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1 Uvod

Tato bakaldrska prace je zamérena na gymnasticka pripravna cviceni vyuzitelna
na druhém stupni zadkladnich Skol. Gymnastika je mné osobné velmi blizkym sportem,
jelikoZ jsem se ji vice nez 10 let zabyvala — konkrétné moderni gymnastikou.

Dle mého nazoru jsou tyto prlpravy béhem hodin télesné vychovy dost ¢asto
opomijeny a zanedbavany, coz mohu potvrdit i z vlastni zkuSenosti. Pfedstavuji velice
dllezity prvek pro komplexni vSestranny télesny rozvoj nejen gymnastek, jelikoz
gymnasticka prlprava a jeji cviceni jsou vyuZivana i v jinych sportovnich odvétvich,
napr. i ve fotbale, hokeji apod. Kultivuji pohyb a davaji kvalitni zdklady spravnému
pohybu téla, mimo Sirokou $kdlu benefitd navic maji i zdravotné preventivni ucinky.
Cést tréninku ¢ vyukové jednotky s gymnastickou prépravou kombinuje motoricko-
funkéni a technicky prvek sportovni (pohybové) pripravy. Je bezpochyby vhodné
gymnastickou prlipravu zatazovat jiz od détstvi, nicméné je nutné brat ohledy na
vékové zdleZitosti. Pravé pfi véasném zarazeni do pohybové (sportovni) pripravy
pomahaji budovat predpoklady pro vykondvani sportu na vyssi drovni a byt pohybové
vSestranny. Jedinec je schopny na podnéty adekvatné pohybové reagovat. Zaroven je
dulezité utvaret kladny vztah k pohybové aktivité jiz od mladi. A pravé tomu by
gymnasticka prliprava méla napomoci.

V dnesni dobé je nedostatek pohybu napfi¢ vSemi generacemi nemalym
problémem. Tomu napomahd ve velké mife trend technologii, kdy predevsim déti a
mlada generace travi u mobilnich telefont a pocitach ¢im dal vice Casu. A pravé
nedostatek pohybu a sportovani v détstvi nevede v pozdéjsich letech k potfebé se
hybat a sport neni povaZovan za dulezity jako soucast béziného Zivota. U pracujici
generace pak muiZeme ¢im dal vice pozorovat sedavd zaméstnani v kombinaci
s vyuzivanim automobill jako dopravniho prostfedku na ukor klasické chize nebo
napfr. jizdé na kole. Nedostatek pohybu pak s sebou ptindsi fadu negativnich dopadd,
predevsim téch zdravotnich. Jednim z nich je bezpochyby obezita, kdy kaloricky pfijem
je vyssi nez kaloricky vydej a jedinec pak nabira na vaze. DalSim ze zdravotnich

vrve

skoliéza, hrudni hyperkyfdza, bederni a kréni hyperlorddza apod.
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2 Analyticka cast prace

2.1 Historicky vyvoj pohybového obsahu gymnastiky

Gymnastika, ale i sport obecné, prosel dlouhym diferenciaénim procesem, jenz
je uzce spjat s historickymi, politickymi, kulturnimi a ekonomickymi podminkami —
strucnéji receno, charakteristické pohybové aktivity jsou odrazem Zivota dané doby,

véetné napfiklad kultury (Novotna, 2005).

Pojem gymnastika a jeho vznik

Pocatky gymnastiky sahaji az do dob starovéku, kdy byl poloZen zaklad filozofii,
ktera cti potieby télesného a dudevniho zdravi. Pfedevéim v Ciné a Indii pak vznikaly
prvni gymnastické systémy, jako napt. systém zdravotnich cvi¢eni Kung-fu a indicky
systém jogy, z nichZ i v soucasnosti miZeme cerpat podnéty pro tvoreni gymnastickych
cvicebnich program a jejich obsah( (Novotna, 2005).

Samotny nazev gymnastika je odvozen ze starofeckého slova ,,gymnasein®, coz
v pfekladu znamena cvicit nahy, a ze slova ,gymnastes”, jenz oznacuje cvicence, ale i
¢lovéka zabyvajiciho se védou o télesnych cvi€enich. Systému gymnastickych cviceni
byl pojem gymnastika nadrazen (Novotna, 2005).

Jak Skopovd & Zitko (2008) ve své publikaci uvadi, tak viibec nejvétsi rozvoj
starov&ké gymnastiky byl zaznamendn pravé v Recku a Rimé&, kde idedl predstavovala
vyrovnanost jak télesna, tak ale i ta dusevni — kalokagathie. V té dobé gymnastiku,
jakozto prostredek k fyzickému pésténi téla, zdravému duchu a zdravi celkove,

oslavovali i osobnosti jako napf. Platon, Aristoteles, Sokrates, Hippokrates apod.

Upadek gymnastiky ve stredovéku

V tomto obdobi doslo k relativnimu upadku gymnastiky jako takové a od vétsiny
starovékych ideall bylo upusténo. Vzhledem k tomu, Ze obecné vzdélanost byla nizsi a
prevladal silny vliv ndboZenstvi, sila a télesnd zdatnost byla ocefiovdna jen tam, kde ji
bylo potfeba — v pro tuto dobu typickych napft. rytitskych zdpasech (Skopova & Zitko,

2008). Krasa pohybu proto nebyla tolik vnimana.



Vyvoj gymnastiky od 18. aZ do 20. stoleti

Obdobi renesance je pro tento sport velice vyznamné, protoZie gymnastika
znovu dostavala rysy novodobého pojeti gymnastiky. DoSlo k ndvratu ke starovékym
idedldm pohybu a systém( télesnych cvic¢eni. Vyznam cviceni a sportu celkové, jakoZto
prostifedek ke zdravému vyvoji ¢lovéka, prosazovali osobnosti jako napr. J. J. Rousseau
a J. A. Komensky (Skopovd & Zitko, 2008).

Konec 18. stoleti a 19. stoleti predstavuje vznik novych systém( cviceni a
gymnastickych smér(, jenz se soustredily nejen na fyzicky rozvoj clovéka, ale i na
politické a ndrodni védomi (Novotna, 2005). Doslo k vyclenéni nékolika samostatnych
odvétvi jako napr. skolni télovychova, |écebna gymnastika, sport, pohybovéa rekreace
apod., zatimco vdfivéjSich dobach pojem gymnastika predstavoval celkovou
pohybovou aktivitu (Skopova & Zitko, 2008).

Svédsky systém gymnastiky, jenz byl vypracovén P. H. Lingem (1776-1839), je
povazovan za vznik zakladni gymnastiky zamérujici se predevsim na zdravotni podstatu
cvi¢eni. Cerpal tak ze svych poznatkd z oblasti anatomie a fyziologie. Obecné hovofime
o severském systému, ktery ¢lenil gymnastiku na: pedagogickou, estetickou, Ié¢ebnou
a vojenskou. V prdci P. H. Linga navazal i jeho syn (Skopova & Zitko, 2008).

Némecké pojeti gymnastiky se vyznamné liSilo. Hlavnimi zastupci jsou napf. J.
Ch. Guts-Muths (1759-1839), povaZovan za zakladatele narad'ového télocviku, dale pak
L. Jahn (1778-1852) a E. Eiselen (1792-1846), jenz jsou uvadéni jako hlavni
predstavitelé némeckého turnerského systému (Skopova & Zitko, 2008).

Rytmicka cviceni s plynulym provedenim jsou typickd pro systém francouzské
prfirozené metody, ktery byl prfesnym opakem S3Svédské gymnastiky. Hlavnim
predstavitelem tohoto sméru byl G. Demeny (1850-1914). Velice znama byla také
metoda zaloZend na pfirozenych cviCenich, jenz maji mnoho spole¢ného se spravnou
Zivotospravou a hygienickymi zvyklostmi jedinct (Skopova & Zitko, 2008).

V naSich céeskych zemich byl béhem druhé poloviny 19. stoleti vytvoren
télovychovny systém Miroslavem Tyrsem (1832-1884) — sokolsky systém. Ten vychazel
z naradové gymnastiky, cviceni Upolového charakteru a prostnych cviceni (Novotn3,
2005). Jak Skopova & Zitko (2008, s.12) uvadéji, TyrS ,télesnou vychovu chapal

v naprosté jednoté s vychovou rozumovou, mravni a estetickou.” Sokolsky systém cti



pravidlo vSestrannosti. V roce 1862 byl pak zaloZen spolek Sokol. Miroslav TyrsS sepsal
nékolik vyznamnych dél. Télovychovna teorie a sokolskd idea je shrnuta v dile
Télocvicné nazvoslovi. Metodickou pFirucku, jez mohli vyuZivat nejen cvicitelé a
cvi¢enci, nazval Zakladové télocviku (Skopova & Zitko, 2008).

O tématiku Zenské a div¢i télesné vychovy se zajimala ceska cvicitelka a ucitelka
Klemena HanusSova (1845-1918). Ta je mimo jiné jednou ze zakladatelek spolku nesouci
nazev , Télocvicny spolek pani a divek prazskych” (Skopova & Zitko, 2008).

Lze fict, Ze vyvoj Skolni télesné vychovy v Evropé béhem 19. stoleti probihal
razné. Zalezelo na télovychovném systému v zemi prevazujicim (Skopova et al., 2013).

Jako nasledek rakouské reformy Skolské soustavy byla télesnd vychova
zavedena jako povinny predmét pro chlapce v obecnych Skoldch v roce 1869. Jinak byl
télocvik nepovinny. Radila se sem cviéeni prostnd, nafadova a poradova. Oproti tomu
divCi télocvik se dostal do popredi az v roce 1948. Vtomto roce byla télesnd vychova
stanovena jako povinny predmét pro vSechny skoly kromé skol vysokych, kde tak bylo
ucinéno o Ctyfi roky pozdéji — v roce 1952. Podle osnov se télocvik zacal vyucovat od
roku 1960. Vyucovala se zakladni gymnastika a lidové tance, sportovni a moderni
gymnastika (Skopova et al., 2013).

Po revoluci v roce 1989 gymnastika ziskava novy rozmér a je na ni nahlizeno i
z jiné perspektivy — podpora kladného vztahu k télesné aktivité a cviceni tak, aby dany
jedinec Zil v souladu se zdravou Zivotospravou a pohyb vnimal jako béZznou kazdodenni

¢innost (Skopova et al., 2013).

Podoba gymnastiky v moderni dobé

Moderni doba zaznamendava rozmach védy a techniky, coz bezpochyby ovlivnilo
i sport, véetné gymnastiky. Klade na gymnastiku nové pozZadavky, tudiz se zlasti
upousti od dosavadnich klasickych smér(i a systému. Je uprednostiiovdano hledisko
funkéni pred hlediskem presné systematiky. V novodobi mizZeme zpozorovat rozmach
specializovanych druhl gymnastiky nejen pro Zeny, kdy se cvi¢i na rytmickou moderni
hudbu. V navaznosti na hnuti fitness se vyvijela i gymnastika zamérujici se na lepsi
aerobni vydrz a zdatnost. Vznikaly nova naradi a ndacini, a to dalo podnét pro vznik

dalSich gymnastickych odveétvi, prostor pro kreativni tvorbu a navySovani obtiznosti
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vykonu a sportovcl. Nové vznikd napf. moderni gymnastika, kde je kladen dliraz na
obtiZznost jednotlivych sestav a je zde prostor pro kreativitu jak télesnou, tak i tu s
nacinim. Predevsim v poslednich letech jsou do sestav zaclefiovany prvky moderniho
tance apod. Jako vSestranna télesnd vychova je gymnastika vnimdna a pouzivana
v angloamerickych a severskych zemich. V Cesku se od druhé svétové vélky télesnd
cviceni déli na gymnastiku, sporty, hry a turistiku. Obecné gymnastika jako takova je
soucasti Skolni télesné vychovy, jako doplfujici pohybova aktivita sportovni pfipravy a
jako soucast rGznych pohybovych program( srlznym zamérenim. Vznikaji nové
gymnastické sporty, ale i rGzné specializované programy do Skol, spolkové cinnosti,

gymnastické oddily, ale tfeba napf. i fitcentra (Skopova et al., 2013).

2.2 Déleni gymnastiky

Novotna (2005) uvadi:
Gymnastiku jako obor clenime ze dvou pohledl. Prvnim je organizacni struktura
mezindrodni gymnastické federace FIG (Fédération Internationale de Gymnastique),
UEG (Union Européenne de Gymnastique) a k tomu odpovidajici pfislusné narodni
svazy sportovnich odvétvi a dalSi organizace zabyvajici se gymnastikou. Druhym
pohledem jsou pristupy k déleni gymnastiky z hlediska charakteristiky obsahu, rozdilné
zejména u nezavodnich forem gymnastiky. Zde dochazi k odliSnému déleni v pojeti

struktury u jednotlivych autort (s. 10).

Déleni gymnastiky dle FIG a EUG (Novotna, 2005):
e Sportovni gymnastika muz(
e Sportovni gymnastika Zen
e Moderni gymnastika
e Skoky na trampoliné
e VSeobecnd gymnastika
e Neolympijské sportovni odvétvi — sportovni aerobik, sportovni akrobacie,

akrobaticky rokenrol, estetickd gymnastika, Euroteam a Fitness
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Sportovni odno? gymnastiky je pak u nas v Ceské republice fizena sportovnimi
svazy spadajici pod CUS (Ceska unie sportu), do roku 2013 zvana jako CSTV (Cesky svaz
télesné vychovy). Radime sem napt. CSMG (Cesky svaz moderni gymnastiky), nebo
také CGF (Ceskd gymnasticka federace).

Skopova a Zitko (2008) rozdéluji gymnastiku podle charakteru obsahu a ucelu
cviceni na gymnastické sporty a gymnastické druhy. Struktura déleni je predstavena

v nasledujici tabulce ¢.1.

Tabulka 1
Déleni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2008, s. 14)
Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zakladr.n Rytmlclfe Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
poradova hudebné- kondi¢ni (bez Sportovni Sportovni
pohybova nacini a gymnastika aerobik
vychova s nacinim)
prostna cvi¢eni bez nacini tanecni Moderni Sportovni
choreografie gymnastika akrobacie
s nacinim cvi¢eni s nacinim Skoky na TeamGym
trampoliné
na naradi tanec Aerobik fitness
druzstev
akrobaticka Fitness
jednotlivca
uzita Esteticka
skupinova
gymnastika
Akrobaticky
rokenrol

Pohled(i na déleni gymnastiky a jejich systém( je hned nékolik, stejné tak i

vnimani pojmu gymnastika je mezi autory rGznorodé. Vybrani autofi ve svych

publikacich déli gymnastiku nasledovné:
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Kos (1990):
e Zakladni gymnastika
e Aplikované druhy gymnastiky

e Gymnastiky se sportovnim zamérenim (sportovni odvétvi).

