sportovni hry (alesponi dvé hry podle vybéru Skoly) — herni ¢innosti jednotlivce,
herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel Zakovské kategorie

turistika a pobyt v pfirodé — pfiprava turistické akce, presun do terénu a
uplatiiovani pravidel bezpecnosti silnicniho provozu vroli chodce a cyklisty,
chlze se zatézi i v mirné naro¢ném terénu, taboreni, ochrana pfirody, zaklady
orientacniho béhu, dokumentace z turistické akce; preziti v pfirodée, orientace,

ukryti, nouzovy pfistfesek, zajisténi vody, potravy, tepla
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e plavani (podle podminek S3Skoly — zdokonalovaci plaveckd vyuka, pokud
neprobéhla zakladni plaveckd vyuka, musi predchazet adaptace na vodni
prostiredi a zakladni plavecké dovednosti) — dalsSi plavecké dovednosti, dalsi
plavecky zplsob (plaveckd technika), dovednosti zachranného a branného
plavani, prvky zdravotniho plavani a plaveckych sportd, rozvoj plavecké

vytrvalosti

e lyZovani, snowboarding, brusleni (podle podminek sSkoly) — bézecké lyzovani,
lyzarskd turistika, sjezdové lyZovani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost
pohybu v zimni horské krajiné, jizda na vleku; (popt. dalsi zimni sporty podle

podminek Skoly)

dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek skoly a zajmu zaka)

komunikace vTV — télocvicné ndzvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu pohybu, vzajemna
komunikace a spoluprace pfi osvojovanych pohybovych ¢innostech

e organizace prostoru a pohybovych cinnosti — v nestandardnich podminkdch;

sportovni vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéZe a sportovci, olympismus —

olympijska charta

pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zavodu, soutézi

zasady jednani a chovani v rizném prostredi a pri riznych ¢innostech

méreni vykonl a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni, evidence,

vyhodnocovéni.“ (MSMT, 2017, st. 97-101)

3.4.9 Télesna vychova ve skolnim vzdélavacim programu zakladni skoly Kamenice
Vyucovaci predmét Télesna vychova vramci celkového vzdélavani zaki

v problematice zdravi se ubird k jejichvlastnim zajmdm a mozZnostem. Dale
k poznavani vlivii konkrétnich pohybovych cviceni na dusevni a socidlni pohodu
i celkové télesnou zdatnost. Nejdrive za¢iname u pfirozenych télesnych cvi¢eni. Pozdéji
postupujeme k ¢innostem fizenym a vybérovym, jejichz hlavnim cilem je objektivné
posoudit Uroven své zdatnosti a optimalné zafazovat pohybovou aktivitu do denniho

rezimu.
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Na druhém stupni ¢asto dochazi k odhalovani rdznych zdravotnich oslabeni
zaku, kterym by praveé télesna vychova nebo zdravotni télesnd vychova méla pomoci
s jejich ndpravou. Proto je dllezité zarazovat do hodin specidlni vyrovnavaci cviceni.
Zakam, ktefi maji néjaké zdravotni oslabeni, zaddvame tyto cviky i ndhradou za cviceni,
které by pro né mohla byt rizikova (Jelinek, 2016).

Cilové zaméreni predmétu na druhém stupni ZS

»Vzdélavaniv pfedmétu v 6. — 9. ro¢niku sméfuje k:

Ziskani pohybovych dovednosti pouzitelnych pro Skolni a mimoskolni soutéze
v profilovych sportech a ve vazbé na soutéie ASSK-CR (asociace 3kolnich

sportovnich klub@ CR).

Prlpravé pro individualni sporty (atletika, sportovni gymnastika) a k nacviku

jejich profilovych dovednosti stejné jako HCJ a HCD vybranych sportovnich her.

Schopnosti (sebe)organizace pfi pohybovych ¢innostech a jejich pfipadné

rytmizaci.

Nacviku rozvoje (R)-rychlosti, (S)-sily, (O)-obratnosti, (V)-vytrvalosti. (zakl.

pohybové schopnosti R.S.0.V. nelze pouze skolni TV pfimo rozvijet!).

,Pozitivnimu navyku” tvorby endorfin( (,dobry pocit”) prekonanim tréninkové a

soutézni zatéze - ,Diskomfortem ke komfortu!“

Cilenému sebezdokonalovani pohybovym reZzimem tydne dle rozvojovych

programl naznacenych pfi hodinach TV.

Zajisténi vyssi miry bezpecnosti (a sebeochrany) v Zivoté zvySovanim urovné

pohybovych schopnosti a dovednosti.

Vyuziti lyzarského vycviku (7.-8. rocnik-sjezd, béh, snowboard) jako mozZnosti
nacviku specialni rekreacni dovednosti, celostni fitness aktivity i wellness

naplné zdravotné orientované zdatnosti pti rekreaci v prirodé-zimni turistice.

Wellness — vyuziti nabidky vlastniho vybéru pohybovych rekreacnich Cinnosti v

nékterych hodinach TV.

