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1 Uvod

Pfi rozmysleni, z jakého okruhu si bakalaiskou praci vybrat, jsem jednoznacné
sklouzla do oboru gymnastiky. Védéla jsem, Zze téma musi byt z oblasti sportovni
gymnastiky, ke které mam nejblizsi vztah.

Od deviti let se vénuji gymnastice, predevSim Ctyiboji. Za mulj nejvetsi uspéch
povazuji postup na mistrovstvi Ceské republiky ve sportovni gymnastice v mych
¢trnacti letech. Dfive tedy jako uspéSna gymnastka, nyni jako pfilezitostna trenérka
oddilu ASPV v Nov¢ Bystfici a doufam, ze se ji budu vénovat i nadale, jako ucitelka
TV. Jiz v osmé a devaté t¥idé ZS jsem pomahala mym trenérim s nejmladsimi zaky a
zakynémi, kde jsem ziskala nejvice praxe, a tak dopomoc a zdchrana pro mé nejsou
neznamé terminy.

V minulosti sportovni gymnastika, a viitbec jakakoli gymnastika, byla o mnoho
rozsitfengj$i nez v nynéjsi dobé. V soucasnosti jsou v popiedi spise znamé;jsi sporty, jako
napt. fotbal, hokej, basketbal, ale setkdme se i s méné¢ znamymi, napt. faustball,
streetball, fresbee atd. Nyni existuje rozsahla Skala sport, kde déti, ale i dospéli,
rozsituji své pohybové dovednosti, vili, jisty zptisob vnimani okoli a dal$i psychické
procesy. Mladez vyhledava sporty spiSe kolektivni, méné naro¢né na vybavu, kde jsou
jednoduché pravidla. Rozhodovani je sice podle pravidel, ale vétSinou individualni a
nemusi byt tak objektivni. Nejen tyto diivody mizZou vést k upadku gymnastiky. I
ucitelé na zékladnich Skolach voli spiSe sporty aerobniho razu, ale pravé gymnastika
davéa zadklady pro mnoho jinych sportil, jako napt. krasobrusleni, atletika. Mimo jiné
ucitel by mél byt vzorem, inspiraci a m¢l by jim v§tépovat viely vztah k pohybu.

Vzpominam, kolik lidi se pied deseti lety vénovalo gymnastice, kolik existovalo
spolki, které zavody potadaly, a kolik zavodniki se jich u€astnilo. Nyni mé zarazi fakt,
ze spolky upadaji. Tento rok v ¢ervnu mi bylo cti ucastnit se, jako rozhod¢i, okresniho
pieboru ve sportovni gymnastice V Nové Bystfici a hodnotit tak vykony cvifenct a
cviCenek, ktefi se snazili bojovat 0 co nejlepsi mista. A skutecnost, Ze cvicencii béhem
deseti let ubylo, se potvrdila.

Podstatou této prace je ukdzat, jak jednoduché a nenaro¢na je dopomoc a zachrana
v gymnastice na druhém stupni zakladni Skoly a dale vytvofeni ptikladd dopomoci a
zachrany pfi téch nejleh¢ich prvcich, které se na Skolach vyucuji, a které by déti bez

télesnych postizeni mély bez problémi zvladnout. Dulezité je samoziejmé vybaveni

9



skoly, ale pokud by napf. chybéla kladina, je mozné ji nahradit lavickami, ale i prvky na
klading se daji cvicit na prostnych.

Pti sledovani ucitell a cvicitel soudim, ze dopomoc a zachranu pii gymnastice
nektefi neovladaji dobte, napt. kvuli strachu ze zranéni sebe nebo zaka, zvySené
rizikovosti nékterych prvki, nevédomosti, jak dopomoci. To je také dalsi divod, pro¢
tuto praci pisi. Zamérem je vytvofit seznam cviki a sestavit Obrazky s dopomoci a popis
zachrany pro druhy stupen zakladnich Skol. Ma& prace muze poslouzit 1 trenérim
zdjmovych krouzkl 1 jinych spolkii gymnastiky. Obsahem je i1 spravné zabezpecCeni
naradi.

Doufam, ze prave timto krokem, mohu doplnit mezery a poukazat tak na krasu,
ktera v tomto estetickém sportu spoCiva. A nejen to! Vérim, Ze timto krokem do
telocvicen ptivedu i dalsi ptiznivce gymnastiky, ktefi mizou zlepsit svij Zivotni styl,
protahnout se, zvysit kloubni pohyblivost a najit i tfeba malou pohnutku k tomu, co je
bude bavit.

10



2 Metodologie

V této kapitole se budu zabyvat cili a tikoly prace. Taktéz uvedu pouzité metody

prace.

2.1 Cile, ukoly, predmét prace

Cilem prace je zpracovani piehledu zachrany a dopomoci pro vyuku zakladnich
prvki sportovni gymnastiky na druhém stupni zékladni Skoly.
Dil¢imi cili prace jsou:
- vysvétleni rozdilu mezi pojmy dopomoc a zdchrana ve sportovni gymnastice;
- praktické pftiblizeni technik dopomoci a zachrany pii vyuce gymnastickych

prvkd, které by mohli vyuzit ucitelé a trenéfi gymnastiky.

Dal$im zamérem je vytvofeni manudlu bezpecnostnich opatfeni ve sportovni

gymnastice.

2.2  Pouzité metody prace

PouZzitymi metodami budou:
- sekundarni analyza poznatkti Z dostupnych zdroju ¢eské a zahranic¢ni literatury;
- soupis nalezenych poznatki a navrh postupt dopomoci a zachrany
uplatnitelnych pfi vyuce sportovni gymnastiky;
- praktické ovéfeni nalezenych poznatkii a navrZenych postupli dopomoci a

zachrany v hodinach télesné vychovy na ZS v Nové Bystfici.
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2.3 Rozbor literatury

V této Casti se budu zabyvat vymezenim pojmu gymnastika, vysvétlim dilezité
terminy z této oblasti a dotknu se i historie a vyvoje gymnastiky. Dale uvedu déleni a
druhy gymnastiky.

2.3.1 Vymezeni pojmu

Co je gymnastika? Laik by odpovédél: ,,Cviceni.” Samoziejmé takova odpovéd’
neni spravnd, ale urcitou pravdu ma (Svaton, 1995). Obsah pojmu se vyvijel a prosel
mnoha proménami souvisejicimi s irovni poznani, které byva ovlivnéno ekonomickym,
historickym, politickym a kulturnim prostiednim v jednotlivych vyvojovych obdobich
spole¢nosti (Skopova & Zitko, 2009).

Nauc¢né slovniky informuji o tom, ze gymnastika je odvozena z feckého
,.gymnos “ znamenajici nahy (Svaton, 1995). Vyraz gymnastika pochazi ze starotfeckého
slova ,,gymnazein“, coz znamena cvi¢it nahy, a ,,gymnastés - toto slovo oznacuje
bojovnika, cvicence, ale 1 ¢lovéka, ktery se diive zabyval ,,v€dou o té€lesnych cviceni‘
(Kolektiv autord, 2009). Pojem gymnastika byl odvozen jako zastfeSujici nazev pro
systém gymnastickych cvi€eni vyznacujici se idedly antické harmonie télesné a dusevni
slozky ¢lovéka — kalokagathie (Kos, 1990).

V dal§ich starovékych statech, obzvlasté v Ciné a Indii, vznikly gymnastické
systémy, coZz jsou propracované systémy télesnych cviceni. Proto nechépeme
gymnastiku jen jako systém télesné vychovy, ¢i soubor, cvi€eni, ale jako fenomén, ktery
muze uspokojovat potfeby jedince, ovlivnit jeho zivotni styl a ktery je soucasné
ovliviiovan naroky spole¢nosti na ¢lovéka, na jeho zdatnost a vykonnost (Kolektiv
autord, 2009).

Pro $irsi pojeti télesnych cviceni pouZzil Miroslav Tyr§ nazev ,,télocvik™ (Zitko a
kol., 2000).
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2.3.2 Vyvoj a historie

Pocatky gymnastiky sahaji az do starovéku, kde byl, predevsim v Cing, Indii a
Egypté, zadan zéklad filosofii dbajici na télesné a duSevni zdravi. Z této doby se
dochovalo cviceni Kung-fu a indicky systém jogy. Poté nastal hojny rozvoj starovéké
gymnastiky v Recku a Rimé&, kde panovalo obdobi zesileného zajmu o fyzické pésténi
téla, zdravi a radosti ze zivota, a kde gymnastiku oslavovali nejvétsi myslitelé doby,
napt. Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates a Galénos.

Samoziejmé i v dalsim obdobi (stfedoveéku) se gymnastika objevila. Lidé se ale od
starovékych idealt odvraceli. V dobé renesance nelze prehlédnout vyzdvizeni vyznamu
cviceni pro rozvoj Clovéka. Pozd¢ji se objevuje cil ovlivitovat celkovy zdravotni stav.
Na konci 18. a béhem 19. stoleti se prestal pouzivat pojem gymnastika, nahradily ho
gymnastické sméry nebo systémy, které v Evropé zacaly vznikat.

P. H. Ling (1776 — 1839) vypracoval $védsky systém gymnastiky, kde zdtraznil
zdravotni vyznam cvieni. Na zaklad¢ tehdejSich znalosti z anatomie a fyziologie
vytvoftil soustavu jistych cviceni. Tento systém zname pod ndzvem seversky systém.
Rozlisoval ¢tyfi druhy gymnastiky — pedagogickou, estetickou, vojenskou a 1é¢ebnou
(Zitko & Skopova, 2005).

Od svédského systému se vyrazné lisi tvlrci némecké gymnastiky. Nejvetsim
predstavitelem v Némecku je Johann Christian GustMuths (1756 — 1839), ktery vytvofil
pojeti télesnych cviceni a zalozil nafadovou gymnastiku (Kolektiv autorii, 2005).
V Prusku na zakladé GutsMuthsovy gymnastiky vznikl tzv. némecky turnérsky systém,
ktery vyzdvihoval zdravotni funkci cviceni, akceptoval rozvoj sily, vytrvalosti a
charakterovych vlastnosti (Zitko & Skopova, 2009). Za zakladatele jsou povazovani:
Friedrich Ludwig Jahn (1778 — 1852) a Ernst Eiselen (1792 — 1846).

J. H. Pestalozzi (1746 — 1827) sestavil ve Svycarsku zéklady prostnych a Per
Henrik Ling (1776 — 1839) vypracoval ve Svédsku na zikladé studia anatomie a
fyziologie védecky systém cviceni.