Dle jeho ndzoru zakladni gymnastika predstavuje soubor télesnych cviceni,

ktera se zaméruji na komplexni a vSestranny rozvoj.

Déleni podle Appelt (1995):

e Druhy gymnastiky se zamérenim ucelovym (zakladni gymnastika, kondicni
gymnastika, specidlni prlpravnd gymnastika, zdravotni a |écebnd
gymnastika)

e Druhy gymnastiky se zamérenim rytmickym (kondi¢ni rytmicka gymnastika,
tanecné rytmicka gymnastika, koordinacné estetickd gymnastika, rytmicka
gymnastika)

e Druhy gymnastika se sportovnim zamérfenim (sportovni gymnastika,
moderni gymnastika, sportovni akrobacie, skoky na trampoliné, akrobaticky

rokenrol, sportovni kulturistika, sportovni aerobik)

Perecinska a AntoSovska (2000) déli gymnastiku na vSeobecnou a gymnastické sporty.
Tu vSeobecnou déli nasledovné na dalsi Ctyfi podtypy:

e Zakladni gymnastika

e Kondi¢ni gymnastika

e Rytmickd gymnastika

e Kompenzacni gymnastika
Gymnastické sporty roz¢lenuji na sporty olympijské a hrani¢ni gymnastické sporty.

2.2.1 Nezavodni druhy gymnastiky
Zakladni gymnastika

Jednd se o propracovany soubor télesnych cviceni, které maji za ukol
komplexné rozvijet télesnou zdatnost a které zasahuji jak do ostatnich druhd

gymnastiky, tak ale i do jinych pohybovych aktivit a sportd. Hraje vyznamnou roli pfi
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utvareni ,kvalitnich pohybovych a posturalnich stereotypl a pfi rovhomérném a
vSestranném télesném a pohybovém rozvoji ¢clovéka“ (Skopova & Zitko, 2008, s. 16). Je
soucasti vyuky a vzdéldvacich program( na Skoldch a ve velké vétsiné sportd ma
nezastupitelné misto jakoZto prostfedek sportovni pfipravy. Zakladni gymnastika ndm
tak tedy pomdhd vytvaret predpoklady pro pozitivni ovlivnéni zdravi, vzdélani a
vychovy, ale zdroven s tim bere ohledy na aktualni stav a situaci jedince — pohlavi, vék,
zajmy, zaméreni a celkova fyzicka zdatnost. Zakladni gymnastika je tak hodnocena jako
vhodna pohybova aktivita a vyuziti jejiho obsahu pfinasi dle Skopové a Zitka (2008)

napriklad tyto z mnoha vyhod:

e Velkd variabilita a pestrost obsahu

e Pohybova pfistupnost viem (détstvi — stari)

e MozZnost zacileni uc¢inku cviceni jak lokalné, tak komplexné

e Vsestranné pUsobeni a kultivovani pohybového projevu

e Pozitivni vliv na Zivotospravu, udrzeni a zlepSovani zdravi

e Dusevni osvéZeni, zvySovani sebevédomi, psychické odolnosti a estetického

citéni

Cvicebni ndplni zakladni gymnastiky jsou jak prfirozené pohyby, tak ale i
vytvorené cviky, které maji svou odbornou terminologii vychazejici z nazvoslovi
télesnych cvi¢eni. MUZeme tak tvofit cvicebni programy komplexné a vSestranné
zamérené, ale i programy specializované (Skopova & Zitko, 2008). Viibec
nejdllezitéjSim kritériem pro tvorbu cilené zamérenych souborl cviceni je hledisko
ucelovosti. Jak uvadi Novotna (2005, s. 13), tak ,anatomicky a fyziologicky zdGivodnéné
pohybové programy vyuZivaji zasobnik cvik( zakladni gymnastiky a specifické
prostiedky k cilenému rozvoji pohybovych dispozic.” Tyto programy pak fadime do tfi

podskupin:

e Zdravotné orientované programy
e Vykonové orientované programy

e Profesné orientované programy
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Lze se setkat hned s nékolika “druhy” gymnastiky spadajici pravé pod zakladni
gymnastiku, které se zaméruji na urcitou problematiku, cil a pouZivaji rozliSné metody -
napfr. kondiéni gymnastika, zdravotni gymnastika, posilovaci gymnastika, napravna
gymnastika a jiné. Ty pak pouzZivaji metody jako pilates, strecink, kruhovy trénink,
fitness-jéga atd. Rozsdhlou Skdlu cviceni pak lze kategorizovat dle ucinku — cviéeni
protahovaci, posilovaci, vytrvalostni, koordinacni mobilizaéni, rovnovaznd, dechova a
relaxacni (Skopova & Zitko, 2008).

Zakladni gymnastika mimo jiné Cerpd i z mozZnosti vyuZiti rlznych nacini a
naradi jako jsou tfeba kratka a dlouha Svihadla, posilovaci gumy, medicinbaly, Cinky,

expandery, lavicky, Zebfiny atd. (Novotna, 2005).

Rytmickd gymnastika

Jednd se o nejpropracovanéjsi metodu ,hudebné pohybové vychovy
s gymnastickym zamérenim, z hlediska charakteristiky obsahu je programem cviceni
s hudbou, kdy hudebni predloha je podnétem pro ztvarnéni pohybu (Novotna, 2011, s.
4). Jeji hlavni podstatou je zisk kultivovaného pohybového projevu a esteticko-
koordinacnich pohybovych dovednosti. Cviceni vykondvana s hudbou délime ze dvou
hledisek — hledisko funkéni a hledisko estetické. Ty pak rozdélujeme na jednotlivé

programy (Novotna, 2005):

e Funk¢ni hledisko
- Aerobik
- Kondi¢ni programy

- Netradicni cviceni

Hudba m3a zde predevsim uUlohu motivace a regulace a cilem téchto cviéeni je

adekvatni zdatnost organismu.

e Estetické hledisko
- Hudebné pohybova vychova (tempo, rytmus, dynamika, metrum...)
- Cviceni bez nacini (skoky, rovnovahy, obraty, rotace, béh, chize...)
- Cviceni s nacinim (obrug, vihadlo, kuzele, mi¢, stuha, zavoj...)
- Tance (rtizné druhy tancu a tanecnich technik)
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Hudebni doprovod ma zde navic od predchozich program i funkci dramaturgickou —
vhodny vybér pohybovych kreaci se pak odviji od myslenkového a emociondiniho
obsahu hudby. Kultivovany pohyb je hlavnim cilem téchto pohybovych cviceni

(Novotna, 2005)

Gymnastika pro viechny

Jednim zdruhd pohybové d¢innosti, do které radime nezavodni formy
gymnastiky, je dle mezinarodni gymnastické federace FIG i tzv. Gymnastika pro
véechny, dfive podle Ceské gymnastické federace oznacovdna jako ,Vieobecna
gymnastika“ (VG) z francouzského ,gymnastigue générale” (GG) (Skopova & Zitko,
2008).

Do tohoto sportovniho odvétvi miZeme radit aktivity, jenZz maji gymnasticky
pohybovy obsah. Vychazi z historickych systém( gymnastiky, z rytmické gymnastiky,
tance, bezpochyby i ze sportovnich odvétvi gymnastiky a z rozlicnych druhl gymnastiky
zakladni. Veskeré tyto aspekty se pak vzajemné prolinaji a ovliviiuji a vznikaji tak razné
programy cviceni, které napliuji potfeby a zajmy jednotlivych cvicencli (Novotna,

2005).

2.2.2 Sportovni gymnastika a jeji zakladni charakteristika

Za hlavni pfic¢inu vzniku soutézi a celkové jakychkoliv forem porovnavani
pohybovych dovednosti, véetné pravé sportovni gymnastiky, mizZzeme povaZovat tfi na
sobé nezdvislé télocvicné systémy, které jsou podrobnéji popsany v kapitole o
historickém vyvoji gymnastiky — némecky, sokolsky a Svédsky. Pro toto srovnavani
gymnastickych prvk( a celkové jejich kombinacnich spojeni bylo nutné utvofit zakladni
teorii télesnych cviceni a sni souvisejici télocvicné nazvoslovi. Pravé nazvoslovi
télesnych cviceni je hlavnim prostfedkem dorozuméni mezi cvicitelem (trenérem) a
cvicencem (sportovcem). Zakladatel Sokola, Miroslav Tyrs, publikoval roku 1871 dilo
Zakladovy télocvik a tim byla dokoncena ,plvodni télocvi¢na soustava, vyhotovena na
podkladé némeckého télocvicného systému, pokud se tykd obsahu a tfidéni v zatazeni
jednotlivych cvik(“ (Kubicka, 2005, s. 18). A pravé to se stalo podnétem pro pozdé;si

vznik pravidel soucasné sportovni gymnastiky (Kubicka, 2005).
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Obsahem sportovni gymnastiky je predvadéni Svihovych éi silovych prvkd budto
na koberci (odborné ,prostna®) ¢i na gymnastickych naradich. Mira zatizeni se odviji od
konkrétni discipliny, nicméné s jistotou lze fici, Ze cviky ve statickych polohach vyzaduji
kvalitni silovou ptipravenost, kterou pak cvicenec umi fadné uplatnit v danych
cvi¢enich (Kapounkova et al., n.d.).

Co se tyce soutéznich disciplin, tak sportovni gymnastika ma tfi hlavni discipliny,
a to — viceboj jednotlivcl, viceboj druistev a findle na jednotlivych naradich. Zeny
soutézi v prostné, na kladiné, bradlech a v preskoku. MuZzi maji téZ prostnou, preskok a

bradla, dalsi discipliny jsou pak kan nasi¥, hrazda a kruhy.

2.3 Motorika

»Motorika rozhodujicim zpUsobem ovliviiuje chovéni jedince v celém pribéhu
jeho Zivota. Zdrojem vSech zmén v obsahu a formach chovdéni je plUsobeni zakonitosti
biologického vyvoje, pfi cemz existuje pfima zavislost mezi motorickymi a psychickymi
aspekty” (Choutka et al., 1999). Tento fakt je patrny zejména pak v utlém détstvi, kdy
kojenci maji pomalejSi motoricky vyvoj, a to se odrdzi i v psychickém vyvoji.

Clenéni jednotlivych vyvojovych etap ma vice podob a je tak tedy nutné je
chdpat pouze jako orientacni. V kazdé této vyvojové etapé pak existuje jista variabilita
a ta predstavuje vztah mezi kalendarnim a biologickym vyvojem. Motorika ovliviiuje
celkovy vyvoj ¢lovéka, a to predevsSim v rychlosti a kvalité tohoto vyvoje. Kaidou
moznou vyvojovou odchylku (akcelerace — retardace) je pravé diky motorickym

projevim béhem détstvi mozné vcas zachytit (Choutka et al., 1999).

Motoricky vyvoj v raném détstvi

V détstvi je pohyb dulezity pro rozvoj fyziologickych funkci a komplexnim
utvareni téla. V pediatrii se Uroven motoriky vzhledem k dosaZzenému véku pouziva pro
diagnostické ucely. Obecné lze konstatovat, Ze pro predskolni vék je charakteristicka
vysoka potreba pohybu v souladu s vyvojem hrubé motoriky. Déti se uci prvni pohyby
od téch nejjednodussich az po sloZitéjsi, nicméné stdle se jedna o prvotni pohybové
zkusenosti. Typickd je velkd kloubni pohyblivost. Tento proces vyvoje hrubé motoriky

byva ukoncen kolem ¢tvrtého roku Zivota (Kristofic, 2006).
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Predskolni détstvi a motorika

Zhruba v péti letech nepresné a nekoordinované pohyby ve vétsiné pripadu
mizi a pohyby se stavaji o néco presnéjsi a ucinnéjsi. V obdobi predskolniho détstvi so
déti osvojuji velké mnoZstvi pohybovych dovednosti jako je napft. lezeni, klasickd chize,
pozdéji béh, skoky apod. Stejné tak se uci hazeni, chytani atd. Je dulezité dbat zvysené
pozornosti pfi bolestivosti béhem pohybu, jelikoz vtomto obdobi je snasenlivost
chrupavek pfi zatiZzeni nizsi nez vazivova pevnost. Kosti jsou nachylnéjsi k drazim jako
treba zlomeniny, protoZe kosterni tkan trpi malym mnoistvim nerostnych latek

dulezitych pro pevnost kosti (Choutka et al., 1999; Kristofi¢, 2006).

Motorika béhem mladsiho skolniho vék

Obdobi mladsiho skolniho véku (6 az 11 let) je charakteristické vysokou mirou
motorické ucenlivosti, tzv. docility, kdy déti jiz disponuji jistym balancem meazi
biologickymi a psychologickymi slozkami vyvoje, coz je vyznamnym predpokladem
pravé pro motorickou ucenlivost. O tomto obdobi hovofime jako o ,zlatém véku
motoriky“. Dle nékterych autor( tato faze trvd aZ od 8. roku Zivota a konci ve 12 letech.
Nicméné, béhem téchto let je vhodné rozvijet koordinacni, rychlostni a akéné-reakéni
schopnosti a celkové détem poskytnout moznost nabyti Siroké Skaly pohybovych
zkuSenosti. Mél by byt kladen dliraz predevsim na presnost pohybl a poloh, korektni
drZeni téla a rozvoj mezisvalové koordinace. Zaradit bychom jsme méli i cvi¢eni a hry
na ,vybusnost”, kde se zdokonaluje pohybovd dynamika (Choutka et al., 1999;

Kristofic, 2006).

Starsi sSkolni vék a motoricky vyvoj

Nasleduje obdobi starSiho Skolniho détstvi, které se vymezuje 11. a 15. rokem
Zivota. Mezi 11. a 12. rokem je dokoncena motorickd kontrola. U chlapcid muUZeme
mezi 13. az 14. rokem zaznamenat zlepseni v oblasti rytmickych schopnosti, u divek je
tento jev podstatné dfive, a to jiz mezi 8. a 9. rokem. Vyvoj je dokonlen i u
rovnovazinych schopnosti, kdy jejich droven dosahuje Urovné dospélych. Toto obdobi
volné navazuje na predchozi fazi motorického vyvoje, avsak je pro néj typicky nastup
puberty, ktery je individualni zaleZitosti a vliv na vyvoj motoriky mit mdze i nemusi.

