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1 Uvod

Téma své bakalatské prace ovéfeni irovné pohybovych dovednosti ve sportovni
gymnastice na zakladnich Skolach vybraného okresu jsem si vybral proto, ze

gymnastika, sport a zdravy zivotni styl, se stal nepostradatelnou naplni mého Zivota.

JiZ od mala jsem vyriistal na venkové a Vv Sesti letech mne rodic¢e poprvé vzali na
fotbalovy trénink, kde zacala ma sportovni kariéra, ktera vsak byla v mych dvaadvaceti
letech nedobrovoln¢ ukoncena. Byl jsem donucen vyhledat a zalit se aktivné vénovat
jinému sportu nez fotbalu. A tak se stalo, Ze z mé prvni vyjime¢né navstévy posilovny
se postupem casu stal koni¢ek ¢islo jedna. Kromé toho jsem b&hem svého studia na
pedagogické fakult¢ diky predmétu sportovni gymnastiky nasel Vv zivoté to, co mne
dodnes naplnuje. Tim je zdravi zivotni styl a prace s vahou vlastniho téla. Posléze jsem
se dostal ktzv. ,street workoutu“, kterému se vénuji dodnes. Jednd se o jakousi
podmnozinu gymnastiky, kterou je mozné vykonavat mimo télocvi¢nu a gymnastika

jako takova dava tomu tomuto progresivné rozsifujicimu se sportu dilezity zéklad.

v ,

Dnesni uspéchana doba, Vv niz je velice rozsifeny pasivni styl zivota, ¢lovéka
minulych. Zivot na ulicich se zrychlil. Zatimco pted pér lety se lidé vice vénovali roding
a kariéra pro n¢ nebyla az tak dulezitd, dnes je tomu piesné naopak. O tom jak
napt. v dnesni dob¢ piijde dit¢ domd a misto toho, aby $lo ven, Si pusti pocita¢ nebo si

vezme do ruky tablet, by se dalo napsat mnohé.

Podle mého nazoru se ¢as a ani svét nezrychlil. Bohuzel ¢as jen vyuzivame
neucelng, a proto si ani mnozi lidé nevazi, jaké moznosti dnes maji v porovnani s dobou
minulou. Co se vyuzivani Casu a zptisobu Zivota lidi tyce, je minulost v mnoha ohledech
pozitivnéjsi.

Uspéchana doba si zada uspéchané jednani. To mize byt divodem, pro¢ si tolik
lidi namisto v klidu strdvené hodiny b&hem obéda s kvalitni a vyrovnanou stravou
dopfieje pouze obclerstveni z tzv. ,,fast foodu“. Coz vede opét ke Spatnému zdravotnimu
stylu a pfindsi s sebou fadu problémul. Tohoto trendu jsou dnes soucasti bohuzel i déti.
Ty jsou pak casto ochuzeny o potraviny duilezité pro jejich rust a zdravi. To Casto vede
k riziku obezity, ktera je v soucasné dobé jednou z hlavnich problémut populace lidi

dospivajicich.



Nutno fici, ze v posledni dobé k tomuto trendu pfispivaji i ucitelé predmétu
télesné vychovy. Bohuzel totiz obCas nachazime ve Skolach kantory, ktefi nemaji ke
sportu vztah ani potifebné vzdélani. A tak se mnoho vyucujicich boji provozovat ty
aktivity, pfi kterych je riziko, Ze by mohlo dojit k n¢jakému trazu, vétsi. Z toho diuvodu
se také Vv né€kterych Skolach stava, ze napi. takovou gymnastiku nezafazuji do svych
ucebnich osnov, coz je velkou chybou. Pohybové schopnosti se totiz déli do nékolika
kategorii a ty zakladni mohou byt rozvijeny napf. plavanim, atletikou ¢i pravé
gymnastikou. VSechny tyto zminéné aktivity jsou pak velice dualezité pro dalsi fyzicky

rozvoj.

Duivod, pro¢ jsem si zvolil téma v oblasti gymnastiky, je tedy vlastn¢ velice
jednoduchy. Chtél jsem védét, jak jsou na tom jedinci na zakladnich Skolach, co se
gymnastiky tyée. Tato prace je proto zaméfena na ovéfeni urovné jejich pohybovych
dovednosti. Ztoho vyplyvaji urcité tkoly a povinnosti, kterymi jsou napt. volba
vhodnych prvki z urcitych gymnastickych disciplin, pfedstaveni spravného technického
provedeni, vytvofeni systému hodnoceni a samotnd analyza a ovéfeni Urovné

pohybovych schopnosti.



2 Prehled poznatku

2.1 Gymnastika

Slovo gymnastika pochazi s fectiny. V dobach, kdy vznikalo toto slovo, byl jeho
obsah bran a vniméan spiSe jako zptsob ,,péce o télo®. I piesto, ze gymnastickd motorika
neni vibec jednoduchd, je pro soucasného c¢loveka velice dilezitd. Smysl télesnych
cviceni je pro udrzeni zdravi (psychické i fyzické) a vyvoje lidstva neustale vétsi. Vyvoj
se pak prenasi jak do zmén pohybového obsahu jednotlivych sportovnich odvétvi, tak

do chéapani pohybovych aktivit a sportu.

Soucasna gymnastika nepiedstavuje pouze salta, piemety a natad’ovou
gymnastiku. Cely systém gymnastiky dnes zahrnuje mnoho ,,gymnastickych sporti®,
které jsou pomérné¢ mladé. Témito sporty jsou napi. sportovni akrobacie, cviky
na trampoling, sportovni aerobik, fitness, moderni gymnastika ¢i esteticka skupinova
gymnastika. Jednotlivé sporty jsou podobné svymi rysy a fadime je vSechny
do ,,technicko-estetickych® nebo také ,.koordina¢né-estetickych™ sportli. Vykony, které
jedinec ptredvede, se hodnoti jednak z hlediska obtiznosti a jednak z hlediska
estetického. Toto hodnoceni se tyka celého prubéhu pohybu. Napln ,,gymnastickych
sporti predstavuji synchronizované pohyby kazdé casti téla. Koordinaci a vnimani
celého pohybu ndm umoziuji biologické dispozice, které jsou tedy pii cviceni velkou

prioritou.

2.2 Vyvoj gymnastiky
Pojem gymnastika se da jinymi slovy vyjadfit také jako soubor télesnych
cviceni, jehoz cilem je vSestranny pohybovy rozvoj lidského téla. To vSe jde ruku v ruce

s udrzenim zdatnosti a celkové dobré vykonnosti jedince.

,Zéaklad pojmu gymnastika (Qymnos — nahy, gymnazein — cvi€iti nahy) dava
fecky systém vedouci k vSestranné kultivaci téla, ktery vychdzi z pfirozenych cviceni
ajehoz cilem byla idea harmonické vychovy a vzdélani v duchu ,kalokagathie®.

Na rozdil od jednostranné fecké atletiky, kterd slouZzila vyhradné k zadvodnimu vycviku
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a zavodéni, se gymnastika (télesné vzdélani) stala spolecné s ,,musiké” (dusevni

vzdélani) zékladnimi slozkami harmonické vychovy fecké mladeze.

Dalsi vyvoj systému gymnastickych cvic¢eni byl ovlivnén filosofii a spole¢ensko-
politickymi podminkami jednotlivych historickych obdobi. Po obdobi stfedovéku,
pro ktery byl typicky upadek vzdélanosti, a tim i péce o télo a jeho funkéni rozvoj,
nastdva obdobi renesance a navratu k antickym idedlim.“ (H4jkovd & Vejrazkova,
2002, 7)

2.3 Historie sportovni gymnastiky

Pocatek soucasné sportovni gymnastiky spadd do obdobi, kdy se zacal rozkladat
feudalismus, tedy do obdobi, kdy dochazelo k mravnimu a télesnému upadku a zac¢inala
rust touha po zdravém zivoté. V 17. az 18. stol. zaCala vznikat filozofie, kterou
zastupovali humanisté jako napt. J. A. Komensky, J. J. Rousseau, J. Locke a dalsi. Byli
to prave oni a jim podobni, kteti zacali kiisit zajem o antickou kulturu a lepsi pochopeni
lidského téla. Pfimo imérné rovnéz stoupal z4jem o télesnd cviceni a lidé zacinali vice

pecovat o sva téla.

Zminéné zmény mysleni, novy filozoficky ptistup a vétsi péce o télo daly zaklad
pro vznik 3 nezavislych télocviénych systému. Ty vznikaly na evropském kontinentu

béhem 19. stoleti.
e Némecky spolek - Gutsmuts, Jahn, Eiselen
e Sokolsky spolek - Tyrs, Fiigner

e Svédsky spolek — P. Ling, H. Ling

Jednim z ptedstaviteld némeckého spolku je Bedfich Ludvik Jahn, ktery vyuzil
nafadové gymnastiky pro pfipravu do boji za osvobozeni Pruska. Byl to on, kdo
zanechal zavést cviky na hrazd¢, bradlech ¢i koni. Dal§im pfedstavitelem byl
A. Eiselen, jenz do t€locviku ptidal jesté cviky na kruzich ¢i koze a zavedl odrazové
mustky. Posléze doSlo k rozSifeni nafad’ové gymnastiky 1 do stath sousedicich s
Neémeckem. A bylo to pravé Némecko, které se dodnes povazuje za kolébku sportovni

gymnastiky. Po ,,invazi® do okolnich stati Némecka se sportovni gymnastika postupné
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dostala i do celé Evropy a v té¢ dob¢ také vznikla mySlenka zalozit mezinarodni
organizaci. Tento napad byl realizovan v roce 1881, kdy doSlo k zalozeni Svazu
evropskych télocvicnych sdruzeni (FEG - Federatiom Européenne de
Gymnastique). Po skonceni prvni svétové valky se zacaly k této organizaci piidavat
dalsi zemé. Nakonec se spolek stal tak velky, ze byl uznan celosvétovym a doslo k jeho
pfejmenovani na svétovou organizaci zndmou jako FIG - Fédération Internationale

de Gymnastique.

V Cechach doslo k velkému zlomu, co se télesné kultury tyée roku 1862, kdy
vznikl Sokol Prazsky. Jeho zakladatelem byl Miroslav Tyrs, jenz dal dohromady prvni
Ceské telocvicné ndzvoslovi a prisel s Ceskym nazvem ,télocvik. Béhem prvniho
obdobi Sokola nedochézelo ke klasickym zavodim. Gymnastika, resp. jeji cviceni byla
soucasti pouze nékterych vetejnych programii a vystoupeni. AZ o necelych deset let
pozdéji, konkrétné po roce 1871 se zacaly zavadét tzv. zdravotnickd cviceni. Z téch pak

vznikla znama tradice sokolskych zavodu.

Soucasné gymnastické soutéze se od téch pivodnich pomérné lisily. Diive si
totiz kazda jednotka urcovala své vlastni soutéze a stejné tak pravidla a piedpisy, jelikoz
se jednalo o samostatné nezavislé utvary. Tehdy byly soutéze tvoreny jen jednotlivymi
disciplinami. Soucasti tehdejSich programi byly napi. Splh, vzpirani a ¢i nékteré

z atletickych disciplin.

