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Anotace

Hlavnim cilem diplomové prace je vytvofeni programu na rozvoj
koordina¢nich schopnosti pro Zaky 1. stupné ZS s vyuZitim prostfedkti moderni
gymnastiky. Prvni ¢ast prace zahrnuje seznameni s pojmy moderni gymnastika,
mladsi skolni obdobi a koordina¢ni schopnosti. Nasledné tato Cast poukazuje
na postaveni a vyuziti moderni gymnastiky v télesné vychové, kdy je vhodné
obdobi pro rozvoj koordina¢nich schopnosti a na ¢em tento rozvoj zavisi. Dale
shrnuje, jak je mozné rozvijet koordinacni schopnosti v moderni gymnastice.
Druha ¢ast obsahuje 12tydenni program na rozvoj koordina¢nich schopnosti zakt
1. stupné ZS prosttedky moderni gymnastiky. Nasleduje analyza urovné
vybranych vstupnich a vystupnich koordina¢nich schopnosti zakt 1. stupné ZS.
Prave prostfednictvim standardizovanych motorickych testd pro télesnou vychovu
byly zjistovany koordinaéni schopnosti zakd 5. roéniku ZS. Vyzkumné Setieni
se zabyvalo tim, zda moderni gymnastika napoméha k rozvoji koordina¢nich

schopnosti u déti v mladsim Skolnim obdobi.

V zavéreéné cCasti jsou porovnavany vysledky vyzkumného Setfeni
experimentalni a kontrolni skupiny. Dale je zahrnuto srovnani s nezavislou
skupinou modernich gymnastek. Diplomova prace stanovuje zavér takovy, Ze Zaci
experimentalni skupiny, ktefi absolvovali 12. tydenni program se statisticky
vyznamné zlepsili v koordina¢nich schopnostech na rozdil od zakt z kontrolni
skupiny, ktefi program neabsolvovali a vice méné ziistali na stejné urovni.
Nésledné doporucuje zplsoby vyuky moderni gymnastiky v télesné vychove.
Vhodnou dobou pro sezndmeni zakli s moderni gymnastikou a jejim vyuZitim pro

rozvijeni koordinadnich schopnosti je podle autora jiz 1. roénik ZS.

Klicova slova: moderni gymnastika, télesna vychova, koordina¢ni schopnosti,

mladsi Skolni obdobi



Summary
The main objective of the diploma thesis is to create a program to develop

coordination skills for pupils in 1st grade at elementary school, using rhythmic
gymnastics as a teaching tool and resource. The first part includes familiarization
with the concepts of modern gymnastics, younger school period and coordination
skills. Consequently, this section examines the status and use of modern
gymnastics in physical education, which is the appropriate period
for the development of coordination abilities. Furthermore, it summarizes how it
is possible to develop coordination skills in rhythmic gymnastics. The second part
contains a 12week program to develop coordination skills of primary school
pupils in the 1st grade using resources of modern gymnastics. At the end
of the program, an analysis of the level of the selected input and output
coordination abilities of students will follow. The abilities of pupils in 5th grade
were surveyed through standardized motor tests for physical education.
The research determined whether or not gymnastics helps to develop coordination

skills in children in theirr early school years.

The final section compares the results of the research experimental
and control groups. It also includes comparisons with an independent group
of advanced gymnasts. The thesis concludes that statistically, the experimental
group of students who graduated from the 12week program significantly
improved their coordination abilities, unlike the students in the control group,
who did not attend the program and more or less remained at the same level.
Subsequently, the research suggests that teaching rhythmic gymnastics is effective
and recommended for the development of pupils' skills in physical education.
The most appropriate time for educators to familiarize students with rhythmic
gymnastics has been proven to be the first year of primary school, in order
to ensure the highest efficacy in the acquisition of learned developmental

coordination abilities.

Keywords: rhythmic gymnastics, physical training, coordination abilities, younger

school year
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1 UVOD

Pohyb je nedilnou soucasti zivota, pfispiva k fyzickému i psychickému
zdravi a dé€lad nas Stastnymi. Bohuzel zijeme v uspéchané dobé a spousta lidi
nenalezne ¢as ani na jednu sportovni aktivitu tydné a nebo na tolik zpohodini,
ze ji ani nevyhledava. Pokladam si otazku, zda je to pfirozené, protoze pohyb
odjakziva patfil k béznému zivotu lidi. Myslim si, Ze je dulezité vést déti
k pohybu od détstvi, podporovat je v pohybové ¢innosti a vytvaret u nich pozitivni
vztah Kk sportovni aktivité, ktera je vlastné hrou a zabavou. Zaroven pomaha
k rozvoji dulezitych schopnosti pro zZivot a pifinasi détem i dospélym moznost

vybit ptebytecnou energii €1 zlost a nastoluje tak v téle duSevni klid.

Kdyz ptisel Cas vybrat si téma diplomové prace, méla jsem jasno, chtéla
jsem psat o nécem, co me bavi a co je soucasti mého zivota. A jelikoz se od svych
6 let aktivné vénuji moderni gymnastice, hledala jsem néjaké zajimavé téma v této
oblasti. BEéhem praxe jsem se setkala s mnoha typy vyucovani télesné vychovy
a prislo mi, Zze gymnastika z télesné vychovy témét vymizela. Néplni byvala ¢asto
vybijend a nebo jiné mi¢ové hry, coz je dobie, ale myslim si, ze télesna vychova
by méla byt pestra a méla by zaky seznamit s kazdym sportovnim odvétvim. Proto
mi pfislo zajimavé vytvofit program na rozvoj koordina¢nich schopnosti pro zaky
1. stupné ZS s vyuzitim prostfedkéi moderni gymnastiky. Moderni gymnastika
je totiz plna koordinacnich cvieni a proto je dulezité, aby byly cvicenky

koordina¢né zdatné, coz je vyhodou 1 v ostatnich sportech.

Tato prace ukazuje moznost zapojeni moderni gymnastiky do télesné vychovy
a predevSim poukazuje na koordina¢ni schopnosti déti mladSiho Skolniho véku.
Vychazim ze své zkuSenosti s moderni gymnastikou. Mohla jsem pozorovat,
jak se moderni gymnastika méni a vyviji. BohuZel jsem se nikdy nevénovala
volnému programu, ktery je reprezentativnim Cinitelem po celém svéte, ale 1 tak
mé tento sport stale napliiuje a mizu potvrdit, Ze diky kombinovanému programu
ma moznost cviCit vétsi Skala déti, které nemaji tfeba tak velké ohebnostni,

rozsahové a jiné dispozice, ale pfesto je tento sport napliuje a dokdzi uplatnit

1 mnoh¢ velmi slozité gymnastické prvky, které jsou krasné pro divacké oci. Neni
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se tedy potfeba obdvat priliSné narocnosti a nabizi se zafazovat moderni

gymnastiku do télesné vychovy a napomoci tak rozvoji koordinace u déti.
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2 Vymezeni pojmu moderni gymnastika

Moderni gymnastika je definovana jako koordina¢né-esteticky sport. Jedna
se o olympijsky sport urceny piedevSim zendm. Ale mulzeme sledovat,
ze se moderni gymnastika stale rozviji, naptiklad v Japonsku jiz muzi cvici
bez nacini ve spolecnych skladbach s vyuzivanim prvkti moderni gymnastiky.
Moderni gymnastika vychazi z vyrazového projevu, ktery je spjaty
choreograficky aemocionalné¢ s hudebnim doprovodem. Pohybovym obsahem
moderni gymnastiky jsou acyklicka, slozita cviceni, kterd vychazi z pohybovych
forem cviCeni bez nacini, z klasického, lidového, moderniho tance a akrobacie.
V zacatcich se nejprve cvici bez néini a postupné se prechazi na cviceni
s nacinim, které je hlavni naplni moderni gymnastiky, mezi které fadime obruc,
kuzele, stuhu, mi¢ a $vihadlo. Dulezitou slozkou jsou koordina¢n¢ obratnostni
schopnosti pfedevsim v nelehkych pohybovych vztazich, kdy je pasobeni téla
a n&cini zavislé jedno na druhém. V pohybovych sestavach dochédzi ke kombinaci
struktur statickych, vedenych a §vihovych (Kristofic aj. 2005). V praktické casti je
vénovana pozornost predevsim rozvoji koordina¢nich schopnosti u déti mladsiho
Skolniho véku, které jsou nedilnou soucasti pii provadéni gymnastickych cviki

jako takovych.
2.1 Historie moderni gymnastiky

Moderni gymnastika byla do roku 1969 znama jako uméleckd gymnastika.
Pocatky moderni gymnastiky se nachdzi v rOznych systémech, smérech
a tane¢nich ¢i baletnich Skolach z konce 19. stoleti a pocatku 20. stoleti. Mezi
vyznamna jména tohoto sportu patii: Delsarte, Stebbinsonova, Mensedickova,
Duncanova, Demeny, Laban, Bode, Dalcroze, Otéenasek, Mayerova, Kroschlova,
Jefabkova. Moderni gymnastika, tehdy uméleckd gymnastika, se zac¢ala formovat
kolem roku 1930, kdy se stala sportovnim odvétvim pro divky a Zeny. AvSak
u nas a v celé Evropé se zacala oficialn¢ utvaret pocatkem 50. let 19. stoleti.
Vyuzivala pohybové prvky z ceské a slovenské télesné vychovy Zen, dale
ze zkuSenosti tane¢nich a rytmickych Skol, které se oddalovaly od klasického

tance. Mimo to se rozvijela i pod vlivem sovétského systému umélecké
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gymnastiky. Historii moderni gymnastiky délime do ¢tyf vyvojovych etap
(Kristofic 2005, s. 35)

2.1.1 Prvni etapa (1953 — 1963)

Prvni etapa tehdy umélecké gymnastiky zacala v Ceskoslovensku v prosinci
roku 1953, kdy wvznikla tustiedni komise umeélecké gymnastiky pii odboru
sportovni gymnastiky za udalosti zaklddani prvnich oddilti a krajskych komisi.
V tomto obdobi byl formovan obsah a organizacni zajiSténi gymnastiky. Nové
sportovni odvétvi pro Zeny bylo rozifeno po celém Ceskoslovensku béhem roku
1956. Zvysoval se pocet ¢lenti komise, odborna piiprava trenérek a rozhodcich,
uroven 1 vykonnost v soutézZich. Soutézilo se jak v povinnych tak ve volnych
sestavach a to ve spolecnych skladbach s na¢inim a bez nacini. Dne 15. 6. 1958
se uskute¢nilo prvni mistrovstvi Ceskoslovenské republiky v Karlovych Varech

(Cizkova 1983).
2.1.2 Druha etapa (1963 — 1978)

Druhd etapa je vyznamna ustanovenim samostatného Svazu umélecké
gymnastiky v Ceskoslovensku roku 1963. Pfedsedkyni se stala Dagmar Paclova.
Obecné byl ve vyvoji moderni gymnastiky dulezity rok 1963, jelikoz probéhlo
prvni mistrovstvi svéta v Budapesti (pouze dvojboj — volnéd sestava bez nacini
avolnd sestava s ndinim). Dals§i vyznamnou uddlosti pro ceskoslovenskou
uméleckou gymnastiku bylo druhé mistrovstvi svéta, které probihalo v Praze roku
1965, a kde dosahla ceskoslovenska uméleckd gymnastika nejvetsiho uspechu.
Soutézilo se ve Ctyrboji - povinna a volnd sestava bez nacini, volna sestava
Smi¢em a se Svihadlem. Absolutni mistryni svéta se stala Hana Micechova-
Sitnianska, ktera ve finale ziskala dalsi titul za cvieni s nacinim a bez nacini
vybojovala bronz. Dalsi titul vybojovaly Hana Machatova, ktera skoncila
na 3. misté ve viceboji a Jana Bérova, kterd skoncila na 4. misté. Navic Hana

Machatova ziskala stfibro v sestave bez nacini.

Mimo jiné se uskutecnila fada Skoleni a seminaiti pro trenérky, rozhod¢i
a hudebniky — klaviristy. Ve Svazu umélecké gymnastiky byly vytvoieny nové

vekové kategorie k upfesnéni pravidel pro vybér zavodnic do reprezentaniho
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druzstva. V roce 1967 probehlo tfeti mistrovstvi svéta tentokrat v Kodani,
kde byly poprvé zarazeny i spole¢né skladby, Hana Micechova-Sitnianska ziskala
titul mistryné svéta za sestavu se Svihadlem. Roku 1967 vznikla subkomise
umeélecké gymnastiky Fédération Internationale de Gymnastique, zkracen¢ FIG
a poté roku 1970 samostatnd komise. Zajimala se hlavné o techniku pohybu,
metodiku a organizaci. Nesmime zapomenout zminit jméno Kvéta Cerna, ktera
byla mnoholetou ¢lenkou technické komise. Jak uz bylo fe¢eno od 1. 1. 1969 byl
pfijat nazev moderni gymnastika namisto ndzvu umeéleckd gymnastika
Ceskoslovenskym svazem umélecké gymnastiky na podnét FIG. Nazev pro toto
sportovni odvétvi byl zachovan i pres pozdéjsi zménu roku 1975, kdy byl
ustanoven mezinarodni oficidlni ndzev na rytmickou sportovni gymnastiku tedy
Gymnastique rytmique sportive. Na kongresu FIG se roku 1977 odhlasovalo
uskute¢néni nové vrcholové soutéze a to mistrovstvi Evropy pro jednotlivkyné

ve tiech sestavach a pro spoleéné skladby (Cizkova 1983).

2.1.3 Treti etapa (1978 — 1987)

V roce 1978 se konalo prvni mistrovstvi Evropy, kde nas reprezentovala
Daniela BoSanska, ktera obsadila ve viceboji 4. misto a 2. misto za sestavu
se stuhou. Dalsi reprezentantka Iveta Havlickova obsadila ve viceboji 8. misto
a spolecnd skladba s obruc¢emi vybojovala bronz. O dalsi titul mistryné svéta
po Hané Micechové-Sitnianské se zaslouZila Daniela BoSanskd v roce 1979.
Moderni gymnastika se svétu ukdzala na letnich olympijskych hrach v Moskvé
jako ukazkovy sport roku 1980. Jiz dalsi olympijské hry byla moderni gymnastika
oficidln¢ zatfazena mezi olympijské sporty. Psal se rok 1984, olympijské hry se
konaly v Los Angeles, ale zavodnice socialistickych zemi se jich bohuzel nesmély
ucastnit. NaneStésti bojkot vychodniho bloku znemoznil ucast né¢kolika nasim
vybornym gymnastkdm Daniele BoSanské, Daniele Zahorovské a Libusi

Mojzisové (CSMG 2016).
2.1.4 Ctvrta etapa 1988 — souasnost

Tato etapa je vyznamna zaclenénim ceskoslovenské moderni gymnastiky
na olympijskou scénu roku 1988. Negativnim zpiisobem byla moderni gymnastika

ovlivnéna na podzim roku 1989, kdy byla ukoncena c¢innost tréninkovych
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stredisek mladeze a stfedisek vrcholového sportu kvili politickym udalostem.
Dal$im meznikem moderni gymnastiky u nas byl rok 1993, kdy vznikly dva
samostatné staty Ceska a Slovenska republika, v disledku toho vznikly i dva
samostatné svazy moderni gymnastiky. V roce 2008 se konaly olympijské hry

v Pekingu, bohuzel bez jediné &eské zavodnice (Panska a Simiinkova 2012).

V poslednich letech moderni gymnastika v Ceské republice netispéiné hleda
nastupkyni trojnasobné olympioni¢ky z Brna Lenky Oulehlové. Posledni ¢eskou
reprezentantkou na olympiadé byla Dominika Cervenkova v roce 2004 v Aténach.
Bohuzel ani v roce 2012 se Ceskd zavodnice neprobojovala na olympiadu,
tentokrat do Londyna. Prestoze Monika Mickova byla prvni nahradnici
pro kvalifikaci, Sanci dostaly zdvodnice, které byly na mistrovstvi svéta az za ni
(Krutil 2012). Na zavér bychom nemé¢li opomenout, ze souc¢asnd ¢eska moderni
gymnastika se zabyva i nevrcholovym odvétvim, nabizi dva programy - Zakladni
program moderni gymnastiky (dvojboj povinnych sestav) a Kombinovany
program moderni gymnastiky (dvojboj - jedna povinna sestava a jedna volna
sestava) a pofada se v nich Mistrovstvi Ceské republiky, které napomaha it
arozvijet moderni gymnastiku. Z téchto programi je ¢erpana napln pro télesnou
vychovu v oblasti moderni gymnastiky. Dlouhou tradici maji v Ceské republice
také spolecné skladby ve kterych se konaji soutéZe po cely rok a také mistrovstvi

Ceské republiky (Panska a Simtinkova 2012).

Nedévno, v tmoru probéhl Grand Prix v Moskvé, kde Ceskou republiku
reprezentovaly v Kkategorii juniorky Alina Chamzina a Denisa St&pankova
a kategorii seniorky Monika Mi¢kova a Anna Sebkova (LandySova 2016).
V bieznu se konal svétovy pohar v Lisabonu, kde se Monika Mickova v kategorii
seniorky umistila na 15. misté v sestavé se stuhou a celkové dosahla na 17. misto.
Béhem 24. - 27. 3. 2016 nas reprezentovaly nase seniorky a premiéru zde méla
naSe spole¢nd skladba, kterd se pfipravuje na mistrovstvi Evropy v Holonu.
Monika Mickové byla celkové 19. a Anna Sebkova byla 24. Na zagatku dubna
probéhl svétovy pohdr v Pesaru, kde Monika Mickova skoncila na 17. misté

az juniorek si nejlépe vedla Alina Chamzina, krasné sestavy pifedvedly takeé
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Denisa Stépankova a Denisa Hadacova. V nejblizsi dobé se Monika Mickova

pfipravuje na 2. klasifikaci na Olympijské hry (CSMG 2016).
2.2 Moderni gymnastika v osnovach Skolni télesné vychovy

V osnovach skolni télesné vychovy je moderni gymnastika mladou slozkou.
Vychazi z tradic uciva télesné vychovy prvniho desetileti 20. stoleti, které
vyuzivalo rytmiku a vychazelo z pedagogického systému E. J. Dalcrozeho. Néapln
télesné vychovy Cerpajici z tohoto systému pokracuje az do roku 1960, kdy se
do osnov télesné vychovy zaradila uméleckda gymnastika, pozdéji v roce 1969

zménén nazev na moderni gymnastika. (Mihule a Stastna 1993, s. 4).

Gymnastika jak sportovni, tak moderni patii do sportovni piipravy
Vv riznych sportovnich odvétvich a stejné¢ by tomu mélo byt i ve Skolni télesné
vychové. Bohuzel v souCasnosti gymnastické Cinnosti nejsou piili§ zafazovany
do télesné vychovy, ale maji dilezité zastoupeni v pfipravé mnoha sportovci

ruznych sportovnich odvétvi (Chrudimsky 2011).

Réamcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani uvadi vzdélavaci
obor télesna vychova a jeho vzdélavaci obsah. Zaméfime se na obsah télesné
vychovy na prvnim stupni zékladni Skoly. Ucivo télesné vychovy v RVP ZV
je rozdeleno do tii skupin podle urcité ¢innosti: na ¢innosti ovlivitujici zdravi, kde
by si Zaci méli osvojit spravné drZeni téla, ¢innosti ovlivilujici iroven pohybovych
dovednosti a na ¢innosti podporujici pohybové u€eni, kde by si Zaci méli osvojit
zéasady jednani a chovéni, komunikaci a organizaci v télesné vychoveé. Dle RVP
ZV méa moderni gymnastika v télesné vychoveé zastoupeni, je soucésti uciva
télesné vychovy. Ale i pfesto zdjem o gymnastické cviceni poklesl jak u uciteld,
tak 1 u zakl, uvadi to Chrudimsky (2011) v odborném casopise pro ucitele,
Té&lesna vychova a sport. V obsahu t&lesné vychovy pro 1. stupeii ZS uvedenych
VRVP ZV nalezneme gymnastické zastoupeni predevSim v cinnostech,
které ovlivituji Groven pohybovych dovednosti. Zde by Zzaci méli byt sezndmeni
se zaklady gymnastiky a to pripravnym cvi¢enim, akrobacii a cvi¢enim s na¢inim
a na naradi odpovidajici velikosti a hmotnosti Zaki. Déale by méli byt sezndmeni

se zaklady rytmické gymnastiky, jejimZ sportovnim pokracovatelem je moderni
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gymnastika. V télesné vychové se totiz behem poslednich desetileti objevuji rizné
gymnastické a tanecni sméry, proto byl zaveden jednotici nazev pro ucivo
moderni a rytmické gymnastiky ve Skolni télesné vychové jako ,,rytmicka
gymnastika”, v niz se kombinuji prostiedky gymnastiky, tance a hudby. Moderni
gymnastika je sportovnim pokracovatelem rytmické gymnastiky a budeme

z ni vychazet v praktické ¢asti prace.