Pficinou jsou probihajici hormondlni zmény, rlistovd akcelerace apod. BEhem tohoto
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obdobi tak tedy rostou kosti rychleji nez svaly a Slachy — to mlze mit vliv na flexibilitu,
kterd se muZe zhorsit. Jedna se o docasnou zdleZitost a dulezité je zvolit vhodna
strecCinkova cviceni. Motoricky vyvoj mohou narusit dle Choutky at el. (1999, s. 23)

nasledujici Cinitelé:

e Disproporce v rlistu dlouhych kosti a rozvojem svalové hmoty
e Zmény v psychice jedince

e Disproporce ve funkénim zajisténi motorickych aktivit

Vsechny tyto jevy mohou vyustit ve zhorSeni vykonnosti, nedostatecné
naplfovani cil( a celkové muze nastat pokles zajmu o pohybovou aktivitu. V horsim
pfipadé muze dojit ke zranéni apod. Vhodné je vtéchto chvilich volit adekvatné
pfiméreny pristup trenéra ¢i ucitele a jedinci se snaZit dostatec¢né porozumét (Choutka

et al., 1999; Kristofi¢, 2006).

Motorika v dospivani (adolescenci)

Béhem tohoto obdobi, vymezeného 15. a 20. rokem Zivota, se proces vyvoje
motoriky dokoncuje a veskeré zmény (somatické a funkéni) se stabilizuji a vyrovnavaiji.
Jsou tak posilnény Fidici a regula¢ni mechanismy motoriky. Proces ziskavani novych
poznatkl a zkuSenosti a osvojovani si novych dovednosti nabyva na kvalité. Spolu
s rozvojem funkénich systémd, jez se adaptuji na nové pozadavky a osobnostnimi
vlastnostmi plsobi na zlepSovani vykonnosti. Nicméné béhem adolescentniho obdobi

se motorika priblizuje dosazeni vyvojového vrcholu (Choutka et al., 1999).

2.4 Motorické uceni
Béhem motorického uceni dochazi kjevu, kdy nabyvame a stabilizujeme
pohybovych dovednosti — dovednost pak mulzeme chapat jako ,ucenim ziskany
predpoklad pro realizaci daného pohybového ukolu“ (Zahradnik & Korvas, 2012).
Tento proces probiha nasledovné — nervovd soustava pfijme informaci
z vnéjsiho prostredi, tu nasledné zpracuje a ukladd a timto zplsobem je fizena
pohybovd cinnost. Do tohoto systému spadaji aferentni (dostfedivé), centralni,

eferentni (sestupné) a zpétnovazebni casti. Centrdlni ¢ast zodpovida za zpracovani
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informace a naslednou ,motorickou odpovéd”, eferentni slozka samotny pohyb
uskute€nuje a zpétnovazebni ¢ast, jak nazev napovida, zprostfedkovava informace o
kvalité provedeného pohybu (Zahradnik & Korvas, 2012). Faze procesu motorického

uceni dle Zahradnika a Korvase (2012) vypadaji nasledovné:

e Hruba koordinace
Jednd se o prvotni pfedstavu o daném pohybovém Ukonu, pohyb byva vétsSinou
nedokonaly a s chybami. Je naroc¢ny na vizualni a psychickou predstavivost. Probiha

zde vysoky stupen mentalni kontroly.

e Jemna koordinace
V této fazi se pohyb jiz stava presnéjsim a je i méné narocny, tzv. ekonomictéjsi.
Pohyb pomalu zacina byt vniman jako celek. Védoma psychicka a vizudlni predstavivost

je postupné posilovana celkovou strukturou motorickych dovednosti.

e Automatizace

Pohyb je ustalen a je provddén automaticky bez vizudlni a védomé kontroly.
Koordinace pohybu je vysoka, vykonané usili pro vykonani pohybu minimalni nez
v pfedchozich fazich. ,Casové a dynamické parametry jsou vyrovnané, vykon je ve

vysledném pohybu vysoky“ (Zahradnik & Korvas, 2012).

e Variabilni kreativita
Tato faze nastava po nékolika letech tréninku, kdy jedinec je schopny konat

pohybovou dovednost kreativné a v ménicich se podminkach.

Co se tyce déleni motorického uceni, mGzeme ho rozdélit na pfimé a nepfimé.
Primé se oznacuje také jako védomé ¢i zdmérné, nepfimé pak spontanni ¢i nevédomé.

Pfimé ucend pak Choutka et al. (1999, s. 26) déli na:

e Imitacni (ndpodoba)
e Instruk¢ni

e Zpétnovazebni

e Problémové

e |deomotorické
20



V praxi je nutné umét kazdy druh uceni vyuzivat a vhodné kombinovat, ackoliv
maji rozdilnd specifika. Stru¢né si kaidy ztéchto druhl motorického uceni

charakterizujeme.

e |Imitacni uceni

Tento druh uceni je povazovan za vUbec nejzdkladnéjsi, pro déti uplné
nejvhodnéjsi. Vyuziva se k nacviku nejjednodussich pohyb(. Trenér ¢i ucitel pohybovou
¢innost predvadi, cvicenci ji pozoruji a nasledné napodobuji. U narocnéjsich pohybu
imitaéni uéeny vyuzit az u starSich déti, dospivajicich a dospélych — podminkou je vSak
dostate¢na pohybova zkuSenost a schopnost pohybovy Ukol myslenkové zpracovat.
Zakladem je co nejpresnéjsi kvalitni ukazka a mnoho pokust o napodobeni. S kazdym
pokusem se pohyb zdokonaluje a chyby se eliminuji s kazdym predvedenim kvalitni

ukazky (Choutka et al., 1999)

e Instrukcni uceni

Jedna se o nejpouzivanéjsi zplsob uceni ve Skolnich podminkach a sportovni
praxi. Jak jiz nazev napovida, spociva v poddvani instrukci (pokyn() pro utvoreni
predstavy o konetné podobé nacviéované pohybové dovednosti. Rozdilné bude
podavani pokynd a celkové podoba vykladu pro déti predskolniho véku a jind pro
adolescenty. Je nutné tedy prizplsobit instrukéni vyuku podle véku jedince, ale
napriklad i podle naroCnosti pohybového ukonu. Vhodna je alespon ¢aste¢na znalost
odborného nazvoslovi pro dany sport. Jesté lepsich vysledkll Ize dosdhnout kombinaci
instrukéniho cviceni s imitaénim ucenim ¢i alespon jinou vizualni ukazkou (Choutka et

al., 1999).

e Zpétnovazebni uceni

Zpétnovazebni ucleni spociva v metodé ,pokus a omyl”. Jedinec se dozvid3
vysledek az po provedeni pohybové ukonu, a to bud od ucitele i trenéra, ¢i sam
z vlastni zkuSenosti. Proces motorického uceni se adekvatnim vyuZitim tohoto typu
uceni zlepSuje a zaroven i urychluje. ,Je to zplsobeno sumaci informaci vnéjsich (od
pedagoga) s informacemi vnitinimi (kinestetickymi), které umoznuji cvicenci okamzité
zhodnotit vysledky jeho pokusu a ucinit prislusné korekce” (Choutka et al., 1999).

Vhodné je pro zpétnovazebni zisk informaci i vyuziti napf. videozaznamu. Dfive se
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tento zplsob ve Skolach a sportovnich oddilech béZzné nevyuZival vyjma vrcholovych
sportovcl, vdnesni dobé snadného pfistupu ktechnologiim je tato moznost

motorického uceni relativné ¢asta nejen u vyspélych cvicencll (Choutka et al., 1999).

e Problémové uceni

Tento typ ucleni byva povaiovan za ten nejsloZitéjsi. Cilem je, aby jedinec
aktivné hledal nejefektnéjsi feSeni zadaného pohybového ukolu. Podminkou je kvalitni
pripravenost cvience, dostateéné zkuSenosti a jistd vyspélost, kdy je nutné proniknout
k samotné podstaté problému, umét ho rozebrat a nasledné vymyslet optimalni reseni.

Jak uvadi Choutka et al. (1999, s. 27), tento proces ma nékolik fazi:

e Navozeni problémové situace
e Stanoveni hypotéz
e Vybér vhodného reSeni

e Verifikace v praxi

Jak cvicenec, tak ale i pedagog Ci trenér, musi souhlasit s timto zplisobem uceni
a s touto formou kooperace a musi mit vySe zminéné predpoklady. Na obé strany
(cvicenec a trenér) jsou tak tedy kladeny naroc¢né pozadavky. Proto se s problémovym
ucenim setkdvame spise u vyspélych sportovcd, v jejichz zajm( je neustalé zlepSovani

se a rlst vykonnosti (Choutka et al., 1999).

e |deomotorické uceni

Jedna se o druh motorického uceni, ktery je spiSe doplrikovy a jeho vyuziti neni
az tak casté. Spociva v mnohocetném vybavovani dané pohybové cinnosti, coz ,vede
k aktivizaci pfislusnych pohybovych struktur, kjejich zpevnovani“ (Choutka et al.,

1999). D4 se tedy fict, Ze se jedna o trénink bez aktivniho pohybu.
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2.5 Sportovni trénink

Sportovni trénink je bezpochyby dlleZitou soucasti sportovni pripravy jedince.
Choutka (1976, s. 90) ho chape jako ,pedagogicky proces, v némz se realizuje vlastni
rozvoj sportovce a jeho vykonnostni rlist.” Cilem je diky vSestrannému rozvoji pInéni co
nejlepsi vykonnosti daného sportovce. Sportovni trénink mizeme tedy povaZovat jako
specidlni vychovné vzdéldvaci proces, ktery funguje na zakonitostech biologického,
psychologického a socidlniho rozvoje jedince. Lze vytycit dle Choutky (1976) zakladni

Ukoly sportovniho tréninku:

e Télesny rozvoj

Jeho zakladem je hlavné rozvoj pohybovych schopnosti — rychlost, sila,
vytrvalost, obratnost a dalsi vztahujici se k dané sportovni aktivité a sportovnimu
odvétvi. Pro tyto Uclely se pak pouZivaji soubory télesnych cvi¢eni zamérujici se na
komplexni rozvoj, ale i na rozvoj specidlnich pohybovych schopnosti zlep3ujici

vykonnost v daném sportovnim odvétvi.

e Intelektudlni rozvoj

Celkové vzdélani sportovce, napriklad o podstaté tréninku, o jeho
psychologickych a fyziologickych zdkladech, o taktice atd. je vyznamnym aspektem ve
zkvalithovani procesu tréninku a ve vytvareni kladného a uvédomélého vztahu jedince
k tréninku. Pomahda a umoziiuje mu se podilet na tvorbé a planovani vlastni tréninkové
jednotky i celkového tréninkového planu. Kvalitni védomostni zaklad zlepSuje nabyti a
nasledné vyuziti ziskanych zkuSenosti, které v celkovém procesu sportovniho tréninku

maji velky vyznam.

e Osvojeni sportovnich dovednosti

Tento proces ovliviuje podavani vykonu vysoké urovné. Sportovni dovednosti
maji stranku taktickou a technickou, které je tfeba dostatecné posilovat. Kvalitni
technickd stranka se pak projevuje vybornym a efektivnim provedenim a zvladnutim
jednotlivych sportovnich schopnosti, stranka taktickd pak hraje roli v soutéZnich

podminkach.
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e Vychova

Vychova ve sportu predstavuje vyznamnou soucast utvareni osobnosti
sportovce. Ve sportu pak miZeme vyuZzit zajmu o dany sport a motivace ke kvalitnim
vykonim a prevést to v rozvijeni volnich a mravnich vlastnosti a k utvareni vlastnich
nazorl — nejen ve vztahu ke sportu, ale napf. spoleCenskym nazorlm a celkové
k utvareni vlastnich Zivotnich hodnot. Tato psychologicka slozka tréninku by tedy méla
mit pozitivni vliv na jedince ,vduchu fair play v zavislosti na dobé trvani sportovni
pfipravy scilem dosazeni maximdlni vykonnosti v seniorském véku“ (Zahradnik &

Korvas, 2012).

Vd

2.6 Gymnasticka pruprava jako soucast motoricko-funkéni pripravy

2.6.1 Motoricko-funkcni priprava a jeji teoretickd vychodiska

Motoricko-funkéni priprava je nezbytnou soucdsti vyvoje kazdého sportovce
nehledé na jeho sportovni zaméreni. Jedna se o dil¢i prapravna cviceni, kdy kazdé
z nich rozviji specifické pohybové funkce a schopnosti. Ty se pak vzajemné prolinaji a

doplnuji, zaroven se propojuje technicka a kondicni priprava.

Hajkova (2020) uvadi:

Jednd se tedy o kompilaci koordinacnich schopnosti se schopnostmi
rychlostnimi, wvytrvalostnimi, silovymi a pohyblivosti (v€éetné moiného rozvoje
jednotlivych funkénich systéma). Jestli se vice rozviji koordinaéni schopnosti nebo
kondi¢ni pohybové schopnosti, zavisi na obtiZnosti cviku z hlediska koordinace, resp. na

»,davkovani“ po¢tu opakovani a fyzické naroc¢nosti cviku (s. 7).

Lze u motoricko-funkéni pripravy najit hned nékolik vyhod. Jednou z nich je jeji
vysoka variabilita, kdy ji mGZeme uzpUsobit dle nasich podminek, jako je napf. velikost
a vybavenost télocvicny, vék a dovednostni Uroven cvicencl, pocet zakl, zaroven lze
vybirat cviky s nacinim, bez nacini, na naradi apod. Je mozné vyuzit formu soutéze, ale i
nemusime. Vhodnéjsi je sledovat miru zlepSeni, nez kdo je nejlepSi. Z uvedenych
poznatkl proto mlGzeme fict, Ze motoricko-funkéni pfiprava je maximalné vyuzitelnd ve

Skolni télesné vychové, a dokonce je vhodné ji do téchto hodin zarazovat, jelikoz
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dusledkem toho je pak rychlejsi a kvalitnéjsi plnéni ukolll v RAmcovém vzdélavacim

programu (RVP) (Hajkova, 2020).