Hodnoceni vlastniho i pozorovaného sportovniho vykonu ze statického

i vykonového hlediska.

Odmitnuti navykovych drog a nékterych negativnich jev( spojenych s vrcholovym

sportem, napf. zdravotni rizika dopingu.
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e Odmitnuti xenofobni reakce, vandalstvi a nasilné agrese fanatickych divaku.
e Odmitnuti nefér praktiky spojené s financnimi spekulacemi sportovcl

i funkcionar(.” (Jelinek, 2016, s. 347, 348)

3.5 Télesna zdatnost

Télesnou zdatnost muZeme podle mnoha autord chapat jako obecnou
schopnost lidského organismu, z jedné strany pojeti kvality zdravi a z druhé jako
fyziologickou reakci na pohyb (Vrbas, 2010).

Télesny pohyb se povaZuje za biologicky projev a je potfebou clovéka. VSechny
pohybové Cinnosti realizujeme diky hybnému systému. Na funkci tohoto systému se
podili:

e pohybové Ustroji — patfi sem vykonna a podpUlirna slozka

e energetické systémy — rozvod ATP ke kosternimu svalstvu, zpUsoby uhrazeni
aktudlnich energetickych potfeb, které zavisi na intenzité a dobé pribéhu
pohybové aktivity

e fidici slozka — zahrnuje nervové struktury v ustfednim i perifernim nervstvu,
zajistuje pomoci neurohumordinich mechanisma integraci vsech ziuc¢astnénych

soustav (Zitko & Skopova, 2005).

Projevy jedince jako rychlého, silného, vytrvalého a obratného jsou dany
komplikovanymi vztahy vsech systému v lidském téle. Zobecnéni, ktera shrnuji urcité
soubory predpokladli vsech moZnych pohybovych projevi, vedlo k definovani pojmu
pohybové schopnosti (Zitko & Skopova, 2005). ,,Pohybové schopnosti Ize zjednodusené
definovat jako soubory vnitfnich predpokladl k pohybové cinnosti. VSeobecné je
akceptovdno rozdéleni na pohybové schopnosti kondi¢ni a koordinacni. Kondi¢ni
pohybové schopnosti Ize délit na silové, rychlostni a vytrvalostni“ (Jancik, Zavodna, &
Novotna, 2006, 4. kapitola). Pohybové schopnosti od sebe nemlzeme oddélovat,
protoZze vkazdé pohybové Cinnosti pozorujeme projevy silovych, rychlostnich,
pohyblivostnich, vytrvalostnich i obratnostnich schopnosti, které jsou vystupem
komplikovanych vazeb strukturalnich, funkénich i psychickych stranek lidského
organismu. MUzZeme je zjednodusené rozlisit na kondi¢ni a koordinacni slozku. Télesna
zdatnost byva ¢asto v modernim pojeti rozdélovana do dvou kategorii — vykonové

orientovana zdatnost (podminuje pohybové vykony ve sportovnich specializacich) a
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zdravotné orientovana zdatnost (zdatnost ovliviujici zdravotni stav) (Zitko & Skopova,
2005).
PFi hodnoceni zdravotné orientované zdatnosti posuzujeme tfi zakladni faktory:

e strukturalni — vysku, hmostnost, sloZeni téla;

e funkéni — aerobni zdatnost, svalovou zdatnost, flexibilitu;

e drzeni téla v zakladnich polohach a kvalita zakladnich pohybovych stereotypa.
Posuzujeme-li faktor strukturdlni, vychazime z poméru mezi vyskou a hmotnosti téla,
resp. pomeéru mezi aktivni a pasivni télesnou hmotou. Zvyseny télesny tuk, neboli
obezita predstavuje néktera zdravotni rizika. Normalni podil tukd v organismu cini
u Zen 25 % az 30 % hmotnosti a u muzd 20 % az 25 % hmotnosti. U téchto lidi se
Castéji vyskytuji nemoci srdce a cév, infarkty a mozkové cévni pfihody, jsou ohrozZeni
hypertenzi a dalSimi zdratovnimi riziky. Existuje celd rfada vypoctu a testl, napfriklad
BMI — Index télesné hmotnosti (Body Mass Index), Bl — Broclv index, Nomogram, Index
télesné plnosti a WHR index. VyuZivany jsou také digitalni pfistroje slouzici k méreni
télesného tuku. (Zitko & Skopova, 2005).