Ocekavané vystupy — 1. obdobi

zak

TV-3-1-01  spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou ¢innost se zdravim a vyuZivd
nabizené prileZitosti

TV-3-1-02  zviddd v souladu s individudlnimi pi‘edpoklady jednoduché pohybové
cinnosti jednotlivce nebo cinnosti provddéné ve skupiné; usiluje o jejich
zlepseni

TV-3-1-03  spolupracuje pii jednoduchych tymovych pohybovych &innostech
a soutéZich

TV-3-1-04  uplatiiuje hlavni zdsady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych cinnostech ve
zndmych prostorech skoly

TV-3-1-05 reaguje na zdakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci

Minimalni doporudena tiroveii pro tipravy ofekavanych vystupu v ramci podpirnych opatieni:

zak

TV-3-1-01p zviada podle pokynit pripravu na pohybovou cinnost

TV-3-1-04p  dodrziuje zdkladni zasady bezpecnosti pii pohybovych éinnostech a ma
osvojeny zdkladni hygienické navyky pri pohybovych altivitach

TV-3-1-05p reaguje na =dkladni pokyny a povely k osvojované cinnosti

- projevuje kladny postoj k motorickému uceni a pohybovym aktivitam

- zvlada zdkladni zpiisoby lokomoce a prostorovou orientaci podle
individudlnich predpokiadii

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

zak

TV-5-1-01  podili se na realizaci pravidelného pohybového reZimu; uplatiiuje kondicné
zaméiené innosti; projevuje piiméienou samostatnost a viili po zlepSeni
irovné své zdatnosti

TV-5-1-02  zarazuje do pohybového reiimu korektivni cviceni, predevsim v souvislosti
s jednostrannou zdtéZi nebo viastnim svalovym oslabenim

TV-5-1-03  zviddd v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvdii varianty osvojenych pohybovych her

TV-5-1-04  uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovdni v béiném sportovnim
prostiedi; adekvdtné reaguje v situaci tirazu spoluZdka

TV-5-1-05  jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluZika a reaguje na
pokyny k viastnimu provedeni pohybové ¢innosti

TV-5-1-06 jednd v duchu fair play: dodriuje pravidla her a soutéii, poznd a oznaci
Zjevné prestupky proti pravidliim a adekvdtné na né reaguje; respektuje pii
pohybovych ¢innostech opacné pohlavi

TV-5-1-07 uZivd pii pohybové cinnosti zdkladni osvojované télocvi¢né ndzvoslovi; cviéi
podle jednoduchého ndkresu, popisu cviceni

TV-5-1-08 zorganizuje nendrocné pohybové innosti a soutée na tirovni tiidy

TV-5-1-09 zméii zdkladni pohybové vykony a porovnd je s piedchozimi vysledky

TV-5-1-10  orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitdach a sportovnich
akcich ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziskd potiebné informace

obr. &. 1 - vzd&lavaci obsah t&lesné vychovy na 1. stupni ZS (RVP ZV 2016)
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»~D0 RVP ZV se zatazuji dopliujici vzdélavaci obory, které nejsou
povinnou soucasti zakladniho vzdélavani, jeho vzdélavaci obsah pouze dopliuji
a rozsifuji.” (RVP ZV 2016) Dopliujici vzdélavaci obory je mozné zaradit do
SVP jako povinné nebo volitelné vzdélavaci obsahy. Piesné oéekavané vystupy si
stanovuje kazda Skola sama, RVP ZV pouze doporucuje formovani vystupii
v ulebnich osnovach SVP. Podle RVP ZV je tedy moznost zafadit moderni
gymnastiku jako dopliujici vzdélavaci obor tanecni a pohybova vychova (TPV)
do SVP a vyudovat ji jako povinny nebo volitelny vzdélavaci obsah. Doporugené
ucivo tane¢ni a pohybové vychovy je pohybova priprava, prostorové citéni,
rozvoj vzajemnych vztahti, pohyb s predmétem (s nacinim), pohybové a tanecni
hry, hudba a tanec. Myslim si, ze moderni gymnastika ma tedy skrz dopliujici
vzdélavaci obor tanecni a pohybova vychova moznost rozvoje na zakladnich
Skoléach, zalezi vsak na uciteli télesné vychovy nebo na z4jmu o volitelny predmeét

tanecni a pohybova vychova, kam by se prvky moderni gymnastiky daly zaradit.

Ocekavané vystupy — 1. obdobi

zak

TPV-3-1-01 rozumi zdkladnim pravidliim sprdavného drieni téla ve smyslu statickém
i kinetickém

TPV-3-1-02 vnimd a proZivd zdkladni prostorové pojmy a piidorysné drdahy pohybu

TPV-3-1-03 rozlisuje zdkladni dynamické stupné pohybu

TPV-3-1-04 rozlisuje zdkladni ¢lenéni casu — védomé pouiivd riiznd tempa véetmé
zrychlovdni a zpomalovdni, pracuje s pauzou

TPV-3-1-05 zviddd zdkladni druhy krokii pro pohyb z mista a dokdZe je sprdavné pouZivat

TPV-3-1-06 navazuje pozitivni partnerské vztahy v malé skupiné

TPV-3-1-07 aktivné vaimd hudebni doprovod, reaguje na zmény tempa, rytmu, télem
vyjdadit hudebni melodii, vanimd a vyjadiuje hudebni frdazovdni

TPV-3-1-08 je schopen jednoduché krdtké poliybové improvizace vedené pohybovym,
hudebnim nebo tematickym zaddnim

TPV-3-1-09 prijimd a respektuje pravidla her

TPV-3-1-10 zvlddd zdkladni prvky obratnosti

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

zak

TPV-5-1-01 védomé priendsi pravidla sprdavného drieni téla do béiného Zivota

TPV-5-1-02 uplatiiuje sprdavné ndavyky poulivdani svého téla, rozumi pojmu piirozeny
(sprdvny, zdravy) pohyb

TPV-5-1-03 vnimd a v pohybu aplikuje zdkladni prostorové vztahy

TPV-5-1-04 rozlisuje a védomé pouZivd zdkladni dynamické stupné pohybu

TPV-5-1-05 vnimd a vyjddii pohybem dvoudobost, tiidobost a ctyidobost

TPV-5-1-06 slysi a vyjadiuje polhybem jednoduché rytmické modely

TPV-5-1-07 prijme a respektuje i'dd hudebniho frdazovdni

TPV-5-1-08 navazuje vzdjemné pozitivni vztahy i ve vétSich celcich a skupindch

TPV-5-1-09 improvizuje na jednoduché ndaméty podpoiené hudebnim doprovodem

obr. €. 2 - vzdélavaci obsah tane¢ni a pohybové vychovy (RVP ZV 2016)
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Chrudimsky (2011) uvadi n¢kolik argumentli, které dokazuji, Ze je
gymnastika neatraktivni, nejvyznamnéjsi je nedostatecnd didakticka kompetence
ucitelt vyucovat gymnastiku. Mohou se vyskytovat také problémy pfi organizaci
cvicencil, pii zajisténi bezpecnosti cviceni a pii piizplisobovani narocnosti cviki.
Zaci nemusi byt piipraveni na nacvik nékterych gymnastickych cviki, coz brani
uspésnosti v této oblasti. V neposledni fad¢, jak jsem se sama mohla presveédcit
v prib¢hu vyzkumu, je dalSim negativem gymnastiky, piedev§im moderni
gymnastiky, finan¢ni, materialni a prostorova naroCnost. M¢lo by se dbat
na zvyseni zajmu a atraktivity gymnastické ¢innosti v té€lesné vychové a vytvaret
kladny vztah nejen v gymnastickych pohybovych aktivitich. Podle doporuceni
Chrudimského (2011) je velmi dileZité vytvorit dostatecné pohybové zaklady,
které budou vést k upevnéni slozitych gymnastickych dovednosti, dale vybirat
ucivo priméfené narocnosti, které jsou zaci schopni pii uréitém usili zvladnout.
Z&k ztraci motivaci k dal§i ¢innosti po netspéchu v realizaci poZadované
gymnastické dovednosti. Je dobré zamezit aktivitam, kdy jeden nebo dva Zaci

cvici a ostatni piihlizeji, a podporovat u zakl tvlrci tvotivost.

Pokud dochazi ke spravném piistupu k obsahu moderni gymnastiky,
tak dochézi k rozvoji vSestranné a harmonické osobnosti zaku, jelikoz miize ménit
jejich télesné a dusevni zdravi, zdatnost a vykonnost, dale pohybovou kulturu,
estetické citéni a tvlir¢i tvofivost. Je prostiedkem k rovnomérmému tvarovani
postavy a udrZovani pfirozené hmotnosti. Navic dodava télu fyzické 1 psychicke
osvézeni, radost z pohybu, spojené s hudebni slozkou. Vede k pravidelnému
pohybovému navyku, ktery se projevuje kazdy den, predevS§im spravnym drzenim
téla, usSlechtilosti pohybu i chovanim. Cilem moderni gymnastiky a jejim
cvi¢enim je postupné ovladani a zdokonalovani zakladnich gymnastickych cviki

(Kostkova, aj. 1990, s. 7).
2.3 Pravidla moderni gymnastiky

V této kapitole bych vas rdda struéné sezndmila s pravidly moderni
gymnastiky, kterd nejsou pfili§ jednoduchd, ale zato jsou zajimava. Vychézim

z pravidel moderni gymnastiky mezinarodni gymnastické federace FIG pro rok
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2013 — 2016 a z pravidel kombinovaného a zakladniho program pro rok 2016

stanovenych Ceskym svazem moderni gymnastiky.

V Ceské republice je moderni gymnastika rozdélena do tii vykonnostnich
stupiiit v soutézi jednotlivkynn a do dvou vykonnostnich stupiitt v soutézi
spole¢nych skladeb. Novinkou a zpestfenim jsou soutéze dvojic a trojic, které
nejsou zatim tolik rozsifeny. Jednotlivkyné mohou zavodit ve volném programu,
kombinovaném  programu a zdkladnim programu. Volny program
je reprezentativni vykonnostni stupenl pro celosvétové zavody. Ve volném
programu jsou cvicenky déleny do kategorii podle véku na nadéje nejmladsi,
nadéje mladsi, nadéje starsi, juniorky a seniorky, patfi sem také kategorie nizsi
urovné a témi jsou kadetky mladsi, kadetky starSi a dorostenky. Juniorky
a seniorky &asto reprezentuji Ceskou republiku na celosvétovych zavodech
(mistrovstvi, olympiada). Pravidla kategorii juniorky a seniorky jsou spravovana
mezinarodni organizaci FIG, ostatni kategorie si spravuje kazdy stat sam,
ale pravidla se mezi s sebou lisi velmi malo. Cvi¢enky maji tii az Ctyfi sestavy,
cvi¢i s nacinim, které je dané pro jejich veékovou Kategorii, juniorky a seniorky
se reprezentuji se Ctyfmi sestavami, tedy s kazdym nacinim. Hudebnim
doprovazeny klaviristou, poté byla povinna instrumentalni hudebni nahravka
bez zpévu, dnes je povolen i zpév, omezend je délka hudebni nahravky, ktera
se musi pohybovat od Imin 15s do 1min 30s. Kazd4 sestava musi obsahovat
piesny pocet prvki, které maji dané maximalni hodnoty a pomér. Ve volném
programu se vychazi ze zapisu sestavy, podle kterého gymnastka cvici, a rozhod¢i
ji podle toho hodnoti. Zapis sestav se sestavuje podle tabulky vSech
gymnastickych prvkd, kde jsou rozdéleny do kategorii na skoky, rotace
a rovnovahy a dale podle obtiznosti od nejjednodusSich prvki, coz jsou prvky

Y Vv

je v zépisu uveden zplisob manipulace s nd¢inim.
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4. «Kozacek» (volnd noha
vhorizontdlni poloze);
predklontéla

3l
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op-

5. «Fouetté»

.
.

=

6. “Podmetenka” vpred,
stranou, vzad; Spirdlovy
obrat s celkovou vinou

téla, "penché” - rotace vitku

ol
0

“Podmetenka“ vpred, nebo

stranou S. ae

RS

AL7  podmetenka vzad

7. Rotace na ruznych astech
téla

Fl

(max. 1rotace)

Qb

obr. ¢. 3 - obtiznost obratll (Mezinarodni pravidla MG 2013 — 2016)

DalSim z&vodnim programem je program kombinovany, ktery je néarodni.

Byl vytvoien v Ceské republice pro gymnastky nizsi vykonnostni kategorie, tudiz

mistrovské soutéze kon¢i MCR. V tomto zidvodnim programu jsou veékoveé

kategorie rozdéleny na vykonnostni ttidy III. VT, II. VT, LVT a Zeny. Zavodni

program je tvofen dvéma sestavami, z toho jedna sestava je povinna a druha

je volna, vyjimku tvoii kategorie Zen, kde jsou ob¢ sestavy volné. Kazda kategorie

ma urcené nacini, povinnd sestava je sepsdna do popiskll s gymnastickym

nazvoslovim a navic je pfidélena povinna hudba. zato u volné sestavy je hudba

libovolnd, ale musi obsahovat maximalné¢ Sest prvkl mezi které patii skok, rotace,

rovnovaha a dale vinu a krokovou variaci na osm dob. Délka sestav se pohybuje

od Imin do Imin 30s. Kombinovany program se fidi podle mezinirodnich

pravidel FIG a &erpa z prvki obtiznosti A a B. Na MCR v kombinovaném

programu moderni gymnastiky zavodi gymnastky, které postoupily na oblastnim

pieboru. Zavodi se za jednotlivkyné¢ a za druzstva, v téch podle umisténi

na oblastnim pteboru, napiiklad gymnastka, kterd byla prvni na oblastnim pieboru
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v kategorii zeny je v druzstvu s gymnastkami prvnich mist z ostatnich kategorii
dané oblasti CR napiiklad Severodeské oblasti. Tento systém je zajimavy
jak pro gymnastky, tak pro divaky, a navic spojuje trenérky z nejriznéjsich
oddil.

Nejnovéj§im programem moderni gymnastiky v CR je zakladni program,
ktery je rozdélen do kategorii podle véku (0A, OB, 1, 2, 3, 4. kategorii). Tento
moderni gymnastiku velkému poctu déti. Pro kazdou kategorii jsou vymezena
nacini, popisy sestav v gymnastickém ndzvoslovi a povinna hudba. Gymnastky

se reprezentuji dvéma povinnymi sestavami.

Moderni gymnastika se také reprezentuje spolecnymi skladbami, které mayji
dva vykonnostni stupné linii A, ktera je pro volny program a linii B,
ktera je pro kombinovany a zakladni program. Ve volném programu je v mladsich
kategoriich spole¢na skladba postavena ze Ctyf az z Sesti gymnastek,
ale v kategoriich Nadgje star$i, Juniorky a Seniorky musi byt postavena z péti
gymnastek, v obou pifipadech je povolena jedna ndhradnice. Struktura a obtiZnost
sestav se fidi podle pravidel volného programu a délka sestav se pohybuje od 2
min 15 s do 2min 30s. Spoleéné skladby pro gymnastky kombinovaného
a zakladniho programu se fidi podle pravidel pro kombinovany program.
V sestavé se musi objevit alespon jeden skok, rovnovéha, rotace, vina nebo osma,
krokové variace a alesponi tii spoluprace vSech gymnastek, v sestavach s nacinim
musi byt miniméalné Ctyfi vymény nacini vyhozenim. Cvi¢i Ctyfi aZ Sest
gymnastek a je povolena jedna nahradnice. Délka sestav se pohybuje od 2 min
do 2 min 30 s.

Vykon gymnastek je hodnocen rozhod¢imi béhem sestavy, hodnoti ho
pomoci znamek, které na zavér utvoii jednu vyslednou znamku. SloZeni sboru
rozhod¢i pro volny program pro soutéZe jednotlivkyn a spolecnych skladeb
je tvofeno nasledovné: sklada se ze dvou skupin rozhod¢ich z rozhod¢i obtiznosti
(D) a rozhod¢i provedeni (E). Rozhod¢i obtiznosti jsou ¢tyfi a hodnoti nezéavisle
na sobé&, prvni rozhod¢i obtiznosti je zarovenn koordinacni rozhod¢i, rozhodcCich

provedeni je pét, v obou piipadech rozhoduji jeste¢ dveé referencni rozhod¢i pokud
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se jedna o Mistrovstvi Svéta, Olympiadu o ostatni Sampionaty, které jsou uvedeny
v Technickém reglementu v mezinarodnich pravidlech moderni gymnastiky.
Vysledna znamka se tvoii souctem priméru dvou znamek z obtiznosti (D),
coz muze byt maximaln¢ 10 bodl, piicteme pramér tiech stfednich znadmek
(pokud jsou jen Ctyfi rozhod¢i tak pouze prumér dvou znamek) z provedeni (E)
i zde je maximalni pocet 10 bodl a poptipadé¢ primér znamek referen¢nich
rozhod¢i. Gymnastky dostavaji také artistické a technické srazky, které se udava;ji
samostatné pro vyslednou znamku provedeni a vysSSi sbor rozhod¢ich musi
potvrdit srazky udélené Koordina¢ni rozhod¢i. Nedilnou soucasti jsou rozhod¢i
Casomiry a pomezni rozhod¢i, kteti udé€luji srazky za nesrovnalosti s hudebnim
doprovodem. V mezindrodnich pravidlech jsou stanoveny povolené odchylky
mezi stftednimi zndmkami. Pokud nastane situace, kdy je rozdil sttednich zndmek
vys$si nez tolerovany rozdil a kdyz se rozhod¢i nemohou shodnout, tak se udéli
zakladni znamka, kterd se vypocita tak, ze seCteme prumér zndmek rozhod¢ich

a znamku kontrolni rozhod¢i a vydélime to dvéma.

ROZDELENIi A VYPOCET ZNAMKY
[

OBTIZNOST (D) PROVEDENI (E)
Max.10.00 bodu Max. 10.00 bod(i
4 rozhodgéi echyby Artistiky
) eTechnické chyby
Soucet: prumér 2 stfednich znamek +2 4-5 rozhodgi
Referencni rozhodci pro MS/OH a ostatni 5 rozhodgich + 2 Referenéni rozhodgi pro MS/OH a ostatni
Sampionaty, které jsou uvedeny Sampionaty, které jsou uvedeny v Technickém reglementu
v Technickém reglementu v sekci v sekci 4.11.4.1.A.
411.4.1.A. Odecitani:
5 rozhodgich: pramér 3 stfednich znamek
4 rozhodgéi: pramér 2 stfednich znamek

obr. ¢. 4 —rozd¢l. a vypoc. znamek (Mezinarodni pravidla MG 2013- 2016)

Slozeni rozhod¢ich a vytvareni vysledné znamky se 1i§i ve volném
programu a kombinovaném programu. V kombinovaném programu je slozeni
sboru rozhodc¢ich nésledovni, skldda se z hlavni rozhod¢i, asistentky, ze dvou
skupin rozhod¢i, celkem je jich osm, z pomezni rozhod¢i a ze dvou rozhodci
casomiry. Vyslednd zndmka povinné i volné sestavy je tvofena z priméru dvou

sttednich znamek rozhod¢ich, akorat se pifi hodnoceni vychdzi z odlisnych
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predpist. Celkova hodnota jednotlivé sestavy je 10 bodl od jedné skupiny
rozhodc¢ich, sklada se ze 3 bodl za obtiznost a ze 7 bodii za provedeni, rozhod¢i
vychézi z maximalniho poctu bodu a z néj strhavaji body za provedeni gymnastek

podle mezinarodnich gymnastickych pravidel FIG.
2.4 Zakladni cvi¢eni moderni gymnastiky

Pti tomto déleni vychazim z Kostkové, aj. (1990).

2.4.1 Nespecifické cviceni bez nacini

Cviceni zdravotni a vyrovnavaci (kompenzacni) se veénuji uzitecnym
pohybovym navykim pro zvladani a péstovani nervosvalové soucinnosti
arytmické svalové Cinnosti ve vztahu s vhodnym dychanim. Dale se zabyvaji
korektnim drzenim téla a pfihodnym utvafenim postavy. Vyborna hra pro déti
je hra “Hutututu”, kterd aktivizuje dychani do branice. Pravidla této hry uvadim
v praktické casti, jelikoz je souldsti rozcvicky. Dale uvedu dva piiklady
kompenzacnich cvikii vyuzivanych v moderni gymnastice. Prvnim z nich je
tzv. zausak - leh, nohy pokrémo vedle ramen, vydrz. Tento cvik slouzi
ke kompenzaci zad po ohebnostnim cvi¢eni. Druhym cvikem je tzv. sprintér,
podiep zanozny: protlaceni boki v pted, L, P, vydrz. Tento cvik slouzi k protaZzeni
ohybacu (flexorti) ky€elniho kloubu. Vydrz u vSech cvikli se pohybuje od tech

az Sesti dechti, pfiblizné 8 az 10 dob. dychame do brénice.

Cviceni vSestranné¢ rozvijejici (kondi¢ni) zabezpecuje uspokojivou ucinnost
a vSestrannost gymnastického cviceni. Védomé ovliviiuje stejnoméerny vyvoj
pohybovych schopnosti a to sily, rychlosti, vytrvalosti, pohyblivosti a obratnosti.
Mimo jiné tato cviceni usmeériiuji vykonnostni odolnost kosterniho, svalového,
dychaciho a srdecné cévniho systému i vSech ostatnich organii naSeho téla. Jedna
se o cviceni, které je provadéno opakované a intenzivné. Konkrétné sem patii
Svihové cviky, skoky a ze cviceni s nad€inim je to predevSim cviceni se Svihadlem,
které je velice fyzicky naro¢né svou dynamicnosti a rytmicnosti, protoze jeho

hlavni naplni jsou rizné preskoky a jejich variace.
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2.4.2 Specifické cviceni bez nacini

Hudebné¢ pohybova pfiprava se orientuje na porozuméni a nauceni
se ptirozené vnimat principy vztahti mezi pohybem a hudbou, které spolu souvisi.
V piipravé je vyuzito zejména jednoduchych rytmicko-metrickych struktur. Patii
sem predevsim krokové sestavy, které souvisi s hudbou a jsou dulezitou slozkou
gymnastickych sestav. ZacCiname s jednoduchy cvi¢enim napiiklad chtizi podle
rytmického doprovodu nebo podle hudebniho doprovodu. Cvicenky ucime
nejprve jednoduché a zaroven zakladni krokové sestavy, mezi které patii
naptiklad polkovy a val¢ikovy krok. Zafazujeme sem také Svihova cviceni, ktera
maji udany rytmus a tempo. Déle rGzné vlny, které mlzeme cvicit podle

rytmickych fikanek.