Déleni motoricko-funkéni pripravy mizeme brat z hlediska daného sportovniho
odvétvi ¢i z pohledu rdznych autord. Napr. Kristofi¢ (2004) déli cviceni motoricko-

funkéni pfipravy na:

e Zpevnovaci pfipravu

e (QOdrazovou pfipravu

e Doskokovou pfipravu

e Rotacni pfipravu

e Rozvoj reaktibility

e Rozvoj silové obratnosti

e Rozvoj rytmickych schopnosti
e Rozvoj kloubni pohyblivosti

e Gymnastické hry

2.6.2 Gymnastickd priaprava

Gymnastika jako takova nam dava zaklady vSestranného pohybu a rozviji nasi
pohybovou inteligenci. Vyhody, jenz nam gymnasticka prliprava ddva, lze shrnout

nasledovné (Kristofi¢ 2004, 2006):

e Pohybova vsestrannost

Jak jiz bylo uvedeno, jednd se o primarni funkci gymnastické prapravy, kdy tzv.
vytvarime zasobnik pohybovych stereotypli a utvafime si rozsdhlou pohybovou
zakladnu. Na zdkladé toho pak jedinec snaze reaguje na konkrétni pohybové ukoly a
vhodné vybird “pohybovou odpovéd”, uci se lepsi motorické paméti a nabyva

zakladnich taktickych védomosti.

e Roazvijeni senzorickych schopnosti
Pokud cvi¢ime opakované, zlepsuje se funkce analyzatorld — jak ve vztahu
k prostfedi vnitfnimu, tak i k prostfedi vnéjSimu (napf. odhad vzddlenosti atd.).

V zavislosti na vyslanych informaci z receptort fidime polohy téla a pribéh celého
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pohybu. Stejné stim se trénuje i anticipace = ,prizpUsobivé chovani na zdkladé
predjimani pohybové reakce (Kristofi¢, 2006, s. 28).” ZlepSovani funkce ¢innych organt
smyslového vnimani dosdahneme napt. zavienim oci pfi provadéni rlznych cvikl ci

zmenseni plochy opory.

e Motoricko-funkcni pripravenost

Jedna se o pfipravenost k rlznym sportovnim aktivitdm, nejen ke gymnastice.
Jedinec je pak zpUsobily k rychlému a trvalému uceni se novym dovednostem, k reseni
Casoprostorové ndarocnéjsich pohybovych ukold a vhodné pak reaguje na zmény

podminek jak vnitfnich, tak i vnéjSich — motorickd docilita.

e Zdravotni vyznam

Bezpochyby spravné provadéna prlpravna gymnastickd cviceni maji pozitivni
vliv i na zdravotni hledisko — korekce pfitomnych svalovych dysbalanci ¢i predchdazeni
jinym. Kompenzuje jiz vzniklé dysbalance jak z pfislusného sportu a nerovhomérného
zatéZovani, tak ale i napf. z nevhodného Zivotniho stylu. Pomaha formovat spravné
drzeni téla souvisejici mimo jiné i se sprdvnym fungovdnim vnitfnich orgdnd, kdy
prikladem muzZe byt napf. problém tzv. kulatych zad — jednd se o hyperkyfotické drzeni

téla — to ovliviiuje funkci plic a jejich kapacitu, kterd diky tomu nem(ze byt maximalni.

e Hudebni vnimani

Gymnastika téZz pozitivné ovliviiuje nase vnimani hudby a stim i spojeného
rytmu. Je to diky tomu, Ze pro gymnastické sporty je cviéeni s hudbou typické. Clovék
je pak lépe schopny vhodné sladit pohyby téla s hudbou, a to se kladné promitad do

Zivota sportovniho i civilniho.

e Kinesteticko-diferenciacni schopnost
Vnimani pohybu svého téla je dalsi z pfinosli pohybové prlipravy. Dokdzeme
rozlisit co je moc a co je malo, jakou puUsobit silou, jakou rychlost vyvinout apod.

ZlepSuji se tak tedy rozliSovaci schopnosti.
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e Rozvoj koordinacnich schopnosti

DalSim z pfinosi gymnastické prlpravy je zkvalitnovani koordinacnich
schopnosti. Cvicenec si uvédomuje kaidy pohyb svého téla a provadi ho bez
neprirozené “kreCovitosti” a sjednoduchosti. Samotna technika a jeji spravné
provedeni podminuje tzv. “biologické usili” — ¢im lepsi technika, tim nizsi biologické

usili.

e Rozvoj silovych schopnosti
Silova sloZka pohybu je jedna z téch nejpodstatnéjsich, jelikoz diky ni ziskavame
silovou zpUsobilost k tomu provadét konkrétni cilené pohyby jak celého téla, tak ale i

jednotlivych ¢asti v prostoru.

¢ Rozvoj flexibility

Diky gymnastickym prlpravnym cvi¢enim efektivné zlepSujeme flexibilitu téla.
Cilem je , dosahnout urovné, ktera umozni efektivni a technicky korektni provadéni
pohybll s ohledem na estetiku pohybového projevu a zdravotni dispozice jedince

(zmenseny rozsah, normobilita, hypermobilita)” (Kristofic¢, 2006, s. 29).

e Rozvoj moralné volnich vlastnosti

Jedna se o dalsi z vyznamnych pfinost gymnastické prlpravy a celkové sportu,
kdy se zlepSuje schopnost koncentrovat se, stabilizuji se emocni vykyvy jako napf.
neprimérené projevy nesouhlasu, agresivita a vztek. Ddle miZeme ve vétsiné pripadu

zaznamenat utvareni kladného vztahu k pohybové aktivité.

e Vztah k pohybovym aktivitam
Jedinec si I1épe uvédomuje krdsu a silu pohybu a celkové utvari pozitivni vztah

k pohybové aktivité a zdravému Zivotnimu stylu.

Jedinci, ktefi absolvovali gymnastickou pohybovou pripravou, jsou kvalitné
vsestranné vybaveni, a to prfedstavuje velkou vyhodu pfi feSeni jakychkoliv pohybovych
ukoll. To pak Ize ocenit i vjinych sportech nez v gymnastice. Télo disponuje dobrou
silovou a obratnostni pripravenosti, dobrymi koordinaénimi schopnostmi a velkym

kloubnim rozsahem (Sacko, 2013).
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Pro naSe ucely, kdy se zabyvame gymnastickou prlpravou vramci vyuky
sportovni gymnastiky v hodinach télesné vychovy, budeme hovofit o tzv. akrobatické

pfipravé. Tu Skopova a Zitko (2008) déli nasledovné:

e Zpevnovaci priprava
e Podporova pfiprava
e (QOdrazova pfriprava
e Doskokova priprava
e Rotacni pfiprava

e Rovnovaina pfiprava

Lze sem radit i pfipravu pohyblivostni. VSechny pfipravy se vzdjemné prolinaji, a
proto je dllezZité kazdou z nich absolvovat a dobre ji zvlddat. Hajkova (2020) uvadi
priklad skoku s celym obratem — dochdzi krozvoji odrazovych schopnosti dolnich
koncetin, zaroven je duleZité mit zvladnutou zpevnovaci pfipravu a dobrou orientaci

v prostoru, tj. rotacni schopnosti.

Zpevnovaci priprava

Zpeviiovaci pfiprava ndm pomaha ovladat své télo a konat cilené provadény
gymnasticky pohyb. V ném je nutna dostatecna fixace a pevnost predevsim v oblasti
patefe a kycCelnich, kolennich a loketnich kloubl. To déla pohyb hezéi a zaroven
mechanicky vyhodnéjsi. Jednak je dulezité zpevnéni ve statickych polohach, stejné tak
je ale dulezité i zpevnéni béhem dynamickych prvkl. Je tak vic nez vhodné do
prapravnych cvi¢eni pro zpevnovaci pfipravu zarazovat cviky, kdy jedinec rozviji
»schopnost udrzet zpevnéné télo v rliznych polohach i pfi ménicich se podminkach”
(CUV CSTV, 1987, 5.26). Nejvice pouzivany postup pro procvi¢ovani védomého ovladani

téla je dle Skopové a Zitka (2008, s. 154):

e Nacvik zakladnich statickych poloh
e Vedeny pohyb znacvicenych vychozich poloh do presné urcenych
naslednych poloh

e Rychlé aZ explozivni provadéni pripravnych cvi¢eni

28



Co se tyCe provedeni cvik(, u statickych cvi¢eni zamérenych na vydrz by vydrz
neméla byt delsi nez 6-8 sekund. Vhodné je stfidani cviceni, kdy jednou je bficho
smérem dolU k podloZce a pak naopak smérem vzh(ru (zady k podloZce) — dlivodem je
snaha o vytvoreni tzv. ,fyziologické dlahy trupu”, coz znamena, Ze svalstvo trupu je
rovhomeérné zatézovano. Jakékoliv chyby opravujeme uz od nejzdkladnéjSich cviceni,
jelikoZ bez spravné zvlddnutého zadkladu nelze prechazet na cviceni obtiZnéjsiho razu

(CUV CSTV, 1987; Skopova & Zitko, 2008).

Priklady cviceni:
e Zlehu nazadech
- ,Lodicka” —trup a nohy zvednout cca 10 cm nad zem a vydrz
e Zpodporu lezmo na predloktich
- Podpor lezmo na predloktich (vydrz, stfidavé zvedani nohou, zvedani
obou nohou ve dvojici)
e Zpodporu lezmo vzad na predloktich
- Podpor lezmo vzadu na predloktich (vydrz, stfidavé zvedani nohou,
zveddani obou nohou ve dvojici)
e ZevzporuleZmo
- Vzpor lezmo (vydrz, stfidavé zvedani nohou)

- Vzpor lezmo — obratem do vzporu lezmo vzad a zpét

Podporova priprava
Tato prlpravna cviceni slouzi k procvicovani a zdokonalovani odrazu pazi a k
pripravé na cvieni provddénd podporem, vzporem atd., coZ pro nds znamena
predevsim stoj na rukou neboli tzv. stojka. Vzhledem ktomu, Ze spojeni pletence
ramenniho a trupu je pomérné pohyblivé a nestabilni, oproti napfiklad spojeni nohy
s trupem, je duleZité mu vénovat znacnou cast pripravy a toto spojeni umét ,fixovat”.
U mladeze a zacatecnik(l by méla byt tato oblast a oblast pazi zatéZovana nejprve ve
smiSenych podporech, idealné herni formou, postupem casu lze prejit ke cvicenim
napodobujici samotny stoj na rukou (CUV CSTV, 1987; Skopova & Zitko, 2008).
Co se tyce stoje na rukou, je jednim z tzv. kmenového uciva télesné vychovy ve

Skolach a vyucuje se jiz od mladSiho Skolniho véku. Jak jiz bylo zminéno, prvotni
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nezbytnou podminkou pro korektni nacvik ,stojky” je zpevriovaci priprava pletence
ramenniho, svalstva pazi, trupu a dolnich koncetin. ,Finalni polohou je stoj na rukou,
s pazemi ,vytaienymi“ z ramen, toporné drZeni trupu a nohy napjaté az do Spicek”

(zitko, 1997, s. 33)

Priklady cviceni:
e Lezenive vzporu lezmo
e Lezenive vzporu lezmo vzadu
e Chuze narukou v ,trakari”
e Vychylovani ramen vpred a vzad
e Vydrz s vychylenim ramen vzad
e Preskoky ze dfepu na ruce — ,kralicci”
e Stoj na rukou brichem ke zdi s oporou o zed (moiné vyzkouset s oporou
pouze jedné ruky)

e Stoj na rukou zady ke zdi s oporou u zed'

Odrazova priprava

Odraz ve sportovni gymnastice Ize provadét nohama, ale i rukama. Uplatnéni ve
Skolnich podminkach vsak najde predevsim odraz znohou - ten provedeme
dynamickou extenzi v kycelnich, kolennich i hlezennich kloubech. Skopova a Zitko
(2008, s. 154) uvadi: ,Funkénim predpokladem odrazu je dokonald koordinace
odrazové svalové smycky: trojhlavy sval lytkovy, svaly kloubu kolenniho s dominanci
ctyrhlavého svalu stehenniho a skupina hyzd'ovych svalt“. Podili se i fada jinych sval(,
napr. svalstvo trupu — ma stabilizacni funkci a fadime sem napt. vzpfimovace trupu,
bederni svalstvo atd. Sehrany pohyb paZi a schopnost vyuzit potencidlu odrazové
podlozky hraje vyraznou roli v efektivité odrazu. Hlavnimi ukoly odrazové ptipravy jsou:
zisk specidlni odrazové vytrvalosti, navyseni svalové sily dolnich koncetin a nauceni se

spravné techniky odrazu (Skopova & Zitko, 2008).

Priklady cviceni:
e Vyskoky snoZmo na misté (ruce v bok)
e Vyskoky snoZmo s pohybem vpred (v fadé)
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e (Odraz jednonoz, vyskok snoZmo se vzpazenim rukou (v radé, stridat
odrazovou nohu)

e Opakované vyskoky snozmo pres prekazky (v radé)

e QOdrazy snoZmo na mustku s opfenim rukou o bednu/sttl/kozu ¢i spoluprace
ve dvojici

e Seskok zvyssi plochy (max. 40 cm) na mustek a vyskok snoZmo (ruce
z pfipaZeni do vzpaZeni)

e Rozbéhem odraz jednonoz na mistek do vyskoku snoZmo (ruce z pfipazeni

do vzpazeni)

Doskokova priprava

Hlavnim ukolem doskoku je tlumeni kinetické energie leticiho téla. Provedeni
doskoku se pak odviji od sily dolnich konéetin a rovnovainych a orientacnich
schopnostech. Zakladnim pravidlem je pak provedeni pres Spicky na celd chodidla do
podrepu — jediné tak je doskok nejefektivnéjsi a ze zdravotniho hlediska nejvhodnéjsi.
Proto je velmi dulezita i volba doskokové plochy, aby se predeslo tvrdym dopadim.
Nejlepsim feSenim je klasicka Zinénka, pro jesté lepsi tlumeni narazl Ize pouzit dvé na

sobé& (CUV CSTV, 1987).