Index télesné hmotnosti — BMI
Mezi nejznaméjsi a nejvyuzivanéjsi testy, které slouzi k zjisténi indexu télesné
hmotnosti, patfi body mass index. BMI se vyuZiva jako pfimy ukazatel obezity. MlzZzeme
ho vypocitat délenim télesné hmotnosti v kilogramech vyskou daného clovéka
v metrech umocnénou na druhou.
BMI = hmotnost (kg) / vyska (m)?
Vyjadreni vysledk( indexu:

e 18,5 a méné — podvdha

e 18,5 — 24,9 — obvykld hmotnost

e 25-29,9—nadvdha

e 30 — 34,9 — stredné vysokd obezita

e 35—39,9 —vysokd obezita

e 40 a vice velmi vysokad obezita

U mladeze a mladsiho stfedniho véku povaZzujeme za optimalni hodnoty BMI

kolem 21-23 a u lidi nad 60 let pak hodnoty 27-28 (Zitko & Skopova, 2005). Tento
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index nebyvd moc spolehlivy v pfipadé sportovcli (maji hodné svalll a vaii vic,

nehovofime vSak o obezité), téhotnych a kojicich zen.
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4 Synteticka cast prace
V syntetické Casti se budeme prevainé zabyvat vybranym zdsobnikem cvik(,

které jsou zde detailné vysvétleny a popsany. Nasledné by mél byt ovéren v praxi na
konkrétni zakladni Skole. Poté bude nasledovat vyhodnoceni na zakladé pozorovani a
ankety. Tyto cviky by mély zdokonalit a zkvalitnit gymnastickou prlpravu déti na
druhém stupni zakladnich Skol v rliznych pfipravach, zlepsit nejen jejich télesnou
kondici ale hlavné celkové télesnou vychovu. Konkrétné nam pajde o zpevnéni celého
téla, zlepSeni odrazovych a doskokovych schopnosti, lepsi rotaci i rovnovahu téla,
zrychleni reakci, zvétseni flexibility kloubl ramennich, zapéstnich, kycelnich a
hlezennich, posileni problémovych partii téla (bficha, zad, hyzdi). Cilem je také
podpora vytrvalosti, kterd je pro pohyb déti v télesné vychové velmi dualezita.

Zakladni cviky z jednotlivych praprav byly vybrany podle jejich jednoduchosti,
ucinnosti a nenarocnosti naradi ¢i nacini. VSechny tyto pripravy byly rozdéleny do 5
skupin (zpevnovaci a podporova priprava, odrazova a doskokova pfiprava, rotacni a
rovnovazna pfiprava, reakéni a pohyblivostni pfiprava, specifickd silova a vytrvalostni
pfiprava) a kazda z nich obsahuje 6 detailné popsanych cvikl. Je dulezité, aby ucitelé
pfi popisu jednotlivych cvikd Zakdm vyuZivali spravné gymnastické nazvoslovi, které jim
srozumitelné objasni. Jen tak Zaci ziskaji vétsi prehled o dané problematice.

Ucitel musi brat v potaz, Ze nékterym Zakim muze trvat zvladnuti vybranych
cvikl mnohem déle neZ ostatnim.

Pro ovéreni mé bakalarské prace jsem si vybrala Zakladni Skolu v Kamenici
u Jihlavy, konkrétné 7. A tfidu. U chlapcd 7. roc¢niku jsou v oblasti gymnastiky
stanoveny tyto ocekdvané vystupy: ,rozpozndvat zpeviovani a uvolfiovani svého téla,
snazit se o presnost jejich pohyb(, zvladat zakladni gymnastické prvky a korekturu
pohybovych cinnosti, spravné reagovat na rlizna gesta, signaly, pokyny atd., dokazat
organizovat a pfipravovat nacini ¢i naradi a v neposledni fadé cvicit se zatézi svého téla
a skloubit pohyby dohromady s hudbou. Dale je nutné, aby kazdy Zak zvladal toto
ucivo:

Akrobacie — kotoul vpred a vzad — stoj na rukach

Hrazda — naskok do vzporu, presvihy, pravlek, vymyk odrazem jednonoz

Kruhy — shyby, komihani
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Preskok-mUstek — koza, Svédska bedna — naskok do kleku, vzporu, roznozka,

odbocka, skrcka

Splh — ty¢, lano — smyc¢ka

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika — Svihadla, cvieni se zatézi

Upoly — pFetahy, pFetlaky, odpory. (Jelinek, 2016, s. 362)

U divek jsou ocekdvané vystupy stejné jako u chlapcl, pouze se lisi ucivo
v oblasti gymnastiky:

»Akrobacie — kotoul vpred a vzad — obmény, stoj na hlavé, lopatkach, na rukach

Hrazda — naskok do vzporu, privlek, vymyk odrazem jednonoz

Kruhy — shyby, komihani

Trampolina — skoky prosté s obménami

Preskok — mustek — koza, Svédska bedna — naskok do kleku, vzporu, roznozka,

odbocka, skrcka

Kladina — ndskok, prechod s obménami — rlizné druhy krok( a poskokd, stoj ve

vaze, chlze s obratem

Splh — ty¢, lano — smyc¢ka

Rytmicka a kondi¢ni gymnastika — Svihadla, cviceni se zatézi, cviceni na hudbu

Upoly — pretahy, pretlaky, odpory.“ (Jelinek, 2016, s. 365, 366)

Pro vSechno vySe jmenované ucivo je nezbytné spravné zvladnuti jednotlivych
uvedenych cvik(. Po dobu 2 mésict vidy ve dvouhodinové dotaci budou Zaci provadét
nize uvedené cviky. DllezZité je pozorovani zakd béhem téch dvou mésicli. Pokud jim
nékteré cviky délaji potize, dileZitd bude pomoc kantora, a to bud rlznymi radami
nebo dopomoci. Vyhodnoceni provadime na zdkladé pozorovani cvi¢encl po urcitou
dobu. Dale je dulleZité srovnani pohybovych projevi zak( prevainé v oblasti
gymnastiky a posledni zhodnoceni bylo provedeno na zakladné vlastnich nazor( zaka

pomoci vyplnéného predem pripraveného dotazniku.