Pohybové skoleni sméfuje casti t€la k bezchybnému vedeni do poloh
a pohybii v souladu s umérnou ucelovou obtiznosti a s principy korektniho drzeni
téla, technickymi a estetickymi néroky, zdvaznymi pro gymnasticky pohyb.
Zaméfuje se na uvédomeéni si a ovladani struktur primarnich pohybt dolnich
koncetin, trupu, hlavy a pazi, které jsou dilezitou soucasti koordinovaného
spojeni celistvych pohybl téla, stejné tak spojenim pohybl téla s nacinim.
Formuje zésadni dispozice pro bezproblémové ovladnuti techniky forem cviceni
bez nacini i s nacinim. Patfi sem vydrze, rovnovahy, obraty a pripravné cviceni
pro zvladani koordina¢né tézSich cviceni, naptiklad rizné fadové cviceni - tii
kroky, oto¢eni kolem své osy a to opakujeme do konce fady. Nebo zndmy cvik
tzv. semafor, kdy ruce ptfechdzi z upazeni do predpazeni dale do upaZeni
a nakonec do vzpazeni a zpét, ale nejdiive zacina prava ruka a ob jednu pozici
ruky je napted pred levou rukou, tento cvik u¢i cvicenky uvédomélému

a koordinovanému pohybu.

Zaklady techniky cviceni bez nacini obsahuji vybrané tane¢ni kroky, skoky,
rovnovazné formy a obraty. Tane¢ni prvky jsou ndstrojem rytmického vycviku
aslouzi k navazovani jednotlivych pohybovych forem a cvikl. U skokt
je nutnosti zaméfit se na techniku pohybu, skoky slouzi jako prostfedek
pro dynamické zesileni, dodadvaji sestavam dynamicky az vybuSny nadech

ve spolupraci s hudebnim doprovodem, ktery v této ¢asti graduje. Skoky jsou
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vyuzivany tedy v Castech pohybovych seskupenich, kde je zapotiebi zdlraznit
svalové Usili a napéti. K rozvoji koordinace v moderni gymnastice slouzi
zaClenovani rovnovahy do pohybovych forem, ale také k rozvoji dynamické sily
a kloubni pohyblivosti. Nesmime zapomenout na obraty, které taktéz slouzi
jako prostifedek pro rozvoj koordinace a zaroven pro rozvoj orientace v prostoru.
Jde tedy pfedevSim o pfipravu na cviceni s nafinim, zabyvame se nacvikem
jednotlivych cvikii bez nacini a v souCasnych pravidlech shrnutych do skok,
obratli, rovnovahy, diive i ohebnosti, které vzijemné propojujeme. Patii sem
napiiklad nacvik kotoulu, ktery je vyuzivan jako prostredek pro chyceni
vyhozeného nécini, jde o koordinacné narocnou pohybovou vazbu. K nacviku
kotoulu patii tzv. kolébka, kdy se cvicenky ze diepu skrémo kolébaji vzad a zpét
a pritom si rukama drzi kolena nebo bérce. Potom uz zkousi kotoul na naklonéné
plose. Trenér dopomahé tak, ze podklada jednu ruku pod zatylek az pod siji
cvi¢ence a druhou ji drzi podhmatem za pazi u ramene. Patii sem podptirné také
balet a akrobacie, které napoméhaji k bezchybnému provedeni gymnastickych
prvkid a také k technice pohybovych prvkia, kterd je zdkladem pro cviceni

S nacinim.
2.5 Cvyviceni s na¢inim v moderni gymnastice

Mezi nafini moderni gymnastiky fadime Svihadlo, obru¢, mic, kuzele
a stuhu. Mezinarodni organizace FIG uvadi pfesné normy nacini, které¢ je mozné
kontrolovat na zédvodech pted i1 po sestavé. Presnd pravidla jsou dana takeé
pro umisténi nahradniho nécini kolem plochy a pro ud€lovani srazek za nacini

(koordinaéni rozhod¢i nebo rozhod¢i provedent).

Jednotliva na¢ini maji svoji specifickou techniku, odliSnou od ostatnich
nacini, i kdyz u mnoha prvkt dochéazi k podobnosti. Cvic¢eni s na€inim provadime
pravou i levou rukou. U techniky cviceni s nafinim se zamétfujeme na to,
aby se rozvijela koordinace, zrucnost, rychlost reakce, prostorova orientace
a osobity druh rovnovahy (vyvazovanim nacini). Dale dbame na to, aby cvi¢enky
zvladaly preménu pohybu téla na zéklad¢ tvaru, rozméru, hmotnosti a materidlu

nacini. Kazdé nacini ma pfesné stanoveny tyto normy, které také zavisi na vySce
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cvicenky. Mezi nejlepsi firmy nac¢ini moderni gymnastiky patii Sasaki, Amaya

a z ¢eskych mizeme zminit firmu Strasik.

2.5.1 Svihadlo

Svihadlo je dlouhé podle vysky cvicenky. Pokud se cvi¢enka postavi
na Svihadlo a srovna konce $vihadla tak, aby byly stejn¢ dlouhé, mély by ji sahat
oba konce do podpazi. Gymnastické Svihadlo je vyrobeno z pleteného lana
nebo z nylonu o priméru lcm a oba konce jsou zakonceny uzly. Spravné drzeni
konct Svihadla se vyznacuje drzenim mezi palcem a ukazovakem, uzlik je v dlani,
prsty cviéenky jsou mirn& pokréeny a piimknuty k dlani. Svihadlo mtizeme drzet
jednoru¢ 1 obouru€. Cvi€eni se Svihadlem je typické rytmickymi pieskoky,
kterymi rozvijime cit pro rytmus a kondici cvi¢enek. Mezi nejcastéji vyuzivané

techniky cviceni se Svihadlem patii komihani a krouzeni. Vyuzivaji se pohyby

rrrrr

Samoziejme jako u vSech nacini vyhazovani a chytani.

obr. ¢. 5 - $vihadlo (autor , 2016)
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2.5.2 Obru¢

Velikost obruce se 1i$i opét podle vysky cvicenky. Primér gymnastickych
obruci se pohybuje mezi 70 az 90cm. Minimalni hmotnost obruce je 300g. Pokud
cvi¢enka zaujme vychozi polohu ve stoji, m¢la by ji obru¢ sahat do pasu. Obruc je
vyrobena z umélé hmoty. Zakladni drzeni obrue je bud’ pevné nebo volné
a jednoru¢ nebo obouru¢ s moznosti dalsich neobvyklych drzeni.

Cviceni s obruci vyuzivad moznosti kutaleni, roztaceni, preklapéni, pretacent,
vykopavani a odrazeni obruce, proskakovani a prolézani obruce. Samoziejmeé

vyuziva 1 podobnych technik jako S$vihadlo krouZeni, pteddvani, pohyby

obloukem, osmou, kruhem, hazeni a chytani.

obr. ¢. 6 — obru¢ (autor , 2016)

2.5.3 Mi¢

Primér mice se vétSinou pohybuje kolem 18,5cm a vazi 400g. Cviceni
s micem je specifické samotnou ohebnosti a pruznosti mice, coz vybizi k cvikiim
zamétenym na ohebnost a pruznost cvicenek, ptedevsim jejich zad. Mi¢ umoziuje
prevalovani se na ném samotném, variace kutaleni, navinovani, odvinovani,
roztaceni, odrazeni, skoky pies mi¢ a samoziejmé vyhazovani a chytani. Dale také
pohyby obloukem, osmou, kruhem a ptedavani. Bohuzel se mi¢ velmi snadno

kutali a je ho snadné pii sebemensi chyb¢ ztratit za plochou.

-32-



obr. ¢. 7 — mic¢ (autor , 2016)

2.5.4 Kuzele

Standardni délka kuzeli je 44 az 45, 5cm. Pro zalinajici gymnastky
se vyuzivaji kuzele o délce 35 az 41cm. Standardni vaha jedné kuzele je 150g.
Kuzele se fadi k jednim z nejstarsich na¢ini predeviim v Ceskoslovensku, kde ma
cviceni s kuzeli dlouholetou tradici, cviilo se s nimi jiz v pocatku 20. stoleti,
kdy byly vyrdabény ze dfeva, dnes uz maji umélohmotnou podobu. Skladaji se
z téla, krku a hlavy.

Cviceni s kuzely je specifické v tom, Ze je to parové nacini. VétSinou
cvi¢enka drzi kuzele obouru¢, tedy v kazdé ruce drzi jednu kuzel, krouzi s nimi
a vytvari rizné variace mlynkti. Béhem cvic¢eni dochazi k stfidani typt drzeni
kuzeli, tedy i k jednoru¢nimu drzeni. Zakladni drZeni kuZzeli je za hlavici
a to pevné nebo volné. Technika cviceni s kuzeli zazila velky vzestup v naro¢nosti
techniky, jelikoz byla obohacena o mnoho zonglérskych praktik. Déle vyuzivame
moznosti kutaleni kuzeld pro rizné tzv. kutalecky, roztdCeni, vztyCovani
a 1 tukani naptiklad u vydrzi. Samoziejmé kuzele vyhazujeme, bud’ spojené

z jedné ruky a nebo jednotlivé, nasledné chytame.
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obr. ¢. 8 — kuzele (autor, 2016)

2.5.5 Stuha

Stuha je dekorativni, ale technicky velmi ndaro¢né nacini, nelehko
ovladatelné a lehce se zamota. Standardni délka stuhy je 6m, pokud cvi¢enka méti
do 150cm a zavodi v kategorii do 1.Vt. v kombinovaném programu muiZe vyuzivat
5m stuhu. Sitka stuhy se pohybuje od 4 do 6 cm, minimalni hmotnost je 35g
bez ty¢ky a pripevnéni. Stuha je vyrobena ze saténu a umélého hedvabi, pridélava
se na tycku, ktera je standardné dlouhd 60c m, ale miZe byt dlouha i 50cm (véetné
ocka na pfipevnéni stuhy). Tycka ma primér Icm a miiZze byt na konci omotana
maximalné 10 cm neklouzajicim materidlem. Pfipevnéni stuhy k tycce muze byt
maximalné¢ 7 cm dlouhé. Drzeni ty¢ky je podobné jako drzeni kuzeld, tycka
je vdlani a palec proti ukazovaku svira tyCku. Vyuziva se drzeni jednoruc
ale i obouru¢ naptiklad pii preskakovani tycky.

vvvvvv

cviceni s nac¢inim v moderni gymnastice. Se stuhou se vétSinu ¢asu krouzi, bud’
za pomoci krouzeni dovnitf nebo ven, pfi tom by se neméla dotykat zemé. Dalsi
naplni cvieni se stuhou jsou nejruznéj$i spiraly, osmy, kruhy, pohyby
do oblouku, vinovky a pfedavani. Pti dynamickém cviceni lze stuhu pifekracovat,

preskakovat, proskakovat a nevyjimecné vyhazovat a chytat.
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obr. ¢. 9 — stuha (autor, 2016)

Mimo jiné u techniky cvieni s nacinim je dilezity hladky prubéh téla
Vv Case, sile 1 prostoru, to také mimo jiné vede k utuZeni osvojeni hudebné

pohybovych vztaht. Vybér hudebniho doprovodu se vyviji podle typu nacini,

vvvvvv

vvvvvv

samoziejm¢ zalezi na vkusu trenérky. Do pohybového projevu zapojujeme
emotivnost v zavislosti na uchovani estetiCnosti. Pfi manipulaci s nacinim
rozvijime u cviCenek predstavivost a fantazii pii vytvareni dalSich moznosti

vyuziti techniky na¢ini (Mihule a Stastna 1993).
2.6 Hodnoceni v moderni gymnastice

Jedna se o klasifikaci provedenych pohybovych tvari a vazeb. Vychazim

z hodnoceni Mihuly a Stastné (1993).

2.6.1 Stupen zvladnuti techniky

Stupen zvladnuti techniky se hodnoti u jednotlivych pohybovych vazeb
snafinim a bez naCini. PredevS§im se zaméfujeme na chapani a zvladani
zékladnich technickych zakonitosti pohybu jako je spravné drzeni téla, pribeh
pohybt, rozsah atd., u nacini dbame na zptsob jeho drZeni, poloh v rovinach,

presnost vyuziti nacini v prostoru, soulad nacini s pohybem t¢la atd.
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2.6.2 Uroveii koordinace

Hodnoti se turoven koordinace, kterd se vyznacCuje schopnosti spojit
jednotlivé pohybové struktury do logickych vazeb raznorodého rozsahu

a pudorysného ¢lenéni ve spojitosti s hudbou

2.6.3 Uroveii pohybové interpretace

Posuzuje se schopnost vyjadfeni hudebniho vzoru v technice i vyrazu,
ukazujici se vyjadfenim hudebniho doprovodu na zaklad¢ vnitinich pocitti a jeho
prezentovani gymnastickymi sestavami nebo jednotlivymi vazbami (Mihule

a Stastna 1993, s. 13 — 14).

2.6.4 Hodnoceni pohybové tvorivosti

Hodnoti se na pfedem uréenych cvi¢enkach s na¢inim nebo bez nacini, ktera
cvi¢enky dale zpracovavaji tvorivym zptisobem do pohybovych skladeb bud’ jako

jednotlivci a nebo jako skupina cvicenek.

2.6.5 Dalsi kontrolni ukazatele u¢innosti vyucovaciho procesu v moderni

gymnastice

Piedmétem zkouseni mohou byt pohybové schopnosti, které jsou

podminkou pro zvladnuti techniky pohybu v moderni gymnastice.

Testovaci kritéria neni lehké urcit, protoze zavisi na prostiedi a situaci,
ve které probihd testovani, tedy vyucovani télesné vychovy, kde se nachdzeji
télesné¢ 1 vykonnostné riznorodé skupiny zakd, pficemZz mnoho z nich je
nepfipraveno na specifickou pohybovou techniku, kterou moderni gymnastika
vyzaduje. Proto vybirdme motorické testy, kde se da predpokladat vyhovujici

provedeni, kterym zajiSt'ujeme uspokojivou objektivitu posuzovani a hodnoceni.

V Skolni télesné vychoveé se zastoupenim moderni gymnastiky navrhujeme
vyuziti testll s orientaci na kloubni pohyblivost, odrazové schopnosti, koordinaci

I s uplatnénim nacini a hudebnost.
2.7 Didaktické zasady v gymnastice

Mihule a Stastna (1993) uvadi $est didaktickych zasad v gymnastice.
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2.7.1 Zasada uvédomélosti a tvorivé aktivity

vvvvvv

vzbudit zdjem zdka k pohybové aktivit¢ a pfimét ho k védomému pfistupu
a pfedevSim ud¢lat z néj Cinitele, se kterym se neustdle spolupracuje v ramci

pedagogickych a didaktickych amysli.
2.71.2 Zasada nazornosti

Veskera cCinnost vychdzi z wucitele, ucitel ji bud’ nazorné¢ piedvede

nebo ovlivituje Zakovu odezvu, ucitel musi byt dokonale pfipraven.

Pti vyuzivani nazornosti a vhodném vedeni v prubéhu vyuky moderni
gymnastiky lze dosdhnout zrychleni procesu uceni. Dulezité je piistupovat
ke skupiné zaki na zakladé jejich dispozic, nékdy zvolit pomalejsi tempo a Casto
jednotlivé gymnastické prvky procvicovat, jindy zase pfistoupit k rychlejSimu

tempu, pokud jsou zéci schopni bezpe¢né a rychle vsttebavat dané cviceni.

Moderni gymnastka také vyuziva nazorné pomucky a technologii, fadime
K nim rytmické nacini, magnetofon, film, videozaznam. Jde piedevsim o to ukazat
zakim skrz videozaznam jejich vlastni chyby, rezervy, ale také pokroky a dale
zhlédnout profesionalni vykony vrcholovych gymnastek, které vedou k motivaci

a k inspiraci pro dalsi cviceni.
2.7.3 Zasada soustavnosti a posloupnosti

Vychézi ze zakladli metriky, kterd pracuje se zakonitostmi rytmiky,
dynamiky a tektoniky spojené s vlastni tvofivou ¢innosti a s vyrazovou technikou.
Postupné jsou piiméfené navazovédna cviceni pro zvladdani zdkladnich technik
gymnastickych prvkli bez nacini a s nacinim, v zavislosti na stanovené Urovni
dané osnovami Skolni télesné¢ vychovy. Piedpoklad soustavnosti je fizen
stanovenym prabéhem uciva posloupnym dle didaktickych zasad. Postupuje podle

zvyklosti od pfirozeného a osvojeného k nezndmému, dosud neosvojenému.

vvvvvv

2.7.4 Zasada pristupnosti a primérenosti
Vyznacuje se respektovanim moznosti zakl. Dotyka se hlavné motivace

zakl. Pokud jsou gymnastické ukoly stdle nepatrné nad tim, co zak piirozené
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zvlada, dochazi k vnitinimu uspokojeni zakli z jejich dosazeni pohybovych
schopnosti v prib&hu cviceni. Miize vsak nastat nebezpeci stagnace, pokud dojde
ve vyucovani k pocitu nudy, to nastava, pokud jsou ukoly pftili§ lehké, nebo pokud
dojde k rezignaci Zzakl, to nastdva pokud jsou tukoly nadmérné tézké

a nezvladatelné.

2.7.5 Zasada trvalosti

Cilem je ziskani a udrzeni zakladnich pohybovych schopnosti zaki pro dalsi
sportovni vyuziti a pro moznost dal§iho zdokonaleni po fyzické i psychické
strance. Podstatou neni pouze trvalost osvojeni uc¢iva. Klade se diiraz na kladné

navyky spravného a estetického drzeni téla pro vSedni zivot.

2.7.6 Zasada védeckosti

Je impulsem pro télovychovného pedagoga k nepfetrzitému zdokonalovani,
k studovani odborné literatury a k co nejobsahlejsimu povédomi souvisejicich
¢innosti s moderni gymnastikou. Zavisi na sebehodnoceni a sebekritice,

aby nedochézelo ke stereotypnim a povrchnim vyu€ovacim ptistupiim.
2.8 Vyucdovaci jednotka s vyuZzitim moderni gymnastiky

Tréninkova jednotka je zékladni organizacni formou tréninkového procesu,
v moderni gymnastice trva 2 aZ 4 hodiny. Jinak je tomu ve Skolni té€lesné vychoveg,
zde trva jednu vyucovaci hodinu, v lepSim ptipadé¢ dvé vyucovaci hodiny.

v v

Je usporadéana do Ctyt ¢asti: tvodni, pripravnou, hlavni a zavérecnou.

U déti v obdobi prvni poloviny mladsiho Skolniho véku je diilezité klast
diiraz na pripravnou c¢ast tréninkové jednotky a to i na tukor hlavni casti
vyucovaci hodiny. Je nutné brat ohled na vSeobecny rozvoj zakti a dle toho

prizpusobit charakter a obsah tréninkové jednotky.

2.8.1 Uvodni ¢ast vyucovaci hodiny
Zahajujeme nastupem zaku, kde je seznamime se stéZejni naplni vyucovaci

hodiny.

Obsahem tvodni ¢asti vyucovaci hodiny jsou piedev§im zahtivaci cviceni,

kterda zahteji cely organismus a pfichystaji télo k dalSimu zatiZeni.
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Poté vyuzivame cviceni na procviceni velkych svalovych skupin, mezi né fadime
chiizi, béh a jejich obmeény - tanecni kroky, rytmické cviceni atd. Rychlost cviceni
by nem¢la byt piili§ intenzivni, aby méli zaci energii na hlavni ¢ast vyucovaci

hodiny.

Doporucuje se zatazovat do této ¢asti riznoroda cviceni pohybovych reakci
na zmény rychlosti a prostoru podle hudby, ktera pozitivné ovliviiuji organismus
a formuji vhodny piedpoklad pro dusevni schopnosti. V uvodni ¢asti se z hlediska

fyziologického cely organismus téla pripravuje na zvysSeni zatéze.
2.8.2 Prupravna ¢ast vyucovaci hodiny

Obsahem prupravné c¢asti je vSestranné procviceni celého tcla, osvojeni
a utuzeni spravného drzeni téla v klidu, ale i v pohybu a nacvi¢ovani precizniho
provadéni pohybu s orientaci na specifickou gymnastickou techniku v hlavni
Casti. Patfi sem vSeobecné rozvijejici cviky zaméfené na silu, obratnost
a koordinaci, také specificky pripravna cviceni jako obraty, skoky, rovnovéhy.
Podstatné je dbat na rovnomérné zatizeni téla, tedy zarazovat cvieni vSech
svalovych skupin a také obménovat okolnosti provedeni a zatéz svali. K velkému
pohybovému rozsahu bez zranéni dochdzi pouze pii dostatecné sile svall
gymnastek. Samoziejmé po velmi namdhavych cvi¢eni je nutné zaclenit
uvolnovaci a relaxacni cviceni, aby nedochazelo k ptetizeni svald. Cviceni, ktera
jsou zaméfena na rozvoj koordinace je nutné provadet s riznorodymi obménami
jak rytmickymi, tak dynamickymi. V kazdé pohybové ¢asti moderni gymnastiky

se pfiméfen¢ zamétujeme pripravnym cvicenim na baletni pripravu.

Podstatou pripravné casti je nacvicovani spravného drzeni téla
v rovnovaznych polohach, stojich a rytmickych pohybech. Samoziejmosti
pro zvladani slozitéjSich gymnastickych cvikl je schopnost kontroly vlastniho
téla, které trénujeme v pripravné ¢asti hodiny. Klademe diiraz na pfiméteny pocet
cvikd, stfidame zdmérn€ tempo provadénych cvikl a dbame na piesné vysvétleni
provadéného cviku. Organismus by mél byt zatéZzovan intenzivné, ale nemélo

by dojit k vyCerpani.
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2.8.3 Hlavni ¢ast vyucovaci hodiny

V hlavni casti tréninku (hodiny) se zabyvame nacvicovanim techniky
bez nacini 1 s naCinim a snazime se je dovadét do dokonalosti. Zabyvame se
propracovavanim gymnastickych sestav, nejdiive cvik po cviku a postupné
zaCleniujeme hudebni slozku, aby se cviCenky szily s tempem cvi¢eni. M¢lo by
zde dochazet k nejvétsimu zatizeni organismu. Diilezitou roli hraje volba cviceni,
trenérovi (uciteli) by mél byt jasny zamér a efektivita cviceni. Nemélo by
dochdazet k pfilis slozitym kombinacim cviku.