Priklady cviceni:
e Vyskoky snoZmo na misté — zaméreni se na spravné provedeni
e Vyskoky se skréenim pfednoZmo/s roznoZenim celnym/boénim
e Vyskoky s obratem kolem vertikdlni osy — 0 90°, 180°, 270°, 360° - ovéfuje se
predevsim kvalita orientacnich schopnosti v prostoru

e Rozbéh, odraz jednonoz, skok pres prekazku a doskok (lze i odraz snozmo)

Rotacni pfiprava

Vétsina pohybovych struktur je provadéna s néjakou rotaci kolem riznych os —
zde pak plsobi ,polysenzoricky charakter prostorové orientacnich informaci“ (Skopova
& Zitko, 2008). Nejvice se podili vestibuldrni, zrakovy, taktilni a proprioceptivni aparat.
Pro kvalitni motorické uceni je rotacni pfiprava vhodnou volbou. Mezi hlavni Ukoly této

pfipravy patfi: rozvoj orientacnich schopnosti v prostoru, rozvoj schopnosti korigovat
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rychlost béhem rotace kolem os, rozvoj balanénich schopnosti béhem rotaci,

pochopeni mechaniky a nakladani s rotaci (Zitko, 1997).

Priklady cviceni:
e Béh na misté s otacenim kolem vertikalni osy (vpravo, vlevo)
e Béh vpred s otacenim kolem vertikalni osy (vpravo, vlevo)
e Skoky na misté s uréenym stupném obratu (pfipazeni, upazeni, vzpazeni...)

e Prevaly celého téla v leze vpravo/vlevo —,,sudy”

Rovnovdzina priprava
Na rovnovaze naseho téla se podili hned nékolik analyzator( a funkci, pohybové

uceni a predpoklady kazdého jedince. Stabilitu pak z téch fyzikdlnich faktor( ovliviiuje

v vev

situace nds provazi dennodenné. Co se ty¢e dynamické rovnovahy, tu mizZeme vidét
napf. u doskoku, kde se projevuje setrvacnost pohybovych ¢innosti provedenych

pfedtim. Hlavni ukoly dle Skopové a Zitka (2008, s. 157):

e Rozvoj balancnich analyzator( (vestibularni, zrakovy, kinesteticky)
e Pochopeni principl stability
e Praktickd aplikace principl stability v podminkach statické i dynamické

rovnovahy

Priklady cviceni:
e Chlze po ¢are na patach, chlze po ¢are na vyponu
e ChUze po kladiné — na patach/na vyponu
e Balanc v postoji jednonoZ — podrepy, vypony apod.
e Balanc v postoji jednonoZ bez zrakové kontroly — lze opét podrepy, vypony
apod.
e Balanc obounoz i jednonoz napf. kladina, polokoule apod.
e Vaha predklonmo

e Balanc v kleku na jedné noze — noha v prednozZeni, vaha predklonmo
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Pohyblivostni pfiprava

V kazdém sportovnim odvétvi je vyZzadovdana jista mira pohyblivosti k provadéni
dané sportovni aktivity. Jiny bude rozsah pohyblivosti pro gymnasty a jiny pro
fotbalisty. Cilem cvi¢eni v pohyblivostni pripravé je zlepSeni flexibility a kloubni
pohyblivosti, kterd je pro sportovni gymnastiku nepostradatelnda predevsim
v ramennich, kycelnich a hlezennich kloubech a v patefnim spojeni. Ve Skolnich
podminkach se naroky na takovou uroven kloubni pohyblivosti nekladou, nicméné i tak
je bezpochyby vhodné rozvijet flexibilitu svall a Slach, aby déti nebyly tzv. ,,zkracené”.

Faktory, které ovliviuji pohyblivost, jsou dle Zahradnika a Korvase (2012):

e Anatomie kloub( a konstituce jejich spojeni

e Vlastnosti vazivového a svalového apardtu -— elasticita, rozloZeni,
hypertrofie svall atd.

e Sila svalstva ovliviujici dany pohyb v kloubu

e Regulace a fizeni pohybu

e Vlastnosti a stav sportovce (napf. pohlavi, vék, zdravotni a psychicky stav
apod.)

e Vnéjsiho okolnosti (napf. teplota, mira rozcvi¢eni apod.)

NejucinnéjsSim zplsobem cviceni pfi rozvijeni kloubni pohyblivosti jsou tzv.
pasivni cviceni, dalSim typem jsou pak cvi¢eni aktivni (Svihova). Pfi pasivnim cviceni se
vyuziva potencidlu vahy vlastniho téla (Ize i vahy jiné osoby). , Nejfyziologictéjsi cestou
pfi rozvoji kloubni pohyblivosti je vyuZiti tzv. postizometrické relaxace. Sval, ktery
chceme protahnout je tfeba na 6—8 sec. zatiZit tlakem proti odporu opacnym smérem,
neZz bude protahovani, pak nasleduje uvolnéni a nasledné pasivni protazeni svall
cvi¢itelem” (CUV CSTV, 1987, s. 34). Tento cyklus je vhodné alespor tfikrat zopakovat a
vyuzivat pfi uvolnéni ucinek vydechu. Zaroven je dle Zahradnika a Korvase (2012)

nezbytné dodrzovat jisté zasady pfi rozvoji pohyblivosti:

e Kvalitni rozcviceni a zahrati
e Spravnd kombinace protahovacich, posilovacich a uvoliovacich cviéeni

s vlastni vahou
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e Vse provadét bez pocitu bolesti a dle vlastnich moZznosti

e Dostatecna koncentrace na procviovanou ¢ast téla s kombinaci spravného a
pravidelného dychani

e Vice flexibilni stranu téla protahujeme az po méné flexibilni

e VydrzZ az 60 vtefin ve statickych polohach

e Pestry vybér cvikll pro vSechny klouby (cca 8 az 12 cvi¢eni béhem tréninkové
jednotky)

e Cvicit srozumem —méng, ale Castéji

Priklady cviceni:
e Hluboky predklon ve stoji spojném a stoji rozkroéném
e Predklon k noham v sedé
e Uklony k nohdm v sedé rozkroéném
e Vypad - vydrzZ a protahovani
e Most

e Kolébka s nohama za hlavou

2.7 Télesna vychova
2.7.1 Télesna vychova v RVP ZV

Télesna vychova v Rdmcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani
(RVP ZV) spadé pod vzdélavaci oblast Clovék a zdravi spolu s pfedmétem Vychova ke
zdravi. Tato oblast vzdélavani je zamérena na to, aby Zdkim vnuknula myslenku
k pozitivnimu ovliviiovani zdravi — at uz jsou to ¢innosti jako napf. pohybova aktivita a
vyvazeny jidelnicek, tak ale i zplisoby chovani jako dostatek spanku, negativni pfistup
k alkoholu a drogdm apod. Cilem je pochopit hodnotu zdravi a vnimat a pozndvat sebe
jako Zivou bytost. Jak uvadi MSMT (2023, s. 90), tak ,Z4ci se seznamuji s riznymi riziky,
ktera ohrozuji zdravi v béZnych i mimoradnych situacich, osvojuji si dovednosti a
zplsoby chovani (rozhodovani), které vedou k zachovani ¢i posileni zdravi, a ziskavaji
potfebnou miru odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi jinych.” Je tedy nutné Zzaky
uc¢inné motivovat a posilovat vyukovymi ¢innostmi jejich zajem o problematiku zdravi
(MSMT, 2023).

34



Podivame-li se konkrétné na samotnou télesnou vychovu, tak tento vzdélavaci
obor napomahd v rdmci komplexniho vzdélavani zakl k ,,poznani vlastnich pohybovych
mozZnosti a zajm0, na druhé strané k pozndvani ucink( konkrétnich pohybovych
¢innosti na télesnou zdatnost, dudevni a socidlni pohodu” (MSMT, 2023, s. 90).
Smyslem télesné vychovy a celkové pohybového vzdéldvani je pak samostatné
reflektovat svou Uroven pohybovych schopnosti a zdatnosti a zdroven pohybovou
¢innosti povazovat jako soucast denniho reZimu, kterda naplfiuje vlastni pohybové
potfeby, napomahd rozvijet zdatnost a zdravotni stranku ¢lovéka, je prostredkem
regenerace apod. DlleZité je se zaméfit i na to, aby koncepce vyuky télesné vychovy
byla pro Zaky nejen pfinosna, ale i zabavna a proZitkové zajimava. Zaroven je nutné
zaky vhodné motivovat, pfrihlizet k jejich somatotypu a moinostem z hlediska
rastovych a genetickych predpokladl. Stejné tak musime brat ohled na aktualni

zdravotni stav jedince (MSMT, 2023).

Co se tyCe struktury déleni télesné vychovy podle uciva, tak je vRVP ZV
roz€lenéna do tFfi casti: cinnosti ovliviujici zdravi, cinnosti ovliviujici Uroven
pohybovych dovednosti a ¢innosti podporujici pohybové uceni. Kazda z téchto casti
pak obsahuje konkrétni ucivo, které sleduje ocekavané vystupy. Ucivo je v jednotlivych

¢astech podle MSMT (2023, s. 97-99) nésleduijici:

Cinnosti ovliviiujici zdravi
e Vyznam pohybu pro zdravi
e Zdravotné orientovana zdatnost
e Prevence a korekce jednostranného zatiZzeni a svalovych dysbalanci — sem
fadime praveé napf. i rlzna prdpravna cviceni

e Hygiena a bezpecnost pfi pohybovych ¢innostech

Cinnosti ovliviiujici iroveri pohybovych dovednosti
e Pohybové hry
e Gymnastika
e Estetické a kondi¢ni formy cviceni s hudbou a rytmickym doprovodem

e Upoly
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e Atletika

e Sportovni hry

e Turistika a pobyt v pfirodé

e Plavani

e LyZovani, snowboarding, brusleni

e Dalsi (i netradi¢ni) pohybové Cinnosti

Cinnosti podporujici pohybové uceni
e Komunikacev TV
e Organizace prostoru a pohybovych Cinnosti
e Historie a sou¢asnost sportu
e Pravidla osvojovanych pohybovych ¢innosti
e Zasady jednani a chovani v rizném prostredi a pfi rlznych ¢innostech

e Méreni vykon(l a posuzovani pohybovych dovednosti

Specialnim tematickym okruhem v RVP ZV je tzv. Zdravotni télesnd vychova.
Tento okruh se zaméfuje na korekci a vyrovnani pohybového deficitu zaka Ill. &i 1l
zdravotni skupiny. MUZe byt ndhradou povinné télesné vychovy ¢i jako rozsitujici
volitelny pfedmét. Tento predmét miZeme povaZovat jako reakci na slova Iékafu a
odbornikd, Ze stale vice pribyva zdravotnich dysbalanci, které je treba reSit pravé
vhodnymi spontannimi i cilené zamérenymi cviCenimi a pohybovymi aktivitami. Do
uciva této oblasti patfi: ¢innosti a informace podporujici korekce zdravotnich oslabeni,
specialni cviceni zamérujici se na jednotliva oslabeni a vSestranné rozvijejici pohybové

¢innosti (MSMT, 2023).

2.7.2 Didaktické hledisko télesné vychovy

Jako ucitel télesné vychovy je dulezité mit zvladnuté jednotlivé didaktické
zasady, metody, postupy a jednotlivé vyuéovaci styly. O téchto didaktickych aspektech

jsou nasledujici kapitoly.
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Didaktické metody a postupy

V pripadé télesné vychovy je béiny postup celostni, kdy cvik je ucen cely
najednou — to je typické predevSim na 1. stupni zakladnich Skol pFi nacviku
jednoduchych cvikll, protoZe ne kazdy cvik mUZeme rozloZit na jednotlivé pohyby.
Synteticko-analyticky postup spociva v ndcviku prvku nejprve vcelku, poté se rozloZi na
jednotlivé mensi &asti, které se trénuji. Analyticko-synteticky postup funguje presné
naopak. Co se tyée vyucovacich metod, ty nam pak utvari celkovy vyucovaci proces.
Jeho kvalitu ovliviiuje predevsim korektni ukdzka, ndsledné dostateéné opakovani,

vhodna motivace a ohodnoceni Zaka ucitelem (Hajkova, 2020).

Didaktické styly

To, jak a do jaké miry se na vyuce podili ucitel a zak, jaka je interakce z hlediska
fizeni a komunikace, popisuji didaktické styly. Dle Hajkové (2020, s. 17-18) mame tyto
druhy didaktickych stylU:

e Pfikazovy

Pro tento styl je charakteristické fizeni ucitelem — zadava pfikazy, jak uz nazev
napovidd. Pfesné stanovi podobu cviceni, jeho pribéh, pocet opakovani apod. Pravé
tento styl byva uplatfiovan nejcastéji béhem prapravnych cviceni.

e Ukolovy

Ucitel zada konkrétni Ukol a je jen na Zacich, kdy za€nou, jaké si uréi tempo atd.
Prikladem muze byt napfiklad provadeéni tzv. klikd.

e Reciprocni styl

Jinym ndzvem také styl se vzajemnym hodnocenim. Zaci dostanou zadany ukol,
jsou upozornéni na dulezité body a poté cviceni provadi v rlznych skupinkach, kde se
vzajemné opravuiji.

e Styl se sebehodnocenim

Tento didakticky styl pouzivame takovym zpUsobem, s jakou zrovna pracujeme
skupinou, co se tyce véku a dovednostni Urovné. U mensich déti je pouZiti tohoto stylu
obtiznéjsi, ale daji se najit rizné vychytavky. Hajkova (2020) uvadi jako priklad pouzitiu
mladsich déti cvi¢eni s overballem pfi valeni tzv. sud(. Overball maji mezi kotniky a

pokud spadne, nohy nebyly dostatecné u sebe, cozZ je u tohoto cviceni podstatné. Déti
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pak vi pro pristé, Ze se musi snaiZit vice, aby jim overball nespadl. Zaroven je Zakovo
sebehodnoceni ptinosné pro ucitele i z toho dlvodu, Ze Iépe pozna zdkovo osobnost.

e Styl s nabidkou

PFi tomto didaktickém stylu zna¢né individualizujeme vyuku Zakovi, kdy si sam
vybere ucitelem nabizené mozZnosti provedeni cvi¢eni. Napf. pfi zadani ukolu
prekonani prekazky si Zdk maze vybrat, zda prekazku podleze, ¢i preskoci apod.

e Styl s Fizenym objevovdnim

74k je postupné ucitelem doveden k fe$eni zadaného ukolu pomoci réiznych
otazek, které Zdka donuti nad nim pfemyslet a ukol jakymkoliv zplsobem splnit.

e Styl se samotnym objevovdnim

V tomto pripadé je jen na Zakovi, aby feSeni ukolu vybral sam. Ucitel do tohoto

procesu nevstupuje. Tento didakticky styl mize v Zadkovi vzbouzet tvlréi mysleni.

