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1 UVOD

Pohyb a jeho potteba je Cloveku vlastni — predev§im détem. Pohybova aktivita by tedy
méla byt jejich kazdodenni zéalezitosti. Spolecenské prostiedi ale ptili§ pohybovou aktivitu
déti a mladeZze nepodporuje. V dneSnim modernim svété prestava byt pro pravidelny pohyb
misto, méni se spektrum ¢innosti ve volném cCase déti a klesa zajem o pohybovou aktivitu. K
dosaZeni zmény, zvySeni pohybové gramotnosti a ziskani Zakl pro celoZivotni pohybovou
aktivitu ptispiva propagace sportovni ¢innosti na urovni skolni télesné vychovy, sportovnich
krouzk, trénink?l ve sportovnich oddilech, dasti na turnajich, zavodech &i soutézich. Skoly
s rozSitenou vyukou télesné vychovy, tedy se zvySenou hodinovou dotaci télesné¢ vychovy,

maji proto ve vzdélavacim systému své nezastupitelné misto.

K vybéru tématu diplomové prace me vedla vlastni zkuSenost s vedenim gymnastek
mladSiho Skolniho véku a prace s détmi pii Skolni télesné vychove na 1. stupni zékladni Skoly.
Vychéazela jsem z praxe v oblasti tréninku mladeze, z absolvovanych Skoleni trenéri a
rozhod¢ich gymnastickych sportd, ze studia trenérstvi a z dostupné literatury. Vhodné
literatury tykajici se zvolené¢ho tématu neni mnoho, vétSina publikaci je zastarald a dne$ni
dobé ne plné¢ vyhovujici. V diplomove praci je popsan soucasny pristup ke sportovni ¢innosti
déti obecné, ale 1 vdané specializaci — vyuZiti rytmické gymnastiky v hodinach télesné

vychovy.

Hlavnim cilem prace je vytvoieni metodickych namétl pro vyu€ovaci jednotky télesné
vychovy se zaméfenim na vybrané prvky z oblasti rytmické gymnastiky. Dil¢im cilem je

posoudit tyto metodické ndméty z pohledu diagnostiky vyucovaci jednotky télesné vychovy.

Ptedpokladam, ze rozebrana tématika bude vyuzita uciteli té€lesné vychovy na 1. stupni
zakladnich Skol a poskytne nové ndméty, informace a zamysSleni nad optimalizaci obsahu

vyucovacich jednotek télesné vychovy.
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2.1 Ramcovy vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (RVP
ZV)

V roce 2004 byla schvélena kurikularni reforma Skolstvi, ktera vedla ke zméné cilti a
obsahu v zékladnim vzdélavani. Navazuje svym pojetim na Ramcovy vzdélavaci program
predskolniho vzdélavani a je vychodiskem pro koncepci ramcovych vzdélavacich programu
pro stfedni vzdélavani. Vymezuje vSe, co je spoleCné a nezbytné v povinném zakladnim
vzdélavani zakl. Specifikuje uroven klicovych kompetenci, jichz by zaci méli dosahnout na
konci zadkladniho vzdélavani. Vymezuje vzdélavaci obsah — ocekavané vystupy a ucivo.
Zatazuje jako zavaznou soucast zdkladniho vzdélavani prifezova témata s vyrazné
formativnimi funkcemi. Podporuje komplexni piistup k realizaci vzdélavaciho obsahu, vcetné
moznosti jeho vhodného propojovani, a predpoklada volbu riznych vzdélavacich postupt,
odlisnych metod, forem vyuky a vyuziti vSech podpirnych opatfeni ve shod¢ s individualnimi

potiebami zakl (NeleSovskd & Spacilova, 2005).

2.1.1 Clovék a zdravi

Zdravi Clovéka je chdpano jako vyvazeny stav télesné, duSevni a socialni pohody
(RVP 72V, 2007). Je ovlivilovano mnoha ¢initeli, mezi které patii kvalitni Zivotni prostiedi,
zivotosprava, aktivni zivotni styl, zdravotné preventivni chovéani, bezpe¢i ¢loveéka a kvalita
mezilidskych vztahli. Pfedpokladem pro budouci spokojeny aktivni Zivot a pracovni
vykonnost je dobry zdravotni stav ¢loveéka. Proto poznatky a praktické dovednosti v oblasti
rozvoje a ochrany zdravotni kondice jsou jednou z priorit zadkladniho vzdélavani. Vychova ke
zdravi ptina$i zakim zakladni podnéty pro ovliviiovani jejich zdravi. Zaci se seznamuji
s ¢innostmi a zpusoby chovani, které se uci vyuzivat ve svém bézném zivoté. Vzdélavani
v této oblasti vede Zaky k tomu, aby pochopili hodnotu zdravi, smysl zdravotni prevence i
problémy spojené s nemoci, urazy &i jinymi poskozenimi zdravi. Zaci se uéi jak reagovat
v mimotadnych situacich, které ohrozuji jejich zdravi ¢i zdravi jinych. Vzdélavani v této
oblasti je vymezeno a realizovano v souladu s vékem Zakl. Vzdélavaci obsah Vychovy ke
zdravi je na 1. stupni zafazen do vzd&ldvaci oblasti Clovék a jeho svét
(http://www.msmt.cz/vzdelavani/skolskareforma/ramcove-vzdelavaci-programy,

064 72Kap5 8CaZ 2007, Retrieved 26.1.2013 from WorldWeb).



2.1.2 Télesna vychova

Vzdélavaci obor Té¢lesna vychova jako soucdst komplexnéj$Stho vzdélavani zaka
v problematice zdravi sméfuje k poznani vlastnich pohybovych schopnosti, k pozndvani
ucinkti konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost, dusevni a socidlni pohodu.
Pohybové vzdélavani postupuje nejdiive od spontanni pohybové Cinnosti zakli k ¢innosti
fizené a vybérové. Zaci se tak naudi samostatné ohodnotit urovei své zdatnosti a do svého
denniho rezimu zatfadit pohybové ¢innosti tak, aby byly uspokojeny jejich pohybové potieby
a zajmy. Pfedpokladem pro osvojovani pohybovych dovednosti je v zakladnim vzdélavani

zakiav prozitek z pohybu a z komunikace pti pohybu.

Na konci 1. obdobi - tedy na konci 3. roéniku prvniho stupné ZS, by Zaci méli byt
seznameni s nabidkou pohybovych aktivit a védét, ze pravidelnd kazdodenni pohybova
aktivita je jejich zdravi prospéSnd. Soucasti pohybovych aktivit je 1 znalost a uplatnéni
hlavnich hygienickych zasad a bezpeénosti pfi jejich konani. Zak na konci tohoto obdobi
podle svych individualnich ptfedpokladi zvldda jednoduché pohybové Cinnosti a usiluje o
jejich zlepSeni, spolupracuje pii jednoduchych skupinovych ¢innostech. Reaguje na zakladni

pokyny a povely k osvojované Cinnosti a jeji organizaci.

Na konci 2. obdobi - konec 5. ro¢niku prvniho stupné ZS se Zaci aktivné podili pfi
realizaci pravidelnych pohybovych aktivit, umi uplatnit pohybové Cinnosti zlepSujici jejich
kondiéni schopnosti a snaZi se o jejich zlepSeni. Zak nezapomind do pohybového rezimu
zatadit korektivni cviCeni tak, aby byla vyvazena jednostranna pohybova zatéz nebo vlastni
svalové oslabeni. Zak umi uplatiiovat pravidla hygieny a bezpeéného chovani v b&Zném
sportovnim prosttedi a v pfipadé potieby reagovat na traz spoluzdka. V souladu
s individualnimi pfedpoklady zék zvldda osvojené¢ pohybové dovednosti, uziva télocvicné
nazvoslovi a cvici podle jednoduchého nékresu nebo popisu cviceni. Své vykony umi zméfit a
porovnat s predchozimi vysledky. Umi zorganizovat nenaro¢né¢ pohybové ¢innosti, vytvari
varianty pohybovych her nebo soutézi v ramci tiidniho kolektivu, pii kterych nezapomina
jednat v duchu fair — play. DodrZuje pravidla her a soutéZzi, pozna piestupky proti pravidlim a
adekvatné na né reaguje. Pfi pohybovych <¢innostech respektuje opacné pohlavi
(http://www.msmt.cz/vzdelavani/skolskareforma/ramcove-vzdelavaci-programy,

064 72Kap5 8CaZ 2007, Retrieved 26.1. 2013 from WorldWeb).



2.2 Gymnastika v télesné vychové na 1. stupni ZS

2.2.1 Charakteristika vékové kategorie mladsi $kolni vék (6- 11let)

Obdobi mladsiho Skolniho v€ku miizeme charakterizovat jako velmi $tastnou dobu
mladi. Déti se vyviji po vSech strankach rovnomérné, jsou optimistické, aktivni, odvazné,
maji zajem o vSechno konkrétni, jsou snadno ovladatelné (dokaZzeme-li jejich energii vhodné
usmérnit). Pohybovy vyvoj této vékové kategorie je pfevazné spontanni, dité vesSkerou €innost
citové velmi proziva. Je tfeba zndt a uvédomit si charakteristické rysy déti tohoto obdobi
(aktivitu, snazivost, pracovitost, ochotu spolupracovat) a postupné je tak vést od spontdnniho
k systematickému pohybu. Ucitelim pifi tom pomaha piirozend autorita, vécné a logické
zdivodiovani, konkrétnost, plnéni dan¢ho slova, respektovani osobnosti ditéte, pestrost

forem vyucovani a vychovy, porozuméni (Svoboda, 2007).

Kos (1980) nazyva mladsi skolni veék jako druhé détstvi. Tento vEk je charakteristicky
po&atkem povinné $kolni dochazky. Skolni dochizka pro dité znamena urdité pohybové

omezeni, kdy se snizuje Cas, ktery déti travi spontdnni pohybovou aktivitou.

Langmeier a Krej¢ifova (1998) charakterizuji obdobi mladsiho Skolniho véku jako
etapu sttizlivého realismu, kdy je Skoldk zaméfen na svét takovy jaky je, a chce ho pochopit.
Mensi déti jsou ve svém jednani, mysleni a vnimani zavislé na svych pfanich a fantazii.
Skolak chce okolni svét a véci v ném pochopit ,.doopravdy“. Tento charakteristicky rys
Skolniho ditéte miizeme vypozorovat v jeho zajmech, pti hie, ale také v fe€i, pii Cetbe, kresbé

¢1 pfi pisemném projevu.

V motorické oblasti dit€¢ mladSiho Skolniho v€ku nabyva jistoty. V tomto obdobi se
snadno a lehce ziskdvaji pohybové dovednosti. Dité je schopno a pifipraveno podéavat vykony
vyzadujici silu a obratnost pii hfe, cviceni nebo béhu. Je vhodny cas, aby se dit¢ naucilo

plavat, jezdit na kole a vé€novalo se riznym druhim sportii (Machova, 2002).

Sykora a Kostkova (1998) uvadi, ze v obdobi mlads$iho Skolniho véku se vytvari
vhodné podminky pro nacviCovani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych ndvykl a

dovednosti. Pohyby se stavaji rozmanitéjsi, plynulej$i a harmonic¢téjsi. Dité se uci rozdélovat

sily, podfidit pohyby ur¢itému rytmu a vykonavat pohyby s mensi ztratou energie, rychleji a

-5-



piesnéji. Pro déti v tomto veéku je ptirozena vysokd pohybova aktivita, zvySeny zdjem o sport.
Je tifeba vyuzit tohoto z4jmu a zapojit tak déti do pravidelného zdokonalovani v ur¢itém druhu
sportu, ale soucastné také neopomijet zajiSténi vSestranné télesné ptipravy. Pfi vysoké
pohybové aktivit¢ déti je tifeba dbat, aby se organismus nepfetizil dlouhodobym
jednostrannym cvicenim nebo cvicenimi, které vyzaduji velké svalové vypéti, tak aby
nedochézelo k trazim. Vhodné je mezi sportovni aktivity zapojit rizné druhy pohybovych
her, pripravnych cviceni, chiize, béhti, skakani, lezeni, hazeni, potfadovych cvi€eni, cviceni na

hudbu atd.

Podle Perice (2008) je z hlediska pohybového vyvoje tato vékova kategorie
charakterizovana spontanni a vysokou pohybovou aktivitou. Nové pohybové dovednosti déti
rychle a snadno zvladaji, ale pokud nejsou castéji opakovany, rychle je zapominaji. Za
nejptiznivéjsi veék pro motoricky vyvoj je povazovano obdobi deseti az dvanacti let a je
nazyvano ,zlatym vékem motoriky“. V tomto v€ku se déti rychle u¢i novym pohybum.
pohybi, rychle mizi a na konci tohoto obdobi jsou déti schopny provadét i1 koordinacné

naro¢na cviceni.

Pohybové ustroji v prvnich letech mlad$itho Skolntho v€ku je schopné jen
kratkodobych vykon s malym narokem na jemnost a piesnost pohybi. V dalSich letech
schopnosti, obratnosti a vytrvalosti pfibyva. Pohyby jsou oproti pfedskolnimu obdobi
ucelnéjsi, rychlejsi, tsporngjsi. Dité je postupné schopno provadét pohyby koordinacné
psychickém napéti je pohyb vhodnym uvolnénim, které vraci dit€¢ do duSevni rovnovahy. Dité
se zajimd o razné druhy sporti, proto by mélo dostat co nejvice pftilezitosti k jejich

vyzkouseni (Simi¢kova-Cizkova et al., 2003).

2.2.2 Télesny a pohybovy vyvoj

Ve véku prvnich skolnich let se dit€¢ po fyzické strance vyviji klidn€ a stejnomérné.
Plynule se zvySuje vySka, vaha, kapacita plic 1 celkovd odolnost ditéte. Podle Miklankové
(2009) v obdobi mladSiho Skolniho véku probiha tzv. obdobi druhé plnosti. V tomto obdobi
dochazi ke zpomaleni ristu téla do vySky a intenzivnéj$Simu ristu objemu téla. Télesné tvary
se stavaji pIn¢jSimi. Autorka Machova (2002) toto obdobi nazyva obdobim prvni vytahlosti.
Dité je stihlé a brficho nevystupuje doptfedu jako v pfedSkolnim obdobi. Dojem vytahlosti a

hubenosti je zplsoben prodlouzenim koncetin. Ristové tempo je klidné a pravidelné a
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ptfispiva tak k pfibyvani podkozni tukové vrstvy. Obdobi prvni vytdhlosti je vystiidano
obdobim druhé plnosti (obdobi prvni plnosti od 2 let do konce 4 roku ditéte). Sykora &
Kostkova (1998) uvadi, ze primérné roc¢ni prirtistky télesné vysky déti v tomto veéku €ini asi 5
- 6cm a ro¢ni prirGstky hmotnosti jsou pfiblizné 2,5 — 3 kg. Béhem celého obdobi mladsiho
Skolntho veéku jsou rozdily mezi divkami a chlapci v télesné vySce a hmotnosti malé
(Simi¢kova-Cizkova et al., 2003). Ale na konci tohoto obdobi se za¢inaji vyrazngji projevovat
rozdily v télesném vyvoji chlapct a divek ve prospéch divek. U divek se objevuji prvni

skutecné znamky puberty (Sykora & Kostkova, 1998).

V priibéhu mladsiho Skolniho v€ku pokracuje rychlym tempem osifikace. I kdyz se jiz
ve zna¢né mife uskuteCiiuje pfeména chrupaveité tkané na kostni a zvySuje se obsah
anorganickych latek v této tkani, je v kostech stale jesté dost organické tkan¢ a organickych
latek, a proto jsou kosti pruzné. Kostni tkan je tedy plastickd. Mohou se také vytvaret
predpoklady pro vznik deformaci ve vyvoji patefe a dolnich koncetin. Kloubni spojeni jsou
velmi m&kka a pruzna. Kolem sedmého roku véku se ustaluje kréni lordéza a hrudni kyfoza,
bederni lord6za dokoncuje svlij vyvoj az v puberté. Zaktiveni patefe tedy doposud neni
trvalého charakteru. Zapéstni kiistky se osifikuji az do osmi let v€ku, jednotlivé Clanky prsta
od deviti do jedenacti let. Pro dité jsou v mladSim Skolnim véku obtiZzné jemné;jsi a presnéjsi
pohyby prstii a ruky. Cinnost svalstva ruky a tim i jemnd motorika se neustale rozviji. V
mlad$im Skolnim véku postupuje rozvoj svalstva a jeho nervového tizeni jen zvolna. Dochazi
k rozvoji zejména velkych svalovych skupin, zpocatku ovSem bez odpovidajici akéni
schopnosti. Pohyby jsou vSak jest¢ neekonomické a rychle nastupuje tnava (Sykora &

Kostkova, 1998; Kucera et al., 2011).

Nahlé omezeni pohybu spojené se zacatkem povinné Skolni dochézky, nespravné
sezeni v lavici, zatézovani patefe noSenim tézké aktovky a nedostatek pohybové aktivity
v mimoskolni dobé maji za nasledek vadné drzeni téla. Za vadné drZeni téla jsou povazovany
détska kulata zada, skoliotické drzeni patetfe a odstaté lopatky. Vyskyt vadného drzeni téla ma
stoupajici tendenci a v soucastné dob¢ jim trpi az 80 % déeti. Napravu vadného drzeni téla

docilime pomoci vhodného kazdodenniho cviceni (Machova 2002).

Srdecné-cévni systém déti ma vysokou funkcéni schopnost. Objem srdce a priifez cév u
déti mladSiho Skolniho véku je relativné vétSi neZ u dospélého cloveéka. Stény cév jsou pruzné
a krevni tlak je niz8i. To vSe pozitivné ovliviiuje krevni ob&h, okysliCovani a vyzivu tkani,

vykonnost détského organismu. Klidova srde¢ni frekvence u divek se pohybuje v rozmezi 80
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- 90 tepl/min. Po zatézi se Cinnost srdce rychle vraci ke klidovym hodnotam. Dité se proto po
kratkodobé intenzivni namaze rychle zotavi a mlize celkem bez obtiZi v ¢innosti pokraovat

(Sykora & Kostkova, 1985; Miklankova, 2009).

BelSan (1988) uvadi, ze u déti pii vEtsi zatézi pozorujeme zrychlené dychani. Déti
maji malo vyvinuté dychaci svaly 1 neukonfeny vyvin hrudniku, které jsou pfiinou
nedostatecné¢ hlubokého dychani. ZvySenou spotiebu kysliku kryje organismus stdle jesté

zrychlenym dychanim, oproti dychani dospélého — cca 20 dechi/min.