4.1 Zasobnik prapravnych cviceni pro sportovni gymnastiku
vyuzitelnych p¥i vyuce na zdkladnich skolach

Zpevnovaci a podporovd pfiprava
Cvik €. 1 — leh na zadech — vydrz v aktivaci celého téla, ruce vzpazit, hlava je

v prodlouZeni téla, ramena smérfuji do Sirky, bederni patef je na zemi, panev lehce

podsazend, nohy natazené, Spi¢ky propnuté, provadime hluboké nadechy a vydechy do
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bficha, pfi vydechu se snaZime aktivovat bfisni svalstvo (v tézsi varianté muzeme

zvednout nohy par centimetrd nad zem)

Cvik ¢. 2 — leh na zaddech — dalsi cvik budeme provadét podobné jako ten
pfedchozi pouze s tim rozdilem, Ze budeme vynechavat hluboké nadechy, pfiprazime
ruce a druha osoba ndm prizvedne nohy za paty, nebo je zvedneme a opfeme o néjaky
vyvyseny bod asi 50 cm nad zem a snaZime se, aby nasSe télo tvofilo jednu pfimku

(nesmi dojit k poklesu panve)

Cvik ¢. 3 — leh na bfiSe — natazené ruce vzpazit a zvednout par centimetrd nad
zem, hlava v lehkém zdklonu (koukdme pred sebe), zpevnéné télo, nohy zvednout také
par centimetr(l nad zem, ndsleduje obrat na zdda (nepomahdame si zadnou c¢asti téla,
porad drzime stejnou pozici), kdy jsou ruce opét nad zemi, hlava v mirném predklonu,
zpevnéné télo a nohy opét nad zemi (tento obrat provadime nékolikrat za sebou, bud’

porad na jednu stranu, nebo pouze tam a zpét)
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Cvik €. 4 — vzpor lezmo — hlava je v prodlouzeni patere, pohled sméfuje na zem,
nebo lehce pod sebe, brada zastréend, ruce na Sifi ramen, prsty sméfuji dopredu,
ramena roztahujeme do Sirky, vtazené bficho, panev lehce podsazena a stazena, nohy
natazené a oprené o Spicky, vtéto poloze driime alespon 10 vtefin (mUZeme
zanozovat nohy — nesmi dojit k zadné rotaci téla), tézsi varianta vzporu leZmo je

podpor na predlokti

Cvik €. 5 — podpor na predlokti — hlava je v prodlouZeni patefe, pohled sméfuje
na zem, nebo lehce pod sebe, brada zastré¢ena, lokty na $ifi ramen a mirné jimi tla¢ime
do zemé a smérem ke koleniim, neprohybat se v bedrech, bficho vtazeno, podsadit a
stahnout panev, kolena lehce pokréena, dllezité je pravidelné dychani do bficha, vydrz

maximalné 10 vtefin (lehdi varianta s oprenymi koleny o podlozku)
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Cvik €. 6 — vzpor leZzmo vzadu — trup a dolni koncetiny tvofi jednu pfimku, hlava
je v mirném predklonu, aby se nezakldnéla, prsty sméruji k dolnim koncetinam, lokty,

kolena a Spicky jsou propnuté, panev tla¢ime vzhiru, opét drzime 10 vtefin

Odrazovd a doskokova priprava
Cvik €. 7 — stoj spatny — pfi cvi¢eni vyuZzivame Svihadlo, pres které budeme

skakat, nejdfive pouze snoZné nizké odrazy, pozdéji vyssi, skoky na jedné noze,
dvojsvih, u kazdého preskoku se soustfedime na kazdy odraz i dopad

Cvik ¢. 8 — stoj spatny — pomalym pohybem do vyponu (noha pres celé chodilo
az na Spicku), zaroven pohyby rukama z pfipaZeni, pres predpazeni do vzpaZeni, a zpét,

celé provadime nékolikrat po sobé
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Cvik ¢. 9 — vzpor leZzmo o zed — dolni koncetiny a trup v jedné roviné, hlava
v prodlouZeni, ruce natazené a oprené o zed, vidy je pokréime a odrazime se do stoje a

zpét do vzporu s pokréenyma rukama

Cvik ¢. 10 — stoj na bedné vysoké asi 1 metr — z bedny sesko¢ime na mustek a
znéj i s pohybem paiZi pres pfipazeni, pfedpaZeni a vzpaZeni seskoime na Zinénku,
konecna pozice by méla byt v podiepu srukama vzpazenyma, dullezité je vnimat a
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spravné provadét kazdy doskok pres Spicky na celd chodidla, do paralelniho postaveni
nohou a smér kolen by mél byt jako smér Spicek

