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1 UvoD

Pro svou zavérecnou bakalarskou praci jsem si zvolila téma zasobnik cvikl moderni
gymnastiky s vyuZzitim gymnastického mice pro Zaky zakladnich skol.

Téma této bakalarské prace je mi znaéné blizké. Sportu a tanci se vénuji uz od
raného détstvi. Od Ctyr let jsem zacala cvicit moderni gymnastiku a ucastnila jsem se
velkého mnoiZstvi zavodd, a to v zakladnim programu, ale i v estetické gymnastice.
V moderni gymnastice jsem aktivné pusobila az do svych patnacti let.

Toto téma se mi zda zajimavé pro zpracovani, jelikoZ v télesnych vychovach na
zakladnich skolach se vyucuji nejprve zakladni gymnastické prvky, a po zvladnuti se
praktikuji cviky sportovni gymnastiky, tfeba i na naradi. Moderni gymnastika a jeji nacini
se v hodinach télesné vychovy témér nevyskytuje. Cilem mé bakalarské prace je vytvofit
zasobnik cvikd moderni gymnastiky s vyuzitim gymnastického mice s popisem spravného
i chybného provedeni. A to pomoci fotografii a videa pro lepsi nazornost a pochopeni
jednotlivych cvik(.

V teoretické Casti se zamérujeme zejména na poznatky z oblasti historie, nacini,
déleni moderni gymnastiky a déale vyuky télesné vychovy a ¢lenéni vyucovaci jednotky,
ktera mé déle posunula k vybéru pripravné ¢asti ve vyucovaci jednotce télesné vychovy.

Ma bakalarska prace je urcena pro ucitele, ktefi uci Zaky v télesnou vychovu na
zakladnich skolach

Ke zpracovani bakalarské prace jsem nastudovala potfebné materialy v odbornych,
knihach, publikacich i na internetovych strankach. Ze znacné casti jsem téz vyuZila své

osobni zkusenosti.



2  PREHLED POZNATKU

2.1 Charakteristika moderni gymnastiky

Moderni gymnastika je sportovni odvétvi uréené zcela divkdm a Zenam. Tento
specificky Zensky sport je klade dlraz na télesny a dusevni rozvoj osobnosti (Panska,
Simtnkova, 2008).

Moderni gymnastika je sportem esteticko — koordinacnim. Vykon v moderni
gymnastice je typem technicko-estetického vykonu (Olesovska, 1981). Moderni
gymnastika je tedy povazovana za zamérné propojeni sportu a uméni, kde vSak v soucasné
dobé prevazuje sportovni aspekt (vykonnost, technika provedeni) nad aspektem uméni
(Novotna a kol., 2012). Toto tvrzeni md i Panskd a Simdnkova (2008), podle kterych
moderni gymnastika klade diiraz na télesny a dusevni rozvoj osobnosti.

Také se ale zaméruje na esteticky pohybovy projev s pfesné danou koordinacné
narocnou technikou provedeni pohybu. Zahrnuje tedy znac¢ny pocet dovednosti, a to, jak
ve cvi¢eni bez nacini, tak predevsim s nacinim vcetné mnoistvi slozitych pohybovych

struktur a jejich kombinaci v sestavach (Kolektiv autord, 2009).
2.2 Historie moderni gymnastiky

Do roku 1969 se fikavalo uméleckd gymnastika, nyni ji nazyvdme moderni
gymnastika. Pocatky vzniku moderni gymnastiky, Ize hledat v rliznych systémech, smérech
a tanecnich ¢i baletnich Skolach z pfelomu 19. a 20. stoleti (Kolektiv autort, 2009).

Jako sportovni odvétvi ur¢ené vyhradné divkdm a Zendm se "umélecka gymnastika"
zaCala utvaret v Sovétském svazu kolem roku 1930. U nas i po Evropé se oficidlné
formovala aZ poc¢atkem 50. let. Cerpala z tradic ¢eské a slovenské télesné vychovy Zen, z
tradic i zkusenosti tanecnich a rytmickych Skol, které se vzdalovaly klasickému tanci.
Rozvijela se i pod vlivem sovétského systému umélecké gymnastiky. Vyznamnym rokem
je v nasich zemich datum 1953.

Ceskoslovenskou uméleckou (nyni moderni) gymnastiku ¢lenime do 4 vyvojovych
etap dle historickych meznikd a vzniku mezinarodnich ¢i svétovych soutézi.

l. etapa: 1953-1963

Prvni etapa je v Ceskoslovensku charakteristicka vznikem Ustfedni komise umélecké
gymnastiky pfi sekci sportovni gymnastiky, zakladanim prvnich oddild a krajskych komisi.

V této dobé se formoval obsah a organizacni zajisténi gymnastiky. Soucasné byly
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vypracovany prvni povinné sestavy, které usmérnily obsah a formu i dalsi vyvoj mladého
sportu. Béhem roku 1956 se novy Zensky sport rozsifil po celé zemi. Rostla ¢lenska
zakladna, odborna priprava trenérek a rozhoddcich, Uroven i vykonnost v soutézich. PFi
Mistrovstvi svéta ve sportovni gymnastice v roce 1962 v Praze bylo pfedvedeno exhibicni
vystoupeni umélecké gymnastiky pro technickou komisi Mezinarodni gymnastické
federace (FIG), ktera se takto seznamila s koncepci tohoto odvétvi. Na zakladé ukazek byla
uméleckda gymnastika pfijata za radného sportovniho ¢lena FIG. Federace schvalila navrh
0 usporadani celosvétové soutéze v Budapesti 1963. SoutéZilo se ve dvojboji — volna
sestava bez nacini a s nacinim — mic ¢i obrué. O rok pozdéji byl tento zavod uznan jako I.
MS. Snahou tohoto mistrovstvi bylo sjednotit riizné gymnastické sméry, nepodléhat tanci
a baletu a omezit akrobatické prvky.

Il. etapa: 1963—-1978

Roku 1963 byl ustaven samostatny Svaz umélecké gymnastiky v Ceskoslovensku, v éele s
predsedkyni Dagmar Paclovou.

Ve Svazu umélecké gymnastiky doslo k vytvoreni novych vékovych kategorii a k upresnéni
pravidel pro vybér zavodnic do reprezentacniho druzstva.

Od roku 1967 byly do svétovych soutézZi zarazeny i spolecné skladby s nacinim pro 6
cvicenek.

Od 1. 1. 1969 byl pfijat Ceskoslovenskym svazem umélecké gymnastiky z podnétu FIG
novy nazev pro toto sportovni odvétvi — moderni gymnastika. Tento nazev byl u nas
zachovan i pfi pozdéjsi zméné mezinarodniho oficidlniho nazvu na "rytmickou sportovni
gymnastiku — Gymnastique rytmique sportive" (1975).

U nas lze obdobi od roku 1975 charakterizovat jako obdobi rozvoje masové, vykonnostni,
a i vrcholové gymnastiky.

Cs. moderni gymnastika stéle patfila ke svétové $picce.

Roku 1977 se na kongresu FIG odhlasovalo pofadani nové vrcholové soutéze — mistrovstvi
Evropy pro jednotlivkyné (ve tfech sestavach) a pro spolecné skladby.

Ill. etapa: 1978-1987

Druha polovina 80. let pfinesla moderni gymnastice velké zmény v pravidlech, zvysila se
obtiZnost sestav jak po technické, tak i umélecké strance.

IV. etapa: 1988 a dale

Tuto etapu mUZeme datovat od vstupu ceskoslovenské moderni gymnastiky na
olympijskou scénu, tedy od roku 1988.

Pomalu se i v tomto obdobi dostavala do Ceskoslovenska skupinova esteticka gymnastika

jako spolecna skladba bez nacini.
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V roce 1993 vznikly dva samostatné staty — Ceska a Slovenska republika, a tim vznikly i dva
samostatné svazy. Od roku 2003 je mistrovstvi v nejvyssi kategorii (kategorii seniorek)
poradano spoleéné, mistryné a medailistky jsou vyhlaseny zvlast a jiz tradiéné se obé
republiky stfidaji v poradani této soutéze.

Od roku 2001 opét zacala vznikat a fungovat Sportovni centra mladeze (SCM) a sportovni
tridy, kde se pfipravuji vrcholové gymnastky a reprezentantky soucasné ceské moderni
gymnastiky.

Nesmime opomenout, Ze soucasna ¢eska moderni gymnastika se zabyva i nevrcholovym
odveétvim, nabizi programy vhodné do zajmovych krouzk(l a skolnich sportovnich klub( —
Zakladni program moderni gymnastiky (dvojboj povinnych sestav) a Kombinovany
program moderni gymnastiky (dvojboj — jedna povinna sestava a jedna volna sestava). V
obou té&chto programech se porddd Mistrovstvi Ceské republiky, které tak pfispiva k
propagaci tohoto krasného sportu a rozsifeni ¢lenské zakladny. Nedilnou soucasti jsou i
kazdoro¢né poradané soutéze a mistrovstvi ve spole¢nych skladbéch, které maji v CR

dlouhou tradici (Cizkova, 1983).