Roku 1889 doslo ke ztizeni Ceské obce sokolské (COS). To dalo moznost
poradat gymnastické soutéZze. Pifi formovani soutéZi bylo podstatné navazovat
mezinarodni vztahy. Z toho diivodu vyslala COS do hlavniho mésta Francie na sjezd
Unie francouzskych gymnasta tfi druzstva. Na zaklad€ ziskanych zkuSenosti z Patize
doslo k upravam zavodnich fadl a pravidel u nds. Do sestav byly rovhomérné vloZeny
cviceni §vihova, ale i staticka nebo silova. Tehdy se navic poprvé objevila v pravidlech
I technickd ustanoveni, kterymi byly napt. ptedpisy rozméri zerdi apod. Kazdym
zdvodem se délka sestav i naro¢nost zarazenych cvikii stupiiovala. Uroveii viech
cviteni tedy priib&Zné stoupala. Roku 1897 se COS stala sou¢asti Svazu evropskych
télocvicnych sdruzeni (FEG) a ¢esti zavodnici ziskali povést prebornikil svétové trovné
a doslo tak k dalezitému historickému kroku ceské gymnastiky. Pfi prvnim vstupu na

mezindrodni scénu se navic Cesi zaradili k tém nejlepSim.
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K dal$i podstatné zméné doslo mezi prvni a druhou svétovou valkou. V tomto
obdobi byly totiz gymnastické zavody rozsifeny o nové kategorie Zen a dorostu. Rovnéz
se Vv sestavach zacCala vice objevovat pohyby dynamického (Svihového) charakteru.
| kdyz zavody Zen obsahovaly rizna omezeni, coz zpomalovalo jejich vyvoj, zacaly se

pro zeny potadat i zavody mezinarodni.

Co se olympijskych her tyce, tam byly zZenské soutéze zatazeny poprvé az

v Amsterdamu roku 1928, tedy presné 32 let po prvnich OL z Recka 1896.

Cesti zavodnici vzdy patfili mezi $picku svétového charakteru. Napt. $plh
naland byla disciplina, ve které Bediich Sup¢ik vybojoval pro tehdejsi
Ceskoslovenskou republiku prvni zlato. Na dal3i olympiadé na ného navazal L. Vacha,
jenz v Amsterdamu roku 1928 ziskal medaili v discipliné na bradlech. Na domaci
rozhod¢i a zdroven pifesnost a estetiku jednotlivych cvi€eni byly kladeny stale vétsi a
vetsi naroky. To nejspiSe také prispélo k tomu, ze ¢esti zavodnici dosahovali dobrych
vysledkli na mezinarodnich soutézich a to jak na mistrovstvi svéta, tak olympijskych
hrach. Dikazem toho je dalsi zlatd medaile, kterou z Berlina roku 1936 domil pfivezl

Alois Hudec za cviky na kruzich.

Potvrzenim, Ze i v zenskych soutézich jsme vzdy bojovali 0 ty nejvyssi pricky,

bylo mistrovstvi svéta v Praze roku 1938, kde jsme ziskali dalsi medaile.

Druhéd svétova valka bohuZzel pfinesla bohuzel preruSeni vyvoje gymnastiky.
Po jejim skonceni, tedy vroce 1949, se zaCaly vypousStét nckteré lehkoatletické
discipliny a rok poté doslo k zavedeni pojmu ,sportovni gymnastika® namisto
tehdejsiho nazvu ,naradovy télocvik“. Stile vice zavodi bylo rozsifovano
0 dorosteneckou Uroven a to vetné mezinarodnich soutézi. Kromé& MS a OL byly
vroce 1955 rovnéZz potfddano i Mistrovstvi Evropy (ME). NaSim prvnim mistrem
Evropy, ktery ziskal zlatou medaili, byl Ladislav Prorok, jenz zvitézil na prostnych.
Mezi svétovou Spicku jiz tehdy patiily staty jako napt. Sovétsky svaz, Japonsko, ale
i Ceskoslovensko. Nagim prvnim vitéznym druzstvem po valce byl oddil Zen, ktery
z OH roku 1948 ptivezl zlatou medaili. Dalsi zastupcem Zen, které na OH ziskaly zlato,
byla Eva Bosakovi, jez v Rimé roku 1960 porazila viechny své soupeiky, nebo Véra

Caslavska, ktera v $edesatych letech patiila mezi svétovou $picku.

Sportovni gymnastika se ani na chvilku neptestala vyvijet. Stale se objevovaly

nové formy piipravy zavodnikli a stidle se meénila organizace jednotlivych soutézi.
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Vyraznou zménou bylo napt. zavedeni novych konstrukci ur¢itych natadi ¢i Upravy
nékterych pravidel. Dochéazelo k tzv. ,,rané specializaci® sportovni gymnastiky. Napli
nekterych sestav byla velmi pestra a obohacovana stidle novymi nezndmymi prvky,
prevazné §vihového charakteru. V 70. letech ziskali zastupci Ceskoslovenska dalsi
medaile, kdy na OH 1964 a 1968 ziskalo zenské druzstvo stfibro a roku 1966 dokonce

drahocenné zlato a titul mistryn svéta.

V dnesni dob¢ ma sportovni gymnastika své zastupce témet v kazdé zemi svéta a
proto je konkurence tak velkd a zisk jakékoli medaile o to cennéjsi. Kazdym dnem se

rodi velka jména, velci sportovci, ktefi by radi dosahli svétového prvenstvi.

2.4 Charakteristika sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je sport, ve kterém jedinci ¢i zavodnici ukazuji Svihové
nebo silové gymnastické prvky. Tyto prvky provadéji na riznych typech naradi.
Sportovni gymnastika, v niz soutézi muzi i Zeny se rozliSuje disciplinami. Gymnasté
a gymnastky predvadéji kratké sestavy (trvajici cca jednu minutu). Tyto sestavy jsou
ohodnoceny zndmkami. Kdo zacvicil v zdvod¢ nejlépe, tomu pfislusi znamka nejvyssi.
Sportovni gymnastika muzské kategorie ma Sest oblasti (prostnd, ki nasit, kruhy,
preskok, bradla a hrazda). Kategorie zen ma pouze Ctyfi (prostnd, kladina, pteskok,
bradla). Nejcastéjsi soutéze jsou predev§im zavody druzstev (znamky jednotlivych
¢lend tymu se sectou s tim, Ze nejhorsi dosazena zndmka v rdmci druzstva se nezapocte)
a zavody jednotlivct, ktefi mohou soutézit v rdmci celého Sestiboje (Ctyirboje v pripade
zen), tzn. soucet znamek na vSech nafadich, nebo na jednotlivych nafadich (nejlépe
hodnocend sestava na daném naradi). Ve vétSich zavodech, predev§im zdvodech jako
jsou narodni nebo mezinarodni mistrovstvi, se soutéZe navic rozdéluji na kvalifikaci a
finale. Do finale samozifejm& postupuji jen ti nejlepsi zavodnici nebo druzstva, ktefi

bojuji 0 medailova umisténi.

Sportovni gymnastika je rovnéZ aktivita, jejiz pohybovéa ¢innost se vyznacuje
tim, Ze se musi zvladnout velké mnozstvi pohybovych struktur. Uskutecnéni téchto
struktur je pak spojené s estetickym projevem. Diky tomu se tfadi do skupiny
,koordinacn¢ -estetickych® sportl. Odborna analyza skladby sportovniho vykonu,
vyclenéni souhrnu limitujicich faktorti sportovné — gymnastického vykonu a jejich
ohodnoceni je hlavnim problémem tréninkového procesu ve vSech etapach sportovni
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pfipravy. V tak naro¢ném sportu z hlediska techniky, jakym je sportovni gymnastika, je
nutné dosdhnout precizniho zvladnuti racionalni a rigorézné¢ podlozené techniky.
Taumoznuje pusobivéjsi a ekonomictéjsi vyuziti ziskaného multidimenzionalniho
pohybového potenciondlu - kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti a osobnostnich

ptedpokladil ve sportovni piipravé gymnastli a gymnastek.

2.5 Pravidla sportovni gymnastiky

Pravidla, kterda posuzuji sestavy a jednotlivé prvky jsou pfesné urcend
v pravidlech Mezinarodni gymnastické federace. Soucast téchto pravidel je i1 pichled
prvki a vazeb na kazdém z néfadi a také bodové ohodnoceni. Do roku 2006 byla kazdé
sestavé (s ohledem na jeji obtiznost) pfifazena tzv. vychozi znamka. Maximum této
znamky bylo 10,00 bodil. Jinymi slovy i ta nejobtizenéjsi sestava zvladnutd bez jedné
jediné chyby, byla hodnocena maximaln¢ touto znamkou. Sestava, ktera splnila v§echny
kladené pozadavky, méla danou zékladni znamku (vychozi). Nez piisla zména pravidel,
meéla tato vychozi znamka 8,8 bodu. Pro jeji zvySeni, musel gymnasta zatadit vice

naroc¢né elementy.

Novinky, které ptisly v roce 2006, byly vytouzené, protoze vétSina verejnosti
byla proti tehdejsimu bodovani. A tak byly pravidla a zndmkovéani piehodnoceny
a vysnéna ,,desitka* byla touhou kazdého gymnasty. Nova zavodni pravidla urcuji, Ze
hodnoceni sestavy se sklada ze souctu dvou znamek, které jsou samostatné. Tyto dvé

znamky jsou znamka A a znamka B. Prvni ze zndmek, zndmka A ve které se scita

Vv

vvvvvv

Od této hodnoty se pak odecitaji jednotlivé srazky za Spatné provedeni z hlediska
techniky ¢i estetiky. Tato zndmka ndm vlastné ukazuje, jak dokonalé je provedeni celé
sestavy. Cim vét§i pocet chyb, tim je znamka nizsi. Tyto dvé znamky se na konci seétou

a tvori celkové ohodnoceni zavodnika.
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2.6 Vliv gymnastiky na pohybové schopnosti

Autorem, ktery charakterizuje sportovni gymnastiku jako druh sportu, o kKterém
se nejvice diskutuje z hlediska vztahu ke zdravi, je Kucera (1997). Rika, Ze celkovy vliv
cviCeni, které mize byt bud’ pozitivni, nebo negativni, zavisi na vybéru a intenzité
cviceni. Celkové puisobeni gymnastiky vidi hlavné ve kvalitni a soustfedéné praci, v sile
a obratnosti a to vSe provadéno ve velké rychlosti a dale pak ve statické a izolované
dynamické sile. Mluvime-li o dlouhodobém tréninku, zde se pak uplatiiuje vytrvalost,

jinak ne.

Kristofi¢ (2004) vyzdvihuje aroven dne$ni gymnastiky, ktera je velmi obtizna.
Tato obtiZznost je vSak potfebnd. Pohled, kterym spousta z nés pohlizi na gymnastiku,
tedy sport, ve kterém si dokazeme piedstavit pouze pfemety, salta a cviky na hrazdg, je
pongkud zkresleny. Dnesni gymnastika totiz predstavuje sporty, o kterych spousta z nas
ani nevi. V tomto systému mame sporty jako napf. sportovni akrobacie, akrobaticky
rock and roll, sportovni aerobik, skoky na trampoliné a dalsi. To v§e dokazuje rozvoj
tohoto systému. VSechny tyto sporty maji spole¢né znaky a nazyvame je ,,technicko-
estetické” ¢i ,.koordinacné-estetické”. Mluvime o otevieném systému pohybovych
¢innosti, jehoz soucasti jsou, jak uz bylo zminéno, synchronizované pohyby téla a vSech

jeho &asti.