Cvik €. 11 — stoj u lavicky — provadime opakované vyskoky na lavicku a nasledné
seskoky (snoZmo, nasledné na jedné noze), mlZzeme dat i dvé lavicky na sebe, dllezZité
je vnimat kazdy odraz i seskok

Cvik €. 12 — seskok z Zebfin — provadime seskoky z Zebftin, kdy za¢indme nejprve
se seskoky z malé vysky, pozdéji ji zvétSujeme do té doby, nez je to Zzakiim nepfrijemné
(zamérujeme se prevazné na doskok)

Rotacni a rovnovazina priprava
Cvik €. 13 — stoj spatny — ruce podél téla, provadime obraty, nejdfive o 45

stupnd, pozdéji o 180, o 360 a nakonec mizeme zkusit i o 540 stupnd, daleZity je u
tohoto cviceni pohyb hlavy (pfi obratech o 360 stupiCi koukdme na jedno celni misto),
diky kterému by se ndam neméla motat, méli bychom byt stale na stejném misté, velmi

dllezité je pfitéchto cvicenich provadét pohyb na obé strany a stridat je

Cvik €. 14 — stoj spatny — v ruce drzime mic, ktery vyhodime nad sebe, udélame
obrat o 360 stupnli, nasledné mi¢ chytime, totéZz provadime na opacnou stranu
(mdZeme vyuzivat rGzné druhy micl jako volejbalové, basketbalové, medicinbaly,
tenisové, gymnastické aj.

Cvik €. 15 — stoj spatny — pres diep, do kolébky a zpét do stoje, mlZzeme zlstat

chvili v kolébce a houpat se, potom opét do stoje spatného
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Cvik ¢. 16 — stoj na jedné noze — druhou prednozime pokrémo, (nohu mizeme i
opfit o druhou) a drzime alespon 20 vtefin v této rovnovaziné poloze, mizeme zkusit
zavfit oCi a nemélo by to tuto rovnovaznou polohu nijak narusit, déle si pozici mizeme

ztizit pfihravanim si ve dvojici s mi¢em (stoj miZzeme provadét na medicinbale)

Cvik €. 17 — sed — chytneme obé nohy za paty (za kotniky nebo niz) z vné;jsi
strany, nejdfive zkusime propnout jednu nohu, pak druhou a nakonec obé naraz,
nejdfive mame nohy lehce pokréené a balancujeme, pozdéji je zkusime natdhnout a

vydrzZet v této pozici, aniz bychom spadli
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Cvik ¢. 18 — stoj spatny — nejdrive zkusime chlzi po ¢are, (mizeme chlzi ve
vyponu po Care), ruce mame v bok, miZzeme ztizit tim, Ze zavieme oci, po chvili je
otevieme a zkontrolujeme, jestli jdeme rovné nebo ne, vdalsi fazi misto cary
vyuzijeme otocenou lavicku, nebo pokud mdme k dispozici kladinu, vyuZivame ji (v

téchto variantach uz oci radéji nezavirame)

Reakéni a pohyblivostni pFiprava
Cvik ¢. 19 - stoj spatny — na dany povel ulitele (pf. pisknuti na pistalku,

tlesknuti) provedeni zmény pozice (leh, sed, klek, vyskok, obrat) a zpét do stoje
spatného
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Cvik €. 20 — dvé osoby drzi dlouhy provaz nebo Svihadlo (mizeme svazat dvé) —
se kterym délaji kruznice, tfeti osoba se Svihadlo snazi podbéhnout, aniz by se Svihadla
dotkla, nebo prekazila toceni (mlze se v kruznicich zastavit, provést par vyskokl a
vybéhnout)

Cvik €. 21 — Thomayerova zkouska — zkouska pohyblivosti patere — stoj spatny,
hluboky ohnuty predklon, zajima nas hloubka predklonu, méfime vzdalenost tretiho
prstu od podlozky, idedini je dotek prst(, ale v toleranci je 10 cm, pokud je vzdalenost

od podlozky vétsi nez 30 cm, jde o jasnou patologii

Cvik €. 22 — vykrut se Svihadlem — stoj rozkrocny, predpazit dolll se Svihadlem,
které uchopime na vzdalenost cca 1 metr (¢im min, tim lepsi), opakované a symetricky
provadime vykrut se Svihadlem bez pokréeni pazi v loktech, pokud nam to nepljde,

posuneme si ruce na vétsi vzdalenost od sebe

64



Cvik €. 23 — stoj na jedné noze — druha je odlehcena, jedna ruka se mlze drzet
opory, Svihem nohy ji pfednoZujeme, zanoZujeme a unozujeme, nejdfive v mensich

rozsazich, pozdéji ho zvétSujeme az do krajnich poloh

Cvik ¢. 24 — sed — rovna zada, v hlezennim kloubu provadime flexi a extenzi,

paty by mély byt kousek nad zemi, zdrovenh mame pripazené ruce
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Specificka silova a vytrvalostni pFiprava
Cvik ¢. 25 — leh pokrémo rozkroCny — bedra mame pfitisknuta k zemi, skréit