2.3 Déleni moderni gymnastiky

Moderni gymnastiku mGZeme rozdélit dle Klarové (1998) na cviceni bez nacini a
cviceni s nacinim (Svihadlo, obru¢, mic¢, kuzele a stuha). TaktéZz moderni gymnastiku

mUiZeme rozdélit na soutéze jednotlivkyn a spolecné skladby.
2.3.1 Jednotlivkyné

2.3.1.1 Zakladni program (ZPMG)

Je narodni pro Ceskou republiky. Jedna se o dvé povinné sestavy. V rdmci tohoto
stupné se zavodnice déli do kategorie dle véku, a to konkrétné Nadéje nejmladsi, Nadéje
mladsi A, Nadéje mladsi B, Nadéje starsi A, Nadéje starsi B, Juniorky A, Juniorky B, Seniorky
A, Seniorky B (Tabulka 1). Pro kazdou kategorii je pfimo stanovené nacini a dané popisy

sestav gymnastickym ndazvoslovim a dana povinna hudba

2.3.1.2 Kombinovany program (KPMG)
Je pouze narodni pro Ceskou republiku. Je to kombinace jedné povinné sestavy a

jedné volné sestavy. V ramci toho stupné se zavodnice dale déli do kategorii dle véku, a
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to Nadéje mladsi A, Nadéje mladsi B, Nadéje starsi A, Nadéje starsi B, Juniorky A, Juniorky
B, Seniorky A, Seniorky B (Tabulka 1).

Pro kazdou kategorii je pfimo stanovené nacini a vypsané popisy sestav
gymnastickym nazvoslovim a dana povinna hudba pro povinnou sestavu.

Pro volnou sestavu lze pouzit libovolnou hudebni nahravku v délce 1:00 — 1:30
minut instrumentalni i zpivanou od roku 2013.

Ve volné sestavé musi byt zafazen minimalné jeden skok, obrat, rovnovaha,
ohebnost, vina a krokova variace (¢asto byva zarazeno prvkl vice, aby pti pfipadném
neprovedeni jednoho prvku, byl prvek pojistén). Kombinovany program ma vlastnitabulky
vsech gymnastickych prvkd pro volné sestavy. Prvky jsou rozdéleny do kategorii skoky,

obraty, rovnovahy a jiz se dale nedéli.

2.3.1.3 Volny program (VP)

Jedna se vyhradné o volné sestavy. V ramci tohoto stupné se zdvodnice déli do
kategorii taktéz dle véku (Nadéje nejmladsi, Nadéje mladsi A a B, Nadéje starsi A a B,
Juniorky A a B a Seniorky A a B). Juniorky a Seniorky se mohou Ucastnit mezinarodnich,
zahrani¢nich zavodl, mistrovstvi a olympiad, protoZe maji sestavy poskladané dle
stejnych nebo podobnych pravidel. V CR existuje jesté jedna pod vétev volného programu
Juniorek, Seniorek.

Pro sestavy Ize pouZit libovolnou hudebni nahravku v délce 1:15 — 1:30 m0ze byt i
zpivana.

V kazdé sestavé musi byt presny pocet prvki, a dokonce i daném poméru. Pocet
prvkd a jejich poméry ma kazda kategorie volného programu pfimo stanoveny. Volny
program ma vlastni tabulky vSech gymnastickych prvk( — prvky jsou rozdéleny do kategorii
skoky, obraty, rovnovahy a v téchto kategoriich jsou jesté rozdéleny déle dle obtiznosti od

vvvs

nacinim, které jsou v sestavach bonifikovany.
2.3.2 Spolecné skladby

2.3.2.1 LinieA

Tyto spolec¢né skladby jsou hlavné pro zavodnice volného programu. Délka sestavy
je 2:15-2:30 a je povolena instrumentalni i zpivana hudba. V ramci tohoto stupné se
zavodnice dale déli do kategorii dle véku (Nadéje mladsi — Seniorky). Pocet gymnastek je

4—6 pro mladsi kategorie (Nadéje nejmladsi, Nadéje mladsi) a pro starsi kategorie (Nadéje
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starsi, Juniorky a Seniorky) je uréen pocet na 5 clenek druzstva. Schvédlena je jedna
nahradnice. Zavod vSech kategorii probiha se zapisy sestav. Obtiznost téchto sestav se fidi

dle pravidel pro volny program.

2.3.2.2 Bez ndcini
Téchto skladeb se Ucastni kategorie Nadéje nejmladsi. PoCet gymnastek v sestavé

je 4-6 clenek.

2.3.2.3 Dvajice a trojice
Dvé sestavy mohou mit hudebni doprovod i se slovy. Mohou se zucastnit vSechny
kategorie (Tabulka 1) volného programu (Nadéje nejmladsi — Seniorky) i u kategorie

nadéje nejmladsi. Délka skladeb dvojic a trojic je zkracena na 1:45-2:00 min.

2.3.2.4 LinieB

Tyto skladby jsou pouze pro zavodnice zakladniho a kombinovaného programu. Do
kategorii spolecnych skladeb linie B nelze zaradit zadvodnice volného programu. Délka
sestavy je 2:15-2:30 a je povolena instrumentalni i hudba se slovy. PoCet gymnastek
v sestaveé je 4-6 Clenek a je povolena nahradnice. Kazda skladba predvede 2 provedeni.
Zavod vsech kategorii probiha bez zapisli sestav. Obtiznost téchto 8 sestav se fidi dle

pravidel pro kombinovany program.

Tabulka 1. Rozdéleni soutézi a kategorii v moderni gymnastice

Vykonnostni MG — linie B Vrcholova MG - linie A

Soutéze jednotlivkyn ZPMG Nadéje nejmladsi
KPMG Nadéje mladsi B Nadéje mladsi A
Nadéje starsi B Nadéje starsi A
Juniorky B Juniorky A
Seniorky B Seniorky A
SS bez nacini (A, B)

skladeb bez nacini

Soutéze spolecnych IR ITaI=N:] SS linie A

skladeb s nacinim

Soutéze dvojic a trojic Nadéje nejmladsi (A, B)

Nadéje mladsi
Nadéje starsi
Juniorky
Seniorky
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2.4 Nacini moderni gymnastiky

V moderni gymnastice se vyuziva pét druhl nacini: Svihadlo, obruc, mi¢, kuzele a
stuha. Kazdé nacini musi splnovat technické normy, které jsou stanoveny mezindrodni

organizaci FIG (Féderation Internationale de Gymnastique).
2.4.1 Svihadlo

Svihadlo je vyrobeno z konopi nebo syntetického materidlu. Délka $vihadla je
individualni podle télesné vysky gymnastky. Urcuje se, kdyz gymnastka stoji ve stoji
spojném na stredu Svihadla a konce Svihadla by méla dosahovat do podpaznich jamek. Na
koncovych ¢astech svihadla nesmi byt umisténo Zadné drevéné Ci plastové drzadlo. Jsou
povoleny uzly, jeden nebo dva na kazdém konci. Konce mohou byt pokryty neklouzavym
materidlem v délce Site dlané. Tloustka Svihadla by méla byt po celé délce stejnd, anebo
mUze mit zesileny stfed. Barva Svihadla je libovoln3, ale ve viditelné barvé. MUze mit byt

jedno i vice barevné (CSMG.cz, 2022).
2.4.2 Obruc¢

Obruc¢ je kulatd a vyrobena z dievéného nebo syntetického materidlu z toho
dlvodu, aby béhem cviceni udrzela tvar. Hmotnost obruce je alespon 300 g pro zavodnice
nad 140 cm vysky, pro mensi zavodnice je povolena minimalni hmotnost 260 g. Pramér
obruce je (vnitfni strana) 800-900 mm pro zavodnice nad 140 cm vysky a prlimér 700-
900 mm pro zavodnice do 140 cm vysky. Vrchol obruce by mél dosahovat vysky boku
gymnastky. Barva obruce je libovolna, gymnastky pro zménu barvy pouZivaji barevné

izolepy a adhezni pasky, kterymi mohou obruc vyzdobit i vice barvami (CSMG.cz, 2022).
2.4.3 Mic¢

Mic¢ je vyroben zkaucuku nebo mékkého syntetického materialu, ktery je
antistaticky. Mi¢ musi minimalné vazit 400 gramU. Primér mice se pohybuje mezi 180-
200 mm a zavodnice mensi nez 140 cm vysky mohou mit pfi domacich soutézich mice o
prdméru 160-180 mm. Barva mice je libovolna. Vyrabi se mice jednobarevné,

vicebarevné, matné, lesklé i s riznymi vzory (CSMG.cz, 2022).
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2.4.4 Kuzele

