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1 Uvod

Kdyz jsem si vybiral téma na svou bakalarskou praci, tak jsem velice dlouho
premyslel, jaké téma si vybrat. Jestli atletiku, které jsem se vénoval od svych osmi let,
nebo gymnastiku. S gymnastikou jsem se setkal aZ na vysoké Skole, ale tento sport mé
velice oslovil. BEhem studii na vysoké Skole se mi hned v druhém semestru naskytla
moznost trénovat malé chlapce v tomto nddherném sportu. A kdyZ jsem zavzpominal
na casy, kdy jsem ja navstévoval zakladni Skolu a poté stfedni Skolu, volba tématu byla

jasna - gymnastika.

Atletice jsme se na zakladni i stfedni Skole vénovali, ale gymnastice ne.
Uvédomil jsem si, jak se sportovni gymnastika ve Skoldch zanedbdava. Myslim si, Ze
ucitelé télesné vychovy se boji s dnesnimi détmi délat cokoli, co mlze byt narocné,
nebo trochu nebezpecné. Dnesni déti se ve volném case usadi radéji k pocitaclim,
tabletlim, nebo maji v ruce mobilni telefony. Ani vétsSina rodic¢i nevede svoje déti ke

sportu.

Potom se neni co divit, Ze ucitel télesné vychovy radéji hodi do télocviény mic¢ a
necha déti si s nim hrat. Nebo vezme Zaky na hfisté, zméri jim sprint na 60 m, béh na

800 m, aby splnili alespon zakladni osnovy télesné vychovy.

Navic vétsinu dnesnich déti sport pfilis nelaka. Svlj volny ¢as radéji travi doma
na gauci u televize a s telefonem v ruce. Na hodinach télesné vychovy jsou ochotni si

Vv

Internet je plny ¢lankd o tom, jak fyzickda zdatnost zakd rapidné klesa. Po

Skoldch se délaji rizné testy zdatnosti zaku a jejich vysledky jsou rok od roku horsi.

Pokud jiz maji déti o sport zajem, tak pfi jejich soucasné télesné zdatnosti, se
ucitelé boji s détmi délat gymnastické prvky. Ucitelé si nevéri v bezpeéné dopomoci a
zachrané. Kdyz se ohlédnu na svoje studia na vysoké skole — i zde jsme méli gymnastiku
a vysvétlovali si dopomoc a zachranu. | tak to bylo malo, abych si véfil trénovat s détmi
narocnéjsi prvky z gymnastického svéta. Jako trenér jsem se citil az po roce trénovani

jisty vzachrané a i presto jsem se porad udil a zdokonaloval, abych byl schopen
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poskytnout détem zachranu pfi stale tézsich a obtiznéjSich prvcich, aby si neublizili a

méli ze sportu radost.

A proto jsem se rozhodl pro toto téma. Smyslem této prace bude zdulraznit
dllezitost dopomoci a zachrany. Podle vlastnich zkuSenosti a znalosti které jsem nabyl
pfi studiu vysoké Skoly a trenérské praxe vtomto sportu, chci vytvofrit pfirucku pro
ucitele télesné vychovy na stfednich Skolach, aby se s détmi nebali vénovat sportovni
gymnastice a zvladli alesponi zakladni a lehce pokrocilé prvky. Urcité bude pro zaky
stfednich Skol gymnastika vice atraktivni, pokud se budou ucit néjaké pokrocilejsi
prvky. Také udéldam rozhovor s uciteli télesné vychovy, abych zjistil, jak to v hodinach
télesné vychovy vypada v dnesni dobé. A také jak moc jsou ucitelé znali zachrany a

dopomoaoci.

| kdyZz tuto prdci budu smérovat k ucitelim strednich Skol, mlzZe poslouZit i
zakim samotnym. DneSnim trendem mezi mladymi sportovci je tzv. ,,workout”. Je to
cviCeni svlastni vdhou téla, na venkovnich hfistich, kde jsou Zebfiny, horizontalni
Zebtiky a jiné, ale také venkovni provedeni gymnastického naradi jako jsou: bradla,
hrazdy, kruhy. A proto by tato prace mohla poslouzit i zacinajicim nadSencim tohoto

sportu.



2 Metodologie

2.1 Cil a ukoly prace

2.1.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace bylo vytvofit prirucku metodiky zdchrany a

dopomoci pro vyuku sportovni gymnastiky na stfednich skolach.
2.1.2 Ukoly prdce

V prvni ¢asti prace musime nastudovat potfebnou literaturu, diky které budeme
moci vymezit pojem gymnastika a jeji rozdéleni. Popsat tak spravné zabezpeceni
gymnastického naradi, upozornit na mozné Urazy pfi sportovni gymnastice a vysvétlit
spravné procvi¢eni a protazeni. Vdruhé casti prace provedeme sbér dat pomoci
kvalitativniho vyzkumu. Na zdkladé vysledku rozhovorl se stfedoskolskymi uciteli
télesné vychovy poté vytvorime seznam gymnastickych prvk(, ktery bude obsahovat
dvacet Ctyfi nej¢astéjsich gymnastickych cvik(. Ke vSem cvikim nésledné vytvofime ve
Skolni télocvi¢né video, metodiky spravné zachrany a dopomoci, abychom mohli
vystrihat dilezité momenty a vloZit do této prace. Poté ke kazdému z uvedenych cvikl

srozumitelné popiSeme dopomoc a zachranu.



2.2 Pouzité metody prace

V prvni ¢asti prace jsme poufZili kvalitativni metodu sbéru informaci pomoci
polostrukturovanych rozhovoru. Cilem bylo zjistit schopnosti zachrany a dopomoci,
zkuSenosti i vlastni nazor na zaky. Otazky jsou tvofeny stru¢né, aby pro respondenty

byli dostatec¢né srozumitelné.

V dalsim kroku byla na zakladé vysledku vyzkumu utvorena osnova cvikd. Na
zakladé studia odborné literatury, podle které je tvorena zdchrana a dopomoc

k vybranym gymnastickym prvk{m.



3 Analyticka cast prace

V této casti prace je vSeobecny popis gymnastiky a jeji déleni. Vysvétleni
zachrany, dopomoci a sebezachrany. A priklad nazorného zabezpeceni gymnastického

naradi.
3.1 Historie Gymnastiky

PaGvod gymnastiky patfi antickému Recku, kde byla povafovdna za vzor
harmonického rozvoje téla. Ovsem nékteré gymnastické cviky jsou znamé daleko drive

z Ciny a Indie, kde slouZili k tradi¢ni medicing.
3.2 Vymezeni pojmu gymnastika

Nazev gymnastika pochazi ze starofeckého slova ,,gymnasein® (v prekladu cvicit
nahy) a slova ,gymnastes” (v prekladu bojovnik). OvSem tento hruby preklad byl
zavadéjici, protoZe tato slova v antice oznacovala nejen Clovéka ,sportovce” ale i
¢lovéka, ktery se zabyval védou o télesnych cvi¢enich a v celé své Sifi vypovida o
harmonickém propojeni télesné a duSevni slozky clovéka, jako ideall antické
kalokagathie (Kos, 1990). BE€hem historie se vyznam tohoto pojmu rlznil v zavislosti na
prisuzovaném obsahu, ktery byl v kazdém regionu jiny. Na ¢eském Uzemi se do druhé
svétové valky pouzivalo pro oznaceni télesnych cviceni vyraz ,télocvik”. Zavedeni
tohoto oznadeni se pfisuzuje Miroslavu TyrSovi. Vyznam oznaceni ,télocvik”
zahrnovalo Siroké spektrum rdznych pohybovych aktivit. Miroslav TyrsS a jeho sokolsky
télovychovny systém byl inspirovan z dila humanistl (Komensky, Loocke). Dale byl
velmi inspirovan gymnastickymi systémy z konce 18. zacatkem 19. stoleti. Mezi tyto
systémy patfi predevsim némecky turnérsky systém (GutsMuths, Jahn, Eiselen). Tento
systém polozil zaklad pro cviceni na naradich a Svédsky systém (Ling), zaloZzeny na

fyziologickych Ucincich télesnych cviceni na lidsky organismus. (Kristofi¢, 2008)

AZ v roce 1952 byl u nas zaveden pojem ,,gymnastika“ doslo k tomu pod vlivem
sovétské teorie, ktera se pokusila o rozdéleni télesnych cviceni do slozek — Gymnastika,
sport, hry, turistika. | pfes toto rozdéleni se do gymnastiky stdle zarazovaly i nékteré

atletické discipliny, jako napfiklad vrhy. | dnes je gymnastika vnimana jako otevieny
10



systém, mUZe nds o tom presvédcit fakt, Ze stale pribyvaji nové gymnastické sporty,
jako jsou Gymnastikd akrobacie, Gymnasticky aerobik, Teamgym, Fitness, Akrobaticky

rock and roll a dalsi. (Kristofic, 2008)

Gymnastika je dnes povaZzovdna za fenomén, ktery ovliviiuje Zivotni styl a
zlepSuje télesnou zdatnost ¢lovéka. Gymnastické cvi¢eni tohoto druhu se v prvé radé
zaméruje na kvalitu provedeni pohybu. ProtoZe dobfe osvojend dovednost umoznuje
pozitivni prozZivani pohybu, pfinasi pocit uspokojeni a vede k uvédomeéni si sebe sama,
¢imzZ zvySuje nase sebevédomi a v neposledni fadé podporuje pohybovou tvofivost

(Novotnd, Panska, & SimGnkova, 2011).
3.3 Déleni gymnastiky

Jak uZ bylo struéné zminéno v gymnastice, tak tento pojem prosel dlouhym
diferenciacnim procesem. Mnohymi pokusy ucelit systematiku gymnastiky, doslo
k soucasné potrebé utfidit velmi Siroky cvicebni obsah dle uréitého rysu. (Skopova &

Zitko, 2005)

| tak se setkavame s odliSnymi nazory, rlliznymi ndzvy i charakteristikami obsahu
uvedenych kategorii gymnastiky podle rozlicnych autorli gymnastickych systému.

(Novotna et al., 2011)

,Gymnastiku chdpeme jako otevieny systém metodicky usporddanych
pohybovych Cinnosti esteticko-koordinacniho charakteru se zamérenim na télesny a
pohybovy rozvoj ¢lovéka, na udrZovdni a zlepsovdni zdravi.” (Skopova & Zitko, 2005, s.

13)

Dnes gymnastiku ¢lenime do dvou pohledd. Prvni spadd pod mezinarodni
gymnastickou federaci FIG (Fédération Internationale de Gymnastique), UEG (Union
Européenne de Gymnastique) a k tomu odpovidajici sportovni narodni svazy které se
zabyvaji  gymnastikou. Druhy  pohled pfistupuje  kdéleni  gymnastiky
z charakteristického obsahu, hlavné u nezdvodnich forem gymnastiky. (Kristofi¢ et al.,

2003)
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Appelt (1995) gymnastiku rozdéluje do tfech ¢asti:

e Gymnastické druhy s ucelovym zamérenim
o Zakladni gymnastika
o Kondi¢ni gymnastika
o Specialni prlpravna gymnastika

o Zdravotni a |é¢ebna gymnastika

e Gymnastické druhy s rytmickym zamérenim
o Kondi¢né rytmicka gymnastika
o Tanecné rytmickd gymnastika
o Koordina¢né estetickd gymnastika

o Rytmickd gymnastika

e Gymnastické druhy se sportovnim zamérenim
o Sportovni gymnastika
o Moderni gymnastika
o Sportovni akrobacie
o Skoky na trampoliné
o Akrobaticky rokenrol
o Sportovni kulturistika

o Sportovni aerobik

Skopova a Zitko (2005) déli gymnastiku na dvé primdrni ¢asti podle charakteru

obsahu a vyznamu cviéeni na:

e gymnastické sporty, které se déle déli na: Olympijské
Neolympijské
e gymnastické druhy, které jsou: Zakladni gymnastika

Rytmicka gymnastika
Aerobik

Podrobné grafické zndzornéni rozdéleni mizeme vidét v tabulce ¢. 1

12



Tabulka 1. Rozdéleni gymnastiky (Skopova & Zitko, 2005, s.

14)

Gymnastika
Gymnastické druhy Gymnastické sporty
Zikladni Rytmicka . I ) .
. . Aerobik Olympijské Neolympijské
gymnastika gymnastika
hudebné-pohybova | kondiéni (bez nacini,
pofadova . PO L [ Sportovni gymnastika | Sportovni aerobik
vychova s nafinim)
prostna cviceni bez naini tane¢ni (choreografie) | Moderni gymnastika | Sportovni akrobacie
s nadinim cviceni s nacinim Skoky na trampoliné | TeamGym
) Aerobik fitness
na nafadi tanec
‘ druZstev
akrobaticka Fitness jednotliven
o Esteticka skupinova
uzita )
gymnastika
‘ Akrobaticky rokenrol

Novotnd, Panska a Chlumsky naproti tomu, jak miZeme vidét na obrazku €. 1,
gymnastiku chdpou jako jednotvarny provazany systém, ve kterém se gymnastické
sporty a druhy prolinaji. To v podstaté znamena, ze zdkladni gymnastika vyuziva prvka
z rytmické gymnastiky i aerobiku. Stejné tak prvky olympijskych sportl se prolinaji
s neolympijskymi sporty. A obé tyto skupiny (gymnastické sporty a gymnastické druhy)

mohou vytvaret pohybové skladby, tak i gymnastické programy. (Kristofic¢ et al., 2005)

( Gymnastika >

Gymnastické druhy

//_\)(/\
ZG RG
AE

Gymnastické programy Pohybovi skidaba

Obrdzek 1. Déleni gymnastiky (Novotnd, Kristofi¢ & Chrudimsky, 2012, s. 6)
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3.3.1 Zakladni gymnastika

Pod zdkladni gymnastikou si lze predstavit soubor vseobecné rozvijejicich
Cinnosti, které se prolinaji sostatnimi druhy gymnastiky, dalSimi pohybovymi
aktivitami a sporty. Obsah zdkladni gymnastiky je pfedevsim ptirozeny pohyb, polohy a
ktomu i uméle vytvorené cviky. Pri praktickém cviceni mlzZzeme narazit na odlisSny
nazev cvitebni 10. program, i kdyZ se jednd stdle o zakladni gymnastiku napf.
zdravotni, posilovaci, kondi¢ni, kompenzacni gymnastiku apod. Protoze kazdé cviceni
ztéchto programi je svou vlastnosti podle ucelu nebo metody pouZiti jinak

jmenovano. (Skopova & Zitko, 2005)

Obsah zakladni gymnastiky se da podle Skopové a Zitka (2005) rozdélit do 7 cviceni:

. cvic¢eni prosna

. cvi¢eni s nacinim

. cvi¢eni na naradi

. uZita cviceni

. akrobaticka ptiprava

. poradova cviceni

° cvic¢eni z oblasti hudebné-pohybovych vztah(

+* CviCeni prosna

Jedna se o cviceni jedince, ktery cvici jednoduché druhy, pohyby poloh téla a
jeho casti, které jsou odvozeny podle os, rovin a smérl vztahujici se k zakladné.