vzpazimo zevnitf, ruce vtyl, lokty sméfuji do stran, postupné predklanime hlavu a
hrudnik, horni hrany lopatek musi byt oddaleny od zemé, s vydechem jdeme nahoru a

s nadechem doll
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Cvik €. 26 — leh na bfiSe — skrcit upazmo dovnitf, ¢elo poloZzime na hrbety rukou,
pfi vydechu zanoZime pravou (levou) minimalné na 15 stupnd, dalezité je hlidat, aby
noha zlstala vdistém zanoZeni a nerotovala, ramena pfitiskneme kzemi,
neprohybame se v bedrech, vydrz trva 15-20 sekund (tento cvik miZeme provadét na

vyvyseném misté pf. bedna)

Cvik €. 27 — stoj spatny, pfipaZit — vypad pravou nohou vpred, mezi koleny
mame Uhel 90 stupnill, a vracime se zpét do stoje spatného, to stejné provadime na
levou nohu, totéZz mizeme provadét i do boku a dozadu, vZdy s vydechem jdeme do

vypadu
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Cvik ¢. 28 — stoj rozkro€ny — ruce upatzit, predlokti k zemi, tahem stlacujeme
lopatky i lokty vzad k sobé a od sebe, pfi pohybu k sobé vydechneme a s povolenim se

nadechneme, hlavu drZzime rovné, v krajni pozici mGZeme par vtetin vydriet

Cvik €. 29 — honic¢ky — zacina honit jeden, ktery kdyZz chyti dalSiho, pfipoji se
k nému, hra konci, kdyzZ je chycen posledni ¢lovék (hraje se na ohrani¢eném misté)

Cvik €. 30 — prekazkovad draha — v télocvicné rozestavime dokola prekazky
razného typu, které se pak Zaci musi snazit prekonat, u toho vyuzivame vSechny druhy

naradi, jako lavicky, Zebfiny, obruce, Zinénky, bedny, kozy, trampoliny, Svihadla atd.
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5 Vyhodnoceni

Vyhodnoceni a vyvozovani zavér( v praktické casti mélo probéhnout na
zdkladné systematického pozorovani zakl v hodinach télesné vychovy. Klicové je také
zpracovani ankety, kterou zaci pisemné vyplnili, nedilnym podkladem je i nazor ucitele
TV.

Kvali téméf rocnimu celosvétovému vyskytu covidu-19 nebylo moZné provést
ovéreni v celém rozsahu, zejména bylo neredlné prakticky provadét prlipravna cviceni
v hodindch télesné vychovy na Zakladni skole v Kamenici. VétSina zak( druhého stupné
v pribéhu roku ve Skole témér nebyla, a kdyZz mohli byt Zaci ve skole, tak neprobihala
vyuka TV. Vsoucasné dobé bylo tedy jedinou moznosti ovéreni bakalarské prace
zadani, vyplnéni a zpracovani upravené plavodni ankety, kterd nam poskytla informace
o dovednostech zakl a jejich vztahu k pohybu a gymnastické pripravé. Tato anketa
obsahuje 10 otazek.

Vyhodnoceni ankety
Nahradni anketu vyplnilo vSech 18 Zak( sedmé tfidy. Odpovédi jsou

vyhodnoceny a vyjadieny v % nebo podle oblibenosti a neoblibenosti.

1.Jsem
a) divka=61%
b) chlapec=39%

2.MUQj vztah k pohybu je
a) kladny =50 %
b) neutrdlni=27 %
c) zaporny=23%

3. Vis, co je gymnasticka priprava?
a) ano=56%
b) ne=44%

4.Ktera prlpravna cviceni bys chtél procvicovat v hodinach TV nejvice?
a) Cviky 1-6 (zpeviiovaci a podporova) =11 %
b) Cviky 7-12 (odrazova a doskokova) = 28 %
c) Cviky 13-18 (rotacni a rovnovaina) =0 %
d) Cviky 19-24 (reakéni a pohyblivostni) =17 %
e) Cviky 25-30 (specificka silova a vytrvalostni) =44 %
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5.Ktera prlpravna cvi¢eni bys chtél procvicovat v hodinach TV nejméné?
a) Cviky 1-6 (zpevnovaci a podporova) = 17 %
b) Cviky 7-12 (odrazova a doskokova) =11 %
c) Cviky 13-18 (rotacni a rovnovaind) =44 %
d) Cviky 19-24 (reak¢ni a pohyblivostni) =17 %
e) Cviky 25-30 (specificka silova a vytrvalostni) = 11 %

6.Jak dobfre si myslis, Ze bys zvladal(a) jednotlivé cviky z prapravnych cviceni?
a) zvladal(a) bych hned od zacatku vSechny cviky = 33 %
b) nékteré cviky bych na zacatku spravné nezvladl(a), ale na konci uz ano
=44 %
c) vSechny cviky bych nakonec nezvladl(a) = 23 %