KuZele jsou parové nacini lahvovitého tvaru. Rozsifena ¢ast se nazyva télo, Uzka ¢ast
krk a konec kuZele je tvoren kouli, jez se nazyva hlava. Kuzely jsou vyrobeny z dfevéného
Ci syntetického materidlu. Délka je 400-500 mm, kazdy kuZel musi minimalné vazit 150 g
a maximalni prmér hlavy je 30 mm. Barva je libovoln3, jedno i vice barevna. Je povoleno

obmotavat kuzele i adheznimi paskami (CSMG.cz, 2022).
2.4.5 Stuha

Stuha se sklada ze tfi ¢asti: tycka, stuha a upevnéni. Tycka je vyrobena ze dreva,
bambusu, fibrgalsu nebo jiného syntetického materidlu. Pokud drzi gymnastka tycku
v pfipaZeni, jeji konec by se nemél dotykat zemé. Tyc¢ka ma valcovity nebo kdnicky tvar.
Konec Cili drzadlo m(ze byt, podobné jako u Svihadla, ovinuté protiskluzovym materialem
nebo mlze mit gumovou nasadku, ktera nesmi byt delsi nez 100 mm. Tycka byva dlouha
500-600 mm a maximalni pramér v nejsilnéjsSim misté je 10 mm. Barva je naprosto
libovolna. Stuha je vyrobend ze saténu, umélého hedvabi nebo z podobného jiného
materialu. Délka stuhy v jednom kuse je minimalné 5 m. Stuha musi byt v celku, nesmi byt
sesita z vice kusU latky. Konec, ke kterému je stuha pripojena k tycce, je preloZzen a zdvojen
v délce 1 m. Sitka stuhy je 40-60 mm a minimalni vaha je 35 g bez ty¢ky. Vaha stuhy se lisi
pro kategorii juniorky a mladsi. Barva stuhy je libovoln3, jedno i vicebarevna. Stuha je na
vrcholu ty¢ky upevnéna provazkem, silikonovym ¢i podobnym vlaknem nebo otécivou

karabinkou, ktera je dlouha maximalné 70 mm (CSMG.cz, 2022).

2.5 Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélani

Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (SVP zV) je dllezity dokument
kazdé skoly, v niz probiha zakladni vzdélavani. Jednotlivé skoly si jej vytvari sami podle
Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani (RVP ZV), pficemz musi byt v
souladu se 8kolskym zakonem. Pfi tvorbé SVP ZV se vychézi ze vzdélavacich zamér( $koly,
zohlednuji se potfeby a moZnosti Zak(, dale se vychazi z moznosti a podminek skoly a
pozadavk( rodi¢l ¢&i zékonnych zastupcl zakd. SVP ZV zohledfiuje i postaveni $koly v
prislusné oblasti a socialni prostfedi, v némz se bude uskutecnovat vzdélavani zaka. vV
procesu vzdélavani se pak kazda skola timto dokumentem, ktery si sama vytvofila, fidi.
Reditel kazdé gkoly je zodpovédny za SVP ZV své koly, ktery musi byt v souladu s RVP ZV.

Hlavnim koordinatorem SVP ZV m(ze byt feditel anebo feditelem povéieny ¢lovék z fad
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pedagogického sboru. Reditel $koly zasle SVP ZV gkolské radé, ktera se ke vzdéldvacimu
programu vyjadri. Poté reditel Skoly dokument zverejnuje. Povinnosti kazdé skoly je mit
vlastni SVP ZV, ktery je pristupny verejnosti. Skola musi kazdému zajemci umoznit do SVP
ZV nahlédnout, aby se mohl seznamit s obsahem programu a popfipadé si z tohoto
dokumentu mohl pofidit néjaké vypisy. Naplnéni podminek SVP ZV a jeho soulad s RVP 2V
kontroluje Ceska kolni inspekce pfi své inspekéni ¢innosti (Housova, 2010).

Nékteré Skoly v SVP zafazuji spie rytmickou gymnastiku a tanec nei moderni
gymnastiku, ale nékteré skoly zarazuji pouze sportovni gymnastiku.

Naptiklad ZS Slapanice se zaméFuje pouze na sportovni gymnastiku (ZS Slapanice,
2021). Tuto skolu jsem si pro priklad vybrala, protoze na ni nékolik let plsobim jako
instruktorka na rdznych sportovnich kurzech.

ZS Kneslova uvadi rytmickou gymnastiku a tanec v 1. roéniku. O&ekdvané vystupy
uvadi: dbat na spravné provadéni cvikll pod vedenim ucitele, zvladat jednoduché tanecni
kroky se zpévem, s hudbou a podle fikadel, vyjadifovat hudbu pohybem, dbat na spravné
drieni téla pfi rytmickych cvicenich a tanci. V daldich roénicich se zabyva SVP zakladni
gymnastikou, kde se nachazi prvky i z moderni gymnastiky, a dokonce i cviceni s nacinim,
konkrétné se $vihadlem. Dale se ale SVP zaméfuje na sportovni gymnastiku (ZS Kneslova,
2020). Tuto skolu jsem si pro priklad vybrala, protoZe jsem sama byla Zakem 1. - 5. ro¢niku.

Chtéla bych tedy, aby zkusili ucitelé vice zafazovat moderni gymnastiku do hodin

télesné vychovy, a to praveé i s vyuzitim nacini moderni gymnastiky.

2.6 Vyuka télesné vychovy

Ve vyucovaci jednotce télesné vychovy dochazi k vytvareni a zpevnéni socidlnich
vztahl mezi Zdky a mezi Zaky a ucitelem. Téchto vztahU vyuZivame zvlasté v kolektivni
vychové, kterou ve vyucovacich jednotkach télesné vychovy zamérné uplatiujeme, aniz
by bylo opomijeno hledisko individualniho rozvoje osobnosti Zaka. Kolektivni prace ve
vyuce péstuje dobré vzajemné vztahy. Zaci jsou nendsilnou formou nuceni spolupracovat
pfi hrach, pti plnéni UkolG danych druZstev, pti zachrané a dopomoci, pti vzajemném
hodnoceni zakud a pti hodnoceni zakd ucitelem. Védomi odpovédnosti a kolektivni citéni
za plnéni ukold je dllezitym vychovnym Ccinitelem v socialni vychové, uplatiiované v

prabéhu celé vyucovaci jednotky (Kostkova, 1985).
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2.6.1 Vyucovaci jednotka (VJ)

Vilimova (2009) charakterizuje VJ jako relativné stabilné usporadany systém
hlavnich faktor vychovné-vzdélavaciho procesu a jejich vzdjemnych vztah(,
determinovany obsahem a cilem uciva, prostorem, kde je uskutecnovan, ¢asem, v némz
je realizovan, psychickou a fyzickou drovni zakl, zkusenostmi a predpoklady ucitele a
radou dalsich didaktickych skutecnosti.

Liba (1996) definuje VJ jako zakladni organizacni formu télesné vychovy jakozto
povinny predmét v rozsahu 45 minut. Vyucovaci jednotka je relativné a stabilné
usporadany systém hlavnich faktord vychovné vzdélavaciho procesu. Vzajemné vztahy
vychovné vzdélavaciho procesu jsou urceny obsahem a cilem udiva, proces je také
determinovan prostorem, kde je uskutecriovan, ¢asem, ve kterém je realizovan. Do
procesu se zapojuje i psychicka a fyzicka uroven zaka. Velkou roli hraji i predpoklady a
zkusenosti ucitele. Ve VJ se uskutecnuje vsestranny, cilevédomy, soustavny, organizac¢ni a
metodicky fazeny télovychovny proces.

Vyucovaci jednotku dle Fialové (2010) lze chapat jako jednotky, které probihaji
podle predem pfipraveného planu. Je pro né charakteristicka stabilita Zakovskych skupin,
povinna Ucast zak( a podfizenost Skolskym normam i predpisiim. Vyucovaci jednotku
mUiZeme povaZovat za uzavieny a samostatny celek. VétsSinou navazuje na predchazejici a

nasledujici VJ.
2.6.2 Clenéni vyucovaci jednotky télesné vychovy

Vétsina autordy, jako jsou napfriklad Fromel (1983), Liba (1996) a Vilimova (2009)
uvadi 4 ¢asti VJ — tvodni, prlpravnou, hlavni a zadvére¢nou. Fialova (2010) rozdéluje VJ na
3 C¢asti — Uvodni, hlavni a zdvérecnou cast, jelikoz vynechdva cast prlpravnou, kterou

zahrnuje do ¢asti Uvodni.

Dle Fialové (2010) se organizace VJ ¢leni na:

1. Uvodni &ast

Doba trvani tvodni ¢asti je 3—6 minut. Od slova Uvodni, uvadi Zaky jak po psychické, tak i
po fyzické strance do hodiny t&lesné vychovy. Ukolem Gvodni ¢asti je adekvatné zacinat
VJ (ndstup, dochdazka, kontrola Uboru), obeznamit zaky s cili a naplni VJ a pfipravit

organismus na zatéz.
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e Organizacni—fadime zde nastup, sezndmeni s tématem VJ. Navozeni optimistické
pracovni atmosféry.