Didaktické zdsady
Didaktické zasady jsou odrazem zkuSenosti nékolika ucitelskych generaci, a
proto by se mély dodrZzovat. Hajkova (2020, s. 18) vymezuje v télesné vychové

nasledujici didaktické zasady:

e Ndzornost
Ucitel, pfipadné ucitelem vybrany Zak, ukdZe pohybovy ukon, ktery ma trida

provadét. Ukdzku muize predvést on sam, Ci napt. na obrazku ¢i videu.

e Pfimérenost

Je nutné brat ohledy na fyzické moZnosti Zdka a nemit na né prehnané velké
naroky, ale naopak ani malé. Predevsim se to tykd koordinacni i kondi¢ni stranky
cviceni. Zde mulieme uplatnit benefity prlpravnych cvi¢eni, kdy davaji lepsi

predpoklady pro zvladnuti obtiznéjsich cviceni a Zaci jsou Iépe pfipraveni.

e Uvédomélost
Podstatou této zasady je to, Ze zaci by méli védét divod provadéného cviceni a

¢emu napomahd. Prikladem zde jsou pravé prapravna cviceni, jejichz podstatu a
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zacileni by Zaci méli znat a napr. bez podporové pfipravy stoj na rukou pravdépodobné

nezvladnou.

e Soustavnost

Tato zdsada zdUrazriuje duleZitost procvicovani jednodussich pohybovych
¢innosti a aZ poté prechod ke slozZitéjSim a veSkery ndcvik provadét dlouhodobé
v delS$im casovém horizontu. Jediné tak mulze dochdzet krozvoji pohybovych

schopnosti a dovednosti.

e Trvalost
Hajkovd (2020, s. 18) charakterizuje zasadu trvalosti nasledovné: ,Tykd se
predevsim pohybovych dovednosti, jejichz Uroven by se od pocatecnich pokusi méla

dostat k urovni samoziejmého predvedeni cviku v riznych obménach.”

2.8 Vyukové video
Jednd se o vhodnou pomtcku do vyuky nejen télesné vychovy. Je urcena

k seznameni s novym tématem, problematikou, procesy a v pfipadé télesné vychovy
s novymi ¢innostmi a dovednostmi. Zvoli-li se adekvatni zpracovani a tématika, Ize to
povazovat za jedineCny a mimoradné ucinny ucebni material. Videa se dostavaji do
popredi predevsim béhem posledniho desetileti a predstavuji silny modernizacni
faktor. Dle Krsky (2013, s. 9) je vyuziti této metody uceni vhodné v nasledujicich
bodech:

e LepSi ndazornost vyuky

e Vnasi do vyucovani prvky modernosti

e Lépe aktivizuje jedince (zaka)

e Propojeni teorie a praxe

e Podnécuje k samostudiu a sebevzdélavani, které je efektivni

2.8.1 Historie vyukovych filmi

Film jako didakticky prostfedek slouzil uz pfi zrodu kinematografie. Jiz Thomas

Alva Edison vidél hlavni potencidl filmu ve Skoldch a rliznych spolkach, nikoliv jako
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prostfedek do kin. Zaroven byla vnimdna role propagandisticka. Mezi vyucovaci
pomucky u nds byl film zafazen Vynosem Ministerstva Skolstvi a ndrodni osvéty ze dne
3. listopadu 1936 (Kratka & Vacek, 2007).

,»Byly vydany predpisy o Skolnim filmu, zejména o jeho zavadéni do Skol, o jeho
schvalovani a Upravé. Vzdélavaci ¢asopis Ceskd osvéta od roéniku 1923/24 pravidelné
informoval verejnost o vyznamu filmu pro vzdélavaci ucely v pfiloze ,,Film a diapozitiv v
osvétové prdci a ve Skole”. Stat uzivani filmu jako didaktické pomicky podporoval,
nicméné napf. v roce 1933 se Ceskoslovensko odmitlo pfipojit k mezinarodni Umluvé
pro usnadnéni obéhu vychovnych filma“ (Kratka & Vacek, 2007).

Pfedstaveni pro déti a mladez probihaly pravidelné uz od roku 1912. O
desetileti pozdéji byla poraddna i sSkolni ¢i Zakovska predstaveni — bud' ve Skolach, i
prfimo v kinech. Jak tak byva, néco nového vidy prinasi radu otdzek a negativnich
nazord mezi odpulrci. Vtomto pfipadé se jednalo o ndzory, Ze kino a celkové
kinematografie nema dobry vliv na mladezZnickou generaci. Proto bylo nutné udélat
kompromis mezi touto skupinou a statem, ktery od samého pocatku predvadéni filmu
mlddeZzi podporoval. Filmy a promitdni snimk( podléhaly prisnéjsi kontrole,
usmérnovani obsahu a cenzure. Ve Skoldch byly prezentovdny jak domadci, tak ale i
zahrani¢ni filmy, rGzné védecké filmy, porady s historickou tématikou a amatérské
filmy, jejichz autory ¢asto byli pedagogové. Postupem casu byly vsak filmy zacilené do
Skol tvoreny profesionalnéji. Vyznamnym déjistém tvorby vyukovych filmG po roce
1945 bylo stfedisko vyukové televize na dnesni Masarykové univerzité (Kratkd & Vacek,

2007).

2.8.2 Vyuziti vyukovych videi ve skolach

e Vyukova jednotka s pouzitim videokamery

Vyhodou vyuziti videokamery béhem vyuky je moZnost dynamického zobrazeni
ihned po vytvoreni zaznamu, moznost libovolného zastaveni, opakovani ¢i zpomaleni
zabéru a tim lepsi nacvik dovednosti. Proto se s touto praktikou setkdvame nejcastéji
ve sportu, na tanecnich, péveckych a podobnych Skoldch uméleckého charakteru.

Z toho tedy vyplyva, Ze tato vyukova metoda je nesmirné prinosna i v hodinach télesné
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vychovy pfi osvojovani si novych pohybovych dovednosti a jejich ndsledném

zdokonalovani (Kratka & Vacek, 2007).

e Videoporad jakozto instrukce ke cvi¢eni
Vhodny pti predvadéni obtiznéjSich ukoll, které neni snadné opakovat vicekrat
kazdému jedinci zvlast, proto se pouZije navod v podobé videa vsem studentim

najednou. Dokaze urcité jevy |épe priblizit a detailnéji popsat (Kratkd & Vacek, 2007).

e Predndsky a cviceni s videoprogramy

Jednd se o dopomoc pti vykladu latky, kterd je sloZitéjsi a demonstraci nelze
predvést jinymi prostfedky. Je nutné, aby pred prezentaci vyukového videoprogramu
byl proveden teoreticky vyklad pro lepsi porozuméni dané problematiky (Kratkd &

Vacek, 2007).

e Samostudium s pomoci vyukového videa
Video musi byt dostatecné ucelené a korektné provedené, aby bylo maximalné

ucinné, jelikoz zde neni pfitomny pedagog (Kratka & Vacek, 2007).

e Videoporad jako instruktdz, védecké sdéleni ¢i odborné pouceni

Vyuziva se jako vysvétleni rliznych neobvyklych vyrobnich postuptd a Cinnosti.
Odborné pouceni ve formé videa je uréeno zaméstnanclim v oborech, kde mize a
nemusi dojit k neCekanym komplikacim a diky tomu jsou na feSeni problému
pripraveni. Védecké sdéleni byvd soucasti obsahu ve védeckych vyzkumnych pracich

(Kratka & Vacek, 2007).

e Ucelovd tvorba
Radime sem napfiklad reklamu, videopotady uréené do vystavnich sini a muzef,

informace navstévnikiim a zakaznikdm apod. (Kratkd & Vacek, 2007).

2.8.3 Zakladni pravidla pro tvorbu a vyuZiti vyukovych videi
Dle Kratké a Vacka (2007) lze konstatovat, Ze mame 5 zdsad — zasadu
nazornosti, zasadu primérenosti, zasadu uvédomélosti, zasadu soustavnosti a zasadu

aktivnosti.
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Zdsada ndzornosti — je dllezité spravné zvolit pocet, délku, celkové usporadani
natoCenych zabérl a adekvatné zvoleny komentar k nim, aby nedoslo ke konecné
negativni podobé videa a opaénému Ucinku.

Zdsada pfimérenosti — stejné tak je podstatny i vhodny vybér videa co se tyce
odbornosti vzhledem k védomostem studenta v dané oblasti. Je nutné brat zfetel napfr.
na vék cilové skupiny, aby dokdzala dostatecné vnimat ¢i naopak nedoslo k ,prehlceni”
novymi informacemi a poznatky. Benefity vyukového filmu pak nejsou dostatecné
uplatnény.

Zasada uvédomélosti — I1ze charakterizovat jako , podminku spInéni cile, aby si
Zaci predvadéné ucivo uvédomovali, promysleli jeho souvislosti a prebirali presné
pojmy“ (Kratka & Vacek, 2007).

Zdsada soustavnosti — cilem je navazani na vyukové video v dalSich hodinach a
na nové védomosti z ného ziskané a bézné vyuzivani videi a poradl ve Skolni vyuce.

Zdsada aktivnosti — pozadovanym cilem videa je podnécovat Zaka k aktivité,
premyslet nad danym tématem i v SirSich souvislostech a ndsledné mit po skonceni

vyukového videa pripadné otdzky.
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3 Metodika
3.1 Cil, ukoly a predmét prace

3.1.1 Cil prdace

Cilem této bakalarské prace je sestaveni a zpracovani zasobniku prdpravnych

cviceni pro sportovni gymnastiku vyuZitelné na 2. stupni zakladnich skol. Tato cviceni

se nasledné zpracuji v multimedialni formé vyukového DVD, které je uréené predevsim

pro ucitele télesné vychovy na zdkladnich Skolach.

3.1.2 Ukoly prdce

Provést resersi literatury a odbornych publikaénich zdrojd a nasledné
provedeni obsahové analyzy.

Utvoreni teoretického zakladu obsahuijici zakladni charakteristiku gymnastiky,
stru€nou historii vyvoje tohoto sportovniho odvétvi, sportovni trénink jakozto
prostifedek osvojovani si pohybovych dovednosti a s tim spojené motorické
uceni. Dale pak teoretické poznatky z oblasti télesné vychovy a jeji didaktiky.
Sestaveni souboru prlpravnych cvi¢eni zaméfujici se na gymnastickou
akrobatickou pripravu — konkrétné zpevnujici, podporovou, odrazovou,
doskokovou, rotacni, rovnovaznou a pohyblivostni pFipravu.

Zpracovani scénare k natoceni instruktdzniho DVD.

Vytvoreni multimedidlniho materiadlu pro tvorbu instruktazniho DVD.
Sestfihani jednotlivych zabérl a celkové vypracovani vyukového DVD
zaméreného na vySe uvedené gymnastické prlpravy s detailnim popisem,
vysvétlenim techniky a ndazornou ukazkou gymnastek z oddilu sportovni
gymnastiky TJ Merkur.

Shrnuti prace a doporucéeni metod uplatnéni téchto cviceni v praxi a cilovou

skupinu.

3.1.3 Pfedmét prdce

cviceni

Pfedmétem prdce z hlediska obsahového je sestaveni zdsobniku prlpravnych

proveditelnych na Udrovni zakladnich Skol a ndsledné prevedeni do

multimedialni formy — vyukového DVD.
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3.2 Pouzité metody prace

V analytické &asti, kterad se zabyva teoretickym zakladem pro tuto bakalarskou
praci, byla pouzZita metoda obsahové analyzy — byla provedena dlikladna reserse
odborné literatury a zdroji a na zakladé toho vznikly teoretickd vychodiska pro tuto
praci. Pomoci této metody jsme struéné charakterizovali gymnastiku jako takovou, jeji
historicky vyvoj, co se tyce podoby tohoto sportu jiz od dob starovéku a jeji déleni —
konkrétnéji se pak vénuji sportovni gymnastice z hlediska teoretického a historického.
Cést prace se zabyva i teorii sportovniho tréninku a motorického uéeni, diky nimz si
nové pohybové dovednosti osvojujeme a zdokonalujeme. Teoreticka ¢ast pojednavaio
jednotlivych gymnastickych prapravach, diky kterym by méli byt jedinci, vtomto
pripadé Zaci zakladnich skol, pfipraveni spravné provadét rozmanitd cvi¢eni se
spravnou technikou a bezpecné. V zavéru teoretické ¢asti prace je kapitola vénovdana
télesné vychové zasazené do kontextu Ramcového vzdélavaciho programu pro zakladni
vzdélavani a jejim didaktickym hlediskiim.

Syntetickd ¢ast pracuje se ziskanymi poznatky z teoretické ¢asti a jak jiz ndzev
napovida, vtomto pfipadé je vyuiZita metoda syntézy. Jsou zde prezentovany
jednotlivé cviky, véetné popisu, vysvétleni, ¢astych chyb a ke kazdému cviku je vloZzena
i fotka pro lepsi predstavu.

Pro tvorbu vyukového videa, které je hlavni soucasti této prace, byla pouzita
metoda nazorné-demonstracni a kinematograficka metoda. Tyto metody jsou velice
vhodné pro prace podobného charakteru, kdy je tfeba dostatecné kvalitné a ndzorné
predvést pohybové Gkony cilové skupiné. Zaci tak zvldadnou pohyby Iépe pochopit a
predstavit si je oproti pouhym slovnim instrukcim. S pomoci techniky byly vytvoreny
digitdIni zdznamy a ty ndsledné sesttfihdny do vysledného videa. Bylo postupovano dle
sestaveného scénare jednotlivych gymnastickych praprav. Nejdfive byly provadény
v ramci kazdé prlpravy cviky jednodussi, zakladni a postupné se prechazelo na rdzné
obtiznéjsi varianty a kombinace, nicméné hlavnim cilem je zvladnuti zdkladnich
prapravnych cvikd. Vyukové video se natacelo béhem odpoledne 15. brezna ve
sportovni t&locviéné TJ Merkur v Ceskych Budé&jovicich s pomoci dvou figurantek pravé

z oddilu sportovni gymnastiky TJ Merkur.
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4 Synteticka cast prace

Nehledé na to, jakym sportem se zabyvdme, je pro kaidého sportovce
gymnasticka prlprava nesmirné dulleZitd — umozinuje byt vSestranné pohybové
inteligentni. Je dllezité si uvédomit, Ze pojem gymnastika neznamena pouze provadéni
konkrétnich vSem znamych cvikd jako napfr. salto, pfemet apod., ale skryvd v sobé
zaklady pohybového uceni, jejichz hlavnim cilem je naucit se ucelnému pohybu. Je
prostfedkem k uvédomovani si vlastniho téla a pohybu (Mrazova, 2012).