Ve druhé poloviné 19. stoleti byl zaloZen sokolsky systém na zéklad€ narad’ové
gymnastiky, prostnych cviceni a dalSich cviceni upolového a sportovniho charakteru.
Ziizovatelem sokolského systému je Miroslav Tyr§S (1832 — 1884). Cviky byly
zaméefeny na systematické procviCovani celého téla, zvySovani fyzické zdatnosti,

brannou pfipravenost a zvySeni mravni sily ¢eského naroda (Kolektiv autori, 2009).
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Narodnostni cil byl vyuzit pro zaloZeni vyznamného spolku — ¢eského dobrovolného
télovychovného hnuti Sokol, ktery byl zalozen v roce 1862. TyrSova sokolska soustava
zahrnujici télovychovnou teorii i sokolskou ideu vyustila do vynikajiciho dila —
T¢€locvicné nazvoslovi. Pro cvicitele sokolskych jednot napsal praktickou metodickou
ptiruc¢ku Zakladového télocviku (Skopova & Zitko, 2005).

Komplexni pojeti télesné vychovy divek a Zen u nas na nejvyssi urovni
vypracovala cvicitelka a ucitelka Klemena Hanusova (1845 — 1918), ktera byla
spoluzakladatelkou ,, T€locvi¢ného spolku pani a divek prazskych* — vznik v roce 1869
(Skopova a zitko, 2005). Pti realizaci pohybového obsahu upiednostiovala téelnost,
pfimétenost, postupnost, vSestrannost a rozmanitost. Formulovala cile a ukoly télesné
vychovy Zen, vymezila obsah a vypracovala metodiku jeho realizace. Uvedené systémy
muzeme povazovat za zdklady vSeobecné gymnastiky, které se rozviji az do dneska.
V téchto systémech nalézame zakladni prostfedky vsSeobecné gymnastiky: prostna,
cviCeni na naradi, cvieni s nacinim, cvic¢eni s hudbou a pohybové skladby (Zitko a kol.,
2000).

Dalsi rozvoj gymnastiky se vyznacoval tfibenim obsahu a forem. Pfiznivym a
znaénym vyvojem bylo propojeni gymnastického pohybu shudbou a tancem.
Téelovychovné soustavy byly spiSe specializované vychovné S$koly jednotlivych
osobnosti, vzajemné se ovlivilyjici a prolinajici. G. Hébert (1875 — 1951) vytvofil
nejvyznamnéj$i piirozenou metodu, nazyvanou Hébertova pfirozend metoda, ktera
vychazela z dila francouzského fyziologa Georga Déményho (1850 — 1917). Postupy
metody usilovaly o navyky spravné zZivotospravy cvicencu.

Podstatny vyznam mély systémy zaméfené na zdravotni ucinky — napf.
dramaticky balet a zn¢ho vychazejici esteticky t€locvik, dale rytmickd gymnastika,
modernizovany a roz§ifeny Svédsky systém. I. Duncanova se proslavila reformou baletu
a tance a jeho navaznosti na esteticky télocvik (kolektiv autorti, 2009).

Po rakouské reformé skolské soustavy byla v roce 1869 v Cechach zavedena
télesna vychova jako povinny pfedmét obecnych kol pro chlapce. Na zbylych skolach
byl télocvik nepovinny. Neodmyslitelné do zikladu uciva spadala cviceni prostna,
potadova a nafad’ova. Po zrodu samostatné CSR byla koncepce $kolni télesné vychovy
siln¢ ovlivnéna tradicemi spolkového sokolského télocviku. Diveéi télocvik naSel
uplatnéni az v roce 1948, kdy pro vSechny typy Skol byla zavedena télesna vychova

jako povinny piedmét, s vyjimkou vysokych skol - az od roku 1952. V roce 1960 se
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vyucovalo podle jednotnych osnov. Az vr. 1989 po spolecenskych zménach dochazi
k vEtsi otevienosti povinného zakladu.

S moderni dobou a prudkym rozvojem védy a techniky dochdzi k velikym
zménam, vznikly napf. cviCebni programy pro muze kvili zvySovani psychofyzické
zdatnosti. Gymnastika se vyviji po strance teoretické i praktické, zlepSuje se aerobni
zdatnost cvicenct, vznikaji dokonce nova naradi a nacini, ktera podpoti Kreativitu
vnové vzniklych gymnastickych odvétvich. Gymnasticky systém byl obohacen
kondi¢ni a rytmickou gymnastiku. Zde piispivali svymi védomostmi mnozi odbornici,
napt. A. Ocenasek, K. Pospisil, J. Kroschlova, J. Jefabkova, D. Hordkova, M. Majerova.

Gymnastika zakladni, rytmickd a dal$i se realizuje jako soucést Skolni télesné
vychovy, sportovni ptipravy, ¢i raznorodych pohybovych programl. Vznikaji spolky,
fitcentra, kluby, gymnastické sporty a rizné specializované programy gymnastiky pro

Skolstvi (Skopova & Zitko, 2005).

2.3.3 Déleni gymnastiky

Déleni gymnastiky se 1isi podle pfistupu jednotlivych osobnosti nebo autort
gymnastickych systémi. Proto se Vvteorii i praxi setkdvame s odliSnymi pohledy,
rozliénymi nazvy a charakteristikami obsahu uvadénych druhii gymnastiky (Novotna a

kolektiv, 2009).

Karel Appelt (1995) rozdéluje gymnastiku do tfech ¢asti:
1. druhy gymnastiky se zamé&fenim tcelovym:
e zakladni gymnastika
e kondi¢ni gymnastika
e specialni pripravna gymnastika

e zdravotni a 1é¢ebna gymnastika

2. druhy gymnastiky se zaméfenim rytmickym:
e kondi¢né rytmickd gymnastika
e tanecné rytmicka gymnastika

e koordinacné¢ esteticka gymnastika
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e rytmicka gymnastika

3. druhy gymnastiky se zaméfenim sportovnim:
e sportovni gymnastika (SG)
e moderni gymnastika (MG)
e sportovni akrobacie
e skoky na trampoliné
e akrobaticky rokenrol
e sportovni kulturistika

e sportovni aerobik

Perecinska (2000) rozdéluje gymnastiku na gymnastické sporty a vseobecnou
gymnastiku. Gymnastické sporty déli na olympijské sporty a hrani€ni gymnastické
sporty, oproti tomu vSeobecnd gymnastika je rozdélena na Ctyti oblasti:

1) Zékladni gymnastika
2) Kondi¢ni gymnastika
3) Rytmicka gymnastika

4) Kompenzacni gymnastika — gymnastické programy — zdravotni gymnastika.

Vratislav Svatoil (1995) dé€li gymnastiku na:

zakladni gymnastiku (Skolni, spolkova)

ucelové druhy gymnastiky (sportovce, 1é¢ebnd atd.)

rytmické druhy gymnastiky (rytmickd, dZezgymnastika)

sportovni druhy gymnastiky (SG, MG, kulturistika...)

Z uvedeného déleni vyplyva, Ze gymnastika nabizi télocviéné a sportovni vyuZiti

Sirokému spektru lidi. Ale neni univerzalni!

Podle Marie Skopové a Miroslava Zitka (2005) se vSechny sméry a druhy
gymnastiky navzajem ovliviiuji. Pfiklani se tedy k vymezeni dvou hlavnich skupin, viz
tabulka 1, podle charakteru obsahu a tcelu cviceni na:

a) gymnastické sporty
b) druhy gymnastiky
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Tabulka 1: Déleni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2005)

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zikladni Rytmicka ]
) ) Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebn¢ - kondi¢ni (bez
) sportovni sportovni
potfadova pohybova nacini, ) )
' gymnastika aerobik
vychova S nacinim)
cviceni bez tanecni moderni sportovni
prostna ) ] ) )
nadéini choreografie gymnastika akrobacie
_ cviceni s skoky na
S naCinim _ TeamGym
nacinim trampoling
aerobik fitness
na naradi tanec
druzstev
. fitness
akrobaticka ‘ ‘
jednotliveil
esteticka
uzita skupinova
gymnastika
akrobaticky
rokenrol

Novotna, Panska a Chrudimsky (2009) berou déleni gymnastiky jako jednotny

provazany systém, mozno vidét na obrazku (viz obr. 1). Gymnastické druhy i

gymnastické sporty se navzajem prolinaji. Napt. Zakladni gymnastika ma v sobé trochu

rytmické i1 aerobni gymnastiky. Na druhou stranu do olympijskych sportli spadaji i

sporty neolympijské. Vidime, Ze vznikaji gymnastické programy a pohybové skladby

jak z gymnastickych druht, tak i z gymnastickych sportt.
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o )

Gymnastické druhy Gymnastické sporty
é

Gymnastické programy

Olympijské MNeolympijské

Pohybova skladba

Obr. 1: Déleni gymnastiky (Novotnd, Panska, Chrudimsky, 2009)
ZG — zdkladni gymnastika, RG — rytmickd gymnastika, AE — aerobni gymnastika, aerobik

Novotna pojima gymnastické druhy tak, Ze se ¢astecné prolinaji svym obsahem a
vzajemné se ovliviiuji. Mizeme vidét na obrazku (viz obr. 2).
Vidime, Ze uvedena déleni gymnastika jsou podle jednotlivych autori velice
rozmanita. Kazdy se k danému problému stavi jinak. Soucasné vSak dokumentuji, ze
systétm gymnastiky je opravdu otevieny a obsahuje v sobé vSechny gymnastické

¢innosti.

Gymnastické druhy

Obr. 2 Gymnastické druhy (Novotna, 2004)
ZG — zdkladni gymnastika; RG — rytmickd gymnastika; AE — aerobni gymnastika, aerobik

Nasleduje déleni gymnastiky podle Novotné, Panské, Chrudimského (2009).
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2.3.3.1 Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika se objevuje na vSech typech Skol. Od zadkladnich az po
sttedni Skoly, ¢i ucilist€. Samoziejmé je soucasti kazdé sportovni ptipravy ve vétsSiné
sportovnich odvétvi mladeze.

Zakladni gymnastika je systém zakladnich gymnastickych cviceni zamétenych na
celkovy, vSestranny, télesny a pohybovy rozvoj. Podle Skopové a Zitka (2005) zakladni
gymnastika v riznych kombinacich svého obsahu plni pozadavek u¢inného pohybového
programu pro optimalni vyvoj jedince s dirazem na ziskéni, udrzeni a zvySeni télesné
zdatnosti 1 celkové kultivace ¢loveka.

Cilem cviceni zakladni gymnastiky je uv&domélé individualné optimalni
provadéni zakladnich poloh a pohybl a harmonicky rozvoj organismu. Cviky jsou
zamétené na polohy téla a jeho casti a jejich pozitivni plisobeni na organismus
z anatomicko-fyziologického hlediska. Obohatit cviceni lze i pomoci nacini nebo
naradi, coz napomaha k sestaveni riznych programt zamétenych na pohybovy a télesny
rozvoj cvi¢ence. Programy lze uspofadat i pro skupiny cvicenc rizného véku,
vykonnosti, zaméfeni 1 zajmut. Zakladni gymnastika pouziva k obohaceni cviceni rizna
nacini, napt. gymnastické mice, obruce, Svihadla, posilovaci gumy, medicinbaly, kratké
tyCe, Cinky, expandéry atd. Z natadi se zde zafazuji napt. Zebfiny, lavicky, Zinénky,

prillezky a jiné nafad’'ové stavebnice (kolektiv autorti, 2005).