2.8.4 Zavérecna Cast vyucovaci hodiny

Do zavérecné casti tréninku (hodiny) zafazujeme cviceni na zklidnéni
celého organismu, kompenzujeme zatizené partie téla a vénujeme se uvolnéni
mysli. Uplné na zavér zhodnotime cely trénink, poukaZeme na zlepSeni a naopak,

kde by se m¢lo jesté zapracovat na zdokonaleni, ale zdiiraznime i ten nejmensi

pokrok a povzbudime cvicenky (zaky) k dal$Simu tréninku.

2.8.5 Organizace vyucovaci hodiny

Struktura a uspotadani cviceni by mélo probihat nejen individualng, ale také
ve dvojicich, trojicich, skupinach atd., aby gymnastky vnimaly nejen sviij pohyb,
ale byly schopny vnimat a reagovat na pohyb ostatnich, rozvijime kolektivni
citéni, které je nezbytné pro podiové skladby, ale 1 v realném Zivoté. Nedilnou
soucasti pii organizaci tréninkové jednotky je samoziejmé hudebni doprovod,
volime vhodné hudebni Zanr, tak aby rozvijel télesnou 1 duSevni stranku
gymnastek (Zakt). Dbame na systemati¢nost obsahu kazdé casti tréninkové
jednotky, dodrzujeme pravidla, poptfipadé ménime navaznost jednotlivych casti
v zavislosti na prostiedi, v€ku a vyspélosti gymnastek (Zakd). Tréninkovou

jednotku také deélime podle obsahu na nacvicené, opakovaci a provétrovaci.
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3 Mladsi Skolni obdobi

Dité¢ v mlad§im $kolnim obdobi povaZuje Pavel Ri¢an (2004) ve své knize
Cesta zivotem za sttizlivého realistu. Vysvétluje, ze vékova hranice tohoto obdobi
souvisi s ukonCenim jak psychické, tak biologické harmonie a déti cekaji
prevratné zmény. Jedna ze zmén je odliSny charakter Skolniho vzdélavani.
Na zakladé¢ toho je vékova hranice vymezena od 6 do 11 let, ale vékova hranice

nema ostry pred¢l.

Nize uvadim jak definuje Langmeier a Krej¢ifova (2006) mladsi skolni
obdobi: ,,Jako mladsi skolni obdobi oznacujeme zpravidla dobu od 6 - 7 let,
kdy dité vstupuje do Skoly, do 11 - 12 let, kdy zacinaji prvé zndmky pohlavniho

dospivani i s privodnimi psychickymi projevy.”

Zaméfim se na télesny vyvoj déti v mladSim Skolnim obdobi, jelikoz
v praktické Casti pracuji s détmi tohoto obdobi a s jejich télesnou dispozici. Dité
se v tomto obdobi vyviji rovnomérné jak z hlediska vysky, tak z hlediska
hmotnosti. Divka a chlapec maji srovnatelny télesny vyvoj, ale obecné jsou
viditelné vétsi a silngjsi nez déti pred 30 lety. Dochazi k ustaleni zaktiveni patefe
adochazi k rychlé preméné chrupavky ¢i vaziva na kost, probihd takzvané
osifikace kosti, ale kloubni spojeni jsou me¢kka a pruzna. Détem se méni tvar téla,
z obliceje se vytraci détskd klenutost, ziskavaji druhy trup. Plynule se jim vyviji
vnitini organy, krevni ob&h a plice, u kterych se zvySuje vitalni kapacita. Mozek
vV tomto obdobi roste, ale kolem desatého roku ditéte se rust znatelné¢ zpomaluje,
az do jedenactého roku ditéte se zlepSuje spojeni mezi bunikami, néktera jeho
vlakna se budou rozvétvovat a Iépe opouzdiovat. S rozvojem centralni nervové
soustavy souvisi rozvoj koordinacnich schopnosti, pravé mladsi Skolni obdobi je
zlatym v€kem pro rozvoj koordinacnich schopnosti. Mluvime o senzitivnim
obdobi, kdy je dité schopno se rychle a efektivné zdokonalit v urcité Cinnosti,
V tomto pfipad¢ je to koordinace, dité je schopno si ji snadnéji osvojit. Senzitivni
vek pro osvojeni si koordinacnich schopnosti je odlisny u divek, zde se udava
mezi 7. a 10. rokem a u chlapcti je to az do10 let (Ri¢an 2004, s.145-149). U déti

v mlad$im Skolnim véku se zlepSuje souvisle hrubd i jemné motorika.
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Z hlediska pohybového vyvoje jsou déti v tomto obdobi velmi aktivni
a pohybuji se bezprostfedné, jsou nepfetrzité v pohybu. DéEtsky organismus je
velmi vykonny, ale déti neumi pracovat se svymi silami, takze dochazi
k snadnému vycerpani, ale zase jsou schopni nabrat rychle novou energii. Obratné
jsou pohyby, které vykondvaji velké svaly, diky tomu déti krasné skacou
ptes Svihadlo, bohuzel v praktické ¢asti jsem zjistila, Zze spousta déti skakat
pies Svihadlo téméf neumi, dobie jezdi na kole nebo obratné¢ hazi miCem s tim
mohu souhlasit. Ze zacatku jsou pohyby sméfovany do ramenniho a loketniho
kloubu, pozdé&ji delsi pohybova cinnost aktivuje jemnéjSi koordinaci pohybt
zapésti a prsti. Ugelné obdobi pro motoricky vyvoj je 10. az 12. rok ditéte,
ale nesouvisi to pouze na véku ditéte, na motorickém vyvoji se podili 1 vnéjsi
podminky, pokud jsou déti spravné podporovany, mizeme pozorovat rychlejsi
a diferencovanéjsi vzestup. Velky podil na rozdilech v pohybovych dovednostech
déti maji rodice, zalezi na tom jak je v tomto sméru podporuji ¢i drzi zkratka,
aby se nezranily. Také ucitelé a vychovatelé maji urcity vliv na nékteré rozdily
mezi chlapci adévéaty v pohybovych dovednostech, protoze kazdy uditel
a vychovatel podporuje rozvoj pohybovych dovednosti v jiném oblasti
(Langmeier a Krej¢itova 2006). Obecné mladsi skolni v€k je povaZovan za
pomérné klidné a St'astné obdobi. Déti jsou energetické, optimistické a vétSinou

maji kladny vztah k pohybu, maji z ného radost (Ri¢an 2004).

Béhem 6. az 11. roku ditéte mluvime o prepubescenci, probihd upeviovani
téla (Matéjcek a Pokorna 1998). Podstatnou informaci pro vycvik moderni
gymnastiky je neukonceni osifikace zapésti a ruky u déti v mladSim skolnim véku,
proto nedokazi dokonale pohybovat rukama. S vys$§im vékem ditéte vzristd vyvoj
motoriky a schopnost osvojeni si novych pohybd. S nastupem ditéte do Skoly
dochazi ke zménam v rozumovém vyvoji ditéte, rozviji se pamét a dochazi
k vyssi schopnosti pozornosti, je tedy podstatné, aby to ucitel (trenér) bral
na védomi a aby na tento fakt obracel svou pozornost. Dit¢ se v tomto véku uci
ptedev§im napodobou, proto by mu ucitel (trenér) mél jit ptikladem a v ptipadé
osvojovani si cvi¢eni moderni gymnastiky dokézal predvést dokonalou ukazku

pozadovaného cviku nebo pokud neni schopen sam ukézat dany cvik, mize cvik
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ukdzat na jedné ze cvicenek. Déti v tomto obdobi, mizeme je nazyvat
prepubescenty, se srovnavaji a usiluji o vyrovnani se se svymi vrstevniky,
dokonce 1 s dospélymi. Snazi se délat véci tak, aby za n¢ byly chvaleny, vylozené
vyzaduji chvalu, je pro né dulezity pocit uzndni. Déti si uvédomuji, Ze jejich
projev bude hodnocen, a proto maji ¢asto trému ptfed vystoupenim na vetejnosti,

je to znamka plachosti (Hatlova 1975).

Z hlediska psychologické stranky dit¢ zvladad konkrétni operace mysleni,
dokaze se soustiedit na jednotlivost, ale souvislosti mu jest¢ unikaji, nezvlada
abstraktni mysleni. Od pozornosti je odvadi zvySena pozornost k okolnimu
prostiedi a také to miize ovlivnit jejich provedeni davno nauc¢enych dovednosti.
Déti v tomto obdobi jsou €asto naladové a impulzivni, rychle ptechazeji z radosti
do smutku. Nemaji dostatecné vyvinutou vuli, ale jsou odvazné a také malo

sebekritické. Doba jejich plné koncentrace se pohybuje od 4 do 5 minut.
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4 Definice koordinac¢nich schopnosti
Raczek (2002) uvadi, ze koordinacni schopnosti umoznuji organismu
vykonavat piesny a dokonaly pohyb za zmény vnéjSich podminek naptiklad

za zmény rovin, smeru nebo osy pohybu.

Koordinac¢ni schopnosti souvisi s kondicnimi schopnostmi a jsou nejméné
prozkoumanym odvétvim v teorii motorickych schopnosti. Koordinacni
schopnosti jsou znamy také jako obratnostni schopnosti, ale dnes se vyuziva
pfedev§im pojem koordinac¢ni schopnosti, jsou slozit¢ uspotfaddany, maji tzky
vztah s fidicimi mechanismy, pohybovou regulaci, mife smyslovych
a receptorovych organti a urovni lokomo¢niho aparatu. “Musime mit v patrnosti,
ze mize dojit k zaméné pojmu koordinacni schopnosti a pohybova koordinace.
Koordinace je vice pojmem fyziologie a kybernetiky v souvislosti s fizenim
motorické ¢innosti na biokybernetickych principech. Koordina¢ni schopnosti maji
vyznamnou ulohu v fad¢ sportl, které kladou vysoké naroky na dokonalé
provadéni slozitych pohybii v rizn€ se ménicich podminkach*“(Gajda, 2004).
Koordina¢ni schopnosti se povazuji za cinitele ovliviiujiciho vykonové
predpoklady. Avsak jedna koordinac¢ni schopnost neni jedinym piredpokladem
pro zvladnuti daného vykonu. Vrozené neurofyziologické mechanismy se podili
na koordina¢nich schopnostech (M¢kota a Novosad 2005). ,,Utvéteji se v pritbéhu
ontogenetického vyvoje prostfednictvim rozmanité lidské Cinnosti v ridznych
oblastech lidského konani““ (Kohoutek, aj. 2005). Koordina¢ni schopnosti jsou
vlastn€ sjednocené utvary, které zahrnuji energetickou, kognitivni, motivacni
a emocionalni slozku. Jednotlivé se rozviji v reédlnych, vécnych a predevSim
sportovnich Cinnostech (M¢kota a Novosad 2005). Na regulaci pohybu, ktery
ovliviiuje  sportovni vykon, se podili také dalSi faktory jako jsou kognitivni
schopnosti, vnimani, programovani a schopnost aktivizace pohybu. Koordina¢ni
schopnosti jsou slozit¢j§i néz kondicni schopnosti, protoze Uzce souvisi
s centralnim mechanismem fizeni a s pohybovou regulaci. Systémové pojeti
vychézejici z kybernetického modelu (Celikovsky 1990, s. 288) se ve sportovni
praxi neujalo. Z hlediska praktického vyuziti je tfeba znat zédkladni koordina¢ni

schopnosti, nikoliv jejich celkové spojeni s centrdlni nervovou soustavou,
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je na né soustfedéna velka pozornost, jelikoz ve sportovnim odvétvi napomahaji
k témé&f okamzitému a kvalitnimu osvojeni techniky cviceni a jeho vyuziti.
Vzhledem k biologickému uspofddani se pocitd s pfesnou pohybovou regulaci,
se schopnosti koordinace i pres Casovy tlak, zmény struktury a adaptace pohybové
¢innosti. Koordinac¢ni schopnosti vytvareji vlastni strukturu, ktera je slozena
z dil¢ich schopnosti celkem na 5 az 18 v zavislosti na autorech. Jednotliva dilci
koordina¢ni schopnost neni Upln€¢ samostatna, nybrz je specifickd, tim,

ze se n¢jakym zpusobem projevuje a vystihuje néjakou dil¢i schopnost.
4.1 Biologicky zaklad koordinac¢nich schopnosti

Biologicky zéklad koordinacnich schopnosti je proces zrani jedince,
dozravani smyslovych a receptorovych orgdni a stav regulované soustavy

(M¢kota A Novosad 2005).

Mckota a Novosad (2005) uvadi, ze fizeni pohybovych cinnosti
je ovliviiovano kvalitou nervovych drah, druhem a kvalitou analyzétora

a citlivosti receptort a realizatora.

Rozlisujeme dva typy analyzatorti, které plisobi na mechanismy regulace
a fizeni pohybu. Mezi prvni typ analyzatort patii zrakovy, sluchovy, vestibularni,
kinesteticky, somatosenzoricky a casovy analyzator. Zrakovy analyzatorem
je zrakova ostrost (statickd i dynamickd) a prostorové neboli hloubkové vidéni.
Zrakova ostrost je nezastupitelnd pro hdzeni a chytani n&¢ini, naptiklad v moderni
gymnastice vyhodim mi¢ pod tim provedu obrat o 360 stupiii a mi¢ chytim.
Prostorové vidéni je nezastupitelné pro orientaci v prostoru, kterd je pro moderni
gymnastiku dilezitdA uz jen tim, Ze se cvici na vyhrazené ploSe
13x13 m a gymnastka musi obsdhnout vSechny rohy koberce. Sluchovy
analyzator urCuje presnost provedeni ur€itého pohybového tkolu. Vestibularni
analyzator je podstatny pro rovnovaznou schopnost, protoze zachycuje polohu
a pohyby hlavy v prostoru. Kinesteticky analyzator podporuje diferenciace
silovych, prostorovych a ¢asovych kritérii pohybové Cinnosti v centralni nervové
soustavé. Somatosenzoricky analyzator je tzv. tlakovy senzor v kizi,

ktery napomaha k rozliSovani vypéti svalovych celki. Casovy analyzator
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je diferencni a casomérna funkce centrdlni nervové soustavy, kterd je
nezastupitelna pii spolupraci s hudebnim doprovodem. Mezi druhy typ
analyzatorti patii svalova vieténka, Golgiho Slachova téliska, Ruffiniho téliska
v kolennim kloubu a Pacciniho téliska v kloubnich vazech, maji vyssi rozliSovaci

schopnosti.
4.2 Déleni koordinacnich schopnosti

Nize uvadim déleni koordina¢nich schopnosti podle Kohoutka (2005)

na jednotlivé slozky koordina¢nich schopnosti.

4.2.1 Diferencia¢ni schopnosti

Je schopnost ovladani pohybu v zavislosti na prostoru a ¢ase se zfetelem
na silové naroky, které zavisi na presném rozezndni a zpracovani kinestetické
informace vychazejici ze svali, §lach, vazi a kloubnich pouzder. Z tohoto divodu

je diferenciacni schopnost umociiovadna piivlastkem kinesteticka.

Me¢kota a Novosad (2005) uvadi, ze diferenciacni schopnosti dokéazi lehce

odliSovat a sestavovat Casové, prostorové a silové kritéria pohybového postupu.

Kinesteticko-diferenciacni schopnosti jsou rozvijeny technicko-estetickymi
sporty, tedy také moderni gymnastikou, sportovni gymnastikou, tancem

a krasobruslenim.

4.2.2 Orientacni schopnosti

Je schopnost rozpoznévat a stfidat polohu a pohyb téla v prostoru a Case se
zietelem na dané ¢inné pole naptiklad v moderni gymnastice na zavodni plochu
tvofenou koberci 13x13m nebo pohybujici se pfedmét, v moderni gymnastice

nacini ¢i ve spole¢nych skladbéach spolucvicici gymnastka.
4.2.3 Rovnovazna schopnosti

Je schopnost udrzet celé télo (napt. v MG 1 nacini) v rovnovazné poloze
a schopnost jeji obnovy pifi ménicich se vné¢jSich podminkach. Je nedilnou
soucasti gymnastiky, krasobrusleni, lyzovani a tenisu. Za rovnovazny stav

povazujeme pohyb s rotaci a v delSich letovych fazich za podminky, Ze opérna
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plocha je mal4. RozliSujeme rovnovahu balanéni s ur¢itym nacinim, dynamickou

a statickou (M¢&kota a Novosad 2005).

4.2.4 Reakéni schopnosti

Je schopnost pohotové reagovat na urCity podnét zahajenim a provedenim
pohybu v co nejkratSim case. Reak¢ni schopnost je zavisla na délce reakéni doby,
ktera je podminéna na typu podnétu, nejdelsi je u podnétt optickych a nejkratsi
je u hmatovych. Rozdily zavisi na citlivosti receptori a pohybuji se fadové
Vv desitkach milisekund. Tato schopnost je rozhodujici napiiklad pfi kolektivnich

hrach a rychlostnich sportech a mimo jiné v bézném zivoté.

4.2.5 Rytmické schopnosti

Je schopnost pohybové vystihnout rytmus hudebniho doprovodu
nebo pohybové vyjadfit rytmus obsazeny v urcité Cinnosti. ,,Rytmus je dilezity
pro racionalnost pohybu, zahrnuje jak schopnost pohyb fidit, pfizpisobovat
a preorganizovat (stfidat cyklické a acyklické pohyby), tak téz schopnost
motorické docility.” (Kohoutek, aj. 2005)

Podle Mékoty a Novosada (2005) je rytmicka schopnost vystihnuti rytmu
pohybovou ¢innosti. Tato schopnost je podstatna pro technicko-estetické sporty
jako je moderni gymnastika, krasobrusleni a tanec, kde je dulezity plynuly
arytmicky pohyb, ale také se vyuziva ve sportovnich hrach. Ma dva aspekty.
Prvnim z nich je vnimani zvukovych i zrakovych podnétl a jejich pohybova
preména. Druhym aspektem je vlastni adaptace a vyjadieni rytmu pomoci pohybu

(Peric 2004, s. 200).

4.2.6 Schopnosti spojovat pohyby

Je to schopnost uvadét cilevédomé do souladu jednotlivé pohyby téla i jeho
jednotlivé ¢asti (ruce, nohy, hlavu, trup, aj.) Umysln¢ v souladu s urcitou
pohybovou ¢innosti tak, aby byl dodrZen cil pohybového jednani. Tato schopnost
je podnétnd pro vSechny sportovni ¢innosti, miizeme se s ni setkat pfedevsim pfi
komplikovanych koordina¢nich tkolech, se kterymi se Casto setkavaji moderni

gymnastky.
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4.2.7 Schopnosti k prestavbé pohybi

Je to schopnost zménit pohybovou ¢innost tak, aby byla v souladu s novymi
vnéj§imi a vnitinimi podminkami, které je jedinec schopen pifedvidat nebo

si uvédomovat v pribéhu ptivodni pohybové ¢innosti.
4.3 Dilezitost koordinacnich schopnosti v moderni gymnastice

Jak jiz bylo feceno moderni gymnastika je koordinac¢né-esteticky sport,
ktery svym cvi¢enim napomaha k rozvoji koordinacnich schopnosti v riiznych

druzich sportu.

Z morfologického hlediska je rozvoj koordinacnich schopnosti podminén
malou télesnou hmotnosti, vyhovujicim pomérem télesnych ¢asti a optimalni

kloubni pohyblivosti (Havlickova, aj. 1993).

Koordina¢ni schopnosti se neobejdou bez piesného provedeni casové
a prostorové narocnych pohybovych struktur. Rozvijenim dochdzi k moZnosti
vykonavat  dokonaly pohyb s perfektnim estetickym  provedenim.
Charakteristickym obsahem moderni gymnastiky je velké rozpéti pohybovych
tvart, které jsou spojeny s neobycejnou strukturdlni sloZitosti. Rozvoj
koordina¢nich schopnosti v moderni gymnastice napomaha k rychlému
a kvalitnimu osvojovani techniky nové nacvicovanych prvkl a vazeb s nacinim
I bez nacini. Kladné plsobi na jiz osvojené pohybové dovednosti. Napomaha
K ptesnému technickému provedeni prvki a k dokonalému estetickému projevu.
Mimo jiné dodava cvicenkdm pocit uspokojeni z pohybu. Na zdkladé mnoZstvi
aruznorodosti cviceni je omezen pocet cviceni, je kladen dlraz na vybér
jednotlivych typt cviceni a mnozstvi obmén. Pokud je ucelem cviceni rozvoj
koordinace, je nutna modifikace jednotlivych vazeb, cvikil a prvkl. Opakovanim
cvikll dochazi pouze ke stabilizaci (Kristofic 2004). Efektivni sloZkou pfi rozvoji
koordinac¢nich schopnosti je stanoveni pocétu opakovani cvikid v zavislosti
na hmotnosti nacini. Napfiklad u cviceni jednotliveil a dvojic s gymnastickymi
mici 5 — 6x, u Svihadel 8 — 10x. Po nacviku je mozné procvicit cviceni soutéZivou
formou, predevsim pokud se jednd o cviceni ve druzstvech. Dulezit¢ je aby

pii vybéru cviceni byla dodrzena didaktickéd zasada pfiméfenosti a doporucujeme
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klast diraz na rozvoj urcité koordinacni schopnosti v jedné tréninkové hoding.
Déle doporucujeme vyuzivat metody opakovani a metody variabilni u cviceni,
ktera rozviji vice faktori koordinacnich schopnosti, ke kterym fadime schopnosti

s predpokladem uspésného provedeni (Havel, aj. 2010).
4.4 Metodika rozvoje koordinacnich schopnosti

Ve vyzkumné ¢asti se budeme zabyvat rozvojem koordina¢nich schopnosti
za pomoci moderni gymnastiky. Zaméiime se tedy na to, jak moderni gymnastika

koordina¢ni schopnosti rozviji.