Samotna synteticka ¢ast prace pfinasi zdsobnik vybranych cvikl, které budou
detailné popsany a vysvétleny a nasledné predvedeny ve vyukovém DVD. Kazdy cvik je
prezentovan na obrazku. Jedna se o cviky spadajici do akrobatické ptipravy sportovce,
které maji za ukol davat zaklady kultivovaného pohybu c¢lovéka v riiznych sportovnich
odvétvich. Jak piSe Skopova a Zitko (2008, s. 153), ,,akrobaticka pfiprava je v systému
sportovni pfipravy chapana jako cast tréninku, kterd propojuje technickou a
motoricko-funkéni slozku pFipravy.” Radime sem pfipravu zpeviiovaci, podporovou,
odrazovou, doskokovou, rotacni, rovnovainou a lze sem =zafadit i pfipravu
pohyblivostni. U pohyblivostni pfipravy byla vybrana pouze néktera cviéeni jako pouha
inspirace, nicméné do této kategorie spadd Sirokd Skala protahovacich a Svihovych
cviceni.

Pro nase potreby, kdy je tfeba, aby cviky byly uplatnitelné na Skoldch, zejména
na druhém stupni zakladnich $kol, je dllezZité vybirat cviky zakladni, jednoduché a pfi
dobrém zvladani lze obtiznost zvysit a zakomponovat rlizné varianty a modifikace

uvedenych cviéeni.

4.1 Zpevinovaci priprava

1. cvik — lodi¢ka — Zacindme v leZze na zadech, trup spolu s hornimi koncetinami a
celé dolni koncetiny jsou zvednuté nad podlozkou pod uhlem cca 30°. Celé télo je
maximalné zpevnéné, hlava v prodlouzeni téla s pohledem pred sebe, ruce mame
predpaZzené v urovni s podlozkou. Nohy jsou u sebe. Jedna se o izometrické cviceni, kdy

podstatou je vydri v dané poloze. Idealni vydrz je 6—8 sekund.
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Obrazek 1
Lodicka (vlastni zdroj)

2. cvik — podpor lezmo na predloktich — Jedna se o vydrz na predloktich, kdy
nohy mame u sebe ¢i na Sitku ramen. Télo je maximdlné toporné, trup lehce
povysazeny, nikoliv prohnuty a bficho ,tla¢éime” smérem k patefi. Hlava je
v prodlouZeni téla s pohledem do podlozky, brada lehce zastréend. Lze provést i
variantu podporu leZzmo vzad na predloktich, kdy plati stejna pravidla, nicméné panev

tla¢ime smérem vzhiru od podlozky, stejné tak hlavu, ale nezaklanime ji.

Obrazek 2
Podpor lezmo na predloktich (viastni zdroj)

3. cvik — podpor lezmo na predloktich se stfidavym zvedanim jedné nohy —

Vychozi poloha je stejnd jako u pfedchoziho cvi¢eni. Nasleduje pomalé stfidavé zvedani
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nohou do Urovné prodlouZeni strupem. Cilem je ziskani vétsi stability. Dychdme

pomalu a pravidelné. Opét Ize provést variantu vzad.

Obrazek 3
Podpor lezmo na predloktich se stiidavym zveddnim jedné nohy (viastni zdroj)

4. cvik — zvedani nohou v podporu lezmo na predlokti s dopomoci druhé osoby
— Toto cviéeni probihd ve dvojici, kdy cvi¢enec je v podporu lezmo na predloktich a
druhd osoba zveda cvi¢enci obé nohy. Cilem je, aby i zde bylo télo v maximalnim

zpevnéni a nedoslo k prohybani trupu a panve. Provadime cca 3-5 x v pomalém tempu.

Obrazek 4
Zvedani nohou v podporu lezmo na predlokti s dopomoci druhé osoby (viastni zdroj)

5. cvik — vzpor leZzmo — Jedna se o cvik podobny podporu, nicméné nejsme na
predlokti, ale na napnutych rukach. Télo je v napéti, toporné, trup neprohybdme a
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hlava je v prodlouZeni téla. Ruce jsou na Sitku ramen a ramena nad Urovni dlani. Nohy
muUzZeme mit bud u sebe ¢i na Sitku ramen. | zde mUZeme cvik ztiZit pomalym stfidavym

zvedanim jedné nohy, jako u podporu na predlokti.

Obrazek 5
Vzpor lezmo (vlastni zdroj)

Obrazek 6
Vzpor lezmo se stiidavym zveddnim nohou (viastni zdroj)

6. cvik — obraty ve vzporu lezmo — Vychozi polohou je vzpor lezmo a cilem je se
obratem dostat do vzporu leZmo vzad, nasledné pak opét zpét. Tuto sérii provadime

cca 3x, lze zkusit s dopomoci druhé osoby, kdy cvicence uchopi za nohy v Urovni pat.
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Obrazek 7
Obraty ve vzporu lezmo — vzpor lezmo, obrat, vzpor lezmo vzad (viastni zdroj)

.

7. cvik — Zakladni poloha tohoto cviku je vzpor kle€mo. Zvedame nohu pfiblizné
do urovné prodlouZeni strupem, ve stejny moment zveddme i ruku do vzpaZeni.
Zveddni koncetin je protilehlé, tzn. nejdfive zveddme pravou nohu a levou ruku, poté
naopak. Ruce jsou na Sitku ramen, ramena nad dlanémi. Neprohybame trup, hlava je

v prodlouzeni s télem. Ve finalni poloze cviku mame ruku i nohu dopnutou.
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Obrazek 8
Strridavé zveddni koncetin ve vzporu klecmo (viastni zdroj)

4.2 Podporova priprava

Tato prapravna cviceni v naSem pripadé slouZi predevsim jako pfiprava pro stoj
na rukou, proto ji Ize nazvat i jako tzv. stojkovou pfipravu.

1. cvik — ,krdli¢ci” — Toto cvieni zacind ve vzporu dfepmo. Nasleduje lehky
odraz z nohou, preneseni vahy na paze celym télem, pficemz trup a panev se dostava
nad droven dlani a nohy jsou ve vzduchu skréené u sebe. Dbdme na maximalni

zpevnéni pazi a pletence hornich koncetin. Ruce jsou opét na Sitku ramen. Opakujeme

nékolikrat za sebou.

Obrazek 9
Kralicci — vychozi poloha ve vzporu direpmo (viastni zdroj)
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Obrazek 10
Kralicci — cilova poloha (viastni zdroj)

2. cvik — chize v ,trakafi“ — Jednad se o cviceni ve dvojici. Cvienec je v poloze na
rukdch, které sviraji s trupem a nohama pravy Uhel. Druhd osoba drzi cviéence za paty.
Nasleduje chlze po rukou vpred, kdy stejné jako u vzporu se nesmi prohybat zada

spolu s panvi.

Obrazek 11
Chuize v trakari s dopomoci druhé osoby (viastni zdroj)

3. cvik — vychylovani ramen vpred — Zac¢indme ve vzoru leZzmo. Poté prenasime
vahu celého téla dopredu a tzv. vychylujeme ramena. Provadime do takové Urovné,
kam nds nase moznosti pusti. Cvicime pomalu a v krajni poloze chvili setrvdme. Télo je

celou dobu toporné.
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Obrazek 12
Vychylovani ramen vpred — ctlova poloha s vychylenymi rameny (viastni zdroj)

4. cvik — vydrz ve vzporu leZzmo s vychylenim ramen vzad — Cvi€eni je podobné
predchozimu, nicméné ramena jsou vychylena opaénym smérem a vtéto poloze

setrvame nékolik vtefin. Ruce mohou byt od sebe vzdalené vice.

Obrazek 13
Vydrz ve vzporu lezmo s vychylenim ramen vzad (viastni zdroj)

Pokud cvicenec projde touto prlpravou a dobfe ji zvlada, lze se pomalu
presunout k ndcviku samotného stoje na rukou. Nejprve zaciname s dopomoci druhé

osoby ¢i s dopomoci u zdi, ve které mame oporu.
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5. cvik — stoj na rukou s oporou o zed — Nohy jsou opfené o zed. Télo je

maximalné zpevnéné v celé jeho délce, ,vytazené z ramen”, bficho vtazené, pohled

v v

sméruje mezi dlané. Ruce jsou i zde na Sifku ramen.

Obrazek 14
Stoj na rukou s oporou o zed' — pohled zboku a zepredu (viastni zdroj)

6. cvik — Tento cvik provadime jen v pfipadé, Zze mame dokonale zvladnutou
zakladni polohu stojky. Zacindme ve stoji na rukou s opfenim nohou o zed' a stfidavé
zvedame ruce z podlozky tak, Ze mame oporu pouze na jedné pazi. Provadime pomalu

a soustredéné.
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Obrazek 15
Stoj na rukou s oporou se stiidavym zveddnim rukou (vlastni zdroj)

4.3 Odrazova priprava
1. cvik — skoky snoZmo na misté — Pocatecni polohou je stoj spojny, ruce v bok.
Ndsleduje pokrceni v kolenou a odraz extenzi v hlezennim, kolennim i ky¢elnim kloubu.

Odraz je pres Spicky, dopad také. Dopaddme opét do stoje spojného s pokréenim.

Obrazek 16
Skoky snoZmo na misté — letovd fdze (vlastni zdroj)

2. cvik — skoky snoZmo s pohybem vptfed — Toto cviceni navazuje na prechozi

cvik, nicméné neprovadime vyskoky na misté, ale s pohybem vpred v radé.

3. cvik — skoky snoZmo pres prekazky — Jedna se o ztizenou verzi prechoziho

cvic¢eni, kdy na zemi jsou v fadé rozestavené , prekazky” a cilem je preskocit je.
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Obrazek 17
Skoky snoZmo pres prekdzky — letova faze (viastni zdroj)

4. cvik — odrazy snoZzmo na mUstku — Cviceni se provadi na odrazovém mustku
s dopomoci druhé osoby ¢i s opfenim o Svédskou bednu/stll/kozu. Dbame na odraz i

doskok pres Spicky a vyskok provadime dynamicky a s maximalnim silou v nohéch.

Obrazek 18
Odrazy snozmo na miistku — priprava v podrepu a letova faze (viastni zdroj)
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5. cvik — seskok z vyssi plochy na mustek s naslednym odrazem — Zac¢indme
stojem zvyvySené plochy cca 50 cm. Nasleduje naskok jednonoZz na mustek
s upazenyma rukama a z mustku odraz do skoku snoZmo, ruce jdou pfi seskoku

zaSvihem do vzpazeni jako doprovodny pohyb.

Obrazek 19
Seskok z vys$si plochy na miistek s naslednym odrazem — vychozi poloha, skok a doskok
do podrepu (vlastni zdroj)
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6. cvik — odraz z mlstku s rozbéhem — Jedna se o modifikaci predeslého cviceni,
kdy misto seskoku volime rozbéh ze vzdalenosti cca 10 m. Pfed mUlstkem zahdjime

odraz jednonoZ na mustek a maximalni silou provedeme skok, paZe jdou do vzpaZeni.

4.4 Doskokova priprava

1. cvik — skoky snoZmo na misté — Cvi¢eni obsahuje klasické vyskoky snoZmo na
misté, ale zaméruje se hlavné na setrvani v doskokové poloze a to podiepu. Doskok je
presny, pruzny a provadény pres Spicky. Ruce jsou v bok ¢ mohou jit pfi vyskoku do

vzpazeni, pfi doskoku zpét do pfipazeni ¢i predpazeni (viz. video).

Obrazek 20
Skoky snozZmo na misté — doskok do podrepu (viastni zdroj)

2. cvik — skok se skréenim prednoZzmo — Tento cvik spociva ve vyskoku snoZzmo
s maximalnim skréenim nohou prednoZmo, kdy kolena sméfuji co nejvyse a jsou u
sebe. Provadime bud s doprovodnym pohybem rukou viz. video ¢&i lehdi variantou
jsou ruce v bok.
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Obrazek 21
Skok se skrcenim prednozZmo — cilovd poloha téla v letu (viastni zdroj)

3. cvik — Varianta klasickych skokl snozmo, kdy skokim predchazi odraz
jednonoz a skoky tak probihaji v fadé za sebou. Stfiddme odrazovou nohu. Pfi skoku

jdou ruce do vzpazeni a pfi doskoku do predpazeni Ci pfipazeni.

4. cvik — skoky s ¢elnim roznoZenim — Jednad se skok, kdy v momenté letové faze
jdou nohy od sebe do celniho roznoZzeni v Uhlu cca 70°. ZaCiname ve stoji spojném,
ruce jsou v bok po celou dobu cvi¢eni. Opét se zamérujeme na spravny doskok do

podrepu, kde chvili setrvame pro lepsi stabilitu.

Obrazek 22
Skoky s celnim roznozZenim — cilova poloha v letu (vlastni zdroj)
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5. cvik — skoky na misté snoZmo s rotaci kolem vertikalni osy — Vychozi pozici je
stoj spojny, ruce pfipazené. Provadime skoky na misté s urcenym stupném obratu —
tzn., nejdrive provadime skoky o 90°, poté o 180°, ndasledné miZeme vyzkouset o
Htrictvrté” obratu, to je 270° a nakonec o celou otoc¢ku 360°. Toto cviéeni trénuje
jednak doskokové, ale i rota¢ni schopnosti. Zaméruje se na presny doskok do spravné

polohy celého téla a zaroven rozviji orientacni schopnosti v prostoru.

Obrazek 23
Skoky na misté snozmo s rotaci kolem osy — vychozi a doskokova poloha (viastni zdroj)
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4.5 Rotacni priprava

1. cvik — béh na misté s otacenim kolem vertikdIni osy — Zafiname ve stoji
spojném a otacivym béhem na misté rotujeme kolem vlastni osy. Nohy se zvedaji lehce

s

do vzduchu a mirné ,zakopavaji“. Ruce mame v bok. Vystrfiddame smér otaceni.