Obsah zakladni gymnastiky tvofi:
a) cviceni prostna (cvi¢eni jednotlivce, dvojic, skupin)
b) cviceni s nadinim (ty¢e, §vihadla, mice, ¢inky...)
C) cviceni na nafadi (lavicky, Zebfiny, bedny, Zebtiky, Splhadla, prulezky aj.)
d) wuzita cviceni (b&hani, skakani, lezeni, noSeni biemen, ptekonavani prekazek)
e) akrobaticka piiprava (cvi¢eni odrazova, rotacni, zpeviovaci aj.)
f) cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztahti (prvky RG a tance)

g) potadova cviceni (organizovani cvicencl — nastupy, postoje, pohyby, obraty...)

1. Cviceni prostna

Tato cvieni kond vétSinou jednotlivec, ktery je tfidi do jednoduchych druht

pohybtl, poloh téla a jeho ¢asti. Ttidéni pohybl a poloh je vyvozeno podle d€leni
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vnéjSich prostorovych znaki pohybového systému (os, rovin, smeérti) vzhledem
k zakladné.

Polohy celého téla jsou uspofadany do péti hlavnich druhd:

e postoje
o Kkleky

e sedy

e lehy

e podpory

Pohyby téla dé€lime na ¢tyti hlavni cvicebni druhy:

e chiize

e bchy

e poskoky
e Obraty

2. Cviceni s na¢inim

Cviceni s na€inim vede k rozmanitosti cvicebnich programi. Také tvar a vaha
vyzaduji specialni techniku. Pfi pohybu musi byt respektovany fyzikalni zakonitosti
pohybu, napt. dostfediva sila, odstfedivd sila, setrvacnost a dalSi. Zaklad cviceni
vychéazi z poloh a pohybi cviceni prostnych a je rozSifen o cviCeni vychazejici ze
specifiky nacini, napt. s mi¢em drzenym Vrukou ¢i sviranym nohama, déle napt.
zvedani mice, noSeni, valeni, hdzeni, podavani apod. Do nécini zahrnujeme: Svihadla,
obruce, stuhy, kuzele, ¢inky, kratké i dlouhé gumy (thera band, ruber band), tyce, plné
mice (medicinbaly), gymnastické mice, nafukovaci mice (fitball, overball), expandery a

dal$i nacini. Nacini cvi€eni zpestiuje a zjednodusuje, ¢i naopak ztéZuje.

3. Cviceni na naradi

Mezi typicka natadi patii: zebtiky, Zebfiny, Splhadla, Zinénky, lavicky. Je dobré
vyuzivat i dals$i naradi jako: bedny, hrazdy, kladinky, kladiny, kruhy, malé trampoliny
aj. V souvislosti s nacvikem gymnastickych dovednosti v ramci motoricko-funkéni
piipravy, ¢i jako prekazku.
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4. Uzité cviceni
Pod pojmem uzitd cvieni chapeme nejjednodussi a clovéku nejptirozenéjsi
cviceni vychazejici z bézného zivota. Radime sem rtzné druhy chiize, béhu, skokd,

hazeni, lezeni, Splhani, prekonavani prekazek a noseni bremen.

5. Akrobatické pfiprava

Je dulezitym prostfedkem v procesu zkvalitnovani sportovni pfipravy mladeze ve
sportech s vysokou koordina¢ni naro¢nosti, ale je i obsahem Skolni télesné vychovy.
Akrobatické ptiprava zahrnuje piipravu: zpeviovaci, odrazovou, posko¢nou, rotaéni,

podporovou a rovnovaznou.

6. Cvideni z oblasti hudebné pohybovvych vztahu

Tato cviceni v sobé zahrnuji prvky rytmické gymnastiky a tanct s cilem zvySeni

emocionalnosti, i€innosti a estetického prozitku z cviceni.

7. Pofadové cviceni

Cilem poradovych cviceni je cilevédomé vychovné plsobeni cvicitele
Vv t¢lovychovném procesu a zejména organizace cvicencl. Radime sem nastupové a

pochodové tvary, hlaSeni, obraty, reje atd. (Skopova & Zitko, 2005).

2.3.3.2 Rytmicka gymnastika

Stastna a Mihule (1993) tvrdi, Ze rytmicka gymnastika je nejpropracovangjsi
metodou hudebné pohybové vychovy s gymnastickym zamétenim. Hudebné pohybova
vazba je v rytmické gymnastice funkénim spojenim, které je podstatou jejiho obsahu i
cile.

Podnécovani pohybové tvofivosti pii cviceni s hudbou vede k vlastni tvorbé
pohybtli, k pohybové improvizaci (viz ,,improve” = individualni zlepSeni plvodni
dovednosti) az k vlastni tvorb&é pohybové skladby (Novotna, 2011).

Kolektiv autorti (2005) d¢€li rytmickou gymnastiku z estetického hlediska na ¢tyii
programy:

a) hudebné pohybova vychova (pocitaci doba, metrum, metrické modely, tempo,
rytmus, dynamika, agogika, tektonika)
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b) cviceni bez nacini (chiize, beh, tanecni kroky, skoky, rovnovazné tvary, obraty,
viny, rotace, akrobatické tvary)
€) cviceni s na¢inim ($vihadlo, mi¢, obru¢, kuzele, stuha, zavoj, praporce aj.)

d) tance (rizné tane¢ni techniky a druhy tanci).

Cvicebni tvary, jako ovladani poloh a pohybi jednotlivych ¢&asti téla, s cilem
osvojeni si fizeni a vedeni uvédomélého pohybu zahrnuje do rytmické gymnastiky
Kostkova (1990).

Spadaji sem:
e polohy a pohyby dolnich koncetin (oporova a lokomoc¢ni funkce dolnich
koncetin)
e polohy a pohyby hornich koncetin
e polohy a pohyby trupu, hlavy a panve
e zakladni polohy a pohyby celého téla

Kolektiv autorti (2005) rozdéluje gymnasticka cviceni, které jsou provadéna
S hudbou, ze dvou hledisek na jednotlivé hudebné-pohybové programy cviceni, které

1ze vidét na obr. 3.

HLEDISKO PROGRAMY CILE
Aerobic PFim&Fens
Funkeni kondiéni zdatnost
programy organismu
Rytmicka \\ Metradiéni
- cviceni
gymnastika Twirei hvbové
Hudebné Einngst:::: Pohybove
F:ICIhybCI‘u'é Skladb\«’
wychova Kultivovani
Esteticke Cviceni pohybového
bez natini projevu
Cviceni
s nacinim
Tanec

Obr. 3: Déleni gymnastickych cviceni provadené s hudbou
(Kolektiv autorii, 2005)
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2.3.3.3 Aerobni gymnastika, aerobik

Pokud mluvime o aerobiku, miizeme si pod timto pojmem predstavit kondicni
cviceni pti hudbé. Je zamétfeno na rozvoj ob&hové soustavy, zvyseni trovné vytrvalosti
a vykonnosti. Sportovni forma aerobiku se nazyva sportovni aerobik.

Dle Novotné (2011, str. 6) je aerobik druh gymnastiky zahrnujici aerobni cviceni
vyvolavajici adapta¢ni zmény v organismu, zejména u rozhodujicich svalovych skupin
podminujicich pohyb. Cituji: ,, Tréninkovy efekt je vyvoldvain prostrednictvim opakovani
typickych pohybovych vazeb lokomocniho, pripadné tanecniho charakteru, doplnénych
perifernimi pohyby pazi.

Podle Skopové a Zitka (2005) patti cviceni aerobniho charakteru do pohybovych
programt fitness. Tvrdi, Ze aerobik, neboli aerobni cviCeni (aerobics), znamena
fyzickou zatéz, pii které svaly pracuji za ptisunu kysliku. Tato podoba gymnastiky
zvySuje aerobni a svalovou vytrvalost a pozitivné plsobi na funkci a strukturu
pohybového ustroji a psychiku cvi¢enct. Druhy aerobiku se rozd€luji podle intenzity

cviceni, podle nacini, pomucek, zaméteni, tcelu atd.

Programy aerobiku maji rizné anglické nazvy. Podle pfevazujiciho ucinku cviceni
rozdeluji Skopova a Berankova (2008) aerobik do tii skupin:
e aerobik
e kondi¢ni a redukéni aerobik (bodystyling, bodyshaping)

e zdravotni aerobik (body and mind).

Vznikaji 1 dal$i programy, které se specializuji na posilovani nebo na formy
skupinového cviceni, napft. Pilates, Power joga.

Skopova a Zitko (2005) uvadi pestré tanecni druhy aerobiku, které se 1iSi pouze
stylem tance. Nejvic znamé jsou Hip hop a Funk. Dale tanec, ktery vychazi z ulice —
tzv. Street jam, City jam, Street dance, Rap. Tanecni aerobik je mnohdy inspirovan
tradi¢nimi narodnimi tanci — Dance latino, Jazz dance apod. Bojové sporty téz ovladly
aerobik, napt. Kick box aerobik, Karate aerobik, Power strike (cviceni s ty¢emi dle
samurajl), Punch, Pow (boxovani v rukavicich do pytlid). Mezi vyjimeénymi programy
se vyskytuje napt. Aqua aerobik, In line skateing (na koleckovych bruslich), Spinning a

dalsi.
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Rytmicka, zakladni gymnastika a aerobik (Viz ¢erné pole obr. 2) maji spolecné
,,Pohyboveé skoleni“. Novotna (2011) vysvétluje pohybové skoleni jako cilevédomé
rozvijeni pohybového zékladu. Obsahem je zvladnuti fizeni a vedeni pohybu v prostoru,
dané:

e urcenim presné vychozi polohy
e tvarem pohybu
e prubéhem pohybu

e provedenim pohybu

Cvicenec musi mit znalosti o prib&hu pohybu, o technice provedeni dovednosti

a o ocekavaném ucinku cviceni. Vysledkem je urcita troven piedpokladu:

e zdokonalovat fizeni pohybu

e o0svojit si uvédomeélou realizaci pohybu v prostoru

¢ kontrolovat neustalé drzeni téla

e zaujmout piesnou vychozi polohu

e co nejdokonaleji a esteticky provést pohyb vybranou technikou

e rytmizovat optimalné pohyb

e udrzovat rovnovaznou polohu

e predvést co nejptesnéji urcity cvik, vazbu nebo pohybovy motiv

Nejdulezitéjsi soucasti spravného provedeni cvikil je rytmus. Rytmus Novotna
(2011, str. 7) popisuje jako, cituji: ,,7%dd se znaky pravidelnosti, jako princip funkcniho
rozvrzeni podilu casovych a dynamickych vztahii na priitbéehu pohybu. Momenty impulsu
a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ucelné vyvazeny a naopak v arytmickém pohybu
dochazi k poruseni ekonomické plynulosti — icelna pohybova struktura rytmického
cyklu ztraci vyvazenost v casovych proporcich, dynamicka slozka se zapojuje nevhodné
Z hlediska rozmisténi impulsii nebo jejich velikosti “.