2.2.3 Biologicky a kalendaini vék

Kalendaini vék je dan datem narozeni. Jeho znalost nebo ur€eni jsou tedy jednoduché.
Biologicky vék je dan nikoliv datem narozeni, ale konkrétnim stupném biologického vyvoje
organizmu. Hodnotu biologického véku mizeme poznat z porovnani vysky a vahy s normami,
stanoveni stupné osifikace kosti, porovnani stupné rozvoje sekundarnich pohlavnich znakii,
popiipad¢ stanoveni stupné profezavani druhych zubi Ten se nemusi shodovat s vékem
kalendainim. Clovék mé individualni tempo svého biologického vyvoje. To vychizi z
genetickych predpokladi, produkce hormont, riznych vlivii prosttedi, jako jsou vychova,
vyziva, nemoci apod. Tato riznorodost mezi jedinci se vyrovnava kolem 18. - 20. roku (Peric,
2008). U stejné starych déti mohou byt velké rozdily v biologickém véku. Dovalil (2002)
hovofi o tzv. biologické akceleraci, pokud je dit€¢ vice vyspélé, nez kolik mu je let nebo

naopak o retardaci, pokud se biologicky vyvoj opozd'uje za kalendainim vékem.

2.2.4 Psychologické a socialni odliSnosti

Svoboda (2007) povazuje vstup ditéte do skoly za dulezity okamzik v jeho vyvoji.
Dité jiz pfestava byt stfedem pozornosti rodi¢l a musi se tak vyrovnat se skuteCnosti, Ze je
jednim z mnoha ¢lenti skupiny — Skolni ttidy. Dité se postupné socializuje. Zalezi hodné na
prostiedi rodiny, pfedevS§im vlivu rodici, jak se dité¢ s touto zmé€nou vyrovna. Piiblizné ve
veéku deviti let se dit€ uz upln€ vyrovnava se socialnimi pozadavky, které na né¢ho klade Skola.
Vydatné k tomu prispiva i ucast v nejriiznéjSich pohybovych hrach, ke kterym je dit€¢ vedeno

pfirozenou potiebou vybit svou energii a zaméstnat rozvijejici se svalstvo.

Rychtecky a Fialova (2002) charakterizuji dvé klicovda obdobi této periody
psychického vyvoje; vstup ditéte do Skoly na jeho pocatku a kriticnost na konci obdobi
mladsiho $kolniho véku. Skola méni dosavadni aktivity déti, kdy dochazi k ptechodu od hry

k uceni. Dité musi pfijmout nové socidlni normy a pravidla. Pfistupuje k nim 1 nova autorita
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ucitele, ktera mize zastinit autoritu rodicl. Dité se ve Skole setkava se svymi vrstevniky,
vytvaii si k nim urcité mezilidské vztahy a buduje si mezi nimi své postaveni. Ke konci
obdobi vzrista kritiénost v hodnoceni jevil a podnéth ze socidlniho prostfedi Skoly irodiny a
piirozend autorita dospé€lych se tak snizuje. Autorita dospé€lého casto byvéd nahrazena

autoritou z fad vrstevniku.

Vstupem ditéte do Skoly nastavd nahlé omezeni spontanni pohybové aktivity. Autofi
Kucera, Dylevsky et. al (1999) uvadéji, Ze stejnou dobu spontanni aktivity, kterou dité travi

ve Skole, by mélo mit pro spontanni hry.

Také autorka Simi¢kova-Cizkova (2003) povazuje vstup ditéte do skoly za vyznamnou
udalost v Zivoté ditéte, kterd pro n¢j znamend znacnou zatéZz. Na dité jsou kladeny velké
naroky na koncentraci pozornosti, dit¢ je ndhle vedeno k soustavné, disciplinované praci.
Psychicky ohroZujici je srovnavani a hodnoceni jeho vykonu s vykony spoluzaki. Uspéch &i
neuspéch ovliviiuji postaveni ditéte v kolektivu ti¥idy. Pro jeho vztahy k jinym lidem 1 k sobé&
samému je kladny postoj k druhym 1 sobé diilezity. Také celkova atmosféra ve Skolni tfid¢ a

osobnost ucitele hraji podstatnou roli v nové etap¢ zivota ditéte.

Ze vstup do Skoly piedstavuje velkou zménu v Zivoté ditéte, uvadi také autorka
Machova (2002). Nahla zména Zivotnich podminek vyvolava zna¢nou zatéz pro dité, ktera
mnohdy piesdhne jeho adaptacni moznosti a muze tak ohrozit jeho zdravi, psychicky vyvoj a
vysledky Skolni prace. Zacatky psani, Cteni a pocitani jsou pro dit€ vtomto veéku velmi
namahavou ¢innosti, jejimz disledkem mize byt inava. Typickym projevem unavy je nechut’
k pokracovani v praci. Nutnost pirekonavat tento odpor je doprovdzena duSevnim napétim,
které jesté narista s védomim, ze kazdy vykon je hodnocen a srovnavan s ostatnimi détmi.
Prevence téchto obtizi spociva piedevSim ve spravné volbé zacatku Skolni dochazky, kdy
rodi¢e i ugitelé dbaji individualni zralosti ditéte. Unavé, zvySené nemocnosti, vy&erpanosti
nebo neurotickym problémiim piedchazime dostatkem pohybu a také dostateCnym mnoZzstvim
spanku. U ditéte mladsiho Skolniho veéku potiteba spanku klesa z dvanacti hodin v sedmém

roce na deset a pil hodiny v deseti letech.

Z pohledu vyvojové psychologie je tedy pro mladsi Skolni vé€k vstup do Skoly
radikalni zménou, ktera zasadné ovliviiuje mySleni a formuje zajmy ditéte (Langmeier &
Krej¢itova, 1998; Kulera, Dylevsky et al. 1999; Simi¢kova-Cizkova, 2003; Vagnerova,
2005).



e Vnimani - ve vSech oblastech vnimani, zejména zrakového a sluchového, jsou u déti
mlad$iho Skolniho véku sledovany vyrazné pokroky. Vniméani se tedy stava
cilevédomeé, ptestava byt ndhodné. Dité je pozorné;si, vytrvalejsi, vSechno dikladné
zkouma, objevuje nove vztahy a souvislosti, je peclivé a ve vnimani méné zavislé na
svych okamzitych ptanich a potfebach. Béhem této vyvojové etapy dit€ postupné

pfechazi od vnimani konkrétnich predmétii a jevii k vnimani vSeobecnéjSimu.

e Piedstavivost — je schopnost vybavit si v paméti diivéjsi vjemy. U ditéte mladSiho
Skolniho véku dosahuje vrcholu, poté dité postupné ztraci typickou spontannost z
predskolniho obdobi a dovede rozliSit skutecnost a fantazii. Fantazie je potlatovana
realitou, ke svétu piedstav se dit¢ vraci pi1 hie ¢i ¢etbé knih. Chapani byva casto

z4vislé na nazornosti, abstraktni mysleni se objevuje az na konci obdobi.

e Pamét — na pocatku Skolni dochazky prevladd neuplna mechanickd pamét,
bezprostiedné spojena s vnimanim. Ta se vSak rychle zdokonaluje. Dité si osvojuje
schopnost védomé tidit svou pamét a usmériiovat jeji projevy, jako zapamatovani,

vybavovani a znovuvybavovani.

e Pozornost - ma pro Skoldka prvofady vyznam. Na pocatku Skolni dochazky je
pozornost kratkodobd, nestala. Schopnost zaméfeni pozornosti je pomérné kratka, dité
neni schopné odolavat rusivym vlivaim. Ukoly kladené na Zéky by tedy mély byt
kratkodobégjsi, formy prace by se mély Casto stfidat a nemélo by se zapominat na
zatfazeni oddechovych relaxa¢nich chvilek — cviceni, hry. Kladné¢ na Zaky pisobi

A%

pochvala a povzbuzeni k dal$i ¢innosti.

e Cit — kazdou ¢innost proziva dit€¢ velmi emotivné, patrné je zvySeni vnimavosti k
okolnimu prostiedi. Sebekriticnost k vlastnimu jednani a vystupovani je mala. V
tomto obdobi se také objevuji pocatky zajmi, které maji prechodny charakter. Jejich

vyvoj je velmi ovlivnén zajmy rodict a vychovou ve skole

(Langmeier & Krejéifova, 1998; Sykora & Kostkova, 1998; Simickova-Cizkova, 2003;
Végnerova, 2005; Miklankova, 2008).
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2.2.5 Senzitivni obdobi

Rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti neni v kazdém véku stejné efektivni.
Existuji tedy etapy vyvoje, které jsou vhodnéjsi pro rozvoj urcité schopnosti ¢i dovednosti.
Tato obdobi se nazyvaji jako senzitivni (Peri¢, 2008). Rozvoj svalstva, srde¢n¢ cévni a
nervoveé soustavy v tomto v€kovém obdobi vytvaii dobré predpoklady pro postupny rozvoj
koordinace pohybti a smyslu pro rytmus, obratnosti, rychlosti, sily a vytrvalosti (Sykora &

Kostkova, 1998).

Koordinac¢ni schopnosti a jejich rozvoj vychazi z vyvoje centralni mozkové soustavy.
Zakladni predpoklady pro efektivni rozvoj koordinace vytvari schopnost sttidani vzruchil a
utlum a ¢innost analyzatorGi centrdlni mozkové soustavy. U dévCat je mozné stanovit
senzitivni obdobi mezi 7 a 10-11 roky a ptiblizn€ do 12 let u chlapct. V rytmické gymnastice
vyznamnou hraje uroven koordina¢nich schopnosti, ktera je dilezita pro dokonalé sladéni
slozit&jsich pohybovych ¢innosti (Mihule & Stastna, 1993; Peri¢, 2008). Mezi koordinadni
schopnosti patfi cit pro rytmus, rovnovahu, odhad vzdalenosti, orientaci v prostoru a presnost

provedeni (Mékota & Novosad, 2005).

Mezi pohybové schopnosti, které je vhodné rozvijet co nejdiive, patfi rychlostni
schopnosti. Tento pozadavek vychéazi ze zakonitosti vyvoje centralni nervové soustavy, ktera
ma pro rychlost vyznam predev§im z hlediska poZadavkd na stfiddni vzruchii a Gtluma.
Obdobi rozvoje rychlostnich schopnosti je tedy zasazeno mezi 7 - 14 lety. Rychlostni
piedpoklady chlapcti 1 divek jsou v podstaté stejné. Tam, kde je tieba zapojit vétsi svalové
skupiny, jsou chlapci rychlejsi a hbit&jsi. Zakladnim poZadavkem pi1 ziskdvani rychlosti je
pohyb s maximalni intenzitou — vykondvat pohyb s maximalni rychlosti. Délka zatizeni by
nem¢éla presahovat dobu, kdy zacina do rychlostniho projevu zasahovat inava, ktera u déti
nastavd kolem 5 - 10s. Pocet opakovdni a pfestdvek mezi cvicenimi by mély byt
zorganizovany tak, aby dochdzelo k narustu rychlosti. Ke stimulaci rychlostnich schopnosti
napomaha dobfe zvolend, rytmicky vyraznd, dynamicka a optimistickd hudba (Kostkova et

al., 1990; Vilimova, 2002).

Silové schopnosti maji sva senzitivni obdobi pozd¢ji. Je to dano vztahem k produkei
pohlavnich a rastovych hormoni, které vyrazné ovliviiuji mnozstvi sily. Dé&ti mladsiho

Skolniho véku maji funkéné dobfe piipravené svalstvo, ale podpirny systém, zejména jeho
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ristové zoény, nejsou dostateCné vyvinuty pro zvySenou zatéz, kterou silova cviceni
podminiuji. V rdmci ristu a vyvoje se jednotlivé svalové skupiny rozvijeji nerovnomérné a
mohou vznikat svalové dysbalance. Proto se vtomto véku zdsadné¢ nedoporucuji staticka
cviceni a posilovaci cvi¢eni dynamického charakteru se zatézi vyssi, nez je 10% celkové
télesné hmotnosti ditéte. Rychleji se vyvijeji velké svalové skupiny, proto déti pfi jemnych
pohybech pracuji nehospodarné a rychle se unavi. Divky dosahuji nejvysSich piirastk
silovych schopnosti mezi 10. - 13. rokem, chlapci mezi 13. — 15. rokem (Sykora & Kostkova,
1998). Autorka Vilimova (2002) doporucuje vtomto Skolnim véku vénovat zvySenou
pozornost velkym svalovym skupindm, které zajistuji spravné drzeni téla. Mezi cviCeni pro
rozvoj sily fadi metody ptirozené¢ho posilovani — behy, skoky, hody nebo $plh, které lze

provadét s riznym davkovanim a intenzitou, napt. s mensi zatézi a s co nejvetsi rychlosti.

Vytrvalostni schopnosti mohou byt rozvijeny v kterémkoliv véku, protoZe jsou do jisté
miry univerzalni. Za pfedpokladu pravidelné a planované pohybové Cinnosti zaméfené na
vytrvalosti lze adapta¢nich zmén dosahnout v jakémkoliv véku. Pfesto v pribchu
ontogenetického vyvoje organismu dochazi k nejvétSimu piiristku vytrvalosti v mladSim
Skolnim veku, kdy mezi chlapci a divkami nejsou ve vykonnosti velké rozdily. Jednim z
vytrvalostnich ukazateli je schopnost ptenosu kysliku krvi do tkéani, tzv. maximalni spotieba
kysliku. Maximalni hodnoty spotteby kysliku stoupaji do 18 let, poté nastdva stagnace a Casto
1 Utlum, které mohou byt pfiinou snizovani mnozstvi pravidelné pohybové aktivity. (Mé&kota
& Novosad 2007; Peri¢, 2008) Piedpoklady pro rozvoj vytrvalosti jsou velmi vazany na
motivaci. V rytmické gymnastice k rozvoji vytrvalosti vyuzivame rtzné obmény skokd,

poskokti, béhi a tane¢nich krokt. (Kostkova et al., 1990).

Mezi dalsi pohybové schopnosti, které ovlivituji pohybovou ¢innost déti, patii kloubni
pohyblivost. V rytmické gymnastice dokonce patii k limitujicim faktorm, tak aby mohla byt
zvladnuta riznd gymnastické cviceni. Pohyblivost je charakterizovana jako schopnost ¢loveka
vykonavat pohyb v co nejvétsim rozsahu. K jejimu nejintenzivnéjSimu rozvoji dochazi mezi
9. - 13. rokem. U divek je mozné zacit se zamérnym rozvojem kloubni pohyblivosti diive, v
obdobi mezi 8. - 12. rokem. Snizend pohyblivost, kterd je nejcastéji zplisobena tuhosti nebo
zkracenim svall, zvySuje riziko zranéni €1 bolesti. S nastupem pubertdlni akcelerace ristu

klesa schopnost rozvoje pohyblivosti klesa (Belsan 1984; Dovalil 2002; Peric¢, 2008).
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2.3 Klasifikace gymnastiky

2.3.1 Gymnastika

Gymnastiku mtizeme chapat jako druh pohybové aktivity, kdy jeji cviky spliuji urcita
kritéria — maji presny tvar, zplisob provedeni (techniku) a tUcel. Cilené sestavené soubory
cvikli prezentuji jednotlivé gymnastické druhy nebo sporty. Gymnastiku také vidime jako
systém podnéti, které ovliviiuji clovéka nejen z hlediska cilii télesné vychovy, ale cvicebni
aktivity také zdmérné plisobi na Zivotni styl ¢lovéka, uspokojuji jeho potteby a zvysuji jeho
télesnou zdatnost a vykonnost. U nas se pojeti gymnastiky vyvijelo spolu se zménami ve
spolec¢nosti. Pro §if1 obsahu télesnych cviceni pouzil Dr. M. Tyr§ nazev ,télocvik®. Po druhé
sveétove valce doslo vlivem sovétské teorie k déleni télesné vychovy na gymnastiku, sporty,
hry a turistiku. Z tohoto rozdéleni vznikly nejen nazvy gymnastickych sportovnich odvétvi,
ale doSlo 1 ke specifickému vnimani pojmu gymnastika jako urc¢itého druhu cviceni (Kolektiv
autord. Gymnastika 1., gl 1.-2. lekce http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php.,

Retrieved 29.1.2013 from Worldweb) .

Gymnastické sporty patii mezi sporty olympijské (prvni Ctyfl) a maji svou
mezinarodni svétovou a evropskou instituci. Ve struktufe mezindrodni gymnastické federace

FIG a UEG jsou ustaveny komise:

e Sportovni gymnastika muza
e Sportovni gymnastika Zen

e Moderni gymnastika

e Skoky na trampoliné

e VSeobecna gymnastika

e Sportovni aerobik

e Sportovni akrobacie

Vedle gymnastickych sporti jsou zde gymnastické druhy, které jsou od sebe odlisné

soustavou pohybovych ¢innosti.

e Zékladni gymnastika
e Rytmicka gymnastika
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e Aecrobik

Obsah jednotlivych sporti a druhi gymnastiky se CasteCné prolina. Respektuji se
spolecné vychozi zasady pohybu. OdliSuji se provedenim pohybu — technikou (Kolektiv
autord. Gymnastika [., gl 1.-2. lekce, http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php.,

Retrieved 29.1.2013 from Worldweb; Novotna, Panskd & Chrudimsky, 2009 ).

/ \

Gymnastické druhy Gymnastické sporty

AR

Olympijské

Gymnastické programy Pohybovi skladba

Obrazek 1. Déleni gymnastiky (Novotna, Pansk4d & Chrudimsky, 2009).
ZG — zdkladni gymnastika, RG - rytmicka gymnastika, AE — aerobni gymnastika, aerobik
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2.3.2 Spole¢ny pohybovy ziklad druhi gymnastiky

Spole¢nym zékladem gymnastickych sportli a gymnastickych druht je tzv. technicky

zéklad pohybu. Podstatou je védomé fizeni pohybu v prostoru, dané uréenim

e pfesné vychozi polohy
e tvarem pohybu
e prub&hem pohybu

e provedenim pohybu

Podminuje osvojovani si védomosti o pribéhu pohybu, zvlddnuti dovednosti a

ocekavaném ucinku cviceni. U¢i cviCence:

e zdokonalovat pohyby

e osvojit si uvédomélou realizaci pohybu v prostoru

e kontrolovat neustalé drzeni téla

e zaujmout pfesné urcenou vychozi polohu

e provést pohyb vedenim, Svihem nebo vinou co nejdokonaleji a esteticky
e optimalné rytmizovat pohyb

e udrZovat rovnovaznou polohu

e zacviCit co nejpiesnéji dany cvik, vazbu nebo pohybovy motiv

Na trovni osvojeni zakladnich pohybovych vzord zavisi vysledny efekt cviceni. Cim
Iépe se déti nauc¢i ovladat rozmanité funkéné U¢inné a co nejdokonaleji esteticky povedené
pohyby téla a jeho Casti, tim snadnéjsi bude pifenos takto ziskanych pohybovych dovednosti
do dalSich pohybovych aktivit sportovniho charakteru. V naSem ptipadé¢ do pohybovych
skladeb a sestav zdkladniho programu a posléze i do volného a kombinovaného zavodniho

programu moderni gymnastiky.

Dalsi spole¢nou c¢asti je program zédkladni techniky cviceni bez na¢ini, jako soubor
zakladnich gymnastickych dovednosti, které maji pfesné uréené provedeni, s dlirazem na

estetickou stranku projevu pohybu. Do inventafe Cinnosti patii:

e zdkladni formy riznych druhl chiize a béhu
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e tanecni kroky

e skoky

e rovnovazné tvary
e obraty

e viny, osmy

e ziklady akrobacie

(Kolektiv autorq. Gymnastika L., gl 1.-2. lekce,
http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php., Retrieved 29.1.2013 from Worldweb; Mihule
& Stastna, 1993).