2.7 Déleni gymnastiky

Gymnastickd cvi¢eni jsou otevienou soustavou pohybovych cinnosti. Proto
déleni gymnastiky je ménné podle tradice, rozvoje védeckych poznatkt, zkuSenosti a
tvotivosti trenérd, cviciteld ¢i uciteld. Nezanedbatelnym faktorem je i obliba ¢i modnost

nekterych druhti gymnastiky.

Zakladni 1 podrobnéjsi déleni gymnastiky pak obsahuje tabulka ¢. 1.
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Tabulka 1: Déleni gymnastiky

GYMNASTIKA
Zakladni druhy Ukelové druhy Rytmické druhy Sportovni druhy
. v s . rt i
prostna kondi¢ni pohybova vychova sportovni
gymnastika
cviceni na naradi pro sportovce dzezgymnastika moderr_li
gymnastika
e  aixoqe s . akrobaticky
cviCeni s nainim | zdravotni a 1éCebna aerobik y
rokenrol
C e . koky n
akrobaticka cviceni pro herce kalanetika SKOKY ,av
trampoliné
wiir o ex g < y. rt i
uzita cviceni pro tane¢nika streCink Sportovi
kulturistika
otfadova cviceni racovni kondicni sportovni akrobacie
p P kulturistika p
gymnastické hry domaci pilates sportovni aerobic

Zdroj: Hajkova & Vejrazkova (2002), graficky upraveno

2.8 Pohybové schopnosti a dovednosti

Pohybové schopnosti ovlivituji Groven a kvalitu pohybové ¢innosti, motorické
zdatnosti 1 vykonnosti. Jsou jakymsi ptfedpokladem pro zdokonalovéani techniky
sportovni a t€lovychovné €innosti. Zkracené feceno pohybova schopnost, je schopnost,
kterou si pfinaSim napi. na plavecky trénink. Ke zlepSeni pohybové dovednosti pak

dochdzi pravidelnym tréninkem (v tomto piipadé plaveckym).

Pohybové schopnosti definujeme nejcastéji jako samostatné soubory vnitinich
predpokladii lidského organismu k pohybové aktivité. Tyto pohybové schopnosti délime
na silu, rychlost, vytrvalost, obratnost a pohyblivost (silova schopnost,
rychlostni schopnost, vytrvalostni schopnost, obratnostni schopnost a schopnost

pohyblivosti).

17




Pohybova schopnost:

e casteCné€ vrozena,

e generalizovana,

e relativné stabilni,

e podklada mnoho dovednosti,

e ama omezeny pocet.

Pohybova dovednost:
e vytvofena praxi,
e ukolové¢ specificka,
¢ snadnéji modifikovatelnd praxi,
e zavisla na nékolika schopnostech,

e neomezeny pocet.

2.8.1 Silové schopnosti

Silu definujeme jako schopnost pfekondvat nebo udrzovat vnéjsi odpor svalovou
kontrakei. Sval ma schopnost kontrakce a v pribéhu kontrakce se bud krati
(koncentricka kontrakce) nebo prodluzuje (excentricka kontrakce). Kdyz se délka svalu

neméni a méni se jen napéti, pak mluvime o kontrakci izometrické.

Dle H4jkové a Vejrazkové (2002) existuje celkem 11 metod rozvoje sily. Zde

uvadim Ctyfi, které jsou vhodné pro mladez:

¢ metoda opakovanych usili,
e metoda rychlostni,
e metoda izometricka,

e metoda vytrvalostni.
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2.8.2 Rychlostni schopnosti
Dle téch samych autorek definujeme rychlost jako schopnost konat kratkodobou

pohybovou ¢innost, provadénou do 15 — 20 sekund v minimalnim ¢ase.

RozliSujeme tyto druhy rychlosti:
e rychlost reakce,
e acyklicka rychlost (rychlost jednotlivého pohybu),
¢ rychlost komplexniho pohybového projevu.

2.8.3 Vytrvalostni schopnosti

Vytrvalost je pohybova schopnost ¢lovéka provadét ¢innost niz$i intenzitou co
nejdéle nebo po stanovenou dobu co nejvyssi moznou intenzitou (Choutka & Dovalil,
1987). Muzeme o tomto tématu hovofit také jako o schopnosti odolavat tnavé.
Zakladnim rozdélenim této schopnosti je podle doby trvani pohybové ¢innosti, véetné

intenzity dané¢ho cviceni. Z toho plynou néroky na jejich energetické kryti.

Tabulka 2: Rozdéleni vytrvalostnich schopnosti

Druh vytrvalosti Doba trvani ¢innosti Energetické kryti
rychlostni do 20 sekund ATP-CP
kratkodoba 2 — 3 minuty ATP-LA
stifednédoba 8 — 10 minut ATP-LA/O2
dlouhodoba ptes 10 minut 02

ATP — adenosintrifosfat

LA — laktat

CP — kreatinfosfat

0, — kyslik

Zdroj: Hajkova & Vejrazkova (2002), graficky upraveno

2.8.4 Obratnostni schopnosti

Za obratnostni schopnosti oznacujeme ,,soubor schopnosti, kterymi 1ze lehce a

ucelné koordinovat vlastni pohyby, rychle si osvojovat nové pohyby a piizpiisobovat je

ménicim se podminkam.* (Hajkova & Vejrazkova, 2002)
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Struktura obratnostnich schopnosti:
e schopnost spojovani pohybovych operaci,
e orientacni schopnosti,
e schopnost diferenciace,
e schopnost ptizpisobovani,
e schopnost reakce,
e schopnost rovnovahy,
e schopnost rytmicka,

e ucenlivost.” (Hajkova & Vejrazkova, 2002)

2.9 Ucitel a télesna vychova

Ucitel je jeden ze zékladnich Cciniteld vzd€lavaciho procesu. Mezi jeho
osobnostni charakteristiky patii moralni bezihonnost, komunika¢ni schopnost,
schopnost odolavat zatézi, emocionélni inteligence a schopnost sebepoznani. Ucitel by
se dal také charakterizovat pro svoji zvySenou socialni komunikativnost, socialni
citlivost a citovou stabilitu. Tyto osobnostni kvality jsou zakladnim ptedpokladem pro

atmosféru ve tfid¢ a uskute¢néni vychovné vzdélavaciho procesu.

2.9.1 Role ucitele
Ucitel zastava dle Dytrtové & Krhutové (2009) ve své profesi tyto pedagogické

role:

e poskytovatel poznatkil a zkuSenosti,
e poradce a podporovatel,

e projektant a tvirce,

e diagnostik a klinik,

e reflektivni hodnotitel,

e tfidni a Skolni manazer,

e Socializa¢ni a kultivaéni vzor.

20



2.9.2 Cinnosti ucitele
Rychtecky (2004) vyzdvihuje aktivity, jez jsou béhem vychovného vzdélavaciho
procesu plnény ucitelem. Takovych ¢innosti rozeznavame hned nékolik typt, jako napf.

vzdélavaci, vychovné, planovaci, aj.

Ucitelé rovnéz musi disponovat urcitymi télesnymi a psychickymi kvalitami,
kterymi jsou byt odolny vaci jakymkoli podnétim a byt emocné stabilni. Takové

pozadavky jsou na ucitele kladeny z diivodu:

e psychického napéti,

e (Castého stfidani roli béhem vyuky,

e poctu vékovych skupin (pfizptisobovani se jednotlivym kategoriim),
e slozitého rozhodovani,

e neustalého pohybu apod.

Ucitel télesné vychovy by zaroven mél byt inspiraci pro své Zaky. Z toho
divodu by mé¢l disponovat dobrou fyzickou kondici a vykonnosti. K tomu by v§ak méla
poslouzit jiz samotnd vyuka bézného dne, nebot’ takovy ucitel musi denné¢ zvladnout
nékolik vyucujicich hodin s aktivni uc¢asti. Je pak zcela pochopitelné, ze vydaje energie

u kantort télocviku byvaji ve vétSin€ ptipadl vétsi nez u jinych uciteld.

2.9.3 Télovychovny proces a jeho puisobeni na vychovu

Hurychova (1997) tika, ze télesna vychova, co se moznosti vychovy tyce, je
0 n¢kolik krokli napted Vv porovnani s ostatnimi pfedméty. VSe pfisuzuje tomu, Ze
béhem télesné vychody ma ucitel ke svému Zikovi blize z diivodu nejen verbalni
komunikace, ale i tim, ze vyuka je doprovazena fyzickymi aktivitami.

Dulezité je pohybové vychovné puasobeni, které by mélo byt soucasti nejen
samotnych hodin pfedmétu TV, ale rovnéZ jakychkoli sportovnich aket, kterych se Skola
ucastni.

Plsobeni télesné vychovy déle vede zaky tim spravnym smérem a dava zaklady
jejich mravnim vlastnostem. Mezi tyto vlastnosti patii houzevnatost, pevnad viile,

vytrvalost, odpovédnost, sebekontrolola ¢i dislednost nebo odvaha.
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Samotna télesnd cviceni vSak nejsou automatickou zarukou toho, Ze mravni
vlastnosti zakti budou rozvijeny spravné. Mravni vychovu jim poskytuje az spolecensky

obsah.

2.10 Sportovni gymnastika na ZS

2.10.1 Rozdily mezi détmi
Ze zivota vime, Ze dit¢ nemiizeme srovnavat s dospélym jedincem. Vime totiz,

Ze srovnavat je, je naprosto nemozné. At uz po fyzické strance ¢i po té psychické.

Détstvi je standardné povazovano za obdobi mezi 6 —15 roky. To se dale

rozde€luje do dvou kategorii:

a) Skolni vék mladsi (6 — 11 let)
b) Skolni vék starsi (12 - 15 let)

Obecné se cloveék po celou dobu svého Zivota nevyviji stejnomérné. Po urcitém
¢asovém obdobi dochazim ke zménam, kdy zacina néjaka z vlastnosti ¢i jevt a ke konci
se vyvoj dané vlastnosti relativné zakoncuje. Dle Perice (2004) jsou tedy néktera
anatomickofyziologicka a psychosocialni specifika pro uréit¢ veékové obdobi
charakteristickd pouze pro urc¢itou v€kovou skupinu. Z toho divodu je zapotiebi znat

zakonitosti, jeZ jsou charakteristické pro jednotliva vékova obdobi.

Zaroven si mysli, Ze zasadnimi zménami jsou:

1) intenzivni rast — zvySovani velikosti o cca 50 cm a hmotnost ptesahujici 30 kg,

2) vyvoj a dozravani raznych organu v téle — v pribéhu dozravani se meéni
velikost, funkénost i tloha dilezitych organt (pohlavni organy, plice a samoziejmé
srdce),

3) psychicky a socidlni vyvoj — rozviji se jejich chapani okoli, nalézaji své
uplatnéni v Zivote,

4) pohybovy rozvoj — roste jeho vykonnost, i kdyz dité nesportuje.
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Télesny vyvoj je v mladSim Skolnim véku charakterizovan rovhomérnym ristem
vySky 1 hmotnosti. Z hlediska pohybového vyvoje je charakterizovan vysokou
a pohybovou aktivitou. V tomto obdobi zvladaji déti pohybové dovednosti velmi rychle
a snadno. Postradaji vSak uspornost pohybu a tim se vysvétluje i jejich neposednost.
V obdobi, kdy je détem osm az dvanact let a prechdzeji z prvniho stupné na druhy,

pozorujeme u nich velké rozdily v motorice.

