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1.UvOD

Soucasnd hekticka doba pfinasi velké zmény pro nés Zivotni styl. Védecky
pokrok ndm dal mnozZstvi technickych vymozZenosti, které nam uleh&uji ¢i zcela
zbavuji fyzicky namahavé prace. O to vice se naSe povolani stavaji namahava
po strance psychické. Z naSeho okoli na nas doléhd mnozZstvi stresovych
faktor(l, které nas drzi pod neustalym tlakem. Dlouhodobé plsobeni stresu
muze vést az k psychosomatickym onemocnénim, kterym lze pFedchazet
napfiklad pravé pohybovou aktivitou. Nas organismus je navic vystavovan
zhorSujicimu se zivotnimu prostfedi, Spatnym stravovacim navykam. Vznika tak
novodobi pojem tzv. ,moderni Zivotni styl*, charakterizovany ,hlavné
nedostate €nym pohybem *“,

Tento moderni zpusob Zivota nepostihuje pouze dospélé obyvatelstvo, ale
predevSim silné ovliviiuje vyvoj déti. ObzvlaSté na souasnou generaci déti
doléh& tento fenomén nejvice. Jiz u malych déti se projevuji negativni U€inky
dnesniho Zivotniho stylu, jejichZz nasledky oznacujeme jako civilizacni choroby.
U déti mezi né nejCastéji patfi alergie, onemocnéni dychacich cest,
onemocnéni srdecni a cévni, nervova onemocnéni, ale také télesna oslabeni,
bolesti kloubl a zad. Nejcast&jSim vnéjSim projevem a v soucasnosti velmi
zavaznym se stava obezita. Témto rizikim onemocnéni a zdravotnich oslabeni
se da predchazet pravé pravidelnou pohybovou aktivitou.

Nedostatkem aktivniho pohybu déti také ztraci zakladni schopnosti
obratnosti, sily, rychlosti a vytrvalosti. Maji-li FeSit néjaky pohybovy dkol ¢asto si
nevi rady. Je-li pohybovy kol n&hly nedok&zi pfi jeho feSeni adekvatné
reagovat a ¢ast dochazi ke zranéni.

Jelikoz stélé vice prevlada psychicka zatéz nad fyzickou, je tfeba hledat
feSeni, ktera by nedostatek fyzické zatéze kompenzovala, a tak nastala opétna
rovnovaha. Témito feSenimi se stavaji rizné druhy télesnych cvi¢eni a sportd
at' uz v individualni &i skupinové podobé.

Ve Skole je protipélem naukovych prfedmétd, s témeér zcela pasivnim
pohybem, pouze jeden pfedmét, a to je Télesna vychova.

Kromé zajisténi spravného télesného rozvoje a zajisténi rozvoje Umérné

télesné zdatnosti télesna vychova upevruje vuli a charakter ¢lovéka. Podili se



na tvorbé optimistického a aktivniho Zivotniho postoje, zvySuje zdravi
a sebevédomi, uci prfekonavat prekazky a spolupodili se na vytvareni kladnych

charakterovych vlastnosti. Pfesto ji mnozi povaZzuji za zbyte¢nou.

Podle uc€ebnich osnov pro 1.-9. rocCnik (Vzdélavaci program Zakladni
Skola) je gymnastika jednou z u€ebnich oblasti télesné vychovy. Celkové se
podili na utvafeni vSestranné pfipravenosti pohybu a fyzické zdatnosti déti.
Klade vSak velké naroky na metodickou pfipravenost pedagogu, coz jeji hlavni
nevyhodou.

Od skolniho roku 2007/2008 je do zakladnich Skol zavadén Ramcovy
vzdélavaci program, ve kterém si pedagog tvofi obsah vyuky sam, tak aby Zaci
byli schopni splnit zavéreéné vystupy. Pro svoji naro¢nost se tak zifejmé vyuka
gymnastiky na zakladnich Skolach zméni ve prospéch cviCeni, ktera
z gymnastiky pouze vychazi.

Tato prace je zaméfena na ovéfeni nékterych pohybovych dovednosti ze
sportovni gymnastiky u divek 8.tfid zakladnich Skol mésta Ceské Budé&jovice,
aby provéfila Uroven provedeni vybranych prvka.

Prvni faze prace je zamérena na studium odborné literatury, sestaveni
obsahové n4piné prace a zpracovani metodiky. V dalSi fazi nasleduje vybér
Skol a sledovaného souboru a provedeni vlastniho vyzkumu. Ve tfeti fazi
nasleduje zpracovani a vyhodnoceni ziskanych (daju. Z vysledkl( jsem poté

vyvodila zavéry pro praxi.
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2. METODOLOGIE
2.1. Cile a ukoly prace

Cilem diplomové prace je zhodnotit Uroveri pohybovych dovednosti ve
vybranych disciplinach sportovni gymnastiky na zakladnich Skolach mésta
Ceské Buds&jovice. Déale pak porovnat rozdily v poZadavcich télesné vychovy
vramci sportovni gymnastiky na zakladé osnov pro zakladni Skoly

a zavadénym ramcove vzdélavacim programem.

Z toho vyplynuly tyto Ukoly prace:

1) Studium odborné literatury tykajici se tématu.

2) Vybrani gymnastickych prvkd z osnov pro ZS charakterizujici vybrané
gymnastické discipliny na této arovni pohybovych dovednosti.

3) Seznameni se spravnou technikou provedeni téchto gymnastickych
prvka a vytvoreni Skalovych stupnic pro jejich hodnoceni.

4) Vybér zéakladni 3Skoly a sledovaného souboru 7&ka mésta Ceské
Budéjovice.

5) Provedeni vlastniho hodnoceni u vybranych gymnastickych prvku
v sledovanych souborech.

6) Pomoci statistickych metod zhodnoceni urovné pohybovych dovednosti
u jednotlivych Skol a porovnani skol mezi sebou.

7) Vyhodnoceni zvladnuti jednotlivych pohybovych dovednosti.

2.2. Hypotézy

Pro vyzkumnou praci jsme definovali tyto hypotézy:
Pro celkovou naro¢nost vyuky gymnastiky na zakladnich Skolach po strance
nejen metodické, ale i po strance vybavenosti Skolnich télocvi€en Ize

predpokladat:

H1: VySe darovné pohybovych dovednosti bude primérna az mirné

podpriimérna.
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H2: zZ&kladni Skoly zaméfené na télesnou vychovu €i orientovany na néktery
druh sportu budou vykazovat vysSi uroven pohybovych dovednosti ve sportovni

gymnastice nez zakladni skoly s jinym zaméfenim.

2.3. Metody prace

Jako hlavni metody bylo vtéto préci vyuzito metody testovaci. Vybér
metody vyplyva z charakteru prace, kter4 byla zaméfena na zjisténi urcité
drovné pohybovych dovednosti na zéakladnich 3kolach mésta Ceské
Budéjovice. Vzhledem k Uc€elnosti, proveditelnosti a dostupnosti se nabizi pravé
tato metoda.

Metoda testovani nam umozniuje relativné objektivné zjistovat urcity stav
a jeji vyhodou je objektivita a Casova ekonomi¢nost. Standardizovany test musi
splfiovat nasledujici podminky:

- reliabilitu testu,
- objektivitu testu,
- validitu testu,

- senzibilitu testu.

Pro praci jsem pouZzila test nestandardni (informativni, vicerozmérny).
Testovaci baterie obsahovala Sest cviki vybranych z osnov pro zakladni Skoly.
Jsou to vymyk na dosazné hrazdé, pfekot ve svisu vzad a vpred na dosazné
hrazdé, roznozka pfes kozu nadél, skréka pfes kozu na Sif, kotoul vzad ze
dfepu do dfepu a pfemet stranou.

PFi zajiSténi co nejvétSi objektivity jsme s konzultujicim mé prace pro
hodnoceni provedeni kazdého cviku vytvorili sedmistuprfiovou hodnotici Skalu,
pomoci které jsem hodnotila Uroveri pohybovych dovednosti. PFi tvorbé této
Skaly jsme vychazeli z poznatkl spravné techniky jednotlivych prvkd.

Kromé& ovéfeni urovné pohybovych dovednosti méla ma prace za ukol
také porovnani vysledki méreni jednotlivych pohybovych dovednosti mezi
sebou. V této fazi prace jsem pouzila metodu komparativni — srovnavaci.

Jako doplnujici material pfi ovéfeni pohybovych dovednosti jsem zvolila

metodu dotazovaci. Vytvofila jsem nestandardizovany dotaznik o ftficeti
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polozkach, zabyvajici se vztahem probantd ktélesné vychové a pribéhem
hodin gymnastiky v ramci télesné vychovy. K vyhodnocenym odpovédim

z dotazniku, pak bude pfihlédnuto v zavérech této prace.

2.4. Rozbor literatury

Z knih, které jsem pro praci pouzila, bych jmenovala ty, které byli pro moji

praci nejpodstatné;si.

Kristofi¢, J., Kubi¢ka, J., Novotna, V. a kol. Gymnastika. Praha,
Karolinum, 2005 zpracovava gymnastiku nejen jako sportovni odveétvi, ale i jako
vyuCovaci predmét. Knizka se zabyva jednotlivymi gymnastickymi sporty,
pohybovym ucéenim, technikou pohybovych &innosti a velka ¢ast je vénovana
didaktickému procesu. Kniha mi pomohla se Iépe orientovat v déleni

gymnastiky a principech didaktického procesu.

Kristofi€, J. Gymnasticka praprava sportovce. Praha, Grada, 2004. Text
je zaméfen pfevazné na motoricko funkéni pfipravu sportovce a jeho
vSestranny rozvoj diky mnozstvi doporucovanych variant prapravnych cviceni.
Této publikace jsem vyuzZila v teoretické c¢asti jako podklad pro rozbor

pripravnych cvi¢eni v gymnastice jako zaklad prupravy pro jiné sporty.

Libra, J. a kol. Teorie a metodika sportovni gymnastiky Ill.dil. Praha,
SPN,1973. Teorie a metodika sportovni gymnastiky charakterizuje cviky na
jednotlivych nafadich. Zajima se téZz o hudebni poslani v télesné vychové
a o hudebné pohybovy soulad ve sportovni gymnastice. Tato kniha mi pomohla
i v teoretické a praktické Casti diplomové prace. V teoretické ¢asti jsem vyuZila
analyzu techniky cviCebniho tvaru, teorii metodiky nacviku jednotlivych
cvicebnich prvkl a tvar(l. Teoretické rozpracovani chyb jsme vyuZzili k vytvoreni

testovacich Skal.
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Petr, O. — Svaton, V. a kol. Didaktika gymnastiky ve Skolni télesné
vychové. Praha, SPN 1983. Uc¢ebni text je zaméfen na specialni didaktiku a je
orientovan pfedevsim na problematiku Skolni télesné vychovy. Je pokusem
0 syntézu poznatkl, které jsou dulezité pro fizeni didaktického procesu
zaméfeného na gymnastiku ve Skole. Jsou zde predloZzeny zakladni navody
umoznujici kvalitni Fizeni didaktického procesu v gymnastice. Z této prace jsem
vyuzila teoretické poznatky v oblasti didaktického procesu v gymnastice

a v oblasti komplexni analyzy cvi¢ebnich tvara.

Svaton, V., Zamostna, A.. Gymnastika — metodické listy, cvi¢eni
v akrobacii a na naradi. Praha, Svoboda 1997. Metodické listy jsou grafickou
zkratkou teorie. Vychazeji z pfistupu, na jehoz zacCatku je analyza techniky
cvicebniho tvaru a zni je pak odvozena metodika nacviku. Tyto listy mi
pomohly v teoretické i praktické Casti prace. V teoretické casti jsme vyuZili
analyzu techniky cvi¢ebniho tvaru, teorii metodiky nacviku a vykladu s vyuzitim
centralniho nakresu. Teoretické rozpracovani chyb cvi¢ebnich tvart jsme vyuzili

pfi tvorbé testovacich skal.

Rychetsky, A., Fialova, L. Didaktika Skolni télesné vychovy. Praha,
Karolinum, 2004. Tento ucCebni text komplexné pojima didakticky proces ve
Skolni télesné vychové. Popisuje vyvoj didaktiky, vyzkumné i u€ebni metody
v didaktice, ucebni jednotku, principy uceni a vyuky, charakteristiku Zaka,
ucCitele. Tento text mi velmi pomohl v teoretické asti zabyvajici se didaktikou,

formami a organizaci vyuky.
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3. ANALYTICKA CAST

3.1. Pojem sportovni gymnastika

3.1.1. Pojem a vyvoj gymnastiky

Obsah pojmu gymnastika se vyvijel proSel mnoha proménami
souvisejicimi s drovni poznani, které byva ovlivnéno ekonomickymi,
historickym, politickym a kulturnim prostfedim v jednotlivych vyvojovych
obdobich spolecnosti.

S uplnymi pocatky gymnastiky se setkavame jiz ve starovéku, kdy byl
hlavng v Cing, Indii a Egypté dan zéklad filozofii dbajici na t&lesné
a duSevni zdravi. Z této doby se zachoval dodnes velmi oblibeny &insky systém
zdravotnich cvi€eni Kung- fu a indicky systém jogy.

Znadny vyvoj starovéké gymnastiky nastal v Recku a v Rimé&, kde
idealem harmonické vychovy byla vyrovnanost télesna a duSevni
(kalokagathia). V tomto obdobi zesileného zajmu o fyzické pésténi téla, zdravi
a radosti ze Zivota gymnastiku oslavovali nejvétSi myslitelé doby, napf.
Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates, Galenos. Chapani
gymnastiky jako uc€elnych cvi¢eni z tohoto obdobi se stalo vzorem pro mnohé
generace pristich stoleti. Ze starovékého slova ,gymnasein“ (cvicit nahy),
oznadujici jak cvi€ence tak bojovnika, tak i ¢lovéka zabyvajiciho se védou o
télesnych cvienich, vznikl odvozeny nazev , gymnastika® pro zamérné
pohybové Cinnosti, které celkové ¢lovéka kultivuji.

DalSi epocha —stfedovék- zaznamenal odvraceni od mnoha starovékych
idealtl. Upadek vzdé&lanosti a silny vliv naboZenstvi vylstoval v ocenéni
zdatnosti pouze tam, kde byla nezbytna, napf. u rytifského stavu. Pfedpoklady
pro vznik novodobé gymnastiky navazujici na tradice starovékych
télovychovnych systémi muzZeme vysledovat vrenesanci a u jednotlivych
humanistd a filantropa.

V dilech o vychové mladeze vyraznych osobnosti tehdejSi doby
(J.J Rousseau, J.A. Komensky) nelze prehlédnout vyzdvihovani vyznamu

cvi¢eni pro rozvoj ¢lovéka. Pozdéji se v systémech télesnych cviceni objevuje
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cil ovliviiovat celkovy stav zdravi, vychovny a sou€asné narodni sebevédomi
obyvatelstva.

Na konci 18. stoleti a v prabéhu 19. stoleti vznikaly v Evropé ucelené
gymnastické smeéry nebo systémy. Dfive uzivany termin gymnastika, oznacujici
vSechny pohybové aktivity, byl rozvojem praxe télesné kultury nahrazovan
novymi terminy. Osamostatnila se Skolni télesna vychova, sport, pohybova
rekreace, léCebna gymnastika apod.

Za vyvoj zakladni gymnastiky, s ddrazem na zdravotni vyznam cviceni,
vdédime Svédskému systému gymnastiky vypracovaného P.H. Lingem (1776 —
1839). Vytvoril soustavu presnych cviceni na zékladé tehdejSich znalosti
z anatomie a fyziologie. Tento seversky systém rozliSoval C¢tyfi druhy
gymnastiky — pedagogickou, estetickou vojenskou a Ié¢ebnou. Pedagogicky a
metodicky dal zpracoval cely systém pro potfeby Skol jeho syn H.Ling. Od
Svédského systému se ve svych vychodiscich liSi tvarci némecké gymnastiky.

Némecky turnersky systém narfadového télocviku zdUraznoval korektivni
a zdravotni funkci cviCeni, akcentoval rozvoj sily, vytrvalosti a charakterovych
vlastnosti. Hlavnimi predstaviteli tohoto sméru, po zakladateli néfadové
gymnastiky J. CH. Guts-Muthsovi (1759 — 1839), jsou L.Jahn (1778 — 1852)
a E.Eiselen (1792 — 1846). Dodnes je ¢asto uvadéna charakteristika gymnastiky
Guts —Muthuse: “Gymnastika neni u€elem, ale prostfedkem, jak vycvikem téla
zuSlechtit Clovéka, aby byl télesné i duSevné kulturni, duSevné i télesné
harmonicky.“

Jako kritika ortodoxni Svédské gymnastiky vznikl systém francouzské
prAirozené metody. Jeho hlavni predstavitelem byl G. Demeny (1850 — 1914),
ktery zavedl dynamicka cviCeni provadéna plynule a rytmicky. Vyznam tzv.
Hubertova pfirozena metoda byla zalozena na pfirozenych cvi€enich
souvisejicich s Zivotospravou a hygienickymi navyky cvi¢enca.

Ve druhé poloviné 19. stoleti vytvofil v Eeskych zemich svij télovychovny
systém dr. Miroslav TyrS (1832 — 1884). Vychazel jak z turnerského pojeti
télocviku a naradové gymnastiky, tak i z jinych systému. Télesnou vychovu
chapal v naprosté jednoté s vychovou rozumovou, mravni a estetickou. Systém
(télocvicna soustava) respektoval pravidlo vSestrannosti. Narodni cil byl vyuzit
pro zaloZeni vyznamného spolku — Ceského dobrovolného télovychovného

hnuti Sokol, ktery byl zaloZzen roku 1862.
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Pojeti télesné vychovy Zen a divek u nas rozpracovala ceska cvicitelka
a ucitelka Klemena HanuSova (1845-1918), kter4 byla spoluzakladatelkou
»Telovychovného spolku pani a divek prazskych*.

Vyvoj Skolni télesné vychovy v 19.stoleti probihal v Evropé velmi
diferenciované v zavislosti na prevazujicim télocvicném pojeti (némecky,
Svédsky, anglicky €i rakousky systém).

Po rakouské reformé& Skolské soustavy byla vroce 1869 v Cechéach
zavedena povinna télesna vychova jako povinny pfedmét obecnych Skol pro
chlapce. Na ostatnich Skolach byl télocvik nepovinny. Do z&kladu uciva patfila
cvieni prostna, pofadova a naradova.

Po vzniku samostatné CSR byla koncepce 3kolni t&lesné vychovy silné
ovlivnéna tradicemi spolkového sokolského télocviku. DivCi télocvik nasel
uplatnéni az v roce 1948, kdy byla zavedena télesna vychova pro vSechny typy
Skol jako povinny pfedmét (na vysokych Skolach aZ od r.1952). Od roku 1960
se vyucovalo podle jednotlivych osnov, ve kterych byla zastoupena zakladni
gymnastika a lidové tance, sportovni a moderni gymnastika.

Moderni doba s prudkym rozvojem védy a techniky klade na gymnastiku
nové pozadavky, a proto také dochazi k prehodnocovani dosavadnich sméru.
Vybér cviCeni je podfizovan diferencovanym potfebam cvi¢encd. Formalni
stranka presné systematiky cviéeni ustupuje hledisku funkénimu. Rada
cviCebnich programi pro muZe vznikla vzhledem Kk potfebam zvySovani
psychofyzické zdatnosti. Velky rozmach zaznamenaly specializované druhy
gymnastiky pro Zeny na soucasnou hudbu s rozlicnymi anglickymi nazvy.
S rozSifovanim hnuti fithess se ve svété i u nas po strance teoreticke i praktické
vyvijela i gymnastika zaméfena na zlepSovani aerobni zdatnosti cvi¢enca.
Vznik novych néfadi a nacini podpofil kreativitu v tradi¢nich i novych
gymnastickych odvétvich a v gymnastice se sportovnim zaméfenim podnitil
vykon s narlistem obtiznosti.

Gymnastika zakladni, rytmicka i se sportovnim zaméfenim se u nas
realizuje jako soucést Skolni télesné vychovy, sportovni pfipravy a ruznych
pohybovych programi srozlicnym ucelovym zaméfenim. Vznikaji nejen
specializované programy gymnastiky pro Skolstvi, spolkovou ¢€innost, fitcentra,
Ci kluby, ale i nové gymnastické sporty. (UK FTVS, 2007, <www.ftvs.cuni.cz>,

[online])
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3.1.2. Charakteristika pojmu gymnastika

Gymnastiku chapeme jako otevieny systém metodicky uspofadanych
¢innosti  esteticko-koordinaéniho charakteru se zaméfenim na télesny

a pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrzovani a zlepSovani zdravi.

Gymnastika je zamérna pohybova ¢innost, ktera splniuje tyto specifické ukoly:

» Kultivace pohybového projevu a drzeni téla,

» Rozvoj télesné zdatnosti,

» Osvojovani dovednosti s kladnym prozitkem jako pfedpoklad vytvoreni
trvalého vztahu gymnastickym pohybovym programim,

» Pochopeni vlivu pravidelné pohybové €innosti na zdravi ¢lovéka.(UK FTVS,

2007, <www.ftvs.cuni.cz>, [online])

.Dlouhodoby historicky vyvoj gymnastickych c¢innosti a sportl, jejich
organizacni a spolkova nejednotnost a dynamika modnich sméra vytvari
obtiZznou situaci pro vymezeni pojma objektivnim obsahem. Pfitom sebelépe
vymezeny pojem nemusi nalézt praktické uplatnéni tam, kde pasobi konvence
a zvyk. Je proto nutné chapat vymezeni pojmu gymnastiky, jeji déleni
a charakteristiku podfizenych pojm0 jako pokus vyjadfit soucasny vyvojovy
stav.“(Svaton a kol., 1993, 7-8.)

3.1.3. Déleni gymnastiky

Institucionalni zabezpeceni gymnastiky

Svétova gymnastickd federace FIG byla zalozena vroce 1881.
Zakladajici dokument podepsaly Belgie, Francie, Italie a Holandsko.
V soucCasné dobé je ¢lenem FIG 123 narodnich gymnastickych federaci vSech
kontinentl. Na kongresu FIG v Los Angeles byla v roce 1984 oficialné uznéana
jako kontinentalni gymnasticka unie Evropskd gymnasticka federace UEG.
V soucasné dobé jsou ¢leny UEG 42 narodni gymnastické federace evropskych

zemi.
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Soucasna struktura FIG a UEG: (V. Novotna, 2005)

1.

Sportovni gymnastika muzi - Gymnastigue artistique masculine
(olympijské sportovni odvétvi)

Sportovni gymnastika Zzen — Gymnastique artistigue féminine (olympijské
sportovni odveétvi)

Moderni gymnastika — Gymnastiquerythmique (olympijské sportovni
odveétvi)

Skoky na trampoliné (olympijské sportovni odveétvi)

5. VSeobecnd gymnastika — Gymnastique générale (oblast spotu pro

vSechna)
Neolympijska sportovni odvétvi — sportovni akrobacie, sportovni aerobik,

akrobaticky rokenrol, Euroteam, Fitness, esteticka gymnastika

Déleni gymnastiky

Déleni gymnastiky z hlediska charakteristiky obsahu je odliSné podle

pojeti struktury jednotlivych autoru.