(Skopova & Zitko, 2005)

Polohy téla:
° postoje
° kleky
° sedy
° lehy
° podpory
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Pohyby téla:

o chiize

o béh

° poskoky
. obraty

#* Cviceni s nadinim

PouZzivaji se €inky, plné mice, tyce, kratké a dlouhé gumy, Svihadla, expandery a
jiné. PouZitim tohoto nacini pfindsime do cvi¢eni hlavné zpestfeni a zvySujeme tim
ucinnost zvolenych cvikd. Mimo to kazdé nacini vyzaduje urcitou dovednost
specifickych pohybovych dovednosti, které zdokonaluji dal$i pohybové dovednosti.

(Skopova & Zitko, 2005)

#* Cviéeni na naradi

Charakteristické naradi pro zadkladni gymnastiku jsou Zebfiny, Zinénky, Splhadla,
hrazdy a lavicky. MoZné je vyuZiti i jiného naradi napfriklad kladiny, kruhy, hrazdy,
bedny a dalSich ve spojeni s ndcvikem gymnastickych dovednosti v rdmci motoricko-

funkéni pripravy nebo jako prekazku. (Skopova & Zitko, 2005)

% UzZitd cviceni

Tato cviceni obsahuji nejjednodussi pfirozené cviky, sem spadaji i rizné druhy
chlze, skoku, lezeni, béhl, hdazeni, Splhani, nosSeni riznych bfemen a prekonavani

prekazek. (Skopova & Zitko, 2005)

+* Akrobaticka ptiprava

Je ¢asti motoricko-funkéni pripravy ve velké ¢asti sportovnich aktivit. Patfi sem
odrazovd, zpevnovaci, rotacni, poskokova, rovnovaina a podporovad akrobaticka

pfiprava. (Skopova & Zitko, 2005)
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* Poradova cviceni

Je to organizovany systém cviCencl spojeny s cilevedomym vychovnym
ucinkem ucitele v télovychovném procesu. Primarni naplni je hlaseni, obraty,

pochodové a nastupové tvary a podobné. (Skopova & Zitko, 2005)
++ Cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztah(

Jedna se o prvky tance a rytmické gymnastiky, které podminuji vztah hudby a

pohybu. (Skopova & Zitko, 2005)
3.3.2 Rytmicka gymnastika

Rytmicka gymnastika je pohybova vychova s gymnastickym zamérenim pfi
hudebnim doprovodu. Hlavni podstata jejiho obsahu je funkéni spojeni tvorené

hudebné pohybovou vazbou. (Stastna & Mihule, 1993)

Dil¢i prvky rytmické gymnastiky jsou také plvodem podmétld pro navyseni
emocionalnosti, Ucinnosti a estetického prociténi cviceni. Cvieni s hudbou pomaha
podporovat pohybovou tvofivost smérujici k vlastni produkci pohybl a k pohybové
improvizaci s vytvarenim individudlni pohybové skladby jako hudebné pohybové

kompozice. (Kristofi¢ et al., 2009)

Hudebni doprovod davd dliraz, mimo motivacni a regulaéni funkce také na
funkci déjovou (dramaturgickou). Splynuti pohyb( do vétsSich komplet( se tvori uzka
vazba mezi pohybem téla a hudbou, to mliZeme chapat jako propojeni struktury
hudebni predlohy s uritym pohybem, ¢imZ se zvySuje Uroven télovychovného

prabéhu. (Kristofic et al., 2009)
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Kristofi¢ (2004), ale i Mihule a Stastnd (1993) obsah rytmické gymnastiky

rozdéluji na Ctyri kategorie:

e hudebné pohybovou vychovu (pocitaci doba, metrum, rytmus, tempo, agogika,

dynamika)

e cviteni bez nacini (chuze, béh, skoky, obraty, rotace, tanecni kroky, rovnovainé

tvary, viny, rotace, akrobatické tvary)
e cvicenis nacinim (stuha, Svihadlo, mi¢, praporce, obruc, kuzele, $atky aj.)
e tanec (druhy, styly tancl a tanecni techniky).

Rytmicka gymnastika ve sSkolni télesné vychové

Rytmicka gymnastika spolec¢né s tancem ve 3kolni TV predstavuji pomérné
mladou slozku. Cely obsah RG se zacal v osnovach skol objevovat na pocatku 20.
stoleti. Na zadkladnich Skolach je toto odvétvi gymnastiky psano v SirSi predstavé jako
estetickd pohybovd vychova. Tato esteticko-pohybova vychova ziskdva inspiraci z

propracované metodiky moderni gymnastiky. (Krapkova, 1995)

»Rytmickd gymnastika md svym didaktickym zamérenim potencidlni hodnotu
pohybového zdkladu pro vseobecné pohybové skoleni a zvldsté pro moderni

gymnastiku”. (Krapkova, 1995, s. 5)

Détské pohybové dovednosti se v rytmické gymnastice rozviji pomoci pohybu
s hudbou. Pfi RG hudba navozuje pfijemnou atmosféru, zvyrazriuje pohyb a prozitek ze
cviceni. Navic k tomu je témér kazdé cviceni, které je spojené s hudbou vnimano jako
snadnéjsi a celkové méné obtizné. VSechny pohyby se diky hudbé stavaji harmonické a
ekonomické. Pfiprava hudebné pohybova se soustfedi na porozuméni a osvojeni si
dllezitych vztahl mezi pohybem téla a hudbou. Propojeni hudebniho doprovodu s
gymnastickym pohybem musi utvofit vzajemnou souhru obou dvou vychovnych prvka.
Docileni kultivovaného pohybu téla, ktery vzbudi emoce déti a vyzyva je k
individualnimu projevu. Timto docilime rozvoj jejich pohybové kreativity, ktera je

zakladnim kamenem pro pohyb téla s hudbou. Vystihnuti zakladnich hudebné
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pohybovych spojitosti, predpoklada vyuziti nékterych pohybovych prvkd, jako jsou
naptiklad chlze, béh, hra, poskoky, skoky a jejich rlizné kombinace. Zapojeni celého
téla do prUbéhu celého hudebniho prozivani daleko Iépe pomdha rozvijet
predstavivost a fantazii déti. Pfi skupinovém cvi¢eni se hudba sluCuje s osobnim
rytmem jednotlivce a s rytmem celé skupiny. To vyvold pocit sounalezitosti mezi vsemi
cvic¢icimi a nenasilné je vede k vzdjemné spoluprdci. Pro vSechny déti je pohyb s
hudbou hodné efektni a zdbavnou cinnosti a je tedy pfijatelnym motivacnim ndstrojem

k pravidelnému vykonavani pohybovych aktivit. (Mihule, Stastna, 1993)

3.3.3 Aerobik

Aerobik se muzZe prezentovat jako specifickd forma gymnastiky na moderni
hudbu, kterd se zaméruje na zvySovani stupné aerobni télesné zdatnosti cvicenca. Uz
jenom ze samotného slova ,aerobik” vyplyvd, Ze pfi této Cinnosti se podstatna ¢dst
veskeré energie urcena pro svalovou cCinnost ziskava za pfisunu kysliku. Z toho plyne
pro potéseni vSech Zen, Ze velice dlleZitym energetickym zdrojem pro svalovou praci je
ihned v zavésu po cukrech tuk. Spalovanim tukd vznikd oxid uhli¢ity jako odpadni
produkt, ktery je vydechovdn. DalSim odpadnim produktem je voda, kterd z téla

odchdzi v podobé potu. (Macakova, 2001)

Proto cviceni aerobiku doprovazi velké mnozstvi vyhod. Jako vyhody mlzeme
brat to, Ze cvieni aerobiku je dostupné po cely rok. V zimé muizZeme lekce aerobiku
navstivit ve fitness centrech a pres |éto je mozné cvicit venku. Dalsi vyhoda aerobiku je,
Ze je vhodné pro vsechny vékové kategorie. Pro déti je aerobik skvélou prapravou k
dalsim sportlim, pfipadné dobrou prlpravou pro aerobik na zdvodni Urovni. Také ho
mohou cvicit lidé na vSech stupnich zdatnosti a je predevSim financ¢né dostupny.

(Macakova, 2001)

Aerobik patfi do fitness programu, ktery patfi do welness skupiny. Tento sport
se vyznacuje jako zpuUsob Zivota s kladnym vztahem k péci o zdravi, kdy zdravi je
chapdno jako uplny stav dusevni, télesné a socidlni pohody (Skopova & Zitko, 2005).
Také je moziné vymezit aerobik jako druh gymnastiky, ktery zahrnuje aerobni cviceni,
které vyvolava adaptacni zmény uvnitf organismu, zejména u svalovych skupin

podminujici pohyb. Celé cvi¢eni probiha s hudbou. (Novotna, 2011)
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Tak jako u gymnastiky je i u aerobiku déleni a opét kazdy autor déli aerobik

jinak. Asi vSeobecné nejznaméjsi je déleni podle Macakové (2001):

o rekreacni (krouzky aerobiku ve Skole, cvi¢eni doma podle DVD, atd.)

e komercni (aerobik ve fitness centrech)

e zavodni

(rtzné formy soutézi)

Napfiklad oproti Macakové (2001) Skopova a Zitko (2005) déli aerobik na dvé

¢asti a to:

Dalsi

smérech:

Kondi¢ni (s nacinim, bez ndcini) — je to aerobni cvic¢eni, kde se
svalstvo zapojuje do pohybu za pfisunu kysliku. | tento druh gymnastiky je
doplnén o hudebni doprovod. Cilem tohoto cviceni je zlepSeni aerobni a
svalové vytrvalosti, kladného vlivu na funkci, strukturu pohybového
ustroji a psychiky cvicicich. Z nacini se nejcastéji pouzivaji ¢inky, mékké

mice rGizné velikosti, posilovaci gumy, bosu nebo step.

Tanecni choreografie — jsou to rlzné odvétvi aerobiku, které se od
sebe [isi stylem tance i doprovodnou hudbou. Styll rdznych tancl je
obrovské mnoiZstvi napt. Funk, Hip hop. Inspirace pro styly byla i ulice,
kde se mizeme setkat City jam, Street jam, Street dance a jiné, ale mimo

to i tradi€ni narodni tance a bojové sporty.

déleni podle Velinské (2004) rozviji aerobik ve tfech vyrazné odlisnych

V této skupiné aerobik sméfruje k tanecnimu pojeti, kde obsah
vsech lekci je rliznorodé obtiznd choreografie s celou fadou tanecnich

vevzs

prace pazi a nohou (dance aerobik).

V této skupiné aerobik sméfuje ke kondi¢nim formam, kde
vSechny lekce jsou postaveny na posilovacim principu, které jsou
obohaceny o kompenzacni, rehabilitacni a protahovaci cvi¢eni (P-class,

bodystyling, gym ball).
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° V této skupiné aerobik smérujici k ,, body and mind“. Jedna se o
skupinové cviceni, kde je cilem harmonicky rozvoj téla a mysli. Tyto lekce
maji protahovaci, relaxacni a posilovaci charakter, nejedna se vsak o

cviceni aerobni (power jéga, pilates).

Dale podle Skopové a Berankové (2008) se aerobik déli podle dominantniho

ucinku cviceni a to na tfi skupiny:

. Aerobik
. Kondi¢ni a redukéni aerobik (bodyshaping, bodystyling)
. Zdravotni aerobik

VSechny tyto gymnastické druhy se z ¢asti prolinaji svym obsahem a také se
navzajem ovliviuji. Spolecnou podstatou u téchto gymnastickych druhl je program

»Pohybové skoleni“. (Skopova & Berankova, 2008)

Timto pojmem chdpeme cilevédomé rozvijeni pohybového zakladu. Vyznam

tohoto skoleni tvofi osvojeni si vedeni a fizeni pohybu v prostoru, dané:

. Urceni presné vychozi polohy
° Tvarem pohybu

. Pridbéhem pohybu

. Provedenim pohybu

Zakladnimi prvky jsou znalosti o prlbéhu pohybu, o technice provedeni
dovednosti a o predpokladaném ucinku cvieni. Vysledek pak utvari urcity stupen

predpokladu. (Novotnd, Panska, & Simtinkova, 2011):

° Zdokonalovat fizeni pohybu

° Osvojit si uvédomélou realizaci pohybu v prostoru

. Kontrolovat neustale drzeni téla

° Zaujmout presné urcéenou vychozi polohu

° Provést pohyb vybranou technikou co nejdokonaleji a esteticky
° Optimalné rytmizovat pohyb

° UdrZovat rovnovaznou polohu
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° Zacvicit co nejpresnéji dany cvik, vazbu nebo pohybovy motiv

Nejvétsi daraz je kladen na rytmus pohybu jako jeden z velmi dilezitych casti
spravného provedeni cvikl. Rytmus muUZeme pochopit jako: ,..rfdd se znaky
pravidelnosti, jako princip funkcniho rozvrZeni podilu ¢asovych a dynamickych vztahu
na pribéhu pohybu. Momenty impulsu a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ucelné
vyvdZeny a naopak v arytmickém pohybu dochdzi k poruseni ekonomické plynulosti —
ucelndg pohybovd struktura rytmického cyklu ztrdci vyvdzZenost v ¢asovych proporcich,
dynamickd sloZka se zapojuje nevhodné z hlediska rozmisténi impulsi nebo jejich

velikosti” (Novotnd, Panska, & Simlnkova, 2011, s. 7)

Rytmicky pohyb je pfirozeny a musime ho pfi cviceni zharmonizovat s rytmem
nadechu a vydechu. Spojenim pohybU do urcitych celkd tzv. frazovani, ndm napomaha
k lepsSimu uvédoméni pohybl, tak jak jdou za sebou. Pro snadnéjSi uvédoméni
rytmizace pohybu mlzZeme vyuzit hudbu, kterd pomuUze k harmonizaci rytmem pohybu
a rytmem hudby. K tomu navic hudba vnasi do cviceni uspofadani, vytvari motivacni
prostfedi s dramatickym az déjovym vyznamem. Pomoci toho pohybové ztvariiujeme

hudebni vzor. (Novotnd, Panska, & Simdinkovd, 2011)

Dalsi spole¢na ¢ast druhi sportovni gymnastiky je tvofena programem zakladni
techniky, cvieni bez ndcini, charakteristicky jako souhrn zakladnich gymnastickych
dovednosti s precizné uréenym provedenim a naléha na estetickou stranku projevu

pohybu. (Novotnd, Panska, & Simlnkovd, 2011)
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3.3.4 Gymnastika pro vsechny (vseobecnd gymnastika)

Zakladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku a aerobik sdruZuje ¢eska asociace
sportu pro vsechny do jedné slozky pod oznacenim ,gymnastika pro vSechny”. Dalo by
se i Fici, Ze vSeobecna gymnastika zahrnuje gymnastické aktivity, které maji velmi
Siroky rozsah cvieni na rizna zaméreni. Velky rozsah cviceni umoznuje aktivity pro
vSechny vékové skupiny, které se muiZou zabyvat rlznym cvi¢enim gymnastického
charakteru na nafadi nebo bez a také hry, které jsou velkou casti vSeobecné

gymnastiky. (Hajkovd, 2005)

Skopova a Zitko uvadi: ,Mezindrodni gymnastickd federace FIG oznacuje druh
pohybové cinnosti s obsahem nezdvodnich forem gymnastiky a dalSich rekreacnich
aktivit (u nds vétsinou oznacovanych jako sport pro vsechny) jako vsSeobecnou
gymnastiku. Termin ,vSeobecnd gymnastika’ (VG) je prekladem francouzského

,gymnastice générale’ (GG)“ (Skopova & Zitko, 2005, s. 14)

Vseobecnou gymnastiku mizeme chdapat, Ze se jedna o cviceni gymnastiky,
kterd se orientuje na zabavu a obsahuje Siroky rozsah cvieni rGzného zaméreni.