2.3.3 Rytmicka gymnastika

Rytmickd gymnastika a tanec ptedstavuji ve Skolni télesné vychové relativné mladou
slozku. Obsah rytmické gymnastiky se zacal ve Skolnich osnovach objevovat na pocatku 20.
stoleti. Na zakladnich Skolach je tento druh gymnastiky koncipovan v SirSim pojeti jako

estetickd pohybova vychova, ktera Cerpa z propracované¢ metodiky moderni gymnastiky.

Krapkova (1995, 5) uvadi: ,,Rytmicka gymnastika ma svym didaktickym zaméfenim
potencialni hodnotu pohybového zikladu pro vSeobecné pohybové Skoleni a zvlasté pro

moderni gymnastiku®.

»Rytmicka gymnastika je druh gymnastiky a soucastn¢ jedna z nejpropracovanéjSich
forem hudebné — pohybové vychovy. Vychazi ztzké vazby hudby a pohybu, kultivuje
esteticky pohybovy projev, podnécuje tvoifivost, preferuje centralni pohyby. Obohacuje svou
napli vyuzivanim klasické techniky (baletu) a dalSich tanec¢nich technik* (Kolektiv autort.
Gymnastika I., gl 1.-2. lekce, http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php., Retrieved
29.1.2013 from Worldweb).

,»Rytmicka gymnastika je tradi¢ni soucasti vychovy k rytmickému vnimani a vychovy
rytmem. Je to otevieny systém pohybovych c¢innosti, jehoz zakladem jsou zakonitosti

hudebné-pohybovych vztahi* (Miklankova, 2007, 1).
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Obsah rytmické gymnastiky rozdélujeme na Ctyvi Casti, kterymi jsou:

a) cviCeni bez nacini (chlize, b&h, tanecni kroky, skoky, rovnovazné tvary, obraty,

viny, rotace, akrobatické tvary)

b) cviCeni s na&finim (Svihadlo, mi¢, obru¢, kuzele, stuha, zavoj, praporce,

netypizované nacini a pomicky)

c¢) elementarni hudebné¢ pohybova piiprava (pocitaci doba, metrum, metrické modely,

tempo, rytmus, dynamika, agogika, tektonika)

d) tanecni vychova (gymnastické aplikace raznych tane¢nich technik, styli a druha

tanctl)

(Mihule & Stastna, 1993; Novotna et al., 201 1).

2.3.4 Hudebné - pohybova vychova v rytmické gymnastice

Pohybové schopnosti déti v rytmické gymnastice rozvijime prosttednictvim pohybu s hudbou.
s hudbou je vnimdno jako mén¢ obtizné, pohyby se stdvaji harmonické a ekonomické.
Hudebné pohybova ptiprava je zaméfena na pochopeni a osvojeni si podstatnych vztahli mezi
pohybem a hudbou. Spojeni gymnastického pohybu s hudebnim doprovodem by mélo byt
provedeno ve vzajemné souhie téchto dvou vychovnych Cinitelti. Pozadavek kultivované¢ho
pohybu, ktery vzbuzuje emoce déti a podnécuje je k individudlnimu projevu, rozviji jejich
pohybovou kreativitu, je zakladnim kritériem pro pohyb s hudbou. Vyjadieni zakladnich
hudebné pohybovych vztaht predpoklada vyuziti pohybovych prvki jako napft. hra na télo,
chiize, béh, poskoky, skoky a jejich vzajemné kombinace. Zapojeni celého téla do procesu
hudebniho proZivani 1épe rozviji fantazii a pfedstavivost déti. Pfi cviceni ve skupin€ hudba
sjednocuje osobni rytmus jednotlivce s rytmem skupiny, navozuje pocit sounalezitosti mezi
cvi¢icimi, nenasilné vede ke vzajemné spolupraci. Pohyb s hudbou je pro déti velmi efektni a
atraktivni ¢innosti a je tedy vhodnym motivacnim prosttedkem k pravidelnému provadéni
pohybovych aktivit (Kostkova, 1990; Mihule & Stastna, 1993; Miklankova, 2007; Novotna et
al., 2011).
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Zakladni hudebni pojmy

Hudebni doprovod, ktery vybirdme pro pohybovou aktivitu, se li§i svym tempem,

rytmem, dynamikou, melodii.

Metrum — je zakladni mira pro méfeni ¢asu v hudbé. Vznika stfidanim pfizvuénych a
neptizvuénych dob v predem daném ustdleném potfadi. Urcuje rytmus hudebni skladby
v ramci taktu a jeji charakteristiku z hlediska pfizvuénych a nepifizvuénych dob. V rytmické

gymnastice je metrum vyjadieno pocitaci dobou. RozliSujeme dva zakladni typy metra:

sudodobé - pravidelné stiidani ptizvuénych a neptizvucnych dob (napt.dvoudobe,

Ctyfdobé)
lichodob¢ — pravidelné¢ stiidani ptizvucné a dvou neptizvucnych dob (napt. % takt).

Takt — vymezuje a Cleni hudbu do useku. Oznacuje kolik a jakych pocitacich dob se
vejde do jednoho taktu — fikame, v jakém je skladba taktu. Informaci o metru skladby ndm
dava c¢iselné oznaceni na zacatku prvniho taktu. Horni ¢islice udava pocet dob v taktu a dolni
vyjadiuje jejich relativni délku (napt. Cislice 4 vyjadiuje, ze zékladnim pocitacim impulzem v
taktu bude nota c¢tvrtovd). U Ctyfdobého metra se zpravidla nahrazuje Ciselné oznaceni
pismenem ,,C* (takt cely = 4 doby). V rytmické gymnastice vyuzivame takt dvouctvrtovy,

trictvrtovy, Ctyictvrtovy.

Rytmus — je stfidani riiznych tonovych délek v ramci zvoleného metrického modelu.
Rytmicky spravné provedeni pohybu je zakladem efektivity pohybu. Rozvijeni rytmického
vnimani a rytmické paméti je zakladem pro spravné osvojeni vSech pohybovych dovednosti.
V hudebné pohybové vychové je rytmus vymezen fadou pocitacich dob. Cvicime napf.
v rytmu polky, val¢iku, mazurky. Pro rytmickou gymnastiku je vniméani rytmu jednou z

v v s

sladit s rytmem vdechu a vydechu. Pfi cvi€eni se stfida napéti a uvolnéni, zatéZz a odpocinek.

Tempo — Pocet pocitacich dob za minutu udava tempo hudby. RozliSujeme tti zdkladni
druhy tempa - pomalé, stfedni a rychlé. Tempo méfime pomoci metronomu. Dbame na to, aby

se deti ucily dané tempo udrzet a umély rozlisit zékladni stupné — pomaly, sttedni, rychly.
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Dynamika — v hudbé je zaloZena na moznosti rizné sily (hlasitosti) tonu. Dynamicka
Skala rozliSuje tf1 zékladni stupné - slabé, stiedné siln€ a siln€. V pohybu se déti uci
odstupiiovat energii vkladanou do pohybu. Zména dynamiky vétSinou souvisi se zménou

tempa — zpomaleni souvisi se zeslabenim tonu, zrychleni se zesilenim tonu.

Melodie — je hudebni projev, kdy jednotlivé tony navazuji na sebe tak, aby byla
vyjadiena hudebni myslenka. Celkovy pribéh pohybu je uren melodii. Déti vedeme

k rozliSeni melodie vzestupné a sestupné.

Hudebni forma — je oznaceni pro skupinu skladeb ptibuznych piedev§im z hlediska
kompozice, stavby Ci struktury nebo z hlediska ucelu ¢i prileZitosti, ke kterym byly sloZeny.
Dé&ti ucime, aby védomé vnimaly a pohybem zduraziovaly zacatek a konec hudebni fraze

(Viskupova, 1987; Kostkova, 1900; Miklankova, 2009; Thorovsky, 2011; Rakova, 2012).

2.3.5 Zaklady terminologie — nazvoslovi

Jedine¢nost gymnastickych programt je podpofena dislednym pouzivanim odborného
jazyka ,,nédzvoslovi“, které krom¢ popisu pohybu udavd i zpusob provedeni. V télesné

vychove a sportu se pouziva télocviéné nazvoslovi.

Zaklady nazvoslovi zpracoval Dr. M. Tyrs. Pozd¢ji na jeho préaci navazali K. Appelt a
M. Libra. Odborna terminologie nadzvoslovi se rozvijela spolu s vyvojem jazyka a rozvojem
pohybovych ¢innosti. Systém gymnastického ndzvoslovi u nés je ve svété ojedinély. Jeho
utfidénost nam umoznuje popsat, publikovat a uchovat jednotlivé pohyby, cviky 1 pohybovou
kompozici. Popis télesnych cviceni gymnastickym nazvoslovim nam podéva soucasné i

informaci o prub¢hu a technice provedeni dané¢ho pohybu.

V télovychovné praxi uzivame telovychovné nazvoslovi v pfiméfené mife.
Jednoduchost ndzvoslovi télesnych cviceni je jednak v opakujicich se pravidlech, stejnych
terminech, odvozenych nazvech pohybii od ndzvia Casti téla, jednak v tom, Ze zakladni polohy
a sméry se nepopisuji (pf. leh na zddech - pouze leh, chlize vpifed - jen chlize). Poloha je
popisovana vzhledem k vnéjSimu prostiedi, tj. k zdkladné, k naradi, k druhému cvicenci atd.
Pro setrvani v poloze pouzivdme vyraz vydrz. Pro ur€eni tempa prub&hu pohybu pouzivame

termint rychle - zvolna.
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Pohyb se v ndzvoslovi vyjadiuje:

» slovesy (prednozit, upazit),

A\

déjovymi podstatnymi jmény (vyskok)

» jmennymi vétami (vzpor diepmo - preSvihem skrémo, vzpor lezmo vzadu).

Polohy celého téla oznacujeme podstatnymi jmény stoj, podiep, diep, klek, sed, leh.

Nejdiive popisujeme polohy nebo pohyby celého téla

(Appelt & Libra 1985; Appelt, Horakova & Novotny, 1989; Kolektiv autori Gymnastika I.
gl 2.-5. lekce http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php., Retrieved 29.1.2013 from
Worldweb).

2.3.6 Graficky zaznam pohybu

Graficky zdznam pohybt a poloh ma v télesné vychove sviij historicky vyvoj. Vznikal
soucasné se zdmérem dat t€lovychovnému hnuti odbornou terminologii. Pomoci figuralnich
kreseb je mozné cvik nazvoslovné popsany si rychle a nazorné predstavit a zaznamenat.
Zaznamendni pohybu a poloh pomoci kreslenych figur se tyk4 zachyceni a znazornéni toho,
co je pro pohyb to podstatné. Zalezi ovSem na kvalité kreslenych figur. Schopnost zaznamenat
pohyb pomoci kreslenych figur ve spojeni s ptidorysnymi grafickymi znaky pak usnadiiuje a

zjednoduSuje piipravu ucitele na cvicebni lekci.

Nazornost pohybovych figurek je pfimo umérna vytvarnym schopnostem kazdého
jednotlivee - ucitele. V bézné télovychovné praxi pouzivame dva zakladni druhy figurek s

mnohacetnymi modifikacemi:

» hulkova figura,

» anatomicka figura.

Nejjednodussi hilkova figura (Obrazek 2 a 3) mize byt kreslend bez zvlastnich
vytvarnych schopnosti. Staci trpélivost pi1 nékolikerém opakovani kresby, prostorova
predstavivost a zakladni znalosti o anatomii téla. Tento nejjednodussi zptisob zachyceni lidské
postavy by mél ovladat kazdy ucitel télesné vychovy (Kolektiv autori Gymnastika I. gl 2.- 4.
lekce, http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php., Retrieved 29.1.2013 from Worldweb;
Héjkova, 1998; Jankova et al. 1977; Miklankova, 2012).
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ANTZAN

Obrazek 2. Piiklad zaznamu halkové figury.

Obrazek 3. Priklad zdznamu anatomickeé figury.

(Kolektiv autort Gymnastika 1. gl 2.-4. lekce, http://www.ftvs.cuni.cz/elstudovna/index.php.,
Retrieved 29.1.2013 from Worldweb).
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2.4 Zaklady techniky cviceni bez nacini

Zakladni technika cvi€eni bez nacini je soubor zakladnich gymnastickych dovednosti,
které¢ maji presné ur¢ené provedeni. Mezi pohybové Cinnosti fadime: rizné druhy chize a
béhu, vybrané tanecni kroky, rovnovazné tvary, obraty, vlny, osmy, skoky a poskoky a
zéklady akrobacie. Postupné osvojeni si spravné techniky provedeni specifickych
gymnastickych dovednosti je zakladnim pfedpokladem pro Gspé$né provedeni gymnastickych

cviéeni (Mihule & Stastna, 1993).

2.4.1 Krok a chize, béh

Chiize a béh jsou zdkladnim lokomocénim prostfedkem uzivanym nejen v rytmické
gymnastice. Pomoci chilize je mozné vyjadfovat rytmické zmény, zmény tempa a dynamiky a
rtiznorodé vyuziti prostoru. Technika chize je zaloZena na cyklické praci dolnich koncetin,
vytaeni nohou zevnitf, dokrok pres pfedni Cast chodidla a plynulé piendSeni vahy na

vykro€nou nohu. Technika béhu a chlize je zakladem s moZnosti mnoha zmén.

Napt.:

— chiize vpted a vzad, stranou
— chiize ve vyponu

— chiize dostiediva a odstiediva
— chiize v podifepu

— chiize tanecni (pérovana)

— kombinace chlize a béhu

— béh piirozeny, piimy

— béh s vysokym skréovanim pfednozmo a zdnozmo
— béh ,,drobny*

— béh proslapavany

— béh dostiedivy a odsttedivy

Vyse uvedené naméty chiize a béhu se daji kombinovat s doprovodnym pohybem paZzi.
A dale v kombinaci s poskoky (Kasparova, 1981; Kostkova 1990; Miklankova, 2007;
Novotna et al., 2011).
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2.4.2 Poskoky a skoky

Skoky jsou v rytmické gymnastice prvkem, ktery je dllezitym prostiedkem
k vyjadieni dynamiky. V pohybové skladbé byvaji provadény v mistech nartstajici dynamiky
nebo dynamickych vrcholech. Technicky zvladnuté skoky jsou esteticky ptsobivé. VEtSina
skokii vyzaduje pohyb maximalniho rozsahu a pohyb vedeny daleko do prostoru. Pro potieby
rytmické gymnastiky vyuZivame jednodusSich skokii odrazem obounoZ (z podiepu nebo po
gymnastickém ,,pfedskoku®, tj. odrazem jednonoz a ptfednoZenim doli druhé, skok do
podiepu spatného) a skokti odrazem jednonoz. Skoky jsou vybusné, Svihové pohyby celého

téla.

Skoky podle zptisobu odrazu a doskoku délime do n¢kolika skupin:

odrazem jednonoz a doskokem jednonoZ (na odrazovou nohu)
— odrazem jednonoZ a doskokem obounoz
— odrazem obounoZ a doskokem jednonoz

odrazem obounoz a doskokem obounoz

odrazem z jedné nohy a doskokem na druhou nohu.
Mezi nejuzivangjsi skoky odrazem jednonoz patii:

— skok s pfednozenim, unozenim, zanozenim

skok se skréenim prednozmo ,,Certik*

mcertik s dvojnym obratem
— niZzkovy skok
— jeleni skok

dalkovy skok

Mezi nejcastéji zafazované skoky odrazem obounoZ patii:
— skok s obraty
— skok se skré¢enim pfednozmo ,.kufr

— skok s bo¢nym ¢i ¢elnim roznoZenim

Metodika vyuky skokli se zaméfuje nejen na jejich technické zvladnuti, ale také na
rytmizaci pohybu a jeho dynamiku. Pfedpokladem nacviku skoki je zvladnuti pevného drzeni
téla. Procvicujeme klenbu nohy vypony, pérovanim, drobnymi poskoky. Stehenni a lytkové
svaly muzeme procvicovat skoky pifes Svihadlo, pies prekazky apod. (Rampova, 1977;

Héjkova, 1998; Novotna et al., 2011) .
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2.4.3 Tanecni a rytmické kroky

Tane¢ni prvky z lidovych a spolecenskych tanci obohacuji napli rytmickeé
gymnastiky. Tane€ni kroky posiluji svalstvo dolnich koncetin, rozvijeji jejich rychlost,
pruznost a lehkost. Slouzi k rozvoji koordinace. Kombinace a obmény tane¢nich krokt
mohou slouzit jako vazebni prvky a spoje s dalSimi tvary rytmické gymnastiky. Tanecni
kroky, chlize 1 beh jsou provadény v pfimych i Sikmych smérech v prostoru, po obloucich,
kiivkach, spirdlach apod. Pfi ndcviku vychdzime ztanecnich krokl lidovych tanci,
uplatiiujeme pozadavky rytmické gymnastiky — spravné drzeni téla, vedeni pohybu nohou
s propinanim nart, provadéni tanecnich krokt ve vyponu. V nacviku vyuZivame také

rtiznych vazanych utvari, dvojic, trojic, kombinaci pohybu ve skupin€ a pohybu jednotlivce.
Mezi nejuzivangjsi tanecni a rytmické kroky jsou fazeny:

— ptisunny krok

— posko¢ny krok (krok pravou, poskok na pravé, leva ve skréeni pfednozmo poniz,
Spicka u kotniku)

— cvalovy krok (ptisunny krok)

— polkovy krok

— valcikovy krok vpted a stranou, s obraty

— mazurkovy

— Jive - zékladni krok

— Cha-cha - zakladni krok

— Waltz - zdkladni krok

(Kos, 1976; Schinzelova, 1977; Kasparova, 1981; Novotna et al., 2011).

2.4.4 Rovnovazné tvary

Rovnovazné tvary jsou charakteristické vydrzi v poloze nebo pohybem v raznych
postojich, jejichZ obtiznost je zavisld na velikosti oporné plochy a na vzdalenosti tézisté od
plochy opory (v nizkych polohdch). Pfedpokladem ke zvladnuti rovnovaznych postoji je
vyzaduje piesnou koordinaci pohybu, stfidani napéti s potfebnym uvolnénim, rozsah pohybu.
Rovnovéazné polohy mohou byt statického charakteru (vydrZz v poloze) a dynamického

charakteru - pfechod z vyponu do diepu nebo pifenasSeni vahy v prostoru.
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Mezi rovnovazné tvary v rytmické gymnastice jsou zahrnovany:
— rovnovazné tvary v nizkych polohach
— rovnovazn¢ tvary v postojich obounoz
— vypon spatny
— rovnovazneé tvary v postojich jednonoz
— vaha predklonmo
— vaha uklonmo
— stoj jednonoz, skrcit pfednozmo nebo skré¢it tnozmo druhou
— stoj jednonoz, ptednozit, unozit, zanozit druhou
— vypon se skré¢enim pfednozmo a inoZmo
— klek, prednozit
— dfep, prednozit

(Pavlaskova, 1977; Kostkova, 1900; Novotna et al., 2011).