Podle Kristofice (2006) dochazi u déti mezi 10. — 11. rokem k vétsi efektivité
tréninkti diky dokonalejsi nervové regulaci svalovych ¢innosti. Obdobi mezi 8. — 12.
rokem se nazyva ,,zlatym vékem motoriky“. Pohybové dovednosti zacinaji byt stabilni
a trvalé. Co bychom naopak neméli, je vystavovani anaerobni zatézi, protoze u déti
tohoto veéku jesté neni zcela vyvinut fyziologicky mechanismus na zpracovani a vyuZiti
laktatu. Oproti tomu aerobni odolnost je u déti jednou z nejlépe trénovatelnych
vlastnosti. Dale také fika, Zze do jedenacti let, se nedoporucuje provadét polymericka
metoda tréninku, coz je metoda, ktera vyuziva principu nahlého, razem provedeného
zatizeni svalli excentrickou cinnosti, pied jejich ¢innosti koncentrickou. To vede
k maximalni mobilizaci skrytych energetickych rezerv svali a jejich vyuziti pfi

piekonavani odporu. Velikost odporu urcujeme tak hmotnosti biemene a vyskou padu.

Obdobi starsiho $kolniho véku (12 - 15 let)

Pro tuto bakaladfskou praci budou cilovou skupinou déti v obdobi starS$iho
Skolniho véku, to znamena déti od 12. do 15. roku. Kazdy zak prochazi riznymi
zménami, at’ uz jsou to zmeny télesné, pohybové nebo psychické. V disledku plisobeni
endokrinnich zlaz jsou tyto zmény rozdilné pro kazdého jedince, proto jsou u kazdého

ditéte stejného véku rozpoznavany jiné somatické parametry.

Peri¢ (2004) tika, Ze toto obdobi je velice nerovnomérné z hlediska vyvoje jak
télesn¢ho, tak socidlniho a psychického. Je rozdéleno do dvou fazi. Prvni fazi je obdobi
prepubescence, ktera je charakterizovana jako velmi bouflivé a vrcholi kolem

tiinactého roku. Poté ptichazi mirn¢;jsi faze puberty, ktera vrcholi okolo patnacti let.
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Fyzicky vyvoj

Podle Perice (2004) po 13. roce mizou rustové zmény negativné pusobit
na kvalitu pohybti u ditéte. Setkdvame se sterminem ,saméd ruka, sama noha“.
Piedev$im v druhém obdobi — puberty, musime vice dbat na formovani navyku

spravného drzeni téla.

Rychtecky (2004) udava, ze vyvoj télesné vysky je neustdle progresivni.
Rychlejsi rust koncetin nez trupu. Divky jsou Vv obdobi mezi 11. az 13. rokem diky
brzkému nastupu pubescence vyssi nez chlapci. Nicméné na vrcholu této faze dosahuji
chlapci vyssi télesné vysky i vahy.

Peri¢c (2004) uvadi, ze plasticita nervového systému V téchto letech velmi
napomaha k rozvoji rychlostnich schopnosti. V této fazi vyvoje se také rozviji jak
pohlavni znaky primarni, tak i sekundarni, ztoho divodu jsou koncem této faze

mnohem viditelngjsi pohlavni rozdily mezi chlapci a divkami.

Psychicky vyvoj

Hormondlni aktivita ovliviluje emotivni vztahy déti k druhému pohlavi, k sobé
samym a k okoli. M4 vliv i na dal$i chovani ve sportu ale i dalSich ptistupech k zivotu.
Toto plsobeni muze byt bud pozitivni, nebo negativni. Vyraznym znakem tohoto
obdobi je nevyrovnanost. Dochazi totiZ k prohloubeni citového zivota. Dal§imi znaky
projevujici se v tomto obdobi jsou naladovost, vychloubani, silactvi ¢i hrubost. V této
fazi vznikaji velké zajmy k povolani, formuje se vztah ke sportu jako k ¢innosti. Dité
V pubescentnim obdobi se jiz zvladne koncentrovat delsi dobu. Diky tomu se mohou
zménit piistupy a chovani déti v trénincich. Vysledkem toho je progres rychlosti uéeni a
sniZzeni mnozstvi nutnych opakovani. Dité se snazi 0 prokazani samostatnosti a vlastni

nazor, coz muze mit za nasledek prehnanou kritiku vici okoli.

V dal§$im obdobi tzv. puberty bohuzel napomadhaji rychlé rhstové zmény
k dis-koordina¢nim projevam. Tyto projevy se piedevS$im vyskytuji u pubescenti
S niz§im pohybovym rezimem, kdy téla déti s mensimi pohybovymi dovednostmi se
nezvladaji dostatecné adaptovat na vétsi rozmery. Dle Rychteckého (2004) u nich mize
dojit k problémim souvisejicich s regulaci svalstva ¢i zhorSenému kinestetickému

vnimani polohovych zmén.
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Pohybovy vyvoj

Ve sportovni gymnastice je velice dulezity vyvoj koordinacnich schopnosti.
Do 11. az 12. roku testy koordina¢nich dovednosti ukazuji u obou pohlavi stejné
vysledky. Koordina¢ni dovednosti u chlapci i divek jsou tedy ve vysledku stejné.
Nicméné¢ v obdobi star§iho Skolniho veéku (tedy nasi cilové skupiny), kdy dévcata
dozravaji rychleji, je ,koordina¢ni zralost“ dosazena jiz o 1 az 2 roky diive nez
u chlapcti. Avsak po 13. roce se rozviji bisexualni odliSnost ve prospéch chlapct

s vyjimkou schopnosti rytmické, ktera zistava i v dospélém véku, viz Mékota (2005).

Kouba (1995) dale uvadi, ze v pubescentnim obdobi se odménuji rizné¢ dlouhé
faze, kterymi jsou vitaln¢ optimistickd a vitdln¢ depresivni faze. Tyta obdobi ovliviuji
chovani, kdy se stiidaji faze vystupiiované aktivity s apati¢nosti s pocity vycerpani.
Na trovni kognitivni je pro Vtéto fazi charakteristicky nastup vyspélého, formalné
abstraktniho projevu mysleni. Socializace ditéte se vykresluje charakteristickym
dirazem na emancipaci od rodiny, osamostatnénim a navazovani hlubsSich vztaht

k vrstevnikim.

2.11 Didaktika ve Skolni télesné vychové

Pojem didaktika (fecky ,,didaskein®) byl poprvé pouzit némeckym pedagogem
Ratke, ktery zil na pielomu 16. A 17. stoleti. Kjeho naslednému rozsiteni
a zdomacnéni se ale zaslouzil J. A. Komensky. Pivodni Siroké spektrum vyznamu
tohoto pojmu (vSechno védéni o vychove) bylo velmi ziuzeno na teorii vyucovani, dale
vyznamov¢ ustaleno jen na teorii vzdélavaciho procesu ve vyucovani,

viz Rychtecky (2004).

K zakladnim pojmiim didaktiky gymnastiky patii dle Svatoné (2009) didakticka
¢innost, didaktické zasady, metody, formy a styly.

2.11.1 Didakticka innost

Didakticka Cinnost predstavuje soubor obecné znamych i zvlastnich, nutnych i
nahodnych propojenosti mezi jednotlivymi prvky za urcité ¢asové obdobi. Prvky této
¢innosti na sebe navzajem reaguji a interaguji. K jejich pochopeni je tedy velmi dilezita

analyza vzajemn¢ zavislych proménnych.
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2.11.2 Didaktické zdasady

Didaktické zéasady tvofi nejobecnéjsi zdkladnu poznatki a postojovych
vychodisek, jez jsou zaméfené na didaktickou prezentaci obsahu a zpiisob pohybového

uceni. Takové zasady jsou v podstaté jakymsi ndvodem pro pohybové uceni.

Petr (1983) ve své praci uvadi nékolik zasad, kterymi jsou:

a) uvédom¢élost,
b) nazornost,

C) soustavnost,
d) pfiméfenost,

e) trvalost.

a) Zasada uvédomélosti je blizce spjata s motivaci zak svym ucitelem. Priab¢h
vyuky by totiz nem¢l vé€novat pozornost pouze motorickym ¢innostem, nebot’ v tu dobu
je zak jen jakymsi pasivnim objektem, ktery plni tkoly dané mentorem. Z toho divodu
by se nemélo zapominat na zdkovu aktivni tilohu, i kdyz je zrovna soucasti vyukového
systému. Vyucujici by se totiz nemél soustfedit jen na samotnou organizaci vyuky, ale
rovnéZ se snazit utvaret takové prostfedi, ve kterém by se vztah s Zdkem povznesl na
vy$§i iroven, na jakysi druh aktivni spoluprace. Smysl a tcel zasady uvédomélosti pak
tvori:

e stanovené cile, které odpovidaji tirovni vyspélosti zak,

e relace mezi organiza¢nim a motivac¢nim zptisobem vyuky,

e tvorba necekanych situaci, kdy jsou Zaci nuceni aktivné reagovat na nové

okolnosti,
e uceni zakl vz4jemné spolupracovat

e vyuka formou soutézi a her
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b) Zasada nazornosti se pouziva béhem motorické vyuky, kdy se zak setkava
s novym druhem pohybu. Takova vyuka standardné probihd formou teoretického

vysvétleni a ndsledné ukdzky. Zasada ma rozvijet zdkovu pozornost a schopnost ucit se.

¢) Zasada soustavnosti je charakteristickd svym logickym uspotadanim, kdy
vyuka probihd na zakladé pfedem stanovené systematicnosti. Praxi se pak pracuje
s n¢kolika zdkladnimi pravidly, kterymi jsou postupovat napf. od jednoduchého
ke slozitéjsimu, od znamého ke znaméj$imu apod. Jedna se tedy o promysleny postup

za pouziti riznych ptipravnych aktivit.

d) Zasada primérenosti Ipi na tom, aby obsah vyuky, jeji stupenn obtiznosti
a pouzité¢ metody byly v souladu s pohybovou a mentalni vyspélosti zaka. Rovnéz jde
0 to, aby rozsah uciva byl imérny zdkovym moZznostem. Vétsi pocet aktivit by totiz
vedl k nepozornosti a pasivité a maly pocet by pro zaky nebyl dostateén¢ atraktivni. Vse

také zalezi na véku zaka.

e) Zasada trvalosti predstavuje zpisob uceni, ktery by zarucil, ze si Zaci
vyucovanou ¢innost zapamatuji dlouhodob€. Z toho divodu je nutné znat teoreticky
vSechny moznost aktivit a zaroven si je prakticky osvojovat. Tento zplisob predstavuje
kvalitni zptsob vyuky. Proto je potieba, aby vSe bylo fadn& organizovéno a Zaci si
nejdiive osvojili vyloZenou latku a poté je pievedli do praxe a ucili se ji pouzit

Vv riznych podminkach. Tato zdsada rovnéz klade diiraz na ¢asté opakovani.