Koordina¢éni  schopnosti se vyznacuji nestabilné a vSeobecné
ve schopnostech koordinovat jednotlivé pohyby, propojovat je v komplikované
vazby, okamZité a spravné reagovat na zrakové, sluchové i hmatové impulsy. Dale
adaptovat a fidit pohybovou c¢innost ve zménach casovych i prostorovych

situacich. Radime sem rovnovazné, orientacni, rytmické i tvotivé schopnosti.

Nedilnou soucésti pro rozvoj a pro uchovani obratnosti je zvySovani
pohybovych zkuSenosti za pomoci osvojeni novych struktur a dovedeni jich
do dokonalého provedeni. A to pozménénim casovych a prostorovych okolnosti
pii jejich provedeni, tvofenim pohybovych celkli, sestav, umoZziovanim

individuélniho feSeni danych pohybovych problémi a jiné.

Jiz samotnym stfidanim, rozmanitou Skdlou odlisné zaméfeného
a obménovaného cviceni. Dulezité je dle moznosti vyuzivat gymnastické nacini

(Kostkova, aj. 1990, s. 91 — 92)
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5 CILE
5.1 Hlavni cil

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvofit program na r1ozvoj
koordinagnich schopnosti pro zaky 1. stupné ZS s vyuzitim prostiedki moderni

gymnastiky.
5.2 Diléi tkoly
Dil¢imi ukoly diplomové prace byly nasledujici body.

1. Vypracovani teoretické rozpravy k oblasti moderni gymnastika, mladsi

Skolni vek a koordina¢ni schopnosti.

2. Vytvoreni a aplikace 12. tydenniho programu na rozvoj koordinacnich

schopnosti u zakti 1. stupn& ZS prostiedky moderni gymnastiky.

3. Analyza trovné vybranych koordinaénich schopnosti zaki 1. stupné ZS

vstupni a vystupni.

4. Stanoveni zavéru a doporuceni pro praxi.
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6 METODIKA PRACE

6.1 Charakteristika zkoumaného souboru

Vyzkumny vzorek ptedstavuji déti 5. ro¢nikli zakladni Skoly v Libereckém
kraji. T¥imé&si¢ni program byl aplikovan na jedné tfidé 5. roéniku ZS, celkem
na 21 détech, z toho bylo 12 chlapcti a 9 divek, jedna se o experimentalni skupinu
tohoto vyzkumu. Druh4 tfida déti 5. roéniku ZS mi slouzila jako kontrolni
skupina, konkrétné se jednalo o 19 déti, z toho bylo 13 divek a 6 chlapct, tato
skupina neabsolvovala tfimésicni program, pouze prosla vstupnim a vystupnim
testovanim koordina¢nich schopnosti. Pro zajimavost jsem vyuZzila moZznosti
otestovat pét 10 -l1lletych déti, které se moderni gymnastice vénuji uz

od 6 let a jejich vstupni koordina¢ni schopnosti s ostatnimi détmi.

Tabulka 1 Experimentalni skupina

Vyska Hmotnost

Jméno Vék (cm) (kg)

Katefina 11 155 50
Krystof 11 147 59
Hana 10 156 51
Rita 10 141 39
Véra 11 154 45
Oleksandr 10 151 47
Tereza 11 153 49
Vojtéch 11 152 65
Lucie 10 149 45
Lukas 11 156 50
Klaudie 11 150 43
Eliska 11 153 41
Janl 11 149 42
Matéj 10 150 55
Vit 11 151 53
Jan 2 11 152 47
Jakub 1 10 148 51
Pavel 11 157 60
Marcel 11 149 45
Klara 11 160 52
Jakub 2 10 139 40
Aritmeticky

pramér 11 151 49
Rozptyl s 0 24 47
Median 11 151 49
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Tabulka 2 Kontrolni skupina

Hmotnost

Jméno Vék Vyska (cm) | (kg)

Eliska 10 151 49
Ivana 11 148 40
Tomas 11 153 50
Jirka 10 161 56
Romana 10 141 39
Josef 11 145 40
Barbora 1 11 150 53
Sarka 11 155 60
Jarda 11 149 49
Magdaléna 10 147 50
Michaela 10 154 55
Viktorie 11 143 44
Katefina 11 154 55
Barbora 2 10 147 51
Klara 11 146 50
Vaclav 10 148 49
Romana 11 158 55
Marie 11 150 54
Agata 10 148 51
Aritmeticky

pramér 11 150 50
Rozptyl s 0 25 33
Median 11 149 50

Tabulka 3 Nezavisla skupina modernich gymnastek

Nezavisla skupina Vyska Hmotnost
modernich gymnastek |Vék |(cm) (kg)

Barbora 11 145 40
Sabina 10 140 35
Amalie 11 150 47
Sara 10 147 45
Kamila 11 151 48
Aritmeticky priimér 10,6 146,6 43
Rozptyl s 0,3 19,3 29,5
Median 11 147 45

6.2 Charakteristika pouzitych metod a organizace vyzkumu

Pro ziskédni dat k vyhodnoceni zavéru, zda moderni gymnastika napomaha
rozvoji koordinace u déti v obdobi mladsiho Skolniho véku, jsem vyuzila

standardizované motorické testy od Mckoty a Blahuse (1983), které jsou nosnou
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metodou této prace. Vyuzila jsem také prostfedky jako jsou participantni
pozorovani, zapisovani poznamek a video, které mi slouzily jako dil¢i metody
(Hendl 2008). Pro vyhodnoceni vysledkii jsem vyuzila explora¢ni analyzu
a Wilcoxnuv test, ktery je ur€en pro hodnoceni parovych pokust pokud sledovana
veli¢ina neodpovidd Gaussovu normalnimu rozdéleni. Vyuziva se k porovnani
dvou méfteni, které probehlo u jednoho vybérového souboru. Wilcoxnlv test
zkouma hypotézu rovnosti distribucnich funkci podle ovéfeni symetrického
rozlozeni sledované nahodné veliCiny. Vysledek zjistime z parovych hodnot dvou
meéfeni jednoho daného souboru veli¢iny X a X'. Vtomto vyzkumu to je

pted a po pokusném zasahu (Veterinarni a farmaceuticka univerzita Brno 2016).

Ttimési¢ni program probihal kazdou stiedu a patek od 1. 4. 2015 do 26. 6.
2015 béhem télesné vychovy na zdkladni Skole v Libereckém kraji. Télesna
vychova trvala ve stfedu i v patek jednu vyucovaci hodinu, tedy 45min.

Coz je celkem 26 tréninkovych jednotek v trvani 26x45min a to je 1 170minut.
6.3 Testovani koordina¢nich schopnosti

Vychdzim ze standardizovanych motorickych testi Mékoty a Blahuse
(1983). Pii sbéru dat jsem vyuzila terénni testy, které lze aplikovat v béZném
prostfedi. Vyuzila jsem tfi typy testll, kaZzdy se zamétoval na jednu koordina¢ni
schopnost. Vzhledem k ¢asovym a prostorovym moznostem jsem nemohla vyuzit

vice typa testt.

Test obratnosti a zruénosti spo¢ival v preskakovani §vihadla. Svihadlo prelozené
na pul drzi testovany zak pied sebou tak, aby mezi jeho rukama bylo 40cm
a preskakuje jej ze stoje na zemi skrémo pétkrat vpred. Doskok je na obé nohy
do pevného postoje. Za chybné provedeny pieskok se povazuje, kdyZ testovany

zak béhem preskoku Svihadlo upusti, zakopne o n¢j, nebo kdyz po doskoku
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neudrzi rovnovahu a pohne se z mista (M¢kota a Blahus 1983, s. 176).

4
i
{

obr. ¢. 11 - test obratnosti a zru¢nosti — konec (autor 2016)

Test rytmickych schopnosti spocival v pieskakovani Svihadla, kdy podstatou
bylo udrzeni tempa pohybu. Testovany Zzak preskakuje Svihadlo snozmo
s meziskokem po dobu 20s. Bohuzel zaktim délalo problém skékat pies Svihadlo
s meziskokem, takze skakali bez meziskoku. Ucitel nebo jiny zak pocita pocet
preskoki testovaného zaka po tuto dobu, 20s. Na zaklad¢ tohoto poctu probiha
druhé provedeni, kdy testovany zak skace stejny pocet pieskokil a snazi se udrzet
stejné tempo jako pii prvnim provedeni. U¢itel nebo jiny zZak méfi za jakou dobu
tento pocet naskdce. Vysledkem testu je ¢asovy rozdil trvani druhého provedeni

a 20 s. Test se provadi jen jednou (M¢kota a Blahus$ 1983, s. 186).
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Test rovnovazné schopnosti spo¢iva ve vydrzi ve stoji jednonoZ na zemi
S otevienyma o¢ima. Testovany zak se postavi na plné chodidlo dominantni nohy
bez obuvi, dd ruce v bok a druhou nohu ohnutou v koleni pfilozi chodidlem
K vnitini strané kolene stojné nohy a vyto¢i ji kolenem ven. V okamziku,
kdy testovany zak takto stabiln¢ stoji, ucitel za¢ind méfit Cas vydrze. Podstatou je
vydrzet v rovnovaze co nejdéle, ale maximalné¢ 60 s. Testovani je ukonceno
v moment¢, kdy se testovany Zdk pohne z mista, dotkne se zemé jinou ¢asti téla,
pokud oddali paze od bokil nebo jakkoliv pferusi postoj. Test se opakuje tikrat,
vysledkem je soucet Casti ze vSech tfech pokust. Test se mize také provadét
se zavienyma o¢ima, ale to pro zaky 5. roénikti ZS bylo piili§ tézké a nékterym

nepiijemné, jelikoz snadno ztraceli pojem o tom kde jsou. Dalsi obménou je stoj

na Spicce stojné nohy s otevienyma oc€ima, to jsme vSak nezkouseli (Mékota

a Blahu 1983, s. 189).

obr. ¢. 12 - vydrz ve stoji jednonoz (autor 2016)
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6.4 Charakteristika 12. tydenniho programu

12. tydenni program vznikal na zaklad¢ publikaci Rytmicka gymnastika
a soucasné gymnastické aktivity s hudbou ve Skolni télesné¢ vychové (Krapkova
1995), Rytmicka gymnastika (Mihule a Stastna 1993) a Gymnastika-Metodické
listy cviCeni v akrobacii a na naradi (Svaton a Zamostna 1993). Vyuzila jsem také
cviceni, se kterym jsem se setkala v prib¢hu vlastni ¢innosti moderni gymnastiky
beéhem 18 let. Kladla jsem duraz na rozcviCeni, v kterém jsem vyuZzivala mimo
jiné specifické cvi¢eni nazyvané Amerikanka, které je ptevzaté od profesionalnich

gymnastek z oddilu moderni gymnastiky v Pisku.

Stanovila jsem si pét vlastnich specifickych prvki charakteristickych
pro cviceni moderni gymnastiky. Tyto prvKy jsem zapojovala do rozcvicky
a do hlavni ¢asti vyucovaci hodiny. Na zacatku si je zaci vyzkouseli, abych vidéla
jakym zptusobem je zvladaji a poté jsem se je postupné snazila zaky naudit.
Slouzily mi jako zpétna vazba a jako ukazatel, jak bych méla vyuku upravit.
Tfimésiéni program probihal v jedné zdkladni Skole Libereckého kraje
od 1. 4. 2015 do 26. 6. 2015. Jeho konkrétni popis najdete v ptiloze A. Prvni den
jsem zaky obeznamila s tim, co je ¢ekd a pro¢ se ted’ budeme vice zamétovat
na gymnastiku a také, Ze je obcas budu natafet pro lepSi vyhodnoceni zavéru

a pro jejich zpétnou vazbu, aby vidéli své vlastni chyby a zlepSeni.
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7/ Vysledky prace

7.1 Vysledky testovani koordinac¢nich schopnosti

Vysledky koordina¢nich schopnosti jsou prezentovany formou tabulek. Jsou
rozdéleny podle toho, jestli se jedna o vstupni nebo vystupni testovani a podle
toho, co testuji. Pro ziskani vysledk byly vyuzity standardizované motorické
testy (M¢kota a Blahu$ 1983). Pro vyhodnoceni vysledkti byla vyuzita explora¢ni
analyza a Wilcoxontlv test. K porovnani vysledkl jak vstupnich, tak vystupnich

u vsech skupin nam slouzi sloupkové grafy.

7.1.1 Vysledky vstupniho testu obratnosti a zru¢nosti

Tabulka 4 Preskoky pi‘es Svihadlo skrémo
experimentalni skupina

Bezchybna
Jméno provedeni Chybna provedeni
Katefina 2 3
Krystof 0 5
Hana 1 4
Rita 2 3
Véra 4 1
Oleksandr 5 0
Tereza 2 3
Vojtéch 1 4
Lucie 2 3
Lukas 5 0
Klaudie 4 1
Eliska 5 0
Janl 5 0
Matéj 1 4
Vit 1 4
Jan 2 4 1
Jakub 1 3 2
Pavel 3 2
Marcel 2 3
Klara 5 0
Jakub 2 4 1
aritmeticky
pramér 3 2
rozptyl s 3
median 3 2
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Z tabulky 4 je patrné, Ze pouze pét zakl, coz je pifiblizn¢ 24%, provedlo
stanoveny ukol, tedy pteskoky pres $vihadlo bezchybng. Ctyfi zaci z 21 zakd
provedli jedno chybné provedeni z péti. Dva zéci provedli dvé chybna provedeni,
pet zaki zvladlo pouze dva preskoky pies Svihadlo skrémo, Ctyfem zakim
se povedlo Svihadlo pfeskocit pouze jednou a jednomu zdkovi se nepovedlo
$vihadlo preskogit vibec. Cekala jsem, Ze Z4ci budou vice usp&$ni. Myslim si,
ze chybna provedeni byla zplsobena pfedevSim nepozornosti a Spatnou

pohybovou souhrou rukou a nohou.

Tabulka 5 Preskoky pi‘es Svihadlo skrémo
kontrolni skupina

Bezchybna

Jméno provedeni Chybna provedeni
Eliska 3 2
lvana 3 2
Tomas 4 1
Jirka 0 5
Romana 2 3
Josef 5 0
Barbora 1 5 0
Sarka 2 3
Jarda 1 4
Magdaléna 2 3
Michaela 3 2
Viktorie 4 1
Katefina 5 0
Barbora 2 1 4
Klara 4 1
Vaclav 3 2
Romana 5 0
Marie 0 5
Agata 1 4
Aritmeticky

pramér 3 2
Rozptyl s 3 3
Median 3 2

Z tabulky 5 je patrné, Ze kontrolni skupina je na tom v obratnosti a zru¢nosti
hGf nez experimentalni skupina. Zde bezchybné zvladli tkol provést 4 Zzaci
z 19 z4ka, coz je ptiblizné 21%. Jedno chybné provedeni z péti udélali ti zaci,

dvé chybnd provedeni provedli 4 Zaci, dva pteskoky zvladli 3 Zaci, pouze jedno
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spravné provedeni provedli také 3 zéci a dvéma zakiim se nepodafilo dosahnout
na jediné bezchybné provedeni. Zakim délal problém omezeny prostor
pii skakani, rozpéti mezi Svihadlem a rukama bylo pro zaky prilis kratké.

Tabulka 6 Preskoky pres Svihadlo skrémo
nezavisla skupina modernich gymnastek

Nezavisla skupina
modernich Bezchybna
gymnastek provedeni Chybna provedeni

Barbora
Sabina
Amalie
Sara
Kamila

5

5

4

5

5
Aritmeticky -
pramér 0,2
Rozptyl s 0,2 0,2
Median 5 0

o |O | |O |0

Tabulka 6 uvadi provedeni preskoki pies Svihadlo skrémo nezavislou
skupinou modernich gymnastek z oddilu moderni gymnastiky v Libereckém kraji.
Tyto vysledky uvadim pro zajimavost a pro srovnani, jak jsou na tom déti, které
se vénuji moderni gymnastice od 6let a d¢ti, které se s moderni gymnastikou
témet nesetkaly. BohuZel jsem méla k dispozici pouze pét modernich gymnastek
ve v€ku mladSiho Skolniho v&ku. Ale jak muzeme vidét pouze jedna divka
provedla dany ukol chybné, jinak vSechny divky zvladly preskoky pies Svihadlo
skrémo bezchybné, coz je 80%.
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7.1.2 Vysledky vystupniho testu obratnosti a zru¢nosti

Tabulka 7 Preskoky pi‘es Svihadlo skrémo
experimentalni skupina

Bezchybna

Jméno provedeni Chybna provedeni
Katefina 4 1
Krystof 3 2
Hana 3 2
Rita 3 2
Véra 5 0
Oleksandr 5 0
Tereza 4 1
Vojtéch 3 2
Lucie 5 0
Lukas 5 0
Klaudie 5 0
Eliska 5 0
Jan 1l 5 0
Matéj 2 3
Vit 3 2
Jan 2 4 1
Jakub 1 2 3
Pavel 3 2
Marcel 4 1
Klara 5 0
Jakub 2 5 0
Aritmeticky

pramér 4 1
Rozptyl s 1 1
Median 4 1

Tabulka 7 ukazuje vysledky z testovani pteskokl pies §vihadlo snozmo
u experimentalni skupiny po absolvovani 12. tydenniho programu. Je zde
uvedeno, zZe jiz 8 zakl zvladlo dany ukol provést bezchybné, coz je o tii vice nez
pfi vstupnim testovani. Jedna se piiblizné o 14% zlepSeni. Ctyfi Zaci provedli
jednu chybu pfi provedeni ukolu. Sest zakd udélalo dvé chyby. Dva Zaci
pteskocili Svihadlo skrémo spravné pouze dvakrat. Dobrou zpravou je, ze nikdo
neprovedl pouze jedno provedeni a nikdo se netfadi mezi ty, co by nezvladli
provést ani jedno spravné provedeni. Zakiim se zlepsila zruénost pii skakéni

a stabilita po doskoku.
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Tabulka 8 Preskoky pi‘es Svihadlo skrémo
kontrolni skupina

Bezchybna

Jméno provedeni Chybna provedeni
Eliska 2 3
lvana 3 2
Tomas 5 0
Jirka 0 5
Romana 1 4
Josef 4 1
Barbora 1 5 0
Sarka 2 3
Jarda 2 3
Magdaléna 1 4
Michaela 2 3
Viktorie 4 1
Katefina 4 1
Barbora 2 2 3
Klara 5 0
Vaclav 3 2
Romana 4 1
Marie 2 3
Agata 2 3
Aritmeticky

pramér 3 2
Rozptyl s 2 2
Median 2 3

Tabulka 8 ukazuje vysledky z testovani pieskokl ptes Svihadlo snozmo
U kontrolni skupiny po tfimési¢ni pauze. Tentokrat zvladli provést bezchybné
dany ukol pouze dva zici namisto tfech z vstupniho testovani. Jedno chybné
provedeni z péti udélali ctyfi Zaci, dvé chybna provedeni provedli 2 zaci, dva
preskoky zvladlo 7 zakd, coz je o Ctyfi zaky vic nez ze vstupniho testovani. Dva
zaci zvladli pouze jedno bezchybné provedeni a jeden zdk dosahl na jediné
bezchybné provedeni, coZ je o jednoho méné nez ze vstupniho méfeni. Zakaim
délalo problém dostate¢né vyskocit vysoko a zkoordinovat pohyb rukou a nohou.

Nekteti se piili§ nesnazili kol zvladnout.

Vystupni testovani u nezavislé skupiny modernich gymnastek jsem

neprovadéla, jelikoz uz u vstupniho testovani divky tkol zvladaly bez problému
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az na jedno zavahani. VétSinou se s timto cvikem setkdvaji v sestavach se

Svihadlem.

2016)

Obratnostni schopnosti experimentalni skupiny

O Bezchybna provedeni
O Bezchybna provedeni

obr. ¢. 13 — graf obratnostnich schopnosti experimentalni skupiny (autor

Obratnostni schopnosti kontrolni skupiny

O Bezchybna provedeni
@ Bezchybna provedeni

obr. ¢. 14 — graf obratnostnich schopnosti kontrolni skupiny (autor 2016)
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Vyse uvadim dva grafy, které porovnavaji vstupni a vystupni obratnostni
schopnosti experimentéalni a kontrolni skupiny. Na ose x jsou uvedena lichd jména
zakl,ostatni jména viz. tabulky charakteristiky souboru experimentalni a kontrolni
skupiny. Z grafi vyplyva, Ze experimentalni skupina se zleps$ila o 30%, zatimco
kontrolni skupina ma vysledky shodné. Ptfi¢emz vychozi vysledky obou skupin

byly shodné.

Dale si dovoluji porovnat rozdily v aritmetickych primérech jednotlivych

skupin po vstupnim a vystupnim testovani obratnostnich schopnosti.

porovnani aritmetického primeéru
obratnostnich schopnosti

0 inB

Evst exp. vs t. kontr. vyst. exp. Mvyst kontr. M moderni gymnas tky

N W R 1O

[y

obr. ¢. 15 — graf porovnani aritmetického primeéru obratnostnich schopnosti

(autor 2016)

Experimentalni skupina po provedeni Wilcoxonova testu ma kritické
hodnoty: pro 0=0,05 to je 13,8 a pro 0=0,001 to je 1. Namisto toho kontrolni
skupina ma kritické hodnoty odlisné: pro 6=0,05 to je 8,1 a pro 9=0,001 neni

stanovena hodnota.