2.4.5 Obraty

Obraty jsou pohybové tvary, kde dilezitou roli hraje orientace v prostoru a koordinace
pohybu. Obrat je pohyb celého téla kolem svislé osy. Mezi jednodussi formu obratii patii
obraty provadéné obounoZ, kiizenim nebo pfisunem. Obraty jednonoZz maji presné
definovanou polohu volné koncetiny. Obraty se 1iSi riznym poctem rotaci - ¢tvrtobrat (45°),
ptlobrat (90°), tfictvrtéobrat (135°), cely obrat (180°), dvojny obrat (360°). Jednou z hlavnich
funkci obratl v rytmické gymnastice je jejich ndvaznost pohybu v prostoru a v prostorovych

zménach.

Podstatou spravné techniky obratl jsou zdkladni principy toceni:

— zékladni postaveni, pfiprava na obrat

odraz do rovnovazné polohy (vypon jednonoz)

nasvih pazi a pretdCeni hlavy v prab&hu obratu pfi fixaci jednoho bodu ve vysce oci
— spojeni a koordinace odrazu s rotaci ramen
— zvySeni rotace piiblizovanim koncetin k ose otaceni

(Novotna et al., 2011; Pavlaskova, 1977).
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2.4.6 Klony a viny trupu

Mezi pohyby hrudniku a trupu, které souhrnné nazyvame klony, jsou fazeny
ptedklony, uklony a zéklony, déle rozliSujeme krouZeni a rotaci kolem svislé osy téla. Sunuti
hrudniku je v zdkladnich smérech charakterizovano pohybem vpted, vzad a stranou. Plasticky
pohyb trupu podmifniuje pohyb panve a hrudniku. Ohnuti a prohnuti trupu je charakterizovano
pohybem celé patefe a zakonceno klonem hlavy. Vlna trupu zacind vlnou hrudniku nebo

pohybem panve (Kasparova, 1981).

2.4.7 Akrobatické tvary

Rytmickd gymnastika zahrnuje do svého programu piedevSim akrobaticka cviceni,
které fadime mezi pfevratova cviceni. Hlavnim znakem je pievraceni téla kolem pravoleveé ¢i

piedozadni osy téla. Do obsahu rytmické gymnastiky fadime napft. tyto akrobatické prvky:

- presedy (sedem skrémo dvojny obrat nebo vzporem vzadu sedmo skrémo

dvojny obrat)

- sudy (dvojny obrat v lehu),

- stoj na lopatkéch ,,svicka“

- kotouly vpted a vzad

piemety stranou

pfemety vpied a vzad

(Kasparova, 1981; Appelt, Hordkova & Novotny, 1989; Hajkova 1998).
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2.4.8 Pohyblivost

Vilimova (2002) vymezuje pohyblivost jako schopnost vykonavat pohyby ve velkém
kloubnim rozsahu, jak to umoziuje kloubni systém clovéka. Rozsah pohybl u divek je
obvykle vyssi nez u chlapcti. Mékota a Novosad (2007) uvadi, ze pohyblivost - flexibilita je
kapacita kloubu, kterd umoznuje plynuly pohyb v plném, pro dany ucel optimalnim rozsahu.
Jde o schopnost, ktera je silné¢ podminéna geneticky, nicméné moznosti ovlivnéni flexibility
jsou velké. Senzibilnim obdobim pro rozvoj pohyblivosti je ve€k 7 — 11 let. Dle Dovalila
(2002) lze pohyblivost zlepSovat kombinaci uvoliovacich, protahovacich a posilovacich

cviceni.

Jednim z limitujicich faktor Usp&Sného zvladnuti techniky cviceni bez nacini pro
zvladnuti zadvodniho programu v rytmické gymnastice je maximalni kloubni pohyblivost,
ohebnost a elasticita, pfevazné v ramennim, zapestnim, kycelnim kloubu a patefi. Senzitivni

obdobi pro rozvoj pohyblivosti je u divek mezi 8 — 12 rokem veku.

Mezi cviky k rozvoji pohyblivosti v rytmické gymnastice jsou zahrnovany:
— Siroky sed roznozny, upazit (,, bocny rozstép*)
— Celny rozstép, upazit, (,,provaz®)
— mirny klek rozkro¢ny, hluboky zaklon, vzpazit
— mirny stoj rozkro¢ny, hluboky zaklon, vzpazit
— ,,most*
— leh na bfisSe roznozny skrémo, chodidla na sob¢, upazit (,,Zabicka*)
— leh na zadech roznozny skrémo, chodidla na sob¢, upazit (,,motylek*)
— Siroky sed roznozny, rovny piedklon, predpazit (,,placka)
— leh na biise, hluboky zéklon, vzpazit (,,kobra‘)
(Novotna, 1987).
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2.4.9 Kompenzacni cvifeni

Cilem kompenzacnich cviceni je pozitivn€ ovlivnit stav hybného systému.

Hlavni tikoly kompenzacnich cviceni:
— vyrovnavat jednostranné zatizeni
— predchazet vzniku svalové nerovnovahy

— prispét k vytvareni kvalitnich pohybovych a posturdlnich stereotypti

Typy cviceni, které pouZivame:
— cviceni relaxacni
— cviceni protahovaci
— cviceni posilovaci
— cviceni mobiliza¢ni
— cviceni dechova

— cviceni pro vypracovani ¢i ovlivnéni pohybovych a posturalnich stereotypti

Ptedpoklady pouziti:
— mit pfedstavu o spravném (korektnim) drzeni téla
— znat orientacni testovani kloubné-svalovych jednotek: zkracené svaly, oslabené svaly,
rozsah pohybu apod.
— umét ohodnotit zékladni pohybové stereotypy
(Novotna, 1987; Krapkova, 2005).
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2.5 Technika cviéeni s na¢inim

Soucasti rytmické gymnastiky je cviceni snacinim. V podminkach Skolni télesné
vychovy ma cvi€eni s na€inim sviij vyznamny podil na rozvoji koordinace, zrucnosti nebo
prostorové orientace. Rytmicka gymnastika vyuziva pro rizné v€kové kategorie rozmanitych
nacini. Od malych micka, stuzek, Satka, krouzki aj., tedy jak nacini netypizovaného, tak
nacini, kterd respektuji normy typizovaného na€ini moderni gymnastiky (napt. délka stuh,
velikost micii, obruci apod.). Pii stavbeé pohybovych vazeb, sestav s nacinim se vzdy vychdzi
z technickych moznosti daného naini a vyuziva se specifickych manipulaci jednotlivych
druhii nd¢ini tak, aby cvieni plnilo sviij ucel a nebylo pouhou dekoraci nebo doplikem

cvicencti (Mihule & Stastna, 1993; Novotna et al., 201 1).

2.5.1 Svihadlo

Svihadlo (Obrazek 4) patii mezi nejroziifendj§i na¢ini v télesné vychové. Cviceni se
Svihadlem je mozné zatazovat v Castech nebo celych cvi¢ebnich jednotkach zamétenych na
stimulaci schopnosti - koordinace, vytrvalosti, rychlosti. Cviceni se Svihadlem plsobi
piedevSim na svalstvo dolnich koncetin, zlepSuje pruznost v kotnicich. Prohlubuje dychani a
tim zvySuje fyzickou kondici. Pohybovym obsahem cviCeni se Svihadlem jsou rizné druhy
preskokii a skoktli pfes Svihadlo, ale 1 cviceni se slozenym Svihadlem, kterd zvySuji ucinky
piimivych a protahovacich cvieni a jsou vhodnd 1 pro rozvoj flexibility (vykruty). V
rytmické gymnastice jsou zakladni priipravna cviceni se Svihadly rozSitena o dalsi specifické
pozadavky techniky pohybu nacini a jejich pouziti je obohaceno o spojeni pohybu s hudebnim

doprovodem. (Kostkova, 1990; Mihule & Stastna 1993; Novotna et al., 201 1).
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Obrazek 4. Svihadlo ze syntetického materidlu zakongené uzly.

Soucasna Svihadla se vyrabéji zkonopného nebo syntetického rtznobarevného
materialu o stejném prufezu po celé délce. V rytmické gymnastice jsou konce Svihadla bez
drzatek, zakoncena jednim nebo dvéma uzly na kazdém konci. Uvedené zakonceni umoznuje
vyhazovani Svihadla nebo vypousténi jednoho konce a specidlni techniku zvanou ,,Jasovani‘.
Svihadlo bez drZatek je vhodné pro rozvijeni manipula¢nich dovednosti. Délka $vihadla se
prizptisobuje vysce cvicence. Pii stoupnuti na stied Svihadla by konce mély dosahovat do
podpazi. Prili§ kratké Svihadlo nuti cvi¢ence ke krouzivym pohybiim celymi pazemi a ke
kréeni nohou pii preskocich ptes Svihadlo. Dlouhé Svihadlo zase narazi o zem, odskakuje

vzhiru a zachycuje se o narty, coz znemoziuje pieskoceni §vihadla (Novotna et al., 2011).

Zakladni techniku cvieni se Svihadlem Ize rozdélit na nasledujici manipulacni

dovednosti:

A. Komihani, krouzeni, osmy
B. Obtaceni a namotavani

C. Preskoky
D. Vyhazovani a chytani
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A. Komihani, krouZeni, osmy

Komihani, krouzeni a osmy jsou pohyby Svihadla, které jsou prevazné Svihového
charakteru. Provadéji se ve vSech rovinach a smérech a pohyb Svihadla vychazi ze zakladniho
drzeni jednoru¢ nebo obouru¢ mirné pokréenych pazi. Komihani je obvykle vazané s hmity
podiepmo nebo pienosy vahy stranou nebo vpied a vzad. V didaktickém nacviku se komihéani
vyuziva opakované ve stejném rozsahu i s postupnou gradaci impulsi a zapojovanim vice
¢lankt téla do pohybu. Kmih Svihadla se tak stupniuje az k prevadéni bo¢nymi nebo Celnymi
oblouky do vzpazeni a spojuje se s obraty nebo piedavanim Svihadla ve vzpazeni. Bo¢né
komihani lze spojovat s pfeskoky komihajiciho Svihadla vpfed a vzad s uplatnénim rtizného

rytmického ¢lenéni pieskokd.

— komihani v ¢elné roviné

— komihani v boéné roviné

KrouZenim Svihadla se rozumi krouZivé pohyby (oblouky, kruhy, osmy) v rlznych

rovinach:

MIv 1

— vodorovné, ptipadné pficné roving.

Krouzit Svihadlem lze 1 v rizném drZeni obourug, jednoru¢ (sloZenym Svihadlem na
polovinu nebo na ¢tvrtinu) nebo v jiném atypickém drzeni. Do této skupiny pohybovych tvari
je mozné zaradit 1 tzv. ,lasovani, coz je krouzivy pohyb volnym koncem Svihadla v drzeni
jednoru¢ za jeden konec Svihadla. KrouZeni je vhodné zatazovat mezi jednotlivé pieskoky
hlavné z diivodu odpocinku. Casto se krouzeni kombinuje s vyhazovanim a piehazovanim,

tane¢nimi kroky a s obraty, obzvlasté kdyZ je nutné zménit smér krouZeni Svihadla.
Osmy se Svihadlem vznikaji kombinaci dvou kruhi:

— vbocné
—  Celné

— vodorovné roving.
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Mohou byt provadéné Svihovym (obvykle v bo¢né rovin€) nebo vedenym pohybem
(zejména v Celné a vodorovné roving) a to bud’ soudobé¢ (ob¢ paze pracuji ve stejném ¢asovém
sledu) nebo nesoudobé, kdy jedna z pazi vede pohyb a druhd ji v kratkém ¢asovém intervalu

nasleduje.

B. Obtaceni a namotavani

Obtacet nebo namotévat lze Svihadlo v rizném drZeni - obourug, jednorug, rozloZené,
slozené kolem nékteré Casti téla (paze, nohy, krku, hrudniku, bokt, téla, apod.). Obvykle se
kombinuje s doprovodnymi pohyby téla (klony trupu, poskoky, tane¢ni kroky atd.). Obtaceni

kolem né&které Casti téla pokracuje dale v pohybu, pii namotani konc¢i ve vydrzi.

C. Preskoky

vvvvv

Umoziuji mnoho rytmickych, dynamickych a prostorovych variant feSeni pohybu (na misté
nebo z mista). Rozmanitost preskokli je dana zplsobem drzeni (pteskoky rozlozeného,
slozen¢ho Svihadla), smérem krouZeni Svihadla (vpfed, vzad, stranou, vodorovné) a dal§imi
obménami jako je kiizeni Svihadla, vicenasobné krouzeni dvojSvihem. Zakladni drzeni
Svihadla pro krouzeni v pteskocich je v pokrceni pfipazmo, predlokti mirn€ zevnitf. Pohyb pfi
krouZeni se sousttedi hlavné v kloubu zapéstnim, kloub loketni a ramenni se t€astni pohybu

jen castecné&, zejména pii preskocich vétsiho rozsahu (napft. pfi protazeni Svihu do vzpazeni).

v

Ptfi nacviku rtznych druh preskokid postupujeme od nejjednodusSich pieskokl
snozmo s meziskokem a bez meziskoku pies preskoky sttidnonoZ a jednonoZz k preskokiim
koordina¢né 1 rytmicky naro€néjSim, jako jsou dvojSvihy nebo pieskoky krouzenim zkiizmo
(,,vajicka*). Po zvladnuti zakladnich pfeskokli na misté se provadi pteskoky s pohybem z
mista, tane¢nimi kroky a kombinace pteskokl s dal$i manipulaci $vihadla. Procvicovani
novych pohybovych dovednosti je vhodné provadét vhodnou herni, zavodivou formou, napf.
kdo vydrzi déle skakat bez pieruseni nebo kdo udéla vice preskokt v urCitém Casovém

intervalu apod.
Zakladni druhy pteskokaii:

— snozmo s meziskokem, bez meziskoku krouzenim Svihadla vpied, vzad
— jednonoz s meziskokem, bez meziskoku, v kombinaci se skoky snozmo atd.

— stfidnonoz s meziskokem, bez meziskoku s riznou polohou volné nohy, vpied, vzad
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— zktizmo

— cvalovymi skoky stranou, vpted, vzad s krouzenim Svihadla vpied, vzad
— dvojSvihem

— rlzné preskoky s krouzenim Svihadla zkfiZzmo vpted, vzad (,,vajicko)

— pteskoky sloZeného Svihadla

— pteskoky ve dvojicich, trojicich

D. Vyhazovani a chytani

Vyhazovani a chytani Svihadla patii mezi naro¢nou manipulaci. Pfi vyhozeni Svihadla
je tieba provést Svihovy pohyb nacinim. Vyhazovani probihd nejcastéji z komihdni nebo
krouZeni Svihadla a z napjatych pazi at’ uz z drzeni obouru¢ nebo jednoru¢. Béhem letu
v prostoru se Svihadlo miize pietaCet. Chytani Svihadla je mozné za konce (uzliky) nebo za
¢asti Svihadla jednoru¢, obouru¢ nebo 1 jinou casti téla (omotanim na nohu, télo apod.),

(Jankova, 1977; Livorova et al., 1988; Mihule & Stastna, 1993; Novotna et al., 201 1).

2.5.2 Obrué¢

Obru¢ (Obrazek 5) nacini znamé predevSim v moderni gymnastice ma své uplatnéni 1
ve sportu pro vSechny, v rytmické gymnastice a v gymnastickych hrach. V minulosti se obru¢
vyuzivala v détskych hrach — prohdnéni obruce. Obru¢ tedy neni pouze ndfinim zavodni
gymnastiky, ale je 1 velmi oblibenou pomtickou vSestranné pohyboveé ptipravy. Lze ji vyuzit
jako prekazku k pteskoktim, prichodiim, prolézani ¢i obihdni, k hram a dalS$im aktivitam.
Obru¢ je vyrobena ze dieva nebo z nedeformujici se umelé hmoty. Vnitini primér obruce ¢ini
80 — 90, prurez obruce je kruhovy a minimalni hmotnost je 300g. Do 140 cm vysky cvicenct
se doporucuje volit mensi primér cca 70 cm. Povrch obruce je vétSinou hladky. Povrch maze
byt omotan riiznobarevnou izolepou (Obrazek 6), (Kostkova, 1990; Mihule & Stastna, 1993;
Novotna et al., 2011).
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Obrazek 5. Obru¢

Obrazek 6. Izolepa k omotani obruce
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Zakladni technika cviceni s obruci

Tvar obruce umoznuje mnoho variant drZeni a poloh, které se v pohybovych vazbach
neustale proménuji a kombinuji. Pro cviceni s obruci je podstatné zvladnuti presnych poloh
ve vSech rovindch s pevnym nebo volnym drzenim obruce obouru¢ i1 jednoru¢. Zakladni

polohy se procvicuji v postojich, pfi pohybu na misté€ i z mista.

Skupiny cviceni s obruci jsou nasledujici:

A. Pohyby obloukem, kruhem, osmou

B. Komihani

C. KrouZeni

D. Pfetaceni, preklapéni, roztaceni

E. Kutaleni

F. Proskakovani, prolézani, skoky ptes obruc¢

G. Vyhazovani, chytani

A. Pohyby obloukem, kruhem, osmou

Pohyby obloukem, kruhem a osmou jsou nejobséahlejsi skupinou, kterd je zédkladem
pohybového obsahu cviceni s obru¢i. Rozsah pohybu pazi a téla musi odpovidat velikosti
nacini. Pohyb néacini je spiSe vedené¢ho nez Svihového charakteru. Pohyb po oblouku, kruhu,
osmé je mozné realizovat v zakladnich rovinach: ¢elné, bo¢né, vodorovné nebo pticné. Je-1i
obru¢ drzena jednoru¢ (v prodlouzeni paze), je paze obvykle napjatd. Pouze pii spodnich
obloucich se paze mirné kré¢i, aby obru¢ neSkrtala o zem. Pti drZeni obouru¢ jsou paze pfi

vedeném pohybu napjaté a obru€ je v prodlouzeni pazi.
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B. Komihani

Tak jako u Svihadla se jedna o Svihovy (houpavy) pohyb nacini bud’ v ¢elné (vpravo-
vlevo) nebo bo¢né roviné (vpied — vzad). Pfi komihani se obru¢ drzi voln¢ a je zavéSena na
prstech, dlani sméfujici k télu nebo od téla. Pohyb nacini je obvykle spojovan s hmity
podiepmo, pienosy stranou nebo pienosy vpied a vzad. Rozsah kmihu je dan kréenim a
napindnim paze a je vazan na doprovodny pohyb téla (uklony stranou, hrudni ptredklony a

zéklony).