2.11.3 Didaktické formy

,Didaktické formy jsou vngjsim ustanovenim okolnosti pro u¢inné fungovani
didaktického procesu. Jsou jimi ovlivnény pozadavky na organizacni prace ucitell
atrenérti. Dale souvisi i s ustanovenim komunikace a vychovnych podminek pro

soucinnost S zaky. (Svaton, 2009)

Déleni didaktickych forem:

a) Organizacni formy

b) Socialné interakéni formy
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2.12 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélani

»Radmcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélani - verze platna od 1. 9. 2013.

Télesna vychova (Vzdélavaci obsah vzdélavaciho oboru)

2. stupen

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy

74k

Uc¢ivo

aktivn¢ vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, nékteré pohybové
¢innosti zafazuje pravidelné s konkrétnim ucelem

usiluje o zlepSeni své télesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny rozvojovy
program

samostatné se pripravi pied pohybovou ¢innosti a ukon¢i ji ve shod¢ s hlavni
¢innosti — zatéZzovanymi svaly

odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslucitelné se sportovni etikou a zdravim;
upravi pohybovou aktivitu vzhledem k tdajiim o znecisténi ovzdusi

uplatiiuje vhodné a bezpecné chovani i v méné znamém prostiedi sportovist,
ptirody, silnicniho provozu; pifedvidd moznd nebezpeci Grazu a piizpiisobi jim

svou ¢innost

vyznam pohybu pro zdravi — rekreacni a vykonnostni sport, sport divek a
chlapct

zdravotné orientovanéd zdatnost — rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy, manipulace
se zatiZzenim

prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalovych dysbalanci — pripravna,
kompenzacni, vyrovnavaci, relaxacni a jina zdravotné zaméfena cviceni

hygiena a bezpecnost pii pohybovych ¢innostech — v nestandardnim prosttedi,
prvni pomoc pii TV a sportu v rizném prostfedi a klimatickych podminkach,

improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného
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CINNOSTI OVLIVNUJICI UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI

Ocekavané vystupy

N

ak

zvlada v souladu s individudlnimi pfedpoklady osvojované pohybové dovednosti
a tvorive je aplikuje ve hie, soutézi, pii rekreacnich ¢innostech
posoudi provedeni osvojované pohybové Cinnosti, oznaci zjevné nedostatky a

jejich mozné pticiny

pohybové hry — s riznym zaméfenim; netradiéni pohybové hry a aktivity
gymnastika — akrobacie, pireskoky, cvi¢eni s na¢inim a na naradi

estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem — zéklady
rytmické gymnastiky, cviceni s na€inim; kondi¢ni formy cvi€eni pro dany vek
zaka; tanec

upoly — zaklady sebeobrany, zaklady aikido, judo, karate

atletika — rychly béh, vytrvaly béh na draze a v terénu, zaklady piekazkového
behu, skok do dalky nebo do vysky, hod mickem nebo granatem, vrh kouli
sportovni hry (alespont dvé hry podle vybéru skoly) — herni ¢innosti jednotlivce,
herni kombinace, herni systémy, utkani podle pravidel zdkovské kategorie
turistika a pobyt v piirodé — pfiprava turistické akce, pfesun do terénu a
uplatiiovani pravidel bezpecnosti provozu v roli chodce a cyklisty, chize se
zatézi 1 v mirn€ ndrocném terénu, tibofeni, ochrana pfiirody, zdklady
orientacniho béhu, dokumentace z turistické akce; pteziti v pifirod€, orientace,
ukryti, nouzovy pfistreSek, zajiSténi vody, potravy, tepla

plavani (podle podminek Skoly — zdokonalovaci plaveckd vyuka, pokud
neprobéhla zakladni plaveckd vyuka, musi pfedchdzet adaptace na vodni
prostiedi a zakladni plavecké dovednosti) — dalsi plavecké dovednosti, dalsi
plavecky zpusob (plavecka technika), dovednosti zachranného a branného
plavani, prvky zdravotniho plavani a plaveckych sporti, rozvoj plavecké
vytrvalosti

lyzovani, snowboarding, brusleni (podle podminek skoly) — bézecké lyzovani,
lyzaiské turistika, sjezdové lyZovani nebo jizda na snowboardu, bezpecnost
pohybu v zimni horské krajiné, jizda na vleku a dal§i zimni sporty

dalsi (i netradi¢ni) pohybové ¢innosti (podle podminek Skoly a zdjmu zak)
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CINNOSTI PODPORUJICI POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

N

a

k

e uzivd osvojované ndzvoslovi na trovni cvi¢ence, rozhod¢iho, divéka, ¢tenare
novin a ¢asopisl, uzivatele internetu

e napliuje ve Skolnich podminkach zdkladni olympijské mySlenky — cestné
soupefeni, pomoc handicapovanym, respekt k opacnému pohlavi, ochranu
ptirody pfi sportu

e dohodne se na spolupraci 1 jednoduché taktice vedouci k uspéchu druzstva
a dodrzuje ji

e rozliSuje a uplatiiuje prava a povinnosti vyplyvajici z role hrace, rozhodciho,
divéka, organizatora

e sleduje urcené prvky pohybové ¢innosti a vykony, eviduje je a hodnoti, rovnéz
organizuje samostatné i v tymu jednoduché turnaje, zavody, turistické akce na
urovni Skoly; spolurozhoduje osvojované hry a soutéze

e zpracuje naméiend data a informace o pohybovych aktivitich a podili se
na jejich prezentaci

U¢ivo

e komunikace v TV — télocviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, smluvené
povely, signaly, gesta, znacky, zéklady grafického zapisu pohybu, vzajemna
komunikace a spoluprace pii osvojovanych pohybovych ¢innostech

e organizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich podminkach;
sportovni vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

e historie a soucasnost sportu — vyznamné soutéze a sportovci, olympismus —
olympijska charta

e pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti — her, zdvoda, soutézi

e zisady jednani a chovani v rizném prostiedi a pfi riznych ¢innostech

e méfeni vykonl a posuzovani pohybovych dovednosti — méfeni, evidence,
vyhodnocovani.* (Dostupné z
http://www.msmt.cz/vzdelavani/zakladnivzdelavani/upraveny-ramcovy-

vzdelavaci-program-pro-zakladni-vzdelavani [Citovano 2016-03-20])
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2.13 Testovaci baterie

2.13.1 Akrobacie

Smyslem akrobatickych cvikll a cvikli s néjakym naradim je koordinace vSech
pohybi t€la a jednotlivych koncetin. Proto je takova koordinace zavisla na kloubnim
spojeni a jeho pohyblivosti. Kromé kloubti hraje svoji roli i svalova soustava ¢i vnitini
bio-energeticka kapacita té€la. Ta totiz mize ovlivnit pfedpoklady kazdého jedince a to
projevem schopnosti odolavat unavé zejména béhem opakujicich se pohybovych

¢innosti. To vSe se zaroven vztahuje a plati pro cviceni s naradim.

,»Cviceni, k jejichz provadéni postacuje podlozka (Zinénka, koberec, trava...)
a nekladou jiné naroky na néfadi ¢i na€ini. Pfi vétSin€ zde prezentovanych cviceni muze
byt soucasné zapojen vetsi pocet cvicenct (Casova uspora bez prodlev). U nékterych
cviceni je zdlraziiovano védomé zakulaceni zad (nahrbeni), které je jen kratkodobé
anema nic spolecného s hyper-kyfotickym drzenim téla, coz je posturalni deviace

trvalého razu.* (Kristofic, 2006, 37)

Piemet stranou

Dle Svatoné (1997) je pfemet stranou kone¢nou dovednosti zakladniho uéiva
Skolni télesné vychovy. Prvotni zvladnuti je ve stoji na rukou, které musi byt precizni.
Cely prvek zacind vychyleny trupem ze stoje rozkrocného a dynamickym pfemetovym
poskokem. Cvi€encovo téla je naklonéné tim smérem, kterym vedeme pohyb. Nasleduje

dohmat na podlozku a aktivni zanoZeni nohy.

Zitko (1998) tik4, Ze pfemet stranou je definovan, jako dopiedny pohyb vedeny
dlouhym krokem. Autor poukazuje na nejcastéj$i chybu, kterou je Spatné postaveni
chodidel. Cvik tedy provadime tak, Ze ptredni ¢ast nohy (Spicka), kterou se odrazime, by
méla byt nato€end ve sméru pohybu. Prvni dlain pokladdme na zem tak daleko, aby
nedoslo k naskoceni na ni. Ruku nedavame piili§ blizko, jinak dojde k naslednému
vyboceni celého téla z osy pohybu. Druha ruka je pokladana na podlozku a to v §ifi
ramen a prsty dlan€¢ jsou naopak proti sméru pohybu. Jakmile dokoncuje pohyb

odrazova noha, télo cvicence je uvadéno do pretacivého pohybu. Jakmile se dostaneme
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do stoje na rukou, nejvice roznozime. Posledni fazi je odraz z druhé ruky. Cely tento

cvik kon¢i ve stoji rozkro¢ném, vzpazit zevnitf.

Obrazek 1: Provedeni pfemetu stranou

Zdroj: (Zitko, 2000)

Kotoul vzad
Tento cvik fadime do trovné tézsi. Predev§im dobra technika je zéklad
k tomu, aby vykonani tohoto prvku bylo spravné. Dale s timto prvkem také souvisi

silova pfipravenost jedince, ktery musi byt schopen vzepteni pfi rotaci vzad na ruce.

Technika kotoulu vzad

Prvotni dovednost, kterou zaclind jedinec provadéjici tento cvik je
pfevedeni polohové energie zakladniho postaveni v rotaéni pohyb, smétujici vzad.
Je lepsi zacit provadét kotoul vzad, kdyZ stojime, neZ kdyz jsme v podiepu. Energii
ziskanou pohybem v tomto cviku vyuZzivame, jelikoz pad vzad nam zajist'uje vétsi rotaci
a tak je prace pazi minimalni. PaZe cviCence slouzi jen k nadlehceni téla, kdy prochazi

ptes hlavu. Rychlejsi skréeni dolnich koncetin zvySuje rotaci a 1épe tak cvik provedeme.
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Metodika — kotoul vzad (z ditepu do diepu) dle Zitka (1998):

a) Posilit oblast pletence ramenniho — pro snazsi provedeni pohybu z ptivodniho
piredpazeni do nasledného vzpaZeni. Pro jeho posileni Ize vyuzit s malymi
¢inkami nebo gumovym expandérem.

b) Opakovat kolébku (pohyby dopifedu a dozadu) a nezapominat mit piedklonénou
hlavu.

¢) Nasledny kotoul smérem vzad

d) Kotoul vzad s dopomoci.

Obrazek 2: Provedeni kotoulu

Zdroj: (Zitko, 2000)

2.13.2 Hrazda

Dle Appelta a Libra (1987) jsou gymnasticka cvi¢eni druhem pohybové ¢innosti,
pii které musi cvicenec piekonat vahu vlastniho téla. Pro uspéSnou realizaci je proto

nutné technicky bezchybného provedeni.

»Mluvime-li o vSestranném rozvoji pohybovych funkci, nemizeme vynechat
visy, respektive rozvoj zpusobilosti viset a pohybovat se ve svisu, coz je specificka
lokomoce na hornich koncetindch (svis = nataZzené paze). I s témito piipady se miize

clovek v bézném zivote setkat a je dobré byt na to pripraven.” (Kristofi¢, 2006, 66)
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Vymyk
Vymyk je mozno provadét na dosazné, ale i na doskocné hrazdé a to bud
odrazem z jedné nohy, odrazem snoznym, tedy za pomoci obou chodidel ¢i tahem

Z klidové polohy.