¢ Rusna - rfadime zde pfipraveni organismu na zatéz, zahrati organismu. Jedna se o
honicky a jiné pohybové hry, rytmicka cvi¢eni atd. Pokud je volena zdbavna a
zajimava cinnost v Uvodni rusné c¢asti, znamena to dostatecny predpoklad

radostného vstupu zaka do V.

2. Prlipravna ¢ast

Ma trvani 6-10 min a jejim Ukolem je pfiprava organismu na zatiZeni v hlavni ¢asti
VIJ. Upina se na vSestrannou pripravu pohybového aparatu (rozvoj kloubni pohyblivosti,
motoricko-funkéni pFiprava organismu). V této ¢asti rozcvicujeme velké svalové skupiny s

dlirazem na osvojeni si navykll spravného drzeni téla.

e Vseobecnd pripravna ¢ast — méla by plynule navazovat na Gvodni rusnou c¢ast.
Tato ¢ast ma za cil posileni, uvolnéni a protazeni jednotlivych svalovych skupin.
Déti by se mély ucit spravnému drzeni téla.

e Specidlni prQpravna c¢ast — zde se jedna o pripravu na pohybové Cinnosti (napf. u

micovych her se Zaci budou ucit spravnou manipulaci s micem).

3. Hlavni ¢ast

Doba trvani hlavni ¢asti by méla odpovidat 25—-30 min. Zavisi na délce a obsahu VJ.
V hlavni ¢asti jde predevsim o péstovani a upeviiovani kladného vztahu k télocvicné
aktivité a spravnému postoji zakl ke zdravi a ke vlastnimu vSestrannému rozvoji. Méla by
tézZ rozvijet psychickou a fyzickou zdatnost a také plnit Ukol psychologicky, tedy mit radost

z pohybu, rozvijet soutézivost a prozitek.

e Ndacvik — v €asti nacviku se Zaci blize seznamuji s novym ucivem. Nacvicuji nové
pohybové dovednosti, které jsou potireba k vytvoreni spravné technické realizace
pohybového ukolu. V této ¢asti je nutné vénovat pozornost individualité mezi
jednotlivymi zaky (brat ohled na ,,slabsi” déti, a naopak nachystat tézsi cviceni pro
zdatnéjsi déti). Pro to, aby se Uspésné zvladlo dané ucivo, je nutné neustale Zaky
kontrolovat, opravovat a hodnotit.

¢ Vycvik — rozumime tim opakovani a zdokonalovani uciva v rGznych stalych, ale i
proménnych podminkach. Ve vycvikové ¢asti jsou uz jina cviCeni nez ta, ktera byla
zarazena v nacviku. Hlavni rozdil mezi ndcvikem a vycvikem je v intenzité cviceni.

V nécviku se ucime a opakujeme techniku, kdezto ve vycviku Zaky pouze
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mezery v néjaké pohybové zrucnosti, pak se opét vracime do nacviku v dalsi VJ a

opakujeme zéakladni cviceni tak, aby doslo k absolutnimu osvojeni si dovednosti.

4. Zavérecna cast

Tato ¢ast by méla trvat 3—5 minut. Funkci zavérecné casti je uklidnit zaky po télesné
i psychické strance a ukoncit VJ. Vyucovaci jednotka by méla byt ukoncena nastupem a
pozdravem. Vyucujici by mél na zavér zhodnotit V). Hodnoceni by mélo obsahovat

pozitivni i negativni situace ve VJ dosazené vysledky a plnéni vzdélavacich cilQ.
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3 CILE

3.1 Hlavnicil

Hlavnim cilem prace je vytvoreni metodického materialu pro ucitele zakladnich skol

obsahuijici zakladni gymnasticka cviceni s vyuZzitim gymnastického mice.

3.2 Dilcicile

. Vytvoreni zasobniku zakladnich gymnastickych cvikl(l s vyuZitim gymnastického
mice.

. Terminologicky popis jednotlivych gymnastickych cvik(l a manipulaci s micem.

. Vytvoreni fotodokumentace zakladnich gymnastickych cvikl s micem.

. Vytvoreni audiovizualniho zaznamu zakladnich gymnastickych cvik(i s micem.
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4 METODIKA

Pti tvorbé zasobniku zakladnich gymnastickych cvikd s vyuZitim gymnastického
mice predevsim vychazim z vlastnich zkusenosti.

Jednotlivé cviky jsem terminologicky, pomoci gymnastického nazvoslovi (REF),
popsala.

V praci uvadim poznamky ke spravnému i chybnému provedeni cviku a popis
dalsich moznosti a obmén cviku. Kazdy cvik miZze mit rlzné modifikace provedeni,
pravidla nejsou striktné urcena, ale musi byt dodriena metodicka rfada provedeni.
Zasobnik muze slouzit jako inspirace pro ucitele télesné vychovy, ktefi jej mohou vyuzit
predevsim v pripravné ¢asti VJ a cviky obménovat podle svého vlastniho uvazeni.

Nasledné jsem vytvofila audiovizudlni zaznam pro snadnéjsi pochopeni a vysvétleni
jednotlivych cvik(. Pro lepsi ndzornost nejsou cviky natocené pouze z ¢elniho pohledu, ale
i z profilu. Nata¢eni probihalo v t&locviéné ZS Slapanice a vée bylo zaznamenéno na telefon
Xaomi Redmi 10.

Z audiovizualniho materialu pomoci funkce screenshot je vytvorena fotodokumentace,
ktera je upravena a vloZzena k terminologickému popisu jednotlivych cvikd.

Audiovizualni zaznam je zpracovan v aplikaci Movie Maker a vypalen na CD disk.
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5 VYSLEDKY

5.1 Vybér cviceni pro pripravnou ¢ast vyucovaci jednotky

V kapitole 2.6.2. Clenéni VJ télesné vychovy zmifuji pripravnou ¢ast VJ. Uvadim
zakladni informace o tom, jaké jsou naleZitosti pripravné casti VJ a jak by méla vypadat.
Jednotlivé cviky jsou rozdéleny do deseti skupin podle toho, které svalové skupiny
protahujeme nebo posilujeme. Aplikovala jsem rozdéleni cvikl podle Bohumila Kose (Kos
& Hrcka, 1972) diky jeho ,Kosova desatera”. Pfi téchto cvicich budeme pouzivat jedno
z gymnastickych nacini, konkrétné mic. Jednotlivé cviky jsou orientovany k prvkim
moderni gymnastiky s micem.

DuleZitou soucasti cviCeni je pripravenost a odbornost ucitele. ZpUlsob i rozsah
rozcviceni by mél zohlednovat denni dobu, zevni prostredi. MozZnosti rozcvicovani v horku
nebo chladu budou rozdilné stejné tak jako rozcviceni v télocvicné nebo venku na hristi.
Velmi dilezZité je také zohlednit aktudini fyzicky a psychicky stav zakd a nasledujici plany
pro hlavni ¢ast VJ. Samoziejmosti je zohlednéni véku a pohlavi Zaka, k ¢emuzZ je
prizplisoben Skolni vzdélavaci program (Sladkova, 2015).

Ukolem gymnastického rozcvi¢eni je odstranit nadbyte¢né napéti ve svalech,
aktivovat hybny systém, zmobilizovat klouby a protdhnout svalové skupiny, které maji
tendenci ke zkracovani. DlleZitou slozkou je pfipraveni organismu k nasledujici pohybové
aktivité, nejednd se pouze o fyzickou pfipravu organismu k zatézi, ale i o psychickou
pfipravu organismu. Ukolem ucitele je vytvofit pfijemnou atmosféru, naladit a

namotivovat Zaka tak, aby chtél cvicit a mél z toho radost (Sladkova, 2015).
5.1.1 Cviky s mi¢em

Mic patfi mezi nacini, jehoZz tvar i vlastnosti materialu umoznuji velmi Sirokou skalu
pohybUl, od drobné manipulace mensiho rozsahu, az po vyrazné tvary jako jsou vysoka
vyhazovani mic¢e apod. Mi¢ ma pestré moznosti zmén rozsahu, rozpéti, tempa, rytmu a
dynamiky pohybu. Techniky cviceni maji na jedné strané prokazat hbitou manipulaci s
nacinim, schopnost nasazovani rlizné odstuprnovanych silovych impulz( pro svihové tvary
s micem jako jsou rlzné typy vyhazovani, prehazovani, odbijeni, kutaleni a roztaceni. Na
druhé strané zcela kontrastni vazany, plynuly pohyb, zaloZzeny na dokonalém sepjeti
plastického téla s nacinim. MicCova technika tedy predpoklada propracovanost plastického

pohybu celého téla (Kopacova, 2007).
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Zakladni vseobecné rozcviceni se zaméruje na cviky, které ovliviuji kvalitu
posturalni funkce a fixaci celého téla ve stabilnich i nestabilnich polohach. Cim dal vice se
ucitelé setkavaji s Zaky, ktefi nezvladaji nékteré cviky, které by zvladat méli. MGzeme to
davat za vinu vzristajicimu poctu obéznich a pohybové neaktivnich zak( (Sladkova, 2015).
Ke zvladani téchto cvikl by mohl poslouZit gymnasticky mic. Toto nacini by mohlo zvysit
ucinky jednotlivych cvikl a mohlo by Zakovi pomoci v dosazZeni spravného provedeni
cviku. Navic by mi¢ mohl byt lakavym a atraktivnim nacinim, ktery by Zaky zaujal.