C. KrouzZeni

Krouzeni jsou plynulé, opakované krouzivé pohyby obruci kolem ruky nebo jiné casti

vvvvv

smérech.
— boc¢né rovina (krouZeni zevnitt 1 dovnitft)
— Celnd rovina (zevnitf, dovnitf)
— vodorovna rovina (zevnitt, dovnitf)

Krouzeni kolem ruky - ruka je oteviend, palec odtazeny, prsty napjaté a u sebe, obruc
krouzi kolem dlan¢ a hibetu ruky mezi palcem a ostatnimi prsty. Na zacatku krouzeni ud€luje
ruka impulz pro rychlost a smér krouZeni. V pribchu krouzeni tvofi ruka osu rotace celé
obruce, je pevnym bodem a nesmi se pohybovat ve sméru krouzeni. Krouzeni se zastavi
sevienim obrue do pevného drzeni. Pti ptfedavani krouzici obruce z ruky do ruky se

zachycuje obru¢ na otevienou ruku, aby nebyla porusena plynulost krouZzeni.
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D. Pretaceni, preklapéni, roztaceni
PretaCeni — je rotacni pohyb nacini kolem mySleného sttedu. Pfi pfetaceni se obruc
drzi lehce v koneccich prstli. PietaCeni obruce je vzdy provazeno pohybem trupu (klony,

otaceni). Obruc se pii pretaceni drzi obouruc.

Preklapéni — je rotacni pohyb, pii kterém se nacini pteklapi kolem vlastni osy do jiné

nebo stejné roviny. V drzeni jednoruc se obru¢ pieklapi kolem te¢ny v misté uchopu.

Roztaceni — je samostatny rotacni pohyb obruce kolem vlastni osy po rota¢nim
impulzu daném rukou. Obru¢ miZeme roztacet na zemi nebo na nékteré Casti téla (na dlani,
hrudniku). Prsty a protipohyb palce davaji impulz pro rychlost rotace a smér pohybu.
Roztaceni obruce je mozné 1 vedenym pohybem — pfehmaty prstl, provadéné obvykle s chiizi

nebo béhem kolem obrude.

E. Kutaleni

Kutaleni je rotacni pohyb, pii kterém se obru¢ po impulsu daném rukou nebo nékterou
casti téla samostatné kutali po zemi (po ptimé draze, po oblouku) nebo po nékteré ¢asti téla.
Oblibenou manipulaci v této skuping je kutdleni po zemi se zpétnou rotaci. Impuls predlokti a
volny pohyb zapésti vyhazuji obru¢ do opa¢ného sméru nez je nasledujici a mnohem prudsi
impuls ruky a prstii. To zpiisobi, ze se obru¢ pohybuje nejprve smérem od cvicence a teprve

kdyz ptfevladne intenzivnéjsi rotacni impuls ruky a prsta, vraci se zpét.

F. Proskakovani

Pti proskakovani se obru¢ v drZzeni jednoru¢ nebo obouru¢ pieklapi se vzdalenéjSim
okrajem vzad, vpfed, dovnitf, zevnitf. Stejn¢ jako ve cviceni se Svihadlem lze 1 pfi
proskakovani obruc¢e vyuzit rGzné druhy pteskokli: snozmo, stfidnonoz, jednonoz s
meziskokem 1 bez meziskoku, pireskoky dvojSvihem. Obru¢ se mize proskakovat

gymnastickymi skoky — ¢ertik, kufr (skréeni pfednozmo), jeleni skok, dalkovy skok.
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G. Vyhazovani a chytani

Vyhazovanim se rozumi takova skupina pohybovych tvara, pti kterych nacini opousti
jednu nebo ob€ ruce (pfi vyhazovani obouruc€). Do této skupiny pohybli se zatazuje také

nadhazovani a pifehazovani obruce.
Vyhazovat obruc lze:

— z drZeni obouru¢ bez rotace nebo s rotaci

— jednoru€ z pevného drzeni nebo z krouZeni v raznych rovinach
—  bocné

—  Celné

— Sikmé

— jinou Casti t€la (napf. nohou).

Chytani obruce je mozné obouru¢ obvykle podhmatem, jednoru¢ do pevného drzeni
nebo do krouzeni. Mezi nejobtiznéj$i patii chytani obruce bez zrakové kontroly (napf. za
télem) nebo chytdni jinou ¢asti téla (pfidupnutim nohou k podlozce, navlecenim na télo bez

pomoci rukou apod.)

(Kralova 1977; Livorova et al. 1988; Mihule & Stastna, 1993; Novotna et al., 201 1).
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2.6 Skolni vzdélavaci program

Kazda zakladni $kola si sama tvoii kolni vzdélavaci plan v souladu s RVP ZV. Skolni
vzdélavaci plan musi zohlediovat potfeby a moZnosti Zakl, podminky a moZnosti Skoly.
Reditel $koly schvaluje SVP. Na jeho tvorbé se podili v§ichni ugitelé télesné vychovy na

ptislusné zékladni Skole.

> Dle SVP ZS Hostivai Praha - zakladni $koly s rozsifenou vyukou TV se
zaméfenim na rytmickou gymnastiku — moderni gymnastiku, je télesna vychova

vyu€ovana v kazdém ro¢niku v dotaci dvou hodin, ve tfetim 3 hodin.

> Od 1. do 5. ro¢niku je z toho jedna hodina tydné vénovana rytmicke

gymnastice divek.

> Vzdy jedna hodina tydné je vénovana koedukované télesné vychové klasicky,
pi1 druhé hodin€ jsou divky v ro¢niku spojovany pro vyuku rytmické gymnastiky.
Nadané divky se mohou rytmické gymnastice dale vénovat odpoledne vramci
zajmoveého krouzku — moderni gymnastika nebo v oddile moderni gymnastiky.
Chlapci jsou vramci vyuky TV rozdéleni do skupin podle jejich zaméfeni ve

sportovnich disciplindch — americky fotbal, cyklistika a pozemni hoke;.

Vychovné a vzdélavaci strategie na urovni

prredmétu rytmickd gymnastika v ZS Hostivai Praha.

,Kompetence k uceni

Divky jsou vedeny k osvojeni si zakladniho télocvicného nazvoslovi,
uci se cvicit podle jednoduchého ndkresu nebo popisu cviceni, zméti
zékladni pohybové dovednosti a porovnaji je s ptedchozimi, orientuji
se v informacnich zdrojich o aktivitdch a sportovnich akcich.

Ucitel umoznuje Zaklim, aby se naucili na zakladé jasnych kritérii

hodnotit své ¢innosti nebo vysledky.

Kompetence k reseni problémii
Uplatnuji zasady bezpecného chovani ve sportovnim prostiedi a

adekvatné reaguji v situaci urazu spoluzéka, fesi problémy v
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souvislosti s nesportovnim chovanim, nevhodnym sportovnim
prostfedim a nevhodnym sportovnim na¢inim a naradim.
Ucitel dodava zaktim sebedtivéru, podle potiteby zakiim v ¢innostech

pomaha.

Kompetence komunikativni

Divky jsou vedeny ke spolupraci pti jednoduchych tymovych
pohybovych ¢innostech a soutézich, uci se reagovat na zakladni
povely a pokyny a samy je i vydavaji, zorganizuji jednoduché
pohybové soutéze, Cinnosti a jejich varianty.

Ucitel vede zaky k vzdjemnému naslouchani a ocefiovani prinosu

druhych, vytvafti ptilezitosti pro relevantni komunikaci.

Kompetence socialni a personalni

Divky jsou vedeny k jednéani v duchu fair - play - dodrzuji pravidla,
oznaci prestupky, respektuji opacné pohlavi, zvladaji pohybové
¢innosti ve skupiné.

Ucitel zadava tkoly, pii kterych divky mohou spolupracovat,

umoznuje kazdému Zakovi zazit ispéch.

Kompetence obcanské

Podili se na realizaci pravidelného pohybového reZzimu a projevuji
piiméfenou samostatnost a viili po zlepSeni své zdatnosti, spojuji svou
pohybovou ¢innost se zdravim, zatazuji si do vlastniho pohybového
rezimu korektivni cvi¢eni, jsou vedeny ke kritickému mySleni, hodnoti
cviceni, uci se byt ohleduplni a taktni.

Ucitel zakiim umoznuje, aby se podileli na utvafeni kritérii hodnoceni

¢innosti nebo jejich vysledkd.

Kompetence pracovni
Divky jsou vedeny ucitelem k uplatiiovani hlavnich zasad hygieny a
bezpecnosti pi1 pohybovych ¢innostech v béZném zivoté, uci se uzivat
jednotliva télocviéna néaradi a na¢ini*
(http://www.zshostivar.cz/svp/58.pdf, Retrieved 12.5.2008 from WorldWeb).
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2.7 Struktura vyucovaci jednotky télesné vychovy

Vyucovaci jednotka je charakterizovana svou strukturou. Rychtecky a Fialova (2002)
uvadi, ze se v didaktické teorii setkavame s ¢lenénim na 1. tvodni ¢ast, 2. prapravnou ¢ast, 3.
hlavni ¢ast a 4. zdvére¢nou cast. Také autorka Vilimova (2002) vyucovaci jednotku déli na tti
a vice C¢asti a uvadi, ze neni vhodné Ipét na jediné doporucené podobé. Ucitel by mél umét na
zéklad¢ znalosti z oblasti psychologie, pedagogiky, fyziologie a didaktiky vhodné vyucovaci
jednotku sestavit. Autoii BelSan (1984), Sykora a Kostkova (1998) uvadi jako hlavni
organizacni formu v télesné vychové vyucovaci hodinu, kterou také déli do Ctyt Casti: tivodni,

prupravné, hlavni a zavérecné.

A. Uvodni &ast

Hlavnim cilem uvodni ¢asti je uvést zaky po télesné i psychické strance do vyu€ovaci
jednotky té&lesné vychovy. Uvodni 2 minuty jsou obvykle vénovany nastupu, zorganizovani
zaki, navozeni pracovni atmosféry a sezndmeni s obsahem a cilem hodiny. Tyto ¢innosti
piispivaji k plnéni cilii Skolni télesné vychovy. Nasleduje rusna ¢ast vyucovaci jednotky 3 — 5
minut, jejimz obsahem jsou pfirozena télesna cviceni (chize, béh, poskoky), honicky,
pohybové hry, dechova cvieni. Po rusné ¢asti vyucovaci jednotky télesné vychovy, jejimz
cilem je pfiprava organismu na zatéz, nasleduji protahovaci cviceni (BelSan, 1984; Rychtecky

& Fialova, 2002; Miklankova, 2012).

B. Priipravna ¢ast

Ukolem priipravné &asti je vieobecné procvieni celého téla. Vyudovaci jednotku tedy
zahajuje strec¢ink. Pomalé protahovaci a napinaci cviky s vyuzitim krajniho rozsahu pohybt, s
naroky na uvédomovani si poloh ¢asti téla a rozsahu pohybu ptipravuji hybny systém a jsou
zaroven prevenci proti jeho poskozeni pii pozd€jsSim dynamickém cviceni. Doporucuji se
cviky s délkou trvani 4 — 6 sekund a s maximalnim opakovanim 3x. Zakladni tikoly této ¢asti
jsou dva: preventivni piiprava hybného systému (prokrveni, zvySeni tonu, aktivace) a
cilevédomé protazeni svalovych skupin, které maji tendenci ke zkracovani. Celkové délka
trvani této Casti by méla byt asi 5 minut. Na protahovaci a napinaci cviky by méla navazat

dynamickéd cast rozcviceni. Dynamickd cvieni zajisti piipravu organismu na pohybové
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zatizeni. AZ v této fazi stoupd vyraznéji srdecni frekvence k hodnotam okolo 160 tepti/ min.

Doporucovana doba trvani dynamickych cvi€eni je 5 minut.

C. Hlavni ¢ast

Je zédkladem vyucovaci jednotky a zejména na ni zalezi, jakych vysledki bude ve
vyu€ovani dosazeno. Rychtecky a Fialova (2002) na zacatku hlavni ¢asti vyucovaci jednotky
doporucuji zatadit nacvik novych pohybovych dovednosti. Po tvodnim vysvétleni, ukazce a
upozornéni na kritickd mista cviceni ma nasledovat nacvik novych pohybovych dovednosti.

Tato ¢ast hodiny je naro¢nd na udrZeni pozornosti, proto by neméla byt del§i nez 10 minut.

V zé&véru hlavni Casti vyucovaci jednotky je mozné zaradit tzv. vycvik - opakovani jiz
nauc¢enych pohybovych dovednosti. Mizeme tak spojovat jednotlivé samostatné naucené
pohybové ¢innosti do vysSich pohybovych celkii, zdokonalovat a procvicovat pohybové
dovednosti, rozvijet pohybové schopnosti ve standardnich nebo ztizenych podminkéch. Patiti
sem také provéfovani a kontrola zvladnutych dovednosti. Pii delSim trvani cviceni klesa
soustiedéni zakl a zvysSuje se nebezpeci chybného nacviku ¢i urazu. Dal$i moznosti, jak lze
vyuzit tuto ¢ast vyucovaci jednotky, je zaméfit se na rozvoj aerobni kapacity organizmu zakd.
Vzhledem k malému fyziologickému zatéZovani mladeze v jejich tydennim reZimu by bylo
potiebné tuto fazi zafazovat do kazdé hodiny télesné vychovy. Cinnost je nutné vhodné
motivovat. Vyuzity mohou byt rizné dynamické pohybové hry se zapojenim vSech cvicenci,
cviceni s hudebnim doprovodem, kruhovy trénink aj. (BelSan, 1984; Sykora & Kostkova,

1985; Vilimova, 2002).

D. Zavérecna ¢ast

Tato ¢ast vyuCovani vyucovaci jednotku uzavird. Cilem zavéreCné casti je zklidnit
dechovou a srde¢ni frekvenci a soustfedit pozornost zakil na nasledujici vyucovani. Vhodnym
obsahem zavéreCné Casti jsou cviCeni kompenzuji €innosti v hlavni ¢asti. Mohou to byt
cviceni relaxa¢ni, protahovaci, dechova, kompenzacni, drobné hry, cvi¢eni s hudbou nebo
posilovaci cvieni. Zaci by méli konéit vyudovaci jednotku s dobrym pocitem a védomim
splnéného tkolu, ktery byl vymezen v tivodni ¢asti. Budou tak motivovani pro dal§i pohybové

aktivity v rdmci vyu€ovani télesné vychovy. Soucésti zaveéru je nastup a kratké zhodnoceni

_4) -



ucitelem, ktery hodnoti vykony celé ttidy 1 jednotlivych zaka, Zaky pochvali nebo vyslovi
pfipominky k jejich pohybové aktivité, chovani, kdzni. Vyucovani konci pozdravem a

odchodem do Saten (BelSan, 1984; Sykora & Kostkova, 1985; Miklankova, 2012).
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3 PRAKTICKA CAST
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3.1 Cile, ukoly a vyzkumné otazky

Hlavnim cilem prace bylo vytvofeni metodickych ndméti pro vyucovaci jednotky
télesné vychovy se zaméfenim na vybrané prvky z oblasti rytmické gymnastiky. Dil¢im cilem

bylo posoudit tyto metodické naméty z pohledu diagnostiky vyucovaci jednotky télesné
vychovy.

Ze stanovenych cila vyplynuly nasledujici ukoly.
1. zpracovani reserSe odborné literatury
2. vytvoreni designu vyzkumu
3. tvorba metodickych naméth
4. sestaveni vyzkumného souboru a realizace vyzkumu
5. sbér dat a jejich vyhodnoceni

6. zpracovani diplomové prace

V rédmci diplomové prace budou feSeny tyto vyzkumné otazky.

1. Splnuji vytvotfené metodické naméty kognitivni cile?

2. Podporuji tyto metodické naméty roli Zaka ve vyucovaci jednotce TV?
3. Jsou realizaci téchto metodickych naméth naplnény cile zdravotni?

4. Jsou vytvorené metodické ndméty pro zZaka motivujici a aktivizujici?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vyzkumny soubor tvofilo 15 uliteld z 6 zakladnich Skol srozSifenou sportovni
piipravou, zaméfenou na rytmickou a moderni gymnastiku. Diagnostika probéhla na skolach
méstskych. Dotazovano bylo 13 Zen a 2 muZi, vSichni dotazovani byli ucitelé 1. stupné nebo
ugitelé 2. stupné s aprobaci TV. Zeny maji trenérskou licenci pro moderni gymnastiku a muzi
jsou kvalifikovani trenéfi fotbalu a bézeckého lyzovani. Délka praxe dotazovanych osob je od

4 do 25 let praxe ve Skolstvi ve véku 28 — 53 let.

4.2 Charakteristika metodickych naméti

Obsah metodickych namétt pro sestaveni vyucovacich jednotek byl ¢erpan z dostupné
literatury a vlastni odborné pedagogické a trenérské praxe. V diplomové praci jsou uvedeny
tf1 typy vyucovacich jednotek zaméfenych na rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti

v technice cviCeni s gymnastickym nd¢inim — Svihadlem, obruci, gymbalem a overbalem.