Kos definuje gymnastiku , jako metodicky uspofadana télesna cviceni

zamérena na rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti“(Kos,1990,12). Za cile

gymnastiky uvadi a)télesny rozvoj (pfedpoklada zmény télesného stavu pomoci

gymnastickych cviku), b) rozvoj pohybovych schopnosti (pfedpoklada zmény

prostorového rozsahu pohybu a jejich asového pribéhu).

V systému télesné vychovy déli gymnastiku na:

1. Zakladni gymnastiku

2. Aplikované druhy gymnastiky

3. Gymnastiku se sportovnim zaméfenim (sportovni odvétvi)

Z&kladni gymnastiku charakterizuje jako soubor télesnych cvieni, kterd

jsou zaméfena na celkovy, vSestranny rozvoj télesny rozvoj. Uvadi prostiedky

zakladni gymnastiky:
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-cviCeni pofadovd, -cviCeni prostnd, -cvi€eni vSeobecné rozvijejici, -cvi¢eni na
naradi hlavnim a vedlejSim, -cviCeni akrobatickd, -cvi€eni uzita, -cviCeni

rytmicka.

Aplikované druhy gymnastiky  jsou rozdéleny do Ctyr Casti:
1. gymnastika aplikovana v lé€ebném procesu (gymnasticka cviceni pro

rizné zdravotni oslabeni)

2. gymnastika aplikovana v pracovnim procesu (,vyrovnavaci gymnastika®)

3. gymnastika aplikovana ve sportovnim tréninku (,u¢elova gymnastika pro

sportovce*)

4. gymnastika aplikovana v uméni (rytmicka, vyrazova, tane¢ni gymnastika

aj.).

Applt (1995) déli gymnastiku na:

1. druhy gymnastiky se zaméfenim ucelovym: zakladni gymnastika,

kondiéni gymnastika, specialni prapravna gymnastika, zdravotni
a lé¢ebna gymnastika.
2. druhy gymnastiky se zamérfenim _rytmickym: kondi¢né rytmicka

gymnastika, tane¢né rytmickA gymnastika, koordinacné esteticka
gymnastika, rytmicka gymnastika.

3. druhy gymnastiky se zaméfenim sportovnim: sportovni gymnastika,

moderni gymnastik, sportovni akrobacie, skoky na trampoling,

akrobaticky rokenrol, sportovni kulturistika, sportovni aerobik.

Svatonn (1993) popisuje gymnastiku jako cvi¢eni, ktera jsou otevienou
soustavou pohybovych ¢&innosti, a ktera se vyviji na zakladé tradice, lidské
tvofivosti, védeckého pfistupu a vsouladu s ménicimi se hodnoticimi
a estetickymi normami. Dale Kkonstatuje, Ze historicky vyvoj pojeti
gymnastickych cvi¢eni u nas vede k nadfazeni pojmu gymnastika a déleni jeho

obsahu na dil¢i druhy.
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Déli gymnastiku na:

1. VSeobecnou gymnastiku
a) zakladni druhy (cvi¢eni — prostna, - na naradi, - akrobaticka, - uZzita,

- SOuUtéZiv4, - pofadova, - s nacinim)
b) ucéelové druhy (gymnastika — kondiéni, - sportovce, - zdravotni,

- leCebna, - herce, - tanecnika, - pracovni)
c) rytmické druhy (gymnastika pfi moderni hudbé, - rytmicka gymnastika,

- dZez gymnastika, - aerobni gymnastika, - kalanetika).
2. Sportovni druhy gymnastiky
Sportovni gymnastika, moderni gymnastika, akrobaticky rokenrol, skoky na

trampoling, sportovni kulturistika, sportovni akrobacie, sportovni aerobic.

Nasleduje mnoho dalSich variant déleni gymnastiky podle pfistupl

jednotlivych autorl k této problematice.
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3.2. Pohyb a gymnastika
3.2.1. Charakteristika pohybu v gymnastice

Pohybovy obsah gymnastiky je limitovan pfedevSim moZznosti
pohybového aparatu clovéka, vlastnostmi naradi, nacini a pravidly
jednotlivych sportll. Kazda ze jmenovanych limit doznava v pribéhu ¢asu
zmeén a v dusledku toho je nutné vnimat pohybovy obsah gymnastiky jako
otevieny systém, ktery je tvofen strukturalné rozmanitymi pohybovymi
¢innostmi organizovanymi od pohybovych aktd a operaci jednotlivych
cviki vazeb, etud az po skladby a sestavy.Tento systém je neustale
variovan a rozSifovan. Gymnastika se fadi mezi koordinacné —esteticke,
respektive technicko-estetické sporty, u kterych je hodnota projevu
utvarena v celém pribéhu pohybu a bodové ohodnoceni vykonu se
vztahuje jak k obtiZznosti pfedvadéného obsahu, tak ke zpusobu jeho
provedeni se zfetelem na technick& a esteticka kritéria. Technicka kritéria
se vztahuji se vztahuji pfedevSim k mechanickému zpusobu FeSeni
pohybového Ukolu, k rozsahu pohybu a pohybového rytmu ve smyslu
koordinace jednotlivych pohybovych aktl a operaci. Estetick& kritéria se
vztahuji pfedevsim k choreografii a ke specifické gymnastické motorice.

Gymnasticka motorika je charakteristicka zpevnénym drzenim téla,
lokomoci na hornich i dolnich kon&etinach, vyuzivanim jak izometrického,
tak izotonického rezimu prace, cvicenim ve vSech udrovnich (lehy, sedy,
postoje,visy,vzpory,...) a pfedevsim strukturdlni rozmanitosti a pohybovou
pestrosti. Hlavnim hlediskem pro uspofadani pohybového obsahu
gymnastickych cvieni jsou prostorové vztahy téla jako celku k zakladné
a prostorové vztahy Casti téla navzajem. Podle stalosti nebo ménivosti
téchto parametrl Ize vyclenit dvé kategorie, polohy a pohyby . Vzajemny
vztah vnitfnich sil (svalové sily) a vnéjSich sil (pfedevSim gravitace) je
hlavnim kritériem pro rozclenéni pohybového obsahu do zéakladnich
strukturalnich skupin, které charakterizuji Casoprostorové vztahy télesnych
segmentd a dynamiku zmén (strukturu pohybovych €innosti chapeme jako
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soubor vnéjSich podstatnych prostorovych, ¢asovych a silovych znaki
pohybového prabéhu):

Statické polohy — uc€inky svalovych sil a vnéjSich sil (gravitace)
jsou vyrovnané, dcasové a prostorové vztahy téla vuci zakladné
a jednotlivych segmentl vaci sobé jsou konstantni (napf. silové vydrze —

P A%

opofre, ktera ur€uje miru stability Ci lability.

Vedené pohyby — prevladaji Uc€inky svalovych sil nad silami
vneéjSimi, disledkem jsou plynule zmény polohy téla vuéi zemi a polohy
mezi jednotlivymi segmenty, rychlost pohybu je rovhomérna, svalova sila

v kazdém okamZziku kontroluje pohybovy prubéh.

Svihové pohyby - jsou charakteristické stfidavym pfeviadanim sil
vnéjSich a vnitfnich, v dusledku toho dochazi k dynamickym zménam
v rychlosti pohybu a v prostorovém uspofadani télesnych segmentu.
V gymnastickych  sportech jsou Svihovd cviCeni proti ostatnim

strukturalnim skupinam zastoupena vice.

Komplexni gymnasticky pohyb je prunikem vSech zminénych
strukturalnich skupin, kdy télo jako celek, nebo jeho jednotlivé segmenty
méni Casoprostorové vztahy ve smyslu zmén poloh dosahovanych pohyby
rznych rychlosti, a to jak v prabéhu jednotlivého cviku, sestavy Cci
skladby.(Kristofi¢, 2005, 40 - 41)

Popis technického zakladu pohybu

Zakladni stavebni jednotkou gymnastického pohybu je zakladni
pohybovy ¢lanek.

.Kazdou gymnastickou sestavu nebo vazbu lze rozlozit na fadu po sobé
jdoucich pohybovych ¢asti, vymezenych jejich vychozi a vyslednou polohou.
Poloha, ve které pohyb zacina, a poloha, ve které pohyb konci a ktera je opét

vychozi polohou pro pohyb nasledujici, vytvafi hlavni opérné body pro analyzu
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pohybového prabéhu. V mezich téchto opérnych bodd miazeme urcit podstatné
prostorové, Casové a silové znaky jako zékladni konstrukéni prvky struktury.
Zakladnim pohybovym c¢lankem nazveme tedy pohyb celého téla z uréené

M v

polohy vychozi do nejblizSi polohy vysledné.” (Libra a kol.,1971,41.)

Rozborem kinematického obrazu a sledovanim dynamickych zmén Ize
v pribéhu kazdého Svihového pohybového ¢Elanku rozliSovat tfi faze:

a) fazi pfipravnou
b) fazi hlavni
c) fazi zavérecnou

Pfipravna faze se vyznacuje zaujetim polohy a pfipravnym pohybem,
jimz je kazdy Svihovy ¢lanek zahajovan. Nez cviCenec udéla prvni cvik, musi
nejprve na narfadi naskocit. Ale jeSté pfed vlastnim odrazem ze zemé se
cviCenec pripravi k naskoku tim, Ze poklesne v kolenou, mirné zapazi a trup
nachyli mirné v pred.

V hlavni fazi Svihového pohybu ¢&lanku dochazi k akci, ktera je
rozhodujici pro kvantitativni zménu pohybového prabéhu. U vétSiny Svihovych
tvaru celého téla spociva technicky zaklad pohybu v ostré zrychlené akci nohou
vzapéti zabrzdéné a v nasledujici, pfitahové c¢&innosti pazi doprovazené
aktivnim pohybem trupu ve sméru vykonavaného pohybu.

Zavérecnou fazi oznacujeme dokonceni pohybového ¢&lanku, dovedeni
pohybu do vysledné polohy. Dozniva vybuSna svalova akce z hlavni faze
a prevlada funkce fixacni, zajistujici zpevnéni ¢lankd téla v nové poloze. (Libra
a kol. 1971)

3.2.2. Puasobeni gymnastiky na organismus

v i s

Kucera (1997) uvadi sportovni gymnastiku jednim z nejdiskutovanéjSich
sportd ve vztahu ke zdravi. Jeji efekt je komplexni. Na vybéru a intenzité
cviCeni zalezi, zda se cvi¢enec projevi pozitivné nebo negativné. Télocvicné
nafadi poméha k vyvolani zcela specifickych €innosti. Podle né&j je pusobnost
tohoto sportu zejména v rychlostni praci, v rychlostni sile, obratnosti, ale i ve

statické a izolované dynamické sile. Vytrvalost je ve sportovni gymnastice
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relativné na okraji, ale uplatiuje se v dlouhodobém procesu cvi¢eni. Upozoriuje
vSak na rizika poSkozeni, ktera jsou zde c&etna a zaleZi na tom, jak se kazdy
cvik provadi.

Sportovni gymnastice pfifazuje rdznorodou vyuZzitelnost napf. v terapii,
v kondiénim cviceni, zavodni sportovni gymnastice a nabyvéa odliSnych rozmér(

podle tohoto zaméreni.

Krystofi¢ (2004) vnima gymnastiku jako pohybovou vychovu zaméfenou na
vytvorfeni vSestrannych pohybovych zakladu, jako prostfedek rozvoje pohybové

o 1

inteligence. Klady, které gymnasticka praprava pfinasi, shrnul do nékolika bodu:

° Pohybovéa vSestrannost — vytvoreni zasobniku pohybovych stereotypl
( pohyb na hornich i dolnich kon&etinach, ve vSech arovnich a smérech ).

° Zdravotn & preventivni vyznam — pfedchazeni vzniku a kompenzace
vzniklych  svalovych dysbalance, at jiZz zddavodd civilizaCnich,
sportovnich nebo pracovnich.

° ZvySeni kinestetické citlivosti a  kinesteticko-dife rencia éni
schopnosti — cvi€eni s vlastni hmotnosti ve smyslu hesla ,unést se,
vnimat ,kolik je hodné nebo malo* pfi uziti maximalni sily.

° Motoricko funk €ni pfipravenost ke sportovnim aktivitam (plati pro
sport obecné, nejen pro technicko-estetické sporty) — projevuje se
zpusobilosti fesit Casoprostorové obtizné pohybové ukoly, rychle a trvale
se ucit pohybovym dovednostem, adekvatné reagovat na zmeény
vnéjSich a vnitfnich podminek ( motoricka docilita).

° Hudebn é pohybova vychova - cvi¢eni s hudebnim doprovodem je pro
gymnastické aktivity pfiznacné a rozviji rytmické schopnosti s pozitivnim
dopadem ve sportovnim i civilnim Zivoté.

° Obohaceni prozitkové sféry — vnimani krasy pohybu, navozeni
pozitivniho postoje k pohybovym aktivitim a aktivnimu zpasobu Zivota.
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3.2.3. Sportovni gymnastika jako pr  Gprava pro ostatni sporty

Naroky, které sportovni gymnastika klade na cvicici jsou po strance
dokonalého zvladnuti pohybu mnohostranné. Vytvari podminky se specifickymi
poZzadavky na vedeni pohybu zhlediska vykonnostniho, technického
a estetického. Nejvétsi pozornost se vSak vénuje pohybové prlprave, protoze je
nezbytnym pfedpokladem technické pfipravy.

.Pohybova prliprava ve sportovni gymnastice je zaméfrena k vypéstovani
predpokladd nezbytnych k technicky dokonalému provedeni, tj. k optimalnimu
zvladnuti ¢asového, dynamického a prostorového prabéhu pohybu i jeho
rozmanitych odstini, pfi respektovani estetickych zasad platnych pro
gymnasticky pohyb.“(Libra a kol. 1973, 27)

Jako soudast motoricko — funk&ni pfipravy sportovni pfipravy uvadi
Kyrstofi€¢ (2005) tyto zakladni bloky:

» Zpevnovaci pfFiprava, jejim uUkolem je zvySeni schopnosti zpevnéného
drzeni téla. Zpevnéné drzeni téla zlepSuje kinestézii — vnimani pohybu
a zabranuje nezadoucim souhyblm (napf. prohybani pfi odrazu a dopadu),
zpevhovaci prapravy nesmi byt na ukor dynamiky pohybu, je vhodné

soucCasné zafazovat vybusné hry apod. (princip kontrastu).

» Podporova p riprava (pfipravit svaly pletence ramenniho a svalové smycky
s tim souvisejici tak, aby byl zajiStén podpor a vzpor v obtiznych polohach

a pohybech).

» Koordina éni pfiprava — komplexni rozvoj senzomotorickych funkci,
schopnost koordinace a kontroly pohybu, rozvoj kinesteticko diferenciacni
schopnosti, rozvoj reaktibility — schopnost rychle a adekvatné reagovat, tato
pfiprava je zaloZena na Siroké pohybové vybavé na principu vSestrannosti,
v procesu koordinacni pfipravy je dllezity prvek novoty — nové pohybové
viemy, Umérné rostouci automatizace pohybl se dopad tohoto druhu
pfipravy na rozvoj obratnosti snizuje (rizné varianty cviki, zména tempa,

zrcadlové provedeni...).
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Rovnovéazna p fiprava (rozviji schopnost vnimat a vyvazovat polohu téla
v prostoru a Case, je Zadouci rozvijet tuto schopnost a ve statickém
i dynamickém rezimu, vyuZivaji se napf. balanéni techniky, které spocivaji
ve zmenSeni plochy opory a navozeni stavu balancovani, které lze vnimat
jako koordinovanou svalovou aktivitu s cilem nemaximalni silou udrzet
danou labilni polohu).

Rotaéni pfriprava (rozvoj orientace v prostoru spolu s nacvikem technik,

kterymi se télo uvadi do otacivého pohybu).

Pohyblivostni p Fiprava - rozvoj pohyblivosti, respektive flexibility s cilem
zajistit dostateCny rozsah pohybu v jednotlivych kloubnich spojeni dle

pozadavku konkrétnich sporta a disciplin.

Odrazova a dopadova p Fiprava — analyticka cviCeni pro rozvoj techniky
a explozivni sily odrazu, analyticka cvi¢eni zaméfena na techniku dopadu

z riznych vysek, riznych poloh a pohybu.

Specificka silova p Fiprava — dle specifickych pozadavk( jednotlivych

sportd.

Rozvoj vytrvalosti — aerobni zatéZ na zvySeni obecné vytrvalosti
a zkvalitnéni regeneraénich procesu, cvi¢eni na zvySeni laktatové
a laktatové anaerobni kapacity ( dle fyziologické charakteristiky konkrétniho

sportu).

Kompenza €ni cvi €eni — (zajiSténi svalové rovnovahy, prevence proti vzniku

svalovych dysbalanci a z toho vyplyvajicich zdravotnich potizi).

~Jednim z hlavnich davodu, pro¢ jsou jedinci s gymnastickou minulosti

viele pfijimani jinymi sporty je jejich pohybova vSestrannost —vysoka Uroven

motoricko funk&ni pfipravenosti a jeji univerzalni pouzitelnost. Toho vyuZivaji

mnohé sporty a zafazuji vybrané bloky gymnastické motoricko funkéni pfipravy

do svého programu.” ( Kristofi¢ a kol. 2005, 52)
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3.3. Pohyb ve vyvoiji

3.3.1. Vyvojova charakteristika sledovaného souboru

Podle Kucery (1997) je celad ontogeneze spojena s pohybem, ktery se na
ni aktivné podili, utvafi a usmériuje vyvoj tvaru a funkce organismu. Adekvatni
pohyb je pfedpokladem harmonického procesu rlastu a vyvoje, ale i optimalni
funkce obecné. Vztah pohybu a ontogeneze je obousmérny — vzajemné se
ovliviiuji. Samotné fyzicka stimulace jedince se promitne i do dalSich generaci
jak ve formé jejich vychovy, tak i ve zdédénych predpokladech &i potfebach.
Lze to prokazat v pfedchéazejicich a respektovat v nasledujicich generacich.
Dale uvadi,Ze pusobnost pohybu je Siroka zejména v rané ontogenezi tam, kdy
v dusledku psychické nezralosti chybi abstraktni mysleni, tvofi konkrétni fyzicky
pohyb vyznamnou moznost zamérné aktivace mozkovych procest. Pohybova
aktivita se proto musi nejen racionalné zafazovat do denniho rezimu, ale také

systematicky a cilené pozorovat a analyzovat.

Starsi Skolni v ék

Na druhy stupen zakladni Skoly vstupuji Zaci ve véku 12 let a zde setrvavaji
do ukon&eni povinné Skolni dochazky. Dle Kucery se vtomto obdobi nejvice
méni a utvari télo, jeho vnitfni prostfedi, pohybové vybaveni a také potieba
pohybu. ZvySuje se svalova sila, ale stejnym tempem se nezvySuje Slachova
a vazivova pevnost, ani se neurychluje dotvareni kostni tkané. V tomto obdobi
vyvoje oznacovaném také jako obdobi puberty je télo nachylné k pretizeni
a mozné patologické adaptaci, proto vymezil tyto biologické pfedpoklady, jez

zatéz musi respektovat:

- vysokou potfebu pohybu,

- potfebu zapojovani vSech Casti organismu v rovnovaze s provadénymi
pohyby

- potfeba stfidani ¢innosti ( cilena stimulace pfimo nezatéZzovanych tkani),

- podfizeni potfeby pohybu mentalnim procesim nové vzniklym
v dusledku rychlého rozvoje pohlavniho systému (v€etné fyziologického

exhibicionismu),
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- zajem o nékteré pohybové c&innosti, které byly v pfedchazejicich
obdobich utlumeny ( silova cvi¢eni, soutézivost),

- zvySenou preferenci aktivnino odpocinku pfed pasivnim,

- velkou napodobovaci schopnost vzorl (v€éetné negativnich aktivit),

- pokles autority rodi¢t a vychovateld,

- zvySeny Vliv kolektivu a starSich vrstevnikd,

- nutnost omezeni jednostrannych zatizeni pro riziko hypertrofie,

- znacnou schopnost svalu odpovidat na stimulaci.

Motoricky vyvoj

Z hlediska motorického vyvoje popisuje Peri¢ (2004) konec druhé faze
mladsSiho Skolniho véku a zacéatek prvni faze obdobi starsiho Skolniho véku (11
-12 let), ktery je povaZzovan za vrchol ve vSeobecném vyvoji. ,Pohybovy luxus
a tékavost pohybu ustupuje vyrazné ucelnosti a ekonomicnosti, presnosti
a vetsSinou i mrstnosti provedeni. Na pomérné vysoké uUrovni je rovnéz
schopnost anticipace (pfedvidani) vlastnich pohybl, pohybld ostatnich
Gcastnika (napf. ve sportovnich hrach) i pohybu nacini i dalSich sportovnich
pfedmétd. NejcharakteristictéjSim rysem je rychlé chapani a schopnost ucit se
novym schopnostem a dovednostem se Sirokou pfizpusobivosti ménicim se
podminkam. Pohyby naucené v tomto véku jsou vétSinou pevnéjSi nez ty, které

se Clovék uci v dospélosti.“(Peri¢, 2004, 30)

Do druhé faze starSiho Skolniho véku spada puberta.

Rychetsky (2004) zde zddraznuje nerovnomérné a rychlé rastové zmeény
v pribéhu pubescence (zaostavani pfirGstku svalové hmoty za rdastem
koncetin), které mohou vést k diskoordinaénim projevim. Zvlasté u mladeze
s nedostateénym pohybovym reZimem.

Dale upozoriuje na pubescenty s omezenymi pohybovymi zkuSenostmi,
ktefi se nestaci rychle adaptovat na aktualni rozméry svého téla a mohou mit
proto jisté problémy s regulaci svalového Usili a i kinestetickym vnimanim
polohovych zmén. Muze se to projevit ve zhorSeném provedeni dfive
osvojenych dovednosti. Ke konci pubescence se tyto diskoordinacni projevy

omezuji.
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Jinou pri¢inou diskoordinace, a tim i sniZzeni docility, kterou uvadi, jsou
v osvojovani novych pohybovych dovednosti vykyvy aktivaéni Urovné
(zpusobené labilitou pubescentl) a jeji neadekvatni nasazeni vzhledem

k narokim pohybového Ukolu.

Psychicky vyvoj

Obdobi pubescence Rychetsky (2004) zafazuje mezi kliC¢ova obdobi ve
vyvoji psychiky. Hormonalni aktivita ovliviuje emotivni vztahy a projevy
pubescentl k sobé samym, k druhému pohlavi, ke svému okoli. MizZe puasobit
pozitivné i negativné na jejich chovani v u€ebni, pracovni i sportovni ¢innosti.
Rozvijejici se abstraktni mysleni a pamét méni postupy a chovani Zzaka
v u€ebnich situacich. ZvySuje se rychlost u€eni a sniZuje se pocet potfebnych

opakovani.