(Hajkova & Vejrazkova, 2005):

° Vseobecna gymnastika poskytuje sportovni ¢innosti vhodné pro vSechny
vékové, i rGzné specializované skupiny, zaobirajici se rlznym cvi¢enim
gymnastického rysu na naradi nebo bez ného a také rizné hry, pficemz se vzdy

vychazi ze zajmu narodnich tradic.

° Dalsi slozkou vseobecné gymnastiky jsou rovnéz soutéie, festivaly a

svétovd gymnaestrada.

° Vseobecna gymnastika podporuje rozvoj zdravi, kondici a socialni
integraci. VSeobecnd gymnastika vede k dobrému fyzickému a psychickému

rozvoiji.
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3.3.5 Sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika, jak jsem se zminil uz v rozdéleni gymnastiky, patfi do
olympijskych sportd. Uz na prvni novodobé olympiddé v Athenach roku 1896 byla
zarazena muizska slozka a gymnastika ma tak svoje misto na OH od samého zacatku.

Sportovni gymnastika Zen byla na OH zafazena az v roce 1928.

Charakteristika sportovni gymnastiky

Sportovni gymnastika je individualni sport, ve kterém zdavodnici ve svych
sestavach na prosnych ¢i na naradich predvadi silové a gymnastické prvky, které
hodnoti porota a dava tak vyslednou zndmku za sestavu. Tato sestava na bradlech,
hrazdé, kruzich, prosné a kladiné trva 30 — 90 s. Preskok zhruba 5 s. (Kristofic et al.,

2003)

Sportovni gymnastika je sport pro muze i Zeny, ale sportovni discipliny se lisi.
Muzi zavodi v 6 disciplinach, a to na hrazdé, na bradlech o stejné vysi Zerdi, na prosné,
na koni na §i¥, na kruzich a v preskoku. Zeny zavodi ve 4 disciplindch a to na prosné, na

kladiné, na bradlech o nestejné vysi zerdi a v preskoku. (Kristofic et al., 2003)

SoutézZe ve sportovni gymnastice

Stejné jako u jinych sportl tak i ve sportovni gymnastice se daji soutéze rozdélit

do dvou skupin. (Kristofi¢ et al., 2003)

Tou prvni skupinou jsou zadvody mezinarodni. Do této skupiny se fadi soutéze,
jako jsou: Olympijské hry, mistrovstvi svéta, mistrovstvi Evropy a Univerziady. (Kristofic

et al., 2003)

Do druhé skupiny se fadi domaci mistrovské soutéze, kontrolni zavody a

pfipravnd mezistatni utkani. (Kristofi¢ et al., 2003)

VysSe zminéné soutézZe jsou urceny jak pro jednotlivce, tak i pro druzstva, pouze
svétovy pohar a mezindrodni zavody jsou uréeny pouze pro jednotlivce. (Kristofic et al.,

2003)
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Mezindrodni zdvody

V mezindrodnich zavodech je jednoznacné nejvyznamnéjsi olympijsky zavod.
Tento zavod je vypisovan po Ctyfech letech a to jako zavod druZstev i jednotlivcd a to
pouze ve vybranych sestavach. Rozhodné to neni zavod, kterého se muze kazdy
gymnasta nebo kazda narodni reprezentace zucastnit. Tuto moZnost si musi jak
druzZstva, tak i jednotlivci vybojovat v kvalifikacnim zdvodé, kterym je mistrovstvi svéta

konané rok pred OH. (Kristofic et al., 2003)

Dalsim zavodem je uz zminéné mistrovstvi svéta, které je oproti olympijskému
zavodu oteviené viem gymnastlm i narodnim reprezentacim. Mistrovstvi svéta se
kona kazdy lichy rok a pro ucast jsou stanoveny pouze formalni podminky FIG (¢lenstvi,

zaplacené prispévky, aj.) a sportovné technické pozadavky. (Kristofi¢ et al., 2003)
Domadci zdavody

Domaci zavody Ize rozdélit do tzv. mistrovskych zavod( (mistrovstvi republiky) a
nepostupovych zavodl. Tyto soutéZe jsou okresni nebo krajské zavody, které jsou

uréeny predevsim pro gymnasty mladsiho Skolniho véku. (Kristofic¢ et al., 2003)

Ovsem plvodni déleni domacich zdvodl bylo uréovano predevsim vékem
gymnastll. Zavodilo se ve vékovych kategoriich (Zdkovské, dorostenecké a dospélé).

(Kristofic et al., 2003)

Ovliviiovdni vykonii ve sportovni gymnastice

Sportovni vykony se realizuji uréitymi pohybovymi ¢innostmi, jejich vyznam je
resit ukoly, které jsou stanoveny pravidly urcitého sportu. Podle pravidel sportovec
vydava snahu o maximalni pouziti vykonovych predpokladd. Velky vykon odpovida
perfektni koordinaci provedeni. Zaklad vysokého vykonu je komplexni integrovany

projev, mnoha télesnych a psychickych funkci sportovce. (Dovalil, Choutka, 2012)

Vykonnost sportovce je ovliviiovana velkou fadou Cinitell, jejichz slozeni a
uroven je vysledek dlouholetého ovliviiovani riznymi podnéty, napfiklad sportovnim

tréninkem. (Pavlik, 2003)
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Dale je sportovni vykon ovlivihiovan vnitfnimi i vnéjsimi Ciniteli. Jednim z téchto
CinitelU, ktery ovliviiuje vykon sportovce ve SG je somaticky. Tuto typologii somatotipu
vytvofil jako prvni Sheldon (1963). Ten urdcil tfi zdkladni somatotypy: endomorf,
mezomorf a ektomorf. Ektomorfni mezomorf je somatotyp, ktery je nejvice vhodny

pro gymnastu. (Sheldon, Stevens, & Tucker, 1963)

Dalsi ovliviujici Cinitel ve vykonu sportovni gymnastiky muize byt mimo jiné
télesna vyska sportovce. Tento Cinitel je ovSsem geneticky podminén. Mensi télesna
vyska a vySSi procento aktivni télesné hmoty, zvyhodiuje gymnastu predevSim z

mechanického hlediska. (Kristofic et al., 2005)

Mensi télesna vyska je vyhodou hlavné v Zenské gymnastice, nejenom protoze
vySka ovliviiuje sportovce z mechanického ohledu, ale také z estetického ohledu.
DalsSimi moznymi Ciniteli, ktefi ovliviiuji vykony, a to nejen ve sportovni gymnastice
jsou Cinitelé kondicni, techniky, taktiky, pozndvaci a emocni procesy a Cinitel osobnosti.

(Douillard, 1994)

Pro vSechny tyto C(Cinitele se sportovni gymnastika vyznacuje obrovskou
vSestrannosti, obtiznosti a namdahavosti. Na gymnastovu osobnost se kladou vysoké
pozadavky. Mezi sféru osobnostnich Ciniteld patfi temperament. V tomto ma nejvétsi
vyznam emocni zralost, emocni stalost, nizka neuroticita a chybéjici melancholické

prvky temperamentu. (Dovalil, Choutka, 2012)

Emoce ve sportovni gymnastice

Sport je jeden z nejvétSich podild zdroje emoci. Témér jedinymi konkurenty
aktivit, které vyvolavaji bourlivou emocni dynamiku, nejistotu sportovniho vysledku a

pfitomnost hernich prozitkd. (Slepicka, Hosek, & Hatlova, 2006)

,Emoce lIze definovat jako schopnost reagovat na riizné podnéty proZitkem
libosti a nelibosti, spojenymi s fyziologickymi reakcemi a zménou aktivity, eventuelné i

dalsimi vnéjsimi projevy”. (Vagnerova, 2004, s. 143)
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Emoce jsou spojeny s celkovym i lokalnim somatomotorickym i
visceromotorickym projevem. Zde se projevuje vyraznd mimickd ¢innost. Ddle emoce

mohou pUsobit rizné humoralni a vegetativni projevy. (Bartlirikova, 2010)

Emocni proZivani je vrozené a vSechny emocni prozitky vznikaji spontanné,
proto je neni moziné néjakym zdsadnim zplsobem ovlivnit, pouze je mizZeme
regulovat. Emoce jsou navzajem propojené s fyziologickymi funkcemi. Proto vSechny
silné emocni prozitky jsou doprovazeny urcitymi télesnymi reakcemi (napf. zrychleni

tepové frekvence, zména funkce traviciho traktu atd.). (Vagnerovad, 2004)
Podle Kreche (1969) emoce rozdélujeme do Sesti tfid:

e Primarni emoce (napf. strach, smutek, radost, zlost)

e Emoce souvisejici se smyslovou stimulaci (napf. bolest, hrlza, rozkos).
e Emoce souvisejici se sebehodnocenim (napft. stud, pocit viny, hrdost).
e Emoce tykajici se jinych lidi (napf. laska, soucit, nenavist).

e Emoce hodnotici (napf. krdsa, humor, udiv).

e Nalady (napf. Uzkost, mrzutost, povznesena nalada)

Strach ve sportovni gymnastice

Strach je nedilnou soucasti sportovni gymnastiky. V tomto sportu je trénovani
novych a téisich prvkd nejen fyzicky ndrocné, ale také i psychicky. U velké c¢asti

gymnastickych prvkl je potfeba prekonat vlastni strach.

Se strachem se setkdme u vrcholovych zavodnik(, ale také i u neprofesionalnich
zavodnikd nebo déti, které s gymnastikou pfijdou do styku pouze v hodinach télesné
vychovy. OvSem se strachem, ktery je intenzivnéjsi se nejCastéji setkdme u méné
zkuSenych gymnastd. Urcita uroven ovlddaného strachu se objevuje v kazdém sportu.
Pti kazdém sportu ma strach svij specificky charakter, protoZe strach gymnasty je jiny
nez strach skokana do vody. Tento strach se vaze predevSim na rizné specifické

strachové podmeéty nebo situace. (Slepicka, HoSek, & Hatlova, 2006)
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Pfekonani a kontrola strachu je jednim z nejaktualnéjsSich problému vychovy
obecné a psychologicky zvlasté. K pouZiti mame velky pocet prostredkdll, jako napf.
vychova, vycvik, skupinové vlivy. V boji s prfekonanim strachu a uzkosti vyuzivame

specialni prostiedky (HoSek, 2001):

e Relaxace

e Vytésnéni strachu (prekryti jinou silnou emoci)
e Systematicka desenzibilizace

e Sugesce a hypnéza

e Psychofarmaka

e Pravidla psychohygieny
3.4 Zachrana, dopomoc a sebezachrana

Pojem zachrana a dopomoc nejsou pojmy totoziné, ale maji uzkou spojitost.
Kazdy trenér nebo uditel télesné vychovy by mél dokdzat poskytnout zachranu a
dopomoc svému cvicenci, protoze by to mélo pattit mezi jeho zdkladni dovednosti.
Zachrana i dopomoc musi byt provedena promyslené a ucelné tak, aby v pripadé
nezdaru pfi provadéni prvku bylo moiné zabranit padu nebo uUrazu. Zachrana a

dopomoc tedy predstavuji pfimy fyzicky kontakt se cvicencem. (Libra, 1971)

| kdyZ gymnastika na divaka plsobi velmi jednoduse, je to sport velice narocny
a velmi nebezpecny, pfi slozZitéjSich prvcich hrozi mnoho padl a urazG a proto pfi

tréninku je zdchrana a dopomoc velmi dllezita.

Trenér &i ucitel télesné vychovy by se mél vénovat predevsim cvicicimu cviéenci,
protozZe sta¢i mala ztrata pozornost nebo neznalost techniky cviku a mdze v naroéném
okamZiku dojit k padu, ¢i drazu cvicence. Spravné poskytnuti zachrany a dopomoci se
Ize naudit jen dlouhou praxi a systematickym cvicenim. Dale je tfeba naradi spravné
zabezpedit, aby v pfipadé padu byli nasledky co nejmensi. Gymnastika navic obsahuje
velmi pestré mnozstvi cvikli a mnoho z nich ma svou specifickou formu poskytnuti

zachrany a dopomoci. Proto na skolach pfi hodiné télesné vychovy je potreba, aby
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ucitel zapojil do zachrany a dopomoci i ostatni zaky, ktefi si pfi této situaci vytvori

spravny stereotyp provadéni. (Gajer & Rovna, 1962)

,V soucasné dobé jsou zdchrana a dopomoc neoddélitelnou soucdsti metodiky
vyucovdni v gymnastice a mimo to ddleZitym prostifednikem v boji proti urazim*

(RGzitkova, 1978, s. 35).