Ob¢ skupiny nejsou v ¢etnosti srovnatelné (rizna cetnost) Na zaklad¢é toho
zamitame hypotézu o shod¢ péarovych veli¢in. A zdiraziiujeme, Ze vstupni

a vystupni veli€¢iny experimentalni skupiny se vyznamné li§i ve své G€innosti.
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7.1.3 Vysledky vstupnich testii rytmickych schopnosti

Tabulka 9 Pieskakovani Svihadla — udrzZeni stalého tempa
experimentalni skupina

Prvni

provedeni Vysledek

pocet Druhé (rozdil mezi

preskokll za | provedeni c¢asem 2.proved.
Jméno 20s (s) a 20s)
Katefina 10 22 2
Krystof 4 35 15
Hana 9 23 3
Rita 8 29 9
Véra 16 20 0
Oleksandr 10 19 -1
Tereza 11 26 6
Vojtéch 5 30 10
Lucie 9 28 8
Lukas 17 22 2
Klaudie 19 23 3
Eliska 35 25 5
Jan 1 30 21 1
Matéj 7 30 10
Vit 10 27 7
Jan 2 20 21 1
Jakub 1 14 25 5
Pavel 8 26 6
Marcel 6 24 4
Klara 18 21 1
Jakub 2 11 23 3
Aritmeticka
pramér 13 25 5
Rozptyl s 63 16 16
Median 10 24 4

Tabulka 9 uvadi, jak experimentdlni skupina zvlada udrZet stalé tempo
amimo jiné poukazuje na jejich dovednosti se Svihadlem. Mnoho déti mélo
problém plynule skakat behem 20 s. Ti zaci, co ovladali skakani, zvladli udrzet
pfiblizné stejny rytmus skakani jako u prvniho provedeni. Jeden zak naskakal
stejny pocet skokil o jednu vtefinu rychleji. Tento zak byl velmi aktivni a zdélo se,
Ze ma spoustu energie, kterou potfebuje nekde vybit. Jedna zékyné zvladla udrzet
stejné tempo. Nejvetsi rozdil 15 s ziskal jeden zék, ktery tikol nebral vazné a de€lal

u n¢j hlouposti.
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Tabulka 10 Pieskakovani Svihadla — udrzeni stalého tempa
kontrolni skupina

Prvni

provedeni Vysledek

pocet (rozdil mezi

pfreskokli za|Druhé provedeni|¢asem 2.proved. a
Jméno 20s (s) 20s)
Eliska 12 24 4
Ivana 8 25 5
Tomas 10 22 2
Jirka 7 28 8
Romana 5 30 10
Josef 11 26 6
Barbora 1 22 21 1
Séarka 3 27 7
Jarda 13 23 3
Magdaléna 7 25 5
Michaela 9 25 5
Viktorie 7 29 9
Katefina 6 30 10
Barbora 2 13 22 2
Klara 5 29 9
Vaclav 11 23 3
Romana 15 21 1
Marie 8 30 10
Agata 5 28 8
Aritmeticky
pramér 9 26 6
Rozptyl s 20 10 10
Median 8 25 5

Tabulka 10 udava hodnoty kontrolni skupiny v skékéni ptfes Svihadlo
ve stejném tempu. Zaci nebyli zvykli skakat pies $vihadlo, ale pfesto byli schopni
alespon pét skokt naskakat za 20 s, coz neni mnoho, ale jde ndm o udrzeni tempa,
nikoliv kolik skokti je zak schopen naskakat. Jenomze se $patné udrzuje stejné
tempo, pokud neméate osvojené skakéani pres Svihadlo a neklade vam to znacné
problémy. Dva Zaci méli rozdil pouze 1 s. Nejvétsi rozdil byl 10 s, kterého dosahli

tf1 Zaci.
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Tabulka 11 Pieskakovani Svihadla — udrzZeni stalého tempa
nezavisla skupina modernich gymnastek

Vysledek

Prvni Rozdil
Nezavisla provedeni mezi
skupina pocet Druhé ¢asem
modernich preskoktl | provedeni 2.proved.
gymnastek za 20s (s) a 20s)
Barbora 40 25 5
Sabina 43 20 0
Amalie 30 21 1
Sara 38 22 2
Kamila 35 21 1
Aritmeticky -
pramér 37 22
Rozptyl s 25 4 4
Median 38 21 1

Tabulka 11 ukazuje, Ze pét modernich gymnastek je v udrzeni tempa
a Vv dovednosti skakani pres Svihadlo lepsi nez experimentalni a kontrolni skupina.
Nejveétsi rozdil mezi 2. provedenim a Casu za 1. provedeni, tedy 20 s je 5 s. Divky

byly schopny skékat velmi rychle drobnymi skoky.
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7.1.4 Vysledky vystupnich testi rytmickych schopnosti

Tabulka 12 Pieskakovani Svihadla — udrzeni stalého tempa
experimentalni skupina

Prvni

provedeni Vysledek

(pocet (rozdil mezi

preskokli za|Druhé provedeni|casem 2.proved. a
Jméno 20s) (s) 20s)
Katefina 15 22 2
Krystof 5 30 10
Hana 11 21 1
Rita 8 29 9
Véra 20 20 0
Oleksandr 15 20 0
Tereza 13 23 3
Voijtéch 7 28 8
Lucie 9 30 10
Lukas 22 22 2
Klaudie 20 21 1
EliSka 36 20 0
Janl 33 21 1
Matéj 6 25 5
Vit 11 24 4
Jan 2 25 23 3
Jakub 1 12 21 1
Pavel 7 24 4
Marcel 10 22 2
Klara 20 22 2
Jakub 2 13 21 1
Aritmeticky
pramér 15 23 3
Rozptyl s 73 11 11
Median 13 22 2

Tabulka 12 ukazuje, ze tfi zaci dokazali udrzet stejné tempo v druhém
provedeni. Zak, ktery mél ve vstupnim méfeni 15 s rozdil, se zlepsil a dosahl
pouze na 10 s rozdil a dokonce naskakal v prvnim provedeni o jeden skok navic.
P&t zakh neudrzelo tempo pouze o 1 s, Ctyii Zzaci o 2 s, dva Zaci o 3 s a dva zaci
04s,jeden 0 5 s, jeden uz 0 8 s, dalsi 0 9 s a posledni dva o 10 s. Zaci vétsinou

zvladli naskdkat o par skokli navic za 20 s. MlizZeme fict, Ze si lépe osvojili
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skakani ptes Svihadlo. Myslim, Ze to jim ¢aste¢né napomohlo k lepSimu zvladnuti

udrzeni stejného tempa

Tabulka 13 Preskakovani Svihadla — udrzZeni stalého tempa
kontrolni skupina

Prvni

provedeni Vysledek

(pocet (rozdil mezi

preskoku za | Druhé ¢asem 2.proved.
Jméno 20s) provedeni (s) | a 20s)
Eliska 10 25 5
Ivana 7 25 5
Tomas 12 21 1
Jirka 8 27 7
Romana 4 26 6
Josef 12 27 7
Barbora 1 25 20 0
Sarka 3 28 8
Jarda 10 24 4
Magdaléna 7 25 5
Michaela 10 25 5
Viktorie 6 30 10
Katefina 5 29 9
Barbora 2 16 21 1
Klara 7 25 5
Vaclav 10 30 10
Romana 17 22 2
Matrie 8 33 13
Agata 5 29 9
Aritmeticky
primér 10 26 6
Rozptyl s 28 12 12
Median 8 25 5

Tabulka 13 ukazuje, jak jsou na tom Zaci po tfimési¢ni pauze s udrZzenim
stalého tempa. N&kteti zaci se zlepSili, nékteti se zhorsili. Dokonce jedna Zakyné
dokézala udrzet ptesné tempo namisto rozdilu 1 s. Vysledky rozdilu se pohybuji
v rozmezi od 0 s do 13 s. Ve vstupnim méfeni se pohyboval rozdil v rozmezich
od 1 s do 10 s. Z tohoto hlediska probé&hlo tedy zlepseni i zhorSeni. Zaci se vice
soustiedili na provedeni dan¢ho ukolu a predevSim védé€li, co uz je Ceka, takze
si dokézali rozlozit sily. Z hlediska osvojeni si skékani ptes Svihadlo, jsem

nezaznamenala zna¢ny posun.
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Pro lepsi prehlednost vysledkit zakti v rytmickych dovednostech uvadim
nize grafy, které umoziuji leps$i orientaci v tom, jak se zménila uroveil zakt vSech

skupin.

Rytmické dovednosti experimentalni skupiny

16
14 +—
12 +—
10 7 O Vysledek
1 (rozdil mezi Casem2.provedeni a
ST ] 20s)
6 +—|— L || O Vysledek
_ (rozdil mezi ¢asem 2.proved. a 20s)

4 44— | — |4
0 T T T T I|-| T T T T T T I|_|-|I T T T T T II_ T

3 & @ 2 L @ DN N >

N E§ N RS M S S NN A <

@’3\ SR RN N

obr. ¢. 16 — graf rytmickych dovednosti experimentalni skupiny (autor

2016)
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Rytmické dovednosti kontrolni skupiny

O Vysledek
(rozdil mezi Casem 2.proved. a 20s)

@ Vysledek
(rozdil mezi ¢asem 2.proved. a 20s)

obr. ¢. 17 — graf rytmickych dovednosti kontrolni skupiny (autor 2016)

Z grafiit uvedenych na obr.C. Ze rozdil mezi pfesahovanym c¢asovym
intervalem 20s se u experimentdlni skupiny vétSinou zmensil, tudiz jejich
rytmické dovednosti se zlepSily. Nékteti zaci kontrolni skupiny se vSak zhorsili,
jelikoZ jejich rozdil v druhém provedeni s 20s se zvysil. Ostatni zlstali na stejné
urovni a néktefi se zlepsili.

Pro srovnani urovné rytmickych dovednosti a pro ndzorné zobrazeni
zlepSeni experimentalni skupiny v této oblasti nize predkladdam graf aritmetickych

priméra vSech skupin.
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porovnani aritmetického priméru

, rytmickych dovednosti

6

5

4

3

2

| L
0

1
Vst exp. vs t. kontr. vys t. exp. vyst kontr. B moderni gymnastky

obr. ¢. 28 — graf porovnani aritmetického priméru rytmickych dovednosti

(autor 2016)

Cim je mensi rozdil ¢asu 2. provedeni s ¢asem 20 s, tim je lepsi rytmicka
schopnost zaka. Rytmické schopnosti experimentalni skupiny se vycvikem
zlepSily o 40%. Zatimco u kontrolni skupiny byly stejné a o 100% vySsi nez
u experimentalni skupiny po vycviku. Na pocatku byl rozdil mezi experimentalni
a kontrolni skupinou pouze 20%. Vyznam vycviku je ziejmy a potvrzuje
se i u hodnot rozptylu, ktery se snizil ze 16 na 11. Posuzovani Cetnosti v tomto
pfipad¢ nema smysl.

Kritické hodnoty dle Wilcoxonova testu pro experimentdlni skupinu jsou
nasledujici: 9=0,05 je to 25,3 a pro 9=0,001 je to 6,5. Ztoho vyplyva,
Ze nemiZeme zamitnout hypotézu o shodnosti veli¢in. Zaroven to dokazuje,
Ze po vycviku ma experimentalni skupina ve shod¢ s porovnanim priméru lepsi

vysledky nez kontrolni skupina.
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7.1.5 Vstupni testy rovnovazné schopnosti (motorické rovnovahy)

Tabulka 14 Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, o¢i oteviené
(v sekundach) — experimentalni skupina

Skore
(soucet
1.méréni | 2.méréni | 3.méréni | vSech

Jméno (s) (s) (s) mefeni)
Katefina 5 8 4 17
Krystof 2 0 3 5
Hana 6 7 6 19
Rita 4 5 6 15
Véra 10 13 15 38
Oleksandr 3 10 7 20
Tereza 11 8 5 24
Vojtéch 3 4 3 10
Lucie 2 5 3 10
Lukas 9 8 10 27
Klaudie 15 10 12 37
Eliska 22 18 24 64
Jan 1 19 16 12 47
Matéj 4 2 5 11
Vit 3 6 2 11
Jan 2 20 16 18 54
Jakub 1 7 5 9 21
Pavel 1 3 5 9
Marcel 4 2 3 9
Klara 12 10 15 37
Jakub 2 7 9 6 22
Aritmeticky
pramér 8 8 8 8
Rozptyl s 40 24 32 32
Median 6 8 7 6

Tabulka 14 uvadi jak dlouho dokazali zaci z experimentalni skupiny stat
ve vydrzi ve stoji jednonoZ na zemi s otevienyma o€ima. Tabulka 14 uvadi tii
méfeni a skore, coz je souCet vSech méteni. Hodnoty jsou uvadény v sekundéch.
Rozmezi ¢asu vydrze je od 0 s do 24 s. Primérné skore na jednoho zéka je 24,14

s, coz je 8,04 s na jednu vydrz.
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Tabulka 15 Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, o¢i oteviené
(v sekundach) — kontrolni skupina

Skore
(soucet
1.méréni | 2.méréni | 3.méréni | vSech

Jméno (s) (s) (s) mefeni)
Eliska 2 2 3 7
lvana 5 7 4 16
Tomas 0 1 2 3
Jirka 3 2 4 9
Romana 7 6 10 23
Josef 8 7 5 20
Barbora 1 11 9 13 33
Sarka 4 4 3 11
Jarda 3 5 6 14
Magdaléna 6 5 8 19
Michaela 1 0 2 3
Viktorie 9 10 4 23
Katefina 2 2 1 5
Barbora 2 1 3 0 4
Klara 10 7 9 26
Vaclav 5 6 3 14
Romana 0 1 2 3
Marie 2 4 3 9
Agata 6 5 8 19
Aritmeticky

pramér 4 5 5 5
Rozptyl s 11 8 11 10
Median 4 5 4,5 4,5

Tabulka 15 uvadi jak dlouho dokézali zaci z kontrolni skupiny stat ve vydrzi
ve stoji jednonoZz na zemi s otevienyma o¢ima. Déle uvadi tfi méfeni a skore,
coz je soucet vSech méefeni. Hodnoty jsou uvddény v sekundéch. Rozmezi ¢asu
vydrze je od Os do 13s. Maximdlni doba vydrze je o 1ls kratsi,
nez u experimentalni skupiny. Kontrolni skupina mé horsi vychazejici rovnovazné
schopnosti. Primér skore na jednoho zaka je 13,68s, coz je o 10,46s méné

nez u experimentalni skupiny.
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Tabulka 16 Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, o¢i oteviené
(v sekundach) — nezavisla skupina modernich gymnastek

Nezavisla skupina Skore

modernich 1.méréni | 2.méréni | 3.méréni | (soucet vS§ech
gymnastek (s) (s) (s) mefeni)

Barbora 26 28 25 79
Sabina 31 29 30 90
Amadlie 27 26 32 85
Sara 20 23 25 68
Kamila 25 28 26 79
Aritmeticky -
pramér 26 27 28

Rozptyl s 16 6 10 68
Median 26 28 26 74

Z tabulky 16 je patrné, Ze jsou na tom moderni gymnastky znaéné 1épe
V rovnovazné schopnosti, pravdépodobné proto, ze rovnovahy tohoto typu mayji
na dennim potadku nespocet. Maximalni doba vydrze je 31s a minimalni doba
vydrze je 20s. Primérné skore jedné gymnastky je 80,2 s, coz je prumérné

26,73 s na jednu vydrz.

-74 -



7.1.6 Vystupni testy rovnovazné schopnosti (motorické rovnovihy)

Tabulka 17 VydrzZ ve stoji jednonoZ na zemi, o¢i otevirené
(v sekundach) — experimentalni skupina

Skore
(soucet
1.méréni | 2.méréni | 3.méréni | vSech

Jméno (s) (s) (s) mefeni)
Katefina 8 10 9 27
Krystof 3 3 4 10
Hana 8 7 8 23
Rita 4 6 5 15
Véra 12 13 15 40
Oleksandr 7 11 16 34
Tereza 10 13 15 38
Vojtéch 5 4 5 14
Lucie 4 5 6 15
Lukas 10 11 10 31
Klaudie 14 16 12 42
Eliska 27 25 28 80
Jan 1 23 19 21 63
Matéj 6 3 8 17
Vit 5 7 9 21
Jan 2 22 25 20 67
Jakub 1 8 7 10 25
Pavel 3 2 6 11
Marcel 6 4 5 15
Klara 15 18 12 45
Jakub 2 10 11 9 30
Aritmeticky

pramér 10 10 11 11
Rozptyl s 46 47 37 43
Median 8 10 9,5 9

Tabulka 17 ptedstavuje lehké zlepSeni experimentalni skupiny v rovnovazné
schopnosti po 12. tydennim programu. Rozmezi mezi minimalni dobou
a maximalni dobou vydrze se zlepSila, pohybuje se od 2 s do 28 s namisto
od 0 s do 24 s. Doslo tedy i ke zlepSeni primérného skore jednoho zaka z 24,14 s
na 31,57 s, coz je o 7,43 s vice. Prumér doby jedné vydrze je 10,52 s namisto 8,04
s, coZ je zlepSeni o 2,48 s. Zaci byli schopni 1épe se koncentrovat na samostatné
provedeni vydrze. Naucili se pracovat s zafixovanim o¢niho pohledu na jeden bod

a to jim napomohlo k lepsi rovnovazné schopnosti.
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Tabulka 18 Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, o¢i otevirené
v sekundach) — kontrolni skupina

Skore

(soucet

vSech
Jméno 1.méréni | 2.méréni | 3.méréni | mefeni)
Eliska 2 2 3 7
lvana 5 4 4 13
Tomas 0 1 0 1
Jirka 2 4 3 9
Romana 8 7 9 24
Josef 9 8 4 21
Barbora 1 9 14 12 35
Sarka 3 2 4 9
Jarda 2 3 4 9
Magdaléna 5 7 5 17
Michaela 0 2 1 3
Viktorie 8 10 6 24
Katefina 1 0 2 3
Barbora 2 0 2 3 5
Klara 7 7 8 22
Vaclav 4 5 4 13
Romana 0 1 1 2
Marie 1 4 2 7
Agata 4 6 5 15
Aritmeticky
pramér 4 5 4 4
Rozptyl s 10 13 9 10
Median 3 4 4 4

Tabulka 18 ukazuje Ze rozmezi Casu vydrze se témé&f nezménilo, stale zacina
na 0 s a kon¢i o 1 s déle nez ve vstupnim hodnoceni, tedy na 14 s. Dokonce se zde
objevuje 6x 0 s ,coZ je 2x vice nez ve vstupnim hodnoceni. Rovnéz primérné
skore na jednoho Zéka je horSi nezZ ve vstupnim hodnoceni. Je to 12,58 s namisto
13,68 s, ale to je nepatrné zhorSeni. Jeden zak tedy v priméru vydrzi ve vydrzi
4,19 s, coz neni ptili§ dlouho. Tyto vysledky vypovidaji o tom, Ze experimentalni
skupina si vede o mnoho lépe nez kontrolni skupina, ktera neabsolvovala
tiimé&sicni program a vénovala se bézné télesné vychoveé. Rozdil v priiméru doby
vydrze jednoho zdka mezi experimentalni a kontrolni skupinou na konci je doba

6,33 s.
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porovnani ¢etnosti vstupnich rovnovaznych schopnosti

O experimentalni skupina

Cetnost
(6]
|

O kontrolni skupina

interval

obr. ¢.19 — graf porovnani ¢etnosti vstupnich rovnovaznych schopnosti

Na obrazku ¢. 19 porovnavam cCetnost rovnovaznych schopnosti
experimentalni skupiny a kontrolni skupiny pfi vstupnim hodnoceni. Na ose x
jsou znazornény intervaly, tedy rozmezi ¢asu vydrze. Intervaly pro jednotliva ¢isla
uvadim zde: 1=0-4, 2=4,1 — 8, 3=8,1-12, 4=12,1-16, 5=16,1-20 a 5=20,1-24.
Z grafu je vidét, Ze kontrolni skupina méla uZz odpocatou horS§i rovnovazné
schopnosti oproti experimentalni skuping, v které par Zzaka vydrzelo ve vydrzi

jednonoz i vic jak 12s.
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porovnani ¢etnosti vystupnich rovovaznych schopnosti
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obr. ¢. 20 — graf porovnani Cetnosti vystupnich rovnovaznych schopnosti (autor
2016)

Na obr. ¢ 20 porovnavam cetnost vystupnich rovnovaznych schopnosti
experimentdlni a kontrolni skupiny. Tedy poté co experimentilni skupina
absolvovala 12tydenni program a kontrolni skupina se vénovala bézné vyuce
télesné vychovy. Opét plati stejné intervaly, tedy rozmezi casu vydrze, ale ptibyl
nam jeden vy$$i interval diky experimentalni skuping. Intervaly pro jednotliva
Cisla uvadim zde: 1=0-4, 2=4,1 — 8, 3=8,1-12, 4=12,1-16, 5=16,1-20, 5=20,1-24 a
6=24,1-28. Graf dokazuje, ze se experimentalni skupina ve srovnani s grafem na
obr. C. vyznamné zlepsila, jak potvrzuje Wilcoxontv test, v kterém se prokazala
jak 5% tak 1% statistickd vyznamnost zlepSeni experimentalni skupiny. Dale
muizeme pozorovat nepatrné zhorSeni u kontrolni skupiny, kde se neprokéazala

shodnost v 5% vyznamnosti.