Rytmické pohyby by mély byt pfirozené, piijjemné a pro nds blizké. Rytmus
vdechu a vydechu je nutno sladit s rytmizaci. Je potieba usporadat stiidani napéti a
uvolnéni, zatéze i odpocinku. Pii daném pohybu bychom méli stiidat napéti a uvolnéni
svall, snizovat zatizeni a ptizpusobit dobu uvolnéni. Frazovani (spojovani pohybi do

danych celkil) napoméaha uceni i zapamatovani si postupu pohybd.
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Rytmicka, zdkladni gymnastika a aerobik (Sedé pole obr. 2) maji spolecny
program zékladni techniky cvi¢eni bez nacini. Zakladni gymnastické dovednosti maji
urcené presné provedeni, které klade diiraz na estetickou stranku projevu pohybu. Patii
sem napf. zasadni utvary ruznych typu chiize, béhu, tane¢nich kroku, skoku,

rovnovaznych tvart, obratl, vin, rotaci a zaklada akrobacie.

2.3.4 Gymnastika pro v§echny (diive VSeobecnda gymnastika)

Gymnastika pro vSechny, diive VSeobecna gymnastika, je zvlastnim programem
gymnastiky, do které¢ho se miiZze zapojit opravdu kdokoli. Je spravovana samostatnou
komisi FIG, kterd umoziuje ptileZitost prezentovat a konfrontovat pojeti gymnastiky
pro vSechny z jednotlivych ¢lenskych zemich (Kol. autorti, 2009).

Odborny vyraz ,,v§eobecna gymnastika“ (VG) vznikl z piekladu francouzského
,gymnastique générale* (GG). Mezinarodni gymnasticka federace takto pojmenovava
smér, kterym chce pfibrat dalsi Cleny, ktefi se zabyvaji gymnastickymi aktivitami, i
kdyz nejsou sportovniho charakteru. Do vSeobecné gymnastiky se zafazuji pravé ty
¢innosti, které maji gymnasticky pohybovy obsah (Zitko a kol., 2004).

Zitko a kolektiv (1999) uvedl zndmou definici vSeobecné gymnastiky, cituji:

,,VSeobecna gymnastika je otevieny vychovne vzdeldavaci systém gymnastickych,
vSestranné rozvijejicich a kondicnich cviceni pro vsechny. Nabizi pohybové programy
od zakladni pohybové prupravy az k formam, které umoznuji pohybovou seberealizaci.

¢

Vede k rozvoji celozivotniho zdjmu cvicencii o pohybovou aktivitu. *

Vseobecna gymnastika (schéma viz obr. 4)

Pokud budeme specifikovat vseobecnou gymnastiku jako uceleny systém cviceni,
méli bychom se inspirovat historii, zkuSenostmi a ziskanymi poznatky. Je tfeba si
stanovit cile, jakymi prostfedky imyslu dosdhneme, co je obsahem, pouzité metody a
dalsi.

Ze zdroji a vychodisek vybirame rtiznoroda cviceni. Zdkladem je vytvofeni

poznatki a zkuSenosti, kterymi se inspirujeme a podnécujeme k cviceni. Na tomto
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podkladu je vytvofrena koncepce VG. Individualnim pfistupem jsou sestavovany
programy pro skupiny, ale i jednotlivce, zaméfené na vSestranné rozvijeni (zesileni
vykonnosti, zvySovani poctu dovednosti, ...). Pravé vytvorené programy se muzou stat
specializaci a nasledné zaméfenim K ur¢itému druhu gymnastiky, tance ¢i jinému
sportovnimu odvétvi. Zavery jsou poté predstavovany na veiejnosti pii télovychovnych
vystoupenich, na prehlidkach, soutézich pohybovych skladeb ¢i se sportovnim
zam&fenim. VSeobecna gymnastika je opravdu rozmanita a jeji rozpéti umoznuje

cwwr

oslabeni.

\\ Oblast rozvoje celoZivotniho zijmu /

Prezentace vysledk, pfehlidky a soutée pohvbovich
skladeb, souté¥e se sportovnim zaméfenim,
télovychovna vystoupeni
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Zilkladni hudebné

pohybova pfiprava

Pohybove
gkoleni
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Zdroje a vychodiska

Historické Zakladni Rytmicka Sportovni
systémy gymnastika gymnastika | | odvétvi

Obr. 4: Schéma vseobecné gymnastiky (Zitko & kol., 2004)
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2.3.5 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika je sportovni odvétvi, které se fadi mezi individualni sporty.
Zavodnici predvadéji ve svych sestavach na prostnych nebo na naradich silové ¢i
Svihové gymnastické prvky, které jsou hodnoceny a davaji tak vyslednou znamku
sestavy. Tyto sestavy trvaji cca 30 — 90 sekund (napf.: bradla, prostnd, kladina, kruhy,
hrazda) a pireskok, ktery trva cca 5 s. Gymnastické vykony jsou ovlivilovany mnoha
faktory, z nichz nejdulezitéjsi je orientace v prostoru a ase.

Ve sportovni gymnastice soutézi jak muzi, tak zeny, ale jejich discipliny
odliSuji. Sportovni gymnastika je stale soucasti olympijského programu a mistrovstvi
svéta se v ni poradaji od roku 1903. Muzi soutézi na Sesti nafadich — na prostnych, koni

~

nasif, preskoku, kruzich, bradlech o stejné vysi zerdi a hrazd¢€. Zeny se zucastiuji

v

soutézi na prostnych, klading, preskoku a bradlech o nestejné vysi zerdi.

Soutézi se ve tiech hlavnich disciplinach:

e viceboj druZstev — pocitaji se zndmky vice ¢lend jednoho tymu za vSechny
pfedvedené sestavy stim, ze se nejhors$i dosazend znamka v ramci druzstva
muze Skrtat. Soucet znamek rozhoduje o vitézi.

e viceboj jednotlivcl — jednotlivci absolvuji cvi¢eni na vSech natadich - v ptipadé
muzi Sestiboj a v ptipad¢ zen Ctyiboj. Mlizeme se setkat s povinnymi sestavami,
ale 1 volnymi.

e jednotliva naradi — nejlépe hodnocend sestava na daném naradi

Na zavodech narodniho ¢i mezinarodniho charakteru, jako napt. riiznd mistrovstvi
a olympijské hry, jsou soutéze rozdéleny na kvalifikaci a finale. Do finale pak postupuji
ti nejlepsi zavodnici ¢i druzstva, aby se utkali o medailové pozice. Do programu letnich
olympijskych her byla sportovni gymnastika jako muZzska disciplina zafazena v roce

1896, v roce 1928 byla zarazena sportovni gymnastika Zen (Bernacikova, 2010).
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3 Analyticka ¢ast prace

V této Casti prace bych rada rozebrala pojmy dopomoc, zachrana, sebezachrana,
uvedla spravné zabezpeceni naiadi spolecné s dalSimi zakladnimi pravidly cviceni a na
konci vytvorila souhrn zakladnich cvikli cviCenych na druhém stupni zakladni Skoly

spole¢né s obrazky.

3.1 Dopomoc, zachrana a sebezachrana

Kazdy cvicitel ¢i ucitel by mél dokazat poskytnout dopomoc a zachranu, nebot’
patii mezi jeho zakladni povinnosti. Ve sportovni gymnastice je totiz cviceni spojeno
s uréitym nebezpecim a nesmime jej opomijet. I pfesto se u cvicencl objevuji vlivem
nebezpeci kladné vlastnosti, jako je napt. houzevnatost, vile, odpovédnost, ¢i postieh.
Ucime-li se novému pohybu, je dobré si promyslet, jak si budeme pocinat pii nezdaru
cviCeni a jak nejlépe zabranime urazu nebo padu.

Dopomoc a zachrana jsou spolu tzce spjaty, ale pojmy nejsou totozné. VyZzaduji
hluboky fyzicky kontakt se cvi¢encem a zna¢nou pozornost trenéra, protoze pii
neznalosti techniky cviku mize v nebezpeéném okamziku dojit k urazu. Dopomoc a

Spravnému poskytovani zachrany a dopomoci se lze naudit jen po delSim
systematickém cviku. V gymnastice je navic mnoho prvki, které maji svoji zvlastni
formu poskytovani zachrany a dopomoci. Pro spravny stereotyp provadéni cvikd, je
potieba, aby pfi hodinach télesné vychovy ucitel do poskytovani zdchrany a dopomoci

zapojil 1 ostatni zZaky (Gé4jer & Rovna, 1962).

3.1.1 Dopomoc

Nécvik nového cviku zacind ukazkou a vykladem, pfi némz si cvienci vytvori
spravnou predstavu 0 pohybu. Poté cvicenci provadi pohyb a trenér poskytuje robustni
dopomoc specidlnimi a promyslenymi zasahy (tlakem, zpomalenim apod.). Dopomoci

pomahdme cviCenclim ziskat spravné a piesné pocity, a tak co nejrychleji zvladnout
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techniku jednotlivych cviceni, vedeme je k poznani vhodnosti a intenzity hlavniho
svalového usili, k pochopeni rytmu atd. Dopomoc musi doplnit to, co sam zak nestaci

zpocatku procitit pii nacviku urcitého prvku ¢i vazby (Razickova, 1978).

Podle Libry (1971) rozd€lujeme dopomoc na:
e piimou dopomoc

e nepfimou dopomoc

Piima dopomoc znamené piimy kontakt se cvicencem. V hlavni fazi cvi¢ebniho
tvaru dopomaha ucitel pouze do t€¢ miry, aby i cvi¢enec vynalozil jisté tsili a zvysil si
tak mezisvalovou koordinaci, silovou pfipravenost a pfedstavu o kinematickych a
dynamickych vlastnostech pohybu (Hatiar, 1962). Do piimé dopomoci se tadi napft.
zdvihnuti, dotek, podepfeni, postrceni. V prvni fad¢, aby se dany cvik povedl, je
dialezity nacvik mechanicky, nasledné se stdva dopomoc mén¢ intenzivni a méni se

V pouhy dotyk.