Rozdil tedy mezi zdchranou a dopomoci je, Ze dopomoc je pouze dopomdahani
cvicence trenérem za Ucelem dokonceni prvku a zachrana je zasah trenéra pfi nezdaru

cvicence.

Proto zachrana, dopomoc i sebezachrana jsou velice dllezité pti tréninku
sportovni gymnastiky, jak pfi ndcviku cviceni na naradi tak i v akrobacii. Souvisi
s bezpec€nosti tréninku a tim i efektivitou tréninku. Dopomoc, zachranu, ale i
sebezachranu je tfeba neustale zdokonalovat a neustdle se ucit. Spole¢né s nacvikem
cvicebniho tvaru ma probihat i nacvik dopomoci, zachrany a popf. sebezdchrany.

(Libra, 1971)

3.4.1 Dopomoc

Jak uz jsem zminil vySe, dopomoc by méla primarné usnadnovat cvicenci nacvik
prvku, aby si cvi¢enec vstipil spravnou kinestetickou a dynamickou informaci
potifebnou k jeho spravnému provedeni, ¢imZ cely proces urychluje (Mazurova &

Fejtek, 1986).

Vyzivani dopomoci se vyuzivd predevsim k osvojeni novych gymnastickych
prvkd. Trenér nebo uditel télesné vychovy zasahuje do pribéhu pohybového ukonu a

tim umoznuje cvi¢enci dokoncit cvi¢ebni tvar (Fec¢, 1994).

Pokud cvi¢enec nezvladne gymnasticky prvek a to ani v pripadé dopomoci, tak

se z dopomoci musi prejit v zachranu. Dopomoc se da rozdélit na pfimou ¢&i nepfimou.
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PFimd dopomoc

Pfima dopomoc je pfimy fyzicky kontakt trenéra nebo ucitele télesné vychovy
s cvicencem. Ucitel tak pomaha cvi¢enci predevsim v hlavni fazi prvku, ale pouze do té
miry aby i sdm cvi¢enec musel vynaloZzit Usili na dokonceni pohybového tvaru. (Hatiar,

1962)

Pfima dopomoc ma tak obecné zasady, které by se méli dodriovat
k prfedchdazeni vSech nepfijemnosti, které trénink sportovni gymnastiky mize provazet.

(Hatiar, 1962)

Dopomoc se da shrnout do nasledujicich bod( (Hatiar, 1962):

o Ve

. na dopomoc je kladen vétsi dlraz pfi nacvicovani novych prvkl, pfi

opakovani prvkd po delsi pauze cvi¢ence, pfi trénovani nového cvicence

. musime pfizpUsobit danym cvikim

° musi byt poskytnuta vcas

° nesmi trvat pfilis dlouho

. dopomoc napomaha cvicenci nikoliv trenérovi

. konecny cil je cvicencovo samostatné a bezpecné provedeni cviku

Neprima dopomoc

Vs

Zde uz neni pfimy fyzicky kontakt trenéra nebo ucitele télesné vychovy
s cvicencem, ale za nepfimou dopomoc je povaziovano upraveni naradi nebo
cvicebniho prostredi. Trenér tak k rznym nacvikim prvk(, pouziva rdznych pomucek
(Sikma plocha, zvysena plocha aj.). Dale mezi nepfimou dopomoc patfi i rizné slovni

nebo zvukové signaly. (Hatiar, 1962)
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3.4.2 Zachrana

Dopomoc se v dalsi fazi nacviku postupné méni v zachranu. Trenér ¢i ucitel
télesné vychovy pti zdchrané pouze jisti samostatné provedeni cviku cvi¢ence.
(Mazurova & Fejtek, 1986) ,Zdchrana je pohotovd cCinnost trenéra, kterou podpofi
cvicence pfi neuspésném provedeni cviku, zachyti ji a zabrdni pddu, zranéni. Sleduje
cvicence a zasahuje aZ v krajnim pripadé. Predevsim musi zabrdnit padim na hlavu a

0 vev

zranénim pdtere” (Ruzickova, 1978, s. 35).

Jak u dopomoci tak i zachrana se déli na pfimou a nepfimou.

PFima zachrana spociva na pohotovém fyzickém zdsahu trenéra nebo ucitele
télesné vychovy v pfipadé cvicencova nezdaru pfi daném cviku. Je zde mnoho

ovliviiujicich faktord, jako jsou (Libra, 1971):

. povaha cviku — jedna-li se o Svihovy, staticky nebo jiny cvik

. na hmatu, jestli je cvik provadén nadhmatem ¢i podhmatem

° na dohmatu, jestli je dohmat na hrazdu, gymnasticky stil nebo jiny
° na sméru pohybu, vahy, vysky cviéence a trenéra

Stejné jako u dopomoci mizZzeme zachranu shrnout do nékolika bodu. (Libra,

1971):

° trenér ¢i ucitel télesné vychovy by mél znat nebezpedi a techniku
zachrany u daného cviku, znat schopnost cvi¢ence na dany cvi¢ebni
tvar

. zachrana nesmi byt formalni

° pfi zachrané trenér nebo ucitel télesné vychovy nesmi uvazovat, ale
peclivé pozorovat kazdy cvi¢encliv pohyb a v pfipadé potfeby ihned
jednat

° zachranu poskytnout i v pfipadé velké sebedlvéry cvicence, ktery
zachranu odmita

. trenér nebo uditel télesné vychovy by si mél zvolit vhodné misto a

vzdalenost na poskytnuti zachrany
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NepFimad zachrana

Za nepfimou zachranu je povazovano spravné zabezpeceni naradi Zinénkami.
Bohuzel spravné zabezpeceni gymnastického néaradi najdeme pouze v gymnastickych
télocvicnach. Na zdkladnich a stfednich Skolach, které nejsou sportovné zaloZeny
(gymnazia, zdravotnické skoly, technické Skoly nebo i ucilisté) zde najdeme vybaveni
télocvicen, kterymi nelze zabezpecit naradi dostatecné, protoze v nékterych skolach uz

toto naradi i zinénky slouzi nékolik desitek let.

3.4.3 Hlavni zasady zachrany a dopomoci

0 vev

Podle Ruzickové (1978) jsou ke spravnému poskytnuti zachrany a dopomoci dulezité

tyto zasady:

e Pfi cviceni snadnych prvkli nemusime cvi¢ence pfidrzovat, ale musime byt
pfipraveni v kterémkoli okamziku zasahnout.

e Pokud cvi¢enec pfi zdafilém doskoku ztrati rovnovahu, napomdahame mu proto,
aby se naudil stabilni doskok. Zachrana neni nutna proto, abychom udrzeli
cvicence na nohou, ale bychom zabrdnily zranéni.

e Pri spravné zachrané nemusi cvicenec vyddvat maximalni snahu. Vétsinou staci
maly impuls nebo mirny tlak, aby se zabranilo padu nebo nezdafenému
pokusu.

e Pfi strachu cvi¢ence a nevife ve vlastni sily, je potfeba poskytnout velmi vysokou
uroven zachrany a dopomodci.

e Pred zacatkem provedeni cviku musi trenér nebo ucditel upozornit na nebezpecna
rizika prvku, vazby nebo sestavy.

e Zname-li nebezpecnd mista pfi cviceni, musime stat tak, abychom mohli kdykoliv
zasahnout, ale nesmime cvienci prekazet. Misto ménime podle pribéhu
cviceni.

e Pri cviceni cvitencl davame pozor, aby se neudefily hrudi a bfichem o naradi.
Z divodu omezeni otfesl pfi seskocich z naradi, pri akrobacii a pfi preskocich.

e Hrozi-li cvi¢enci pfi pokracovani ve cviceni jakékoliv nebezpedi, potom ho radéji

prerusime, ale tak, aby se nelekl a neupustil se nebo nespadl z naradi.
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e Pri pouZiti podstavcd u zachrany a dopomoci je duleZité, aby byli stabilni a
dostatecné veliké, aby se trenér na nich mohl pohodiné pohybovat.
Cvicencdm nesmi v pohybu prekazet.

e Dava-li cvi¢enci zachranu nékolik trenérl, potom si musi ¢asti zachrany a
dopomoci rozdélit. Zachrana bez konkrétnich ukoll vede k neodpovédnosti,
trenéfi si mohou navzdjem prekazet a cviCenci se nakonec nedostane

potfebnd pomoc.

3.4.4 Sebezdachrana

Cvicenec vlastni ucelnou akci zabrani moznému padu nebo Urazu pfi nezdaru
cvicebniho tvaru. Zalezi pfi tom na cvicencové pohotové reakci na nahlou situaci.
Cvicencovi pohybové zkuSenosti a pocet osvojenych dovednosti a navykl mu
umoznuje samostatné resit nahlé obtiZné situace pfi nezdaru pohybového tvaru ci
vazbé. Cvicenec sam dokdaze svou ucelnou akci zabranit urlitému zranéni a to
pohotovou reakci zabranit padu ¢i jeho modifikaci do relativné bezpecné situace (napft.
pridrzeni jednou rukou co nejdéle, prejit z pfimého dopadu na dopad valivy, spravné

vyuziti pddové techniky nebo jen zpomaleni padu). (Libra, 1971)

Proto je dlleZité sebezachranu rozvijet pfedevSim u mlddeze. Sebezachrané
musime mladezZ ucit, protoze pokud je pad nevyhnutelny, tak musi cviéenec umét
padat bezpecné. Ktomuto ucelu muizZe trenér nebo ucitel télesné vychovy vyuZzit
specidlni akrobaticka cviceni, ktera jsou pouzivany v Upolovych sportech nebo seskoky

z néradi, prevaly a dalsi. (Ruzickova, 1978)
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3.5 Spravné zabezpeceni naradi

Zabezpeceni naradi je nedilnou soucdsti gymnastiky. Zde prikladdm obrazky, jak
by mélo vypadat zabezpeceni na hrazdé, kruzich, preskoku a prosné pfi hodinach
télesné vychovy na stfedni Skole. Pro vytvoreni priklad(i na obrazcich jsem vyuzil titulu
,nebojme se gymnastiky” (Vaculikovd, Hedvabny, Skotakova, Svobodova, & Simberova,

2011)

Obrdzek 2. Zabezpeceni hrazdy (archiv autora, 2017)
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Obrdzek 3. Zabezpeceni kruhi (archiv autora, 2017)

Obrdzek 4. Zabezpeceni kruhii v hupu (archiv autora, 2017)
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Obrazek 5. Zabezpeceni preskoku (archiv autora, 2017)

Obrdzek 6. Zabezpeceni akrobacie (archiv autora, 2017)
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3.6 Organizace hodiny

Je velice dulezité, aby si ucitel hodinu sportovni gymnastiky dobfe zorganizoval.
Hodiny sportovni gymnastiky jsou casové ndro¢néjSi na pfipravu a uklid a pfi
samotném cviceni nedokaze ucitel hlidat celou tfidu, nebot se musi vénovat pouze
cvicicimu jedinci na daném naradi. Proto je dobré postavit vice naradi a rozdélit zaky
do skupinek. Zaci mohou cvicit samostatné to co sami zvladaji a ucitel se vénuje zakiim

u naradi, kde se cvici nové prvky, nebo je potfeba zachrana a dopomoc.

3.6.1 Zacatek a konec hodiny

Jak uZ bylo zminéno vyse, sportovni gymnastika je ¢asové naro€nd na pfipravu,
zejména postaveni a uklid hrazdy zabere nejvice ¢asu. Proto je potfeba do pfipravy
zapojit zaky, vysvétlit jim podrobné, co a jak maji udélat. Také u této ¢asti hodiny, musi
byt pedagog dostatecné ostraZity, protoZe tu vznikd prostor i prileZitost pro nechténé
urazy, kdy Zaci napriklad ve skladu télovychovnych pomlcek mohou ,upustit uzdu
svym vasnim“ a mohou tzv. prozkoumavat i to, co nemaji. DalSim rizikem je samotné
stavéni naradi. Cvi¢enci se snazi sami cviCit na jeSté neuplném naradi a zde hrozi riziko

samotného padu konstrukce a tim i pfileZitost ke zranéni téchto osob.

Vsechny tyto aspekty musi uditel predvidat a pohlidat si je. V konecné fazi
pfipravy musi po Zacich zkontrolovat naradi, zda je vSechno spravné utazené a okoli

naradi zabezpecené Zinénkami, zejména misto pro doskok. Az poté mize vyuka zacit.

3.6.2 Kontrola naradi

Vsechna zafizeni a vSechny jeho ¢asti musi byt kontrolovany a udrZzovany podle
manudlu distributora v ¢asovych intervalech, ktery distributor stanovil. Musi byt
pravidelné provedena provozni kontrola, ktera se zaméruje na funkci a stabilitu
zafizeni, pfedevsim na znamky jakéhokoliv opotfebeni. Kond se v intervalu od jednoho

do t¥ mésicl, nebo tak, jak uvedl distributor. (Cerna & Kubikova, 2011)
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3.7 Rozcviceni a protazeni

Rozcviceni pred cvicenim (nejen pred sportovni gymnastikou) je velice dulezité.
Ovsem podle Schwarzeneggera (1998) je rozcviceni jednou z nejpodceriovanéjsich a

nejméné oblibenych Cinnosti cviceni.

Rozcviceni je souhrn cviceni, kterd maji za ukol krok za krokem pfipravit
organizmus k pohybové aktivité a pfedpokladanému zatiZzeni. To znamena pfrivést télo
do stavu, aby byl cvicenec pfipraveny resit soutézni ukol nebo trénink. Jednd se o
vyvoldni stavu optimalni aktivace. V dUsledku této optimalni aktivace dochazi k nardstu
nervovych procesl a tim se zaroven zvysSuje aktivita rGznych systém( organismu,
v€etné koordinace pohybu. Dochazi k poZzadovanému uvolnéni a navysSeni pohyblivosti

a pruznosti. (Dovalil, Pefi¢, Svoboda, Choutka, Rychtecky, & Havlickovd, 2008)

Skopova & Zitko (2005) uvadéji, Ze rozcvi¢eni chapeme jako pfipravu hybného
systému na dalsi intenzivnéjsi zatiZzeni s dlirazem na prevenci poskozeni pohybového

aparatu.