Z hodnoceni dle aritmetického priméru (nebo i1 medianu) vyplyva,
ze experimentalni skupina byla jiZ na samém zacéatku lepsi neZ kontrolni skupina.
Po 12. tydennim programu vsak doSlo k prohloubeni tohoto rozdilu. Z hodnoceni

rozptylu vyplyva, Ze experimentalni skupina méla vzdy vétsi rozptyl neZ skupina
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kontrolni a z toho divodu nelze hodnoceni dle aritmetického priiméru brat jako

zcela jednoznacné.
porovnani aritmetického priméru

o rovnovaznych schopnosti
30
70
50
50
10
30
20
10

0

1
vst. exp. vs t. kontr. vys t. exp. vys t. kontr. MW moderni gymnas tky

obr. ¢. 21 — graf porovnani aritmetického priméru rovnovazné schopnosti

(autor 2016)

Dle Wilcoxonova testu jsme urcili kritické hodnoty pro 5% hladinu
statistické vyznamnosti a pro 1% hladinu statistické vyznamnostil
u experimentalni skupiny a u kontrolni skupiny. Experimentdlni skupina ma
kritické hodnoty nasledujici: pro =0,05 to je 52,3 a pro 6=0,001 je to 21,9. Z toho
vyplyva, Ze se zamitd hypotéza na neplatné shody rozdilné obou souboril
pro hladinu vyznamnosti 0,05 1 0,001. Kontrolni skupina ma kritické hodnoty jiné:
pro 0=0,05 to je 21,1 a pro 0=0,001 to je 4,4. Zamitdme hypotézu o shodnosti

rozdé€leni pouze na Grovni vyznamnosti 0,05.
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8 Zavér a diskuze

Cilem této prace bylo vytvofeni programu na rozvoj koordinacnich
schopnosti pro zdky 1. stupné ZS s vyuzitim prostiedkii moderni gymnastiky.
Zjisténi urovné vybranych koordinacnich schopnosti zakti 1. stupné€, jejich
analyza a doporuCeni pro praxi. Program byl vytvofen na zaklad¢ vlastnich
zkusSenosti z pusobeni v jednom nejmenovaném oddile moderni gymnastiky
v Libereckém kraji a na zakladé znamé metody rozcvicovani vrcholovych
gymnastek, ktery si pfevzal oddil moderni gymnastiky v Pisku a pojmenoval si ho
Amerikanka. Vysledky zaznamenané v tabulkach ukazuji na rozdilné¢ Grovné
vybranych koordinac¢nich schopnosti déti v experimentalni skupiné a déti
Vv kontrolni skupiné. Déti z experimentalni skupiny mély uz od pocatku lepsi
vstupni vysledky z testovani nez déti z kontrolni skupiny. Po tfech mésicich doslo
na pfemétovani stejnych koordinacnich schopnosti u obou skupin. Experimentalni
skupina absolvovala 12tydenni program s prostftedky moderni gymnastiky,
zamétovala se na podobné prvky, které se v testu objevuji a které by mohly
napomoct k jejich zlepSeni. Naopak kontrolni skupina neabsolvovala zadny
podobny program a vénovala se pouze bézné télesné vyuce. Skutecné se zaci,
kteti 12. tydenni program absolvovali vyznamné statisticky zlepsili ve srovnani

S ptvodnimi vysledky.

ZlepsSeni probéhlo jak na 5% hladiné statistické vyznamnosti, tak 1 na 1%
hlading statistické vyznamnosti. Skoro vSichni Zaci si zvladli alesponn primérné
osvojit obratnostni, rytmickou a rovnovaznou schopnost. Naopak Zaci, ktefi
12tydenni program neabsolvovali, se nijak nezlepsili, zistali na stejné Urovni
a dokonce ze zhorsili v rovnovazné schopnosti. Pokud se podivame na vysledky
modernich gymnastek, u kterych se testovani provadélo pouze jednou,
povSimneme si, ze mély mnohem lepsi vysledky nez obé dvé skupiny zak.
Dokonce se zcela vyrovnavaji urovni star§im zakiim ze stiednich skol, které uvadi
M¢kota a Blahu§ (1983). Dovoluji si tvrdit, Ze je to diky tomu, ze se s podobnymi
ukoly setkavaji na trénincich neustale. Vybranych pét divek se vénuje moderni
gymnastice od 6let a prvni rok se driluji zdkladni prvky moderni gymnastiky jak

rozsahové, tak rovnovazné, a uci se cvicit do rytmu v uritém tempu, celkove
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musi byt velmi zruéné. Myslim si, Ze pokud by se Zaci z experimentalni skupiny
zabyvali prvky z moderni gymnastiky dale do budoucna, dostali by se do podobné
urovné jako moderni gymnastky z nezavislé skupiny. Pokud nahlédneme
do bakalafské prace Smrkalové (2011), kterd se zabyvala srovnavanim
motorickych schopnosti u modernich gymnastek ruznych vékovych kategorii,
zjistime, ze provadéla Romberglyv test, ktery zahrnuje stoj na jedné noze. Tento
test se vSak hodnoti slovy kvalitni (1), uspokojivy (2) a dostatecny (3),
za podminky, Ze testovana osoba vydrzi ve vydrzi 15s. Pokud se podivame na
testovanou skupinu (12 — 14let), ktera je nejblize ve€kové skuping mé
experimentalni skuping, zjistime, ze si v priméru déti vedly téméf uspokojive,
tedy jejich prumér byl 1,60. V tomto piipadé muzu pouze Kkonstatovat,
ze experimentalni skupina vmé praci po absolvovani 12tydennih programu
dosahla nejvyssi hodnoty v priméru 11s, coz neni minimalni cas vydrze
pro uskute¢néni Rombergova testu a tudiz by zaci byly hodnoceni nedostate¢né.
Musim vSak podotknout, Ze Smrkalova (2011) testovala moderni gymnastky,
které se gymnastice veénuji v priméru 8let a moje experimentdlni skupina
se zlep$ila v aritmetickém priméru z 8s na 11s ve vydrzi a tim se pfiblizili spodni
hranici 15s pro uskuteénéni Rombergova testu. Nabizi se porovnat rovnovazné
schopnosti experimentalni skupiny s normalni populaci, tedy zaky stfednich kol
(171et), které uvadi Mckota a Blahu§ (1983) ve své publikaci. Chlapci stiednich
Skol vydrzeli ve vydrzi jednonoz v priméru 38, 9s, testovani se ucastnilo 435
chlapcii a 423 divek. Divky ze stfednich skol vydrzely ve vydrzi jednonoz
Vv pruméru 31,9s, coz je pfiblizné stejny primér jako primér vydrZze modernich
gymnastek z nezavislé skupiny. Navic oSm zaki z experimentalni skupiny
pfi vystupnim méteni vydrzeli ve vydrzi jednonoz v rozmezi od 20 do 28s, coZ se
priblizuje priméru vydrze divek ze stfednich Skol. Na zaklad¢ tohoto zjiSténi
mlZeme fict, Ze Z74&ci z experimentalni skupiny se vyznacuji uspokojivymi
rovnovaznymi schopnostmi. Na rozdil od kontrolni skupiny, kterd se se Ssvou
nejvyssi prumérnou hodnotou (5s) ve vydrzi jednonoz ve vystupnim méfeni

zdaleka nepfiblizila ani spodni hranici pro provedeni Rombergova testu.
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Moderni gymnastika je zaloZena na drilu, neustalém zkousSeni a opakovani
cvikl. Pokud se nékdo chce vénovat moderni gymnastice potiebuje mit trpélivost
a vuli. V praxi, pfi provozovani cvi¢eni vychazejici z moderni gymnastiky,
je potteba improvizovat, protoze mnohé zakladni Skoly nejsou vybaveny
pro provozovani moderni gymnastiky. Naptiklad misto mi¢d pro moderni
gymnastiku mizeme vyuzit volejbalové mice, obru¢ lze bohuzel t¢zko nahradit
a do Svihadel se hodi investovat napt. ze §kolniho fondu, v dnes$ni dob¢ $vihadla
nejsou tak drahd a déti je v nejhorSim mohou prodat Zakiim mladSich ro¢niku.
Svihadla, se kterymi jsem se setkala ve §koldch b&hem praxe, byla otfesna. Zaci
s nimi nemohli pofadné cvicit, byla jim bud’ dlouhd nebo kratka a vétSinou méla
umélohmotnd drzatka, ktera pro cviceni se Svihadlem vychazejiciho z moderni
gymnastiky nebyla vhodnad. Samoziejmé je pochopitelné, Ze zaky obecné
gymnastika nebavi, protoze ze zacatku vyzaduje opravdu dril a stalé zkouseni
cvikl, nez zak pfijde, jak na to. OvSem mizeme to brat jako vyzvu. Chlapce
vétSinou moderni gymnastika nijak neoslovuje, ale pokud zatfadime nékteré cviky
do stafet nebo do piekazkové drahy, vSichni ji budou rdzem zboziiovat. Mimo jiné
kdo tika, ze se moderni gymnastice musime vénovat celou vyucovaci hodinu,
postaci kdyz zaradime par cvikli do rozcviceni. Déti si postupné cviky osvoji
a miZeme navazovat dalSimi cviky ¢i dané cviky ztéZovat a obménovat. Déti
z téchto vétsinou dosti koordinacné naroénych cvikil tézi v dalSich sportovnich

odvétvich.

Myslim si, Ze negativni vztah ke gymnastice je vytvofeny z minulé doby
a zbyte¢né pretrvava dodnes. Podle mého nazoru piiSel Cas tento stereotypni
nahled na gymnastiku zménit. Podstatny je pozitivni vztah ucitele ke gymnastice,
ktery ptendsi dal na Zdky. Z toho co, jsem mohla v prib&hu 12tydenniho
programu vypozorovat, mij osobni kladny vztah ke gymnastice zaklim
usnadioval ptekonat cviky, které je pfili§ nebavily, a nakonec se do jejich nacviku
ponofili. Zaky jsem zbyte¢né nezahlcovala velkym mnozstvim cvikil. Vétsinou uz
veédéli, co piijde a byli na to psychicky pfipraveni. Osvédcilo se mi zafazovani
gymnastickych cvikl do rozcviceni, Stafet a ptekazkové drahy, diky tomu zbyl Cas

si zahrat néjakou jimi oblibenou micovou hru a nedochdzelo k znechucovani
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télesné vychovy. Dokonce tfetina chlapct byla moderni gymnastikou zaujata
a bavila je. Vyhodou byly videozaznamy, na zaklad¢ kterych zaci vidéli nejen své
chyby a pokroky, ale i vyvoj ostatnich, mizu fict, Ze je to motivovalo k dalsi praci
a ke snaze se zlepSit. Pro inspiraci shlédli i videozaznam s profesionalnimi

modernimi gymnastkami.

Zavérem bych chtéla fict, ze absolvovani 12. tydenniho programu s zaky
5. ro¢niku ZS byl pro mé zazitek a velky pfinos pro praxi. Viechno se totiz zda
jednoduché, dokud si to Cloveék nezkusi na vlastni ktizi. Ted’ vim, ze vzbudit
zdjem o gymnastiku a jejim prostfednictvim rozvijet koordina¢ni schopnosti lze,

ale je s tim lepsi zaGit uz od 1. roéniku ZS a postupné, po kouskach.
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10 Prilohy
10.1 Priloha A — obsah 12. tydenniho programu

10.1.1 Uvodni &ast - rusna &ast

Uvadim pét nejpouzivanéjsich a nejoblibenéjSich zahtivacich her déti, které
absolvovaly vyzkumny program, z toho dvé jsou vyuzitelné i v hlavni casti
vyucovaci hodiny.

Prvni zahtivaci hra se jmenuje “Hututu”. Je to vyborna hra pro zaktivovani
pii provadéni jakykoliv pohybové ¢innosti. “Hututu” se hraje na htisti rozdéleném
na dvé stejné velké &asti. Zaky rozdélime do dvou piiblizné stejné silnych
druzstev. Zalinajici druZzstvo vySle jednoho svého zastupce tzv. lovce
do protivnikova uzemi. Lovec se nadechne a po piekroceni délici ¢ary dvou izemi
vydava zvuk “hututu”, na protivnikové tizemi se nesmi znovu nadechnout. Lovec
ma za ukol pochytat co nejvic protivnikl, toho koho se protivnik dotkne ten
je vytazeny ze hry. Pokud ovSem lovce protivnici nezdrzi ve svém tzemi dokud
mu nedojde dech nebo pokud se nestihne vratit zpét na své Uzemi, aniz
by nepterusil své “hututu”. Ale pokud se protivnik stihne v¢as vratit na své uzemi
a pfi tom vydava zvuk “hututu”, vSichni, kterych se dotkl, se premist'uji do jeho
druzstva. Lovec miize vbéhnout do protivnikova Uizemi dvakrat za sebou, neni
podminkou, Ze se musi nékoho dotknout. Poté je na fadé¢ druhé druzstvo, které
také vysild svého lovce. Hra probihd dokud nedojde k Giplnému pochytani jednoho
druzZstva a nebo pokud ji vyucujici neukonéi diiv. BohuZel tato hra byva obcas
nebezpecnd a hrozi moznost razu, proto je dobré stanovit si jasna pravidla a hrat
hru v bezpeéném prostiedi. Zaci by se neméli chytat za trika, za vlasy a neméli
by si na sebe lehat. Déti maji tuhle hru velice rddy a hraly by ji klidné celou

hodinu.

Druhou také oblibenou hrou je hra na Certy, je to vlastné honic¢ka vSichni
proti viem. Zaci piedstavuji Gerty, protoZe maji za zadni stranu kalhot zastréeny
Svihadla tak, aby pual metru tahli za sebou. Cilem hry je zaSlapnout co nejvic ocasti

a tim vytadit ostatni Certy ze hry, ale také uchranit si svlij ocas. Zaci se zacinaji
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pohybovat na povel uclitele, na pocatku stoji vSichni podél zdi télocvicny,
aby nebyl nikdo ve vyhod¢ a v nevyhodé. Hra konc¢i ve chvili, kdy zlstane

v hracim poli pouze jeden Cert a nebo na povel ucitele.

Tteti nejoblibenéjsi hra se jmenuje honicka na broucky. Je ur¢en jeden lapac
brouck, ktery chytéd ostatni broucky na vyzna¢eném tzemi, ten, koho se dotkne,
je lapen do sité, leha si na zada a klepe nozickami jako broucek. Ostatni broucci
mohou lapené broucky zachranit tak, ze k nim ptfibéhnou a obrati je zpét na nohy.
Hra probiha tak dlouho, dokud lapa¢ brouckt nepochyta vSechny broucky

a nebo dokud hru nezastavi ucitel.

Ctvrtou zahtivaci aktivitou jsou znamé a oblibené stafety. Zaky rozdélime
nejlépe po 4 az po 6 do druzstev. Stanovime startovaci ¢aru, na kterou se vSichni
zaci vyrovnaji do zastupu za prvniho ze svého druZstva. Stanovime piedavaci
impuls, nejcastéji vyuzivané je placnuti ruky na startovaci ¢afe vybihajiciho
a ptribihajiciho. Pfed kazdym odstartovanim Stafety uréime stejny ukol
pro vSechny Stafety. Prvnim ukolem byva nej€astéji sprint ze startovaci ¢ary na
konec télocvicny, kde se Zaci dotknou zdi, béZi zpct a na startovaci cafe predaji
Stafetu dalSimu. Vyhrava ta Stafeta, kterd je nejrychlejsi a kde vSichni Zaci ze
Stafety splnili spravné dany ukol a navic pokud cela Stafeta po dokonceni ukolu
stoji vzorné vyrovnané v zastupu. Miizeme zavést bodové hodnoceni. Prvni
Stafeta ziskava 3 body, druha Stafeta 2 body, tfeti Stafeta 1 bod a ctvrta Stafeta
0 bodi. Vyhrava ta stafeta, kterd ma nejvyssi soucet bodli. Do Stafet jsem
zatazovala pét specifickych prvka, které uvadim v hlavni ¢asti vyucovaci hodiny.
Zaci museli dob&hnout na dané stanovisté, provést prvek a dob&hnout zpdt.
V priibéhu plnéni §lo o co nejdokonalej§i provedeni, nikoliv o rychlost. Stafety
zaky bavily a pfindSely moZnost si zdbavnou formou osvojovat gymnastické

prvky.

Pata moznost zahtati organismu déti je prekdzkova draha, ktera mize byt
vyuzita i v hlavni &asti vyuGovaci hodiny. Zaci b&haji jeden po druhém podél
télocviény a plni dané ukoly na 6 az 8 stanovistich. Ze startu po prvnim zakovi
vybiha dalsi tehdy, kdyz je prvni Zdk u druhého stanovisté. Piekazkova draha

je udéti velmi oblibena, je to zdbavna forma rozvoje vSestrannych dovednosti,
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predeviim koordinaénich dovednosti. Zaci béhaji, pieskakuji a podlézaji
prekazky, Splhaji po zebtinach, skaCou pies Svihadla, hazi a kutali micem, roztaci
obruce, délaji kotoul a prechazi po tzké lavce. Zaci béhem probihani piekazkové
drahy musi dodrzovat rozestupy a musi byt ukadznéni, aby nedoslo k urazu. M¢li
bychom zdiraznit, ze neni dilezita rychlost, ale dokonalost provedeni. Celou akci
muzeme doplnit ptibéhem. Napiiklad, ze se déti nachazeji na biehu rozvodnéné
feky a skrz piekazkovou drahu se mohou dostat na druhy bieh, kde se nachazi

civilizace.

10.1.2 Uvodni ¢éast — rozeviceni

Na rozeviceni jsem kladla velky diraz, jelikoz Zzaky pfipravuje na hlavni
¢ast a mizeme do n&j zapojit prvky aktivizujici koordinacni schopnosti. Jak jsem
jiz uvedla, v této ¢asti jsem vyuzila také nékteré cviky ze specifického cviceni
nazyvaného Amerikénka. Toto cvi¢eni obsahuje §vihové a posilovaci cviky, které
jsou zaloZzené na Cetném opakovani 16x nebo 32x. Moderni gymnastky rozehiiva
a pripravuje je na rozsahové naro¢né sestavy. Cviky v rozcviceni a jejich

opakovani jsem ptizptsobila moznostem zakd.

V moderni gymnastice, ale 1 v bézném zivoté, je dllezité spravné drzeni
téla. V télesné vychovée je podstatné klast diiraz na osvojeni spravného drzeni téla.
Proto zatazujeme tzv. uvédomovaci cviceni do rozcviCeni, které je ptipravou
ke spravnému drzeni téla. Jedna se o uvédomélé zapojovani svalovych skupin, jde
hlavné o zapojovani bfiSnich svall, panve a svali hyzd'ovych, svali zadovych
a mezilopatkovych, pohyblivost patefe a koncetin. Cvi¢ime v pomalém tempu,
jelikoz uvédomovaci cviceni vyzaduji dokonalou koncentraci

(Krapkova 1995, s. 19). Do rozcvieni jsem zatfadila dva cviky tohoto typu.

Zatneme vychozi polohou rozcvi€ky., kterou je stoj rozkrocny, ptipazit.
Nohy rozkro¢ené na Sitku ramen. Hlava narovnand, ramena pocitové tlacime

do zemé.
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obr. ¢. 22 - vychozi poloha rozcviceni (autor 2016)

Uklon hlavy vpravo, leva ruka tla¢i dlani do zemé. Nezveddme ramena.

Dychame, vydrZ na 8 dob.

obr. ¢. 23 - uklon hlavy vpravo (autor 2016)

Obloukem ptevedu hlavu do prfedklonu. Koukdm se na S$picky bot.

Dychame, vydrZz na 8 dob.
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obr. ¢. 24 - ptedklon hlavy (autor 2016)

Uklon hlavy vlevo, prava ruka tla¢i dlani do zemé. Nezveddme ramena.

Dychame, vydrZ na 8 dob.

obr. ¢. 25 tklon hlavy vlevo (autor 2016)

Narovname hlavu a provedeme mirny zaklon hlavy. Obli¢ej rovné vzhtiru.

Divame se na strop. Dychame, vydrZ na 4 doby.

-92-



obr. ¢. 26 mirny zaklon hlavy (autor 2016)

Provedeme jeden pomaly kruh hlavou vpravo vzad. Poté provedeme jeden
pomaly kruh hlavou vpravo vpted. DalSim cvikem je ¢elni a bo¢ni krouZzeni rukou
vpted a vzad. Toto je také jeden koordina¢né pohybovy test Mudr. Kleplové
(1998).

Pokracujeme v koordina¢né t€z8im krouZeni rukou. Ruce vzpazit. Leva ruka

krouzi vpted a prava ruka krouzi vzad. Ruce krouZi soucasné¢ Vymeéna.

Pokracujeme prvnim Svihovym cvi¢enim. Svihova cvieni obecné jsou
vhodné pro rozvoj rytmickych schopnosti. Za¢iname ze stoje rozkrocného, upazit.
Rozkroc¢eni na $itku ramen. Jdeme Svihem do pravého uklonu, kde hmitdme

na raz-dva.

obr. ¢. 27 - uklon vpravo, hmitame na raz-dva (autor 2016)
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Svihem se vracime do zdkladniho postoje. Ruce upazené dlanémi vzhtru
a jimi mirn¢ hmitdme dozadu na tfi-Ctyfi. Pokra¢ujeme Svihem do tuklonu vlevo.

Hmitame na pét-Sest.

obr. ¢. 28 - §vihovy tklon vlevo, hmitame na pét-Sest (autor 2016)

Svihem se vracime do zdkladniho postoje. Ruce upazené dlanémi vzhiru

a jimi mirn€ hmitdme dozadu na sedm-osm. Sérii opakujeme 4x.

Na zéklad¢ predchéazejiciho Svihového cvieni provedeme v podobném
duchu protazeni. Ze stoje rozkro¢ného, nohy mirn€ od sebe na Sifku ramen.
Provedeme uklon trupu vpravo. Nejdiive prava ruka v bok a leva ruka napnuta ve

sméru tklonu. Vytahujeme se za napnutou rukou. VydrZ na 4 doby., dychame.

obr. €. 29 - uklon vpravo s pravou rukou v bok (autor 2016)

Poté ve stejné pozici pustime pravou ruku a napneme ji smérem vlevo.