Obecné zasady piimé dopomoci:
- poskytuje se pifi nacviku novych, nezndmych cviceni, pii obnovovani
pohybového navyku po delsi prestavce a pti pietvareni chybného navyku
- musi byt pfiméfena danému cviku
- nema byt ptili§ dlouha
- musi byt v€asna
- pfispiva k rychlejSimu pochopeni technického zékladu pohybu
- slouZzi k usnadnéni prace se cvicenci

- vysledkem dopomoci je samostatné a bezpecné provedeni cviku

Do neprimé dopomoci fadime slovni i jiné akustické signdly. Spociva v Upravé
nafadi a cvi¢ebniho prostoru tak, aby cvienci pomohla K lepsimu provedeni cviku.
Napft. Sikma plocha pifi premetu stranou a pii vymyku, zvySend plocha pii nacviku

pfemetu nebo riizné prekazky pii nacviku kotoulu letmo.
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Nepfima i1 pfima dopomoc ma vyrazny podil na utlumu neucelnych a
Skodlivych obrannych reakci pramenicich ze strachu. ZvySuje se bezpecnost cviceni

(Libra, 1971).

3.1.2 Zachrana

V naslednych fazich nacviku se dopomoc méni postupné v zachranu, kdy trenér
zajistuje bezpecné samostatné provedeni pohybu. V pozdé¢jSich fazich ma funkce
zachrany v procesu nacviku spise charakter psychické podpory cvicencii (Mazurova &
Fejtek, 1986).

Pod zéichranou se rozumi posledni mozny zdsah ze strany cvicitele pii
nepodaieném pokuse zaka, nebo pfi neptedvidatelnych okolnostech, jako napt. zlomeni
naradi. Ucitel zasdhne zatlacenim, pfitahnutim za pasy, podbéhnutim, zachycenim nebo
jinak, aby zabranil moznému Urazu. Zachrana se miiZze poskytovat pfimym dotekem
(télem, rukama), nebo pomocnymi prostiedky (pésy), pfipravenou Zzinénkou apod.
(Hatiar, 1962).

Ruzickova (1978) uvadi definici zachrany, cituji:

,,Zdchrana je pohotovad cinnost trenéra, kterou podpori cvicenku pri neuspésném
provedeni cviku, zachyti ji a zabrani padu, zraneéni. Sleduje cvicenku a zasahuje az
V krajnim pripadeé. Predevsim musi zabranit padiim na hlavu a zranénim patere. *

Libra (1971), stejné€ jako dopomoc, rozdéluje zachranu na ptimou a neptimou.

Piimé zachrana

Ptimé zachrana spociva v pohotovém fyzickém zasahu cvicitele v ptipade
neuspéchu v technice cviku. Zavisi na mnoha faktorech (napt. na sméru pohybu
cvic¢ence a pedagoga, poméru vysky, vahy, véku, hmatu, dohmatu, povaze cviku —

Svihovy, staticky, ...)

Zasady ptimé zachrany, které uvedla Rizickova (1978):
- je potfeba znat vyspé€lost a schopnosti cvi¢ence u kazdého zpiisobu zachrany,
dany cvicebni tvar (Sestavu), techniku zachrany ¢i chyby signalizujici nebezpeci

- cvienec nesmi navic cvicit nic, o ¢em by zachrance nevédél
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- pii zachrané je dulezité pozorovat a jednat
- trenér ji poskytuje i ve chvili, kdy ji sam cvicenec v pfilisné sebedtivéfe odmita

- musi byt formalni

Nepiimé zachrana

Neptima zéchrana souvisi s uzitim zinének. Bézn¢ uzivané zinénky nejsou
dostate¢nou ochranou obzvlasté pii nebezpeénych padech, vedoucich nékdy i ke
smrtelnym zranénim (pady rota¢niho charakteru s dopadem na hlavu apod.). Od samého
zacatku sportovni gymnastiky se lidé snazi vyrovnat s timto problémem.

Na zacatku tohoto stoleti se pouzivalo pii vrcholovém vycviku velkych, az ptl
metru tlustych Zinének, plnénych korkovou drti, pozdéji plachet a siti, zavésenych nebo
drzenych spolucvicenci, a doskocist’, plnénych slamou, tfislem, piskem apod. Poté byla
tato opatfeni nahrazena ochrannymi pasy (lance). V posledni dob¢ se do popiedi
dostavaji umélé hmoty (napt. molitan) a trend ,,obfich* zinének se znovu vraci. Miizou
byt platéné, kozenkové, plnéné molitanovou stfizi, nebo ve form¢ masivnich
molitanovych desek. V praxi zatim obstavaji. Sance na dalsi vyvoj nepfimé zachrany

nejsou vsak vycerpany, a lze predpokladat dalsi rozvoj (Ruzickova, 1978).

Hatiar (1980) uvadi tyto faktory, které ovliviiuji usp&$nost zachrany:

1. Zachrance musi poznat podstatné znaky techniky gymnastickych cvicebnich
tvard, vcetné té kritické mikrofaze, ve které se zacnou projevovat vykonné;si
sily, ve kterych by se mohl cvi¢enec odtrhnout, respektive spadnout.

2. Je pottebné zvolit si na poskytnuti zachrany vhodnou vzdélenost a misto.

3. Zachrance sleduje pribéh cviceni, coZ mu umoziiuje odhalit pficinu, ktera
vyvola netspéch, a tak mlze s urcitym predstihem uskutecnit zachranu.

4. Aby mohl zachrance dostatecné rychle reagovat, musi byt ve stiehu.

Hlavni zésady, pii poskytovani zachrany a dopomoci:
1. Piinacviku leh¢ich cvikl neni potfeba cvicence pridrzovat, ale byt v pohotovosti
a v kterémkoli momentu zasahnout.
2. Ztrati-li cvi¢enci rovnovahu, napomahame jim, aby se naudili stabilné dopadat.
Abychom zabranily trazu, je nutna zachrana proto, aby se cvicenci udrzeli na

nohou.
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Nepatrny impuls nebo maly tlak staci, aby se pfedeslo padu, proto nemusi
cvic¢enci vydavat max. usili.

Dostatecnou zachranu a dopomoc je tieba vénovat pii strachu a nevire ve vlastni
sily.

Pted uskute¢nénim cviku ma povinnost trenér upozornit na nebezpecna tskali
prvku, vazby ¢i sestavy.

Vime-li o nebezpecnych mistech pii cviceni, stojime tak, abychom mohli

Vv jakémkoli okamziku zasahnout, ale zaroveil nesmime cvi¢enctim piekazet. Dle
pribéhu cviceni ménime misto.

Pti cviceni divek a Zen hlidame, aby se neuhodily hrudi a bfichem o naradji,
abychom omezily otfesy pfi seskocich z néfadi, pti pteskocich a pti akrobacii.
Pokud cvicenctim hrozi pii pokra¢ovani ve cviéeni nebezpeci, radéji je
zastavime, ale tak, aby se z ptekvapeni neutrhli ¢i nespadli.

Pii pouziti podstavci pii zdchrané dbame na stabilitu a dostate¢nou velikost
podpéry. Cvienciim V pohybu nesmi piekazet.

10. Pokud podava zachranu nékolik zachrancl najednou, je potieba si rozdélit
ukoly. Bez konkrétnich tikoll cvicenci nedostanou potfebnou pomoc, cvicitelé si

muzou piekazet a celd akce vede k neodpovédnosti (Razickova, 1978).

Piedejit Urazu miZeme v pfipadé kontrolovani naradi, sledovani aktudlniho

psychickeé stavu cvicenct a udrzovani pedagogickych zasad.

3.1.3 Sebezdachrana

Libra (1971) vysvétluje sebezadchranu jako zabranéni moznému tUrazu pii

nezdafeném cviceni vlastni uéelnou akci cvicence.

Sebezdchrana zdlezi na pohotové reakci cvicence na nahlou situaci. Cvicenci

samostatné fesi obtiZzné a nastalé situace pii nezdafeném tvaru ¢i vazbé, Cili zabranuji

ur¢itému zranéni svoji ucelnou akci. Zalezi na pohybové zkusenosti, po¢tu osvojenych

dovednosti a ndvyktl. Cvicenec je schopny se pokréenim pazi na natradi ptidrzet, vV pravy

okamzik se pustit, skr¢it nohy, pietocit se s dopadem na nohy, zakulatit se, obratit,

dopad prevést do rotace apod. Je dllezité rozvijet zpiisoby sebezachrany, obzvlasteé u
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mladeze. Sebezachrané musime cvi¢ence ucit. Pokud je pad nevyhnutelny, tak musi
cviCenec umét padat bezpecné. Ke zvladnuti padid napomahaji specidlni akrobaticka
cviceni — kotouly pouzivané napft. v upolovych sportech, seskoky z naradi, prevaly a
dalsi (Ruzickova, 1978).

Libra (1971) tikd, ze dopomoc, zachrana i sebezachrana jsou dilezitou soucasti
nacviku gymnastickych cviceni na naradi a v akrobacii. Souvisi i s jejich bezpecnosti, a
tim 1 s efektivitou. Je tfeba neustale zdokonalovat dopomoc, zachranu i sebezachranu, a
neustale se ucit. Spolecné s nacvikem specifického cvicebniho tvaru ma probihat i

nacvik adekvatni dopomoci, zachrany a popt. sebezachrany.

3.2 Manual bezpecnostnich opatieni

Spravné zabezpeceni naradi je nedilnou soucasti bezpecnostnich opatieni. Vedle
zabezpeceni naradi je ale potfeba dodrzovat i dal§i bezpecnostni opatieni tykajici se
vhodného obleceni a obuvi. Jako ucitelé, ¢i trenéfi, bychom déti méli sezndmit
Sruznymi nastrahami, které je v télocviéné mulzou potkat, a sdélit jim, jak se v
télocviéné chovat, jaka pravidla dodrzovat a co pfi cviceni heopomenout.

Pouceni 74kt o bezpecnosti je samoziejmosti. Pouceni vSak musi byt
srozumitelné a presné. Zaky miizeme vyzkouset pomoci pfipravenych otazek a ovéfit

tak, zda-li problematiku spravné pochopili.

3.2.1 Vhodné obleceni a obuv

CviCence sezndmime se spravnou obuvi, obleCenim a dalSim pfisluSenstvim.
Dbame na ptiléhavé kalhoty, Sortky nebo leginy, ptiléhavé tricko nebo alespon tricko
zastré¢ené za kalhotami. Tésné obleceni je potiebné kviili moznému zachyceni o nafadi.

Pfi hodindch gymnastiky cvienci cvi¢i bosy, v gymnastickych cvickach, popft.
teniskach, ale vzdy v takovych botach, které jim na nohou sedi tésné.

Dévcata musi mit stazené vlasy do culiku, popft. jinak zabezpecené. Dilezita je
absence dlouhych ¢i velkych nausnic, fetizkl, naramkda, prstynki, piercingii a dalSich
ozdob. Cvicenci nemaji zvykacky, bonbony a neupravené nehty.
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3.2.2 Zabezpeceni télocvicného ndaiadi

vvvvvv

Vv gymnastice nachazi. Dale se budu zabyvat cviky, které se provadi pravé na riznych
typech naradi, proto je potieba zajistit bezpecnost jedince a omezit tak tvrdym
dopadim, ¢i utrhnuti cvience zvybaveni. Priklddam obrazky se spravnym

zabezpecenim télocvi¢ného nafadi, které se pouziva na druhém stupni zékladni Skoly.