Nejcastéji bylo pro zacatek rozcvi¢eni doporucovano zahrati svalll za pomoci
zndmych a jednoduchych cvikl, které trvaji delSi dobu a vétSinou jsou cyklického
charakteru napftiklad klus. Jedna se o cviceni v pomalém tempu, ale postupné tempo
vzrlstd. Dalsi moznost s ohledem na prevenci zranéni nebo jiné poskozeni pohybového
systému nahlym zatizenim upfednostiiuje zahdjeni strecinkem, ktery aktivizuje:
stupnovani protazeni a napéti vSech dilezitych svalQ a Slach s vydrzi 4—6 sekund, které

se 3x opakuje pro kazdy cvik. (Dovalil et al., 2008).

Rozcviceni a celkové zahrati svalli musi probihat tak, aby v hlavni ¢asti tréninku
bylo zajisténo cvi¢encovo bezpedi proti moznému urazu z divod( intenzivniho zatizeni
svalll a kloubd. Intenzita celého rozcvi¢eni musi byt del$i dobu rovnomérné zvySovana,
az do doby kdy budou vsechny pozadovany systémy téla, jako jsou napf. srde¢ni a
obéhovy systém, hormonalni systém, enzymovy systém a svaly, patficné pripraveny.
Zalezi také na obsahu celého tréninku (rychlostni trénink, nacvik vytrvalosti atd.) a na
zdkladé stavu cvicencl musi byt kazdy moment rozcviceni strukturovan jinym

zpUsobem s prihlédnutim na nadchazejici zatiZeni a to specificky podle zatizeni. Toto je

37



velice dllezité predevsim pfi anaerobnim, alaktatové rychlostnim tréninku, pfi kterém

s

cvicenec vynakladd maximalni intenzitu a také kde hrozi nejvétsi nebezpeci urazu.

(Schroder, 1999)

Podle Zitka (1996) se da spravné rozcviceni shrnout do téchto bod:

Zvyseni télesné teploty a zahrati svald.

Zvyseni prokrveni v zapojovanych svalech.

Zvyseni srdecni frekvence — slouZi k pfipravé kardiovaskularniho systému na
oCekdvanou zatéz.

Zvyseni rychlosti uvolfiovani energie v organizmu (zrychleni latkové vymény).

Zvyseni uvolnovani kysliku.

Zrychleni vzruchu v nervové soustavé — slouZi k podpore pohyblivosti celého
organizmu.

Zvyseni ucinnosti recipro¢ni inervace — umoziujici rychlejsi a ucinnéjsi svalovou
kontrakci a relaxaci.

Snizeni svalového napéti.

Vétsi schopnost prodlouzeni vazivové tkané.

Zlepseni psychiky cvicence

Kristofi¢ (2000) spravny postup rozcvic¢eni shrnuje do téchto bod(:

Rozcviceni je dobré obmeérnovat, je to dobré ktomu, aby se nestalo nudnym
stereotypem, da se zaradit hra, ¢i soutéz (emotivni vyznam).

Volba cvikd musi brat v potaz vék a zdravotni stav cvicencu.

Celé rozcviceni by mélo vést k uvolnéni svalového napéti. Svalové uvolnéni je
spjato s odreagovanim.

3

Zatéz celého rozcviceni musi plynule navazovat na nasledujici zatéz.

Podle Skopové a Zitka rozcviéeni v optimalnich podminkach by mélo obsahovat:

’

Cviceni pro zahrati
Pomalé protahovaci cviceni.

Mobiliza¢ni cviceni.
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e Dynamické rozcviceni.

Zname dva zdkladni druhy protaZzeni. A to dynamické protazeni svalli, které
provadime pred zacatkem cvi¢eni a druhé statické protazeni volime po skonceni

cviceni. (Schwarzenegger, 1998)

Dynamické protazeni

Dynamické protazeni se dlouhou dobu ve sportu povaZovalo za zbytecné.
ProtoZe dynamické protaZeni bylo povaZovano za neefektivni. Mimo jiné divody bylo
uvadéno vysoké riziko zranéni. Néktefi trenéfi tvrdili, Ze dynamické protazeni narusuje
télu vlastni reflexni oblouky, které maji za nasledek kontrakci svalt a dalsi protahovaci
impuls ma vliv na napnuty sval. V dnesni dobé uZ prokazatelné vime, Ze vedenym a
svévolnym protazenim nemohou byt reflexni systémy v lidském téle poruseny bez
ohledu na dynamicnost protazeni. Reflexni systémy maji funkci ochrany proti
neplanovanym pohybdm a sildm, které kladou vnéjsi plsobeni na lidské télo. Jako
pfiklad miZeme uvést plsobeni na pazi vnéjsimi vlivy, kterd je tazena konkrétni
rychlosti a silou smérem vzad, reaguje télo cvicence automaticky tak, Zze automaticky a
samovolné napind prsni sval tak, aby pfitahl paZi zpét k télu a tim zabranil moznému
zranéni. Proto pti dynamickém protazeni nelze védomé ani svévolné porusit reflexni

oblouky. (Slomka & Regelin, 2008)

Statické protazeni

Statické protazeni se diky pojmu ,stre¢ink” stalo znamé. Tento termin znaji jak
amatérsti sportovci, tak i profesiondlni a velmi dllezité misto ma i ve fyzioterapii.
Statické protahovani je obsazeno v j6ze a je znamo od zacatkll gymnastiky a 1éCebné
gymnastiky a rovnéz je nedilnou soucdsti vSech lécebnych cvicebnich program.
Spole¢né rysy statického protazeni a jégy poukazuji, Zze cil u obou dvou pohybovych

forem je uvolnéni a vnimani vlastniho téla. (Slomka, Regelin, 2008)
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Rozdil mezi dynamickym a statickym protazenim

Slomka a Regelin (2008) mezi vyhody dynamického protazeni radi:

e Drahy nervové soustavy, které reaguji na svalové napéti, jsou pfi dynamickém
protaZzeni aktivovany ve vétsi mirfe nez pri statickém protazeni.

e Pri dynamickém protaZzeni se kapildry neuzaviraji a svaly jsou pravidelné
prokrvovany a vyZivovany.

e Rychlostni sila se ze svalli nevytraci a na rozdil od statického protazZeni je Iépe
zachovavana.

e ZlepSuje koordinaci uvnitf ve svalu.

e MezivynaloZzenym ¢asem a efektivitou je optimalni pomér.

e Dynamické protaZeni cvi¢enci konaji ¢astéji s vétSim soustfedénim nez statické
protazeni.

e ZvySuje pohyblivost a zaroven ji zachovava.

Slomka a Regelin (2008) mezi nevyhody dynamického protazeni fadi:

e Pokud jsou svaly unavené, zvysuje se riziko zranéni.

Slomka a Regelin (2008) mezi vyhody statického protazeni radi:

e Statické protazeni je jednoduché z pohledu uceni a provadéni.

e Neni potfeba vynakladat velké mnoiZstvi energie.

e Skyta potfebny cas k posunuti meze napinaciho reflexu.

e UmozZnuje docasnou zménu délky svalu.

e Podporuje schopnost vnimat vlastni télo.

o Hluboké dychani je béhem statického protahovani celkem snadné. Navic statické

protahovani je hlubokym dychanim podporovano.

Slomka a Regelin (2008) mezi nevyhody statického protazeni fadi:

e Okolo 10 vtefin se uzaviraji kapilary a to zplUsobuje zhorseni prokrveni a zaroven
zdsobovani svall Zivinami.

e Statické protazeni v dostatecném obsahu je ¢asové velmi narocné.
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3.8 Zranéni ve sportovni gymnastice

Tato kapitola se vénuje zranénim, ke kterym dochazi pti sportovni gymnastice a
to proto, aby bylo poukdzano na velkou duleZitost zachrany a dopomoci v tomto

sportu.

Kazdy uraz, ktery se stane u profesiondlniho zavodnika, amatérského sportovce
nebo déti, které se s SG setkavaji v hodinach télesné vychovy, vidy doprovazi bolest a
dalsi jiné nepfijemné subjektivni pocity. Kazdy uraz ¢i drobné zranéni zanechava ve
védomi zranéného cvicence stopy, které i po Uplném uzdraveni zplsobuji zabrany pfi
ozivovani sportovni aktivity. U cviCence se zejména projevi velké strachové reakce.
Proto cvi¢enec cvi¢i velmi opatrné, s daleko mensSim zdpalem a chuti, vétSinou se
vyhyba krom samotného cviceni, pfi kterém se zranil, i ostatnim pohybovym aktivitam,
které jsou cviku podobné. Postup cvicence v ndsledujicim nacviku nebo vycviku je
vétSinou pomalejSi nez pred dobou kdy se stal Uraz. Odstranéni téchto zdbran
pretrvava pomérné dlouhy cas. Dokonce u nékterych cvicencd se tyto zabrany nedaji

odstranit vabec. (Libra, 1971)

VétsSina urazli ve sportovni gymnastice ma vidy vice pficin, ojedinéle se
mlzZeme setkat pouze s jednou pfi¢inou. VSechny tyto pfi¢iny mizeme podle Libry
(1971) rozdélit do tfi skupin. Do prvni skupiny se fadi ¢initelé endogenni neboli pficiny
ve cvienci samotném. V tomto pripadé mlze byt pri¢inou napfiklad nedostatecna
funkéni, technickd nebo psychicka pfipravenost, ale také treba Spatny zdravotni stav.
Do druhé skupiny se radi Cinitelé exogenni neboli pfic¢iny v druhé osobé. Do treti
skupiny patfi Cinitelé prostfedi. VétSinou zaleZi na stavu a funkénosti naradi, které

nedokaze cvicenec ani trenér ovlivnit. (Libra, 1971)

Vykon gymnasty musi zahrnovat obratnost, silu, flexibilitu a koordinaci,
sjednocenim s preciznosti a odvahou riskovat. Tento seznam bezpodminecné
potfebnych schopnosti déla sportovni gymnastiku nejen zajimavou pro divaky, ale také
sportem s vysokym poctem zranéni. Casty vyskyt zranéni, prevainé vazna poranéni
hlavy a krku, vychazi z pfirozenosti gymnastiky v akrobatickych cviéenich a cvi¢enich ve

vzduchu (Hecht & Burton, 2009).
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Nejcastéjsi zranéni:

e Otrfes mozku — gymnasta si mlZe zpUsobit otfes mozku ranou do hlavy o
podloZku ¢i naradi padem nebo béhem cviceni. V gymnastice se otfes mozku Iéci
totozné jako u jinych druh( sportu. Pokud ma gymnasta néjaké priznaky napr. zavraté,
bolest hlavy, pomalé reakce, ztratu rovnovahy ¢i viditelné problémy, které by mohly

vést k dalSimu nebezpedi, je potifeba klast zvlastni dliraz na zvadzeni pokracovani

//////

e kréni patef — toto zranéni zahrnuje dopady na hlavu, vrchni polovinou zad se
soucasnou hyperflexi krku a dopady na hrudni ko$ se soucasnou hyperextenzi krku. |

v pribéhu tréningu skoky do jamy s pénovou vyplni mize gymnasta ztratit orientaci a

vsve

e ocCi — Uraz oci se vyskytuje podobné jako u ostatnich sportl, které jsou na prvni
pohled vzdalené jako ledni hokej, tenis a baseball, ale u gymnast jsou oci také
ohroZeny svym specifickym zplUsobem. Gymnasté pouZzivaji na ruce kfidu pro lepsi
Uchop naradi. Kfida je vyrobena z velké Casti z magnézia. Je to jemny prach, ktery se
snadno dostane do oc¢i a mulzZe zpUsobit jejich podrazidéni. V tento okamzik je
gymnastllv zrak omezen a je zhorSena orientace a zvySuje se tak riziko zranéni (Hecht

& Burton, 2009).

® nos — zranéni nosu se fadi k ¢astym zranénim, zplsobenym o naradi, ale i o

vlastni ¢asti gymnastova téla (Hecht & Burton, 2009)

o |oket — gymnasta si mlze zlomit, vyvrknout ¢i vykloubit loket po padu (Hecht &

Burton, 2009).

e dlané — je to asi nejcastéjsi zranéni pattici do gymnastiky. Tzv. mozoly, kdy jsou
odtrZzeny na Zivou tkan dlané se stavaji pfedevsim na hrazdé, kdy gymnasta provadi

otacivé prvky (Hecht & Burton, 2009).

e koleno — toto je dalsi typické gymnastické zranéni pretrzeni pfedniho kfizového
vazu. Vaz se mlzZe pretrhnout pfi doskoku nebo pfi dopadu nedotoceného prvku

(Hecht & Burton, 2009).
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e kotnik a chodidlo — kotnik je velice nachylny ke zranéni zejména pfi doskocich.
K podvrknuti kotniku staci i malé Spatné doslapnuti. Dale je zde riziko zranéni Achillovy
Slachy, ke kterému dochazi pti pretizeni jejiho Uponu zejména pfi doskocich. Také ke
zlomeni patni kosti dochazi pti nepfirozenych dopadech, predevsim na tvrdou plochu

(Hecht & Burton, 2009).