Pro nejmensi déti nebo Uplné zacatecniky mlizeme pro lepsi manipulaci pouzit
obycejny tenisovy micek. Dale mizeme vyuZit i overbally ¢i jiné gumové mice. Cvicit se da

i s mici volejbalovymi. Ucitelé musi pro jednotlivé cviky zvolit vhodny druh mice.
5.1.1 Cviky pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

Popis cviku ¢. 1:

ZP: Mirny stoj rozkrocny, vzpaZit, mi¢ obouruc nad hlavu

1. —2. Velky kruh pravou vzad, mic v pravé, mirny podrep

3. — 4. Mirny stoj rozkrocny, vzpazit, mi¢ nad hlavou predat z pravé do levé
5. —6. Velky kruh levou vzad, mi¢ v levé, mirny podrep

7.—8.Zpét do ZP

Obrazek 1. Cvik €. 1 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

Chyby v provedeni:

e Ruce nekréit a mit je stale napnuté

e Cviceni provadét bez rotace trupu

e Kolena pfi pokréeni nesméfovat od sebe

e Neprovadét predklon ani zaklon trupu
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Poznamky a dal$i moznosti obmény cviku:
e Hlava rovné, pohled vpted / hlava doprovazi pohyb téla
e Cvik Ize provadét s velkymi kruhy vpred nebo vzad / s protismérnymi kruhy vpred a

vzad

Popis cviku €. 2:

ZP: Mirny klek rozkrocny, ptipazit, mic¢ jednoruc v pravé
1. —2. Velky kruh pravou dovnitf pfes upazeni

3. — 4. Pravou odbiti mice o zem, chytit mi¢ obouruc

5. —6. Velky kruh levou dovnitf pfes upazeni

7. - 8. Levou odbiti mice o zem, chytit mi¢ obouruc

Obrazek 2. Cvik €. 2 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

Chyby v provedeni:
e Nekrdit ruce pti velkych kruzich

e Spicky napnuté a nezapirat se o né o zem

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Misto chyceni mice obouruc, chytit mic¢ jednoruc

Popis cviku €. 3:
ZP: Mirny stoj rozkro¢ny, mic za télem obouruc
1. — 6. Hluboky predklon, zapazZit povys, mic¢ obourué, 6x hmit celymi pazemi

7.-8. Zpét do ZP
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Obrazek 3. Cvik €. 3 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

Chyby v provedeni:
e Nekrdéit paze

e Nekrcit kolena

Popis cviku ¢. 4:

ZP: Mirny stoj rozkrocny, upazit, mi¢ v pravé (levé)
1. —2. Velky kruh dol{i pravou (levou)

3.—4.Zpét do ZP

Obrazek 4. Cvik €. 4 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu

Chyby a spravna provedeni:
o  Nekrcit paze

e  Trup drZet ve vzpfimené pozici, nevytacet ramena

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Cvik provadét opakované jednou pazi, poté aZz druhou
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5.1.2 Cvik pfimivy

Popis cviku €. 5:

ZP: Turecky sed, pokrcit pripazmo predlokti do stran dlanémi vzhiru, mic v pravé
1. — 2. Mic pred télem predat z pravé do levé

3. —4. Turecky sed, pokrcit pfipazmo predlokti do stran dlanémi vzhiru, mi¢ v levé
5. —6. Mic pred télem predat z levé do pravé

7.—8.Zpét do ZP

Obrazek 5. Cvik €. 5 pfimivy

Chyby v provedeni:
e Pfisedu nehrbit zada
e Nezvedat ramena

e Nepredklanét a nezaklanét hlavu

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Lze cviéit ve stoji, kleku, kleku sedmo, sedu, sedu roznozmo, v tureckém sedu

Popis cviku €. 6:
ZP: Mirny stoj rozkrocny, ruce v tyl, mi¢ obouruc za hlavou
1. — 2. Mirny ptedklon, impulsem obou ruk kutaleni mi¢e po zaddech, prevedenim ruk

z pozice v tyl do pozice pfipazit pokrémo chyceni mice obouruc za télem
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Obrazek 6. Cvik €. 6 pfimivy

Chyby v provedeni:
e Nezvedat ramena

e Lokty nesmérovat v pred, ale tlacit je vzad

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze cvicit ve stoji, kleku, kleku sedmo, sedu, sedu roznoZzmo, v tureckém sedu

Popis cviku ¢. 7:

ZP: Mirny stoj rozkrocny, predklon (télo je s nohama v pravém uhlu), vzpazit, mi¢ obourué
nad hlavou

1. —2. Skrcit ruce v tyl, mi¢ obouruc za hlavou

3.—4.Zpét do ZP

Obrazek 7. Cvik €. 7 pfimivy

Chyby v provedeni:

e Nekrcit kolena
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Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze cvicit ve stoji, kleku, sedu prednoZzmo

Popis cviku ¢ 8:
ZP: Klek sedmo, vzpaZit, mic¢ obouruc nad hlavou
1. — 2. Vzpazit zevnitt, mic v pravé (levé)

3. —4. Obloukem upazit dold, mic v pravé (levé)

Obrazek 8. Cvik €. 8 pfimivy

Chyby v provedeni:
e Nezvedat ramena
e Nezaklanét hlavu

e Propnout paze

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze cvicit ve stoji, kleku, kleku sedmo, sedu, sedu roznoZzmo, v tureckém sed

5.1.3 Cvik pro pohyblivost trupu

Popis cviku ¢. 9:

ZP: Klek, pripazit, mi¢ na zemi pred télem

1. Impulsem pravé ruky kutaleni mice po zemi pred télem na levou stranu, klek Unozny
pravou, hluboky uklon vlevo, vzpaZit pravou, mi¢ na zemi pod levou dlani

3. Impulsem levé ruky kutaleni mice po zemi pred télem z levé na pravou stranu pres klek

do kleku Unozného levou, hluboky uUklon vpravo, vzpazit levou
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Obrazek 9. Cvik €. 9 pro pohyblivost trupu

Chyby v provedeni:

e Trup nepredklanét

Popis cviku ¢. 10:
ZP: Stoj spatny, upazit, mic v pravé
1. — 4. Predpazenim dovnitf vodorovny kruh nad hlavou zevniti pravou (levou) s

doprovodnymi klony trupu

Obrazek 10. Cvik ¢. 10 pro pohyblivost trupu

Chyby v provedeni:

e Kolena, kotniky u sebe
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Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze cvicit ve stoji, kleku, kleku sedmo

Popis cviku ¢. 11:

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny, mi¢ obouru¢ nad hlavou

1. - 2. Hluboky ohnuty predklon, paze Svihem mezi kotniky (kolena?), mi¢ obouruc

3. - 4. Pfes rovna zada narovnat do mirného stoje rozkro¢ného, mirny hrudni zaklon,

vzpazit, mi¢ obouruc na hlavou

Obrazek 11. Cvik €. 11 pro pohyblivost trupu

Chyby v provedeni:
e Nekréit kolena
e Nekrdéit paze

e  Pfizaklonu nezaklanét pfilis hlavu

Popis cviku ¢. 12:

ZP: Mirny stoj rozkrocny, upazit, mi¢ v levé (pravé)

1. — 2. Hluboky uklon vlevo (vpravo), vzpazit pravou (levou), pulkruh dovnitf levou
(pravou), mic v levé (v pravé)

3.—4.Zpét do ZP
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Obrazek 12. Cvik €. 12 pro pohyblivost trupu

Chyby v provedeni:
e Trup pfi Uklonu nepredklanét

e Nekrcit kolena

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Uklon provadét opakované na jednu stranu, poté az na druhou

5.1.4 Cvik pro sileni dolnich koncetin

Popis cviku ¢. 13:

ZP: Mirny stoj rozkroc¢ny, upazit levou, pokrcit pfipazmo predlokti rovné vpred pravou,
mic pred télem v pravé

1.—2. Podrep rozkrocny, upaZit levou, impulsem pravé ruky odbiti mice o zem pred télem,
impulsem levé ruky odbiti mice o zem pred télem, upazit pravou

3. — 4. Mirny stoj rozkro¢ny, malé vyhozeni mice obouru¢, mic¢ chytit obouruc

5.—6. Podrep rozkrocny, upazit levou, impulsem pravé ruky odbiti mi¢e o zem pred télem,
impulsem levé ruky odbiti mice o zem pred télem, upazit pravou

7.-8.