Socialni vyvoj

Zmény v organismu vytvareji novou i socialni situaci. Mohou veést
az k pocitu odliSnosti od vrstevnikl, vS§imani si vice sebe sama, uzavirani
se do sebe a vyhybani se socialnim kontaktim. V extrémnich pfipadech
mohou vést az k agresivnimu chovani a opozici vi¢i ostatnim. Pred
zaCatkem puberty se déti projevuji spiSe extrovertné, charakterizuje jista
bezohlednost, opozice, nasili, touha po moci a ovladani skupiny,
bojovnost, snaha o stalou zménu apod. V dalSim obdobi dochazi vétSinou
k nahlé zméné v introvertni projevy. Vyrazné se prohlubuje citova sféra,
déti jsou vnimaveéjsSi a citlivejSi (urazlivéjsi), vyhledavaji hluboké emoce.
Soucasné vSak uzaviraji pratelstvi, utvareji vztahy k opacnému pohlavi.
Zacinajici uc€ast na spoleCenském Zivoté znamend i nové spoleCenské
vztahy. Vznikaji i pevnéjsi struktury skupiny se svymi vidci a dalSimi
rolemi. Dochazi k napodobovani a obdivovani vzor(, které vSak mohou
byt i zaporné, ¢imz se zvySuje nebezpeci socialné negativnich projeva.
(Peri¢, 2004, 31)
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3.3.2. Rozvoj pohybovych dovednosti a schopnosti v gymnastice

Na zéakladnich Skolach je v hodinach télesné vychovy gymnastika
bezkonkurenénim dopInénim vSestranného rozvoje pohybovych funkci, tak aby
se Clovék umeél ucelné pohybovat. Pfinosem vlastniho cvi€¢eni by zde mélo byt
osvojeni a nasledné vyuziti pohybovych schopnosti a dovednosti nejen ve
sportu, ale i pfi bézném Zzivoté tak, aby byl ¢lovék schopen adekvatné
a okamzité reagovat na vzniklou pohybovou situaci. Gymnasticka priprava také
pFinési kultivovanost jednotlivych pohybl a zpevnéného drzeni téla. Je jednim
ze stavebnich kamenO pro wvytvofeni technickych navykl a mechanisma
prenosu téchto navykd do konkrétnich pohybovych dovednosti.

Gymnastika je dllezitym prostfedkem pro rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti. Uzivani této frekventované fraze ,rozvoj pohybovych schopnosti
a dovednosti“ je dle KristofiCe (2004) povazovano za ,Skatulkovani“, co patfi
mezi pohybové schopnosti a co mezi dovednosti, za pfekonané a matouci. Za
objektivnéjsi povaZzuje Schmidtlv pfistup, ktery popisuje co jsou schopnosti
a co jsou dovednosti, ale veSkeré praktické aplikace pojima jako konkrétni
dovednosti. Pohybovou dovednost pak chape jako individualni vykonnost
v konkrétni Uloze, ktera se modifikuje a rozviji praxi. Pohybové schopnosti pak
jako stabilni, geneticky dané pretrvavajici rysy, které spocivaji v zakladu mnoha

riznych dovednosti, jako faktory ovliviujici vykon.

Internetova encyklopedie COJECO definuje pohybové schopnosti

a dovednosti takto:

Pohybova dovednost

,Cvikem ziskand motoricka nebo mysSlenkova struktura umoznujici
kvalitni a rychlé provadéni urcité cinnosti. Podkladem dovednosti je
vypracovani dynamického stereotypu na zakladé psychické regulace
pohybové &innosti; hlavni rys dovednosti tvofi tzv. perseveracni tendence
(sklon ktrvani vypracovaného stereotypu), ktera je v dialekticky
antagonistickém vztahu s vlastnosti plasticity (schopnost dany stereotyp

zmenit &i pfizpusobit).
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Pohybova schopnost

Ziskané (naucené, osvojené) predpoklady pro vykon urcité poznavaci
nebo motorické Cinnosti, komplex vlastnosti potfebny k Uspésné realizaci
daného vykonu. Zakladem schopnosti jedince jsou vrozené a ontogenezi
podminéné zvlastnosti nervové soustavy, tzv. vilohy (dispozice),
predstavujici ur€ity ramec moZznosti rozvoje pfirozenych (tzv. prvotnich)
schopnosti. Prvotni schopnosti spoc€ivaji v kombinaci a strukturaci
vnitfnich pfedpokladd, na nichz zavisi realizace urc€ité ¢innosti.

Zdokonalenim struktury vnitfnich pFfedpokladd vznikaji konkrétni
specifické schopnosti jako projev a dusledek obecné schopnosti ucit se
a vykonavat sled realnych aktivit. Schopnost jako vlastnost osobnosti je
sloZitou strukturou pfirozenych a ziskanych predpokladd k urcité ¢innosti,
charakterizovanych vysokou interindividualni diferencovanosti. Ve svém
souhrnu se schopnosti déli na schopnosti perceptualni (tykajici se kvalit
¢iti,vnimani, pozornosti, pameéti), psychomotorické (tykajici se pohybovych
schopnosti a senzomotorické koordinace pohybU) a schopnosti intelektové
(tykajici se inteligence).”

Pohybova dovednost je podminéna stavem pohybovych schopnosti
a jsou spolu navzajem spojeny. Motorické dovednosti miZzeme uplatnit jen
u nékterych druhd motorickych ¢€innosti, povazujeme je za specifické.
Uroven pohybovych schopnosti a dovednosti je dana vékem, pohlavim,

motorikou, somatickymi pfedpoklady, vyZivou, atd.

Pohybovy vykon je ovSem ovlivnén psychickymi funkcemi, a proto i pfi
posuzovani jeho arovné a zdatnosti ¢lovéka vabec se nesmi opomenout
jeho psychicka slozka.

Pohybové schopnosti a dovednosti se projevuji v podminkach danych
somatickymi poméry kazdého jedince. Somatické vlastnosti maji vliv na
motoriku Zaka. VySka, télesna hmotnost, obvodové hodnoty jednotlivych
Casti a aktivni télesna hmota Z4ka maji u fady motorickych cinnosti

rozhodujici vyznam. (Kouba,1995,12)
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Pohybové schopnosti rozliSujeme na silu, rychlost vytrvalost, obratnost
a ohebnost a jejich rGznorodé odvozeniny jako schopnosti obratnostné-

rychlostni, silové-vytrvalostni atd.

Sila a jeji rozvoj

,Silu chapeme jako schopnost pfekonavat vnéjSi odpor svalovym
asilim.(...) Projevy sily v jednotlivych sportovnich disciplinach jsou vzdy vazany
na biomechanické zakonitosti dané pohybové ¢innosti. Tuto okolnost je tfeba
vzdy brat v Gvahu, nebot je Zadouci, aby rozvoj sily probihal vzdy v souladu se
strukturou pohybu.“(Choutka,1976,117-118)

Ve sportovni gymnastice je sila vyuzivana predevSim k prekonavani
odporu vlastniho téla (cvi€eni na naradi, vSechny druhy skoku) tzv. sila relativni

a zaroven ma podpurnou funkci v rozvoji ostatnich pohybovych viastnosti.

Rozvoj sily ma béhem ontogeneze omezena obdobi.

K nejintenzivnéjSimu rastu svalové sily dochazi u sportujicich
i nesportujicich zakd ve véku 13 — 15 rokd. Maximalni svalové sily je
mozné jeSté dosahnout pozdéji kolem 20 roku.(...) PFfi metodickém
nécviku rozvijeni svaloveé sily u Z2akl je tfeba pfihlizet k tomu, Ze svalstvo
12 — 13letych déti, které nesportovaly, je vyvinuto nerovnomeérné vlivem
jednostranné a nedostateCné pohybové c¢innosti a mnohdy i malou
rozmanitosti cvi€eni ve skolni télesné vychové. Zaméfujeme se zvlasté na
posilovani bfisnich svall, zadovych, pletence pazniho a nohou. Nelze
prehlizet ani zvlastnosti vyvoje chlapct a divek, zejména v obdobi
pohlavniho dospivani.

V obdobi dospivani divek se projevuje zvlastnostmi anatomicke
stavby a fyziologickych funkci, které vyZzaduji omezeni, pfedevsim cviceni
se zatézi. Zasadné vyluCujeme cviceni s maximalni zatézi. Nedoporucuje
se cviCeni ani s velkym zatizenim, napfiklad dfepy, podfepy a zvedani,
zvlasté ve stoji. Do posilovacich cvi¢eni zafazujeme predevSim rychlostné
silova cvi¢eni s malym zatizenim, ktera mizeme vyuzivat bez omezeni.

(Belsan,1980, 50-51)
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Ve Skolni télesné vychové se v pocatcich zaméfime na postupné
odstranovani nedostatki a nésledné posiluieme rovnomérné vsechny

svalové skupiny.

Rychlost a jeji rozvoj

»Rychlost je schopnost vykonavat ur€ité pohybové &innosti nebo FeSit
ur€ité pohybové ukoly v nejkratS§im €ase. Rychlost hraje vyznamnou ulohu ve
vétSiné sportovnich vykonu.“(Choutka,1976,120)

Sportovni gymnastika patfi mezi sporty rychlostné —silového typu.
Rychlost je zavisla na:

a) na vrozené funkéni rychlosti, jejimz zakladem je rychlost nervovych

procesu

b) na urcitém stupni rozvoje funkéni sily svalovych skupin

c) na koordinaci pfislusnych pohybovych struktur

d) na rychlosti mySleni

e) na optimalnim volnim usili

Rychlost se ve sportovni gymnastice projevuje dynamikou svalovych akci
v aktivni pohybové sloZce Svihovych cvi€ebnich tvara.

Rychlostni schopnosti se formuji u déti do 12 — 13 let a pozdéji se jiz
témer neméni. V tomto obdobi se tedy tvofi zaklad v rozvoji rychlosti. Pohybova
rychlost zavisi vice nez na véku na urovni biologického vyvoje. V obdobi
pohlavniho rozvoje dochazi zejména u dévc€at ke zpomaleni nebo az stagnaci
v rozvoji rychlosti.(BelSan, 1980)

RozliSujeme silu statickou a dynamickou, kde sila dynamicka se dale
jesté déli na vybuSnou vytrvalostni. Sportovni gymnastika rozviji vSechny tyto

druhy.

Vytrvalost a jeji rozvoj

.Vvytrvalost oznaCujeme schopnost sportovce vykonavat urcitou
pohybovou ¢innost nebo fesit urcité pohybové ukoly po delSi dobu, aniz se
snizi jejich u€innost. Znamena to, Ze vytrvalost je schopnost organismu
odolavat  vlivim Gnavy a  nepfiznivych  vnéjSich i  vnitfnich
prekazek.“(Choutka,1976,122)
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Dle CHOUTKY (1976) je ve sportovni gymnastice vytrvalost soucasti
sportovnich vykonud, charakteristickych proménlivosti tempa i vykona,
provadénych s menSimi &i vétSimi pferuSovanimi. Projevuje se zde i ve
vykonech charakteristickych statickym a silovym zatizenim.Vytrvalost se také
rozviji pfi zvladnuti a provadéni celych sestav.

Obecnou vwvytrvalost povaZzujeme za zaklad vSech druhl( vytrvalosti,
zatimco ostatni druhy (vytrvalost silova, vytrvalost rychlostni,...) oznacujeme
jako wvytrvalosti specialni, které vychazeji z pozadavkd konkrétnich sportovni
vykonu.

Zak musi byt b&hem cviceni schopen doplfiovat spotfebovany kyslik,
abychom mohli pokraCovat v daném tempu, protoZze okysliCovaci a zotavovaci
procesy jsou v rovnovaze. Zatizeni by tedy mélo byt mirné intenzity pfi tepove

frekvenci 130 — 150 tepd/min.

Obratnost a jeji rozvoj

,Obratnosti se obvykle oznacuje schopnost lehce a Uucelné
koordinovat vlastni pohyby a pfizpasobovat je konkrétnim podminkam
feSeného ukolu. Je vysledkem vrozenych i ziskanych koordinacnich
schopnosti a projevuje se jednak rychlosti osvojovanych slozitych
pohybovych struktur, jednak kvalitou jejich provedeni.

Nékdy se pouziva déleni obratnosti na vSeobecnou a specialni:

VSeobecnou obratnosti se obvykle rozumi schopnost pruzného,
plastického pfizpusobovani pohybu ménicim se podminkam, pficemz je
zachovéana ucelnost, pfesnost a vysoka kvalita pohybového projevu.

Specialni obratnosti se pak rozumi vlastni technika sportovniho
vykonu, zejména v pfipadech, kdy jde o pohybovou ¢&innost znacné
slozitou napf. sportovni gymnastika. Specialni obratnost je pfimo
zakladem techniky a projevuje se i mimo jiné i vtzv. mife propustné
variability. Kazdy i sebevice zautomatizovany pohyb ma uréitou miru,
v jejimz ramci se jeho struktura miZze obmérnovat, aniz se jakymkoli
zpusobem narusi jeho normalni pribéh. Tato Sife variability je velmi

vyhodna, nebot umozfiuje sportovci vyrovnat se s menSimi zménami,
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vnéjSim prostfedim ( napf. mékdei odrazisté, tvrda dréha, pruzna bradla,
rizny povrch hfisté).“(Choutka, 1976,124-125)

Podle BelSana (1980) je k zahajeni nacviku koordina¢nich schopnosti
u déti pfiznivd doba okolo 6 — 7 let. Tento rozvoj pokracuje uz do 13 — 14 roku

a v tomto obdobi dosahuje vysokého stupné rozvoje.

Pohyblivost a jeji rozvoj

~Pohyblivost je pohybova vlastnost, tykajici se rozsahu lidskych pohybdu.
Jde o pohyblivost celkovou, tedy o pohyblivost, v niz rozsah pohybovych
moznosti v jednotlivych kloubech (kloubni pohyblivost) je pouze jednou z jejich
soucasti.

Pohyblivost jako pohybova vlastnost je podminéna Fadou dilich
predpokladud, jako napf. anatomickou stavbou kloubu, kvalitou vazl, pruznosti
svalstva (elasticita), ohebnosti, schopnosti svalové relaxace apod.”
(Choutka,1976,125)

Pro sportovni gymnastiku je tato schopnost pfimo predpokladem pro jeji
realizaci. Umozfiuje provedeni dané sportovni c¢innosti v poZzadované
kvantitativni i kvalitativni arovni.

Pohyblivost se zpravidla déli na statickou a dynamickou:

Staticka pohyblivost se ur€uje krajni polohou, v niz je mozné delSi dobu
setrvat.

Dynamicka pohyblivost je ur€ovana krajni polohou, docilenou aktivnim
Svihovym pohybem.

Praxe ukazuje, Ze ohebnosti kloubni pohyblivosti patfi mezi
nejddlezitéjSi pohybové schopnost a téméfr ve vSech druzich sportu hraje
podstatnou Ulohu. Dosahne-li sportovec dokonalejsi ohebnosti, mize vykonavat
pohyby vétsi rychlosti a silou.

.K nejintenzivngjSimu  rozvoji  pohyblivosti dochazi zhruba mezi
9. 13.rokem. U divek je mozné zacit se zamérnym rozvojem pohyblivosti dfive,
v obdobi mezi 8. -12. rokem, pfi¢emz nejvysSich pfirlstki se dosahuje kolem
10. — 12. roku. S nastupem pubertalni akcelerace rustu klesa schopnost rozvoje
pohyblivosti.“ (Peri¢, 2004, 36)
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3.4. Pohybové u €eni
3.4.1. Motorické u éeni

Z&klady motorického, verbélniho a socialniho uceni, teoreticka
i empirick& vychodiska jejich zkoumani, algoritmy efektivnich aplikaci ve
Skolni télesné vychové vychazeji z obecné analyzy uceni. U€eni spolu
s hrou a praci patfi k zakladnim lidskym ¢innostem. Pro ¢lovéka je uceni
nesmirné dalezitou €innosti, ktera jej provazi po cely Zivot. Nejvice se uci
v mladi, v procesu dospivani, méné jiz v dospélém véku a ve stafi. Bez
nadsazky lze fici , Ze u€enim ziskava vSechny své védomosti, dovednosti,
zdokonaluje své schopnosti a osvojuje si nejriznéjSi postoje normy
a zpusoby hodnoceni. Prostfednictvim u¢eni méni a rozviji svoji osobnost.

(Rychetsky, 2004,58)

Ve vzdélavacim procesu mame nékolik druht uéeni:
1. Uceni poznatkim
2. Uceni senzomotorickym ¢innostem
3. Uceni intelektualnim ¢innostem
4

Uceni socialnimu chovani

Uvedené druhy uc€eni vSak v konkrétni uc€ebni c&innosti nevystupuji
izolované. Vzajemné se vzdy doplfiuji. Ve Skolni télesné vychové vzhledem
k jejimu rozmanitému obsahu se vyskytuji vSechny uvedené druhy uceni.

Dominantni roli vSak ma senzomotorické uéeni — motorické uéeni.

Motorické uceni

Zahrnuje velmi Sirokou oblast €innosti ¢lovéka a svymi vysledky sehrava
velmi dulezitou roli v ontogenezi jedince. Nejdfive se udime z&kladni

pohybovym dovednostem a pozdéji prechazime ke slozit&jSim.
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V procesu motorického uceni Ize vydélit nékolik &asovych Useku

s rozdilnymi charakteristikami, kterymi kazdy jednotlivec musi projit :

Faze generalizace — seznameni s novou pohybovou strukturou.

Toto obdobi je charakteristické ekonomickym reZzimem, kdy jsou zapojovany
I svalové partie nemajici podstatny mechanicky vyznam vzhledem k finalnimu
vykonu, vznikaji prvni pfedstavy o pohybu a prvni pohybové zkuSenosti.

Faze diferenciace (nacvik) - v procesu nacviku dochazi k ekonomizaci
funkci, daraz je kladen na technicky zéklad pohybu nové dovednosti, je
odliSovano podstatné od méné podstatného, vytvari se presnéjSi prfedstava
0 pohybu.

Faze stabilizace (hrubé zvladnuti cviku) — dotvoreni celkového rytmu ve
smyslu ¢asového sladéni jednotlivych pohybovych aktl a operaci, odstranéni
nezadoucich souhybl, zvétSeni poctu ,dobrych* pokust natolik, ze Ize cvik
povazovat v hrubych rysek za nauceny (pohybovy vzorec je dotvoFen)

Faze automatizace (komplexni zvladnuti cviku) pohybovy vzorec je
uloZzen do motorické pameéti, jsou vytvoreny pfedpoklady pro zvladnuti cviku

v ménicich se podminkach.( Kristofi¢, 2004,46)

Druhy senzomotorického uceni

V senzomotorickém uceni vycleriuje Rychetsky (2004) pét odliSnych zpusobu

= Imitaéni_ueni (cvi¢ podle mé!), patfi k nerozSifenim a nejznaméjSim

druhum, které se nécviku pohybovych dovednosti vyuzivani. Pfedstava
pohybu se vytvafi vyhradné pfes zrakovy analyzator Z4ka. Dulezité je
proto spravné predvedeni nacviCované dovednosti. Nacvik probiha
komplexnim zplsobem a fixace se uskuteChuje mnohonasobnym

opakovanim.

v

predstava o nacvicované dovednosti se utvari dle slovnich pokynu —
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instrukci. Zpocéatku jsou instrukce obséhlejsi, v pribéhu dalSiho nacviku

s v 7

se jiz zaméruji na parcialni ¢asti pohybu.

Zpétnovazebné uceni (u€ se ze svych chyb!), vychazi z principu pokusu

a omylu v u€ebnim procesu i vhledu do nacvi¢ované dovednosti Podle

aspésnosti, ¢ neuspésnosti v pribéhu nacviku, provadi zak korekce

v pribéhu pohybu, a tak jej neustale zpfesnuje.

Problémové uceni (hledej sam feSeni ukolu!) VyZaduje od Zzaku

samostatnost a tvofivost. Uplatiiovano ve vysSich fazich motorického
uceni, kdy ma Zak jiz vice zkuSenosti a dokonale chape cil, kterého ma

dosahnout.

Ideomotoricky trénink (u¢ se pohybu ve svych pFedstavach!) Zak si

promysli a pfedstavuje nacvi¢ovany pohyb ve svych predstavach.

3.4.2. Pohybové dovednosti

Dominantnim vysledkem motorického uéeni jsou pohybové dovednosti

a pohybové €innosti. V praxi se o efektivit¢ dovednosti nejsnaze presvédcime,

srovname li provedeni pohybového ukolu (cviku,dovednosti aj.) zacateCnikem

a sportovcem, ktery uz pozadovanou pohybovou strukturu dokonale zvladl.

Tento rozdil ve vétSiné pfipadu postfehnou i osoby nekvalifikované nezkusené,

jakymi jsou napfiklad sportovni divaci, ale i Zaci ve tfidé.

K zéakladnim znakiim nacviéené pohybové dovednosti dle Capa (1980) patfi:

1.

kvalita vysledki senzomotorické c&innosti (absence chyb, spravnost
provedeni pohybu)
rychlost jejiho provedeni ( v€asnost a hbitost)

3. ekonomi¢nost provedeni ( nizky energeticky vydej, volni Usili)

4. zpusob provedeni pohybu ( osobni styl, sportovni styl)
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Analyza uvedenych znakl naznacuje, Zze ne o vSech pohybovych projevech
napfiklad u zacateCnika mazZzeme hovofit jako o pohybové dovednosti. O té
muzeme uvazovat az tehdy, jestlize kvalitativni i kvantitativni znaky
demonstrovaného pohyby, dosahnou urcitou aroveri. Proto se o dovednosti
obvykle hovofi az po ukon&eni diferenciacni faze uceni nékdy vSak (zalezi na
druhu pohybové dovednosti) aZz po jejim dokonalém nacviceni.

VétSina sportovni dovednosti vyZaduje jak mentalni aktivitu nutnou pfi
nacviku a zaroven je obtizny motoricky vystup. Nékteré dovednosti jsou vSak
U jinych je tomu opacéné. Jednoduché, méné variabilni dovednosti nevyzaduiji
pribézné, nebo pravidelné a védomé fizeni. Dovednosti by vSak meély byt

uceny az do urovné zvladnuti, kdy vyZaduji pouze malé regulace jejich prabéhu.

,Osvojovani pohybovych dovednosti neprobiha vzdy pfimocare
(linearng). Vztah mezi pocétem opakovani, ¢asem vénovanym uceni
a zdokonalovanim pohybové dovednosti je vétSinou slozitéjSi. Prubéh
osvojovani pohybovych dovednosti ilustruji tzv. kfivky uceni. Kfivka uceni je
grafickym vyjadienim vztahu mezi poétem cvi€ebnich lekci, ¢i dobou nacviku

a zvladnuti pohybové dovednosti.“(Rychetsky,2004,71)

3.4.3. Didaktické metody nacviku pohybovych dovedno sti pouzivané ve
SG

Didaktickd metoda je obecné chapana jako cesta k dosazeni urcitého
cile. Pfi rozhovoru mezi trenérem a zZackou muze byt oznacen jako metoda
(metoda slova, rozhovoru). Pro presnéjSi vymezeni se dnes do spojitosti
s metodou dava i pojem cinnost, ktery umoziuje pfistupovat k interakci mezi
trenérem a cvicencem jako ke vzajemné se ovliviiujicim ¢innostem. Formami
této Cinnosti se stavaji instrukce, korekce, rozhovor a metoda tak ziskava
pfesnéjSiho vymezeni.

,Didaktickou metodu chapeme prfedevSim jako teoreticky model

usporadani operaci a ¢asovych aspektl nacvik a tréninku, pfic¢emz tento model

40



je zamérné naplanovan trenérem sohledem na sportovce a hodi se

k opakovanému pouZziti.“ (Dobry,1988,33)

Metoda ma v sobé zahrnovat intencionalni prvek, trenér demonstruje, Ze

vi co a jak bude d élat, nikoliv, Ze to pouze bude délat.