4.3 Dotaznik k diagnostice vyucovaci jednotky télesné vychovy

Dotaznik k diagnostice vyucovaci jednotky télesné vychovy (Fromel, 1994) je urcen
k zjiSténi ndzoru uciteld na praveé realizovanou vyucovaci jednotku télesné vychovy. Hlavnim
cilem aplikace dotazniku je ziskat informace o vyuc€ovaci jednotce télesné vychovy, které je
velmi obtizné¢ ziskat pozorovanim, méfenim apod. Je charakterizovan jako dotaznik
anonymni. Obsahuje 24 uzavienych dichotomickych otazek, které jsou rozd€leny do Sesti

dimenzi a jedné dimenze doplnujici (Ptiloha 1).
Jedna se o dimenze:
- Vzdélavaci (kognitivni) — otazky €. 1, 7, 13, 19
- Emotivni — otazky €. 2, 8, 14, 20

- Zdravotni — otdzky €. 3, 9, 15, 21

- 46 -



- Socialni — otazky ¢. 4, 10, 16, 22

- Vztahové — otazky €. 5, 11, 17, 23

- Kreativni — otazky €. 6, 12, 18, 24

- Role zdka — otazky €. 2, 4, 6,12, 16, 18, 19, 22

Ucitelé zapisovali kladné a zdporné odpovédi hodnoceni k jednotlivym otdzkam. Na
zéklad¢ odpoveédi byly sestaveny grafy hodnoceni. Vysledky jsou uvedeny v procentech
kladnych a zapornych odpovédi. V otazkach 9, 10, 11, 17, 18 je odpovéd’ NE povaZovana za
kladnou (kladny vysledek). Tento fakt je zohlednén hned pfi prvotnim zpracovanim vysledkd.
Pokud je otdzka hodnocena jako kladné zodpovézend pro odpovéd NE, je pfi zpracovani
vysledki takové odpovedi piifazena hodnota odpovidajici kladné odpovédi. Do zpracovani
vysledki tedy vstupuji pouze hodnoty ,kladna odpovéd* a ,zaporna odpovéd™. Pri
pocitatovém zpracovani byla ke kladné¢ odpovédi pfifazena hodnota 1 a zaporné odpovédi
hodnota 0. Toto pfifazeni bylo pouzito pouze pro odliSeni téchto dvou hodnot, pro vlastni
zpracovani byly rozhodujici pocty kladnych a zapornych odpovédi. Za pozitivni vysledek
bylo povazovano 75 % kladnych odpovédi na kazdou poloZenou otazku. Pro kazdy ze tti
metodickych ndméta bylo provedeno vyhodnoceni jednotlivych dimenzi. Vysledna hodnota
kazdé hodnocené oblasti byla vypocitana aritmetickym primérem z dosazenych procent.
Vysledky byly zpracovany formou tabulky, ze které byl pro prehlednost nasledné vytvoren
graf. Ke zpracovani bylo vyuZito PC, Programu Microsoft Word 2003 a Microsoft Excel
2003.
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5 VYSLEDKY A DISKUSE

5.1 Metodické naméty pro vyuku vybranych oblasti z rytmické
gymnastiky
V diplomové praci byly sestaveny metodické naméty na uspoiadani vyucovaci
jednotky, kde byly vyuzity naSe teoretické a praktické znalosti z rytmické gymnastiky.
V souladu s didaktickymi zasadami a znalostmi jsme sestavily tfi ukdzkové vyucovaci
jednotky télesné vychovy zaméfené na rytmickou gymnastiku. Obsah a naro¢nost zvolenych
gymnastickych cviceni odpovida vékové kategorii mladsiho Skolniho véku déti v ramei tiid
s rozSitenou vyukou télesné vychovy a také sportovni specializaci — rytmicka gymnastika.
Obsah uvedenych vyucovacich jednotek neni nahodny, vychazi ze zakladniho programu
moderni gymnastiky, ktery je povazovan za pripravny program. Timto programem zacinaji
s gymnastickou pripravou nejmladsi déti v hodinach TV s rozsifenou sportovni ptipravou,
Skolnich sportovnich klubech nebo sportovnich oddilech. V 1. ro¢niku Zaci nacvicuji
akrobatickou sestavu, ve 2. a 3. ro¢niku cvici sestavu se Svihadlem a ve 4. a 5. ro¢niku sestavu
a obru¢i. Pohybovy obsah téchto sestav vychazi z rytmické gymnastiky, déti se nauci
zakladim techniky cvideni bez nadini a s na¢inim. Sikovngj§i divky se mohou vénovat
zavodnim programim obtiznéjSim a soutéZit v kombinovaném nebo volném programu

moderni gymnastiky.
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5.1.1 Prapravna cviceni z akrobacie ve vyucovaci jednotce TV

1. roénik

Cil hodiny: rozvoj koordina¢nich schopnosti, pohyblivosti, nacvik pohybové
dovednosti — kotoul vpied do roznozeni s hlubokym ptfedklonem, vyuziti nové dovednosti

v akrobatické sestave.
Nastup: seznameni s cilem hodiny.

Motivace: Hra na jezecky, ktefi maji radi télesnou vychovu a uci se kotoul vpied, aby

si mohli uzit spousty legrace.

A. Rusnda cast (5 min.)

Jez€i honiCka: hraje se jako b&ézna honicka. Kdo se chce zachranit pted babou, klekne

si na podlahu, opfe se piedloktim o zem a sbali se jako jezecek do klubicka.

B. Prupravnd éast — rozeviceni (10 min.)

Pocet opakovani: 3x, vydrz4 —5s
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ZP: Stoj spatny — vzpazit, ruce spojit a oto€it dlanémi vzhiru:

1 — 2 vypon, 3 — 4 zp¢t.

Ucinek: Protazeni svald trupu.

ZP: Stoj spatny — v piedpazeni pravou pasivné co nejvice vzty¢it ruku, opakovat na

levou ruku: 1 - 2 protazeni, 3 — 4 zpét.

Uginek: Pohyblivost zapésti.
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ZP: Mirny stoj rozkro¢ny — vzpazit:
1 — 2 tklon, 3 — 4 zpét, 5 — 6 tklon vlevo, 7 — 8 zpét.

Uginek: ProtaZeni postranniho svalstva trupu.

ZP: Mirny stoj rozkro¢ny — vzpazit:
1 — 2 ptedklon, 3 — 4 zpét.

Ucinek: Protazeni ohybact stehenniho a zddového svalstva.
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ZP: Hluboky ptedklon v sedu — vzpazit. Hrudnik se dotyka stehen:
1 — 2 ptedklon, 3 — 4 zpét.

Ucinek: Protazeni ohybact stehenniho a zddového svalstva.

ZP: Siroky sed roznozny — vzpazit:
1 — 2 tklon vpravo, 3 — 4 zpét, 5 — 6 uklon vlevo, 7 — 8 zpét.

Uginek: ProtaZeni postranniho svalstva trupu.
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C. Hlavni c¢ast (20 min.)
a) Nacvik kotoulu vpied do roznozeni s hlubokym piedklonem.
Pomiicky: 2 ks zinének, gymball, gymnasticky koberec

Z lehu na zadech — sed skrémo, uchopit bérce, predklon hlavy.

Ze sedu skrémo uchopit bérce — kolébka.
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Leh — sed — stoj bez dopomoci pazi.

Kotoul vpied — diep spojny, predpazit. Dohmat dlanémi co nejdéle pied sebe, zdvih
panve, vaha se prenasi na ruce, predklon hlavy, postupnym kréenim pazi, odrazem a dopnutim
dolnich koncetin polozime hlavu co nejblize k noham, prvni se dotkne podlozky tyl a kréni
patef, preval vpred s maximalnim zaoblenim patefe. Plynuly pfechod do dfepu spojného,

predpazit, bez dotyku rukou podlozky.
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Kotoul vpted pies gymball.

Kotoul vpted do vyskoku.
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Kotoul vpted do vzporu stojmo rozkro¢ného, vzpazit, kolena sméfuji ke stropu, narty

propnuté.

Kotoul vpfed do roznozeni, hluboky ptedklon, kolena smétuji ke stropu, narty

napnuté.
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b) Zaclenéni nové nacvicené dovednosti v akrobatické sestavé.

ZP: stoj spatny, upaZzit

1. hmitem podiepmo vypon, ¢elné kruhy dola

2. dtep, pfipaZzenim ptedpazit

3. padem vzad hluboky leh vznesmo (Spi¢ky na zem)

4. oporem pazi diep, predpazit

5. kotoul vpted do Sirokého sedu roznozného, vzpazit

6. hluboky ptedklon (placka)

7. vzpitim a leh, ptedpazit

8. preval na biicho o 540° (,,sudy*) na libovolnou stranu

9. skréenim ptipazmo vzpor lezmo prohnuté (oporem o

stehna), hrudni zéklon, zdklon hlavy

10. odrazem klek sedmo, hluboky ohnuty predklon,

ptedklon hlavy, skréit pfipazmo, dlané na zemi vedle

kolen (,,jezecek®).

(Panska & Fed’ova et al., 2003).
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D. Zavérecna cast - protahovaci a posilovaci cvi¢eni na gymballech (10 min.)

Motivace: Pro kazdy cvik mame specialni nazev, ktery pfipomind pohyb zvitete, tvar

veéci ¢i pohyb pfi lidskych ¢innostech. Cviceni zpestiime pomoci basnicek.

Pomiicky: gymball pro kazdého zaka.

OSLIK

ZP: sed na mi¢i mirn€¢ roznozmo, ruce dame volné na kolena, pomalu ptredklanime

a vzty¢ujeme hlavu, miizeme spojit i s pohybem do stran, narovnana zada.

Oslicek si kyva hlavou,
pokukuje po mé stranou.
Jen se nesmej oslicku,

ukroutis si hlavicku.

Ucinek: zklidnéni dechu, uvolnéni kréni patefe, pocet opakovani 5x.
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MALUJEME KROUZKY

ZP: sed na mici, upazit, vztyCit zapesti, paze tlacit vzad, malé krouzky celymi pazemi

sttidave vpied a vzad, rovna zada, hlava v prodlouzeni trupu.
Vezmu barvy, stétecek,
nakreslim par kolecek.
To je ale prima vec,
bude ze mé umélec.

Ucinek: posileni fixatort lopatek a ramenniho svalstva, pocet opakovani 5x.

SKAKAVA

ZP: sed na mi¢i mirn¢ roznozmo, pii poskoku vpied se lehce nadzvedneme, uvolnime

sevieni mi¢e nohama a rukou zezadu podsti¢ime mi¢ pod zadecek.

Ucinek: posileni stehen, rozvoj koordinace pazi a téla.
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NEPOSEDNA ZABKA

ZP: vzpor lezmo roznozny pokrémo na mici ,,zabak®, kutaleni do stran.
Uginek: uvolnéni patefe, pocet opakovani 5x na kazdou stranu.

Zabka, to Jje neposeda,

Jen tak se nam chytit neda,

Skoci sem a skoci tam:

,,Ja se chytit nenecham. *

OTESANEK

ZP: diep, mi¢ je pted télem a ruce objimaji mi¢ ze stran, odrazem nohou se na mic¢i

zhoupneme, az se dotkneme rukama podlozky vptedu, odrazem rukama zp¢t.

Ucinek: uvolnéni patete, posileni pazi a stehen, pocet opakovani 5x.
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OKENKO

ZP: leh na zemi, ruce pod hlavou, chodidla polozime na mi¢, propinanim kolen
koulime mi¢ vpred a zpét, mizeme na mi¢ polozit i lytka, koulet mi¢ dokola, lopatky

zustavaji na podlozce.

Ucinek: posileni stehen, pocet opakovani 5x.

JEZEVEC LEZE Z NORY

ZP: klek sedmo, predklon, polozit ruce na mi¢. S nadechem koulime mi¢ vpied.
V poloze chvilku setrvame. S vydechem koulime mi¢ zpét. Pohyb provedeme az do

hlubokého ptredklonu.
Uginek: protaZeni pazi a uvolnéni ramenniho kloubu, po&et opakovani 5x.
Jezevec je stary pan,
Bydli v nore bydli sam.
Nekdy z nory vystrci
Cumdacek az po usi.
Honem zpatky do diry,

Jsou jezevéi manyry.
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MOST

ZP: diep, drzet mi¢ za télem, padem vzad leh na mic¢i prohnut¢.
Postavili v Praze most,

krasny, velky, pevny dost.

Jezdi po nem vsechny vlaky,

rychliky i osobaky.

Ucinek: protazeni brisnich svald, patete, pocet opakovani 3x.

(Pechova, 2000).
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5.1.2 Priapravna cviceni se Svihadlem ve vyucovaci jednotce TV

2. —3.roénik

Cil hodiny: rozvoj kondi¢nich a koordinacnich schopnosti, rozvoj flexibility, nacvik
techniky nacini, nacvik nové technické dovednosti - pteskoky Svihadla z mista stfidnonoz —

,konicky*. Vyuziti v sestave.
Nastup: seznameni s cilem hodiny.
Pomaiicky: $vihadlo pro kazdého Zaka.
A. RuSna c¢ast (8 min.)

W

Motivace: hra na opicky, které si navzdjem lovi ocasky. D¢ti si za kalhoty zastrci

Svihadlo (ocasek), které jim saha az po paty. Na znameni ucitele zaCina hra a Zaci se snazi

7w o

sebrat spoluhra¢lim co nejvice ocasktli. Zaroven si vSak musi stiezit sviij ocasek. Vyhrava ten,

kdo pochyta nejvetsi pocet ocaski.
B. Prapravna Cast (10 min.)
Pocet opakovani: 3x, vydrz 4 — S5s
Chtize po kruhu, Svihadlo slozené na tfetiny, vzpazit.
- hluboky nadech, vydech — protazeni pateie
- vykrut rameny vzad, vpied

Zci stoji &elem do kruhu.
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ZP: Stoj rozkro¢ny - Svihadlo slozené na tietinu, vzpazit:
1 — 2 rovny piedklon, 3 - 4 vzpazit

Ucinek: Protazeni ohybact stehenniho a zddového svalstva.

ZP: Stoj rozkro¢ny — Svihadlo slozené na tfetinu, vzpazit:
1 — 2 uklon vpravo, 3 - 4 zpét, 5 — 6 tklon vlevo, 7 — 8 zpét.

Utinek: ProtaZeni svalstva trupu.
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ZP: Stoj spojny — $vihadlo slozené na Ctvrtiny, vzpazit:

1 — 4 rovny hluboky ptedklon, 5 — 8 ptitdhnuti Svihadla za kotniky, hrudnik se dotyka
stehen.

1 — 4 vydrz, 5 — 8 navrat zpét do vzpazeni

Ucinek: Protazeni ohybact stehenniho a zddového svalstva, podkolennich vazi.

ZP: Siroky sed roznozny, chodidla flex (,.fajfky*) — vzpazit, $vihadlo slozené na
¢tvrtiny:

1 — 2 tklon vpravo, 3 — 4 zpét, 5 — 6 uklon vlevo, 7 — 8 zpét.

Uginek: ProtaZeni postranniho svalstva trupu.
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ZP: Mirny klek roznozny — vzpazit, Svihadlo slozené na ¢tvrtiny:
1 - 2 hluboky zéklon, 3 — 4 zpét.

Ucinek: Protazeni svalstva na ptedni stran¢ trupu a stehen.

C. Hlavni ¢ast (20 min.)

a) Nacvik technické dovednosti — preskoky Svihadla z mista stfidnonoz —

»konicky*“.

Zakladni drzeni Svihadla pro krouzeni v pieskocich — Svihadlo rozlozené drzené

obouruc¢ v pokréeni ptfedpazmo dold, predlokti mirné zevnitt.
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2. Pohyb pii krouzeni se soustiedi hlavné v kloubu zapéstnim, kloub loketni a ramenni

se ucastni pohybu jen ¢astecné zejména pii preskocich vétsiho rozsahu.

3. Preskoky stfidnonoz s meziskokem.

4. Preskoky stfidnonoz bez meziskoku.

5. Preskoky stfidnonoz se zménou rytmu.

6. Preskoky stfidnonoz vzad.

7. Preskoky sttidnonoz krouzenim zkiizmo (,,vaji¢ka).
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b) Vyuziti nové nacvicené dovednosti v sestavé se Svihadlem.
Pomiicky: CD nahravka Zakladni program moderni gymnastiky.

ZP: stoj spatny, pripazit, Svihadlo obouru¢ slozené na 1/3 pred télem.
Cast A: 4 takty 2/4

L. vydrz

II. 1.- 2. kfizenim levou pies pravou dvojny obrat vpravo, vzpazit

III. 1. - 2. mirny podiep, Svihadlo za konce a maly kruh §vihadlem vpted po pravé

strané téla

IV. 1. - 2. maly kruh $vihadlem po levé stran¢ téla, postupnym vzpiimem vypon

s protazenim Svihu do vzpazeni (pfiprava na pieskoky)

Cast B: 15 taktd 2/4
L.- 1L dva preskoky snozmo s meziskokem
II.- V. ¢yt preskoky snozmo bez meziskoku

VI.- VII. dva hmity podfepmo, kruhy Svihadlem vpted po levé a pravé strané téla

(ruce u sebe)
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VIIL.- IX. ctyi1 preskoky stfidnonoz se skréovanim piednozmo (,.konicky*) bez

meziskoku s postupem vpied, zacit levou
X.- XI.  dva pteskoky stfidnonoz s meziskokem s postupem vpied, zacit levou

XII. pulobrat vlevo, vykrokem levou stranou cvalovy poskok, celny kruh

Svihadlem dola (ruce u sebe)

XIII. vykrokem a odrazem pravé (levé) preskok slozen¢ho Svihadla certikovym

skokem

XIV. vykrokem pravou (levou) a ptfinoZzenim levé (pravé) vypon — Svihadlo nad

hlavou rovné

(Panska & Fed'ova et al., 2003).

D. Zavérecna cast - protahovaci a posilovaci cviceni na overballech (7 min.)
Pomiicky: Overbally pro kazdého Zéka, gymnasticky koberec.

Motivace: podle tvaru cviku, s zadky vymyslime nazev jednotlivych cvi€eni

TULEN

ZP: leh na btiSe, mi¢ pod hrudnikem, hlava v prodlouzeni patete, Celo se opira o
podlozku, paZe v tyl, s nddechem zvedneme dlané a s nimi 1 cely trup mirné od podloZky,
s vydechem vzpazime, hlava se jiz nikde neopird, ale je stidle vprodlouzeni patefe,
s nadechem vracime ruce opé€t pod ¢elo a s vydechem je vracime zpét na podlozku, nohy se

od podloZky nezvedaji, pohyb vedou paze.

Ucinek: posileni zadovych svall, pocet opakovani 5x.
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MACKANI CITRONU

ZP: leh na bfiSe, micek je mezi stehnem a lytkem jedné nohy, ¢elo se opird o
podlozku, paze v tyl, druhd noha je opiena o Spicku, s vydechem stlacime mi¢, s nadechem

uvolnime, totéz cvi¢ime na druhou nohu.

Ucinek: posileni svalli zadni strany stehen a hyzdi, pocet opakovani 5x na kazdou

nohu.
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TLACENKA

ZP: leh na pravém boku, prava paze pod hlavou, leva se opira o dlan pied hrudnikem,
leva dolni koncetina je ve skréeni prednozmo, micek pod kolenem, s vydechem stla¢ime

kolenem mic¢ k zemi, s nadechem uvolnime, totéz cvi¢ime na druhou stranu.

Ucinek: posilujeme vnitini stranu stehen, pocet opakovani 5x na kazdou nohu.

ZVONECEK

ZP: sed roznozny na mici, paze ve vzpazeni, s vydechem piedklon k jedné noze, rovna
zada, hlava v prodlouZeni patete, v predklonu prodychame a s nadechem vracime zpét, totéz

na druhou stranu

Ucinek: protazeni zadni strany stehen, pocet opakovani 2x na kazdou nohu.
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LOUSKANI{ ORISKU

ZP: sed roznozny skr¢mo, mi¢ mezi chodidly, paze se v zapazeni opiraji o podlozku,
dlané smétuji od téla, s vydechem stla¢ime mic¢ chodidly k sobé, s nddechem tlak uvolnime,
hlava v prodlouzeni patefe, zdda mirn¢ ohnutd, nevystrkujeme bficho ani hrudnik,

neprohybame se v bedrech.

Uginek: posileni stehen, hyzdi a biicha, podet stladeni 5x.

(Muchovéa & Tomankova, 2010).
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5.1.3 Priapravna cviceni s obruci ve vyucovaci jednotce TV

4. — 5. roénik

Cil hodiny: rozvoj kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti, nacvik technické

dovednosti — svisla osma s vodorovnymi kruhy. Vyuziti v sestave.
Pomiicky: Obruce pro kazdého zéka, hudebni doprovod.
Nastup: seznameni s cilem hodiny.

Motivace: ,Dnes se ocitdme v cirkuse a budeme trénovat na predstaveni. NaSe
vystoupeni bude cviceni s obru¢emi. VSechny pohyby musi byt pfesné a ladné, jinak divaky

odradime. Pfedvedeme jim, co v nas je!*
A. Rusna cCast (8 min.)
e  Kdo driv*
Pomtcky: obruce, o jednu obru¢ mén¢ nez je pocet cvicencti.