Mirny stoj rozkroc¢ny, malé vyhozeni mice obouru¢, mic chytit obouruc
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Obrazek 13. Cvik €. 13 pro posileni dolnich koncetin

Chyby v provedeni:
e Trup nepredklanét

e Kolena nevtacet dovnitf

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze chytat mic jednoruc

Popis cviku ¢. 14:
ZP: Vzpor kle¢mo, mi¢ pod pravym (levym) kolenem
1. —2.Vzpor kleémo, zanozit pokrémo pravou (levou), mi¢ pod pravym (levym) kolenem

3. —4. Vzpor kleémo, pfinozit pravou (levou), mic¢ pod pravym (levym) kolenem

Obrazek 14. Cvik €. 14 pro posileni dolnich koncetin

Chyby v provedeni:
e Trup neprohybat ani nehrbit
e Hlavu nezaklanét, nepredklanét

e Hlava v prodlouzeni téla
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Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:
e Cvik provadét nejprve opakované jednou nohou, poté mi¢ predat a cvicit druhou
nohou

e Pro zvyseni naro¢nosti cviku, provadéjte zakopavani bez opory o kolena

Popis cviku ¢. 15:

ZP: Stoj prednozit poniz doll levou (pravou), ruce v bok, mi¢ pod chodidlem levé (pravé)
1. - 2. Pokréenim pravé (levé) nohy podrep prednozit levou (pravou), ruce v bok, mi¢ pod
chodidlem levé (pravé)

3.—4.Zpét do ZP

Obrazek 15. Cvik €. 15 pro posileni dolnich koncetin

Chyby v provedeni:
e Nekrcit prednoZenou nohu

e Trup vzpfimeny nebo mirny predklon, nezaklanét

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

. Lze provadét v upaZeni, pro lepsi stabilitu

Popis cviku ¢. 16:
ZP: Mirny stoj rozkrocny, predpazit, mi¢ obouru¢ pred télem
1. — 2. Pokrcenim pravé (levé) nohy podiep Unozny levou (pravou)

3.-4.7P
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Obrazek 16. Cvik €. 16 pro posileni dolnich koncetin

Chyby v provedeni:
e Trup nezaklanét, je mozny mirny predklon
e Paze nekrdit

e Hlava otocena vpred

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Mezi pfenosy nemusime délat ZP, plynulé preneseni vahy

vev 7

5.1.5 Cvik pro sileni pfimych brisnich svali

Popis cviku ¢. 17:
ZP: Podpor na predloktich vzadu leZzmo, mi¢ mezi kotniky
1. - 2. Podpor na predloktich vzadu lezmo prednozit, mi¢ mezi kotniky

3. — 4. Podpor na predloktich vzadu leZmo pfinoZit, mi¢ mezi kotniky

Obrazek 17. Cvik €. 17 pro sileni pfimych bfisnich sval(

Chyby v provedeni:
e Neprohybat v zadech
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Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e HyZdé Ize podlozZit rukama

Popis cviku ¢. 18:

ZP: Leh skrémo, vzpazit, mi¢ obouruc¢ nad hlavou

1. —2. Sed skrémo, mic predat mezi kolena

3. —4. Sed skrémo, upazit vzad povys dlanémi vzh(ru
5. —6. Sed skrémo, vzit mi¢ obouruc

7. - 8. Leh skrémo, vzpazit, mi¢ obouruc

Obrazek 18. Cvik ¢. 18 pro sileni pfimych btisnich svalt

Chyby v provedeni:

e  Kotniky, kolena, stehna mit u sebe

Popis cviku ¢. 19:
ZP: Leh prednotit, pfipazit, mi¢ pod bedry a hyzdémi
1. - 2. Pfednozit poniz

3.—4.Zpét do ZP

Obrazek 19. Cvik €. 19 pro sileni pfimych btisnich svalt
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Chyby v provedeni:
e Neprohybat zada

e Nezaklanét, bradu tlacit na hrudnik

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:
¢ Nohy nemusi byt zcela dopnuté

e Lze drZet rukama mic ze stran pod hyzdémi

Popis cviku ¢. 20:

ZP: Vzpor lezmo, mi¢ pred télem na zemi

1. Vzpor lezmo, impulsem levé ruky dotek mice pravou
2.7P

3. Vzpor lezmo, impulsem pravé ruky dotek mice levou

Obrazek 20. Cvik €. 20 pro sileni pfimych bfisnich sval(

Chyby v provedeni:
e Neprohybat se v zadech, spiSe mirné vyhrbit

e Hlava v prodlouzZeni téla, koukat na mic

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze cvicit ve vzporu klecmo, kolena nedotykat zemé
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5.1.6 Cvik pro protaZeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad

Popis cviku ¢. 21:

ZP: Sed, predpazit, mi¢ obouruc pred télem

1. —2. Sed, impulsem ruky kutalet mi¢ obouruc po pazich k hrudniku
3. —4. Rukama kutalet mi¢ od hrudniku ke kotnikim

5. —6. Sed, hluboky ohnuty predklon, paze u kotnik(, mi¢ obouruc
7.— 8. Sed, kutalet mi¢ obouru¢ po nohach na hrudnik

9. —10. Kutalet mic po pazich, zachytit do dlani predpaZzit

Obrazek 21. Cvik €. 21 pro protaZeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva

Chyby v provedeni:
e Nekréit kolena

e Pfisedu nehrbit zada

Popis cviku ¢. 22:
ZP: Leh skrémo, vzpazit, mi¢ obouruc¢ nad hlavou
1. — 4. Hluboky leh vznesmo, mi¢ mezi kotniky

5.—8.Zpét do ZP

Obrazek 22. Cvik €. 22 pro protaZeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva
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Chyby v provedeni:

) Kolena nekréit v hlubokém lehu vznesmo

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Pro mensi narocnost pouze leh vznesmo

Popis cviku ¢. 23:

ZP: Sed roznoZny, vzpazit, mi¢ obouruc nad hlavou

1. — 2. Kutdlenim mice po zemi hluboky predklon

3. - 6. Sed roznozny, hluboky predklon, vzpazit, mi¢ obouruc

7.—8.Zpét do ZP

Obrazek 23. Cvik €. 23 pro protaZeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva

Chyby v provedeni:
e Nekréit kolena

o Nevtacet kolena, Spicky dovnitf, naopak se je snazit vytacet

Popis cviku ¢. 24:

ZP: Stoj spojny, vzpazit, mi¢ obouruc nad hlavou

1. - 2. Vzpor difepmo, mic na zemi pred télem obouruc

3. —4. Vzpor stojmo, hluboky predklon

5. —6. Impulsem pazemi kutaleni mice po téle od kotnik( k hrudniku

7.—8.ZP
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Obrazek 24. Cvik €. 24 pro protaZeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva

Chyby v provedeni:
e Pfivzporu stojmo napnuta kolena

e  Pfivzporu stojmo hlavu svésenou doli

5.1.7 Cvik pro sileni Sikmych bfisnich svali

Popis cviku ¢. 25:

ZP: Sed pokrémo, mirny hrudni zaklon, predpazit, mi¢ obouruc pred télem

1. Sed pokrémo, mirny hrudni zaklon, rotace trupu vpravo, dotyk mice o zem vpravo, mic
obouruc

2. Sed pokrémo, mirny hrudni zaklon, predpazit, mi¢ obouruc

3. Sed pokrémo, mirny hrudni zéklon, rotace trupu vlevo, dotyk mice o zem vlevo, mic

obouruc

Obrazek 25. Cvik €. 25 pro sileni Sikmych bfisnich sval(

Chyby v provedeni:
e Neprohybat v zadech
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Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Pro vetsi naroc¢nost lze zvednout nohy ze zemé

Popis cviku ¢. 26:

ZP: Leh na pravém (levém) boku, prava (leva) paze vzpaZit pokrémo pod hlavou, leva
(prava) paze predpatzit pokrémo pred télem o zem, mic¢ mezi kotniky

1. - 2. Leh na boku, unozit poniz, mi¢ mezi kotniky

3.-4.7P

Obrazek 26. Cvik €. 26 pro sileni Sikmych bfisnich sval(

Chyby v provedeni:
e Boky v roving, nekroutit vpred ani vzad
e Neprohybat se, nehrbit se v zadech

e Nekrdit kolena

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Cvik Ize provadét i ve vydrizi

Popis cviku ¢. 27:
ZP: Leh na bfise, ruce v tyl, mirny hrudnik zaklon, mi¢ mezi kotniky
1. - 2. Uklon trupu vpravo

3. —4. uklon trupu vlevo
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s it

Obrazek 27. Cvik €. 27 pro sileni Sikmych bfisnich sval(

Chyby v provedeni:
e Neotacet hlavu
e Prohnout se v zadech

e Dopnuté nohy

Popis cviku ¢. 28:

ZP: Leh pokrémo, ruce v tyl, mic¢ pod zady

1. — 2. Mirny predklon, rotace trupu vpravo

3. —4. Leh pokrémo, mirny predklon, ruce v tyl, mi¢ pod zady

5. —6. Mirny predklon, rotace trupu vlevo

Obrazek 28. Cvik €. 28 pro sileni Sikmych bfisnich sval

Chyby v provedeni:
e Neotacet pouze hlavou, ale celym trupem

e Chodidla celou dobu na zemi
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5.1.8 Cvik pro sileni hornich koncetin

Popis cviku ¢. 29:

ZP: Stoj spatny, upazit, mic v pravé

1. — 2. Rychlé hmitani pazi do predpazeni, mi¢ predat z pravé do levé
3. —4. Rychlé hmitani pazi do upazeni, mi¢ v levé

5. — 6. Rychlé hmitani paZi do predpazeni, mic predat z levé do pravé

7.—8. Rychlé hmitdni pazi do upazeni, mi¢ v pravé

Obrazek 29. Cvik €. 29 pro sileni hornich koncetin

Chyby v provedeni:

e Nekréit paze

e Nezaklanét se, nepredklanét se
e Nehrbit zada

e Hlava vpred

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Lze cvicit ve stoji, kleku, kleku sedmo, sedu, sedu rozkro¢mo, tureckém sedu

Popis cviku ¢. 30:
ZP: Stoj spojny, predpazit, mi¢ obouruc pred télem
1. Pfedpazit poniz, hmitat

2. Predpazit povys, hmitat
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Obrazek 30. Cvik €. 30 pro sileni hornich koncetin

Chyby v provedeni:
e Nekrdéit paze

e Hmitat velkou frekvenci

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e  Lze cvicit ve stoji, kleku, kleku sedmo, sedu, sedu rozkro¢mo, tureckém sedu

Popis cviku ¢. 31:

ZP: Vzpor lezmo rozkro¢ny, mi¢ na zemi pred télem

1. —2. Upazit levou, mic v levé, rotace trupu vlevo
3.—4.7P

5. — 6. UpaZit pravou, mi¢ v pravé, rotace trupu vpravo

7.—8.ZP

Obrazek 31. Cvik €. 31 pro sileni hornich koncetin

Chyby v provedeni:
e Neprohybat se v zadech
e VZP hlava v prodlouZeni

e Pfirotaci otocit hlavu za micem
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Popis cviku ¢. 32:
ZP: Vzpor kle€mo, mi¢ na zemi mezi rukama
1. klik (paze pokréené), hrudnikem dotknout mice

2. klik (paze napnuté)

A

Obrazek 32. Cvik €. 32 pro sileni hornich koncetin

Chyby v provedeni:
e Neprohybat, nehrbit zada
e DrZet ramena nad zapéstimi

e Nepropinat zcela lokty

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:
e Kliky lze provadét s narty nad zemi nebo na zemi

o Kliky lze provadét i muzské, ale jsou obtiznéjsi

5.1.9 Cvik pro ,,rozvoj vnitinich organi”

Popis cviku ¢. 33:
ZP: Stoj spatny, ruce v bok, mic¢ na zemi pred télem
1. Vyskok snoZzmo s meziskokem vpred pres mic

2. Vyskok snoZzmo vzad pres mic
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Obrazek 33. Cvik ¢. 33 pro ,,rozvoj vnitinich organ“

Chyby v provedeni:

e Nezaklanét se

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Lze provadét i bez meziskoku

Popis cviku ¢. 34:
ZP: Stoj spatny, ruce v bok, mic¢ na zemi pred télem
1. Vyskok snoZmo s meziskokem vpravo pres mic

2. Vyskok snoZzmo vlevo pres mi¢

"

Obrazek 34. Cvik €. 34 pro ,,rozvoj vnitinich organd’

Chyby v provedeni:

e Trup nezaklanét

Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Lze preskakovat v upazeni

e Lze provadét i bez meziskoku
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Popis cviku ¢. 35:

ZP: Stoj spojny, pripazit pokrémo predlokti rovné vpied, mi¢ obouruc pred télem

1. Prednozit pokrémo pravou vpred, odbit mi¢ pravym kolenem, chytit mic¢ pred télem
obourug, preskok z levé na pravou

2. PrednoZit pokrémo levou vpred, odbit mi¢ levym kolenem, chytit mi¢ pred télem

obourug, preskok z pravé na levou

Obrazek 35. Cvik €. 35 pro ,,rozvoj vnitinich organ“

Chyby v provedeni:

o Neodrazet mic pfilis vysoko

Popis cviku ¢. 36:
ZP: Mirny stoj rozkrocny, predpazit, mi¢ obouruc pred télem
1. Mirny podrep, impulsem pazi pres predpazeni vyhodit mi¢ obouruc

2. Chytit mi¢ po odrazu o zem do ZP

Obrazek 36. Cvik €. 36 pro ,,rozvoj vnitinich organ“

Chyby v provedeni:
e Nevypoustét mi¢ az nad hlavou, protoze mic poleti za hlavu

e Nehdazet mic pfilis vysoko
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Poznamky a dal$i moZnosti obmény cviku:

e Mic lze hazet a chytat jednoruc

e Mic Ize chytat bez odrazu na zem

e Po vyhozu muZeme zkusit tleskat, otocit se kolem osy, sednout si, lehnout si na zada,

lehnout si na bricho

5.1.10 Cvik ¢astecné uklidnujici

Popis cviku ¢. 37:

ZP: Stoj spatny, upazit levou, pripazit pokrémo predlokti rovné vpred pravou, mic v pravé
pred télem

1. ZanozZenim levé vaha predklonmo, 2x odbiti mi¢e o zem pred télem pravou

2. Stoj spatny, upazit pravou, pripaZit pokrémo predlokti rovné vpred levou, mic v levé
pred télem

3. Zanozenim pravé vaha predklonmo, 2x odbiti mice o zem pred télem levou

Obrazek 37. Cvik ¢. 37 ¢astecné uklidnujici

Chyby v provedeni:
e Nekrcit koleno u stojné nohy

e Rovnazada
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Popis cviku ¢. 38:
ZP: Stoj spojny, predpazit, mi¢ obouruc pred télem
1. - 2. Vypon, vzpazit, mi¢ obouru¢ nad hlavou

3.-4.7P

Obrazek 38. Cvik ¢. 38 ¢astecné uklidnujici

Chyby v provedeni:
e Nekréit kolena
e Nezaklanét a nepredklanét se

e Nekréit paze

Popis cviku ¢. 39:
ZP: Turecky sed, predpazit pokrémo predlokti dovnitt, mi¢ obouruc pred télem

1. - 8. Prava pfiloZzena na mici, leva pod micem na hrbety ruky, motani mice dovnitt (ven)

Obrazek 39. Cvik ¢. 39 ¢astecné uklidnujici

Chyby v provedeni:
e Nehrbit zada
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Poznamky a dalsi moZnosti obmény cviku:

e Prevalovani vpredivzad

Popis cviku ¢. 40:
ZP: Leh na bfise roznozmo, vzpazit dlané doll, mi¢ na zemi pod predloktim
1. — 4. Kutdleni mice smérem k télu, mirny hrudni zaklon

5.-8.Zpét do ZP

Obrazek 40. Cvik €. 40 ¢astecné uklidnujici

Chyby v provedeni:

e Nohy natazené
e Chodidla nejsou zaprend o zem, Spicky jsou propnuté

e Ramena tlacit dolQ
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6 ZAVERY

Cilem prace bylo vytvofit zdsobnik cvikl moderni gymnastiky s vyuZitim
gymnastického mice pro Zaky zakladnich sSkol. Zasobnik je urcen pro ucitele télesné
vychovy.

Vytvarim cviky s mi¢em pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu, pfimivé, pro
pohyblivost trupu, sileni dolnich koncetin, sileni pfimych btisnich svalll, pro protaZeni
svalstva na zadni strané dolnich koncetin a svalstva zad, pro sileni Sikmych btisnich svald,
sileni hornich koncetin, pro ,rozvoj vnitfnich orgdn(“ a cviky castec¢né uklidnujici.
Dohromady zasobnik obsahuje 40 cvikd.

Cviky byly vytvoreny na zékladé vlastnich zkusenosti.

PFi vybéru cvikl jsem vSechny sama osobné vyzkousela a myslim si, Ze jsou vhodné
pro zaky zakladnich skol riznych vékovych kategorii.

Dle mého nazoru by se tento zasobnik mohl stat inspirujicim zdrojem uditell pro

obohaceni privodni ¢asti VJ télesné vychovy.
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7 SOUHRN

Bakalarskou praci rozdéluji na dvé ¢asti.

V teoretické Casti predstavuji moderni gymnastiku jako esteticko — koordinacni
sport. Vénuji se také historii, kterou roz¢lenuji do 4 vyvojovych etap dle historickych
meznikd. V praci vyjmenovavam a popisuji vSechny druhy nacini a rozdéluji moderni
gymnastiku do soutéZi a dle vékovych kategorii. Zabyvam se téz vyuce télesné vychovy, VJ
a jejimu clenéni na 4 ¢asti.