A) Celostni metody

CviCebni tvar je nacvicovdn ve své kone¢né formé: Takovy pfistup
odpovida jednak strukturalné leh&im cvi¢enim zakladni i sportovni gymnastiky,
jednak vySSi Urovni osvojovani technicky a koordinaéné naroénych cviceni,

avSak ve fazi zdokonalovani pohybové dovednosti. Celostni metoda je vhodna

vSude tam, kde je mozZné nacvicit pohybovou strukturu v koneé¢né podobé, byt
ve zleh¢enych podminkach napf. salto vpfed. Nejde o urychleni nacvi¢éného
procesu, ale o eliminaci ruSivych vliva, které sebou mize metoda po Castech

prinaset.

1. Metoda p Fipravnych a pr Gpravnych cvi éeni

Je zaloZena na uplatnéni strukturalné shodnych, avSak z hlediska
obtiznosti snadnéjSich cviCebnich tvard, jimiz se usnadriuje nacvik finalniho
cvi€eni napf. pfi nacviku kotoulu- kolébka, zvednuti z kolébky, postaveni rukou,
cely prvek.

2. Metoda pronaseni pohybem

Je velmi Castou u strukturalné snadnéjSich cvieni, dostupnych pro
dopomoc trenéra a cvi¢encu.

3. Metoda rychlého zam éreného proneseni

Je zaloZena na presné akci dopomoci v kritickém misté provedeni
pohybové struktury napf.pfemet vzad - pfi skoku podpira trenér zada cvi¢enky
a koordinuje pohyb nohou

4. Metoda imitace pohybové struktury na trenazeru

Trenazéry spliuji Glohu dokonalé imitace techniky pohybu, umoZiuji
dopomoc i Upravu rychlosti pohybu kuvédoméni si c&asoprostorovych
a ¢astec¢né dynamickych znakl prabéhu pohybu. Napf. lanée pfi saltu vzad Ci

pfemetu vzad...
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5. Celostni metoda se stanovenim dil ¢éich ukol G

Pouzivd se ve fazi stabilizace pohybové dovednosti, ve které je
gymnasta povéfovan trenérem zamérenosti na urcity aspekt dil¢iho pohybu.
Napf. pfi nacviku salta vzad je mu dan ukol, aby se soustfedil na zastaveni
Svihu pazi v pfedpazeni vzhuru. Dil¢imi Ukoly je postupné zkvalithovano

upevinovani pohybové dovednosti a proces odstranovani chyb.

B) Metody po ¢astech

VyuZivaji se jak ve Skolni télesné vychové tak i ve sportovnim tréninku.
Stanoveni nacviénych krok( zavisi na slozitosti pohybové struktury. Je
zameérfeno predevsim na hlavni fazi pohybové struktury. V8echny nacviCované
¢asti musi byt kontrolované zvnéjSku a uvédomované cvi¢encem.

1. Metoda reSeni uzkych(kritickych)mist nacviku

Spoc¢iva na zaméfeni na diléi pohybové akty, které souvisi se
zpfesnénim jednotlivych fazi nacviku: - se zpfesnénim pohybové predstavy,- se
zdokonalenim osvojované techniky, - s opravou chyb
pf. kotoul letmo- kritické misto- odraz a let vzduchem, pro zvyraznéni odrazu
muzeme pouzit mastek a dopad provedeme na zinénku.

2. Metoda programovani a algoritmizace pohyb U

Vyuziva se teorie programovani, ktera vede k objektivnimu stanoveni
nacviénych krokd, k jejich zdivodnéni sledu v intencich biomechanické analyzy
a v zabezpeceni zpétné kontrolni vazby. Stanoveni normy a jeji splnéni je
pokynem pro aplikaci dalSiho cvicného kroku. V praxi jsou pouzivany linearni
programy, které stanovuji algoritmus postupu v fadé a vétvené programy ,
které poskytuji nabidku zakladnich profilujicich cvi¢eni. Nabizeji soucasné
programy pro opravu chyb. Ve Skolni TV byla tato metoda vyuZivana pro
konstrukci Ukolovych listd.

3. Metoda progresivniho spojovani  ¢éasti v celek

Je vyuZzitelnd tam, kde se tvofi vazby, sestavy a skladby. Je zaloZzena na
spojeni prvku A a B a jejich nové kvality s prvkem C. Odpovida ji tvorba

akrobatické rady nebo nacviku pohybové skladby.
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C) Metody modelovani zavodnich podminek
Spadaji do oblasti celostnich metod s komplexné&jSimi uUkoly. Jsou

nacviCeny vazby a sestavy a do pfipravy vstupuje moment syntetizace
didaktickych a psychologickych metod. Trenér vytvafi podminky, které se
pfiblizuji zavodni atmosfére.

1. provedeni sestav s hodnocenim trenéra

2. hodnoceni sestav v podminkach unavy a zatizeni

3. modelovy z&vod v jiném prostiedi, s pfizvanymi rozhod&imi, v rlznou

denni dobu

D) Metody opravovani chyb

Uzce souviseji s pfedchozim délenim metod. Zvlastni Glohu zde hraiji
metoda kontrastu . Trenér predvadi (naznacuje,imituje) spravné provedeni a
vedle toho napodobuje chybu cvience. Umoznuje tak snadnéjSi pochopeni

priCiny této chyby.
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3.5. Didakticky proces ve Skolniat élesné vychov é

3.5.1. Organiza €ni struktura didaktického procesu

Didakticky proces ve Skolni télesné vychové nebo v tréninkovém procesu
sportl vychazi a zahrnuje védecké poznatky a dovednosti, ziskané na zakladé
ovérenych zkuSenosti didaktické ¢innosti pedagogu a trenéra €i na zakladé
specializovanych védeckych vyzkumua odbornych pracovist.

Zakladnim pojmUm didaktiky gymnastiky patii: Didakticka ¢innost, didaktické

zasady, metody, formy a styly.

1.Didakticka ¢€innost
~Je souhrn obecnych a zvlastnich, nutnych a nahodilych vztah( mezi
jednotlivymi elementy v ur€itém ¢asovém intervalu. Elementy didaktické ¢innosti

v

se vzajemné ovlivauji, integruji.” (Kristofi¢ a kol., 2005,73)

2.Didaktické zasady
»~JSOU nejobecngjSi poznatkova a postojova vychodiska zamérena
k didaktické prezentaci obsahu a zplUsobu pohybového uceni. Jsou vyrazem

a obecnym navodem zamérného pohyboveho uceni.” (Kristofi¢ a kol., 2005,73)

Na zakladé raznych pohledd autort jsou uvadény odlisné varianty didaktickych
zasad. Peri¢ (2004) uvadi tyto:

° Zasada uvédomeélosti a aktivity — pro tuto zasadu je dulezité
pochopeni ve smyslu, podstaty a principu provadéné &innosti i ztotoznéni
se stim, pro¢ a jak se dana cinnost nacviCuje. CviCeni by mélo byt
vedeno tak, aby se cviCenci aktivné zuc&astriovali jeho prabéhu
a vysledku. Z&sada uvédomélosti vyZaduje rozvoj schopnosti poznat
vlastni chyby, kvedeni kpfesnému a promySlenému pozorovani

a premysleni.



° Zasada nazornosti — uplatiuje s pfedevSim ve fazi motorického uceni,
kdy se jedinec teprve seznamuje s novou c¢innosti. Znamena ucelné
vyuZzivani prostfedkd k rychlému a pokud mozno k co nejdokonalejSimu
vytvofeni spravné predstavy o pohybu na zé&kladé smyslového vnimani.
Jako prostfedek nazorného predvedeni pohybu se v praxi pouziva pfime
ukazky pfimé (demonstrator pfedvadi dany pohyb) i nepfimé ( obrazky,
schémat, videozadznamy). Byvaji doplnéné o verbalni instrukce. Verbalni
instrukce maji tim vétsi vyznam, &im vice se opiraji o pohybovou

zkuSenost jedince.

° Zésada pfrimérenosti —obsah i rozsah télesného zatiZzeni, jeho obtiZznost
i zpusob trénovani maji odpovidat stupni mentalniho i pohybového
rozvoje, télesnym schopnostem, vékovym zakonitostem a individualnim

zvlastnostem.

° Zasada soustavnosti — pozaduje aby soustava cvi¢eni byla fazena tak,
aby na sebe nauCené dovednosti a znalosti na vzijem navazovaly
a vytvarely uceleny systém. Soustavnost znamend také systematickou
praci podle promysleného planu, ktery maze byt u nékterych cvi¢encl
rozpracovan i na nékolik let do pfedu. Zasada soustavnosti vychazi ze
znamych postupt — od jednoduchého ke slozitému, od znadmého
k neznamého apod.

° Zasada trvalosti — dochazi zde ktrvalému zapamatovani naucenych
pohybovych schopnosti a dovednosti a k jejich okamzitému vybaveni
a praktickému pouziti v kterémkoli ¢ase. Je tfeba vtisknout pohybové
schopnosti a dovednosti do paméti. Nacvik jednotlivych prvkd by mél byt

dobfe metodicky pfipraveny a promysleny.
Svaton pfidava jesté dalsi zasadu:

.Zasada pozitivni motivace  — navozeni pozitivniho vztahu k dané

pohybové ¢innosti €i sportu.“(Kristofi¢ a kol., 2005,48)
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3.Didaktické metody

.Didakticky proces jako vyslednice didaktické €innosti je prostfedim pro
uplatfiovani rizné zamérenych metod.“ (Kristofi¢ a kol., 2005,73) Mély by byt
libovolné opakovatelné. Didaktickd metoda je vybér a usporadani €innosti do

sledu navazujicich operaci v pohybové &innosti.

» pedagogické metody, zaméfené na vychovu jedince

= psychologické metody, podilejici se na tvorbé vykonu v gymnastickych
sportech

= metody manipulace s pohybovym zatéZovanim, diferenciované pro
uplatnéni zdravotné orientované zdatnosti ve Skolni télesné vychové
a v realizaci bioenergetické determinanty sportovniho tréninku

» didaktické metody strukturace a vybér uciva

» metody motivacni, utvareni pozitivniho vztahu k ¢innosti

» metody expozi¢ni, zprostfedkujici pfedani obsahu uciva jedinci

» metody fixacni, procviCovani a zdokonalovani nacvi¢eného uciva

= metody diagnostické, kriticky pohled na své schopnosti a dovednosti

4.Didaktické formy

.Predstavuji vnéjSi usporfadani podminek pro uc€inné plsobeni
didaktického procesu. Souvisi Uzce s naroky na organizacni cinnosti uditele
nebo trenéra v navaznosti na vhodné vytvoreni vychovnych a komunikacnich

podminek se zZaky ¢i cvi¢enci.” (Kristofi€ a kol., 2005,74)

Uvedené formy a jejich rozliSeni se vyuZzivaji pfedevsSim ve Skolni télesné

vychove.

» Qrganizac¢ni_formy — ve Skolni télesné vychové mulze byt: vyucovaci

jednotka, soutéz, ranni a télovychovné chvilky.

» Socialné interakéni formy — hromadna, skupinova

a) hromadna - cilem je zapojit, co nejvétSi mnoZzstvi zakd, nepodporuje

vSak spolupréci mezi Zaky, jejich aktivitu a tvofivost. Je vhodna pro poslusné

46



a ukaznéné reagovani na pokyny ucitele, coz ¢astecné zarucuje i vétSi pédi
0 bezpednost zaka.
Usporadani muze byt podle Fromla paralelni nebo frontalni, a to

v uspofadani hromadném, skupinovém nebo ve dvaoijicich.

b) skupinovd - tento druh formy organizace umoziuje vétsi diferenciaci

a individualizaci zakld. Je vhodna jak pro Skolni télesnou vychovu tak pro

sportovni trénink.

RozliSujeme cvi€eni v druZzstvech nebo na stanovistich s ur€enim ukolu ve

zdokonalovani techniky, rozvoj kondi¢nich schopnosti. Uspofadani muze

opét byt paralelniho nebo frontalniho charakteru ve skupinach nebo ve

dvojicich.

NejvhodnéjSi organizaéni formou pro vyuku sportovni gymnastiky je
kombinace paralelniho a frontalniho skupinového uspofadani. Pouziti formy
vyplyva z materialniho vybaveni, momentalnich podminek a ze specifického

charakteru skupiny zakau.

5.Didaktické Fidici styly

,Didaktické styly pfedstavuji uspofadani proménnych fidici cCinnosti
ucitele, trenéra a ¢innosti Zaka, cvi¢ence s ohledem na dosahovéni specifickych
vychovné-vzdélavacich cild. Odrazeji v plném rozsahu vychovny, rozvijejici
a dvoustranny charakter tréninkového procesu v systému Skolni télesné

vychovy a sportovniho tréninku.” (Dobry, 1988, 191)

» Pfikazovy styl — dité pouze plni zadané ukoly (rozcvicka)

= Prakticky styl — umoznuje détem si volit vlastni dil¢i ¢ast €innosti (misto
ke cvieni, tempo, vybér cvik()

= Recipro¢ni styl — zpétné posouzeni ¢i oprava chyb cvi¢eni dvou jedincu
navzajem

= Styl snabidkou — moZnost vybéru pfiméfené c¢innosti, mozZnost
sebehodnoceni

= Styl se sebehodnocenim — zaznam vykona v pribéhu delSiho obdobi,

I v s
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= Styl sfizenym objevovanim — vedeni k samostatnému nalezeni feSeni
ukolu
= Styl se samostatnym objevovanim - nastoleni problému a jeho

individualni feSeni zaky

3.5.2. Vliv a p asobeni u €itele v hodinach t élesné vychovy

Ucitel a jeho cinnost je nejdalezitéjSim prvkem didaktického systému.
Petr (1983) uvadi, Ze pro uspéSné plnéni vSech pozadavkl vychovné
vzdélavaci ¢innosti musi mit vyucujici zakladni predpoklady: odpovidajici
odbornou Uroven, organizacni schopnosti a kladné charakteroveé vlastnosti.

PFi planovani své &innosti m& vidét SirSi souvislosti a zameérné vytvaret
podminky pro vSestranné pusobeni na zaka. Podle tohoto cile pak organizovat
vyucovaci hodiny, pfizpisobovat didaktické metody a pracovni postupy.

Vyucujici jako takovy ma komplexni vychovné plsobeni na Zaka.
Pfirozeny zajem zakua o télesnou vychovu jako protivahu nauénym predmétim
vytvari pfedpoklad pro vychovné pusobeni a utvareni kladnych postoji zaka.

Pro svuj specificky charakter ma gymnastika nezastupitelnou funkci pfi
vSestranném formovani osobnosti.

Déle uvadi, Ze vyucujici pomoci praktickych cvi€eni pusobi na racionalni
a emotivni sloZku osobnosti zaku, a tim je umérné jejich véku informuje
0 vyznamu pohybové Cinnosti a gymnastiky pro zdravi, zdatnost, harmonicky
rozvoj a soucasné u nich péstuje citovy vztah k aktivnimu cviceni. Strategickym
cilem vyucujici/ho je plsobeni na Zaka natolik, aby ovlivnili jejich chovani
a jednani, a Zaci se pak fidili trvalym pfesvédCenim o prospésnosti pohybové
¢innosti €i jako soucasti denniho reZzimu i po skon¢eni Skolni dochazky.

Vyucujici ma za ukol vyuZivat takova pohybova cvi¢eni, ktera podporuji
kolektivnost a zodpovédnost za druhého. Podporovat iniciativu a samostatnost

zaka.
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3.5.3. Gymnastika jako sou éast osnov ZS a RVP

1)Vzdélavaci program Zakladni Skola (MSMT CR 1996)
Gymnastika
6. — 9. ROCNIK
Poznatky a ¢innosti pfedchozich etap (ziskané z nizSich ro€nikd) jsou na

2.stupni dale rozvijeny a doplfovany nasledujicim zpisobem ucivem.

—pojmy: odvozené cvi¢ebni polohy , postoje a pohyby &asti téla ve shodé
s osvojovacimi cvi¢ebnimi tvary;

—gymnastika v domacich podminkéach;

—gymnastické soutéze, estetika gymnastického cviceni

—prdpravna cviceni;

—zapojeni zaku do fizeni a samotného hodnoceni kvality

Akrobacie

—kotoul letmo;

—kotoul vzad do zasvihu,stoje na rukou;

—stoj na lopatkach, stoj na rukou i s vydrzi(samostatné);
—pfemet stranou(vlevo,vpravo);

—rovnovéazné polohy v postojich;

—skoky na misté a z mista(pfedevsim D);

Preskoky
—skoky s odrazem z trampoliny (prosté s pohyby nohou,s obraty);

—roznoZzka pres kozu(bednu) naSif,nadél i s oddalenym odrazem,;

—skr€ka pres kozu (bednu) naSif i s oddalenym odrazem;

Hrazda po ¢elo

— naskok do vzporu—-zakmitem seskok, sesin;
— vymyk (odrazem jednonoz,obounoz);
— pfesvihy inozmo ve vzporu;

— podmet;
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Kladina 1 m (pfevazné D)

— rlzné druhy chuze s doprovodnymi pohyby pazi a obraty;
— rovnovazné polohy;

— naskoky, seskoky (na vhodnou podlozku);

— klus, poskoky;

— jednoduché vazby a sestavy;

Co by m él zak um ét (védét)

—zn4& aktivné osvojované pojmy;

—zvlada bezpecéné zachranu a dopomoc pfi osvojovanych cvicich;

—umi cvicit podle slovnich pokyn(.pfip. grafického navodu

—dovede stoj na rukou ,pfemet stranou,roznozku,skréku pfes nafadi odpovidajici
vySky,vymyk a pfeSvihy ve vzporu na hrazdé,podmet,divky zakladni cvi¢ebni
prvky na kladinég;

—dovede s osvojenych cvikl pfipravit kratké sestavy a zacvicit je;

—dovede vyuzivat gymnastické cviky pro rozvoj své zdatnosti a pro spravné

drzeni téla;

RozSiFujici u éivo

Akrobacie

—pfemet vpred,;

—pfemet vzad,

—rondat;

—salto vpred(odrazem z mustku nebo trampoliny);

—akrobaticka cvi¢eni ve dvojicich a ve skupinéch;

Preskoky
—skréka pres kozu nadél (D);

—skrcka pres bednu nadél(CH);
—odbocka pres bednu nasif;

Hrazda doskoéna

—komihani ve visu(CH);
—vymyk tahem-sesin(CH);
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—to€ jizdmo;

Bradla pres boky

—ruckovani ve vzporu(CH);
—komihani ve vzporu — zanozka,pfednozka i s obratem(CH);
—kotoul (CH);

—stoj na ramenou zakmihem i tahem (CH);

Kruhy
—komihani ve visu;
—svis vznesmo,stfemhlav;

—houpani i s obraty u pfedhupu a zahupu, u zahupu seskok;

2)Ramcové vzdélavaci program

Oblast Clovék a zdravi

Charakteristika vzdélavaci oblasti

Oblast Clov&k a zdravi je jednou z priorit zakladniho vzd&lavani.
Sméfuje ktomu, aby se Zaci seznamili se v§im, co muze jejich zdravi
prospét a co je mlize naopak ohrozit. Jde o rozvijeni komunikace,
0 seznamovani se s vyzivou, spravnou Zzivotospravou, o nebezpeci drog
a jinych navykovych latek. Zaci by se také méli naudit spravnému drzeni
téla, cvikim které jim pomohou kompenzovat jednostranné zatizeni. Také
by si méli uvédomit, Zze sport napomaha kregeneraci sil a vede i ke
ZlepSovani osobnich vlastnosti, k dodrzovani zasad fair play ve sportu i
v Zivoté. Tato oblast by je méla vést k tomu, aby cvi€ili pro své zdravi

télesné i psychické.

Oblast zahrnuje vyu€ovaci predméty:
. Télesna vychova (na 1. a 2.stupni) — obor Télesna vychova

. Vychova ke zdravi ( pouze na 2. stupni) — obor Vychova ke zdravi
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. Sportovni hry ( volitelny pfedmét v 6.-9. tfidé — viz. RozSifujici oblast)

2. stupen

Na druhém stupni je hlavnim cilem to, aby si Zaci aktivné
organizovali svij pohybovy reZim a pravidelné zafazovali pohybove
¢innosti do svého programu, aby pouZzili osvojené dovednosti k regeneraci
organismu, prekonavani Gnavy a prechazeni stresovym situacim. (ZS

Vétrny Jenikov, 2008,<www.zsvj.eu> [online])

Predmét Télesna vychova

2.stupe n

CINNOSTI OVLIVNUJICI ZDRAVI

Ocekavané vystupy

zak

» Aktivn é vstupuje do organizace svého pohybového rezimu, n ékteré
pohybové ¢innosti za razuje pravideln & a s konkrétnim G ¢éelem

» Usiluje o zlepSeni své t élesné zdatnosti; z nabidky zvoli vhodny
rozvojovy program

» Samostatn é se pripravi p fed pohybovou ¢€innosti a ukon €i ji ve shod é
s hlavni €innosti — zat éZovanymi svaly

» Odmita drogy a jiné Skodliviny jako neslu  éitelné se sportovni etikou a
zdravim; upravi pohybovou aktivitu vzhledem k idaj dm o zne ¢ist éni
ovzdusi

» Uplat nuje vhodné a bezpe ¢éné chovani a v mén é znamém prost fedi
sportovis ¢, pfirody, silni éniho provozu; p rfedvida moznost nebezpe ¢i

Grazu a p fizp tsobi jim svoji  €innost
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Ucivo

= vyznam pohybu pro zdravi - rekreaéni a vykonnostni sport, sport divek
a chlapct
= zdravotn & orientovand zdatnost — rozvoj ZOZ, kondi¢ni programy,

manipulace se zatizenim

= prevence a korekce jednostranného zatizeni a svalov ych
dysbalance - prapravna, kompenzaéni, vyrovnavaci, relaxacni a jina
zdravotné zameérena cviceni

= hygiena a bezpe €nost p Fi pohybovych ¢&innostech — v nestandardnim
prostfedi, prvni pomoc pfi TV a sportu v rizném prostiedi a klimatickych

podminkach, improvizované oSetfeni poranéni a odsun ranéného

CINNOSTI OVLIVNUJICi UROVEN POHYBOVYCH DOVEDNOSTI
Ocekavané vystupy

Zak

» zvlada v souladu s individualnimi p  fedpoklady osvojované pohybové
dovednosti a tvo Aivé je aplikuje ve h re, soutézi, pA rekrea énich
¢innostech

» posoudi osvojené pohybové  ¢innosti, ozna & zjevné nedostatky

a jejich mozné p Ficiny

Ucivo

= gymnastika — akrobacie, prfeskoky, cvi¢enim s nacinim a na nacini

Pozn.zamérné zameérené a vybrané pouze téma gymnastiky
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CINNOST PODPORUJICIi POHYBOVE UCENI

Ocekavané vystupy

Zak

» uZiva osvojené nazvoslovi na urovni cvi  €ence, rozhod ¢éiho, divaka,
¢tenare novin a ¢asopis 4, uzivatele internetu

> napl riuje ve Skolnich podminkach zakladni olympijské mysl enky —
¢estné soupe feni, pomoc handicapovanym, respekt kopa ¢nému
pohlavi, ochrany p Firody p £ sportu

» dohodne se na spolupraci i jednoduché taktice vedo uci k usp échu
druzstva a dodrzuje ji

» rozliSuje a uplat rfuje prava a povinnosti vyplyvajici zrole hr& ce,
rozhod éiho, divaka, organizatora

> sleduje ur éené prvky pohybové ¢éinnosti a vykony, eviduje je
a vyhodnoti

» zorganizuje samostatn é i vtymu jednoduché turnaje, zavody,
turistické akce na urovni $koly;spolurozhoduje o0svo jené hry
a sout éze

» zpracuje nam érfena data a informace o pohybovych aktivitach

a podili se na jejich prezentaci

Ucivo

= Komunikace vTV — télocvicné nézvoslovi osvojovanych c¢innosti,
smluvené povely, signaly, gesta, znacky, zaklady grafického zapisu
pohybu, vzajemna komunikace a spoluprace pfi osvojovanych
pohybovych &innostech

= Qrganizace prostoru a pohybovych ¢innosti — v nestandardnich
podminkéach, sportovni vystroj a vyzbroj — vybér, oSetfovani

= Historie a sou €asnost sportu — vyznamné soutéZze a sportovci,
olympismus — olympijska charta

~ 7

= Pravidla osvojovanych pohybovych  €innosti — her, zavodU, soutézi
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o Zasady jednani a chovani vr Gzném prost fedi a pfFi rdznych
€innostech

= MéFeni vykon i a posuzovani pohybovych dovednosti —méreni,
evidence, vyhodnocovani

(Nezval,2007,<www.msmt.cz,>[online],)

3.5.4.Navrh vybranych charakteristik SVP prop  fedmét Télesna vychova

( se zameérenim na p fredmét €i uéivo gymnastiky)

Kliové kompetence

KliCové kompetence jsou souhrnem védomosti, dovednosti, schopnosti,
postojl a hodnot dulezitych pro uplatnéni kazdého ¢lena ve spole€nosti.Vytvari
zaklad zaka pro celozivotni u€eni, vstup do Zivota a do pracovniho procesu.
Jejich nad predmétova povaha umozZnuje jejich prolindni a vytvéreni

vSestranného procesu vzdélavani.