Nejdrtive si tedy predstavime vymyk na hrazdé dosazné a prvnim zptusobem, jak
jej provést, je postup, kdy z polohy zadnozného stoje cvicenec provede shyb, béhem
kterého dynamicky pfednozi jednu nohu smérem Sikmo vzhiru a nasledné se odrazi od
zem¢ z nohy druhé. Takovy pohyb vyvola rota¢ni impuls a cvicenec se tak dostava nad
hrazdu. Pro snadné&jsi odolani gravitaci, je zaroven zapotiebi zmensit polomér otaceni.
musi snazit pokréenim pazi pfitdhnout smérem k hrazdé a boky tladit smérem vzhiru.
To vse s cilem dostat dolni koncetiny dostatecné vysoko, aby se celé té€lo dostalo nad

a posléze za hrazdu. Kone¢nym naptimenim se pak otacivy pohyb pterusi.

Metodika — vymyk dle Svatoné (1997):
a) Vymyk - provedeny po odrazu z naklonéné roviny, jez napomaha piiblizit t&zisté
téla k ose otaCeni a usmérnit silovou akci nohu a pazi.
b) Vymyk s dopomoci - kdy dochazi k tlaku za ramena a zadni strana nohy je
podepfiena.

c) Vymyk odrazem z jedné nohy

Obrazek 3: Provedeni vymyku

P
- b

Zdroj: (Zitko, 2000)
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Podmet

Charakterizujeme ho jako cvicebni ukon, ktery je pouzit jako zavér sestavy
po ptedchozich cvicebnich prvcich, jez jsou provadény ve vzporu. Lze jej provést
po ptedchozim ukonu budto ze zakmihu ¢i ve vzporu z klidového stavu nebo jako

zpusob pripravy z Visu.

Metodika — podmet
a) Ze svisu stojmo zanozného levou (pravou), kdy cviCenec piednozenim zadni
a odrazem piedni nohy tr¢i obé nohy Sikmo vzhiiru pted hrazdu.
b) Podmet ze svisu stojmo odrazem snozmo, kdy jiz nelze pomoci zminénym

prednozenim (Kristofi¢, 2008).

Obrazek 4: Provedeni podmetu

?"‘2’ C =V 3
£3 ‘
L

Zdroj: Zitko (2000)

2.13.3 Preskoky

Nékteti autofi uvadi, Ze co se terminologie tyce, tak by se pfeskoky méli
fadit k metim. V minulosti lidé pro preskoky pouzivali koné, kozy nebo Svédské bedny,
dnes vSak bylo tento druh nafadi nahrazen tzv. gymnastickym stolem. To mélo

za dtsledek, Ze nekteré obtizné skoky se daly realizovat snadnéji. I kdyZ se vétSina
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gymnastickych klubti dnes jen téZzko bez takovych stol obejde, tak na Skoldch se s nimi
Ize stietnout bohuzel jen sporadicky. A to je duvod, pro¢ ,,zastaralé* nafadi, kterym
jsou jiz zminované kozy a bedny, je dodnes stile pouzivano. Svym vyvojem si vSak

prosly i odrazové mistky, pro jejichZ vyrobu se zacaly pouzivat nové technologie.

Nyni vsak piejdeme k samotnému provedeni takového pteskoku. Pieskoky
délime na pfimé (skrcka, roznozka, schylka) a pfevratové (pfemety a pieskoky). Prvni
skupina skoku, tedy skoky piimé, jsou charakteristické tim, ze smér pretaceni téla je
behem prvni faze opacny nez ve fazi druhé. Oproti tomu je smér pretdCeni béhem skoki

ptevratovych béhem obou letovych fazi stejny.

Kviili didaktice preskoky navic délime do nékolika ¢asti, kterymi jsou pocatecni
rozb¢h, nésledny naskok a odraz z odrazového mustku, poté pfichazi prvni letova faze,
po které nasleduje dohmat a odraz napt. z bedny, posléze je na fad¢ druhd letova faze

a vSe konc¢i doskokem.

Roznozka

Roznozka se provadi odrazem z mistku, béhem kterého se piechazi do prvni
letové faze. V této fazi dochazi k zaSvihu pod uhlem cca 20°, ktery sviraji vodorovna
plocha a ramena cvi¢ence. Béhem samotného odrazeni zrukou (pazi) sviraji paze
a plocha naradi ostry thel. Tim se otacivy pohyb nohou smérem vzhlru zastavuje
a cvicenec se dostava do druhé letové faze, kdy ve stoupani pokracuje uz jen horni ¢ast
téla a ta dolni se ptipravuje na doskok. Rozhodujicim bodem pro piechod do zminéné
druhé¢ faze, kterd probihd jiz za nafadim, je samotny odraz z rukou. Ty musi byt napjaté
a odraz vychazet z pazi a ramen. Konecné zastaveni se pietaeni cviCence se zastavi

pfednozenim a vzpazenim, ¢imz se rovnéz zabezpeci pruzny doskok.

Kristofi¢ (2008) uvadi, ze zakladni vychodisko pro kvalitni provedeni tohoto
cviku je ziskat potfebnou rychlost a tu pak pfenést do odrazu. O zbytek uz se pak

¢astecné postara setrvacnost.
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Obrazek 5: Provedeni roznozky

f

R @ |

Zdroj: (Zitko, 2000)

Skréka

Z didaktického hlediska pro skrcku stejnd pravidla jako pro roznozku co se
prvnich fazi tyce (rozbéh, naskok a odraz vcetné prvni letové faze). V momenté, kdy na
naradi dojde k dohmatu rukou, je jejich thel vii¢i dohmatové plose ostry. Odraz pazi
musi byt proveden ptfedtim, nez se ramena dostanou za vertikdlni rovinu dohmatu.

Nasledek toho je pak vzpficeni se pretacivého pohybu v pfed a méni se smér tocivosti.

U roznozky je trajektorie nohou po odrazu pazi vedena kolem koné¢, tedy neni

zapotfebi pﬁli§néh0 odrazu. Oproti tomu u skréky, kdy se celé télo musi pfes konég

vewr

odrazu se trup za¢ina zvedat nad dohmatovou plochu a vytvoii se tak dostate¢ny prostor

pro dolni koncetiny.

Skrcka se kategoricky fadi do skoki ptimych a Ize ji provadét s 1 bez zaSvihu.
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Obriazek 6: Provedeni skréky
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Zdroj: (Zitko, 2000)

2.14 Hodnotici Skaly

Pro vlastni $etfeni bude pouzita pétistupiiova kala. Skala je prevod kvalitativnich
znakili na kvantitativni ukazatele. Za dopomoci mého vedouciho bakaléaiské prace
PaedDr. Gustava Baga, Ph.D. byla vypracovana Skala pro hodnoceni danych prvkl
gymnastiky.



Kotoul vzad

1 — prvek vykonan technicky spravné

2 — prvek vykonan s mensimi chybami (cvik nebyl proveden plynule)

3 — prvek vykonan s nedostatky (do strany sméiujici lokty, absence rovnovahy, pomalé
odtlaceni z HK)

4 — prvek vykonan s hrubymi nedostatky (pfes jednu HK, loket se opira o zem, a kotoul
je vykonan stranou)

5 — prvek nebyl vykonan

Pi'emet stranou

1 — prvek vykonan technicky spravné

2 — prvek vykonan s mensimi chybami (neprovedeni pohybu v ose)

3 — prvek vykonan s nedostatky (neprovedeni pohybu v ose, pokréené DK i HK, mensi
vysazeni)

4 — prvek vykonan s hrubymi nedostatky (neprovedeni pohybu v ose, pokréené DK
I HK, pfili§ velké vysazeni, chybi plynulé zvednuti na konci cviku)

5 — prvek nebyl vykonan

Roznozka

1 — prvek vykonan technicky spravné

2 — prvek vykonan s mensimi chybami (nohy pokréeny, mensi odraz)

3 — prvek vykonan s nedostatky (nohy pokréeny, mensi odraz, nejistota v doskoku,
nezastaveni téla po doskoku)

4 — prvek vykonan s hrubymi nedostatky (nohy pokréeny, mensi odraz, nerovnomeérné
rozbéhnuti, vétsi vysazeni, spadnuti ¢i nejistota v doskoku)

5 — prvek nebyl vykonan (provedeni konci sednutim na naradi, narazeni do naradi, kvili

strachu nevykonal pokus)
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Skréka

1 — prvek vykonan technicky spravné

2 — prvek vykonan s mensimi chybami (mensi odraz, pomalé rozb&hnuti)

3 — prvek vykonan s nedostatky (nohy se dotknou nafadi, men$i odraz, nejistota
v doskoku, nezastaveni téla po doskoku)

4 — prvek vykonan s hrubymi nedostatky (nohy se dotkly néradi, mensi odraz,
nerovnomeérné rozb&hnuti, spadnuti ¢i nejistota v doskoku)

5 — prvek nebyl vykonan (pomalé rozbéhnuti, mensi odraz, narazeni do naradi, kvuli

strachu nevykonal pokus)

Vymyk

1 — prvek vykonan technicky spravné

2 — prvek vykonan s mensimi chybami (zavér cviku s pokr¢enymi HK ¢i DK)

3 — prvek vykonan s nedostatky (DK i HK jsou pokrceny, chybi plynulé provedeni,
vysazeny vzpor)

4 — prvek vykonéan s hrubymi nedostatky (DK i HK jsou pokréeny, mensi pfesunuti
bokt za hrazdu, ukonc¢eny pohyb v lehu na hrazd¢)

5 — prvek nebyl vykonan (zak nedokazal ptitahnout boky k hrazdé, nasledny pad

do svisu, shyb neproveden, neudrzeni DK u hrazdy)

Podmet

1 — prvek vykonan technicky spravné

2 — prvek vykonan s mensimi chybami (s mirnym pokréenim DK)

3 — prvek vykonan s nedostatky (spadlé tézisté ptili§ brzy dole, pomaleji odtlacené HK
od hrazdy, nejistota v doskoku, nezastaveni té€la po doskoku)

4 — prvek vykondn s hrubymi nedostatky (zak/zdkyné nedokézal udrzet boky u hrazdy,
velmi maly rozsah otac¢ivého pohybu vzad)

5 — prvek nebyl vykonan (zak/zakyné nedokazal udrzet boky u hrazdy, nasledny pad

do svisu)
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3 Cile a ukoly prace

3.1 Cile prace
Cilem této prace je ovetit urovein pohybovych dovednosti ve sportovni

gymnastice na zékladnich $kolach ve mésté Pisek.

3.2 Ukoly prace

Studium dané problematiky.

Nalezeni cvikl obsahujici pfedepsané osnovy sportovni gymnastiky.
Vybrat vhodny soubor déti pro testovani.

Provést testovani déti za vhodnych podminek.

Vytvoteni hodnoticich skal.

2 e o

Ovéteni a vyhodnoceni danych prvkii gymnastiky na zakladné vypracovani
hodnoticich skal.