7.Co si mysli$ o obtiZznosti cvikl z jednotlivych priprav?
a) snadné=33%
b) spiSe snadné=17 %
c) spiSe tézké =28 %
d) téiké =22%

8.Které tfi konkrétni cviky té zaujali nejvice?
Nejcastéjsi odpovédi — skoky pres Svihadlo; prekazkova draha; honicky; sSvihy
nohama; leh pokrémo rozkrocny, ruce v tyl, odlepujeme lopatky od zemé;

vypady; ze stoje do kolébky a zpét

9.Které tfi konkrétni cviky té zaujali nejméné?
Nejcastéjsi odpovédi — Thomayerova zkouska; sed, flexe a extenze

v hlezennim kloubu; obraty; stoj na jedné noze, druhou prednoZime; vyskoky

na lavicku; chiize po ¢are; podpor na predlokti

10. Zaradil bys rGizna prapravna cvieni pro sportovni gymnastiku do skolni télesné
vychovy?
a) ano=33%
b) spiSeano=22%
c) spiSene=28%
d) ne=17%

Z vyplnéné ankety vyplyva, Ze vice nez polovina dotdzanych respondentl jsou

divky. Vtomto véku jesté rozdily mezi pohlavim nejsou velké, proto jej
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nezohlednujeme. V této tfidé ma pfiblizné polovina déti kladny vztah ke sportu a zna
gymnastickou prapravu.

Nejvice by Zaci chtéli procvi¢ovat specifickou silovou, vytrvalostni, odrazovou a
doskokovou pfripravu, naopak nejmensi Uspéch ma rotacni a rovnovaina priprava. U
nazoru na obtiznost cvik(l se vyskytovaly vSsechny odpovédi s pomérné dost velkym
zastoupenim.

Dotazané nejvice zaujaly cviky spiSe pohybové a snafadim — skoky pres
Svihadlo; prekazkova draha; honicky; Svihy nohama; leh pokrémo rozkroény, ruce v tyl,
odlepujeme lopatky od zemé; vypady; ze stoje do kolébky a zpét, naopak nejmensi
zaujeti maji cviky na misté — Thomayerova zkouska; sed, flexe a extenze v hlezennim
kloubu; obraty; stoj na jedné noze, druhou prednozime; vyskoky na lavicku; chize po
Care; podpor na predlokti. Vétsi zafazeni prdpravnych cviceni pro sportovni gymnastiku

do skolni télesné vychovy by ocenila vice nez polovina tfidy.
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6 Zaveér

Hlavnim cilem bakalarské prace bylo sestavit zasobnik pripravnych cvik( pro
sportovni gymnastiku se podafilo splnit, ale dil¢i ukol, kterym bylo praktické vyuziti pfi
hodinach télesné vychovy na zakladnich Skolach ne Uplné, pouze nahradni formou
vyplnéni ankety.

Prace se déli do dvou hlavnich ¢asti. Analytickd Cast se zabyvala zakladnimi
poznatky o sportovni gymnastice, sportovnim tréninku, gymnastické praprave, télesné
vychové a télesné zdatnosti. Na zakladeé literatury a zkuSenosti z praxe jsme s vedoucim
prace sestavili zasobniky cvikd jednotlivych priprav (zpeviovaci, podporova, odrazova,
doskokova, rotacni, rovnovazna, reak¢ni, pohyblivostni, silova a vytrvalostni), coZ bylo
hlavni naplini této bakalarské prace. V syntetické ¢asti byl vybran urcity pocet cvik(, jez
mély byt ovéfeny a pozorovany po dobu dvou mésicl v hodinach télesné vychovy na
zakladni skole. Prlpravy byly rozdéleny do 5 skupin po 6 cvicich. Jsou zde obsazeny
jejich detailni popisy a vétSina z nich je opatiena i obrdzky pro lepsi predstavu. Dalsi
formou ovéreni méla byt anketa, kterd poslouzila v upravené verzi nakonec jako jedina
forma praktického vyzkouseni.

Jako budouci ucitelka télesné vychovy si myslim, Ze vétSina gymnastickych
praprav déti pfriliS nebavi. Tento svij predpoklad jsem si bohuZel ovéfit v praxi
nemohla, ale rozhodné jej nékdy v budoucnu na zdkladni Skole vyzkousSim. | kdyz to
neni zcela objektivni, tak se ve vyplnéné anketé potvrdily moje nazory a to ty, Ze
oblibené u déti jsou prevaziné vytrvalostni a silové pfipravy. Naopak mezi nejméné
oblibené pripravy patfi rotacni spolu s rovnovaznou.

Cvic¢eni vybranych cviki mné nedélalo sebemensi problémy, avsak nékterym
méné zdatnym détem by je Cinit mohly, napfiklad u cvikl na vydrie ve vzporu di
podporu, nebo u cvikl na pohyblivost rdznych kloubl, kterd by méla byt vtomto
obdobi véku nejvétsi. Naopak obezretni musime byt u posilovacich cviceni a dbat na
dodrzovani hlavnich zasad a pravidel.