Pozn.navrh moznych kliCovych kompetenci pro predmét ¢i u¢ivo gymnastiky

» Kompetence k uéeni

Na konci zékladniho vzdélavani zak:

= zna smysl a dulezitost aktivniho pohybu ve spojeni se zdravim Zivotnim
stylem

» vnitfné si uvédomuje a proZiva souvislosti mezi télesnou kondici a
psychickou pohodou

» na zakladé rozvoje svych schopnosti a ziskavanych zkuSenosti dokaze
zdokonalovat své pohybové dovednosti

= Kriticky hodnoti vyvoj vlastni fyzické zdatnosti, schopnosti a dovednosti,
mé&fi je a porovnava a vyvozuje z nich zaveéry pro vyuziti v budoucnosti

» experimentuje, dokaze se vnitiné motivovat

» planuje a zdokonaluje své &innosti tak, aby dosahl vyt€eného cile
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» uziva terminy potfebné pro dobrou orientaci v daném sportu jiné

pohybové ginnosti

» Kompetence k feSeni problému
Na konci z&kladniho vzdélavani zak:
= pfemysli o problému pfi ovladnuti cviku, sportovniho prvku na zakladé
vlastniho Usudku a zkuSenosti
» hleda varianty feSeni ke zvladnuti daného cviceni
» |ogicky hodnoti vzniklé situace a voli vhodné taktiky v individuélnich
i kolektivnich sportech
= vyhledava nové informace k vyfeSeni problému
* navrhuje a je schopen obhdjit sva feSeni, vzit zodpovédnost za sva

rozhodnuti

» Kompetence komunikativni
Na konci z&kladniho vzdélavani zak:
= je schopen vyslechnout a pfijmout pokynu vedouciho ¢lena nebo &lena
druzstva
= diskutuje se svymi spoluzaky o taktice druzstva
» tymové spolupracuje pfi feSeni problému v pohybovych &innostech
» zvlada pozitivni komunikaci v obtiznych a ohroZujicich situacich
= pouziva signaly, znaky a vhodnou gestikulaci pro dorozumivani ve
sportovnich ¢innostech

= orientuje se ve sportovnich zna¢kdch a zaznamech

» Kompetence socialni a personalni

Na konci z&kladniho vzdélavani zak:
» dodrzuje pravidla fair play
» podporuje mySlenky olympijského hnuti
= (0¢inné spolupracuje uvnitf kolektivu sportovniho druzstva ( rozdélovani

a prijimani roli v rdmci druzstva)
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pozitivné prezentuje svoji osobu
navozuje pozitivni atmosféru ve sportovnim i jiném kolektivu, dokaze

ocenit zkuSenosti i vykony druhych lidi

» Kompetence ob&anské

Na konci zakladniho vzdélavani zak:

podporuje aktivni sportovani a uplatiuje potfeby hygieny pfi télesnych
aktivitach

dokaze se zastat svych spoluzéku a vcitit se do jejich vnitfnich hodnot
jedné automaticky a zodpovédné v kritickych situacich (napf. poskytnuti
prvni pomoci)

aktivné se zapojuje do sportovnich a pohybovych aktivit

orientuje se ve Skodlivosti podparnych latek pfi sportu a podporuje

ochranu zdravi

> Kompetence pracovni

Na konci zakladniho vzdélavani zak:

dodrzuje pravidla ve sportu i v Zivoté

ovlada zachranu a dopomoc zékladnich cvi€eni, pfedvida mozna rizika
pfi pohybovych ¢innostech a hleda cesty jejich minimalizace

planuje, organizuje a vyhodnocuje své ¢innosti i ¢innosti druhych nebo
vétSi skupiny

ziskané teoretické znalosti dokaze vyuzit v praxi v zajmu vlastniho

rozvoje a vyuziti pro svoji budoucnost

Prirezova témata

Prafezova témata zprostfedkovavaji vhled do aktualnich probléma

souCasného svéta a jsou vyznamnou soucasti zakladniho vzdélani. Prispivaji

k rozvoji osobnosti Zadka v oblasti védomosti, dovednosti, schopnosti, postoji a
hodnot.
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Pozn. navrh prifezovych témat vyuZitelnych pro pfedmét &i uivo gymnastiky

» Osobnost a socialni vychova

Oblast pomah& Zakovi hledat vlastni cestu k Zivotni spokojenosti
zaloZzené na dobrych socialnich vztazich ve spole€nosti. Poznévat fyzickou
stranku ¢lovéka, umét rozhodovat a komunikovat v béznych i vypjatych
situacich. Znalost této oblasti vede ke zdravému duSevnimu i socialnimu zivotu.
Utvafeni mezilidskych vztahu, zvladani vlastniho chovéni, komunikace

a dovednosti pro spolupréaci a podporu.

» Vychova demokratického ob&ana

Vytvafi u Zaka smysl pro spravedinost, toleranci a odpovédnost. Rozviji
zakovo kritické mysleni, védomi jeho prav povinnosti a FeSeni konfliktd
a problémud ve spole¢nosti. Uvédoméni si dulezZitosti pravidel a zakonl ve
spole¢nosti stejné jako pfi sportu. Vede k védomi zodpovédnosti za rozhodnuti
a pripadné neseni jejich nasledkld. Rozviji disciplinovanost, sebekritiku a smysl

pro fair- play.
» Vychova k mySleni v evropskych a globéalnich souvislostech

Oblast podporuje globalni mysleni a mezinarodni porozuméni. Upozoriuje
Zaky na globalni problémy spojené se zdravim. Snazi se vzbuzovat zajem zaku
o sport a hlubSi pochopeni souvislosti evropskych kofent olympijskych ideji.

Vyznam sportu pro vzajemné porozuméni mezi lidmi rdznych néarodu.

Ucéebni osnovy

Charakteristika uciva €i vyu€ovaciho pfedmétu gymnastika

Obsah je zaméfen ke zdokonaleni a poznani vlastnich pohybovych
moznosti a k poznavani U€inka téchto ¢innosti na télesnou zdatnost, duSevni a

socialni pohodu. Jde o rozvoj schopnosti ohodnotit Grover své zdatnosti, zafadit
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télesnou vychovu do svého denniho rezimu pro optimalni rozvoj zdatnosti a
vykonnosti, pro regeneraci sil a kompenzaci zatiZzeni a tim pro podporu zdravi.
VSestranny rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti jako zaklad pro dalSi

sportovni ¢innost.

Ocekavané vystupy

= Cilené zafazuje vybrané pohybové cinnosti pro zdokonalenim
pohybovych schopnosti a dovednosti a usiluje o své zlepSeni.

= Samostatné vyuzivdA osvojené techniky v oblastech strecinku,
kompenzace a relaxace za Uucelem prevence &i regenerace.

= Uvédomuje si smysl pravidel, vhodného chovani a zasad bezpecnosti pfi
sportu ¢i pfedvidani urazu.

» Podporuje zasady zdravého Zivotniho stylu

» Zafazuje a organizuje svUj pohybovy rezim i ve volném cCase za
konkrétnim Gcelem.

= Kriticky hodnoti vykony své i ostatnich.

= QOrientuje se v nazvoslovi a pravidlech vybranych pohybovych &innosti a
sportd.

» Organizuje nenaro¢né cinnosti a sportovni soutéZze na uarovni tfidy, méfi
eviduje a vyhodnocuje ziskané vysledky.

» V souladu s individualnimi pfedpoklady zvlada v rdmci u€iva gymnastiky
osvojené pohybové dovednosti a dokaze je aplikovat vriznych
pohybovych ¢innostech.

» Qvlada cvi€eni za hudebniho doprovodu.

Ucivo

Akrobacie — varianty kotoull, stoj na rukou, pfemet stranou, obmeény skoki
a poskoku

Pfeskok — varianty skokl pres kozu, Svédskou bednu (skoky skrémo,
roznozmo)

Hrazda — vzpor, zaveés v podkoleni, vymyk, podmet

Kladina — varianty chize, obraty na jedné a obou nohach, vybrané rovnovazné

polohy
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Kruhy — pfekot vpfed a vzad, houpani, houpaniO2 s rotaci

Splh — na lané a ty&i

RozSitujici u€ivo

Akrobacie — salto vpred, prfeskok — skok pres koné ¢i gymnasticky stil (pfemet),

skoky na trampoliné (z trampoliny), hrazda — to€ vzad
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3.6. Charakteristika disciplin Zen ve sportovni gym nastice

3.6.1. Charakteristika p Feskoku v gymnastice

Pfeskok je osobita skupina gymnastickych pohybovych ¢innosti.

Od ostatnich sportovnich odvétvi a gymnastickych disciplin se liSi
principem lokomoce, strukturné-technickymi (zejména biomechanickymi)
znaky i svymi G€inky na organismu, a to jak po anatomicko-fyziologické,
tak po psychické strance. Nedostatek souboru dispozic, nutnych pro
zvladnuti preskoku, mlize ve sportovni gymnastice znamenat znacné
omezeni vykonnosti.

Zavodnim néfadim pro preskoky v soutéZich Zen je gymnasticky stul,
ale z metodicko-vycvikovych davodu se v nacviku i v soutézich muize
pouzivat také jinych druht metaciho nafadi: kozy, bedny a koné nebo
jejich kombinaci.

VSech téchto druhd nafadi se pro preskoky uziva u rdznych
vykonnostnich stupfiti i v riznych etapach motorického ucéeni, podle cilu
nacviku. Jmenované druhy nafadi se u mladeze a dospélych s nizSi
sportovni  vykonnosti  zafazuji také v soutézich. Z didaktickych
a vykonnostnich duvodd maji vSechny typy néfadi ménitelnou vysku,
preskoky lIze provadét pfes kombinovana seskupeni nafadi a mohou se
ménit rovnéz podminky odrazu: podle cile nacviku a vycviku se provadi
odraz z podlahy, ze Zinénky, vrchni ¢asti bedny, pevného nebo pruzného
mustku, malé trampolinky, muastku systému nebo kombinovanych
odrazovych ploch — muastku poloZzeného na lavi¢ky, ¢asti Svédské bedny,
prekryvani dvou mustku apod.

Vedle vyskok( a seskokdl, preskokl zprosta (bez dohmatu rukama),
popf. vysedld a sesedu, které maji pouze prapravny charakter, se v této
discipliné uplatiiuje prevazné jediny jednoduchy cviéebni druh metd
preskok vzporem prostym. Ostatni druhy preskokd maji prapravny

charakter. Poznamka: v terminologickém systému se preskok Fadi
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k metiim. Pfi jeho provadéni se prfekonava naradi skokem ze stoje na
zemi do stoje na zemi.

Somaticky ucinnou sloZzkou preskoku je zejména pfipravna &ast —
rozbéh. Odraz pfedstavuje rychlostné-silovou reakci dolnich koncetin
a teprve vlastni prfeskok naradi je specialnim cvi¢enim obratnosti na
arovni hybného systému, pfedevSim z hlediska recep&né-regulac¢niho, pfi
Casovém kratkem trvani kineticky slozité pohybové cinnosti, ktera
vyZzaduje rozhodné prekonani prekazky pfisné kinematicky uréenym
zpusobem. Jeho duleZitou sloZkou je let téla v prostoru.

Z hlediska sportovni gymnastiky je prfeskok smiSenou pohybovou
¢innosti s pfevahou dynamické slozky techniky (rozbéh a odraz). Technika
vlastniho skoku je ovliviiovana predevsim jeho kinematickou strankou.

Preskok patfi k velmi starym pohybovym c¢innostem télovychovného
charakteru. Byl zaznamendn v historii jako jedna z forem kultovni ¢innosti
(krétsko-mykeénska kultura) a z brannych dovednosti se vyvinul v oblibeny
télovychovny prostfedek, ktery mél nejblize kuzitym cvi€enim,
prekonavani prekazky skokem.

Uspé&snymi zavodnicemi v pfeskoku mohou byt cviéenky, které dovedou
uplatnit dynamiku rozbéhu a odrazu, maji dobré orientacni schopnosti a cit
pro ¢asové i mistné koordinovany pohyb v nezvyklych polohach téla.

Na preskok muzeme pohlizet jako na disciplinu kompenzujici do jisté
miry naroky kladené jinymi cviky na horni polovinu téla. Svym rychlostnim
charakterem vyhovuje dobfe mladezi a pomaha péstovat schopnosti
rychlé reakce, rozhodnost a orientaci v prostoru, coz plati zejména
o0 preskocich prevratem. Pro vyuziti lokomoénich pohybu pfi rozbéhu
a odrazu pokladame tuto disciplinu za dulezitou sloZzku gymnastické

vSestrannosti.

VSeobecné zasady techniky prfeskoku
Technika preskokll je do znacné miry zavisla na rozmérech
a fyzikalnich vlastnostech naradi a odrazového zafizeni. Tato zavislost se

projevovala v celém historickém vyvoji pohybového obsahu discipliny.
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Odrazové zafizeni a rozméry i fyzikalni vlastnosti narfadi tedy
predstavuji vnéjSi podminky preskokud. Gravitacni sily a vnitfni (svalové)
sily cviCenek vymezuji ve vzajemném vztahu variacni Sifi rozpéti techniky.

Z hlediska samotné techniky se na rozbéhu a na odrazu nohama
a pazemi podili hlavné dynamick& slozka, kdezto pfi letu vzduchem pfed
dohmatem a po dohmatu rukama prevliada kinematicka slozka struktury.

(Libra a kol., 1973,101-102)

Preskok Ize rozdélit do Sesti fazi :
pripravna faze — rozbéh
akéni faze — odraz
pasivni faze — let
druh& akéni faze — odraz rukama
druha pasivni faze — let vzduchem

amortizaéni faze - doskok

3.6.2. Charakteristika cvi €eni na kladin & ve sportovni gymnastice

VétSina pohybovych €innosti na kladiné je pfevzata z cvi€eni prostnych,
pouze urgity pocet cvi¢ebnich tvarll se vyvinul specialné na tomto naradi.
Obtiznost mnohych cvikd stoupa podminkami cvieni na uzké ploSe,
kdeZzto technika cviCeni se zasadné neméni, pouze pfizpusobuje. Udrzeni
rovnovahy podmiriuje nékolik ¢initeld, jehoz dokonalé vyuziti maze zajistit
aspéch ve cvi¢eni na tomto naradi.

Stabilita cvicenky na ploSe kladiny je tim vétsi, ¢im vétSi je plocha
opory. Plochou opory rozumime ty ¢asti kladiny, kterych se cvi¢enka
v urCité fazi dotyka. Stabilita je nadale zavisla na umisténi tézisté téla
cviCenky, které ma byt vzdy nad plochou opory. Pfi dynamickém cvi€eni je
pohybovém ¢&lanku. Rovnéz vySka ma vliv na stabilitu. Pfi statickych
cviCenich zplasobuje vysoka poloha tézisté mensi stabilitu.

Rovnovahu lze udrzovat reflexnim napétim, kontrakci nebo uvolnénim
svalstva jako reakci na pusobeni vnéjSich nebo vnitfnich podnétd, které se

dostavuji se zménou polohy téla a jeho &asti. Na této praci svalstva se
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podileji analyzéatory, zejména kinesteticky, vestibularni, taktilni a opticky,
které se vzajemné doplfiuji vinformovani mozkové kury o poloze téla
a jeho casti, a vyvolavaji reflexni reakce ve formé svalového napéti
smérujiciho k udrzeni rovnovahy.

CviCeni na kladiné znesnadnuje i vySka cviCebni plochy. Dullezitym
faktorem pro kladné vysledky v této discipliné je psychologicka stranka
cviCeni. Strach jako vrozena citova reakce na nezvyklé podnéty
signalizujici nebezpeli byva velmi Casto bariérou v tréninkovém usili
zavodnice. PFi odstranovani strachu je tfeba zvolit zcela individualni
pfistup nécviku a dopomoci, aby cvi¢enka dospéla k bezpe&nému
zvladnuti daného pohybového ukolu.

Pro cvi€eni rovnovahy v zéakladni formé (ve Skolni télesné vychove,
v zakladni télesné vychové ) se vyuZziva jiného néfadi ( lavicek, nizkych
bradel, vodorovného Zebfiku, koné& apod. ). Cvi¢enky zpocatku prelézaji
naradi, pozdéji je pfechazeji nebo prebihaji.

Vypéstovat navyk rovnovahy pro cvi€¢eni na kladiné znamena zvykat si
na podminky cvi¢eni na tomto naradi neustalym opakovanim pohybovych
¢innosti na uUzké ploSe. CviCeni na kladiné vyZaduje delSi Casové
vymezeni k nacviku vzhledem kjeho znaénym narokim na koordinaci
pohybd.

Predpokladem nacviku jednotlivych pohybovych ¢innosti na klading je
jejich technicky spravné zvladnuti na zemi. Vybér cvi€ebnich tvaru a jejich
spoju vyplyva z pohybové vyspélosti cvicenek a ze zasad postupu od
leh¢iho k obtiznéjSimu, od znamého k neznamému, tedy od SirSi plochy

é
k uzsi, od nizSi plochy opory k vysSi. Tak jako se ke zvladnuti cvicebnich
tvard muze vyuzivat postupné vysSich nebo uzSich ploch, ma i nacvik
nékterych cvikd uprostfed kladiny pozdé&ji na konci své metodické
opodstatnéni. Napfiklad vahy pfedklonmo, obraty, skoky apod. se Iépe
nacviCuji uprostfed kladiny, nebot pohled do prazdného mista z konce
kladiny byva pfi¢inou nejistého a snizeného pohybového rozsahu. Jiné
cvi€ebni tvary se naopak nacvi€uji na konci nafadi, aby se zmirnila obava
ze zranéni. U vétSiny cviCebnich tvar( Ize postupovat pfi nacviku
komplexné, nebot je pfedpoklad jejich dokonalého zvladnuti na zemi nebo

na nizsi kladiné. Pfi nacviku zavodnich sestav je vSak nezbytny postup
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analyticko-synteticky. Jsou ovSem i nékteré cvicebni tvary, které na zemi
uc¢ime v celku, ale na kladiné pohyb rozloZzime (napf. kotoul do tfi fazi: leh

vznesmo, z lehu vznesmo sed, klek, diep nebo stoj apod.).

Bezpecnost cvi€eni na kladiné zajistuje pfedevsSim spravny metodicky
postup nacviku a vycviku. Pfi pfipravé na nafradi je tfeba zkontrolovat
zvySovaci mechanismus, stav plochy bfevna a Upravu nejblizSiho okoli.

( Libra a kol., 1973,80 -82)

3.6.3. Charakteristika cvi €eni prostnych ve sportovni gymnastice

CviCeni prostnd mlizZzeme pravem nazyvat vrcholem gymnastického
viceboje Zen, nebot se pfi ném v plné mife uplatiuje krasa, ladnost
a kultura pohybu. Jsou soucasti vSech druht gymnastiky a zavodni forma
prostnych je nedilnou soucasti gymnastického viceboje.

Nazvem prostna jiz davno neoznacujeme to, ¢im byla puvodni masova
prostnd cviceni. Pravé vclenénim akrobatickych tvard a technicky
hodnotnych spoju se zvySuje sportovni hodnota cvieni, kter4 tak nabyva
formy zavodni discipliny gymnastického viceboje.

Proto mizeme zavodni prostna charakterizovat takto: ,Zavodni forma
cvieni prostnych je soubor vybranych akrobatickych tvar( a pohybovych
spoju usporadanych v logicky celek, ktery je ovlivnén vykonnostnimi,
technickymi a estetickymi normami, jeZ jsou dany zavodnimi pravidly."

Rostouci naroky na technickou obtiznost volnych prostnych soucasné
vyZzaduji tvurci pristup k feSeni pohybového obsahu a koncepce volnych
prostnych.

Pohybovy obsah cvi¢eni prostnych je velmi bohaty — od elementarnich
dvé zakladni slozky:

akrobatické tvary,
2. prvky moderni gymnastiky ( taneéni kroky, poskoky, skoky, obraty, prvky

ohebnosti, rovhovazné cvi¢eni a slozité pohyby pazi a trupu ).
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Obou slozek cvi¢enka vyuziva pfi usporadani pohybového obsahu
v sestavé prostnych. Clen&ni pohybového obsahu a pomé&rné zastoupeni
jednotlivych slozek je pfimo zavislé na individualnich schopnostech
a dovednostech cviCenky, nebot ¢im bohatSi je rejstfik jejich pohybovych
dovednosti, tim Iépe maze usporadat tvarim zpusobem pohybovy obsah
cvi¢eni prostnych.

Hovofime-li o koncepci prostnych, musime si vytknout urcité zasady,
které je nutné pfi tvorbé volnych prostnych dodrzovat. PfedevSim jde
0 zasadu ucelnosti,gradace, harmonie a celistvosti.

Ma-li byt sestava 0celna, musi pohybovy obsah a vazba tvard
odpovidat vykonnostnim normam; proto by jist¢ nebylo vhodné, kdyby
cviCenka mistrovské tfidy zahdjila volna prostna pouze nehodnotnou
akrobatickou Fadou na arovni nizSich vykonnostnich tfid.