3.6 Télesna vychova

Télesna vychova ma vyznam vsouhrnu vsech télesnych, psychickych a
socidlnich efektd. VSechny tyto efekty nastdvaji dopadem pohybové aktivity
v organismu jedince. Télesna vychova se pro své kladné ucinky stala nezastupitelnou

slozkou obecné vychovy v lidské kultufe. (Rychtecky, Fialova, 2002)

»Spolecnym znakem vsech pojeti a funkci télesné vychovy a sportu je, Ze pohyb,
pohybovou aktivitu, chdpou jako médium procesu, v némz mohou nastdvat ¢i nastdvaji

pozitivni, ale i negativni zmény, télesné i dusevni”. (Rychtecky, Fialovd, 2002, s. 22)

Télesnd vychova je jediny Skolni predmét, ktery mlzZe mit jednoznacny
konkrétni dopad na vitalitu a zdravi mladeZe a pozdéji i na dospélé jedince. Télesna
vychova ma také klicovy faktor v podporfe a rlstu pohybové aktivity mladeze jako
podstatného ¢Cinitele zdravotni prevence. Po celd staleti byla pohybova aktivita
spojovana se zdravim. Sice Slo o pouhé fraze, které nebyly zaloZzeny na evidenci, a
proto po Case ziskaly vlastnost nepodstatnych. (Hendl, Dobry, 2011) Télesna vychova je
ve vzdélani povinna, jak v primarnim i sekundarnim vzdélani. Podle oficidlnich pravidel
je TV postavend rovnopravné se vsemi ostatnimi pfedméty skolnich osnov. Ale ze

strany mnoha $kol je TV podcerniovana. (VI¢ek, Janik, 2010)

Télesna vychova je od roku 1869 zavedena do kurikula jako povinny pfedmeét.
Ovsem tento zakon zavedl| povinnou télesnou vychovu pouze do obecnych Skol a
ucitelskych astavl. Hlavni cil TV byl soustfedén na rozvijeni jistoty, sily, sebed(véry,
obratnosti a odvahy. Stejné jako je tomu dnes, tak i tehdy byla vyuka TV rozdélena na 2

vyucovaci hodiny (jednotky) tydné. (Rychtecky, 1998)

Jeden z probléma kterému TV celi, je nedostatek financi ve sSkole. Toto je
dlivodem, ktery velmi c¢asto ovliviiuje ¢asovy rozsah predmétu. Ministerstvo Skolstvi,
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mladeZze a télovychovy vroce 1990 pfijalo opatfeni krozsifeni povinné TV na
zakladnich a stfednich skolach na 3 vyucovaci jednotky (hodiny) tydné. BohuZel se toto
opatfeni z finan¢nich ddvodd plosné nerealizovalo. V dnesni dobé jsou urceny 2-3
vyucovaci jednotky (hodiny) TV tydné. Ale opét z finan¢nich dlvodu voli drtiva vétsina

Skol pouze variantu dvou vyucovacich jednotek tydné. (VIcek, Janik, 2010)

Skolni zdkon udélil povinnost $koldam vyucovat podle svych vlastnich $kolnich
vzdéldvacich program(. V dnedni dobé ucitelé mohou ovlivnit, co a jak se bude
vyuCovat a jakym zpuUsobem se to bude ucit. Je to diky vzdélavacim Skolnim
programlm, kterd na zakladé ramcovych vzdélavacich programd vytvareji. Tyto
ramcové vzdéldvaci programy urcuji okruh vzdélavani pro predskolni, zakladni a stfedni
etapu vzdélani. Zaroven také upresiuji Uroven, kterou by méli Zaci zvladat v urcitych

stupnich vzdélavani. (VIcek, Janik, 2010)

V rdmcovém vzdélavacim programu je Skolni TV pro stfedni vzdélani soucasti
vzdélani v okruhu ¢lovék a zdravi. Tento okruh vede Zdka k poznani zdravi, jako
nejdulezitéjsi Zivotni dalezZitosti, také k vyvazenému stavu télesné i dusevni pohody,
k propojeni ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim atd. Také vede Zaka k chapani
zdravi, vykonnosti a zdatnosti jako vyznamné slozky k pfedpokladu pro dobry fyzicky
vzhled i dusevni pohodu. Tento vzdélavaci program v oblasti ,¢lovék a zdravi je
realizovan na véku zdk(. VTV jsou Zaci vedeni k poznani pohybovych schopnosti,
k ptsobeni konkrétnich pohybovych dovednosti na télesnou zdatnost. Samostatné
uceni zakl ohodnotit stupen své zdatnosti a zaradit do svého denniho rezimu
pohybovou ¢innost pro utiSeni svych pohybovych pozadavkil, pro podporu zdravi a

ochranu vlastniho Zivota. (VIcek, Janik, 2010)

Podle Rychteckého a Fialové (2002) kazdy projekt ve vychovné vzdéldvacich
programech zahrnuje ucebni plan, ucebni osnovy, ucebnice pro zaky, bezpecnostni
predpisy, metodické smérnice, skolni a klasifikacni Fad atd. Uéebni plan je dokument,
ktery je nejvice obecny, kromé primarnich strategickych cili obsahuje také uceleny
rozpis veskerych vyucovacich predmétl v jednotlivych tfidach daného typu a stupné
Skoly s uvedenou financni dotaci hodin (tydenni, ro¢ni). VétSinou ucebni plany vydava

Ministerstvo Skolstvi mladeze a télovychovy a jsou zdvazné pro vSechny statni Skoly,
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jak zakladni, tak i stfedni Skoly. V dnesni dobé mivaji reditelé Skoly pravomoc k tomu,
aby mohli provadét v ucebnim planu mirné zmény. Z pohledu TV je duleZité, aby
identifikace tohoto predmétu byla v ucebnich planech. VSechny ucebni osnovy TV
vychazeji z u¢ebniho planu. V téchto ucebnich osnovach miZzeme nalézt vytah uciva,
jako zplsob k dosazeni cil predmétu. Struény obsah ucdiva muUZeme provadét
utilitdrnim vybérem, ktery klade dlraz na kmenové (zakladni) ucivo. V TV se jedna
zejména o pohybové Cinnosti, které jsou nejfrekventovanéjsi a potrebné k Zivotu a
praci ¢lovéka. Ucebni osnovy davaji podrobny soupis samostatnych c¢innosti v téchto

slozkach (Rychtecky, Fialova, 2002):

e Poradova cviceni

e Kondicni cvic¢eni, gymnastika a tance

o Atletika

e Sportovni hry

e Upoly

e Testovani vSseobecné pohybové vykonnosti

e Sezonni Cinnosti (brusleni, plavani, lyZovani a turistika)

PFi ndvstévé webovych stranek zakladnich i stfednich skol mizeme v nékterych
pfipadech nahlédnout do jejich vlastniho Skolniho vzdélavaciho programu. V tomto
vzdéldvacim programu bychom méli najit osnovy sportovni gymnastiky v hodinach
télesné vychovy podrobnéji a konkrétné rozvedeny. Zpravidla jsou zobrazeny
samostatné gymnastické prvky na jednotlivych gymnastickych naradich. Ovsem naproti
tomu, zde nenajdeme Zadna jednoducha gymnasticka cviéeni, ktera by hodindm
sportovni gymnastiky méla predchazet, rozvijet a pripravovat cvicence hlavné
v koordinaci pro osvojeni si narocnéjsSich prvk( na prosné, hrazdé, kruzich nebo

kladiné. (Hedvabny, Bosak, 2012)
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7 v

4 Synteticka cast prace

4.1 Kvalitativni vyzkum

V této kapitole se vénujeme popisu prabéhu vyzkumu, specifikuji cilovou
skupinu, respektive kritéria pro vybér vzorku respondentll. Dale zde popisujeme
zpUsob vedeni kvalitativniho vyzkumu formou polostrukturovanych rozhovor( a jejich

nasledného vyhodnocovani.
4.1.1 Realizace vyzkumu

Vyzkum se zaméfuje na schopnosti uditelll stfednich skol, pfi vyucovani
sportovni gymnastiky v hodinach télesné vychovy a proto nebylo snadné presvéddit
nékteré respondenty k tomuto rozhovoru. Nikomu z nich nebylo pfijemné hovofit a
pfizndvat, Ze néco neumi, tak jak by méli. Z tohoto dlivodu jsou rozhovory anonymni.
Dva zoslovenych respondentl, ktefi odmitli rozhovor, odlvodnili svij postoj

nedostatkem svého ¢asu.
4.1.2 Cilova skupina

Zaméfrili jsme se predevsim na ucitele télesné vychovy stfednich skol, ktefri méli
Ctyfi a vice let praxe vyu€ovani na stfedni skole. Toto kritérium bylo v mém vyzkumu
dllezité proto, aby se mohly projevit praktické zkusenosti respondentli s timto druhem
sportu v ¢eském Skolstvi. DalSim kritériem byl vék nad 30 let, toto bylo dllezité, aby
respondent mél ukoncenou vysokou Skolu a jiz zminéné Ctyfi roky praxe, protoze ne
kazdy z respondentll nastoupil na stfedni Skolu ihned po ukonceni vysoké skoly. Dalsi

kritérium byla volba muzskych uciteld.
4.1.3 Vybér vzorku respondentii

Vyhledavani respondentt pro rozhovor nebylo prilis tézké, zacali jsme u uciteld,
které autor prace osobné znd. A pak jsem vyuzival metodu tzv. snéhové koule. ,
,Snowball Technique” spocivd na vybéru jedincu, pri kterém nds néjaky plvodni
informator vede k jinym ¢leniim nasi cilové skupiny.” (Disman, 2000, s. 114). Také autor

prace vyuzil své sestfenice, kterd ho odkazala na svého ucitele télesné vychovy, kdyz
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navstévovala stfedni Skolu. Dale, jak jiZ je psano, jsme vybirali respondenty starsi 30 let
a pouze muze. Témér vSechny respondenty zajimala anonymita rozhovoru a aZ po

zjisténi, Ze rozhovor je anonymni, souhlasili.

Celkem jsem vybral 8 respondentd, ve véku od 30 do 62 let. Podrobnéjsi udaje
o zkoumanych respondentech jsou zapsany vtabulce ¢. 1 sndzvem Informace o

respondentech, umisténé nize v textu, v kapitole 4.1.6

4.1.4 Rozhovor

Vsichni respondenti byli ihned pfi osloveni obezndmeni, Ze rozhovor je
anonymni a veskeré informace, které ndm poskytnou, budou pouzity pouze k vytvoreni
této bakalarské prace. Autor prace se jim zarucil svou miléenlivosti. Obeznamili jsme je
s touto bakaldrskou praci a nasimi cili v ni. Také autor odpovédél na jejich pfipadné
otazky ohledné jeho studia na pedagogické fakulté. V rozhovoru srespondenty se
autor snaZzil drzet scénare, ale i tak nechaval prostor pro dalsi otdzky a odpovédi, které
pozdéji obohatili vyzkum. Pokud se respondent rozhovofil a rozhovor zacal sméfovat
mimo téma, tak byl respondent autorem prerusen a znovu dotdzadn na otdzku nebo

upozornén, aby hovofil k danému tématu.

Rozhovory byly realizované prevazné v kabinetu daného ucitele po pfedchozi e-
mailové domluvé. Pouze se dvéma respondenty, se kterymi se autor prace dobre zn3,
byl rozhovor realizovan v kavarné. | tak se snazil vybrat prostredi klidnéjsi, aby nebyli
respondenti zbyte¢né ruseni okolim. Nékteré osoby odpovidaly s nadsenim a se
zajmem na dané téma. Nékteti byli ze za¢atku méné hovorni, ale v pribéhu rozhovoru
se rozpovidali a bylo tfeba je vracet k danému tématu. VSechny rozhovory byly velice
pratelské a v konecném dlsledku vsichni dotazovani velice ochotné odpovidali na

vSechny otazky.

Doba trvani rozhovor( byla u kazdého respondenta jina, presto vidy byl cas

dostadujici.
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ScéndrF rozhovorii

Otdazky rozhovor( pro bakalafskou praci s ndzvem:

Vytvoreni metodiky zachrany a dopomoci pro vyuku sportovni gymnastiky na stfednich

Skolach

1.Jak dlouho se vénujete praci ucitele télesné vychovy na stfedni Skole?

2.Jak moc se v hodindch télesné vychovy vénujete sportovni gymnastice?

3.Na jakém naradi v hodinach sportovni gymnastice cvicite?

4.Umite zachranu a dopomoc?

5.Z Ceho Cerpate znalosti zachrany a dopomoci?

6. Uvital byste ptiruc¢ku zdchrany a dopomoci sportovni gymnastiky pfimo pro zaky
stfedni Skoly?

7.Stal se vasim zakam pfi hodiné sportovni gymnastiky nékdy néjaky uraz?

8.Je vase télocvi¢na vybavena tak, aby se dala vyuzit pIné k hodiné sportovni

gymnastiky?

Ukdzka kédovadni

T = tazatel

R5 = respondent ¢. 5

T: Ahoj, dékuji ti, Ze sis udélal ¢as na rozhovor, ktery mi pomuze ke sbéru informaci na
mou bakalarskou praci s ndzvem: ,,Vytvoreni metodiky zachrany a dopomoci pro vyuku
sportovni gymnastiky na stfednich Skolach”. Zaéneme prvni otazkou. Jak dlouho se
vénujes vyucovani télesné vychovy na skole?

R5: Ahoj Miro, s vyu¢ovanim jsem zacal skoro ihned po Uspésném ukonceni studii na
vysoké Skole, takZze za chvilku to uz bude 20 let.

T: A celych 20 let ucis na stredni Skole?

R5: Ne ne, zacal jsem ucit na druhém stupni zakladni skoly, zde na stredni Skole ucim
poslednich 12 let.

T: Tak 12 let to uzZ je celkem dlouha doba. Myslis si, Ze za téch 12 let co uéi$ na stredni

Skole se osnovy télocviku néjak zménily?
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R5: Za tu dobu co u¢im, se osnovy nijak nezménily. Jen je tézké je dodrZovat, protoze
dnesni déti na to moc nestaci.

T: Myslis jako vykonnostné? Nebo to flakaji?

R5: Tak troSku oboji. | pfed témi 12 lety co jsem nastoupil do Skoly, byli Zaci co to
flakaji, ty byli vidy a asi i budou, ale téch co to fyzicky nezvladaji pfibyva.

T: TakZe za téch 12 let se to vyrazné zménilo?

R5: No, tak kdyz si vzpomenu tfeba na vasi tfidu, tak jste se na télak tésili a délalii to co
vas az tolik nebavilo a naslo se u vas jen par jedincl, co tu hodinu sabotovali. Dnes uz
je to skoro naopak, dokud s nimi hraju néjaké hry tak to jesté jde, ale pokud po nich
chci néco jiného, je to katastrofa. Za¢nou se vymlouvat, pro¢ tohle zrovna nemuzou
délat, nebo nemaiji véci na cviceni a jsou sama vymluva.

T: TakZe podle jejich predstav by byli nejradéji, aby celou hodinu a pal hrali fotbal nebo
jinou hru co je bavi a hlavné abys po nich nechtél nic jiného.

R5: Jo, tohle je presné jejich predstava.

T: Ono to je zfejmé vSude dost podobné, co jsem se bavil s pfedchozimi uciteli, fekli mi
dost podobné véci. Ale ted mi prosim fekni, jak moc a jestli vliibec, zaclenujes do hodin
sportovni gymnastiku?

R5: Tak samoziejmé, Ze se snazim s nimi udélat gymnastiku, ale je to stejné jako
atletika neoblibené.

T: To je mi jasné, radsSi by se honili za micem. A kolik hodin za rok se vénujete
gymnastice?