Obr. 5: Kruhy pro statické cviceni Obr. 6: Kruhy v hupu
(Vaculikova a kol., 2011) (Vaculikova a kol., 2011)

Obr. 7: Kladina (Vaculikova a kol., 2011)
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Obr. 8: Prostna (Vaculikova a kol., 2011)

Obr. 9: Preskok Obr. 10: Hrazda
(Vaculikova a kol., 2011) (Vaculikova a kol., 2011)

3.2.3 Spravny pohyb v télocvicné a pied/pii/po hodiné télesné vychovy

Jako ucitelé musime mit na paméti, ze Skola zodpovidd za Zaky 1 v dobé
prestavek, pii prechodech z jedné hodiny na druhou i v dobé vyuky. Nedavame tedy
cviCenciim zadné Ukoly, pii kterych by se vzdalovali Z naSeho dohledu ¢i opoustét

skolu.
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Je nutné cvienclim vysvétlit, aby se mezi nafadim pohybovali organizované, bez
béhu, preskakovani, poskakovani apod. Cvifenci nesmi bez dohledu ucitele a bez

rozcviéeni pouzivat nafadi, ani ho ptelézat, houpat se na ném atd.

3.2.4 Priprava a uklid ndaradi

Naradi pfipravujeme obvykle na zacatku hodiny, kdy piesné¢ urcenym zakam
musime fici, kam nafadi umisti, jak ho umisti a jak maji nafadi nést. Piipravou
zabereme Cast zaCatku hodiny, ale zvySujeme tak u zakt pocit zodpovédnosti a
snizujeme moznost vyrusovani. Je potfeba zdkim opakovat, Ze na pfipravovaném
naradi se necvic¢i. Po pfipravé je nutno zkontrolovat, zda-li je nafadi zabezpecené a
prostor okolo néj, v€etné mista pro doskok, zajiStén dostatecnym poctem Zinének.

Je potteba, abychom urcili spravné rozmisténi natfadi v télocviéné za ucelem
prevence zranéni. Také dbame na osvétleni. Zaky nesmi osliiovat ani svétla

Vv télocvi¢né, ani svétlo z oken. Proto nestavime nafadi proti slunci.

3.2.5 Kontrola a udriba naradi

Kontrolu nafadi provadime ihned po pfipravé a rozmisténi po télocvicné.
Kontrolujeme, zda je Zaci spravné utahli a zda-li je nafadi dostate¢né zajisténo. Zajisténi
kontrolujeme i béhem cviceni, kdy se zajisténi muze uvolnit. Provadime i vizualni
kontrolu. Tato kontrola mize odhalit vy¢nivajici a ndpadné zdroje nebezpeci (napf.
nedostatek volného mista mezi stanovisti, ostré hrany, chybé&jici ¢asti naradi apod.).

Nutnosti je i zavéSeny navstévni (provozni) fad, ktery se musi aktualizovat
(vétsinou 1x rocné). Pokud télocviénu vyuziva i vetejnost, je nutné fad piizplsobit této
situaci.

Cernd & Kubikova (2011) uvadi, Ze zafizeni a jeho komponenty musi byt
kontrolovany a udrzovany podle navodu vyrobce v ¢asovych intervalech, ktery vyrobce
stanovil. Provadéna musi byt provozni kontrola, ktera je zamétena na kontrolu funkce a
stability zatizeni, predevsim z hlediska jakéhokoliv opotiebeni. Provadi se v rozmezi od
1 do 3 mésict, nebo jak je uvedeno v ndvodu vyrobce. Pozornost vénujeme také

soucastem utésnénym na celou dobu jejich Zivotnosti.
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Dale musi byt provadéna rocni hlavni kontrola nepfesahujicich 12 mésict.
Utelem kontroly je zjisténi celkové urovnd bezpelnosti zafizeni, jeho zakladd a
povrcha, které jevi znamky rozpadu nebo koroze. Jakékoliv zmény trovné bezpecnosti
zatizeni, které plynou z provedenych oprav nebo dodateéné vestavénych nebo
vyménénych ¢asti. Pozornost vénujeme také soucastem utésnénym na celou dobu jejich
Zivotnosti.

Kontrolu provadi opravnéné osoby ptisn¢ v souladu s pokyny vyrobce.

3.2.6 Rozcviceni, nové prvky

Nedilnou soucasti hodiny télesné vychovy je rozcviceni a pfipraveni zakli na
hodinu. Na uvod si tedy pfipravime cviky na dynamické protazeni svalovych struktur,
spole¢né s hrou, pti které si zaci zahieji organismus a rozhybaji kloubni struktury.

Na zavér si taktéz pripravime cviky, kdy si zaci protdhnou pouzivané svaly.
Zatadime 1 posilovaci a zpeviiovaci cviky pro lepsi stimulaci svalstva.

Pfi nacvicovani nového cviku volime pripravna cviceni a dostatecny pocet
opakovani, abychom zamezili moznym uraziim a abychom se ujistili, ze Zaci
nacvi¢ovany cvik zvladnou. Poté piejdeme k t€z§im pripravnym cvi¢enim, popiipade
k samotnému novému cviku. K nacvieni nového prvku je vhodné pouzit i rtiznych
pomtucek, jak kvuali vétsi motivaci ¢i radosti ze cviceni, tak kvili usnadnéni cviku.

Pomahame tak i sobé, protoZe nemusime vynalozit tak velké mnozstvi fyzickych sil pfi

poskytovani dopomoci.

3.2.7 Organizace vyuky

Pokud jsou Zaci na stanovistich rozdéleni do skupinek, ucitel bude pravé na tom
stanovisti, kde se provadi novy cvik nebo tam, kde je nutna dopomoc.

Pokud Zaci cvi¢i samostatng, snazime se stanoviSté pfizpusobit tak, aby cviky
zvladli samy bez pomoci ucitele. Popiipad€ jim mohou pomoci zdatné;jsi zaci, kteti jsou
schopni poskytnout dokonalou pomoc.

Zaci také mohou cvidit postupn&. Jeden 4k cviéi, ostatni sedi na laviéce, popf.

jim zaddme prapravna cviceni, kterd zvladnou zaci samostatné. Zak cvici poté, co je
37



vyzvan ucitelem. Piedejdeme tak moznému zranéni, kdy ucitel mluvi s zdkem nebo neni

na dopomoc zcela ptipraven.

3.2.8 Zdravotni stav

Dobr¢ je sledovat zdravotni stav zakl. Je dulezité brat v potaz i narazeni ¢i jiné
leh¢i trazy, které zaci pii t€lesné vychove utrpéli.

Je nutné peclivé prostudovat odevzdané omluvenky a poptipadé¢ se dotazat
zakonného zastupce, ¢i lékafe, v ¢em spociva uvolnéni z TV a respektovat ho. Pii
castych omluvach kontaktuje Skola zdkonného zastupce zaka, informuje ho o vzniklé

situaci a vyzve k feSeni daného stavu.

3.2.9 Zdachrana a dopomoc

Béhem cvi¢eni je nezbytnd promySlend a spravna dopomoc a zichrana.
Pohybujeme se tak, abychom zaka neohrozili, ani mu jinak nebranili v provedeni cviku.

Vzdy zajistujeme zéka od zacatku provadéni cviku, az do jeho dokonceni na
naradi nebo doskoku.

Do dopomoci miizeme zapojit i ostatni zaky, kterym ji vysvétlime a popf. nazorné
ukazeme. Zapojeni zaku do pripravy a dopomoci vede k rozvoji jejich spoluprace a ti

tak ziskavaji pocit k zodpovédnosti nejen vici sobé, ale i viaci ostatnim spoluzaktim.
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4  Synteticka ¢ast prace

Pii tvorbé zékladnich cviki na druhém stupni ZS jsem si zvolila Matei'skou $kolu
a Zékladni Skolu v Nové Bystfici, kde jsem pozadala Mgr. Michala Tesafe o ro¢ni
tématicky plan. Jelikoz v tomto planu nebyly pfesné informace o konkrétnich cvicich,
sepsala jsem, s pomoci pana magistra Tesafe, ty nejcastéjsi cviky, které se v hodinach
uréenych pro gymnastiku provadi. MS a ZS v Nové Bystiici vlastni skvélé vybaveni pro
sportovni gymnastiku, a protoZze zde stale ptisobi oddil ASPV, je i na gymnastiku
V hodinach TV kladen velky zietel.

Cviky, které se cvi¢i na 2. stupni ZS a MS v Nové Bystfici ve sportovni

gymnastice, muzeme vidét v tabulce 2, kde jsou rozdéleny dle druhu naradi.
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Tabulka 2: Zakladni cviky cvicené na 2. stupni zakladni $koly

Akrobacie .
Pi‘eskok Hrazda Kladina Kruhy
(prostna)
chiize ve
houpani
skrcka pres ruckovani ve vyponu, chiize
kotoul vpied ) odrazem
kozu nasif svisu vyponu vzad,
sttidnonoz
chiize podifepmo
skrcka pres _ naskok do svis
kotoul vzad svis vznesmo
bednu nasif vzporu diepmo vznesmo
seskok se
skréenim )
roznozka pres _ svis
kotoul letmo svis stfemhlav pfednozmo,
kozu sttemhlav
seskok s ¢elnym
roznozenim
vzepieni
) obrat v podiepu,
stoj na rukou zavésem
obrat ve vyponu
v podkoleni
vaha
pfemet stranou vymyk
predklonmo
vaha
podmet certik
predklonmo
stoj na lopatkach to€ jizdmo
seskok
pfemet vpied )
odkmihem

rondat

ptesvih skrémo
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4.1 Akrobacie

V akrobacii pouzivame koberec nebo dlouhy akrobaticky pés, ke kterému
muzeme piilozit libovolny pocet doskocnych zinének. Mizeme uzit i air floor
(odrazova plocha s vlastnosti trampoliny) a dal§i pomocné prostiedky, napt. sklapéci

klin. Akrobacii pouzivame jako pohybovy zaklad pro ostatni gymnastické discipliny.

4.1.1 Kotoul vpied

Obr. 11: Dopomoc pri kotoulu vpred (Bago, 2010)

Dopomoc poskytujeme vétsinou z pravé strany. Trenér kle¢i na kolenou, nebo
muize mit pravou nohu pokréenou a na levé klecet. Svoji pravou ruku pfilozi na tyl
cvicence, tim pomaha k predklonu hlavy a brani tak postaveni cvicence na hlavu. Leva
ruka se nachdzi mezi stehny a zadkem. Pokud se cvicenec stavi na hlavu, méni se
dopomoc tak, Ze prava ruka je za tylem a leva v podbfisku cvicence, kde se ho snazime
nadlehit.