Sestavu je tfeba tvofit se zfetelem na individualni télesné i psychické
vlastnosti cvi¢enky a dbat na rozmanitost a plavodnost pohybovych spoju.
Rozmanitost je pfimo zavisla na pfedchozi technické zkuSenosti cviCenky,
nebot ¢im bohatsi jsou jeji pohybové zkuSenosti, tim I1épe je maze tviréim
zpusobem uplatnit.

V sestavé je tfeba uplatnit kontrastnost, a to nejen v dynamickém
Clenéni obsahu, ale i v prostorovém a rytmickém ¢&lenéni. Kontrastnost
vidime v stfidani pohybu Svihovych s vedenymi, viaénymi a plastickych
s ostrymi, vyrazovymi pohyby, stfidani pohybu sportovniho s pohybem
tane¢nim. Dale je tfeba stfidat pohyby malého a velkého rozsahu
a pohyby pfi vysoké a nizké poloze téla.

Stejné dllezitym dcinitelem, ktery ovliviiuje vétSi dojem ze cviceni, je
rytmus a tempo. Rytmicka kontrastnost se bude vztahovat k vyvdZzenému
stfidani rytmicky pravidelnych a nepravidelnych &asti. Zména tempa se
pak bohaté uplatni pfi pfechodu z akrobatickych fad v tanecni spoje.
Stfidani rytmu a tempa zvySuje nejen technickou, ale i estetickou hodnotu
sestavy. Kontrastnost emocionalné zapusobi na divaka i na rozhod¢i.

V sestavé prostnych se uplatiiuje zdsada gradace, ktera spociva
v stupfiovani pohybového projevu. Volnad sestava obsahuje vétSinou

nékolik grada¢nich stupnu. U nizSich vykonnostnich tfid jsou vétSinou 1 az
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2 gradacni vrcholy a u vrcholovych zavodnic 3 vrcholy. Gradaéni vrchol
tvofi obtiZzny akrobaticky tvar nebo fada.

Pro tvorbu prostnych je neméné dulezité pldorysné feSeni (plocha
12x12 ) a ¢lenéni jednotlivych pohybovych €asti v prostoru. Je tfeba vyuzit
celého prostoru a obtizné tvary odlehgit tane¢nimi pohyby. Prvky moderni
gymnastiky musi tvofit pohybovy harmonicky celek.( Libra a kol., 1973,53-
55)

Akrobaticka cviceni délime podle spoleénych biomechanickych znakd do

skupin:

1. akrobaticka cviéeni staticka
2. akrobaticka cvi¢eni vedena

3. akrobaticka cvi¢eni Svihova

3.6.4. Charakteristika cvi €eni na bradlech o nestejné vysi Zerdi

JelikoZz z obsahu cviCeni na bradlech byla vylouc¢ena cvi¢eni
staticka a vedena, zameéfime se pouze na techniku pohybu Svihovych. Pro
stanoveni zakladu techniky cvi€eni na bradlech je tfeba vychazet z SirSiho
pojmoveho obsahu sportovni techniky. PFi jakékoli sportovni ¢innosti, tedy
i pfi cviCeni na bradlech, predstavuje sportovni technika feSeni pohybové
¢innosti, ktera je vzhledem k Grovni soucasnych védeckych poznatkd,
biologickych a mechanickych poZadavk( pro splnéni daného Ukolu
nejucinnéjsi.

Pravidla sportovni gymnastiky a konstrukce néafadi patfi meazi
faktory, které technice cvieni urCuji omezujici ramec. Bradlova
konstrukce, jez umozfiuje rizné prechody z podpori do visu, prechody
z vySSi Zerdi na nizSi a opaéné, umoznuje cvicenkam uplatnit rzné
techniky lokomoc¢nich projevl. Zpasob provedeni konkrétniho pohybového
Ukolu si z hlediska estetického ¢&i z hlediska fyzikalnich podminek vyZzaduje
ur€itou miru unifikace a teoretické rozbory cvi¢eni na bradlech naznacuji,
Ze technika cvi€eni na tomto naradi se vyviji smérem k mechanickému

zjednoduSovani pribéhu pohybu.
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Vzhledem k dneSnimu naroénému Svihovému pojeti cviceni, které
zdUrazifiuje maximalni rozsah a rozpéti pohybu, se zjednoduSovani
dalSich pohybovych ¢€innosti nebo jejich Upiné vylu€ovani jevi jako nejvyse
Gcelné. Pfi cviCeni na bradlech dnes dochazi kromé omezeni pohybl
¢lankd dolnich koncetin i k vylou¢eni pohybl loketnich kloubech. Hlavni
pohybova c¢innost se soustifeduje na dynamické, Casové kratké dilci
pohyby v oblasti ky€elnich a ramennich kloubl. Rozhodujici pohybové
akce jsou uskutecniovany prevazné v roviné pfedozadni.

PFi cviCebnich tvarech, kdy télo cvi¢enky prochazi z polohy vyssi do
nizs§i visem prostym, si mechanickd stranka vynucuje po uréitou dobu
fixaci celého trupu, pfedevSim v oblasti bederniho spojeni. K vyraznym
zménam polohy hlavy v pfedozadni roviné dochazi jen u malého poctu
cviCebnich tvard (pfevazné u to€u a u zavérd sestav) pro dokresleni
pohybu. Z&klon hlavy vyvolava reflexni zmény v postaveni pétefe
(prohnuti v bedrech), které c&asto naruSuji technické FeSeni cviceni.
Omezenim pohyblivosti v jednotlivych kloubech, které se déje ucelnym
napétim antagonistickych svalovych skupin, se vytvari zakladni drzeni téla
pro cvi¢eni na bradlech. Jakékoli nadbyteéné pohyby pfi cvi¢eni
v kolennich a loketnich kloubech &i bedernim spojeni patefe nejsou jen
estetickou vadou gymnastického pohybu, ale i pfi¢inou technickych
nedostatku cviceni.

Omezenim dil¢ich pohybl se sice mechanickd stranka cvieni
zjednoduSuje, ale soucasné stoupaji naroky na specialni koordinaéni
schopnosti a silovou disponovanost cvienek. Soustfedovanim hlavnich
pohybovych akci do prostorové malého a Casové kratkého Useku se
zpravidla vyluguji korek&ni moznosti cviéeni. Cim sloZit&jsi je cviéebni tvar
z hlediska biomechanického, tim mensi technické vady mohou pusobit
nezdar v realizaci pohybového zaméru.

Technicky dobrd provedeni jsou uskuteChiovana v souladu
s vyuzitim fyzikalnich zékonitosti, které se v pribé&hu pohybové &innosti
uplatriuji a nejsou v rozporu s estetickymi normami sportovni discipliny.

Jakykoliv pohyb tuhého télesa ( tedy i lidského téla) probiha za
konkrétnich fyzikalnich zakonu objektivné puasobicich na toto téleso. Pfi

pohybu lidského téla nedochazi k uplnému uplatnéni mechanickych
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zakonu pohybu, nebot velky vyznam mé i jeho biologicka slozka., ktera
zvétSuje nebo lokalizuje fyzikalni vlivy pusobici na prabéh pohybu.
Z fyzikalniho hlediska je prabéh pohybu ovliviovan pocateéni hodnotou
potencionalni energie tihové (Ep=m. g. H), kterd je pfimo Umérna
vzdalenosti tézisté télesa ( lidského téla ) od povrchu zemé. Kazdé téleso
poloZzené na povrchu zemé (h=0) ma nulovou potencionalni energii
tihovou. PFi Svihovych pohybech dochazi k pfeméné potencionalni energie
v energii kinetickou, pfi¢emz celkova mechanicka energie je stala. Zakon
zachovani mechanické energie plati i pro pohyby lidského téla. Kineticka
energie také ovliviiuje velikost dalSich fyzikalnich veli¢in, jako je
setrvac¢nost, zrychleni hybnost atd. Pfi otaCivych pohybech, které dnes
predstavuji zakladni pohybovou strukturu cviéeni na bradlech, se v rizné
mife uplathuje odstfedivA a dostfediva sila. Znalost principu pfemény
potencionalni energie v kinetickou a uplatfhovani raznych fyzikalnich
veli¢in pfi cvi€eni usnadni pochopeni spravného prabéhu pohybu a urychli
tak nacvik konkrétniho cvi¢ebniho tvaru.

pohybu, doba puUsobeni momentu bfemene, rychlost pohybujiciho se
bfemene, rychlost pohybujiciho se téla, tfeni odstfediva sila atd. jsou pfi
cviCeni vyrovnavany jednak smérem a smyslem svalové sily, jednak
fixovanim urcitého spojeni ¢lanka lidského téla. Omezenim pohybu dil¢ich
Clankl se podpofi nebo omezeni vliv fyzikélnich veli€in na pribéh pohybu.
Pusobenim mechanickych zakonitosti pfi cvieni je tedy regulovano
svalovou silou jako vykonnou jednotkou biologické slozky pohybu, ktera

ma rozhoduijici vliv na uspésnost cvi€eni. (Libra a kol.,1973,121-122)
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3.7. Charakteristika testovaci baterie

3.7.1. Metodika gymnastickych dovednosti pouzitych v testovaci baterii

Kotoul vzad

.Kotoul vzad je obtiznym pFevratovym tvarem, jehoz zdravotné
nezavadné provadéni je zavislé na dobré technice provedeni, ale také na silové
pfipravé Z&ka, schopného se vzepfit pfi rotaci vzad na rukou. Pfiprava rukou
a pazi musi pfechazet prevedeni bok nad hlavou. Hlava prochazi “okénkem*
vytvofeném po vzpiravé praci pazi. Jen za téchto predpokladd je mozno
realizovat varianty kotoull vzad a vyhnout se nezadoucim zdravotnim potizim
v oblasti kréni patefe.“(Svaton, 1997, 31)

Metodicka pfiprava:
a) Opakované kolébky s pokladanim rukou vedle hlavy
b) Kotoul vzad z naklonéné roviny, i s dopomoci nadlehéenim Zaka za

stehna.

Hlavni chyby: nespravna poloha paZi pfi vzpirdni, opoZzdéna opora paZi,
nedostate¢na sile pazi, zejména natahovacl predlokti, nedostate¢né vyuZziti
tihové sily na pohyb trupu smérem doll, nedostate¢ny Svih skréenych nohou

smérem Kk trupu.

Premet stranou

.Nacvik vychazi z dobrého osvojeni stoje na rukou. Impuls k toCivosti
ziskava cviCenec bud vychylenim trupu ze stoje rozkro¢ného, nebo
dynamickym preletovym poskokem. V obou pfipadech musi byt télo cvi¢ence
naklonéno ve sméru pohybu, aby mohlo dojit k dohmatu rukou na podlozku
a kaktivnimu zanozZeni Svihové nohy a odraz zdruhé pFetaCi cviCence
zpevnénou polohou stoje na rukou s ¢elnym roznozZenim. Pfitom se cviCenec

e

postupné odrazi obéma rukama od podlozky.” (Svaton, 1997, 35)
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Metodika
a) Stoj na rukou s €elnym roznozenim, s dopomoci zpocatku &elné, pfi
odstranovani chyb boc¢né.
b) Pfemet stranou s dopomoci za boky cvi¢ence. Dopomoc je poskytovana

za zady cvicence a za pohybu ve sméru pfemetu stranou.

Hlavni chyby: vysazeni v prvni poloviné pfemetu, sou¢asny dohmat, vychyleni
pfemetu z ¢elné roviny, prohnuti ve stoji na rukou, malé roznozZeni, pokréené

nohy, vysazeni v druhé poloviné pfemetu.

Prekot ve svisu na hrazd é

.Patfi mezi prapravnd cviceni. Ze svisu dfepmo nadhmatem pfeSvih
skrémo do svisu vzadu diepmo. PfeSvih skrémo zpét. Vhodna je zachrana za
jednu pazi.” (Svaton, 1997, 65)

Hlavni chyby: nedostate¢ny odraz nohama od zemé pfi fazi vzad, opozdéné
a nedostateCné pfitazeni pokréenych nohou ktélu pfi pfeSvihu skrémo ve
svisu, mala pohyblivost pletence ramenniho, neudrZzeni se naradi, nedostatecny

odrazovy impulz pfi pfeSvihu ve svisu zpét.

Vymyk

Vymyk je souc€asti kmenového uciva Skolni télesné vychovy.
Technickym zékladem je pfiblizeni boku k hrazdé a pfeto€eni trupu do vzporu.
Dopnutim pazi a zpevnénim celého trupu se zastavi preta€eni.” (Svaton, 1997,
67)

Metodika

v v

k ose otaceni i smér silové akce pazi a nohou.
b) Vymyk s dopomoci, tlakem za ramena a podepfeni zadni strany hony.

c) Vymyk odrazem jednonoz.
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Hlavni chyby: nedostateCny odraz a Svih dolnich konc&etin, nedostatec¢né
pfitazeni do shybu, pfed€asné napnuti pazi, chybi pfehmat, zaklon hlavy

a vzpfimeni trupu, pohyb nohou se ve vzporu nezastavi.
Roznozka a skr ¢ka

.Patfi do kmenovéeho uciva zakladni Skoly. Jsou zaloZena na dvojim
a protismérném pretaceni téla v prubéhu celého preskoku. Po odrazu z mustku
dochéazi v prvni letové fazi k zaSvihu az asi do 20° nad vodorovnou rovinu,
prochazejici rameny cvi¢ence.Odraz z rukou a pazi se déje pod ostrym Uhlem
mezi pazemi a plochou nafadi. Tim dochazi k zastaveni otaCeni nohama
vzhlru a nasleduje druha letova faze, ve které stoupa horni polovina téla a
nohy se pfipravuji na doskok.
PFi roznoZce poskytujeme dopomoc zpravidla ¢elné proti leticimu cviCenci za
ramena, pfi skréce se poskytuje z bocniho postaveni, Uchopem za paZi

cvience u ramene. (Svaton, 1997, 59)

Metodika
a) Nacvik odrazu z nizsi polohy do vysSi
b) Nacvik odrazu na z mastku

c) Nacvik celého soku pres snizené naradi

Hlavni chyby u roznozky: odraz z plnych chodidel, po odrazu nohou ihned
nasleduje dohmat na naradi,prvni letova faze s roznoZzenim s pokréenim nohou,
predsunuta ramena v okamziku dohmatu, opozdény odraz pazi, nedostateéné
napfimeni téla ve druhé letové fazi, kratka a nizka letova faze, tézkopadny
doskok.

Hlavni chyby u skréky: skréeni nohou jesté pfed odrazenim pazemi, skréené
nohy nejsou spojeny, paze opoustéji naradi, teprve kdyz nohy prejdou pres
naradi, nohy jsou skréeny celou dobu letu po odrazu rukama az do doskoku,

nedostatecné napfimeni téla ve druhé letové fazi.
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3.7.2. Skéala hodnoceni

Vymyk

1....... cvik proveden dle spravné techniky

2. cvik proveden s chybami (v zavéru pokréené paze a nohy)

3. cvik proveden s chybami(pokréené paze a nohy, pohyb nebyl plynuly,
doprovodné pohyby, vysazeny vzpor)

4....... cvik proveden s chybami (pokréené paze a nohy, doprovodné pohyby,
malé pfesunuti bokd za hrazdu, pohyb ukonéen v lehu na hrazdé)

5....... cvik neproveden (cvi€enec provede shyb, nedokéze pfitAhnout boky
k hrazdé, pada do svisu)

6....... cvik neproveden (cviCenec neprovede shyb a neudrzi nohy u hrazdy)

Too..... cvik neproveden (cvicenec nezvedne nohy k hrazdé a neprovede shyb)

Prekot ve svisu vzad avp red

1....... cvik proveden dle spravné techniky

2.0 cvik proveden s chybami (neplynuly pohyb )

3. cvik proveden s chybami (zavadéni o Zerd, neplynulé provedeni)

4....... cvik proveden s chybami (cvik proveden neplynule s dopomoci o Zerd,
cvik proveden pouze vzad)

5....... cvik proveden pouze vzad (cvik proveden neplynule s dopomoci o Zerd,

opakovany odraz pfi pfechodu vzad i vpred)

6....... cvik neproveden (cvicenec zvedne nohy k hrazdé, ale neni schopen
pokraCovat)
Too..... cvik neproveden

Roznozka p res kozu na dél

1....... cvik proveden dle spravné techniky
2....... cvik proveden s mirnymi chybami (pokréené nohy, maly odraz)
3. cvik proveden s chybami (pokréené nohy, maly odraz, nejisty doskok,

po doskoku se nezastavi, ale probéhne)

4....... cvik proveden s chybami (pokréené nohy, maly odraz, nerovnhomérny
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rozbéh, prilis velké vysazeni, coz zpusobuje, Ze ruce predbéhnou nohy,
pad po doskoku nebo velmi nejisty doskok)

5....... cvik neproveden (pomaly rozbéh, maly odraz, pohyb kon¢i na nafadi
v sedu)

6........ cvik neproveden (pomaly rozbéh, maly odraz, naraz do naradi)

Tennn. cvik neproveden (pro strach nenastoupil k pokusu)

Skrcka

1...... cvik proveden dle spravné techniky

2....... cvik proveden s mirnymi chybami (maly odraz, pomaly rozbéh)

3. cvik proveden s chybami (dotek nohami o naradi, maly odraz nejisty
doskok, po doskoku se nezastavi, ale probéhne)

4....... cvik proveden s chybami (dotek nohami o nafadi, maly odraz,
nerovnomeérny rozbéh, ramena pfilis vepfedu, pad po doskoku nebo
velmi nejisty doskok)

5....... cvik neprovede (pomaly rozbéh, maly odraz, pohyb kon¢&i na nafadi
v kleku)

6........ cvik neproveden (pomaly rozbéh, maly odraz, naraz do naradi)

Tennn. cvik neproveden (pro strach nenastoupil k pokusu)

Premet stranou

cvik proveden dle spravné techniky

cvik proveden s mirnymi chybami (neni proveden v ose)

cvik proveden s chybami (neni proveden v ose, pokréeni pazi a nohou)
cvik proveden s chybami (neni proveden v ose, pokréeni pazi a nohou,
mirné vysazeni, malé protlaceni hrudniku vpfed)

cvik proveden s chybami (vySe uvedené chyby, vysazeni v bocich je

v rozmezi 120 - 1809

cvik neproveden (vysazeni v bocich 90 - 120° pad)

cvik neproveden (vysazeni v bocich do 90° pad)
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Kotoul vzad ( ze d fepu do d Fepu )

1....... cvik proveden dle spravné techniky

2....... cvik proveden s mirnymi chybami (prsty sméfuji vné, neplynulé
provedeni)

U cvik proveden s chybami (lokty vychylené do stran, mirna ztrata
rovnovahy)

4....... cvik proveden s chybami (neproveden plynule, pomalé odtlaceni z rukou,

ztrata rovnovahy, do drepu)

5....... cvik proveden s chybami (vychyleni do strany, opora o jednu ruku,
odtla¢eni do kleku)

6....... cvik proveden s hrubymi chybami (pfes jednu ruku, loktem o zem,
proveden stranou o lokty, do kleku)

7., cvik neproveden.

3.7.3. Postup p Fi zji$ tovani vychozich hodnot pro statistické zpracovani

Jako stéZejni byla pro tuto praci zvolena metoda testovaci. Pro zjiSténi
potfebnych dat jsem provedla testovani na Sesti nahodné vybranych ZS mésta
Ceské Budéjovice. Setfeni bylo provadéno vzdy ve dvou tfidach 8. roéniku
dévcat. Celkovy pocet testovanych je 90 zakyri.

S vedoucim diplomové prace jsme pfedem zvolili 6 gymnastickych cvikd
obsazenych v osnovach pro ZS a vytvorili k nim sedmistupfiové hodnotici skaly
pro jejich snazsi hodnoceni.

Na zakladé pfipravenych hodnoticich skal jsem ohodnotila jednotlivé
vykony hodnotami 1 — 7. Timto zpUsobem jsem zhodnotila veSkeré vykony
vSech divek daného souboru. Ze ziskanych vychozich hodnot jsem pak pomoci
statistickych metod zhodnotila drovenn pohybovych dovednosti u celého
souboru.

Tento vyzkum jsem doplnila dotazovanym Setfenim. Vytvofila jsem
nestandardizovany dotaznik o 30 poloZzkach, ktery se zabyva vztahem Z&kyn
k télesné vychové a gymnastice jako jedné z metodickych ¢asti télesné vychovy
na ZS.
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4. SYNTETICKA CAST PRACE

4.1. Postupy p Fi zpracovani vysledk u

PFi vlastnim testovani zakyn 8. ro¢niku byla ziskana vzdy 1 hodnota za
kazdy cvik respektive 6 hodnot pro kazdou Zakyni za celou testovaci baterii.
Tyto hodnoty jsem vyuzila jako vstupni hodnoty pro dalSi matematické

Zpracovani.

Na zakladé ziskanych dat byly vypoéteny priamérné hodnoty kazdé
pohybové dovednosti z hodnot ziskanych jednotlivci

1 1J
T=—(T4+2+.. 42)=—> &
1=1

T

Xi teeieiieiieiieiieieiieeieae e e ZISkané hodnota jednotlivee
Dl e e pocet probant
G primérné hodnota souboru

Na zakladé téchto udaju byla pocitana smérodatna odchylka dle vzorce:

1 N
Iy — TF.
oy

5 =

Tyto hodnoty byly pocitany pro lepSi moznost porovnani vykonu
jednotlivel a jsou zaznamenany v prehlednych tabulkach. Zaroven jsem vyuzila
takto ziskana data pro dalS$i matematické zpracovani, jehoz vysledky jsou
obsazeny v dalSich kapitolach. Tabulka &etnosti hodnot je zde zpracovana
jednak suméarné a jednak procentualng. Cetnost je vyjadiena celkové
i v jednotlivych disciplinach.

Z pramérnych hodnot vykonu jednotlivel byly stanoveny priméry Skol.
Ty poukazuji na kvalitu vyuky na jednotlivych Skolach.