Zavérem mUlzeme fFict, Ze vySe jmenované zasobniky cviki byly navrieny
vhodné odpovidajicimu véku déti (2. stuper ZS). Zasobniky jsou dostate¢né $iroké,
pestré a zajistuji rozvoj zdkladni vieobecné pripravy déti. Kazdy ucitel si v nich mlze

najit presné to, co potrebuje pro svoje hodiny télesné vychovy. Za nutné povaZzuji, ze
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by méli Zaci procvi¢ovat vSechny prlpravy alespon jednou za dva tydny s ¢asovou

dotaci priblizné pal hodiny.
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Priloha ¢. 1
Ovérovaci anketa kvyuZivani gymnastickych priaprav vyuZitelnych na zakladnich
Skolach

1.MUj vztah k pohybu je
a) kladny
b) neutralni
c) zdporny

2.Ktera skupina prapravnych cviceni té bavila nejvice?
a) Cviky 1-6 (zpevnovaci a podporova)
b) Cviky 7-12 (odrazova a doskokovad)
c) Cviky 13-18 (rotacni a rovnovazna)
d) Cviky 19-24 (reakéni a pohyblivostni)
e) Cviky 25-30 (specificka silova a vytrvalostni)

3.Ktera skupina prlapravnych cviceni té bavila nejméné?
a) Cviky 1-6 (zpeviovaci a podporova)
b) Cviky 7-12 (odrazova a doskokovad)
c) Cviky 13-18 (rotacni a rovnovazna)
d) Cviky 19-24 (reakéni a pohyblivostni)
e) Cviky 25-30 (specificka silova a vytrvalostni)

4.Jak dobfte si zvladal(a) jednotlivé cviky z prapravnych cviceni?
a) od zacatku jsem zvladal(a) vSechny cviky
b) nékteré cviky jsem na zacatku spravné nezvladl(a), ale na konci uz ano
c) vSechny cviky jsem nezvladl(a)

5.Co si mysli$ o obtiZznosti jednotlivych cvikd?
a) snadné
b) normalni
c) tézké

6. Které tfi konkrétni cviky té bavili nejvice?
Q) s
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7.Které tfi konkrétni cviky té bavili nejméné?

8.Zaradil by si rlizna prlpravna cviceni pro sportovni gymnastiku vice to Skolni
télesné vychovy?
e) ano
f) spiSe ano
g) spise ne
h) ne

9.Co se ti na téchto hodinach libilo, a co naopak nelibilo?

Dékuji za cas, ktery jste vénovali vyplnéni této ankety.
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Priloha ¢. 2
Ovérovaci anketa kvyuZivani gymnastickych priaprav vyuZitelnych na zakladnich

Skolach (upravena)

1. Jsem
a) divka
b) chlapec

2.MUj vztah k pohybu je
a) kladny
b) neutrdlni
c) zaporny

3. Vi, co je gymnasticka prlprava?
a) ano
b) ne

4.Kterd prlpravnad cviceni bys chtél procvicovat v hodinach TV nejvice?
a) Cviky 1-6 (zpevniovaci a podporova)
b) Cviky 7-12 (odrazova a doskokova)
c) Cviky 13-18 (rotacni a rovnovazna)
d) Cviky 19-24 (reakcni a pohyblivostni)
e) Cviky 25-30 (specifickd silova a vytrvalostni)

5.Ktera prlpravna cvi¢eni bys chtél procvicovat v hodinach TV nejméné?
f) Cviky 1-6 (zpevriovaci a podporova)
g) Cviky 7-12 (odrazova a doskokova)
a) Cviky 13-18 (rotacni a rovnovazna)
b) Cviky 19-24 (reakéni a pohyblivostni)
c) Cviky 25-30 (specificka silova a vytrvalostni)

6.Jak dobfe si myslis, Ze bys zvladal(a) jednotlivé cviky z prapravnych cvi¢eni?
a) zvladal(a) bych hned od zacatku vsechny cviky
b) nékteré cviky bych na zac¢atku spravné nezvladl(a), ale na konci uz ano
c) vsSechny cviky bych nakonec nezvladl(a)

7.Co si mysli$ o obtiZznosti cvikl z jednotlivych priprav?
a) snadné
b) spise snadné
c) spise tézké
d) tézké
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8.Které tfi konkrétni cviky té zaujali nejvice?

Q) e e

10. Zaradil bys rlizna pripravna cviceni pro sportovni gymnastiku do Skolni télesné
vychovy?
a) ano
b) spisSe ano
c) spiSe ne
d) ne

Dékuji za cas, ktery jste vénovali vyplnéni této ankety.

80



Pfriloha ¢.3
Instrukce pro spravné vyplnéni ovéfovaci ankety

° U otazek, kde mame na vybér z moznosti a, b, ¢, d, e, krouzkujeme vidy
pouze jednu moznosti.

. U otdzek, kde mate sami doplnit svoji odpovéd, vidy dopisujete pocet
odpovédi, ktery je v zadani.

. Otdzky, kde mate moZnost napsat sv{j nazor, nejsou nijak omezeny
délkou.
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