Dopomoc provadime az do posledni faze kotoulu - do stoje.
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4.1.2 Kotoul vzad

Obr. 12: Dopomoc pri kotoulu vzad (Bago, 2010)

Dopomoc poskytuje pedagog za boky, kdy mirnym nadlehéenim téla usnadni
cvicenci prechod ptes hlavu do koneéné faze — vzporu diepmo. Musime davat pozor na
obtizné ¢asti, coz je i moment vzpirani rukama, kde je nutno se vénovat dopomoci kvili
poskozeni kréni patete. Lehkym tlakem na bedra, ve sméru rotace, ziska cvicenec

dostate¢nou rychlost. Cvi¢enec nesmi vytacet lokty.

4.1.3 Kotoul letmo

Dopomoc pfi kotoulu letmo poskytujeme za dolni koncetiny (pod stehny) a za
hrudnik. Ridime tak miru rotace v priib&hu letu az do kotoulu. DileZita je dostateénd

velké plocha dopadu a vice vrstev Zinének.
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Obr. 13, 14: Dopomoc pri kotoulu letmo (Bago, 2010)

4.1.4 Stoj na rukou

Obr. 15, 16: Dopomoc pri stoji na rukou (Bago, 2010)
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Obr. 17: Dopomoc pri stoji na rukou (Mazurovova & Fejtek, 1986)

Dopomoc poskytuje pedagog ze strany, nejlépe ve dvojici. Je vyhodnéjsi stat na
stran¢ Svihové nohy cvicence.

Zitko, Chrudimsky (2006) upiednostiiuji v prvnich fazich nacviku nepfimou
dopomoc a zachranu. U méné funkéné pfipravenych cvienci kombinuji dopomoc
pfimou a nepfimou.

Jednou rukou provadime dopomoc za stehna (v oblasti kolen) a druhou
ptidrzujeme za lopatky. Dbame na to, aby se cvicenci nepodlomily lokty. Na obrazku
17 je vidét dopomoc u zdatnéjSich jedinci, kdy staci cvicence obéma rukama piidrzet

v oblasti kolenou z pfedni i zadni strany.

4.1.5 Piemet stranou

Obr. 18, 19: Dopomoc pri premetu stranou (Bago, 2010)
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Obr. 21: Dopomoc pri premetu stranou — pohled zepredu (Bago, 2010)

Dopomoc pii pfemetu stranou poskytujeme za zady cvicence za boky. Trenér
stoji spiSe na stran¢ odrazové nohy cvicence. Je potieba, abychom ruce pied uchopenim
bokd zkiizili. Pokud provadi cviCenec piemet stranou vpravo, mame pravou ruku

zktizenou pies levou.
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4.1.6 Vaha predklonmo

Obr. 22: Dopomoc pri vaze predklonmo (Bago, 2010)

Pti dopomoci vahy piedklonmo stojime vedle cvicence. Jednou rukou je potieba
ptidrzovat cvience za pazi a druhou v oblasti kolene. Jak uz kvuli jeho stabilité, tak

kvuli dostate¢nému zanozeni.

4.1.7 Stoj na lopatkdach (tzv. svicka)

Dopomoc pfi stoji na lopatkdch poskytujeme ze strany ve stoji, nejlépe se dvéma
trenéry. Jednou rukou uchopime cvicence nad patou a druhou jej ptidrzujeme za zadek.
Pti stoji na pravé strané cvicence je tfeba pravou rukou uchopit patu a levou zadek a
naopak. Cvicenec se zpocCatku muze ptfi cviku podpirat rukama za boky, pii dalSich

fazich podlozky.
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Obr. 23: Dopomoc pri stoji na lopatkdach (Vaculikova a kol., 2011)

4.1.8 Piemet vpied

(u zdatngjsich jedinct)

Obr. 24, 25: Dopomoc pri premetu vpred se dvema trenéry (Bago, 2010)

Dopomoc pfi pfemetu vpied je nejlepsi provadét ve dvou, ale samoziejmé ji
zvladne i jediny trenér. Provadime ji v Kleku, ¢i stoji, cca krok od predpokladaného

dohmatu cvi¢ence ve sméru pohybu. V té chvili, kdy cvi¢enec pfechazi do stoje na
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rukou, davame jednu ruku na lopatky (nebo jako na obr. 25 do oblasti lokte), kvuli

fixaci ramene, a druhou podpirame jedince pod bedry a za boky a odlehcujeme télo.

4.1.9 Rondat

(pro zdatné jedince)

Obr. 28, 29: Dopomoc pri rondatu (Bago, 2010)

Dopomoc pfi rondatu podavame za zady cviCence, nejlépe na strané odrazové
nohy, kdy tchopem za boky nadlehCujeme a pootacime télo cvicence v letové fazi.

Dilezité je, aby cvicenec ovladal pfemet stranou.
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4.2 Preskok

Pti preskoku nejcastéji pouzivame libovolné nastavitelnou gymnastickou bednu
nebo kozu. K odrazu uzijeme mastku nebo trampoliny, u kterych dbame na spravné
zajisténi, utahnuti Sroubl apod. Do doskociste pfidavame Zinénky - na §if jich polozime
nékolik za sebe a jednu podél navrch. Doskocisté by mélo byt pfijatelné velké. Pii
rozb¢hu cvi¢ence dbame na volné misto bez prekazek.

Vzdalenost mustku od naradi a vySka nafadi musi byt imérnd véku a vySce

cvidence.

4.2.1 Skrcka pies kozu nasir

Obr. 30: Dopomoc pri skréce pres kozu nasii- (Bago, 2010)

Dopomoc se poskytuje z boku za nafadim, kdy trenér uchopi cvic¢ence obourué
za pazi pod ramenem. Chytdme bliz§i ruku. Tém cvicenciim, ktefi maji obavy
z pteskoceni, dopomiizeme tak, Ze jednou rukou uchopime cvi¢ence za pazi a druhou
pomuzeme nadlehcit télo za zadek, ¢imz umoznime cvicenci lepsi ptelet pres bednu ¢i

kozu.
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4.2.2 RoznozZka pies kozu

Obr. 33: Dopomoc pri roznozce pres kozu (Bago, 2010)

Dopomoc pii roznozce poskytujeme celem ke cvienci na dosko¢né plose (za
naradim). Stojime ve stoji rozkroéném jednou nohou vpted, proti sméru pohybu
cvic¢ence, kdy podle potieby ustupujeme se cvicencem vzad. Chytame cvicence zepiedu
za paze (nad lokty) jiz vtu chvili, kdy se dotyka nafadi, nadleh¢ujeme ho tak a

pritahujeme k sob¢. Davame pozor, abychom cvicenci neptekazeli v roznozeni.
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4.2.3 Skrcka pies bednu nasir

5 ) < 0 g

Obr. 34, 35: Dopomoc pri skrcce pres bednu (Vaculikova a kol., 2011)

Dopomoc je stejna jako u skrcky pres kozu.

4.3 Hrazda

Budeme-li podavat dopomoc na hrazd€, nejprve zabezpeCime nafadi a
pripravime doskocisté. Dulezité je utdhnuti Sroubl, zajisténi fetézi, které slouzi
k zachyceni hrazdy, a zabezpeceni hrazdové Zerd¢, ktera se otfesy miiZze uvolfiovat.
Nesmime zapomenout na dostate¢ny pocet zinének pod hrazdou, které skladame vedle
sebe a ptipravime i doskok, kde téz polozime zinénky.

Vyska Zerdi by méla byt imérna véku a vysce cvi¢ence. Dbame na vysku Zerdi i

v

pii cvicenych cvicich (napft. visy — zde bude vyska zerdi vyssi).

4.3.1 Ruckovani ve svisu

Dopomoc pii ruckovani ve svisu nemusime podavat. Dbame na drZeni cvicence
hmatem vidlitym (vSechny prsty nejsou orientovany na jednu stranu — palec je

V opozici).
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Obr. 36: Ruckovani ve svisu (Kristofic, 2006)

4.3.2 Svis vznesmo

Obr. 37: Dopomoc u svisu vznesmo (Vaculikova a kol., 2011)
Dopomoc u svisu vznesmo podavame ze strany. Jednou rukou piidrzujeme

cvicence za zapesti a druhou (blizsi ke cvicencové nohdm) mu pomahame udrzovat

dolni koncetiny ve vodorovné poloze.
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4.3.3 Svis stiremhlay

Obr. 38: Dopomoc pri svisu stremhlav (Vaculikova a kol., 2011)
Dopomoc pfi svisu stftemhlav poddvame ze strany, kdy cvience pfidrzujeme za

zéapeésti a druhou rukou (blizsi k jeho noham) mu pomahame udrzovat se ve svisu

sttemhlav tlacenim na piedni stranu stehen.

4.3.4 Vzepieni zavésem v podkoleni

Y

Obr. 39, 40: Dopomoc - Vzepreni zavésem V podkoleni (Bago, 2010)
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Obr. 41, 42: Dopomoc - vzepreni zavésem V podkoleni (Bago, 2010)

Dopomoc u vzepieni zavésu v podkoleni podavame ze strany. Blizsi rukou ke

cvicencové hlavé piidrzujeme ruku cvicence na piedlokti (nebo na pazi) a druhou ho

Vv v

vraceni do ptivodni polohy.

4.3.5 Vymyk

Obr. 43: Dopomoc pri vymyku (Vaculikova a kol., 2011)
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Obr. 44: Dopomoc pri vymyku (Vaculikova a kol., 2011)

Dopomoc pii vymyku podavame ze strany cvicence. V prvni fazi (viz obr. 43)
jednou rukou pfidrzujeme cvicence za zapésti a druhou ho pfidrZzujeme pod bedry, aby
se lehce dostal do vzporu. Pfi druhé fazi (viz obr. 44) pfehmatavame z beder na zalokti

a ze zapesti na stehna cvicence, abychom ustalili jeho polohu.