Pro lepSi nazornost zjisténych vysledkl jsem zpracovala soubor

grafu(umisténych v pfiloze), které jsou vhodnym doplrikem k tabulkam.
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4.2. Vysledky m éreni

ZS Bezdrevska

Pocet cvicicich zdkyn 15z 20 8.B/C

PD Vymyk | Prekot | RoznoZzka | Skréka | Kotoul Premet
Pof.¢.2 ve svisu vzad stranou
1 5 7 4 7 7 7
2 5 2 3 5 4 4
3 5 1 2 5 2 1
4 6 4 5 6 2 5
5 7 1 4 5 1 7
6 7 7 2 5 3 4
7 6 5 3 6 2 4
8 7 5 2 5 7 7
9 7 7 6 7 6 7
10 6 6 3 5 7 6
11 5 3 2 3 3 6
12 2 1 2 2 3 2
13 5 2 2 3 4 3
14 4 5 2 7 6 7
15 5 2 1 5 2 6
X 5,47 3,87 2,87 5,07 3,93 5,07
s 1,31 2,22 1,31 1,44 2,05 1,91

Tab. 1
ZS J.S.Baara Pocet cvigicich zakyn 9 ze 13 8.A/B
PD Vymyk | Prekot | RoznoZzka | Skréka | Kotoul Premet
Pof.¢.2 ve svisu vzad stranou
1 3 2 4 1 7 4
2 6 3 3 2 7 7
3 7 6 4 5 4 5
4 7 5 2 4 3 5
5 7 7 5 6 3 6
6 5 6 2 4 2 7
7 5 2 5 3 2 3
8 5 4 4 2 5 2
9 4 6 5 5 3 5
X 5,44 4,56 3,78 3,56 4,00 4,89
s 1,34 1,77 1,13 1,57 1,83 1,59
Tab. 2
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ZS Kubatova

Pocet cviCicich zakyn 10 z20 8.A/B

PD Vymyk | Prekot | Roznozka | Skrcka | Kotoul | Premet
Por.¢.z Ve svisu vzad stranou

1 4 2 2 1 4 3
2 5 6 2 5 2 2
3 2 4 1 1 1 1
4 3 2 3 2 2 1
5 1 1 1 1 1 1
6 1 2 4 3 4 4
7 6 4 4 3 5 2
8 6 2 2 2 1 3
9 7 2 2 2 2 4
10 6 7 4 6 6 5
X 4,1 3,2 2,5 2,6 2,8 2,6
S 2,12 1,89 1,12 1,62 1,72 1,36

Tab. 3

ZS M4j Il Podet cvigicich zakyn 22 ze 24 8.A/B

PD Vymyk | Prekot | Roznozka | Skréka | Kotoul | Premet

Por.¢.z Ve svisu vzad stranou

1 2 3 2 1 3 2
2 5 3 2 2 1 2
3 5 2 3 4 7 4
4 6 6 2 5 6 6
5 5 6 2 5 6 6
6 5 6 3 7 5 7
7 5 4 1 5 2 4
8 5 3 2 1 3 6
9 3 1 2 4 1 2
10 4 2 2 1 1 3
11 5 2 2 3 3 7
12 4 1 2 2 4 5
13 6 6 1 5 5 4
14 5 4 2 4 4 5
15 6 3 2 6 4 6
16 6 4 4 5 5 7
17 7 7 2 5 4 6
18 6 3 3 5 7 6
19 6 6 2 4 6 4
20 1 1 2 1 1 3
21 6 1 3 2 3 1
22 2 1 3 1 4 6
X 4,77 3,41 2,23 3,55 3,86 4,64
S 1,51 1,95 0,67 1,83 1,87 1,80

Tab. 4
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ZS

Nerudova Pocet cvicicich zadkyn 18 z 23 8.A/B
PD Vymyk Prekot | Roznozka | Skréka | Kotoul Premet
Pof.c.Z ve svisu vzad stranou
1 5 6 4 4 6 7
2 6 4 2 5 1 1
3 4 2 2 3 1 2
4 7 3 4 5 5 2
5 5 2 3 2 3 3
6 5 6 2 4 4 7
7 4 3 2 2 4 5
8 6 3 2 3 1 4
9 6 6 3 5 4 5
10 5 2 2 2 4 2
11 5 4 2 4 4 2
12 4 4 3 1 2 5
13 6 5 2 3 3 4
14 2 3 3 2 6 3
15 3 2 2 2 1 2
16 5 1 2 2 1 2
17 5 2 2 1 1 2
18 5 3 6 6 3 6
X 4,89 3,39 2,67 3,11 3,00 3,56
S 1,15 1,50 1,05 1,45 1,70 1,83
Tab. 5
ZS Pohurecka Pocet cvigicich zakyn 16 ze 21 8.A/B
PD Vymyk | Prekot | Roznozka | Skréka | Kotoul | Premet
Pof.c.Z Ve svisu vzad stranou
1 2 1 2 1 1 2
2 5 3 2 1 4 2
3 5 1 1 1 3 2
4 6 6 3 5 6 2
5 5 6 2 5 5 3
6 5 3 3 4 4 4
7 1 2 3 2 4 4
8 1 1 4 6 3 4
9 5 4 1 1 2 3
10 1 2 3 1 2 2
11 7 7 3 3 5 7
12 1 2 2 2 1 3
13 5 3 3 1 2 2
14 4 1 1 1 3 4
15 4 3 2 1 2 2
16 5 4 2 4 6 3
X 3,88 3,06 2,31 2,44 3,31 3,06
S 1,93 1,85 0,85 1,73 1,57 1,30
Tab. 6
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4.3. Matematické zpracovani vysledk

Cetnost znamek

Cetnosti hodnot na $kale u jednotlivych cvik

U na jednotlivych Skolach (%)

ZS
Bezdrevska Pocet cvicicich zakyn 15 8.B/C
P.dovednost | Vymyk Prekot Roznozka Skréka Kotoul Premet
Hodnota $kaly % | vesvisu| % % % | vzad | % |stranou| %
1 0 0 3 20 1 7 0 0 1 7 1 7
2 1 7 3 20 7 47 1 7 4 27 1 7
3 0 0 1 7 3 20 2 13 3 20 1 7
4 1 7 1 7 2 13 0 0 2 13 3 20
5 6 40 3 20 1 7 7 47 0 0 1 7
6 3 20 1 7 1 7 2 13 2 13 3 20
7 4 27 3 20 0 0 3 20 3 20 5 33
Kontrolni souget | 15 | 100 15 100 15 100 15 [100] 15 |100 15 100
Tab. 7
ZS J.S.Baara Pocet cvigicich zakyn 9 8.A/B
P.dovednost | Vymyk Prekot Roznozka Skréka Kotoul Pfemet
Hodnota 3kaly % | vesvisu | % % % | vzad | % |stranou| %
1 0 0 0 0 0 0 1 11 0 0 0 0
2 0 0 2 22 2 22 2 22 2 22 1 11
3 1 11 1 11 1 11 1 11 3 33 1 11
4 1 11 1 11 3 33 2 22 1 11 1 11
5 3 33 1 11 3 33 2 22 1 11 3 33
6 1 11 3 33 0 0 1 11 0 0 1 11
7 3 33 1 11 0 0 0 0 2 22 2 22
Kontrolni souget 9 100 9 100 9 100 9 100 9 100 9 100
Tab. 8
ZS Kubatova Podet cvigicich zakyn 10 8.A/B
P.dovednost | Vymyk Prekot Roznozka Skréka Kotoul Premet
Hodnota 3kaly % | vesvisu | % % % | vzad | % |stranou| %
1 2 20 1 10 2 20 3 30 3 30 3 30
2 1 10 5 50 4 40 3 30 3 30 2 20
3 1 10 0 0 1 10 2 20 0 0 2 20
4 1 10 2 20 3 30 0 0 2 20 2 20
5 1 10 0 0 0 0 1 10 1 10 1 10
6 3 30 1 10 0 0 1 10 1 10 0 0
7 1 10 1 10 0 0 0 0 0 0 0 0
Kontrolni soucet 10 |100 10 100 10 100 10 100 10 (100 10 100
Tab. 9
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ZS M4j Il Pocet cvigicich zakyn 22

Kontrolni souget | 22 |100| 22 |100 22 100 22 |100| 22 |100| 22 |100
Tab.10

ZS Nerudova Poget cvigicich Zakyn 18
Hodnota Skaly
0 0 1 2 6 1

2 1 6 5 28 11 61 6 33 1 6 7 39
3 1 6 5 28 4 22 3 17 3 17 2 11
4 3 17 3 17 2 11 3 17 5 28 2 11
5 8 44 1 6 0 0 3 17 1 6 3 17
6 4 22 3 17 1 6 1 6 2 11 1 6
7 1 6 0 0 0 0 0 0 0 0 2 11

Kontrolni souget 18 100 18 100 18 100 18 100 18 100 18 100

Tab. 11

ZS Pohurrecka Pocet cviicich Zakyn 16
Hodnota Skaly
4 4 3 8 2 0

2 1 6 3 19 6 38 2 13 4 25 7 44
3 0 0 4 25 6 38 1 6 3 19 4 25
4 2 13 2 13 1 6 2 13 3 19 4 25
5 7 44 0 0 0 0 2 13 2 13 0 0
6 1 6 2 13 0 0 1 6 2 13 0 0
7 1 6 1 6 0 0 0 0 0 0 1 6

Kontrolnisouget | 16 |100| 16 [100 16 100| 16 [100| 16 |100| 16 |100

Tab. 12
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Cetnosti hodnot na $kale v jednotlivych disciplinach na ZS (%)

Vymyk

Celkem ZS

Prekot ve svisu

Celkem ZS

Roznozka
Hodnota Skély Celkem ZS
2 47 22 40 64 61 38 45
3 20 11 10 23 22 38 21
4 13 33 30 5 11 6 16
5 7 33 0 0 0 0 7
6 7 0 0 0 6 0 2
7 0 0 0 0 0 0 0
Tab.15
Skrcka
8k4 Celkem ZS
1 0 11 30 23 11 50 21
2 7 22 30 14 33 13 20
3 13 11 20 5 17 6 12
4 0 22 0 18 17 13 12
5 47 22 10 32 17 13 23
6 13 11 10 5 6 6 8
7 20 0 0 5 0 0 4
Tab.16
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Kotoul vzad
zZS Bezdrevska | J.S.Baara | Kubatova | M4j Il | Nerudova | Pohirecka
Hodnota 3kéaly Celkem ZS

1 7 0 30 18 33 13 17

2 27 22 30 5 6 25 19

3 20 33 0 18 17 19 18

4 13 11 20 23 28 19 19

5 0 11 10 14 6 13 9

6 13 0 10 14 11 13 10

7 20 22 0 9 0 0 9
Tab.17

Premet stranou
ZS Bezdrevska | J.S.Baara | Kubatova | M4j Il | Nerudova | Pohirecka
Hodnota skaly Celkem ZS

1 7 0 30 5 6 0 8

2 7 11 20 14 39 44 22

3 7 11 20 9 11 25 14

4 20 11 20 18 11 25 18

5 7 33 10 9 17 0 13

6 20 11 0 32 6 0 11

7 33 22 0 14 11 6 14
Tab. 18
Pfehled Usp &3nosti jednotlivych cvik & na ZS (x)

zZS Bezdrevska | J.S.Baara | Kubatova Maj Il Nerudova | Pohlrecka
PD X S

Vymyk 5,47 5,44 4,10 4,77 4,89 3,88 4,76 | 0,60
Prekot 3,87 4,56 3,20 3,41 3,39 3,06 3,58 | 0,50
Roznozka 2,87 3,78 2,50 2,23 2,67 2,31 2,73 | 0,52
Skréka 5,07 3,56 2,60 3,55 3,10 2,44 3,39 | 0,86
Kotoul vzad 3,93 4,00 2,80 3,86 3,00 3,31 3,48 | 0,47
Prfemet stranou 5,07 4,89 2,60 4,64 3,56 3,06 3,97 | 0,95
Tab. 19
PFehled Gsp é3nosti ZS (x)

PD Vymyk Prekot | Roznozka | Skrcka Kotoul Premet

zZS vzad stranou X
Bezdrevska 5,47 3,87 2,87 5,07 3,93 5,07 4,38 | 0,90
J.S. Baara 5,44 4,56 3,78 3,56 4,00 4,89 4,37 | 0,66
Kubatova 4,10 3,20 2,50 2,60 2,80 2,60 2,97 | 0,56
Maj Il 4,77 3,41 2,23 3,55 3,86 4,64 3,74 | 0,85
Nerudova 4,89 3,39 2,67 3,11 3,00 3,56 3,44 | 0,71
Pohlrecka 3,88 3,06 2,31 2,44 3,31 3,06 3,01 | 0,53
Tab. 20
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4.4. Statistické metody

Pro ucelné shrnuti vysledkd naSi prace jsme pouzili deskriptivni
statistiku. Deskriptivni statistika zahrnuje charakteristiku polohy, charakteristiku
rozptylu. Mezi charakteristiky polohy patfi median, coZz je Ciselna hodnota
nachazejici se uprostfed souboru, dale modus, coz je nejCastéji se vyskytujici
hodnota souboru a aritmeticky pramér, coz je soucet vysledku osob déleny
jejich poctem. Tyto charakteristiky polohy nam umoZiuji poznat celkovou
aroven souboru a vzjemné soubor porovnat.

Pro naSe ucely jsme pouZili charakteristiku polohy — aritmeticky prameér.

DalSimi charakteristikami deskriptivni statistiky jsou charakteristiky
rozptyleni hodnot. Patfi sem variacni rozpéti, coz je rozdil mezi nejvysSi
jako primér c&tvercu odchylek, smérodatna odchylka, ktera se pouZziva pro
vypocet rozdilu hodnot od jejich stfedové hodnoty.

Pro naSe ucely jsme pravé vyuzili smérodatnou odchylku. Dale jsme
vyuZzili grafické zobrazeni Cetnosti, které udava kolikrat se urcity vysledek
vyskytl v souboru testovanych osob.
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5. Diskuze

Cilem této prace bylo zhodnotit Uroven pohybovych dovednosti ve
sportovni gymnastice na zakladnich 3kolach mésta Ceské Budé&jovice. Prace
méla provéfovaci charakter, ktery poukazuje na kvalitu vyuky v hodinach
télesné vychovy.

Sledovanym souborem byly divky 8.tfid na Sesti zakladnich Skolach
mésta Ceské Budgjovice. Na kazdé zakladni Skole byly testované vzdy dvé
tfidy (omezeno na divky).

Pro ziskani konkrétnich Gdaji k dalSimu zpracovani byla pouZzita metoda
pozorovani. Tato metoda je ¢asové naro¢na a obtizna z hlediska objektivity.
Proto byla pouzita nasledna opatfeni: byla vytvofena nestandardizovana
baterie, kterd obsahuje cvi€eni na prostnych, hrazdé a preskoku.,v kazdé
discipliné byly hodnoceny vzdy dvé pohybové dovednosti, a Sest pomocnych
sedmistupriovych Skal.

Jednotlivé stupné Skal jsme vytvareli na zakladé spravné techniky
jednotlivych cvikll a nej¢astéjSich chyb, které se vyskytuji. Jednotlivé stupné
Skal (1-7) jsme pojali jako znamkovani, proto byla nejlepsi kvalité pfisuzovana

Takto ziskané udaje jsem vyhodnotila a pfehledné usporadal do nékolika
tabulek a grafu.

Priimér celého souboru je 3,65. Nejlepsiho vysledku v ramci celkového
priméru doséhla ZS Kubatova (x= 2,97, s= 0,56), dale ZS Pohdrecka (x=3,01,
s= 0,53), ZS Nerudova (x=3,44, s=0,71), ZS M4j Il (x=3,74, s=0,85), ZS J:S
Baara (x=4,37, s=0,75) a nejhorSich vysledkd dosahla ZS Bezdrevska
(x=4,38,5=0,90).

Nejlépe ze vSech testovanych gymnastickych dovednosti dopadl
preskok, a to jak roznozka tak skréka. Roznozka dosahla v celkového priméru
2,37. Nejlepsich vysledkd dosahla ZS M4j Il (x= 2,23), dale ZS Pohlirecka (x=
2,31), ZS Kubatova (x=2,50), ZS Nerudova (x=2,67), ZS Bezdrevska (x=2,87) a
ZS J.S. Baara (x=3,78).

Nej¢astéjSimi chybami byl Spatny odraz, pomalé narovnani téla po

odraze od néaradi, pokréené nohy a nejisty doskok.
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U skreky byl celkovy pramér 3,39. Nejlépe si vedla ZS Pohlrecka
(x=2,44),dale pak ZS Kubatova (x=2,60), ZS Nerudova (x=3,10), ZS M4j II
(x=3,55), ZS J.S Baara (x= 3,56), ZS Bezdrevska (x= 5,07).

NejcastéjSimi chybami byl pomaly rozbéh, maly odraz, pomalé narovnani
téla po odraze od naradi nejisty doskok.

V ramci akrobacie se lépe umistil kotoul vzad pfed pfemetem stranou.

Celkovy primér u kotoul vzad ze dfepu do drfepu byl 3,48. NejlepSi
dovednosti pfedvedla ZS Kubatova (x=2,80), dale ZS Nerudova (x=3,00), ZS
Pohdrecka (x=3,31), ZS M4j I (x=3,86), ZS Bezdrevska (x=3,93), ZS J:S. Baara
(x=4,00).

NejcastéjSimi chybami byla Spatna poloha hlavy, nedostatec¢né otlaceni
pazemi od zemé, Spatné postaveni rukou, dokonceni cviku do kleku.

PFemet stranou dosahl celkového priméru 3,97. Nejlépe se umistila ZS
Kubatova (x=2,60), ZS Pohtirecka (x=3,06), ZS Nerudova (x=3,56), ZS M4;j II
(x=4,64), ZS J.S Baara (x=4,89), ZS Bezdrevska (x=5,07).

NejcastéjSimi chybami bylo neprovedeni cviku v ose, vysazeni v bocich,
pokréené paze a nohy.

NejhorSiho hodnoceni dosahovaly divky na hrazdé. LepSiho hodnoceni
dosahovaly divky u pfekotu ve svisu nez u vymyku.

Celkovy prumér u prekotu ve svisu vzad a vpred byl 3,58. NejlepSich
vysledkii doséhla ZS Pohdrecka (x=3,06), ZS Kubatova (x=3,20), ZS Nerudova
(x=3,39), ZS M4j Il (x=3,41), ZS Bezdrevska (x=3,87), ZS J:S Baara (x=4,56).

NejcastéjSimi chybou byl maly odraz od zemé a nedostate¢né pokréeni
koncetin tak, aby prosly pod Zerdi.

Vymyk dosahl nejhorsiho hodnoceni o celkovém praméru 4,76. NejlepSi
dovednost prokazali na ZS Pohlrecké (x=3,88), dale pak ZS Kubatova (x=4,10,
ZS M4j Il (x=4,77) ZS Nerudova (x=4,89), ZS J.S Baara (x=5,44) ZS
Bezdrevska (x=5,47)

Nejc¢astéjSi chybou bylo malé nebo Zadné pfitazeni boku k hrazdé,

neudrZeni shybu a pad do svisu.

PFi procentualnim porovnani nej¢astéjSich hodnot u danych cvikd jsem
zjistila, ze nejCastéjSi hodnota u vymyku byla hodnota 5, kterou mélo v priméru

35% testovanych. U prekotu ve svisu bylo nej¢astéjsSi hodnotou 2.Tuto hodnotu
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mélo v praméru 25% testovanych. Roznozka byla nejcastéji hodnocena 2, coz
splnilo 45% testovanych. U skréky byly ziskané hodnoty vyrovnané mezi 1, 2
a 5. Kazdou z téchto hodnot ziskalo pfiblizné 20% testovanych. Stejné tak i u
kotoulu vzad byly nejCastéjSi hodnoty vyrovnané mezi 2, 3 a 4, které take
ziskalo vzdy kolem 20% testovanych. Nej¢astéjSi hodnotou u pfemetu stranou
byla 2, kterou ziskalo 22% testovanych.

Nejvice se v celém testovaném souboru vyskytovala hodnota 2 , jeji
pocet se vyskytoval 124x, cozZ je 23% testovanych, dale hodnota 5, jeji poCet se
vyskytoval 82x (=15%), dale hodnota 4, ktera se vyskytla 79x ( =14%), hodnota
1, kterd se vyskytla 70x (=13%), 65x (=12%) se vyskytla hodnota 6. Nejméné se
vyskytla znamka 7, a to 42x (=8%), ktera znaci, kdo danou dovednost nezvladl

nebo pro strach ani k pokusu nenastoupil.
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6. Zaver

Individualni ohodnoceni Skol v ramci pohybovych dov ednosti

ZS Bezdrevskd v porovnani s ostatnimi zakladnimi 3kolami doséhla
nejhorsiho celkového priméru x = 4,38, coz Ize ¢astecné pficitat tomu, Ze je to
uméleckd Skola srozSifenou vyukou hudebni vychovy a cizich jazykd.
V dotazniku zZ&kyné& uvedly, Ze se ve svém volném Case sportu nevyhybaji,
béhem hodin gymnastiky v télesné vychové vSak maji osobni z&brany napfr.
strach z naradi, nedlvéra v dopomoc ¢i nizké sebevédomi. Béhem hodin
télesné vychovy se vzajemné podporuji. Uvadi, Zze hodiny gymnastiky nemaji

pFilis Casto a v prabéhu hodin gymnastiky cvici nej¢astéji na prostnych.

ZS J.S. Baara méla celkovy pramér téméf stejny jako ZS Bezdrevska
X= 4,37, pfestoze je to Skola s rozSifenou vyukou télesné. Divky v dotazniku ve
vétsSiné uvedly, Ze se nepovazZuji za sportovce a ani sport nijak nepreferuji.
Gymnastiku v hodinach Tv nemaji rady a ze cvi€eni na naradi maji strach. Dale
uvadi, Ze soucasny/a vyucujici Tv jim vyhovuje, hodiny jsou dobfe
organizované a dostava se jim vzdy nazorné ukazky cviCeni. V hodinach

gymnastiky cvi€i nejCastéji na prostnych.

ZS Nerudova doséahla celkového praméru x=3,44, &imz se dostala nad
hranici prdméru celého testovaného priméru o hodnoté x= 3,65. VétSina divek
v dotazniku uvedla, Ze se povaZuji za sportovce, Ze je sport a pohybové aktivity
bavi, v€etné hodin gymnastiky a do hodin Tv se ochotné zapojuji. Pfesto
vyjadrily nékteré osobni zabrany napf. strach z nafadi, nedtvéra v dopomoc &i
nizké sebevédomi. Tvofi dobry kolektiv. V hodinach gymnastiky cvi¢i na vSech
naradich. Souc€asny/a vyucujici jim vyhovuje stejné jako vedeni a organizace
hodin.

BohuzZel se vétSina takto pozitivnich odpovédi na otadzky v dotazniku

prilis nepromitla do o¢ekavané urovné pohybovych dovednosti.
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ZS M4j Il dosahlo celkového praméru x= 3,74. Skola je zaméfena
pfevazné na prirodovédné predméty, presto divky v dotazniku uvedly, Ze se
Skola €asto zuc€astiuje sportovnich soutézi a vystoupeni. Na otazky v dotazniku
odpovidaly pfevazné pozitivné. Télesnou vychovu i sport preferuji, vyhovuje ji
souCasny/a vyucujici a jehol/jeji vedeni a organizace hodiny. V hodinach

gymnastiky cvi€i na vSech naradich.

ZS Pohureckd neuvadi zadné zaméfeni Skoly. V celkovém praméru
arovné pohybovych dovednosti ve sportovni gymnastice dosahla vSak velmi
dobrého hodnoceni x = 3,01. Téméf 80% se povaZuje za sportovce. Hodiny
gymnastiky nepatfi mezi jejich oblibené, ale celkové se do hodin Tv ochotné
zapojuji. PFi télesné vychové tvofi dobry kolektiv a soucasny/a vyucujici jim
vyhovuje. V hodindch gymnastiky cvi¢i na vSech néfadich a jejich télocvicna je
dobfe vybavena.

ZS Kubatova se vhodnoceni Grovn& pohybovych dovednosti ve
sportovni gymnastice dopadla nejlépe, a to s pramérem x=2,97. Skola méa pro
toto umisténi nejlepsi predpoklady, protoZze se soustfeduje pravé na vyuky
télesné vychovy a vychovy budoucich sportovct. V dotaznikovém Setfeni divky
uvedly ve veétSi mife pouze jednu negativni odpovéd. TéméF 70% z nich
nedldveéruje vyucujicimu pfi zachrané a dopomoci. Ostatni odpovédi ve vztahu

ke sportu a télesné vychovy byly spiSe kladné.