7. Porovnani urovné pohybovych dovednosti mezi divkami a chlapci.

8. Pomoci statistickych vypocti vyhodnotit dané dovednosti.

9. Porovnani rovné mezi jednotlivymi skolami.

3.3 Védecké otazky

S ptihlédnutim na naroc¢nost, jakou hodiny sportovni gymnastiky druhého stupné

na zakladnich Skolach maji, pokladame zde védecké otazky:

1. Bude primérné hodnoceni vSech zaki horsi nez p = 3,0?
2. Budou mit Zaci sportovnich tiid lepsi hodnoceni nez zaci ze tfid nesportovnich?

3. Bude vysledny hodnoceny prumér u divek lepsi nez u chlapct?
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4 Metodologie

4.1 Charakteristika souboru

Tato prace je zaméfena na ovéfeni urovné pohybovych dovednosti ve sportovni
gymnastice. Tato uroven dovednosti bude testovana na vybranych cvicich sportovni
gymnastiky. Testovani budou Zaci 8. ro¢nikd na zékladnich Skolach v Pisku. Kazdy
z téchto zakt byl pfedem obeznamen s pribéhem a s podminkami testovani, jako jsou
divod testovani, dobrovolnost podstoupeni testovani. Aby se zachovala anonymita
cvi¢enct, bylo zde kazdému piidéleno Cislo. Pod timto potadovym cislem nalezneme

v tabulkéch jednotlivé vysledky.

4.2 Pouzité metody

Vzhledem Kk charakteristice vyzkumu je vyhodné pouzit metodu testovani,
statistické metody a to konkrétné aritmeticky primér a smérodatnou odchylku.
Pro zpracovani teoretické casti prace byla pouzita metoda obsahové analyzy, kterd

umoznuje rozbor prament a literatury.

Testy jsou metodami vyzkumu, které umoznuji relativné objektivné zjist'ovat
urcity stav. Provadime je pfi dodrZeni stejnych pravidel a pii dosaZeni stejnych
podminek jsou predmétim piifazovany stejné Cislice. Je to systematicky postup.
V tomto postupu se testovanému piedlozi soubor konstruovanych pfedmétii, na které
reaguje. Tyto reakce pak umoziiuji examinatorovi piidé€lit zkousenému ¢islo, nebo
soubor Cisel, z nichZ lze délat dedukce o tom, co je testovanému jedinci vlastni z toho,

co ma test podle predpokladu méfit (Stumbauer, 1989).

Metoda teoretické analyzy a syntézy patii mezi metody teoretického vyzkumu.
Pfi analyze postupujeme od celku k ¢astem, analyza ma tedy rozhodujici vyznam
pro vymezeni problému, nalezeni objektu vyzkumu, zpracovani vyzkumu a jeho dat
a interpretaci vysledki vyzkumu. Teoretickd syntéza je spojovani ziskanych poznatki.
Je to metoda, ktera vede k odhaleni novych poznatkd, vztahti a zévislosti

(Stumbauer, 1989).
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Aritmeticky prumér (x) je soucet hodnot vSech statistickych jednotek, déleny

jejich poctem (Papacek & Slipka, 1997).

2y Xy o X,
n

=

Smeérodatna odchylka (s) je druhou odmocninou rozptylu (s2). Je o zékladni

charakteristika proménlivosti (Papacek & Slipka, 1997).

(g, — %)% + (g — 2%+ (3, —%)°
n—1

s=+/s?

g =

Stumbauer (1990) klade dfiraz na vyhody testovaci metody, kterymi jsou
objektivita ¢i Casova ekonomicnost. Pro standardizaci testll je nezbytné splnit
nasledujici kritéria:

o reliabilita (spolehlivost)
e objektivita (nezdvaznost)
o validita (platnost)

e senzibilita (citlivost)

Pro splnéni cild v praktické ¢asti této prace bude vSak pouZit test

nestandardizovany.

4.3 Hodnoceni

K testovani byla pouzita pétistupnova hodnotici Skala, kterou jsem s pomoci
vedouciho prace PaedDr. Gustavem Bagem, Ph.D. vypracoval. Skala je pievod
kvalitativnich znakl na kvantitativni ukazatele. Hodnotici Skéala navrZena pro pokryti
celého rozsahu provedeni daného cviku hodnoti od nejlepsiho k nejhorS§imu zvladnuti
daného cviku a fikd ndm, na jaké Urovni je dovednost Zzakd. Hodnotici Skéala zacina

dokonalym provedenim tikonu a postupuje k velmi Spatnému provedeni nebo dokonce
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k neprovedeni cviku vibec. K testovani byly vybrany jednotlivé cviky z nasledujicich
oblasti — prostna, pieskoky a cvi¢eni na hrazdé. Tyto jmenované tkony popisuje
radmcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdé€lani, ktery je platny od 1. 9. 2013. Tuto
baterii tvoii Sest cviki z kazdé discipliny dva cviky. Od akrobacie je to kotoul vzad
ze diepu do diepu, premet stranou. Od pieskoku je to roznozka a skrcka. Posledni dva
testovaci cviky zoblasti hrazdy tvofi podmet a vymyk. Tyto cviky musime
po provedeni zakd ohodnotit, abychom po nasledném vyhodnoceni zjistili, jak Casto je

sportovni gymnastika zatazena do hodin télesné vychovy.

K analyze ovéfeni urovné pohybovych dovednosti ve sportovni
gymnastice bylo osloveno vSech pét zdkladnich skol v Pisku. Vyzkumu se zucastnily
Skoly — ZS T. Sobra, ZS E. Benese, ZS T. G. Masaryka, ZS J. K. Tyla, ZS J. Husa.
K vyzkumu bylo vyuzito jedné hodin¢ télesné vychovy.

Abychom porovnali jednotlivé Skoly a dale pak divky a chlapce,
pouzivame metodu komparativni. Z vyhodnocenych dat jsou urcené statistické

charakteristiky, které umoziiuji vzdjemné porovnat jednotlivé soubory (divky, chlapci

atd.).

Aritmeticky primér ziskany béhem hodnoceni byl klicovou

charakteristikou.

Postup hodnoceni

Kazdy 74k, zédkyné provedl cvik a nasledné byl hodnocen stanovenou Skalou.
Vysledek byl statisticky zpracovan. Pfi vypoctech byl hlavnim statistickym znakem pii
ovéfovani pohybovych dovednosti aritmeticky primér (p) a vybérova smérodatna
odchylka (s).

Aritmeticky pramér (p) souboru, ktery byl sledovan, uréujeme podle vzorce:

n
z xl,
i=1

,kde X; je jednotlivé ohodnoceni cviku, ktery byl proveden a n je jejich pocet.

:Ir—\

Je to tedy soucet celkového hodnoceni, ktery vydélime jejich poctem. Tento tidaj ndm
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tikd, jaké ohodnoceni mizeme s nejvice ocekdvat u zakl dané skupiny. Aritmeticky
primér p pouzivame pro komplexni zhodnoceni techniky provedeni cvikli u zaka dané

Skoly a zaroven pro ziskani piechledu hodnot mezi divkami a chlapci.

V neposledni fad¢ porovname jednotlivé cviky mezi sebou.

Vybérova smérodatna odchylka, (S) kterou pouzivaime k vyhodnoceni, ur¢ujeme

podle vzorce:

1 n
— E e 2
=1

kde X; je jednotlivé ohodnoceni cviku, ktery provadime, kde n je pocet téchto
cviki a p je aritmeticky primér. Smérodatnd odchylka nam wurcuje odlisnost
jednotlivych hodnoceni. Jeli ¢islo této odchylky vyssi, pak jsou vice odlisna i dana

ohodnoceni.

Dale byly vytvofeny pro rychlé porovnani jednotlivych soubort
sloupcové grafy, kde je ndzorn¢ vidét, kterda zndmka se u konkrétniho cviku vyskytovala

nejvice. Tyto grafy jsou vytvorené jako pro chlapce, tak divky.
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5 Vysledky

Tabulka 3: Celkové vysledky - chlapci

Celkozﬁl\;)'r;scliedky : k\?ztg:;l gﬁgﬁg& vymyk | podmet |roznozka | skrcka Pr?‘?)lér
ZS. T. Sobra 2,67 3,75 | 4,33 417 2,17 2,42 | 3,25
ZS T. G. Masaryka | 2,36 1,43 | 3,79 4,36 264 | 329 | 298
ZSI. K. Tyla 2,54 2,62 | 4,15 4,46 3,15 | 431 | 354
ZS E. Benese 3,19 3 4,81 4,44 281 | 2,81 | 351
ZS J. Husa 2,88 2,5 4,75 3,75 288 | 3,63 | 340
Pramér (p) 2,73 2,66 | 4,37 4,24 2,73 | 3,29
S 0,32 0,84 | 0,43 0,29 0,36 | 0,73

Zdroj: Vlastni tvorba

Do mého ovétovani se zapojilo 63 chlapct z péti zékladnich Skol v Pisku.

Nejlepsi pramémy vysledek (z Sesti vybranych cvikt) byl naméfen ZS T. G. Masaryka

(p = 2,98). Déle pak nejlépe hodnocenym cvikem u chlapci byl pfemet stranou

(p = 2,66).

V jednotlivych kategoriich byly lépe zvladany cviky kotoul vzad (p = 2,73),

pfemet stranou (p = 2,66) a roznozka (p = 2,73). Hufe na tom byly cviky vymyk,

podmet a skrcka, kde primér namétenych hodnot presahl Cislo 3.
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Tabulka 4: Celkové vysledky - divky

Celk(ivdéi:l)'{';ledky k\(l)ztg(lle gtf;glr?oeé vymyk | podmet |roznozka | skrcka Pr?;;lér
ZS. T. Sobra 1,38 1,5 2,63 3,88 1,63 2 2,17
ZS T. G. Masaryka | 2,69 2 4,06 4,56 306 | 356 [ 332
ZSI.K. Tyla 2,25 213 | 2,75 3,13 2,38 2,13 | 246
ZS E. Benese 2,85 262 | 331 3,77 285 | 3,69 | 318
ZS J. Husa 2,38 231 | 4,62 4,08 331 | 454 | 354
Prémér (p) 2,31 211 | 347 3,88 2,65 | 3,18
S 0,57 041 | 0,85 0,52 0,66 1,09

Zdroj: Vlastni tvorba

Do mého ovétovani se zapojilo 58 divek z péti zékladnich Skol v Pisku. Nejlepsi
primémy vysledek (z $esti vybranych cvikil) byl naméfen ZS T. Sobra (p = 2,17). Dale
pak nejlépe hodnocenym cvikem u divek byl jako u chlapct téz pfemet stranou

(p=2,11).

V jednotlivych kategoriich byly u divek lépe zvladadny cviky kotoul vzad
(p =2,31), pfemet stranou (p = 2,11) a roznozka (p = 2,65). Hife na tom byly cviky

vymyk, podmet a skrcka, kde primér namétenych hodnot presahl opét ¢islo 3.
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Tabulka 5: Celkové vysledky - chlapci a divky dohromady

(:ci::;(:,cei iyslli(ll(l;y k\?ztggl sl,)trrzrr?c?lj vymyk | podmet |roznozka | skrcka PI'I(J.;I)IGI’
ZS. T. Sobra 215 | 2,85 | 365 | 4,05 1,95 | 2,25 [ 2,82
ZST.G.Masaryka | 2,53 | 1,73 | 3,93 | 4,47 2,87 | 3,43 | 3,16
ZSJ.K. Tyla 243 | 243 | 462 | 3,95 2,86 | 3,48 [ 3,29
ZS E. Benese 303 | 283 | 414 | 414 2,83 | 321 | 3,36
ZS J. Husa 257 | 2,38 | 467 | 3,95 314 | 419 | 348

Pramér (p) 254 | 244 | 400 | 411 2,73 | 3,31

Zdroj: Vlastni tvorba

Do mého ovéfovani se zapojilo 121 déti z péti zakladnich $kol v Pisku. Z toho

63 chlapci a 58 divek. Nejlepsiho prumérného vysledku z Sesti cvikti dosahla

ZS T. Sobra (p = 2,82).