Obruce jsou volné poloZené v prostoru. Cvicenci se s hudebnim doprovodem pohybuji
po ploSe mezi obrucemi. Vypne-li povéfend osoba hudbu, kazdy cvienec okamzit¢ hleda
nejbliz§i moznou obru€, do které se postavi. Jakykoliv osobni kontakt mezi cvicenci je

nepiipustny. Hrac, na kterého nezbyla obruc, vypadava, nebo dostava tkol, ktery musi splnit.
e _Hula Hoop*

Pomiicky: kazdy zak ma jednu obruc

24

Ukolem zakii je krouzivym pohybem bokii rozkrouzit obru¢. Soutéi viichni najednou.
Béhem krouzeni mizeme zadavat rtizné polohy, ve kterych se nesmi obru¢ zastavit (diep,
chiize, poskok apod.). Nemusime ziistavat u krouzeni v pase, ale krouzit se da na ruce (dlani),
noze, krku. Dal§i obménou muize byt zvysSeni poctu obruc¢i. Cilem je rozkrouzit co nejvice

obruci a vydrzet co nejdelsi dobu.
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e _Had leze z diry*
Pomiicky: libovolny pocet obruci, vhodné zvoleny hudebni doprovod

ZP: Zaci ve dvou zastupech - obruce na zemi mirn¢ od sebe pted zdstupy cvicencu

(Obrazek 8).

7 a ~) Y Y (( )
TN
DO
YA\ )N

Obrazek 8. Rozmisténi obruc¢i (Novotna et al., 2011, 74).
e b&h vpied (vzad) slalomem mezi obrucemi (ve vazaném tvaru nebo jednotlive)

e -chlize vpted, vzad (ve vyponu nebo v podiepu) vzdy jednou nohou do obruce

druhou z obruce (Obrazek 9).

ﬁ Lf?;\ fﬁx\ “/P\& ﬂ/ﬂ\

- /‘ VAVAVAY.
F\\. f/’\ N\ 7\ /‘\
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Obrazek 9. (Novotna et al., 2011, 75).

-74 -



e skok P/L do obruce a poskok na P/L, totéz opacné do nasledujici obruce — ruce

v bok

e skok P/L do obruce a skok L/P do néasledujici obruce (poskoky z obruce do

obruce bez meziskoku) — ruce v bok (Obrazek 10).

)

v,

Obrazek 10. (Novotna et al., 2011, 75).

O L
(0 O
GO GO
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S CY

B. Priipravnda édst — rozeviceni — mobilizacni a dynamicka cvic¢eni (10 min.)

Mobiliza¢ni cviceni - cilem je rozhybat a obnovit funkénost kloubt.

ZP: V sedu zkiizném krouzit vramennim kloubu vpifed a vzad soudobymi a

nesoudobymi kruhy s libovolnou polohou pazi:

1 — 4 krouzeni vpted, 5 — 8 krouzeni vzad.

Pocet opakovani 2x.
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ZP: Sed zktizny, pripazit, dlané na kolena:

1 — 4 otaceni hlavy vpravo, 5 — 8 otaceni hlavy vlevo.

Pocet opakovani 4x.

ZP: Sed zkiizny, pripazit, dlan¢ na kolena:
1 — 8 klony hlavy a pomalé krouzeni hlavou.

Pocet opakovani 4x.
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ZP: Stoj rozkro¢ny, vzpazit:

1 — 4 klon vpravo a pomalé krouzeni trupu vlevo, 5 — 8 klon vlevo a pomalé krouZeni

trupu vpravo.

Pocet opakovani 2x.

ZP: Stoj jednonoz, upazit:
1 — 4 krouzeni v kolennim kloubu pravou, 5 — 8 krouzeni v kolennim kloubu levou.

Pocet opakovani 4x.
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Dynamicka cviceni - §vihova cviceni, opakujeme 8x, na pravou a levou stranu.
ZP: Leh na zadech — upazit:

1 - 2 8vih do pfednozeni, 3 — 4 zpét.

ZP: Leh na boku — vzpazit levou, ptedpazit pokrémo pravou:

1 - 2 §vih do unozeni, 3 — 4 zpét.
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ZP: Leh na brise - skréit ptipazmo:

1 — 2 $vih do zanozeni se zdvihem panve od zemé, 3 — 4 zpét.

ZP: Leh na zadech — upazit:

1 -2 $vih do roznozeni, 3 — 4 zpét
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C. Hlavni c¢ast (20 min.)
a) Nacvik technické dovednosti — svisla osma s vodorovnymi kruhy.

1. Drzeni obruce — vcelé dlani ve vidlicovitém drZeni s palcem proti prstim,

podhmatem.

2. Nacvik osmy je provadén v rytmu:

ZP: stoj spatny — obru¢ pted télem rovné, podhmatem

1.-2. ukrok pravou, pfinoZenim levé pilobrat vpravo

3.-4. pustit obru¢ levou a vodorovny kruh nad hlavou zevnitt pravou




1.- 2. podiep, mirny piedklon, vto¢enim a pokréenim zapazmo piedat obruc za

télem do levé, vzpiim

3.-4. vodorovnym obloukem vpted ptedat obru¢ pied télem do pravé nadhmatem.

3. Razné obmény — osma s chiizi, s poskoky, v kleku, v kleku tinozném, s presedem.

4. Cviceni provadéné druhou pazi.

- 81 -



b) Vyuziti nové nacvi¢ené dovednosti v sestavé s obrudi.
Pomiicky: CD nahravka Zakladni program moderni gymnastiky.
ZP: stoj spatny, upaZit — obruc¢ v pravé rovné

Cast A: 6 taktl 4/4

I. 1.- 2. kmihem obruce doli a odrazem snoZzmo skok do obruce (,.kufr*), chytit obru¢

levou, obruc¢ kolem téla rovné

3.- 4. pustit obru¢ pravou, kmihem obruce doli a odrazem snozmo skok z obruce

(,,kufr*), kmihem obruc¢ rovné v levé

IL. 1.- 2. kmihem obruce doli a odrazem snozmo skok do obruce, chytit obru¢ pravou,

stoj snoZmo
3.- 4. obru¢ kolem téla rovné, ptiprava na krouzeni kolem pasu
III.1.- 4. ¢ty kroky vpfed, impulzem roztocit obru¢ kolem téla, vzpaZit zevnitt

IV.1.- 2. chytit obru¢ levou, kmihem doli a odrazem snoZmo skok z obruce, upazit

pravou

3.- 4. pulobrat vlevo a chycenim obru¢e podhmatem obouru¢, obru¢ pied prsa

rovné
V. 1.-4. hmitem podifepmo a pifedpazenim vzhiru vyhodit obruc s rotaci (o 360°)

VI. 1.- 4. chytit obru¢ podhmatem obouru¢ a odrazem pravé (levé) proskocit obruc

certikovym skokem
Cast B: 2 takty 4/4

I.  1.- 4. ukrok pravou, pfinozenim levé pilobrat vpravo, pustit obru¢ levou a

vodorovny kruh nad hlavou zevnitt pravou

II. 1.- 2. podfep, mirny ptedklon, vtocenim a pokréenim zapazmo piedat obru¢ za

télem do levé
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3.- 4. vzpiim, vodorovnym obloukem vpted piedat obru¢ pied télem do pravé

nadhmatem

(Panska & Fed’ova et al., 2003).

C. Zavérecna cast — posilovaci a protahovaci cviky, joga pro déti (7 min.)

Motivace: Pro kazdy cvik mame nézev, ktery pfipomind pohyb zvifete, tvar véci,

rostliny.

Pocet opakovani 3x.

STROM

Postavime se do stoje spojného, stojime vzpitimené a uvolnéné. Zamétime pohled na
pevny bod pied sebou a pomalu pfeneseme vahu téla na levou nohu. Pravou nohu skré¢ime
unozmo a polozime chodidlo na vnitini stranu levého stehna. Zvolna upazime tak, ze dlané
smétuji doli. Chvili setrvame v pozici a potom se pomalu vratime do vychozi pozice.

Zopakujeme cvi¢eni druhou nohou.

Ucinky: cviéeni rozviji smysl pro rovnovahu, zlepsuje schopnost koncentrace.
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TYGR

Posadime se do sedu na patach. S nadechem piejdeme do kleku s piedpazenim. Pti
vydechu ptechazime do vzporu kle¢mo, paze smétuji kolmo k podlozce. Sklanime hlavu a
pravé koleno ptitahujeme k hlavé, az se dotkne ¢ela nebo nosu. S nddechem protahneme zada,
zaklonime hlavu a zanozime pokrémo pravou nohu co nejvice vzad a vzhiru. Nevychylujeme
panev z vodorovné osy. S vydechem vyhrbime zada, sklonime hlavu a znovu ptitahneme

koleno k ¢elu nebo k nosu.

Utinky: zvyS$uje pruznost patefe a pohyblivost ky&elnich kloubt. Posiluje svalstvo
bticha, zad, hyzdi, kyc¢li i nohou.

BREJLOVEC

Polozime se na bticho a opieme si ¢elo nebo bradu o podlozku. Dlané polozime vedle
téla v irovni ramen. Nohy jsou natazené. S nadechem se postupné od hlavy zvedame, obratel
po obratli, do hrudniho zaklonu. Panev zlstava po celou dobu cvic¢eni na podlozce. Hlava je
v zéklonu, pohled smétfuje vzhiiru. Ramena tla¢ime dold. Po dobu tfi pomalych nadecht a

vydecht ziistaneme v pozici. S vydechem se pomalu vracime do vychozi polohy.

Utinky: cvieni zlepSuje pruznost patefe a protahuje ji. Je vhodny k vyrovnavani

kulatych zad.
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MOTYL

Posadime se, skré¢ime nohy, chodidla k sobé. Rukama uchopime S$picky prsti a
pritdhneme paty co nejblize k télu. Pohybujeme koleny nahoru a doli — jako kdyz mava motyl

ktidly. Patet je po celou dobu cviceni vzpiimena.

Utinky: vhodné na uvolnéni a prokrveni ky&elnich kloubd, protahuje zkracené svaly

na vnitini strané stehen.

KOCKA

v v

Uginky: cvik uvoliuje svaly podél patefe a tim se stava patef ohebné&jsi a pruzngjsi
(Rojova, 2007).
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5.2 Vyhodnoceni dotazniku k diagnostice vyu€ovaci jednotky
télesné vychovy

5.2.1 Dimenze kognitivni

Zpracovanim otazek v této dimenzi chceme zjistit, zda predlozené metodické
materialy vedly k osvojeni novych poznatkli ve vychovné vzdélavacim procesu. Z grafu
vyplyva, ze vSechny metodické ndméty v otazkach 1 a 13 dosahly 100 % hodnoceni, otazka 7
vice jak 93 % kladnych odpovédi. Cile a obsah vzdélavani tak byly naplnény, zaci se naucili
novym pohybovym dovednostem a rozvijeli pohybové schopnosti. V otazce 19 se objevovalo
vice zapornych odpovédi. Domnivame se, ze divodem mohou byt pro nékteré tiidy zcela

nové metodické naméty a nezkusenost s timto druhem pohybu.

Dimenze 1 - kognitivni
120
>
< 100
s
o
o 80
Q.
5 60
¢
g 40
3
20
R ° m
0
Nameétl Nameét 1 Nameét2 Nameét 2 Nameét3 Nameét 3
%K. % zap. %K. % zap. %K. % zap.
mOtazkal 100 0 100 0 100 0
mOtizka7 100 0 93 7 100 0
W Otézka 13 100 0 100 0 100 0
' mOtazka 19 80 20 80 20 87 13

Obrazek 11. Vyhodnoceni dimenze kognitivni, n =15

Vysvétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovedi; NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét 1; Namét
2; Namet 3 — ¢isla metodickych namétu,; Otazka 1, 7, 13,19 — cisla otazek z dotazniku k diagnostice vyucovaci
Jjednotky TV, Otazka 1 — Uvedl/a jste v uvodu cil hodiny nebo dilci cil v pribéhu hodiny?;Otazka 7 - Dozvédeély
se déti v hodiné néco nového?,;Otazka 13 — Deéti si osvojily nebo se zdokonalily v néjaké pohybové dovednosti?;
Otazka 19 — Provadeél nékdo z déti v pribéhu hodiny ukazku pro ostatni deti?
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5.2.2 Dimenze emotivni

Otazky 2, 8, 14, 15 a 20 zjistovaly, jestli metodické naméty pozitivn¢ plisobily na

emoce zakl. Podle ziskanych vysledkl se dozvidame, Ze vSechny naméty dosahly vice jak

80 % kladnych odpovédi. Atmosféra vyucovacich hodin tedy byla pfijemna a ucitelé byli

spokojeni s pohybovou aktivitou svych zakd a nezapomnéli své zaky pozitivné motivovat.

Cviceni pro rozvoj kondice - otazka 15, byla zahrnuta ve vSech namétech, nejvice ji

podporovaly metodické naméty pii cvi¢eni s na¢inim — §vihadlo, obrug.

Dimenze 2 - emotivni
120
z 93
3 100
3 80
j= N
= 60
2 40
2 20 i3
-/ 20 7
X 0 = _H =
Nameétl Nameét 1 Nameét2 Namét 2 Nameét3 Nameét3
%K. % zap. %K. % zap. %K. % zap.
W Otazka?2 93 7 93 7 100 0
mOtizkas 80 20 80 20 87 13
m Otazka 14 93 7 100 100
mOtazka 15 80 20 93 93 7
m Otazka 20 100 0 100 100

Obrazek 12. Vyhodnoceni dimenze emotivni, n= 15

Vysvétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovédi;, NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét
1; Namét 2; Namét 3 — cisla metodickych nameéti, Otazka 2, 8, 14, 15, 20 — cisla otdzek z dotazniku

k diagnostice vyucovaci jednotky TV; Otazka 2 — Byla jste spokojena s pohybovou aktivitou déti?; Otazka 8 —

Byla v hodiné dobra ucebni atmosféra, dobré klima a ,,pohoda*?; Otazka 14 — Zasmdla jste se v hodiné?;

Otazka 20 — Pochvalila jste néjakého Zdaka?
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5.2.3 Dimenze zdravotni

Tuto dimenzi charakterizovaly otazky 3, 9, 15 a 21. Dimenze zdravotni zkouma, zda
byly respektovany zdravotni u¢inky metodickych namétd. Z grafu lze vydcist, ze vyucovaci
jednotky mély relaxacni a regeneracni charakter. Ve 100 % byla skladba cviceni zvolena tak,
aby zaci pti cviCeni dbali na spravné drzeni téla a protahli si zkracené svalové partie. Hodiny
TV také podporovaly rozvoj kondice zaki — zvlasté pii pouziti nacini - Svihadel a obruci.
Ucitelé v otazce 9 pocitovali unavu po provedeni vyucovacich jednotek. Domnivame se, Ze

divodem je nezvykla napli pohybovych cinnosti a problémy s technikou gymnastického

nacini.
Dimenze 3 - zdravotni
120
- 100 100 100
- 100
Xt
o
o 80
j= 15
5 60
Q)
§_ 40
g 20
X 0
0
Nameétl Nameét 1 Nameét2 Nameét 2 Nameét3 Nameét 3
% kl. % zap. % kl. % zap. % kl. % zap.
W Otazka3 80 20 80 20 87 13
W Otazkao 47 53 60 40 53 47
m Otazka 15 80 20 93 7 93
W Otazka21 100 0 100 0 100

Obrazek 13. Vyhodnoceni dimenze zdravotni, n = 15

Vysvétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovédi; NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét
1; Namét 2; Namét 3 — cisla metodickych namétii; Otazka 3, 9, 15, 21 — cisla otazek z dotazniku k diagnostice
vyucovaci jednotky TV; Otizka 3 — Méla hodina relaxacni(uvoliiovaci) a regeneracni(obnoveni sil) efekt?;
Otazka 9 — Jste po hodiné unavena?; Otdzka 15 — Podporila hodina rozvoj kondice (sily, vytrvalosti) déti?;

Otazka 21 — Musely deti alespon jedenkrat opravit drzeni téla a protahnout zkrdacené svalové partie?
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5.2.4 Dimenze socialni

Dimenze socialni zkouma otazkami 4, 10, 16 a 22, zda predlozené metodické
materidly podpofily vzajemné vztahy mezi uciteli a zdky. Z grafu lze vycist, ze 100 %
dotazovanych uciteli se ke svym zaktiim chovalo pratelsky. Tento vysledek ndm podava
informaci, ze ucitelé i pies nékteré neptiznivé podminky ve Skolstvi svou profesi vykonavaji
radi. Kolektivy zak dokazaly spolupracovat mezi sebou i s ucitelem. Projevy nekazné se
objevily jen drobné. Domnivame se, Ze to je dano kolektivem zakti se sportovnim duchem,
ktery je ptiznivé naladén pro pohyb. I kdyz pro nékteré ttidy byly pohybové ¢innosti nové,
presto zaci udrzovali kdzen a byly ochotni zkouset a ucit se nové dovednosti. Do opravovani

chyb se zaci mezi sebou pftili§ nepoustéli.

Dimenze 4 - socialni
120
>
-= 100
i}
=)
o 80
Q.
5 60
2
3 40
3
° 20
0 ; . ; . 5 .
Nametl Nameéet1 Namet2 Namet 2 Namet3 Nameét3
% kl. % zap. % kl. % zap. % kl. % zap.
W Otazka 4 100 0 100 0 100 0
' mOtézka 10 87 13 93 7 87 13
m Otazka 16 100 0 100 0 100 0
W Otazka 22 33 67 67 33 73 27

Obrazek 14. Vyhodnoceni dimenze socialni, n= 15

Vysvétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovédi; NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét
1; Namet 2; Namet 3 — cisla metodickych naméti,; Otazka 4, 10, 16, 22 — cisla otdzek z dotazniku k diagnostice
vyucovaci jednotky TV; Otdazka 4 — Byla jste k detem v pritbéhu hodiny pratelska a kamaradska?; Otazka 10 —
Vyskytly se v hodiné projevy nekazné?; Otazka 16 — Zeptal se Vas v pribehu hodiny na néco nékdo z déti?;

Otazka 22 — Zapoyjily se déti vzajemné do opravovani chyb?
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5.2.5 Dimenze vztahova

Dimenzi vztahovou charakterizovaly otazky 5, 11, 17 a 23. Zjistovali jsme, zda
ucitele télesné vychovy predlozené metodické naméty zaujaly a jesté je n¢kdy ve svych
hodinach vyuziji. Velké procento kladnych odpovédi uciteltt na otazky 5, 17 a 23 bylo
s naplni vyucovacich jednotek spokojeno. Na otazku 17, zda by ucitelé¢ ve volném cCase rad¢ji
zatadili jinou pohybovou ¢innost, volilo 67 — 73 % uciteld, ze by jim nevadilo zatazeni
gymnastickych cvieni. Zbytek ucitelli by radéji volil ,,své* sportovni discipliny. Z vysledki
Ize tedy usoudit, Ze rytmickd gymnastika ma své misto ve skolni télesné vychové a na vétsing

kol Ize navrzené metodické naméty opakovat.