4.3.6 Podmet

wevr

Vv

drzime az do doskoku.
Dopomoc lze poskytovat i druhym zptisobem, kdy ho jednou rukou ptidrZzujeme

pod bedry a druhou v oblasti kolen. Tak s nim pokra¢ujeme v prabéhu celého cviceni.
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Obr. 45: Dopomoc pri podmetu (Bago, 2010)

4.3.7 To¢ jizdmo

v

(pro zdatnéjsi jedince)

Dopomoc u toce jizdmo provadime tésné pted hrazdou a drzime cvicence kiizem
nad (za) zapésti malikem vzhtru. Po projiti polohou sttemhlav mu dopoméhame druhou
rukou, kdy ho drzime pod bedry a pomahdme vzestupnému pohybu. Pfi dokonceni toce
jizdmo ptfendavame ruku ze zapésti na blizsi nohu cvicence (pod koleno), abychom mu

pomohli stabilizovat polohu.
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Obr. 48, 49: Dopomoc — to¢ jizdmo (Bago, 2010)
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4.3.8 Seskok odkmihem

Obr. 52, 53: Dopomoc pri seskoku odkmihem (Vaculikova a kol., 2011)

Dopomoc pii seskoku odkmihem podavame té€sné vedle cvicence - za hrazdou.
Jednou rukou ho jistime za zalokti a druhou ho pfidrzujeme nad kolenem kvuli

dostateénému zasvihu.
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4.3.9 Pi‘esvih skrémo

N
Obr. 54, 55, 56: Dopomoc pri presvihu skrémo (Vaculikova a kol., 2011)

Dopomoc pii pieSvihu skrémo provadime za hrazdou — vedle cvi€ence. Jednou
rukou cvic¢ence drzime za zapésti a druhou mu poméhame v oblasti kotnikl provléknout
nohy pod Zerdi, nebo ho chytdme za bedra kviili pohybu dolnich koncetin vzhtru.
Piehmatavame rukama, kdy zapésti drzime rukou druhou a prvni pokladame na stehno

(nad koleno).

4.4 Kladina

Nez-1i cvi€enci za¢nou cvicit na kladin¢ je dulezité, abychom zkontrolovali
piekryti kovové konstrukce kladiny (viz obr. 57). Nutny je dostate¢ny pocet zinének
pod kladinou, v misté¢ doskoku, ale i za nafadim. Cvi¢encim pfipomeneme, Ze na
klading cvici bosy nebo ve cvickach, ne v ponozkach, ani teniskach.

K pripravnym cvi¢enim muZeme vyuzit rovnou caru nakreslenou na zemi,

lavi¢ku nebo nizkou kladinku.
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Obr. 57: Zakryti kovové konstrukce (Vaculikova a kol., 2011)

4.4.1 Chiize ve vyponu, chiize ve vyponu vzad, chiize podiepmo

Obr. 58: Dopomoc pri chiizi ve vyponu vpied (Vaculikova a kol., 2011)
Dopomoc pfti chiizi ve vyponu, pifi chlizi ve vyponu vzad a chiizi podiepmo (tzv.

,habirani vody“) sta¢i poskytovat uchopenim cvifence za upaZenou pazi, kdy mu

pomahame udrzovat rovnovahu. Takto dopomoc poskytujeme na nizké i vyssi klading.
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4.4.2 Ndaskok do viporu diepmo

Obr. 59: Dopomoc pri ndskoku do vzporu drepmo (Vaculikova a kol., 2011)
Dopomoc pii naskoku do vzporu diepmo poskytujeme pied kladinou. Chytdme

cvience za ob¢ zalokti a snazime se mu pomoci udrzet rovnovahu. Takto dopomoc

poskytujeme na nizké 1 vyssi klading.

4.4.3 Seskok se skréenim piednoZmo, seskok s celnym roznoZenim

Obr. 60: Seskok se skrcenim prednozmo (Vaculikova a kol., 2011)
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Obr. 61: Seskok s celnym roznozenim (Vaculikova a kol., 2011)

Dopomoc pii seskoku se skréenim prednozmo a seskoku s ¢elnym roznozenim
podavame v misté¢ doskoku a sledujeme pohyby cvicence. V misté piedpokladaného
doskoku stojime na stran¢ a chytame cvi¢ence v oblasti pasu jednou rukou zepiedu a

druhou zezadu. Je tieba zajistit bezpecny a ne pftili§ tvrdy doskok.

4.4.4 Obrat v podiepu, obrat ve vyponu

Obr. 62, 63, 64: Obrat v podrepu (Vaculikova a kol., 2011)
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Obr. 65, 66, 67: Obrat ve vyponu (Vaculikova a kol., 2011)

Dopomoc pfi téchto obratech podavame cvicenci za ruku, kterou mu mizeme
pomoci pii rotaci. Na konci obratu a hlavné pifi dokonceni obratu pomahame piidrzet

rovnovahu, napf. zachycenim za boky nebo stalym drZzenim za ruku.

4.4.5 Viha predklonmo

s G

Obr. 68: Dopomoc pri vaze predklonmo (Vaculikova a kol.2011)
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Dopomoc pti vaze predklonmo nepodédvame, ale Vv pfipadé¢ zachrany jsme ve

stiehu.

4.46 Certik
Dopomoc pfi Certiku a obecné pfi skocich poddvame piidrzenim za upaZenou

pazi, ¢cimz cvi¢enci pomahame udrzovat rovnovahu.

45 Kruhy

Pro ptipravu na kruzich v klidu mizeme taktéz pouzit dlouhy koberec. Staci vSak
zinénky naskladané za sebou, pifes které polozime jednu navrch v misté

predpokladaného doskoku.

4.5.1 Svis vznesmo

Dopomoc u svisu vznesmo je stejna jako u svisu vznesmo na hrazd¢, tedy -
podavame ji ze strany. Jednou rukou ptfidrzujeme cvicence za zapé&sti a druhou (blizsi ke

cvi¢encov€ nohdm) mu pomahdme udrZovat dolni koncetiny ve vodorovné poloze.

4.5.2 Svis stiremhlav

Dopomoc u svisu stfemhlav je stejnd jako u svisu sttemhlav na hrazd¢, tedy -
podavame ji ze strany, kdy cvicence pfidrzujeme za zapésti a druhou rukou (blizsi
k jeho noham) mu pomahame udrzovat se ve svisu sttemhlav tlaenim na pfedni stranu

stehen.
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4.6 Kruhy v hupu

Pro cviceni na kruzich v hupu je vhodné pod naradi polozit dlouhy koberec
doplnény zinénkami v mist¢ doskoku z diivodu neustalého pohybu zdka béhem cviceni,
ale 1 kviili malé moznosti dopomoci.

Dbame na slySitelné zajisténi aretatniho zatizeni proti neCekanému sesunuti kruht

a téz na vysku kruht.

4.6.1 Houpani odrazem stiidnonoz

Dopomoc je, vzhledem K pohyblivosti nafadi, velmi omezena. Zéka
upozornujeme ustnimi pokyny na provedeni v pfesném okamziku. Je potieba, aby zak

provad¢l cvi€eni na kruzich v hupu az po zvladnuti priipravnych cviceni.

4.7  Ovéreni dopomoci

Ovéfeni probihalo v té€locvicn€ Zakladni Skoly a Mateiské Skoly v Nové Bystfici,
kdy jsem pozadala o spolupraci dvé Zakyné devatych tfid a pana magistra Tesafe, ktery
pomahal s pfipravou nafadi a umoznil vstup do télocvicny.

Ptipravili jsme nizkou kladinu, koberec pro akrobacii, hrazdu a kozu s mustkem,
spolecné s bezpe¢nymi doskocisti a dbali jsme na jejich spravné zajiSténi. S Zakynémi
jsem provedla hru, pfi které se jim zahtdl organismus, a rozcviceni. Jesté¢ jednou jsem
zkontrolovala spravné zabezpeceni nafadi a provedla vizudlni kontrolu prostiedi.

Z&kyné jsem pozadala o zacvieni viech vyse uvedenych cvikil pro druhy stupefi
zakladnich Skol. Spolupracovaly snadSenim a ochotou. Prvni zdkyné vykazovala
urcitou fyzickou zdatnost, a proto jsem u nékterych cvikiit dopomoc podavat nemusela.
Oproti tomu druhd zédkyné potfebovala dopomoc a obCasnou zachranu pii kazdém
cviku, ktery provadéla. U druhé zdkyné jsem tedy ovéfila spravnost vySe navrzené
dopomoci a zachrany.

K navrzené dopomoci bych nevytkla nic konkrétniho, byla proveditelna a vedla ke
spravnému provedeni cvikl. Pan magistr Tesaf, ktery pouze ptihlizel, taktéz usoudil, ze
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provedeni dopomoci, zdchrany a zabezpeceni naradi bylo spravné a dopomoc byla

uzitecna. Proto lze fici, Ze dopomoc i zdchrana byly navrzeny spravn¢.
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5 Zavér

Hlavnim tkolem této prace bylo vytvofeni metodiky zachrany a dopomoci pro
vyuku sportovni gymnastiky na druhém stupni zakladni Skoly. Vytvofila jsem piehled
téch nejcCastéjSich cvikli cvicenych ve sportovni gymnastice na druhém stupni
zakladnich Skol, ktery ale samoziejmé neni vyCerpavajici ani uzavieny.

Dil¢im cilem prace bylo pfiblizit dopomoc a zachranu v praxi a predat tak
informace o technice dopomoci a zachrany ve sportovni gymnastice, jak ucitelim, tak
trenérim.

V prvni kapitole se veénuji gymnastice, respektive jejimu vymezeni, vyvoji,
historii a déleni. Dale se zabyvam vSeobecnym popisem sportovni gymnastiky a
vysvétlenim pojmi zéchrana, dopomoc a sebezdchrana. Vytvofila jsem také i manual
bezpe¢nostnich opatieni, ktera je potieba dodrzovat pfi vyuce gymnastiky. Ptilozila
jsem i obrazky s ukazkou spravného zabezpeceni télocviéného naradi.

V dalsi kapitole jsem uvedla dle druhu naradi rozd€lené zakladni cviky, které se
cviéi na druhém stupni zdkladni Skoly. K tomu jsem pfidala obrazky s dopomoci,
spole¢né s popiskem, jak danou dopomoc ucitel nebo trenér provadi. Uvedla jsem i
vhodné pouziti rizného naradi nebo pomiicek a téz, na co je pii dopomoci potieba dbat.

Na zavér jsem chtéla ovéfit, zda jsou popisky k zakladnim gymnastickym prvkium
na druhém stupni zékladni Skoly spravné. Dale jsem se dvéma zakynémi provedla
oveéfeni dopomoci a zéachrany v té€locvicné zakladni Skoly a zjistila jsem, Ze jsou
vyhovujici.

Dalsi pokracovani této prace by mohlo spocivat v prizkumu hodin sportovni
gymnastiky v 6., 7., 8. a 9. tiidach na vice zakladnich $kolach za ti¢elem potvrzeni
spravnosti mnou navrzenych postupti dopomoci a zachrany. Dale pak v prizkumu jimi
vyucovanych gymnastickych prvki a provadéné dopomoci a zéchrany s cilem doplnéni

a obohaceni zde navrZzenych postupt.
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Pouzité zkratky

AE - aerobik

ASPV — asociace sportu pro vSechny

CSR — Ceskoslovenska republika

FIG — mezinarodni gymnasticka federace (Federation Internationale de Gymnastique)
MG — moderni gymnastika

MS a ZS — matefska $kola a zakladni §kola
TV — télesna vychova

RG — rytmické gymnastika

SG — sportovni gymnastika

VG — vSeobecna gymnastika

ZS — zakladni $kola

ZG — zékladni gymnastika
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