Celkové posouzeni pohybovych dovednosti ze sportovn i gymnastiky na

zakladnich Skolach m ésta Ceské Bud &jovice

Primér ziskanych hodnot celého sledovaného souboru byl 3,65, coz
znamena, Ze v urovni pohybovych dovednosti podle sedmistupriové Skaly se
sledovany soubor nachazi lehce pod idealnim primérem, a to o 0,15. Vysledna
Urovens pohybovych dovednosti ve sportovni gymnastice na ZS mésta Ceské
Budéjovice tedy je pramérna az podprimérna, coz potvrdilo nasi prvni
hypotézu.

Témér kazdou tfidu testovaného souboru lze charakterizovat jako

skupinu dvou protikladl, kdy jedna &ast tfidy dosahuje ve vétSiné pripadu
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hodnoceni 2 tedy skoro dokonalé zvladnuti dané dovednosti a druha ¢ast tfidy
dosahuje ve vétsiné pripadu hodnoceni 5 tedy pfedvedeni dané dovednosti na
nizké darovni. Tento jev Ize vysvétlit tim, Ze dneSni mladez se rozclefiuje do
dvou skupin. Jedna z nich je pohybové aktivni a vénuje se sportu i ve volném
C¢ase a druha €ast je v pohybové &innosti spiSe pasivni.

Problém neni pouze v pohybovych predpokladech Zakd, ale predevSim
v pfistupu ucitelt télesné vychovy ke sportovni gymnastice jako kjedné
z oblasti télesné vychovy predepsané ucebnimi osnovami. Dokladem tohoto
tvrzeni mohou byt Zakyné, které nékteré z nami vybranych prvka cvicily poprvé
az pfi naSem testovani.

U nékterych zakyn byla nizka Uroven pohybové dovednosti zapfi€¢inéna
obezitou, ktera je omezovala v provadéni cvi¢eni Ci k dokonalému zvladnuti
cviku.

Na zakladé mého vyzkumu nemohu také potvrdit pfedpoklad, Ze Skoly se
zaméfenim na télesnou vychovu a sport by v hodnoceni pohybové urovné
razantné vynikaly nad Skolami jiného zaméreni. Opét bych se zde odkazala na
pristup vyucujicich k danému ucivu.

V prubéhu celého testovani se na vSech zucastnénych Skolach zakyné
ochotné zapojovali do praktického testovani a puasobily pozitivnim dojmem
k provadénym pohybovym &innostem tedy ke gymnastice.

Zavérem tedy mohu konstatovat, Ze prestoze gymnastika dava zaklady
fadé dalSich sportu, rozviji mladez jak po strance télesné, tak po strance
duSevni, neni ji ve Skole vénovana patficna pozornost, kterou by si zaslouZila.
Doufejme proto i v zodpovédngjSi pfistup uciteld télesné vychovy

k problematice gymnastiky.
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PFilohy

Grafické vyhodnoceni urovné pohybovych dovednosti ve sportovni gymnastice

A) Grafické vyhodnoceni trovné jednotlivych pohybovych dovednosti.
B) Grafickeé vyhodnoceni celkové Urovné pohybovych dovednosti ve sportovni
gymnastice na ZS meésta Ceské Budéjovice.

Dotaznik ( MUj vztah k Tv)

= Vzor nestandardizovaného dotazniku

= Metodika dotazniku

= Grafické vyhodnoceni dotazniku za jednotlivé ZS
= Celkové grafické vyhodnoceni dotazniku



Graficke vyhodnoceni pohybove Urovn € ve sportovni gymnastice na ZS
Ceské Bud éjovice ve vybranych pohybovych dovednostech SG za j ednotlivé
Skoly.

A)

Tab.19 Grafy 1. — 6. porovnani ZS ve vybranych dovednostech SG

Pozn. Ve Skale hodnot je stejné jako pfi zndmkovani brana hodnota 1 jako nejlepsi a hodnota 7
jako nejhorsi.
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Roznozka
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Grafické vyhodnoceni celkové turovn & pohybovych dovednosti ze SG na ZS
mésta Ceské Bud éjovice .

B)
Tab. 19. Celkove primérnée hodnoty ziskané v jednotlivych pohybovych
dovednostech SG na zékladnich Skolach mésta Ceské Budéjovice.

Pramérné hodnoty pohybovych dovednosti

7,00+

6,00+

5,00+

_ 4,001
Hodnoty 3kaly 3,004
2,00+

1,00

0,00+

Vymyk Prekot  RoznoZka Skréka Kotoul Premet
vzad stranou

Tab. 20. Vysledné pramérné hodnoty ziskané zékladnimi Skolami pfi ovéfovani
pohybovych dovednosti ve sportovni gymnastice.

Pramérmé hodnoty ZS

7,00+

6,00

Hodnoty skaly

Bezdrevska J.S. Baara Kubatova Maj Il Nerudova Pohtrecka




Dotaznik
( MQj vztah k TV)

Tento dotaznik je zcela anonymni a bude slouZit pouze jako okrajovy material
mého vyzkumu.

Jednotlivé otadzky dotazniku zodpovézte prosim podle pravdy. S nikym se neradte
a odpovidejte jen za sebe.

Pozorné si prectéte text a zvolte tu odpovéd, ktera je nejvystiznéjsi. Na jedno
tvrzeni muZete reagovat jen jednou odpovédi, nelze zakrouzkovat dvé. Pokud se
spletete pfeskrtnéte chybnou odpovéd a zakrouzkujte spravnou.

Odpovéd ma Ciselnou podobu a vyjadfuje Skalu nazoru od naprostého
souhlasu (Cislice 4) po naprosty nesouhlas (€islice 0). Pokud se nemUzete
definitivné rozhodnout zakrouzkujte ¢islici 2.

Naprosto souhlasim
Césteéné souhlasim
Nelze odpovédét

Spis nesouhlasim
Naprosto nesouhlasim

OFRLDNWHA

1. Volny ¢as rad/a vénuji sportu 4 3210
2. Jsem sportovec. 4 3 210
3. Pohybové aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu. 4 3210
4. Hodiny télesné vychovy byvaji zabavné a pestre. 4 3210
5. Gymnastika v hodinach TV mi nevadi. 4 3210
6. Mam vysoké emocionalni potfeby ( pohyb mé naplnuje). 4 3210
7. Ochotné se zapojuji do hodin Tv. 2 1
8. Mam strach ze cvi€eni na naradi . 4 3 21
9. Myslim si, Ze bych nezvladla zacvicit to, co mé spoluzacky,
podceniuji se, a proto nechci cvicit. 4 3 2 1
10. Neduveéruji vyucujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni. 4 3 21
11. Gymnastika mi nejde, a proto mé nebavi 4 3 21
12. Hodiny gymnastiky by mé bavily vice kdyby byly udélany
zabavnéji a hraveéji 4 3210

13. Za mé neuspéchy v Tv se mi spoluzacky sméji.

14. PFi hodinach Tv se z nés stava dobry kolektiv. 4 3 2



15. Béhem her v hodinach Tv spolu vSichni dobfe spolupracujeme.4 3 2 1

16. PFi cvi€eni a hrAch mam podporu spoluzacek. 4 3 21
17. Soucasny/a vyucujici Tv mi vyhovuje. 4 3210
18. Od vyucujici/lho mame vzdy nazornou ukazku cvi¢eni

nebo podrobné vysvétleni ¢innosti. 4 3 21
19. Vedeni a organizace hodiny mi vyhovuje. 4 3 21

20. Vyucuijici Tv je pro mé vzorem (jako sportovec ¢i osobnost). 4 3 2 1

21. MiCove hry, atletika a jina cvi€eni pfevazuji nad gymnastikou. 4 3 2 1
22. Myslim si, Ze hodin gymnastiky mame hodné. 4 3 21
23. CviCime €asto na naradi. 4 3 21
24. Cviceni v hodinach gymnastiky je pfiliS narocné,

jsou na nas kladeny vysoké pozadavky. 4 3210

o

25. Mame dobfe vybavenou télocvic¢nu. 4 3 21

26. V hodinach gymnastiky cvi¢ime €asto na zinénkach/ koberci. 4 3 2 1 0
27. V hodinach gymnastiky cvi€¢ime €asto na preskoku. 4 3210
28. V hodinach gymnastiky cvi€¢ime €asto na kladiné. 4 3210
29. V hodinach gymnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé. 4 321 0
30. Nase Skola se zucastriuje sportovnich soutézi a vystoupeni. 4 3 2 1 0

Metody prace k dotazniku
Tento nestandardizovany dotaznik jsem vytvofila jako doplfiujici material
pro zavéry mé prace. Zabyva se vztahem Zakyn k télesné vychové, sportu

a gymnastice provozované nejen v ramci télesné vychovy.

Tficet polozek dotazniku je déleno do nékolika tématickych &asti:
Otazky 1 -6 ...vlastni vztah ke sportu/ motivace

Otazky 7 —12 ...0sobni zabrany k vykonu pohybové €innosti

Otazky 13 — 16 ... hodnoceni kolektivu zaka/Zzacek pfi hodinach TV
Otazky 17 — 20 ...hodnoceni vyudujici/ho/ vedeni a organizace hodin TV



Otazky 21 — 24 ... hodnoceni hodin gymnastiky v ramci TV
Otazky 25 — 30 ...discipliny zafazované do hodin gymnastiky v ramci TV

Pozn. Na dotaznik odpovidaly vzdy vSechny zakyné pfitomné v hodiné télesné

vychovy (i necvicici).



Ceské Bud éjovice
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Cetnosti odpov é&di dotazniku jednotlivych ZS  Ceské Bud &jovice
SpiSe ano zahrnuto do skupiny Ano

SpiSe ne zahrnuto do skupiny Ne

ZS Bezdrevska J.S. Baara Nerudova Kubatova Pohdrecka Maj Il

Dotazovanych 20 Dotazovanych 13 Dotazovanych 23 Dotazovanych 10 Dotazovanych 21 Dotazovanych 24
Bez Bez Bez Bez Bez Bez

Otazka|ANO |odpo.| NE W ANO [odpo.[ NE @ ANO |odpo] NE J| ANO |odpo.| NE | ANO |odpo. NE [ ANO |odpo.| NE
1 15 3 2 2 8 3 16 3 4 9 0 1 16 4 1 19 4 1
2 8 3 9 1 0 12 14 4 5 6 2 2 11 4 6 13 4 7
3 10 2 8 3 1 9 18 1 4 9 0 1 17 2 2 17 2 5
4 6 1 13 5 3 5 16 4 3 8 2 0 15 4 2 16 5 3
5 12 1 7 3 3 7 13 3 7 7 0 3 8 4 9 9 0 15
6 3 5 12 3 4 6 15 4 4 6 3 1 6 12 3 12 5 7
7 6 2 12 4 6 2 15 1 7 9 0 1 16 3 2 16 6 2
8 7 1 12 10 0 3 6 4 13 4 1 5 8 4 9 9 4 11
9 3 6 11 5 7 1 7 5 11 4 1 5 7 6 8 4 4 16
10 3 5 12 1 6 6 6 3 14 1 1 8 2 5 14 6 1 17
11 5 3 12 8 1 4 7 6 10 2 3 5 12 6 3 10 5 9
12 9 4 7 9 4 0 11 7 5 5 1 4 11 4 6 9 7 8
13 3 3 14 2 1 10 3 4 16 1 2 7 1 4 16 4 1 19
14 5 7 8 3 7 3 12 4 7 6 3 1 12 6 3 10 9 5
15 7 9 4 3 6 4 14 6 3 5 3 2 14 4 3 17 2 5
16 15 4 1 5 6 2 18 2 3 5 4 1 16 4 1 12 7 5
17 15 1 4 5 5 3 20 2 1 10 0 0 19 1 1 22 2 0
18 7 3 10 11 0 2 16 5 2 10 0 0 17 2 2 23 1 0
19 4 6 10 6 6 1 15 5 3 8 1 1 13 6 2 18 5 1
20 4 5 11 2 7 4 8 8 7 6 3 1 4 11 6 14 8 2
21 14 3 3 4 9 0 14 8 1 7 1 2 16 3 2 15 9 0
22 3 8 9 8 4 1 11 7 5 0 2 8 9 7 5 12 8 4
23 3 6 11 2 6 5 9 4 10 1 1 8 8 12 1 13 9 2
24 7 8 5 6 5 2 4 10 9 0 4 6 5 7 9 12 6 6
25 7 3 10 4 3 6 19 2 2 10 0 0 13 4 4 18 4 2
26 11 5 4 10 1 2 14 6 3 8 1 1 11 8 2 21 3 0
27 5 9 6 1 7 5 7 10 6 4 4 2 5 15 1 7 6 11
28 4 9 7 0 3 10 7 3 13 1 1 8 7 8 6 8 11 5
29 1 9 10 0 2 11 8 5 10 2 3 5 9 9 3 10 | 11 3
30 16 3 1 5 4 4 18 4 1 4 5 1 12 6 3 20 2 2




ZS Bezdrvska
Muaj vztah k TV

30.Nase Skola se zUcastfiuje sportovnich soutézi a vy stoupeni

29.V hodinach gy mnastiky cvic¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvic¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodinach gy mnastiky cvic¢ime ¢asto na preskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvic¢ime ¢asto na zinénkach/ koberci

25.Mame dobfe vy bavenou télocviénu

24.Cviceni v hodinach gy mnastiky je pfili§ narocné

23.Cvi¢ime ¢asto na néaradi

22 My slim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Mic¢ov é hry, atletika a jina cviceni prevaZzuji nad gy mnastikou
20.Vy ucujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec ¢i osobnost
19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hov uje

18.0d vy ucujici/ho mame v zdy nézornou ukéazku cviceni
17.Soucasny/a vy ucujici Tv. mi vyhovuje

16.Pfi cvieni a hrach mam podporu spoluzacek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v §ichni spolupracujeme

14.Pfi hodinach Tv se z nés stav a dobry kolektiv

13.Za mé nelspéchy v Tv se mi spoluzacky sméji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji
11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebav i

10.Neduv éfuji vy u€ujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni
9.Podcenuji se, a proto nechci cvicit

8.Mam strach ze cvi€eni na naradi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emociondlni potieby / pohyb mé napliiuje
5.Gy mnastika v hodinach TV mi nev adi

4.Hodiny télesné vychovy byv aji zabavné a pestré

3.Pohy bov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

2.Jsem sportovec

1.Volny ¢as rada v énuji sportu
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% % % % % % % % % %
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ZS J.S Baara
Muajvztah k TV

30.NaSe Skola se zG€astrniuje sportov nich soutézi a vy stoupeni
29.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodindch gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na pfeskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na Zinénkach/ koberci

25.Mame dobfe vy bav enou télocvié¢nu

24.Cviceni v hodinach gy mnastiky je pfili§ naro¢né

23.Cvi¢ime ¢asto na naradi

22 My slim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Mi¢ov € hry, atletika a jina cvi€eni pfevazuji nad gy mnastikou

20.Vy uéujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec &i osobnost

19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hov uje

18.0d vy ucujici’/ho mame v zdy nazornou ukazku cviceni

17.Soucasny/a vy ucujici Tv mi vy hov uje

16.Pfi cviceni a hrach mam podporu spoluzacek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v Sichni spolupracujeme

14.Pfi hodinach Tv se z nas stava dobry kolektiv

13.Za mé nelspéchy v Tv se mi spoluzacky sméji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji
11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebav i

10.Neduv &fuji vy uéujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni

9.Podceriuji se, a proto nechci cvicit

8.Mam strach ze cviceni na naradi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emociondalni potieby / pohyb mé napliiuje
5.Gymnastika v hodinach TV mi nev adi
4.Hodiny télesné vychovy byvaji zdbavné a pestré

3.Pohy bov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

2.Jsem sportov ec

1.Volny ¢as rada v énuji sportu
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ZS Nerudova
Muj vztah k ZS
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30.NaSe Skola se zG¢astriuje sportovnich soutézi a vy stoupeni
29.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na pfeskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na Zinénkach/ koberci
25.Mame dobfe vy bav enou télocvicnu

24.Cviceni v hodinach gy mnastiky je pfili§ naro¢né
23.Cvicime ¢asto na nafadi

22 Myslim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Micov é hry, atletika a jina cviceni prevazuji nad gy mnastikou
20.Vy uéujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec ¢i osobnost
19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hov uje

18.0d vy uéujici/ho mame v zdy nazornou ukazku cviceni
17.Soucasny/a vy ucujici Tv. mi vy hov uje

16.Pfi cviceni a hrach mam podporu spoluzaéek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v Sichni spolupracujeme
14.Pfi hodinach Tv se z nas stav a dobry kolektiv

13.Za mé nelspéchy v Tv se mi spoluzacky smeji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji
11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebav i

10.Nedlv éfuji vy u€ujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni
9.Podceriuji se, a proto nechci cvicit

8.Mam strach ze cvic¢eni na naradi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emociondalni potieby / pohyb mé napliiuje
5.Gymnastika v hodinach TV mi nev adi

4.Hodiny télesné vychovy byvaji zdbavné a pestré

3.Pohybov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

1.Volny ¢as rada v énuji sportu
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ZS Kubatova
Mujvztah k TV

30.NaSe Skola se zG¢astriuje sportovnich soutézi a vy stoupeni

29.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na preskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na Zinénkach/ koberci

25.Mame dobfe vybavenou télocviénu

24.Cviceni v hodinach gy mnastiky je pfilis naro¢né

23.Cvi¢ime ¢asto na naradi

22 Myslim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Mic¢ov é hry, atletika a jind cviceni prev azuji nad gy mnastikou
20.Vy uéujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec ¢i osobnost
19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hovuje

18.0d vy ucujici’/ho mame vZdy nazornou ukazku cviceni

17.Soucasny/& vy ucujici Tv mi vyhovuje

16.Pfi cviceni a hrach mam podporu spoluZagek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v Sichni spolupracujeme
14.Pfi hodinach Tv se z nas stav a dobry kolektiv

13.Za mé nelspéchy v Tv se mi spoluzacky sméji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji
11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebav

10.Nedlv &fuji vy uéujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni
9.Podcenuji se, a proto nechci cvigit

8.Mam strach ze cvic¢eni na naradi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emociondlni potfeby / pohy b mé napliiuje
5.Gy mnastika v hodinach TV mi nev adi

4.Hodiny télesné vychovy byvaji zdbavné a pestré
3.Pohybov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

2.Jsem sportovec

1.Volny ¢as rada vénuji sportu
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ZS Pohurecka
Mujvztah k TV

30.NaSe Skola se zu¢astriuje sportovnich soutézi a vy stoupeni
29.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na pfeskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na Zinénkach/ koberci
25.Mame dobre vybavenou télocviénu

24.Cviceni v hodinach gy mnastiky je pfili§ narocné
23.Cvicime Casto na nafadi

22 Myslim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Micov é hry, atletika a jina cviceni pfevazuji nad gy mnastikou
20.Vy ucujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec ¢i osobnost
19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hov uje

18.0d vy ucujici/ho mame vzdy nazornou ukazku cviceni
17.Soucasny/a vy ucujici Tv.mi vyhovuje

16.Pfi cviceni a hrich mam podporu spoluzaéek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v $ichni spolupracujeme
14.Pfi hodinach Tv se z nas stav a dobry kolektiv

13.Za mé neulspéchy v Tv se mi spoluzacky sméji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji
11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebavi

10.Neduv éfuji vy ucujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni
9.Podcenvuji se, a proto nechci cvicit

8.Mam strach ze cviceni na naradi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emocionalni potfeby / pohy b mé napliuje

5.Gy mnastika v hodinach TV mi nevadi

4.Hodiny télesné vychovy byvaji zabavné a pestré
3.Pohybov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

2.Jsem sportovec

1.Volny ¢as rada v énuji sportu
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ZS Maj Il
Muj vztah k TV

30.NaSe Skola se zG€astrnuje sportov nich soutézi a vy stoupeni

29.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na pfeskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na Zinénkach/ koberci

25.Mame dobfe vy bav enou télocvic¢nu

24.Cviceni v hodinach gy mnastiky je pfili§ naro¢né

23.Cvi¢ime ¢asto na naradi

22 Myslim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Mi¢ov € hry, atletika a jina cvi€eni pfevazuji nad gy mnastikou

20.Vy uéujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec ¢i osobnost
19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hov uje
18.0d vy ucujici/ho mame vzdy nazornou ukazku cviceni

17.Soucasny/a vy ucujici Tv. mi vy hov uje

16.Pfi cviceni a hrach mam podporu spoluzaéek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v Sichni spolupracujeme

14.Pfi hodinach Tv se z nas stava dobry kolektiv

13.Za mé nelspéchy v Tv se mi spoluzacky smeji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji
11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebav i

10.Nedlv &fuji vy uéujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni
9.Podcenvuiji se, a proto nechci cvicit

8.Mam strach ze cvic¢eni na naradi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emocionalni potieby / pohyb mé napliuje
5.Gymnastika v hodinach TV mi nev adi

4.Hodiny télesné vychovy byvaji zdbavné a pestré

3.Pohybov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

2.Jsem sportovec

1.Volny ¢as rada v énuji sportu
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ZS Ceské Bud é&jovice celkem
Muajvztah k TV

30.NaSe Skola se zuc¢astfiuje sportovnich soutéZi a vy stoupeni

29.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na hrazdé

28.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na kladiné

27.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na preskoku

26.V hodinach gy mnastiky cvi¢ime ¢asto na Zinénkach/ koberci

25.Mame dobfe vy bav enou télocviénu

23.Cvic¢ime ¢asto na naradi

22 Myslim si, Ze hodin gy mnastiky mame hodné

21.Mi¢ové hry, atletika a jina cviceni pfevazuji nad gy mnastikou

20.Vy ucujici Tv je pro mé vzorem jako sportovec ¢i osobnost

24.Cviceni v hodindch gy mnastiky je pfilis naro¢né
19.Vedeni a organizace hodiny mi vy hov uje
18.0d vy ucujici/ho méme vzdy nazornou ukazku cviceni
17.Souc¢asny/a vy ucujici Tv. mi vy hov uje
16.Pfi cviceni a hrach mam podporu spoluzacek

15.Béhem her v hodinach Tv spolu v Sichni spolupracujeme

14.P¥i hodinach Tv se z nas stav a dobry kolektiv

13.Za mé nelspéchy v Tv se mi spoluzacky sméji

12.Hodiny G. by mé bavily vice kdyby byly udélany zabav néji

11.Gy mnastika mi nejde, a proto mé nebav i

10.Neduv éfuji vy uCujicimu v zachrané a dopomoci pfi cviceni

9.Podceniuji se, a proto nechci cvicit

8.Mam strach ze cvic¢eni na nafadi

7.0chotné se zapojuji do hodin Tv

6.Mam vy soké emocionalni potfeby / pohy b mé naplfiuje
5.Gy mnastika v hodinach TV mi nev adi

4.Hodiny télesné vychovy byvaji zabavné a pestré
3.Pohybov é aktivité/sportu se vénuji i mimo Skolu

2.Jsem sportovec

1.Volny ¢as rada v énuji sportu
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