Nejlépe hodnocenym cvikem byl piemet stranou (p = 2,44). V jednotlivych

cvicich, byly 1épe zvladany cviky kotoul vzad (p = 2,54), piemet stranou (p = 2,44)

aroznozka (p = 2,73). Cviky jako vymyk, podmet a skrcka zaznamenaly horsi

hodnoceni.
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Graf 1: Kotoul vzad - chlapci

Graf 2: Kotoul vzad - divky

Kotoul vzad - chlapci

Kotoul vzad - divky
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Graf 7: Podmet - chlapci

Graf 8: Podmet - divky
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6 Diskuze

Cil, ktery ma tato bakalarska prace byl, ovéfit iroven pohybovych dovednosti ve
sportovni gymnastice na zakladnich $kolach v Pisku. Pomoci testovaci metody doslo ke
zhodnoceni Sesti gymnastickych prvka (pfemet stranou, kotoul vzad, vymyk, podmet,
roznozka, skrcka). VSech Sest cvikii bylo hodnoceno podle stanovené pétistupniové
skaly.

Vezmeme-li v potaz obtiznost sportovni gymnastiky jako takové a ptihlédneme-
li ke Spatné dopomoci nebo ob¢asné neodbornosti nékterych uciteltt v daném odveétvi se
da predpokladat, ze u zaki osmych tfid budou pfevazné pramérné vysledky.

To znamena, ze primérnd hodnota zakt u hodnoceni bude horsi nez p = 3,0.

Dale se da predpokladat, ze zaci, které maji na svych Skoldch rozsifenou
télesnou vychovu, dosdhnou lepsiho priiméru a zéci, kteti tuto vyhodu nemaji, na tom
budou htfe. Pro tuto bakalafskou praci jsem zvolil sledovanou skupinu zakd osmych
tiid. Tito cviCenci zejména tfinactileti ¢i Ctrnactileti spadaji do obdobi koordinacni
schopnosti. Pfesto je zde u divek v obdobi starSiho véku dosazeno koordinaéni zralosti
az o dva roky dfive nez u chlapcti, proto se d4 ptfedpokladat, ze chlapci budou mit horsi

hodnoceni nez ony.

ZS T. Sobra dosahla ze viech péti $kol nejlepsiho primémého vysledku
(p =2,82). Toto hodnoceni neni az tak ptekvapivé, jelikoz tento vysledek mizeme
pficist tomu, Ze tato Skola ma rozsifenou vyuku télesné vychovy diky spolupraci s FC
Pisek, stejné jako $kola ZS T. G. Masaryka. Chlapci ze ZS T. Sobra se umistily
na druhém miste, stejné dobie si vedli divky, které skoncili na prvnim misté. Nutno

podotknout, Ze byli zde divky, které se n&jaky ¢as vénovali gymnastce.

ZS T. G. Masaryka dosahla nejlepsiho hodnoceni u chlapcti, kde tyto chlapci
svym piistupem a nasazenim sobé vlastnim skoncili na prvnim misté. Musim fici, Ze
prace stouto skupinou mé velice bavila. Tato skupina vycnivala pfedev§im svym
pfistupem. Chlapci této Skoly skoncili na prvnim misté s primérnou hodnotou
(p =2,98), pticemz divky byly az na ¢tvrtém misté s primérem (p = 3,32).

ZS J. K. Tyla doséhla nejhorsiho hodnoceni u chlapcti, kde primérna hodnota

vrwe

ncktefi zaci méli problémy S obezitou. Tomuto problému nepomohl ani fakt, Ze ucitel
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této Skoly se zminil, Ze Zaci gymnastiku neprocvicuji takika viibec. Divky této Skoly

skoncily s primérnou hodnotou (p = 2,46) na druhém mist¢.

ZS E. Benese se celkové umistila na &tvrtém misté. Chlapci dosahli nejlepsi
pramérné hodnoty (p = 3,51) a divky (p = 3,18). Nékteii chlapci se do tohoto testovani
zapojovali s velkym piemlouvanim. Zde bych jako primérny hodnotil i pfistup

Kk testovani.

ZS J. Husa je posledni z péti piseckych zakladnich $kol, kde probihalo mé
testovani. Tato zakladni Skola skoncili v souctu divek i chlapcii na poslednim misté
s primérnou hodnotou (p = 3,48). V porovnani mezi chlapci (p = 3,54) a divky (3,40)
nebyl az takovy rozdil. Pfi¢inou tohoto umisténi muze byt fakt, ze tato Skola nema
vyuku s rozsifenou télesnou vychovou. A bylo zde téZ mnoho déti, které maji problémy

s nadvahou.

Shrneme-li celkovy pramér u chlapci a divek, pak nejlepsi cvik je piemet
stranou s nejlepsi primérnou hodnotou (p = 2,44), nasleduje kotoul vzad s primérnou
hodnotou (p = 2,54). Tretim nejlépe hodnocenym cvikem je roznozka s primérnou
hodnotou (p =2,73), ktera zaky nejvice bavila. Jako ¢tvrtym v pofadi je pak skréka
s pramérnou hodnotou (p = 3,31). Nejvétsi problémy vSak méli Zaci s podmetem
(p =4,11) as vymykem (p = 4,00). Z vysledku je patrné, ze nejhiife zvladané cviky jsou
V oblasti nafad'ové gymnastiky. Divody pro¢ tomu tak je, je hned nckolik. Z mého
vlastniho pozorovani jsem odvodil, ze vétSina téchto cvikll nafad'ové gymnastiky
nebyva pravidelné zatfazovana do vyuky. Mam-li to fict uptimné, nékteré déti provadély
vymyk 1 podmet viitbec poprvé v zivoté, coz se ve vysledcich projevilo. To také souvisi
S tim, Ze z obavy zranéni pfi této aktivité, rozhoduji se ucitelé tuto aktivitu do hodin

télesné vychovy takika nezatazovat, co je fatalni.

Pro porovnani vysledkii mezi chlapci a divky 1ze pouzit primérnych hodnoceni
cvikl. Primérnéd hodnota se nejvice shodovala u roznozky, kde chlapci méli primérnou
hodnotu (p = 2,73) a divky (p = 2,65). Naopak diametraln¢ rozlisSna byla primérna
hodnota u vymyku, kde kluci méli (p =4,37) a holky (3,47). Vymyk a podmet byly vSak
lépe provedeny divky (p = 3,47) a (p = 3,88). Chlapci u tohoto cviku méli znacné
problémy (p = 4,37) a (p = 4,24). Jak uz jsem ftikal, tento vysledek je zapti¢inény

obezitou nékterych chlapct a faktem, ze tyto cviky provadéli viibec poprvé.
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[ Zavér

Primérnd hodnota celkového souboru, ktery byl analyzovan, vysla 3,19. Tim
byla zodpovézena jedna z védeckych otazek. Tato otazka se ptala, zdali bude primérna
hodnota celkového souboru (zaki) vétsi nez 3,00. Odpovéd’ je tedy ano, celkové

hodnoceni je hor$i nez primérna hodnota.

Jedinymi Skoly, které se zacastnily testovani a mély rozsifenou vyuku télesné
vychovy, byly — ZS T. Sobra a ZS T. G. Masaryka. Celkova primérna hodnota
sledovaného souboru t&chto $kol (chlapci + divky) vysla ZS T. Sobra (p = 2,71)
aZS T.G. Masaryka (3,15). Primémé hodnoceni z ostatnich $kol s nerozsifenou
télesnou vychovou je ZS J. K. Tyla (p = 3,29), ZS E. Benese (p = 3,36) a ZS J. Husa
(p = 3,48). Tyto udaje nam odpovidaji na otazku ¢. 2, ktera méla ovéfit, jestli Zaci Skol
S roz§ifenou télesnou vychovou dosdhnou lepsich vysledkl, nez ti, ktefi tuto vyhodu
nemaji. Odpovéd’ je opét ano, nebot’ koly s rozsifenou vyukou TV dosahly nejlepsich

vysledkd.

Celkovy prumérny vysledek chlapct (p = 3,34) je horsi nez u divek (p = 2,94).
Tento Gdaj ndm odpovidd na posledni z védeckych otdzek. Ptipocetl bych to také

k tomu, Ze divky byly, co se pfistupu tyce velmi zodpovédné.

Z vysledku je tedy vsak ziejmé, ze se obecné jedna o podprimérné hodnoty.
Castou piiginou $patného provadéni cviki je piistup, jakym piistupuji uitelé k hodinam
sportovni gymnastiky. Z vyslednych celkovych hodnot na jednotlivych Skolach
s pfihlédnutim k pfistupu Zaka ke sportovni gymnastice je patrné, Ze sportovni
gymnastika se zafazuje do hodin télesné vychovy velmi ziidka, né€kde takika vibec.
Narad'ova gymnastika méla nejhorsi vysledky. Mij nazor je takovy, Ze by se nemélo
na tento typ sportu zapominat. M¢la by byt vysvétlena jeji metodika véetné spravného
provedeni a CastéjSim tréninkem by dochazelo ke zlepSovani. Dlivod, pro¢ bych vice
zatadil cviCeni na hrazdé je i ten, Ze by se tak vyrovnaly zna¢né rozdilové praméry.
CviCeni prostna a nafadova by se tak vice vyrovnala a vysledky uz by nebyly tak
diametralné odlisné.

Navic jak je patrné, tak Skoly s rozsifenou vyukou télesné vychovy na tom byly
o néco lépe. Z toho diivodu bych navrhoval, aby se nad touto moZnosti zamyslely
vSechny Skoly, nebot” vysledky hovofi za vSe. Kazdopadné nejde jen o to, zvysit pocet

vyuc€ovacich hodin tohoto pfedmétu, ale dbat na jeji kvalitu a odbornost.
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Cil prace byl tedy splnén a zavérem bych si dovolil doporucit nezapominat na
nekonvencni druhy sportl, jakym je prav€é i gymnastika, nebot’ pravé ona pfispiva

Kk procvi¢ovani svald, které bézné nepouzivame a tak i lepsi fyzické kondici a zdravi.
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Ptiloha 1: Vysledky chlapcii - ZS. T. Sobra
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Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Piiloha 2: Vysledky chlapcii - ZS T. G. Masaryka
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Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Priloha 3: Vysledky chlapcii - ZS J. K. Tyla

Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Ptiloha 4: Vysledky chlapcii - ZS E. Benese
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Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Piiloha 5: Vysledky chlapcii - Z8. J. Husa
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Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Piiloha 6: Vysledky divek - ZS T. Sobra

Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Ptiloha 7: Vysledky divek - ZS T. G. Masaryka
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Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Ptiloha 8: Vysledky divek - Z$ J. K. Tyla
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Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Piiloha 9: Vysledky divek - ZS E. Benese

Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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Piiloha 10: Vysledky divek - ZS J. Husa

Zdroj: Vlastni tvorba — Microsoft Excel
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