R5:

T: To neni moc. A co v téch hodinach délate?

R5: V téch prvnich dvou hodinach si postavime dvé hrazdy, jednu nizkou a druhou
vysokou a zkouSime vymyky na nizké, komu to jde, tak si to zkusi na vysoké. Dale svis
stfemhlav a pak uz to jsou spiSe soutéZe ve shybu, vznosy na pocet opakovani, vlastné
se snazim v nich probudit sportovniho ducha. Oni pak soutézi mezi sebou a dokdazeme
ty hrazdy aspon 30 minut vyuzit.

T: A co tfeba prvky jako je to¢ vzad, to¢ v pred jizdmo, podmet a dalsi takové lehci
prvky s nimi nezkousis?

R5: KdyzZ ono je to s nimi tézké a nevim tedy, jestli jsou, nebo to jen hraji, aby se tomu

vyhnuli, ale jsou to poserové. Treba pfi tom toci vzad vyskoéi na hrazdu, chvili se tam
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rozmysli a pak mi feknou, Ze se boji a jdou od toho. Jako jsou tam v kazdé tridé 2, 3
Zaci, co si to zkusi a chtéli by zkusit i néco jiného. Ale jelikoZz vétSina je otravena a huci
do nich, aby se na to uz vykaslali, protoze si chtéji zahrat ten florbal. Tak si odbydou, to
co po nich chci, rychle od toho a hurd na florbal.

T:A pfi tom toci, vymyku a dalSich cvicich zvladas dopomoc i pomoc?

R5: Ano, to co po nich chci tak v tom jsem si jisty. Urcité bych je nenutil k né¢emu, pfi
¢em bych jim nedokdzal pomoci.

T: Stal se nékdy néjakému z tvych zakd néjaky draz v hodinach gymnastiky?

R5:

T: Tak to se pfi volejbalu stava. Zatim jsme hovofili jen o hrazdé. Kruhy, preskok,
prosnou, bradla nebo i koné na Sif to s nimi taky délas?

R5: Ano. Prfeskok pres kozu skrékou a roznozkou a se starSimi zkousSime i roznozku pres
koné. Ale jinak koné nevyuzivame, pokud vim, tak tu na néj nemdme ani madla. Na
kruzich jsou to zase shyby, pfednos, svis stfemhlav. A na prosné cvicit taky vydrzi déle,
ta je celkem i bavi, déldme kotouly pred i vzad, i kdyz kotoul berou jako Ze to je pod
jejich uroven, i kdyz to z nich polovina neudéld zrovna dobre. Pak kotoul letmo, hvézdy,
rondaty a pak salta do duchny. A co se bradel tyce, ty se ze skladu vytahly jen kdyz se
ve skladu malovalo.

T: A jak jsi mi tedy Fikal u cviéeni na hrazdé i u tohoto zvladas dopomoc?

R5: Ano

T: A myslis si, Ze bys zvladl dopomoc pfi tézsich prvcich?

R5: To uz bych si jisty nebyl a musel bych si to prostudovat co a jak.

T: A z ¢eho bys studoval?

R5: Tak dneska je nejjednodussi moznost internet, tak urcité tam.

T: Jak se fika strejda google vi vSe. Ale zeptdm se té, uvital bys pfiru¢ku zachrany a
dopomoci primo aplikovanou na zaky stfedni sSkoly?

R5: Urcité ano.

T: Myslis si, Ze vybaveni v télocvicné je dostatecné? Muazes naradi a pomlcky vyuzit
k plnohodnotné hodiné sportovni gymnastiky?

R5: Tak zalezi jaké vybaveni. Tfreba bradla jsou uZ zarezld a tézko by se s zZerdémi

manipulovalo. TakZe ty by se dali povaZovat za nefunkéni. Jinak vybaveni je staré, ale
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stdle funkéni. Jediné co, tak se jesté koupili dvé nové duchny. Takie kromé bradel a
koné na Sif, se tomu da vénovat.

T: Ja ti dékuji za rozhovor, ted bych Té jen poprosil o néjaké udaje pro zpracovani,
kdybys byl tak hodny. Kolik je Ti let? Jaké mas vzdélani? A kde jsi zaméstnany?

R5: Je mi 45 let, vzdélani mam vysokosSkolské s doktordtem a jsem zaméstnan jako
ucitel na stfedni Skole.

T: Dékuji za tvdj cas, aho;j.
4.1.5 Vyhodnocovdni

Vsechny rozhovory jsou prepsany do pisemné podoby a jsou soucasti pfilohy.
Z dlivod(i zachovani anonymity odpovidajicich osob jsou jejich jména zaménéna za
nazev ,Respondent” s piislusnym poradovym ¢&islem. Cisla byla pfifazena zcela
nahodné. Vysledky jsou vyhodnoceny otevienym kddovanim, kdy jsem rucné zvyraznil
danou ¢ast odpovédi, kterd odpovidala na danou otazku k tématu. Mimo konkrétnich
odpovédi byly také zachyceny i informace, kterymi pfispéli sami respondenti. Tyto

informace jsou uvedeny v textu této prace.

Odpovédi vsech respondentl jsou zkracené zapsany v prehlednych tabulkach

pro lepsi prehlednost ¢tenare, které se vazou k dané otazce.

4.1.6 Vysledky

Informace o respondentech.

Tabulka 2. Informace o respondendech.

Respondent Vek Vzdélani Soucasné zaméstnani
¢l 39 Vysokoskolské Stredni skola
€2 31 Vysokoskolské Stredni skola
¢.3 47 Vysokoskolské Stredni skola
c.4 62 Vysoko'skolske > Stredni skola
doktoratem
c.5 45 Vysokoskolské Stredni skola
c.6 55 Vysokoskolské Stredni skola
c.7 30 Vysokoskolské Stredni skola
c.8 37 Vysokoskolské Policie Ceské republiky
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Vsichni respondenti maji vysokosSkolské vzdélani stitulem magistra
z pedagogické fakulty a respondent ¢. 4 ma doktorat. VSichni aZ na respondenta ¢. 8
stdle pusobi na stfedni Skole. Respondent ¢. 8 po Sesti letech opustil praci ucitele a
zacal pracovat u Policie Ceské republiky jako $kolitel. DGvodem bylo finanéni

ohodnoceni, které bylo dle jeho slov pro néj lakavéjsi nez prace ve Skolstvi.

Jak dlouho se vénuje respondent vyuce na stredni skole?

Tabulka 3. Délka praxe na stfedni skole respondentii.

Respondent Doba pusobeni respondenta na stredni skole

c.1 19 let
c.2 5 let

c.3 15 let
c.4 35 let
&5 12 let
c.6 25 let
€7 4 roky
c.8 6 let

VSsichni respondenti maji primérnou délku praxe na stfedni Skole zaokrouhlené
15 let. Doba této praxe je v této praci brana jako realna léta stravena vyukou télesné
vychovy na stfedni Skole. Nejvyssi pocet let praxe ma respondent €. 4 s dobou praxe 35
let a naopak nejkratsi dobu pusobi na pozici pedagoga télesné vychovy respondent €. 7

se Ctyfmi léty praxe.
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Jak moc se respondent vénuje v hodindch TV sportovni gymnastice?

Tabulka 4. Pocet hodin SG u respondentii.

Respondent Pocet hodin SG za skolni rok

N O M O
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V priiméru se respondenti vénuji SG vice jak 12h za Skolni rok. Témér vsichni se
snazi drzet osnov, ale také uvedli, Ze Zaky SG moc nebavi. Vyjimkou je respondent €. 1,
ktery se vénuje SG minimdlné 12h za pololeti, ale nedokazal to Fici pfesné. V nékterych
rocnicich je to podle jeho slov i vice. Jednim z divodU je absence venkovnich prostor
pro TV, proto je nucen vyucovat predevsim v télocvicné. DalsSim dlvodem je, Zze na
Skole, kde respondent plsobi je nizky pocet chlapcl a proto i s kolektivnimi hrami je to
slozitéjsi. Dalsi fakt je, Ze se respondent ¢. 1 sam v mladi vénoval SG a dokaZe pfi vyuce
zaky zaujmout vlastni gymnastickou prezentaci a vzbudit v Zacich zajem a soutéZivost.
Naopak respondent €. 4 se vénuje SG minimalné a to pouze 2h za pololeti. Ddvodem je
vék, respondent €. 4 s Zaky déla gymnastiku pouze okrajové a to jednoduché prvky,
protoze ma strach, Ze by fyzicky nestacil zak(m, v pripadé nutnosti poskytnout

dopomoc nebo zachranu.
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Jaké gymnastické naradi respondent v hodindach SG vyuZivd a jak je vybavena
télocvicna pro SG?

Tabulka 5. VyuZiti naradi.

Respondent Jaké naradi vyuziva

1 Hrazda, kruhy, prosna, preskok, bradla
€2 Hrazda, kruhy, prosna, preskok
3

c. Hrazda, kruhy, prosna, preskok
c. Hrazda, kruhy, prosna

¢.5 Hrazda, kruhy, prosna, preskok
c.6 Hrazda, kruhy, prosna, preskok
c7 Hrazda, kruhy, prosna, preskok
c.8 Hrazda, kruhy, prosna, preskok

Tabulka 6. Vybaveni télocvicny.

Respondent Vybaveni télocvicny na hodiny SG
€1 Starsi, ale funkcni.
€2 Starsi, ale funkcni.
c.3 Nova hrazda, kruhy, Zinénky, ale chybi bradla a kun je starsi.
c.4 Starsi, ale funkcni.
c5 Starsi, a az na bradla funkcni.
c.6 Starsi, ale funkcni.
&7 Starsi, ale funk¢ni. Chybi kan a bradla.
c.8 Starsi, ale funkcni.

Vétsina respondentl s zaky cvi¢i na hrazdé, kruzich, prosné a také s nimi délaji
preskok. Na bradlech s Zaky necvici, jako divody uvedli absenci, nebo nefunkénost
bradel, dalsi dlivod byla sloZita priprava, ktera vyZzaduje prerovnat sklad s pomUckami
na TV. Vyjimkou je respondent €. 1, ktery s zaky cvici na bradlech, dlivodem je jiz vyse
zminovand gymnastickd minulost respondenta. Naopak respondent ¢. 4 s Zzaky cvici
pouze na hrazdé, kruzich a na prosné. Preskoku se vénoval s Zaky v minulosti, ale kvuli

Castym uraz(m z4k( zacal preskok vynechavat.
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U vétsiny respondent( je naradi starsi, ale stadle k hodinam SG dostacujici.
Pouze u respondenta €. 3 je télocvicna po renovaci, i vybaveni télocvicny je z velké
casti nové, je zde pouze absence bradel. U respondenta €. 7 chybi ki na preskok, ale

jeho absenci nahrazuje kozou.

Umi respondent zachranu a dopomoc?

Vsichni respondenti odpovédéli, Zze zdchranu a dopomoc umi, alespon u toho,
co s zaky cvici ve svych hodinach. VSichni az na respondenta €. 1 uvedli, Ze zachranu a
dopomoc u pokrocilych cvikll by museli nastudovat a ozivit v paméti. Respondent ¢. 1
uvedl, Ze zachranu a dopomoc zvlada i u tézsich prvkl. U této otazky respondenti ¢asto
otdleli s odpovédi, ¢asto rozmysleli, jakou odpovéd zvolit. Toto mé vede k zamysleni,
zda opravdu tomu tak je, nebo zda dotazovani nechtéli ztratit kompetentnost ve své

profesi, ackoliv dopredu védéli, Ze se jednd o anonymni rozhovor.

Z ¢eho respondent cerpad znalosti zachrany a dopomoci?

Tabulka 7. Zdroj informaci znalosti zachrany a dopomoci.

Respondent Kde Cerpa znalosti
c.1 Znalosti z praxe
€2 Internet
c.3 Internet
o Odborna literatura
€S Internet
c.6 Internet + odborna literatura
7 Internet
C Internet

Odpovédi na otazku, kde si respondenti oZivuji pamét pro zachranu a dopomoc
byly typické pro 21. stoleti. Témér vsichni rekli, Ze by hledali informace na internetu,
kromé respondenta ¢. 6, ktery by pouzil i odbornou literaturu. Respondent ¢. 6
odpovédél, Zze by hledal pouze v odborné literature, kterou vlastni. Internet by
vynechal, nebot neovlada dobre praci s pocitacem. Respondent ¢. 1 odpovédél, ze diky

jeho gymnastické minulosti erpa z praxe. Zadny z nich nezminil, Ze by na $kolach
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absolvoval odborné skoleni, kde by si mohl doplnit znalost v tomto télovychovném

odveétvi.

Uvital by respondent prirucku pro vyuku SG?

Vsichni respondenti uvedli, Ze by takovou pfirucku uvitali. Tato informace byla
pro mé velmi pfinosnou, protoZe jsem zjistil, Ze v oblasti télovychovy na Skolach pravé
ucelené informace o spravné dopomoci chybi.

Stal se respondentovi pFi hodiné SG nékterému z jeho Zaki uraz?

Tabulka 8. Zkusenosti s trazy.

Respondent Stal se jeho Zakum uraz v hodinach SG
¢.1 Ne
.2 Ne
c.3 Ano
c.4 Ano
¢.5 Ne
.6 Ano
¢.7 Ne
c.8 Ne

Tti respondenti odpovédéli, Ze se jejich Zzakim v hodiné SG Uraz stal. Bylo to u
respondentl, ktefi méli nejdelsi praxi ucitele télesné vychovy. Vétsina urazll byla
spojena s doskoky. PFi Spatném doskoku a nestastném Slapnuti bylo nejcastéji
zpusobeno podvrknuti kotniku. Respondenti ¢. 3 a 4 méli v hodiné i Uraz zlomené ruky

pfi nestastném padu z hrazdy.
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4.1.7 Shrnuti vysledki kvalitativniho vyzkumu.