Dimenze 5 - vztahova
120
100
£ 100 93
-ﬁ .
g 80
Q
5 60
£
3 40 27 27
=]
o 13
- 20 5
) J- J.L 0
0
Nameétl Nameét 1 Nameét2 Nameét 2 Nameét3 Nameét 3
% kl. % zap. % kl. % zap. % kI. % zap.
| mOtazkas 100 0 93 7 100 0
mOtazka 11 73 27 73 27 67 33
W Otazka17 93 7 93 7 100

W Otazka 23 93 7 87 13 100

Obrazek 15. Vyhodnoceni dimenze vztahové, n = 15

Vysvétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovédi; NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét
1; Namet 2; Namet 3 — cisla metodickych naméti,; Otazka 4, 10, 16, 22 — cisla otdzek z dotazniku k diagnostice
vyucovaci jednotky TV, Otdzka 5 — Zaradite rada nékdy pozdéji stejnou nebo podobnou hodinu?; Otazka 11— Ve
volném case bych zajistila détem lepsi cviceni, nez v této hodiné.; Otazka 17 — Radeji bych vyucovala misto této

hodiny jiny vyucovaci predmeét.; Otazka 23 — S priubéhem hodiny jsem byla spokojena.
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5.2.6 Dimenze kreativni

U této dimenze jsme zjistovaly, zda metodické naméty vedly zaky k tvofivosti a
samostatné ¢innosti. Skladba namétl je zaméfena na nacvik novych pohybovych dovednosti,
proto v nich byl mens$i prostor pro improvizaci a kreativitu - pfesto byly mozné. Z grafu

muizeme vycist, ze ucitelé se s témito pozadavky vyporadali bez problémii.

Dimenze 6 - kreativni
100
87 87 87
> 90
.E 80
=] 70
[=]
= 60
-
=
§ 30
(=] 20
X 10
0
Nameétl Nameét 1 Nameét2 Nameét 2 Nameét3 Nameét 3
% kl. % zap. % kl. % zap. % kl. % zap.

mOtazka6 80 20 87 13 80 20

W Otazka12 80 20 87 13 87 13

mOtazka1l8 87 13 87 13 80 20

W Otazka 24 80 20 80 20 87 13

Obrazek 16. Vyhodnoceni dimenze kreativni, n = 15

Vysveétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovédi; NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét
1; Namét 2; Namét 3 — cisla metodickych namétii; Otazka 6, 12, 18 — Cisla otazek z dotazniku k diagnostice
vyucovaci jednotky TV, Otazka 6 — Vytvorila jste détem prostor pro samostatné a tvorivé reseni ukolu?; Otdzka
12 — Mohly se deti v hodiné alespon jednou rozhodnout, co nebo jakym zpiisobem budou délat?; Otazka 18 —

Déti jsem musela v pritbéhu hodiny casto usmérnovat a neustdle ridit.
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5.2.7 Role zaka

Dimenze role Zaka zjistuje, zda predlozené metodické naméty podporuji socialni roli
zaki ve vyucovani TV. Charakteristické pro tuto dimenzi jsou otazky 2, 4, 6, 12, 16, 18, 19 a
22. Piedpokladem testovanych zakt byla jejich sportovni nadanost. Zaci byli v priibdhu
vyucovani aktivni a ptijimali zadané ukoly. Spoluprace mezi uditeli a zadky probihala bez
vaznéjsich problémi, nebyla zaznamenana zvysena nekazen. V otazce 22 - zda se zaci zapojili
do vzajemného opravovani chyb, bylo malé procento kladnych odpovédi. Domnivame se, ze
pri¢inou takového hodnoceni je nizky veék zakt, kterym chybi dostatecné znalosti spravného
tvaru cvikd nebo techniky cviceni s nac¢inim — namét ¢. 1 byl aplikovan na zaky 1. ro¢niku.
Opravovani chyb provad¢ji ucitelé sami. Se zvySujicim se vékem a zkuSenostmi se procento

kladnych odpovédi také zvysuje.

Dimenze 7 - role Zzaka
120
z
3 100
o 80
g
- 60
,§ 40
o) 13
% 20 0. I l
o 0
=S Nameétl % | Nameétl % | Nameét2 % | Nameét2 % @ Nameét3 % | Namét3 %
kl. zap. kl. zap. kl. zap.
mOtazka?2 93 7 93 7 100 0
WmOtazka 4 100 0 ‘ 100 0 100 0
mOtazka 6 80 20 87 13 80 20
W Otazkal2 80 20 87 13 87 13
mOtazka 16 100 0 100 0 100 0
mOtazka 18 87 13 87 13 80 20
mOtazka 19 80 20 80 20 87 13
W Otdzka 22 33 67 67 33 73 27

Obrazek 17. Vyhodnoceni dimenze role zaka, n =15

Vysvétlivky: ANO — pocet procent kladnych odpovédi; NE — pocet procent zapornych odpovédi, Namét
1; Namét 2; Namét 3 — cisla metodickych nametii;, Otazka 2, 4, 6, 12, 16, 18, 19, 22 — cisla otdzek z dotazniku k
diagnostice vyucovaci jednotky TV, Otdazka 2 — Byla jste spokojena s pohybovou aktivitou déti?; Otazka 4 — Byla

Jjste k detem v pritbéhu hodiny pratelska a kamaradska?; Otdzka 6 — Vytvorila jste détem prostor pro samostatné
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a tvorivé reSeni ukolu?; Otazka 12 — Mohly se deéti v hodiné alespon jednou rozhodnout, co nebo jakym
zpusobem budou délat?; Otazka 16 — Zeptal se vas v pribéhu hodiny na néco nékdo z deti?; Otazka 18 — Deéti
Jjsem musela v pribehu hodiny casto usmérnovat a neustdle ridit.; Otazka 19 — Provadel nékdo z deti v pritbéhu

hodiny ukdazku pro spoluzaky?; Otazka 22 — Zapojily se déti vzajemné do opravovani chyb?
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6 ZAVERY

Téma uplatnéni rytmické gymnastiky na zdkladnich Skolach srozsifenou vyukou
télesné vychovy jsem si zvolila zamérné. Jiz fadu let se tomuto sportovnimu odvétvi vénuji, a
proto mné neni lhostejné, ze je v soucasnosti rytmicka gymnastika v pohybové piipravé deéti
malo zastoupena. O néco lepsi je situace na zakladnich Skolach s rozsifenou vyukou TV, kde
je pro sportovni aktivity v rdmci vSeobecné pohybové piipravy vétsi prostor. Nejvice je
rytmicka gymnastika praktikovana ve tfidach se zaméfenim na gymnastické sporty, predevSim
na moderni gymnastiku, s jejimz pohybovym obsahem je tizce propojena. Byla bych rada, aby
se rytmickd gymnastika do vyuCovani TV zatfazovala Castéji. Téma jsem si zvolila proto,
abych pfiblizila obsah rytmické gymnastiky uciteltim télesné vychovy na 1. stupni zakladnich
Skol, poskytla jim informace o tomto gymnastickém odvétvi a sestavila metodické naméty na

vyuZiti rytmické gymnastiky v hodinach TV.

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvotfeni metodickych ndméth vyucovacich
jednotek télesné vychovy se zaméfenim na vybrané prvky z oblasti rytmické gymnastiky.
Dil¢im cilem bylo posoudit tyto metodické naméty z pohledu diagnostiky vyucovaci jednotky
télesné vychovy. Na zdklad¢ teoretickych poznatki o psychickém 1 télesném vyvoji déti
mladS$iho Skolniho v€ku, obsahu cviceni rytmické gymnastiky a vymezeni télesné vychovy v
Ramcovém vzdélavacim programu pro 1. stupeii zdkladnich Skol byly vytvofeny a ovéieny
tf1 metodické ndméty pro vyuCovaci jednotku TV se zaméfenim na rytmickou gymnastiku
uréené pro zaky 1. stupné zakladnich Skol srozsitenou vyukou TV. Obtiznost cviceni

v namétech odpovidala sportovnimu zaméieni zdkladnich skol.

Efektivita metodickych namétt byla hodnocena na zékladé wvysledkli v oblasti
kognitivni, zdravotni, role zéka, vztahové, emotivni, kreativni, a to dle standardizované¢ho

dotazniku k diagnostice vyucovaci jednotky TV (Fromel, 1994).
Pro splnéni cile diplomové prace byly kladeny tyto vyzkumné otazky:
1. Spliuji vytvofené metodické naméty kognitivni cile?
2. Podporuji tyto metodické naméty roli Zaka ve vyucovaci jednotce TV?
3. Jsou realizaci téchto metodickych namétl naplnény cile zdravotni?

4. Jsou vytvofeny metodické naméty pro zdka motivujici a aktivizujici?
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Odpovédi, zda tyto vyzkumné otazky byly naplnény a tim 1 naplnén cil diplomové
prace, ndm poskytl vyzkumny soubor, ktery tvotilo 15 ucitel z 6 zakladnich §kol s rozsitenou

vyukou TV v CR.

Vysledky vyzkumného souboru uciteli byly zpracovany percentudlné a graficky.
V odpovédich uciteld prevazuje kladné hodnoceni, coz nam davd zpétnou informaci o
ucinnosti sestavenych metodickych ndméth a moZnosti zapojeni rytmické gymnastiky do

vyucovacich hodin télesné vychovy a jejimu opakovanému vyuziti.
Dospély jsme k témto zavérim:

1) Vytvofené metodické naméty dle provedeného vyzkumu spliiuji dané kognitivni cile. Za
pomoci otazek 1, 7, 13, 19 jsme zkoumaly, zda metodické naméty vedly k osvojeni novych
poznatkl. Z vysledného hodnoceni se dozviddme, ze Zaci ziskali nové poznatky, naucili se
novym pohybovym dovednostem, zdokonalili se v jiZ nauc¢enych dovednostech. Plnéni
kognitivnich cili je dano skladbou metodickych namét, které jsou sestaveny dle

didaktickych zdsad. Jejich hodnoceni dosahovalo 80 % - 100 % kladnych odpovédi.

2) Otazkami 2, 4, 6, 12, 16, 18, 19 a 22 zjiStujeme, zda predlozené metodické nadméty
podporuji socialni roli Zaka béhem vyucovacich jednotek. Z vyzkumu vyplyva, ze zaci byli do
hodin TV aktivné zapojeni, starS$i zadci méli v hodinach TV prostor pro ukézku cvika pred
svymi spoluzaky nebo se zapojili do vzajemného opravovani chyb. Otazka 22 v Namétu 1
méla malé procento kladnych odpovédi. Piedpokladame, ze Zaci 1. ro¢niku neznaji spravné
tvary cviki, proto ukazky a opravovani chyb provadéli ucitelé sami. Procenta kladnych

odpovédi se postupné zvySuji se stoupajicim veékem zakl ve 2. — 5. ro¢niku.

3) Realizaci metodickych ndméta byly naplnény cile zdravotni. Otazkami 3, 9, 15 a 21 jsme
zjistily, ze vyucovaci jednotky mély relaxacni a regeneracni charakter. Béhem vyucovani byl
kladen dliraz na pribézné protahovani zkracenych svalovych partii, zavérecnou kompenzaci

zatéze konkrétnich svalovych partii a vyrovnani svalovych dysbalanci.

4) Dle provedené¢ho vyzkumu — otazky 10, 11, 14, 17, 18, 20, 23 a 24 a jeho hodnoceni jsou
vytvofené¢ metodické naméty pro Zaky motivujici a aktivizujici. Nevyskytly se problémy
s komunikaci, koncentraci ¢i1 nekazni. Atmosféra vyucovacich jednotek byla piijemna.
Sportovni ttidy, ve kterych je rytmicka gymnastika bézn€ zapojovana ve Skolnim vzdélavacim

planu, se s gymnastickou naplni hodin vypotfadaly bez komplikaci. Pro sportovni ttidy
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zamétené na micove hry a lyzaiské discipliny bylo zatazeni rytmické gymnastiky v hodinach
TV zpestfenim a mozZnosti sezndmeni se s novymi pohybovymi dovednostmi, které rozviji

smysl pro rytmus a esteti¢nost pohybu, pohyblivost ¢i koordinaci.
Z vysledkl diplomové prace vyplyvaji nasledujici doporuceni pro praxi:

— Pokud je rytmicka gymnastika Z4klim podéna pfitaZlivou, srozumitelnou a zabavnou
formou, ma 1 vedle pfevazujictho se vyskytu oblibenych micovych her, atletiky nebo

atraktivniho florbalu ve $kolni TV své misto.

— I rytmickd gymnastika méa détem co nabidnout - mohou se naucit cviky, které jim pomohou
zlepsit kondi¢ni schopnosti, naucit se manipulaci se Svihadlem ¢i obru¢i nebo si vyzkouset

cviCeni s netradi¢nim na¢inim jakou jsou overbally nebo gymbally.

— Rytmicka gymnastika mizZe byt v hodinach TV pfijemnym zpestfenim a ucitelé se nemusi

obéavat ji do vyu€ovani zaradit.
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7 SOUHRN

Hlavnim cilem diplomové prace bylo vytvofeni metodickych namétii pro vyucovaci
jednotky télesné vychovy se zaméfenim na vybrané prvky z oblasti rytmické gymnastiky.
Dil¢im cilem bylo posoudit tyto metodické naméty z pohledu diagnostiky vyucovaci jednotky
télesné vychovy. V diplomové praci jsme podali informace o charakteristice ditéte mladsiho
Skolniho véku z pohledu anatomického, fyziologického, socidlniho a psychologického vyvoje.
Popsali jsme zatazeni Skolni télesné vychovy na 1. stupni zdkladnich $kol do Ramcového
vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani a zafazeni rytmické gymnastiky ve Skolnim
vzdélavacim programu. Déle jsme se zaméfili na vymezeni rytmické gymnastiky v sytému
gymnastickych sportii, na vyznam hudebné — pohybové vychovy a gymnastického nazvoslovi.
Uvedli jsme piehled techniky gymnastického cviceni bez naini a s nacinim — Svihadlem,

obruci, overballem a gymballem.

V praktické Casti jsme vytvofili tii metodické naméty, které jsou zaméfeny na vyuziti
rytmické gymnastiky v hodinach Skolni télesn¢ vychovy. Jsou to pripravna cviceni
z akrobacie, cviceni se Svihadlem a obru¢i ve vyuCovacich jednotkdch TV. Navrzené
metodické naméty byly ovéfeny v praxi vramci hodin TV na 1. stupni zékladnich Skol
s roz$ifenou vyukou télesné vychovy. Hodnoceni navrzenych namét provedl soubor uciteli
TV na 1. stupni ZS na zakladé vyplnéni dotazniku k diagnostice vyuéovaci jednotky (Fromel,
1994). Vysledky vyzkumu byly zpracovany v grafické podobé v programu Microsoft Word
2003 a Microsoft Excel 2003.

Po zpracovani dotazniki a vyhodnoceni vysledkli jsme doSly k zavérim, ze odezva
ucitelii na rytmicko-gymnastickou skladbu vyucovaci jednotky ndm podéva pozitivni zpétnou
informaci o u¢innosti navrzenych cviceni a podporuje myslenku jejich opakovaného vyuziti

v dalSich vyucovacich jednotkach TV.
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8§ SUMMARY

The main aim of this thesis was to develop methodological ideas for teaching physical
education units, focusing on selected elements of the rhythmic gymnastics. An objective was
to assess these methodological suggestions in terms of diagnostic teaching unit of physical
education. In this thesis, we provided information about the characteristics of a child of
younger school age in terms of anatomical, physiological, social and psychological
development. We have described the inclusion of school Physical Education in primary
schools into the General Educational Program for Basic Education and the inclusion of
rhythmic gymnastics in the School curriculum. Furthermore, we have focused on the
definition of rhythmic gymnastics in the system of gymnastics sports, the importance of music
- physical education and gymnastics terminology. We introduced an overview of techniques
of gymnastics exercises without equipment and with equipment - rope, hoop, overball and

gymball.

In the practical part we created three methodological topics that are focused on the use
of rhythmic gymnastics in school Physical Education lessons. These are introductory
exercises from acrobatics, rope exercise and hoop exercise in PE lessons. The proposed
methodological suggestions were verified in practice within PE lessons in primary schools
with expanded physical education. Evaluation of the proposed ideas was conducted by
teachers of PE lessons in a primary school on the basis of completing a questionnaire about
diagnosis of a lesson (Fromel, 1994). The results were processed in graphical form in

Microsoft Word 2003 and Microsoft Excel 2003.

After processing the questionnaires and evaluation results, we came to the conclusion
that the response of teachers on rhythmic gymnastics structure of a lesson gives us positive
feedback on the effectiveness of the proposed exercises and encourages their reuse in other

PE lessons.
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10 PRILOHY

1. Dotaznik vyu€ovaci jednotky (ucitel), (Fromel, 1994)

-102 -



Ptiloha ¢.1

Katedra kinantropologie Fakulta télesné kultury UP

Dotaznik k diagnostice vyu€ovaci jednotky télesné vychovy (ucitel)

Skola: Trida: CH, D, CH+D

] . Pocet roku praxe:
Pohlavi: M, Z

Datum:
Typ vyuc. jednotky:

znacX ANO NE

1. Uvedl/a jste v tvodu cil hodiny nebo dil&i cil v pribéhu hodiny?

2. Byl/a jste spokojen/a s pohybovou aktivitou zak(?

3. Méla hodina relaxacni (uvolfovaci) a regeneracni (obnoveni sil) efekt?

4. Byl/a jste k zakim v priib&hu hodiny pratelsky/a a kamaradsky/a?

5. Zaradite radia nékdy pozdéji stejnou nebo podobnou hodinu?

6. Vy tvoril/a jste zakiim prostor pro samostatné a tvofivé feSeni néjakého ukolu?

7. Dozvédéli se Zaci v hodiné néco nového?

8. Byla v hodiné dobra ucebni atmosféra, dobré klima a "pohoda"?

9. Jste po hodiné unaven/a?

10.vyskytly se v hodiné projevy nekazné?

11.Ve volném Case bych zajistil/a Zakim lepsSi cvi€eni nez v této hodiné.

12.Mohli se Z&aci v hodiné alespori jedenkrat svobodné rozhodnout co nebo
jakym zplUsobem budou délat?

13.Z4ci si osvojili nebo zdokonalili ses v n&jaké pohybové dovednosti (cviceni).

14.Zasmal/a jste se v hodiné?

15.Podpofila hodina rozvoj kondice (sily, vytrvalosti) zak(?

16.Zeptal se Vas v prabéhu hodiny na néco nékdo z zaku?

17.Radéji bych vyucoval/a misto této hodiny jiny vyu€ovaci pfedmét.

18.Z&ky jsem musel/a v pribéhu hodiny asto usmérfiovat a neustéale Fidit.

19.Provadél nékdo z zaka v prabéhu hodiny ukazku pro spoluzaky?

20.Pochvalil/a jste néjakého zaka?

21.Museli Zaci alespon jedenkrat opravit drzeni téla a protahnout zkracené
svalové partie?

22.Zapojili se zaci vzajemné do opravovani chyb?

23.S priibéhem hodiny jsem byl/a spokojen/a.

24 Vyskytl se v hodiné moment pifekvapeni nebo néco nového?

(Fromel, 1994)
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