Obrazek 24
Béh na misté s otacenim kolem vertikdlni osy (vlastni zdroj)

2. cvik — béh vpred s otacenim kolem vertikalni osy — Prabéh tohoto cviceni je
totozny jako u cviceni predchoziho, nicméné nerotujeme na misté, ale s pohybem

vpred. Dbame na to, aby si cvi¢enec udrzel smér a nevybocoval z fady.

3. cvik — prevaly — Jednad se o cvi¢eni znamé jako tzv. ,sudy”. LeZzime na zadech
srukama vzpaZenyma. Télo je maximalné zpevnéné, predevsim v oblasti trupu a
panve, aby nedoslo k prohybdni. Provadime obraty kolem vlastni osy, tzn. se pretoéime

na bricho a ve stejném sméru opét na zada. Vystridame smér rotace.
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Obrazek 25
Prevaly — ,, sudy “ — pocatecni, pritbéznd a konecnd poloha (vlastni zdroj)

s

4. cvik — prevaly v lodi¢ce — Toto cviceni je obtiznéjsi tim, vychozi polohou je

»lodicka” ze zpevnovaci pripravy (viz. kapitola 4.1, 1. cvik). Ruce jsou nicméné vzpaZené
v prodlouZeni téla a brada lehce povysazené vpred. Impulsem celého téla provedeme
obrat na bficho, koncetiny jsou po celou dobu nad podloZkou. Nékolikrat opakujeme.

Lze provadét ve dvojici a pohyb synchronizovat.
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Obrazek 26
Prevaly v lodicce — vychozi a konecnd poloha (vlastni zdroj)

Jak jiz bylo zminéno, do rotacni ptipravy mizeme zaradit i cvi¢eni z kapitoly 4.4
(doskokova pfiprava, 6. cvik) — skoky na misté s rotaci kolem osy, kdy provadime skoky

o presné urceny stupen obratu (90°, 180°, 270°, 360°).

4.6 Rovnovazna priprava

1. cvik — chlize po ¢are — Jedna se o zakladni cvik na rovnovahu, kdy cvicenec
jde po c¢are nejdrive na plnych chodidlech, poté zkousime chlizi ve vyponu. Dbame na
to, aby v pfipadé chlize na plnych chodidlech bylo naslapovano pres Spicky. Ruce jsou
upazené. ldealné si pohledem zvolime jeden bod pred sebou, kterého se driime po
celou dobu cviceni pro lepsi rovnovahu.

2. cvik — chlize na kladiné — Toto cviceni je ztizenou verzi klasickych chlzi po
¢are tim, Ze trénujeme na kladiné ¢i napft. lavi¢ce. Provadime nejdrive chizi na plnych

chodidlech, poté ve vyponu. Je dllezZité zajistit bezpecny dopad po pfipadném padu.
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Obrazek 27
Chuize po care — na plnych chodidlech (viastni zdroj)

SO

Obrazek 28
Chuize po care — ve vyponu (viastni zdroj)

11

Obrazek 29
Chuize na kladiné — pres plnd chodidla (vlastni zdroj)
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Obrazek 30
Chuize na kladiné — ve vyponu (vlastni zdroj)

3. cvik — vydrz na jedné noze, noha skréend prednoZmo — Jednd se o balanéni
cviceni na jedné noze. Druha noha je skréend prednoimo, Spicka se dotyka bérce ¢i
kolene. Trup je narovnany, pohled pred sebe. Ruce mame pfipazené. Ve vydrzi jsme co

nejdéle. Pro ztizeni mUZeme zakomponovat verzi se zavienyma oc¢ima.

Obrazek 31
Vydrz na jedné noze, noha skrcend prednozmo (vilastni zdroj)

4. cvik — podrepy a vypony ve stoji na jedné noze — Vychozi polohou je i zde stoj
na jedné noze, druhd noha je skréend prednozZmo. Nejprve provedeme podrep,
nasledné se vratime do pocatecéni pozice a jdeme do vyponu. Opét navrat na celé

chodidlo. Provedeme nékolikrat za sebou, cca 5x.

64



Obrazek 32
Stoj na jedné noze — podrep a vypon (viastni zdroj)

5. cvik — vdha predklonmo — Provadime vydri ve vaze predklonmo. V této
poloze nohy sviraji spolu Uhel minimdlné 90° a jsou dopnuté, télo je v predklonu
v prodlouZeni se zadni nohou. Ruce jsou upaZené, pohled sméfuje lehce pred sebe na

podlozku. Stojna noha je maximalné zpevnéna. Neprohybame zada.

Obrizek 33
Vdha predklonmo (viastni zdroj)




6. cvik — vydrz v kleku na jedné noze — Hlavni polohou tohoto cviku je klek
prednozny, kdy noha je dopnutd a je ve vzduchu rovnobéiné s podloZzkou. Nohy by

meély svirat uhel alespori 90°. Ruce mame upazené a koukame pred sebe.

Obrazek 34
Vydrz v kleku na jedné noze

7. cvik — Na zavér rovnovazné pripravy provadime vydrze v riznych polohach na
jedné noze napf. na balan¢ni polokouli ¢i kladiné. ZkouSime polohy, které jsme jiz
trénovali — stoj na jedné noze s druhou nohou skréenou prednoimo, lze nasledné
zakomponovat i podrepy. Ddle zkousime i vahu predklonmo. U vsech cviéeni jsme

maximalné koncentrovani a idealni je se pohledem zaméfit na jeden bod. Lépe pak

drzime rovnovahu.

Obrazek 35
Vydrz s nohou skrcenou prednozmo na balancni podloZce (viastni zdroj)
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Obrazek 36
Vdha predklonmo na balancni podlozce (viastni zdroj)

4.7 Pohyblivostni priprava

Jednd se pouze o par vybranych zdkladnich cvi¢eni zamérenych na rozvoj

pohyblivosti a protazeni. Dbdme na plynulé a pomalé pohyby, nejdeme pres bolest.

1. cvik — predklon ve stoji spojném — Vychozi polohou je stoj spojny. Provedeme
hluboky predklon, kam az nas moznosti pusti, idealni je dotyk dlani se zemi. V krajni
poloze setrvdme nékolik vtefin. Hluboce a pravidelné dychdme a s vydechem jdeme
hloubéji. Opakujeme nékolikrat za sebou. Lze cvi¢eni provést na vyvysené plose (napf.

na lavicce) tak, aby ruce ptipadné presahovaly okraj a doslo k lepSimu protazeni.

Obrazek 37
Predklon ve stoji spojném (viasti zdroj)
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Obrazek 38
Hluboky predklon ve stoji spojném na lavicce (vlastni zdroj)

2. cvik — predklon ve stoji roznozném — Provadime hluboky predklon a pfi dotyku
se zemi mUzeme ,ruckovat” za nohy. Pohyby provadime pomalu a snazime se v krajni

poloze setrvat.

Obrazek 39
Predklon ve stoji roznozném — dlané na podlozZce s ruckovdanim za nohy (vlastni zdroj)
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3. cvik — predklon vsedé — Zaciname ve vzpfimeném sedé. ,Ruckovanim® se
dostaneme do predklonu co nejddle, ideadlné az k nartdm. Oblicejem se snazime
dotknout kolenou, ktera drzime celou dobu napnuta. V pfedklonu vydrzime co nejdéle,

s vydechem se snazime jit rukama dal.

Obrazek 40
Predklon v sedé — vychozi poloha (sed vzprimeny) a predklon (viastni zdroj)

4. cvik — sed roznozny s pohyby trupu — Zakladni pozici je sed roznozny a ruce
vzpazené. Neprohybdme zada, bficho je vtazené. Snazime se nohy nevtacet. Nasleduje
predklon celym télem vpred, poté k pravé a levé noze. Rukama se snazime dosahnout

co nejdal za nohy.
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Obrazek 41
Sed roznozny s pohyby trupu — vychozi poloha (sed), predklon a iiklon (viastni zdroj)

5. cvik — protahovani ve vypadu — Vychozi polohou tohoto cviceni je tzv. vypad
(viz. obrazek ¢. 42). Dbame na to, aby bérec byl kolmo s podlozkou a koleno neslo pred
Spicku stojné nohy. Ruce jsou opfené o podloZzku v urovni chodidla. Nasledné se
presuneme pohybem dozadu do kleku prednoimo a provedeme predklon

k prednoZené noze. Opakujeme nékolikrat za sebou, pohyby jsou pomalé a plynulé.
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Obrazek 42
Protahovdni ve vypadu — vychozi poloha ve vypadu a poloha v kleku prednozmo (vlastni

zdroj)

6. cvik — vydrz ve vypadu — V poloze vypadu drzime po dobu nékolika vtefin.
Dychdme pravidelné a s vydechem se snazime jit panvi hloubéji. Ruce mlizeme mit

opfené o zem, tézsi variantou je pak opreni o koleno stojné nohy.

Obrazek 43
Vydrz ve vypadu (vlastni zdroj)
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7. cvik — most ze zemé — Vychozi polohou je leh skrémo s nohama od sebe, které
jsou zhruba na Sitku ramen a vice. Ruce opreme dlanémi o podlozku vedle hlavy, prsty
sméruji k ramendm. Nasleduje pfechod do samotného mostu tak, Zze panev a cely trup
protlacujeme nahoru smérem od zemé idealné az do propnutych rukou. Pédnev tla¢ime
co nejvice nahoru. Cviceni miUZzeme zjednodusit vétSim rozestupem mezi dlanémi a

chodidly.

Obrazek 44
Most ze zemé — vychozi poloha v lehu skrémo a findlni poloha mostu (viastni zdroj)

8. cvik — Toto cviceni mizeme povazovat jako kompenzacéni po ndcviku mostu.
Zacindme ve vzpiimeném sedé a ndsleduje impulz trupem a nohama vzad za sebe, kdy
kolébkou pres zada dostaneme nohy za Uroven hlavy na podlozku. Protahujeme
svalstvo zad a zdroven zadni stranu stehen. Vydrzime nékolik vtefin, dychame

pravidelné a uvolnéné.
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Obrazek 45
Kompenzacni cviceni s nohama za hlavou (viastni zdroj)
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5 Zavér

Tato bakaldrska prace se zabyva gymnastickymi prdpravnymi cviceni, které lze
vyuzit do hodin télesné vychovy na zakladnich Skolach, idedlné na druhém stupni.
DulezZité je na zacatek zminit, Ze cviceni jsou vyuZitelna nejen ve sportovni gymnastice,
jak by mohl nazev napovidat, ale dokonce je vhodné je zafadit do tréninku vicero
sportovnich odvétvi jakoZto prostredek rozvoje a kultivace pohybu, rozvoj prostorové
orientace, zpevnéni apod.

Teoretickd ¢ast prace obsahuje poznatky hned z nékolika oblasti, které jsou pro
tuto praci stéZejni. Uvod analytické &asti se zabyva obecnou charakteristikou tohoto
sportu uz od dob starovéku, v némz toto pohybové odvétvi vzniklo. Zpocatku obsah
pojmu gymnastika byl odlisSny od pojeti dnesniho, kdy v ddvné fecké historii pojem
gymnastika predstavoval jakysi idedl spojeni télesného a dusevniho zdravi, kdezto
v dnesni dobé gymnastika je chapdna spiSe jako odvétvi sportovni, a i samotny
pohybovy obsah prosel znaénym vyvojem.

Dalsi kapitola je vénovana déleni gymnastiky a pohledim na toto déleni dle
jednotlivych autor(l. Strucné jsou charakterizované nezavodni gymnastické druhy a
¢ast prdace je o sportovni gymnastice.

V teoretické ¢asti prace se vénuji i motorice a motorickému uceni, pfi kterém
jedinec nabyva novych pohybovych dovednosti. Cast o motorickém uéeni popisuje jeho
faze a jsou zaroven uvedeny rtzné druhy motorického uceni, které se ve Skolach daji
vyuzit. Kapitola o motorice je ¢lenéna na jednotlivd vyvojova obdobi od samotného
narozeni az po adolescentni obdobi a kazdé z nich je charakteristické jistou uUrovni
motorickych schopnosti. Pravé gymnasticka prlpravna cvi¢eni jsou zamérenda na rozvoj
a zdokonaleni motoriky a jsou uplatnitelna v kazdém sportu.

O gymnastickych prlpravnych cvienich je dalsi kapitola teoretické ¢asti prace.
Zde je kazdd z jednotlivych praprav charakterizovana a je definovano jeji zaméreni —
zpeviovaci, podporova, odrazova, doskokova, rotaéni, rovnovdina a pohyblivostni
pfiprava. Zaroven je vypsano nékolik zakladnich cvik( ke kazdé z nich. Tyto cviceni jsou
pak predstaveny ve vyukovém videu.

Nechybi ani kapitola o télesné vychové jako vzdélavacim oboru. Kapitola
pojedndva o jeji charakteristice v Ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni
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vzdélavani. Jsou zde vymezeny jednotlivé body, na co se predevsim tento predmét
zaméfuje a vypsany jednotlivé vzdélavaci oblasti véetné jejich udiva. Cast prace je
vénovana i didaktickym aspektim télesné vychovy — konkrétné didaktickym postuplm
a metoddm, jednotlivym didaktickym stylim a zdsadam. VSechny tyto hlediska jsou
dulezitda pro kvalitni vyuku télesné vychovy a ucitel by snimi mél byt radné
obeznamen.

Nasleduje kapitola o vyukovych videich, jelikoZ hlavni soucasti této bakalarské
prace pravé jedno vyukové video je. Jsou zde uvedeny jejich vyhody vyuZiti v hodinach
nejen télesné vychovy, pohled do historie vyukovych filma, zplsoby vyuZiti videi ve
Skolnich podminkach a jistd pravidla, kterych se driet pfi jejich tvorbé, aby byla
dostatecné kvalitni a predevsim pfinosna.

Syntetickd cast pracuje jiz se ziskanymi poznatky z analytické ¢asti prace a
predstavuje samotny zasobnik prlpravnych gymnastickych cviceni — ten nam je
podkladem pro zpracovani videa. Cviky jsou pak ndsledné prevedeny do multimedidlni
formy v podobé vyukového videa, které je hlavni soucédsti této prace.

Byla bych velice rada, kdyby mohla byt tato prdce napomocna predevsim
v fadach uditel(i télesné vychovy a zdroven abych mohla ziskané poznatky a zkusenosti
béhem psani této bakalarské prace a tvorbé vyukového videa vyuzit dal v praxi — at uz

té ucitelské, ¢i napft. i trenérské.
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