V praktické ¢asti vytvarim zdsobnik cvikd pro zaky zakladnich skol. Cviky obsahuji
cviky z moderni gymnastiky s micem a jsou zamérené na prlpravnou ¢ast VJ télesné
vychovy. Zasobnik obsahuje popis spravného i chybného provedeni a taktéz dalsi varianty
provedeni urcitého cviku. Zasobnik je uréeny pro zaky zakladnich skol a mél by slouzit

uciteldm télesné vychovy jako zdroj inspirace pro jejich pripravnou c¢ast VJ.
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SUMMARY

| divided my bachelor thesis into two parts.

In the theoretical part | introduce rhythmic gymnastics as an aesthetic and
coordinating sport. | also focused on the history, which | divided into 4 developmental
stages according to historical milestones. In the thesis | list and describe all types of
equipment and divide rhythmic gymnastics into competitions and by age categories. | also
dealt with the teaching of physical education, the teaching unit and its division into 4
parts.

In the practical part | created a stack of exercises for primary school students. The
exercises include exercises from rhythmic gymnastics with a ball and are aimed at the
preparatory part of the physical education unit. The tray contains descriptions of correct
and incorrect execution as well as other variations of the execution of a certain exercise.
The booklet is intended for primary school pupils and should serve as a source of

inspiration for physical education teachers for the preparatory part of their teaching unit.

53



8 REFERENCNIi SEZNAM

Cesky svaz moderni gymnastiky. (2022). Pravidla a newslettery FIG. Retrieved from
http://www.csmg.cz/cs/dokumenty/pravidla-a-newslettery-fig/

Cizkova, M. (1983). D&jiny moderni gymnastiky. Praha: Sportpropag.

Fialova, L. (2010). Aktudlni témata didaktiky: Skolni télesnd vychova. Praha: Karolinum.

Fromel, K. (1983). Vyucovaci jednotka télesné vychovy. Rektorat Univerzity Palackého.

Housova, L. (2010) Gymnastika ve Skolském vzdélavacim programu [Bakalarska prace].
Technicka univerzita v Liberci, Fakulta pfirodovédné—humanitni a pedagogicka.
Vedouci prace Mgr. Pavlina Vrchovecka.

Kolektiv autor(. (2009). Gymnastika. Praha: Karolinum

Kopacova, J. (2007). Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti v moderni gymnastice —
srovnani zavodnic SCM a bézného oddilu. [Diplomova prace]. Jihoceska univerzita
v Ceskych Budéjovicich, Pedagogickd fakulta. Vedouci prace doc. PaedDr. Emil
Repka, CSc.

Kos, B., & Hrcka, J. (1972). Zakladna gymnastika. Slovenské pedagogické nakladatelstvo.

Liba, J. (1996). Didaktika telesnej a Sportovej vychovy Ziakov mladsieho sSkolského veku.
Pre$ov: Univerzita P. J. Safarika v KoSiciach.

Novotn3, V. a kolektiv autord. (2012). Gymnastika jako tv(rci akt. Praha: Karolinum

Olesovska, D. (1981). Moderni gymnastika pro trenérky Il. tfidy. Praha: Olympia.

Panska, S., Simdnkova, I. (2008). Historie moderni gymnastiky u nas. Praha: CSMG

Sladkova, V. (2015). Cviceni s kratkou tyci jako prostfedek zakladni gymnastiky [Bakalarska
prace]. Univerzita Palackého v Olomouci, Fakulta télesné kultury. Vedouci prace
PaedDr. Sona Formankova, Ph.D.

Vilimova, V. (2009). Didaktika télesné vychovy Vyd. 2., pfeprac., (1. vyd. v MU).
Masarykova univerzita.

Zakladni 3kola Kneslova. (2020). Skolni vzdélavaci program. Retrieved from
https://www.zskneslova.cz/cz/skola/skolni-vzdelavaci-program/

Zakladni ¥kola Slapanice. (2021). Skolni vzdélavaci program pro zakladni vzdélani zS

Slapanice. Retrieved from https://zsslapanice.cz/skolni-vzdelavaci-program/m309

54


http://www.csmg.cz/cs/dokumenty/pravidla-a-newslettery-fig/
https://www.zskneslova.cz/cz/skola/skolni-vzdelavaci-program/
https://zsslapanice.cz/skolni-vzdelavaci-program/m309

55



9  PRILOHY

9.1 Seznam obrazkd

Obrazek 1. Cvik €. 1 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu......................... 24
Obrazek 2. Cvik €. 2 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu......................... 25
Obrézek 3. Cvik €. 3 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu.............c........... 26
Obrazek 4. Cvik €. 4 pro pohyblivost v oblasti ramenniho kloubu.......................... 26
Obrdzek 5. CViK €. 5 PFIMIVY .viiiiie ettt et s sr e s s 27
Obrazek 6. CViK €. 6 PFIMIVY c.viieieie ettt e esraesn e sare e 28
Obrazek 7. CViK €. 7 PFIMIVY c.viiieie ettt aae e 28
Obrazek 8. CVik €. 8 PIIMIVY ..veiiiiiecieeeciie ettt saae e 29
Obrazek 9. Cvik €. 9 pro pohyblivOSt trupU ....cceeeeeeeeiie e 30
Obrazek 10. Cvik €. 10 pro pohyblivost trupu .......ccceeeeeeriiieiiiiiciie i 30
Obrazek 11. Cvik €. 11 pro pohyblivost trupu .........ceeeeiieeeiiieiiiirc e 31
Obrazek 12. Cvik €. 12 pro pohyblivost trupu ........cccccveeeeieiriiiiiiniie e, 32
Obrézek 13. Cvik €. 13 pro posileni dolnich kon€etin .......ccccceevieiiniiiiiiiiiiinniens 33
Obrézek 14. Cvik €. 14 pro posileni dolnich kon€etin .......cccccceveiiiiiiiniiiiiiiniiens 33
Obrézek 15. Cvik €. 15 pro posileni dolnich kon€etin ........cccceeeviiiiiiniiiiiiiiniiens 34
Obrdazek 16. Cvik €. 16 pro posileni dolnich kon€etin ........ccccevveiiiiiiiiiiniiiinniicnns 35
Obrazek 17. Cvik €. 17 pro sileni pfimych bfisnich svalll ........cccoccevveinienieiiccne 35
Obrazek 18. Cvik €. 18 pro sileni pfimych brisnich svalll ......cccccoeeevienienciicne 36
Obrazek 19. Cvik €. 19 pro sileni pfimych brisnich svalll ........cccooevieneiciiien 36
Obrézek 20. Cvik €. 20 pro sileni pfimych brisnich svall .......ccccoooeeiiiiiiiiniinnis 37

Obrazek 21.

svalstva......coceeunen..

Obrazek 22.

svalstva.....coeeeeeees

Obrazek 23.

svalstva......coceuee...

Obrazek 24.

svalstva.....coeeeeees

Obrazek 25.
Obrazek 26.
Obrazek 27.

Cvik €. 21 pro protazeni svalstva na zadni strané dolnich koncetin a

............................................................................................................. 40
Cvik €. 25 pro sileni Sikmych bfisnich svall........ccceceeirieiiciiciennen. 40
Cvik €. 26 pro sileni Sikmych brisSnich svall..........cccceeveeieiicininennen. 41
Cvik €. 27 pro sileni Sikmych brisSnich svall..........cccooeeveiiiiiiniinnnnnn 42

56



9.2

Obrazek 28.
Obrazek 29.
Obrazek 30.
Obrazek 31.
Obrazek 32.
Obrazek 33.
Obrazek 34.
Obrazek 35.
Obrazek 36.
Obrazek 37.
Obrazek 38.
Obrazek 39.
Obrazek 40.

Video

Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.
Cvik ¢.

28 pro sileni Sikmych brisnich svall ......ccccoveevienienicieene 42
29 pro sileni hornich kon€etin.......oooeeeeeieeiieniceeeeee, 43
30 pro sileni hornich kon€etin........ccoooveeieenieniennineeceeee 44
31 pro sileni hornich kon€etin.......c.ccoovervenninnennieniecece 44
32 pro sileni hornich kon€etin.........ccoovervinninninnenic e 45
33 pro ,,rozvoj vnitfnich organl” .........ccocvviivienienc e 46
34 pro ,rozvoj vnitfnich organl” ........cccoeievieiienecececee 46
35 pro ,,rozvoj vnitfnich organi” .........ccoceeveriennenneeneeeeee 47
36 pro ,,rozvoj vnitinich organl” .........ccocevvervenneenie e 47
37 CasteCné UKIRUJICH ..eevveeieee e e 48
38 €asteln@ UKIRUJICH ..eeevveeeeee e 49
39 ¢astelné UKIRUJICT ..eeeuveeeerieeeeee e e 49
40 Eastecné uKlidNUJICT ....cocveeeeie e 50

Audiovizualni zdznam cvik( — USB flash disk

57