Vydrz na 4 doby, dychame.
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obr. ¢. 30 - uklon vpravo, prava ruka ve vydrzi (autor 2016)

Dale cely trup pifevedeme do predklonu, do tzv. stolecku., vzpazit. Ob& ruce
natazené, trup se vytahuje za rukama smérem dopfedu. Nehrbime se, vydrz

na 4 doby, dychame.

obr. ¢. 32 — ptedklon, pohled z boku (autor 2016)
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Pokracujeme uklonem trupu vlevo. Nejdiive leva ruka v bok a prava ruka
napnutd ve sméru uklonu. Vytahujeme se za napnutou rukou. Vydrz na 4 doby,

dychame.

obr. ¢. 33 - uklon vlevo s levou rukou v bok (autor 2016 )

Poté ve stejné pozici pustime levou ruku a napneme ji smérem vpravo.

Vydrz na 4 doby, dychame.

obr. ¢. 34 —uklon vlevo, prava ruka ve vydrzi (autor 2016)

Narovname se do zakladniho postaveni, stoj rozkro¢ny. Nasleduje dalsi
Svihové cviceni. Sbalime hlavu a obratel po obratli jdeme pomalu do hlubokého
ohnutého predklonu. Tam, kam nam to t€lo dovoli, pies bolest nechodime. M¢li
bychom se rukama dotykat zemé&. Pokud se nam to nedafi, mizeme cviceni

provadét ze stoje Sirokého rozkroéného. Svihy jsou na 4 doby.
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obr. ¢. 35 — hluboky ohnuty ptedklon (autor 2016)

Nejdtive Svih levou napnutou rukou doleva na raz. Svih rukou doprovazime

pohybem trupu a hlavy. Vratim se zpét, hmit na 4.

obr. ¢. 36 - $vih levou napnutou rukou vlevo (autor 2016)

Pokracuji pravou rukou §vihem doprava na dva. Svih rukou doprovazime

pohybem trupu a hlavy. Vratim se zpét, hmit na 4.
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obr. ¢. 37 Svih pravou napnutou rukou vpravo (autor 2016)

Naésleduje $vih do ptedklonu, pfedpazit povys na tfi. Trup a hlava nasleduje

ruce. Dochazi k mirnému prohnuti v zadech. Zpét, hmit na 4.

obr. ¢. 38 - §vih do ptedklonu, predpazit povys (autor 2016)

Na zavér tlesknu obéma rukama za zady v hlubokém ohnutém ptedklonu na

¢tyfi. Roce vracime zpét do hmitu na 4. Sérii opakujeme 4x.
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obr. ¢. 39 - tlesknuti obéma rukama za zady v hlubokém ohnutém ptedklonu

(autor 2016)

Dalsi $vihové cviceni z hlubokého ohnutého predklonu muze probihat takto.
Hmit obéma predpazenyma napnutyma rukama vpied do dalky na raz. Hmit
obéma rukama doprostied na dva. Hmit obéma napnutyma rukama vzad mezi
nohy na tfi. Na zavér Svih do predklonu, pfedpaZit povys. Trup a hlava nasleduje
ruce. Dochézi k mirnému prohnuti v zadech. Svihové cvigeni probih4 na 4 doby.

Sérii opakujeme 4x.

Vydrz na 8 dob v hlubokém ohnutém piedklonu. Cvik je zaméfeny
na pohyblivost patefe a protaZeni svalstva na zadni stran¢ nohou a v oblasti beder.
Ruce a hlava jsou volné svéSeny a snazime se je piiblizovat co nejblize

ke kolentim (Kos a Teply 1981).

Pokracujeme dal$im §vihovym cvi¢enim v kleku sedmo,vzpazit.

obr. ¢. 40 - klek sedmo, vzpazit; vychozi poloha (autoR 2016)
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Na raz-dva hmitdme vzpazenyma natazenyma rukama vzad. Dochazi

K mirnému prohnuti v zadech.

obr. ¢. 41 - klek sedmo, vzpazit vzad (autor 2016)

Na tfi-Ctyfi hmitdme upazenyma rukama vzad s dlanémi vzharu. Stale

v kleku sedmo.

obr. ¢. 42 - klek sedmo s rukama upazenyma s dlanémi vzhiru (autor 2016)

Poté provadime vinu na 4 doby. Ruce jdou ptes vzpazeni do zapazeni poniz
az do predpazeni poniz. Jednd se vlastné¢ o zadni bo¢ni kruh rukou. Ruce
doprovazi pohyb trupu. Trup jde nejdiive vinou do zdklonu, poté do predklonu
a do zabaleni a zpét do kleku sedmo viz. obr. €. 43, viz. obr. €. 44 a viz. obr. €. 45.

Sérii opakujeme 4x.
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obr. ¢. 43 - klek sedmo, ruce jdou do zapazeni a trup do zaklonu (autor
2016)

v

obr. ¢. 44 - klek sedmo, ruce jdou do piedpazeni poniz a trup jde
do ptedklonu a do zabaleni (autor 2016)

obr. ¢. 45 - klek sedmo, vzpazit; zavére¢na poloha (autor 2016)
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Dalsi Svihové cviceni provadime v sedu roznozném. Vychozi poloha je sed

roznozny, upazit, dlan¢ dola.

obr. ¢. 46 - sed roznozny, upazit (autor 2016)

Svihem provedeme tiklon trupu vpravo k pravé noze. Celé télo je v napéti.
Leva ruka je vodorovné s pravou nohou, jde pfes hlavu a tdhne télo smérem

doprava. Druha ruka jde spodem do proti pohybu. V tiklonu hmitdme na raz-dva.

obr. ¢. 47 — sed roznozny, uklon vpravo (autor 2016)

Na tfi-¢tyfi jsme ve vychozi pozici ale s rukama upazenyma s dlanémi

smérem vzhlru. Hmitdme rukama do upaZeni vzad na tfi-Ctyfi.
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obr. ¢. 48 - sed roznozny, upazit, dlané vzhiru (autor 2016)

Pokracujeme Svihem do Uklonu trupu vlevo k levé noze. Celé télo
je vV napéti. Prava ruka je vodorovné s levou nohou, jde ptes hlavu a tahne télo
smérem doleva. Druha ruka jde spodem do proti pohybu. V uklonu hmitame

na pét-Sest.

obr. ¢. 49 - sed roznozny, uklon vlevo (autor 2016)

Na sedm-osm jsme v sedu roznozném a hmitime upazenyma rukama

s dlanémi smérem vzhiru do upazeni vzad.

- 103 -



obr. ¢. 50 - sed roznozny, upazit, dlan¢ vzhiru (autor 2016)

Nakonec z pozice sedu roznozného provedeme hluboky ptedklon. Ruce

natazené tahnou télo vpted. Nechodime ptes bolest. VydrZ na 8 dob, dychame

obr. ¢. 51 - sed roznozny, hluboky ptredklon (autor 2016)

Dalsi cvik provadime ze sedu. Pfedpazime a malymi hmity na 8 dob jdeme
trupem za rukama aZz do hlubokého piredklonu, kde drzime na 8 dob.

Nezapominame dychat. Poté se vratime zpét do vychozi polohy . Opakujeme 4x.
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obr. ¢. 52 — sed, predpazit (autor 2016)

obr. ¢. 53 - sed, hluboky pfedklon (autor 2016)

Pokracujeme dal$im Svihovy cviCenim v lehu. Vychozi pozice je leh
na zadech, jedna noha pokrcend, druha napnutd, ruce upazené a dlan¢ se dotykaji
zemé. Napnutou nohou §vihdme smérem k oblic¢eji. BEhem Svihu se nesmi odlepit
zédda a pokrcena noha a ruce od zemé. Svihame tam, kam nam t&lo dovoli,
nechodime pies bolest. Svihdme na 8 dob a poté vystiidime nohy. Mazeme $vihat

vickrat, nejdiive kazdou nohou na 8 dob, poté na 4 doby a na zavér na 2 doby.
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obr. ¢. 54 $vihové cviceni v lehu na zadech, pohled z vrchu (autor 2016)

Nésleduje protazeni predniho stehenniho svalu. Vychozi poloha je podpor
na pravém piedlokti vpravo lezmo, leva ruka optend dlani pfed té¢lem. Levou nohu
pokréime v koleni a za pomoci levé ruky pfitahujeme patu chodidla k zadku.
Koleno levé nohy nesmi nikam vybocovat. Drzime na 8 dob a dychame. Poté
provedeme totéz v podporu na levém predlokti vlevo lezmo, prava ruka optena

dlani pfed télem.

Jelikoz déti Casto travi jejich volny Cas u pocitace, hrbi se, nejsou zvyklé
chodit rovné a vétSinou také nemaji osvojené spravné drzeni téla, zaradila jsem do

rozcviceni dva uvédomovaci cviky..

Prvni cvik vychazi z polohy uzky leh roznoZny pokrémo, upazit
(nebo pripazit), dlan€é na zem. Stahem hyzd'ovych a bfisnich svali mirn¢ podsadit
panev a bederni Cast patefe pfitisknout k zemi, bficho se vtdhne, ,,propadne®.
Vydrzim alespoii na 4 dechy, abychom si uvédomili praci svalll a poté povolime

(Krapkova 1995).
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obr. €. 55 - uzky leh roznozny pokrémo, upazit (Krapkova 1995)

Druhy cvik, se vyuziva v Akréalni koaktivacni terapii, zkracen¢ ACT. Jedna
se 0 vzpér na ctyfech v ACT, béhem kterého dochédzi k vzptimenému drZeni
osového organu a k aktivnimu drZeni segmentl téla proti plisobeni zevnich sil.
Vychozi poloha je vzpor kle¢mo. Kofeny rukou a paty jsou aktivni, ptes jejich
tlak do zemé¢ se dostdvame do vzpéru na Ctyfech viz. obr. €. 56. Spodni ¢ast dlani
tlac¢i do zemé a pocitové jde proti tlaku chodidel, které jsou opteny prsty o zem
atla¢i do zemé¢ smérem vzad. Hlava je v prodlouZeni trupu, zdda se napinaji
anehrbi se ani se neprohybaji. Dochazi k napfimovani patefe viz. obr. ¢. 57
(Springrova Palas¢akova 2011). S détmi miZeme vzpor na &tyfech v ACT

provadét u zdi, kde maji lepsi stabilitu a lepé se jim tlaci chodidly vzad.

obr. ¢. 56 — vzpor na ¢tyfech (autor 2016)

-107 -



obr. &. 57 — vzpor na étyfech v ACT (Springrové Palaséakova 2011)

Jesteé procviime péanev a zdda cvikem, kterému se fikd tzv. kocicka.
Vychozi poloha je vzpor kleémo. Ohneme patef a pohybem vzad piiblizime hyzdé
k patdm asi na vzdalenost 10cm. Piejdeme do kliku a zvedame panev, s vydechem

paze napiname, stahujeme biisni svaly a ohneme bederni patet (Krapkova 1995).

Ras o o o/e miemmSiad .

o

obr. €. 58 - cvik tzv. kocicka (Krapkova, aj. 1995)

Na zavér si protahneme lytkovy sval a Achillovu Slachu u zdi. Stoupneme si
proti zdi ¢elem a opieme se o ni dlanémi, jako bychom chtéli néco tlacit. Jedna
noha je pokrcena v koleni a bliz ke zdi. Druhé noha je napnuta v zanozeni poniz,
chodidlo se dotyka zemé&. Musime citit tah v Achillové $lase, pokud jej necitime,
zvétSime vzdalenost mezi nohama. Drzime na 8 dob, dychame. Poté zadni nohu
lehce pokréime a tim zaliname protahovat lytkovy sval. Drzime na 8 dob,
dychame. Vyménime nohy a provadime to stejné jako predtim, akorat s opacnou

nohou.
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Také mizeme do rozcviCeni zaradit Svihové cviceni u zebfin, popiipadé
U zdi. Postavime se Celem k Zebfindm do stoje zanozného. Obéma rukama se
drzime zebfin ve vySce ramen. Zanozenou nohou Svihame na pocitani 8x do
pravého thlu nebo tam, kam nam télo dovoli. Boky ziistavaji rovné, celem
k Zebfinam, nesta¢ime se. Stojnd noha se nekr¢i. Vyména nohou. Obdobné
Svihame do stran ze stoje unozného. UnoZenou nohou Svihame do unozeni povys
nebo tam, kam nam télo dovoli. Provadime i1 Svihy do piednoZeni, kdy stojime
k Zebfinam bokem. Rukou bliz k Zebfinam se drzime ve vySce ramen a druhou
mame upazenou. Vnéj$i noha je v pfednozeni poniz a Sviha na pocitani 8x do

ptednozeni povys nebo kam, nam télo dovoli. Boky drzime rovné, nestaime se.
Stojna noha je napnutd. Dychame.
10.1.3 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti vyucovaci hodiny jsem Zaky seznamila s péti zakladnimi
cviky moderni gymnastiky. Vénovali jsme se osvojeni si prace se Svihadlem,
obruc¢i a mi¢em, jelikoz podle mezindrodnich pravidel moderni gymnastiky praveé
tato nacini nalezi vékové skupiné 10 — 11 let. Zac¢lenovala jsem sem také aktivity,
které se moderni gymnastiky netykaji, protoze by vyucovaci hodina neméla byt
monotonni a neméla by se stat nezabavnou. Ve tiidé bylo vice klukt nez-li holek
a je pochopitelné, ze vétSinu z nich gymnastika nebavila, 1 kdyz pokud se jednalo
o Stafety nebo piekdzkovou drédhu ani si nevSimli, Ze 1 tam jsou prvky moderni
gymnastiky zaclenény. Hrali jsme také oblibenou vybijenou, fotbal,
pfehazovanou, basketbal a nebo florbal. Nékteré zaky jsem musela ucit skakat
pres Svihadlo, délat kotoul a ucit pfemet stranou tzv. hvézdu, ktera byla kamenem

arazu.

Nejdiive uvedu pét specifickych prvki, které jsou v moderni gymnastice
Zasto vyuzivany a které byly stanoveny jako cil 12. tydenniho programu. Zaci se
s cviky méli seznamit, pribézné si je osvojit a zdokonalit se v jejich provedeni.
Jeden cvik je bez nacini, dva jsou se Svihadlem, jeden s obru¢i a posledni

S micem. SnaZila jsem se vybrat vhodné cviky pro déti mladsSiho Skolniho véku.

Prvnim cvikem je tzv. atituda, coz je prvek vychdzejici z baletu. Jedna se

vlastn€ o rovnovaznou vydrz. Provadi se na jedné noze se zanoZenim druhé nohy,
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kterd je ohnutd v koleni. Paralelni ruka se zanozenou nohou je v baletni tieti
pozici a druha ruka je v baletni prvni pozici. Stojnd noha jde na vypon. Atitudu
provadime na ob& nohy. S Zaky jsem nejdfive nacvicovala vahu predklonmo
Supazenim na obé dvé nohy. Ne&ktefi zaci zistali u ndcviku pouze véhy
ptedklonmo s upazenim, jelikoz atituda pro né€ byla pfili§ narocnd a to z hlediska

spojeni odlisnych pohybii rukou a nohou nez z hlediska rovnovazné schopnosti.

obr. ¢. 60 — atituda 02 (autor 2016)
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obr. ¢. 61 — vaha predklonmo s upazenim (autor 2016)

Druhy a tfeti cvik provadime se Svihadlem. Nejdiive uvedu lehéi cvik
na provedeni a tim je vypu$téni vihadla za zady ze stoje spatného. Zaci ho
vétsinou provadéli ze stoje spojného. Svihadlo mame v obou rukach po pravém
boku a to tak, ze leva ruka je pokréend v lokti pred télem a drzi jeden konec
Svihadla a prava ruka je upaZena a drzi druhy konec $vihadla. Svihadlo tvoii
tzv. kotiskou podkovu. Svihadlo vypoustime tak, Ze ho pfehoupneme pfes hlavu,
leva ruka jde za zady a zde vypoustime konec Svihadla, druhy konec Svihadla stale
drzi prava ruka. Ve stoji spatném nebo snozném chytime vypustény konec

Svihadla. Tento cvik déti bavil a vétSina se ho zvladla hrubé naucit.

Tieti cvik spoéiva ve vyhozeni §vihadla v priib&hu skoku skrémo vzad. Zaci
se nejdiive ucili skakat snozmo vzad. Nékteti zlstali u osvojovani si skakani pies
$vihadlo snozmo vpied. Zaci provadéli dva skoky snozmo vzad a tieti skok vzad
skakali skrémo. Po odrazeni se, kdyZ se nohy odlepily, tak ruce provedly bo¢ni
kruh vzad se Svihadlem a v ten moment vypustily Svihadlo do vzduchu. Chytame

Svihadlo jakkoliv a postupné se ho snazime chytit do jednoduchého proskoceni.

wev
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obr. ¢. 64 — vyhozeni §vihadla ve skoku skrémo vzad (autor 2016)

Ctvrty cvik provadime s obruci. Jednd se o obrat zkiizmo a pozdé&ji se
dostavame k obratu “Passé¢”. Obru¢ mame kolem pasu, obéma rukama ji

rozto¢ime do sméru obratu a provedeme cely obrat (180 stupiii) Pfi obratu jsou
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ruce v druhé baletni pozici, mezitim se obru¢ to¢i kolem pasu. Obrat zk#izmo je
obrat obounoz. Zatimco obrat “Passé” je obrat jednonoz, je to obrat ve vyponu
na levé, skrcit inozmo pravou nohu. U provadéni jakéhokoliv obratu je vhodné si
najit staticky bod na Grovni o¢i a zaméfit se na néj pii samotném toceni. Aby byl
obrat proveden Cisté, je dulezité toc¢it hlavou a staticky bod opoustét pohledem

az na posledni chvili.

obr. ¢. 66 — obrat “Passé” 01 (autor 2016)
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obr. ¢. 67 — obrat “Passé” 02 (autor 2016)

Paty cvik provadime s micem. JelikoZ vétSina zakladnich S$kol nema
k dispozici mi¢e pro moderni gymnastiku, a tak tomu bylo i v této Skole, vyuzili
jsme volejbalové mice, které¢ jsou svou velikosti a hmotnosti podobné mic¢im
pro moderni gymnastku. Vychozi pozice je stoj spatny nebo stoj snozny. Nejdiive
vyhazujeme mi¢ z obou rukou nad sebe a pod micem se otocime o 360 stupnil
a poté¢ mi¢ chytime do obou rukou. Postupné se snazime vyhazovat mi¢ z jedné
ruky, otodit se pod nim o 360 stupiidi a chytit ho do stejné ruky. Zaci tento prvek
vétSinou zvladali, jelikoz s miem jako s nalinim pracuji v télesné vychove

nejcastéji.

obr. ¢. 68 — vychozi pozice pro vyhozeni mice (autor 2016)
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obr. ¢. 69 — vyhozeni mice (autor 2016)

Dale jsem se snazila zdky naulit dvé kratké gymnastické sestavy. Jednu
bez nacini a druhou se Svihadlem. Sestava bez nacini za¢ina ve stoji spatném nebo
snozném. Provedeme vahu predklonmo s rukama upazenyma, dlan¢ doli. Dale
cval vpred a tzv. Certik, coz je jednoduchy skok se svislym stoupanim téziste,
odrazem jednonoZ (Svaton a Zamostna, 1993, s. 41-42). Odrazime se z jedné nohy
a postupné vysko¢ime pravou nohou skrémo a vzapéti levou nohou skrémo
do vysky pasu, jako bychom néco pieskakovali. Skok doprovazi ruce, v pribéhu
skoku provadime celni kruh vzad obéma rukama. Néasleduje premet stranou. Na
zavér valCikovy krok na pravou a levou nohu, ruce upazené nebo ruka z upazeni

provede vinu ohnutim v lokti souc¢asné s prvnim krokem, stejna ruka, stejna noha.

Sestavu kon¢ime ve stoji spatném nebo snozném, ruce upazené.

Sestava se Svihadlem zalina ve stoji spatném nebo snozném, ruce drzi
Svihadlo po pravém boku, tak, ze Svihadlo tvoii tzv. kofiskou podkovu.
Provedeme vypusténi za zady, chytneme. Udélame tii kroky v pfed s paralelnim
bo¢nim krouZenim Svihadla vpted. Poté Ctyfi skoky snozmo, navazujeme Sesti
skoky koniCkovym zptusobem. Zpomalime Svihadlo do vychozi pozice
a provedeme tii skoky vzad, dva snozmo a tfeti skrémo, z kterého Svihadlo
vyhodime do vzduch apoté jakymkoliv zplsobem chytneme. Snazime

se postupné chytat Svihadlo do proskoceni.

K rozvoji koordinac¢nich schopnosti jsem vyuzivala piekdzkové drahy,

kam jsem zatfazovala své specifické prvky, jelikoz jsem predpokladala, ze by méli
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zaktim napomoct k lepSimu provedeni standardizovanych motorickych testi. Nize
uvadim alesponn dva typy ptekazkovych drah, které jsem ve svém programu

vyuzila.
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10.1.4 Zavérecna cast
Zavéere€na ¢ast je urcena pro zklidnéni organismu. Méli bychom protdhnout

svalové¢ partie, které byly nejvice namahany v pribéhu vyucovaci hodiny.

Mizeme sem zafadit né&jakou uvolnovaci hru.. V moderni gymnastice
se vyuziva pro déti mladsiho Skolniho véku uvoliiovaci hra tzv. hra na hadrového
panacka. Leh na zadech. Ucitel nebo trenér fikd détem, které casti téla maji
postupné uvolnit. Predstavuji si, ze v tuhle chvili danou cast téla nevlastni.
Miuizeme vyuzit relaxacni hudbu jako podtext uvoliiovaci hry, lépe navodi
relaxaéni atmosféru. Kdyz uz ucitel nebo trenér vyjmenuje téméi vSechny casti
téla. Prochdzi mezi détmi a zkousi, zda je jejich télo uvolnéné, tak, ze zveda
jednotlivé ¢asti téla a jemné s nimi hybe, nadzveda je nebo s nimi krouzi. Potom
déti navadi, aby si zacaly zase uvédomovat jejich ¢asti té€la. Pomalu

se probouzime a vstavame.
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