VSechny rozhovory mé utvrdily vtom, Ze na Skoldch chybi pro pedagogické
pracovniky télesné vychovy ucelené informace o tom, jak by méla vypadat spravna
dopomoc a zachrana pfi cviceni na naradi sportovni gymnastiky. Vétsina z nich se totiz
setkala se zranénim pfi hodinach télesné vychovy a radi by tomu predesli. V tom by jim
mohla pravé prirucka pomoci. Zaroven pokud budou dostatecné informovani o tom,
jak spravna zadchrana a dopomoc ma vypadat, nebudou se bat se svymi svéfenci na
naradi cvicit, Cili hodiny télesné vychovy budou pro Zaky stfednich Skol pestrejsi.
V rozhovorech se ¢asto objevuje, Ze ucitelé radéji z divodu zajisténi bezpecnosti Zak(
radéji voli hrani sportovnich her, jako jsou volejbal, fotbal, basketbal a jiné z dGvodu, Ze
jsou z jejich pohledu mnohem méné ndrocné na zajiSténi bezpecnosti. Dale je tfeba
podotknout, Ze z rozhovord vyplynulo, Ze castym problémem ceskych skol je jejich
vybaveni, které je sice funkéni, ale starsi, coz v ucitelich vzbuzuje nedlvéru pro jejich

vyuzivani.
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4.2 Prirucka

Pti tvorbé obrdazkd a jejich popisu autor prace Cerpal ze svych znalosti, které
nabyl ve vyuce hodin sportovni gymnastiky na vysoké Skole. Ddle ziskal odborné
dovednosti pfi praxi trenéra sportovni gymnastiky déti, kterou vedl pod odbornym
dohledem. Dale inspiraci hledal ve videonahravkach, jejichz tviircem je Gustav Bago
(2010).

4.2.1 Tabulka gymnastickych cviki pFirucky

Tabulka 9. Seznam cvikii pFirucky

Akrobacie
Hrazda 8 kruhy preskok
(prosna)
Svis vznesmo Kotoul vpied Swis vznesmo Skrdka pres kozu nasir
svis stfemhiav Kotoul vzad Svis stfemhiav Roznodka pfes kozu
Houpani odrazem . .
vymyk Kotoul letmo R S Roznoska pfes koné
sthidnoZ
podmet Stoj na rukou Houpani v hupu snodmo
kotoul vzad do stoje na .
seskok odkmihem 5 e Shyb v pfedhupu
rukou
toc jizdmo Pfemet stranou
toc vzad premet vpred
wzepieni vzkiopmo Rondat
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4.2.2 Hrazda

V nasledujicich podkapitolach se autor prace vénuje popisu zachrany a domoci
na hrazdé. Na obrazcich je zobrazeno pouze cvieni na nizké hrazdé, avsak zachrana a
dopomoc na doskocné hrazdé se provadi totozné, pouze ucitel stoji na Svédské bedné,

aby Iépe dosahl na cvi¢ence.

Svis vznesmo

Dopomoc u svisu vznesmo ucitel podava ze strany (bud z pravé, nebo z levé)
podle toho, jestli je uditel pravak, nebo levdk. Cvi¢ence drii rukou blize k Zerdi za

zapésti a pazi dal od hrazdy pridrzuje nohy zaka ve vodorovné poloze.

Pti tomto cviku je nejvétsi riziko, Ze se zak neudrzi a v poloze, kdy je hlavou dol,
spadne. Proto je dllezZité, aby ucitel byl na tuto situaci pfipraven a v pripadé padu Zaka

za patzi stocil tak, aby nedopadl| na hlavu.

Obrdzek 7. Dopomoc u svisu vznesmo (archiv autora, 2018)
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Svis stfemhlav

Dopomoc pfi svisu stfemhlav se velmi podoba svisu vznesmo. Ucitel opét stoji
ze strany a rukou blize k Zerdi drZi cvicence za zapésti. Pazi dal od hrazdy pomaha

cvi¢enci drZet polohu ve svisu sttemhlav tlakem na stehna.

Opét zde hrozi riziko, Ze se zak neudrzi a v poloze hlavou dolli se pusti, proto
ucitel musi byt pfipraven zachrdnit cvicence stoenim za paZi k bezpecnému padu na

v

Zinénku. Bezpecnym padem je myslen dopad Zaka na mékké c¢asti téla, ideadlné hyzdé.

Obrdazek 8. Dopomoc u svisu stfemhlav (archiv autora, 2018)
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Vymyk

Dopomoc podava ucitel ze strany. Je lepSi opét drzet cviCence blizsi rukou
k hrazdé za zdpésti (hrozi zde stejné riziko jako u predchozich cvikl, Ze se Zak muze
Zerdi pustit), druhou rukou mu pomadha za bedra dostat horni koncetiny pres hrazdu a

do nasledného vzporu.
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Obrdzek 9. Dopomoc pFi vymyku (archiv autora, 2018)
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Podmet

Pti bezpecnéjsi dopomoci drzi ucitel blizsi rukou cvicence za zapésti. Vzdalenéjsi
pazi podpirda nohy a vprabéhu cviku ruku presouvd na bedra. Vtomto pripadé
pomdhame cvienci udrzovat boky co nejdéle u Zerdi a pak jejich protlaceni do

prohnuté letové faze.

Z dlivodU rizika neudrZeni se cvicence hrazdy je dllezité driet zaka pevné za
zapésti a to tak, aby hrana maliku smérovala ke stropu. Toto drZzeni provadime,

abychom ho bezpecéné drzeli po celou dobu cviku.

Obrdazek 10. Dopomoc pFi podmetu (archiv autora, 2018)
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Seskok odkmihem

Pti seskoku odkmihem podava ucitel dopomoc tésné vedle cvi¢ence za hrazdou
na strané doskoku. Pazi blize k hrazdé drzi zaka za zalokti a druhou pazi mu tlakem nad

kolenem pomaha do dostate¢ného zasvihu.

U seskoku odkmihem neni tak velké riziko padu, ale ucitel musi davat pozor na
doskok cvi¢ence a to z divodu mozného nekontrolovatelného padu na zada. Proto

ruku Zaka, kterou drZi za zalokti pousti az pfi stabilnim stoji Zaka.

Obrdzek 11. Dopomoc pri seskoku odkmihem (archiv autora, 2018)
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Toc jizdmo

PFi dopomoci toce jizdmo stoji ucitel pfed hrazdou. Vzddalenéjsi pazi od hrazdy
jde kfizem na zapésti cvicence tak, aby hrana maliku byla nahofe. A to z ddvodu,
abychom méli nejlepsi Uchop pfi pozici cvicence hlavou doll. Druhd paZe jde pfi
pocatku pohybu pod bedra a pomdha provedeni toce. V koneéné fazi prvni ruka

zastavuje pohyb proti télu.
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Obrdzek 12. Dopomoc pfi toci jizdmo (archiv autora, 2018)
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Toc vzad

Jednou z variant u dopomoci toce vzad je uchopeni cvi¢ence za zdpésti a to pazi
ve sméru toce. Druhou ruku mame pfipravenou za stehnem cvi¢ence (vidime na pravé
poloviné obr. 13) Pfi zahajeni pohybu ucitel pomuze tlakem za stehna udrzet boky u
zerdi a zdroven pomaha cvicenci v toci (vidime na levé poloviné obr. 13). V zavérecné

svrs s

poloze ucitel stabilizuje cviciciho protismérnym zastavenim pohybu ramen a nohou.

Obrdazek 13. Dopomoc pri toci vzad (archiv autora, 2018)
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Vzepreni vzklopmo

Jednou z variant dopomoci je postaveni ucitele bokem. Pazi blize k hrazdé chyta
cvi€ence za zapésti a jisti pripadné utrZeni. Druha ruka jde pod Zakovy nohy a pomaha

v vev

obr. 14)

Dalsi moZna varianta je chyceni zaka blizsi rukou pod bedra a druhou pod nohy.

Prvni rukou protla¢éime boky do predkmihu a nasledné pomuizeme tlakem do zad

v vev

udrZovat v jeji blizkosti pfi tazeni Zerdé podél nohou.

Obrdzek 14. Dopomoc pfi vzepreni vzklopmo (archiv autora, 2018)
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4.2.3 Akrobacie (prosnd)

PFi cviceni na prosné pouzivdme koberec, Zinénky nebo air floor (nafukovaci

draha s velkou odrazovou vlastnosti).
Kotoul vpred

PFi dopomoci kotoulu vpred kleci ucitel ze strany cvicence. Vzdalengjsi ruku od
zaka poloZi na cvi¢enclv zatylek, ¢imz brani zdklonu hlavy, druhou pazi mlze cviéenci

pomoci v rotaci.

Pti kotoulu vzad hrozi pouze predklon hlavy Zaka, to mlze zpUsobit vaziné

poranéni kréni patere.

Obrdzek 15. Dopomoc pfi kotoulu vpred (archiv autora, 2018)
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Kotoul vzad

Dopomoc pfi kotoulu vzad poskytuje ucitel z boku ve stoje, uchopenim cvi¢ence
za boky v okamziku zahajeni vzpirani pazi. Ucitel Zakovi odlehci pfizvednutim tézisté

téla a pomUzZeme snadnéjsimu prechodu pres paze do konecné polohy.

Obrdzek 16. Dopomoc p¥i kotoulu vzad (archiv autora, 2018)

Kotoul letmo

Dopomoct u kotoulu letmo je zpoéatku nutnosti. Pfi vétsi letové fazi je dopad
na ruce a prechod do kotoulu celkem namahavy. Jednou z variant je zpevnény ndaskok
cvicence do lehu na bfise na ucitelovi paze. Ten pak muizZe kontrolovat nadlehcenim

zakova téla prechod na ruce a posléze do kotoulu (vidime na obr. 17).

Pokrocilejsi varianta je klek ucitele z boku drahy cvi¢ence. Pazi blize k Zaku
predpazi a vytvori pomysinou prekazku, kterou musi cviéenec preskodit, tim zajisti vyssi
naskok. Druhou rukou v letové fazi priklada na cvicenclv zatylek a pomaha mu pfri

»zabaleni” do kotoulu a zaroven predchazi zaklonu hlavy.
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Obrdzek 17. Dopomoc p¥i kotoulu letmo (archiv autora, 2018)

Stoj na rukou
Dopomoc pfi stoji na rukou poskytuje ucitel uchopenim cvi¢ence za stehna nad
koleny v postaveni z boku. Podle Urovné zvladnuti stoje mize posouvat Uchop na boky

a ramena cvicence. Tim presouva drzeni zpevnéného téla a ¢ast vyvazovani na zaka.

Obrdazek 18. Dopomoc pFi stoji na rukou (archiv autora, 2018)
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Kotoul vzad do stoje na rukou

Dopomoc pfi kotoulu vzad do stoje na rukou poskytuje ucitel z boku uchopenim
zaka za stehna pod koleny. Ucitel se snaZi cvi¢encovi nohy zachytit jiz v prabéhu
kotoulu a usnadriuje odhad sméru tréeni nohou. U pokrocilych cvicencli je mozné

vyuzit dopomoc za boky v koneéné fazi.

Obrdzek 19. Dopomoc p¥i kotoulu vzad do stoje na rukou (archiv autora, 2018)
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Pfemet stranou

Pfi dopomoci premetu stranou stoji ucitel zdsadné za zady cvi¢ence natoceny

v

ve sméru pohybu. Zkfizené paZe jdou na boky Zaka. Pomaha nadlehcovanim tézisté

v

téla k celému provedeni. Proto je tfeba, aby se uditel pohyboval spolecné s zdkem

chizi za jeho zady.

. ST T R

Obrazek 20. Dopomoc pFi pFfemetu stranou (archiv autora, 2018)
Pfemet vpfed

Dopomoc pfi premetu vpred je idealni provadét ve dvou. Uciteli mize pomoci

zak, kterému dopomoc dikladné vysvétli.

Varianta ve dvojici je samoziejmé snazsi. Ulitel s pomocnym Zakem kleci
naproti sobé natoceni na cvi¢ence a blizsi rukou uchopuji cviéence za zalokti u ramene
v momenté naskoku na ruce. Druhou rukou podpiraji télo cviciciho v oblasti lopatek.

Tlakem rukou u lopatek pomahaji premetu.
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Dopomoc pouze ucitelem je podavana také v kleku z boku. Ucitel v momenté
naskoku cviciciho ddva blizsi ruku na lopatky a druhou do oblasti beder. Tlakem prvni

ruky pomaha premetu.

Obrdzek 21. Dopomoc pFi pFfemetu vpred (archiv autora, 2018)

Rondat

Pti rondatu dopomoc uditel poskytuje zdsadné za zady cvicence. Zkfizené ruce

jdou na boky zdka. Pevnym uchopenim bokl pomahame dotocit obrat a nadlehéenim

v vev

neprekazet vzpfimovani trupu.
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Obrdazek 22. Dopomoc pfFi ronddtu (archiv autora, 2018)

4.2.4 Kruhy
Pfi cvi¢eni na kruzich v klidu sta¢i pouzit Zinénku v misté predpokladaného
doskoku, ale je lepsi pouzit dlouhy koberec, pod ktery naskldddme Zinénky, tim si

zajistime zabezpeceni jak pro cviceni v klidu, tak v hupu.

Na obrazcich vidime kruhy v dosko¢né vysce, v tomto pripadé je potfeba pouzit
Svédskou bednu, abychom na cvi¢ence |épe dosahli. Je ovSsem mozné pfi cvicich v klidu

mit kruhy nizko a dopomoc poskytovat ze zemé.

Svis vznesmo

Dopomoc u svisu vznesmo na kruzich je totoind jako dopomoc pfi svisu
vznesmo na hrazdé, to znamena, Ze uditel poddvd dopomoc ze strany (bud z pravé,
nebo levé, podle toho jestli je ucitel pravak, nebo levak). Rukou blize ke kruhim drzi

cvicence za zapésti a pazi dal od kruhl pridrzuje nohy Zaka ve vodorovné poloze.
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PFi tomto cviku hrozi stejné riziko jako na hrazdé a to takové, Ze se Zak neudrzi a
v poloze, kdy je hlavou doll, spadne. Proto je dllezZité, aby ucitel byl na tuto situaci

pfipraven a v pfipadé padu, Zzaka za pazi stocil tak, aby nedopad| na hlavu.

Obrazek 23. Dopomoc pri svisu vznesmo (archiv autora, 2018)

Svis stfemhlav

Dopomoc pfi svisu stfremhlav je velmi podobna dopomoci pfi svisu vznesmo.
Opét ucitel stoji ze strany a rukou blize kruhUm drZi cvicence za zapésti a pazi dal od
kruhll pomdha cvicenci drzet polohu ve svisu stfemhlav tlakem na stehna. Je zde i

moznd varianta prohozeni pazi a pomahat cvicenci ve svisu stfemhlav za bedra.

U tohoto cviku opét hrozi riziko, Ze se zak neudrzi a v poloze hlavou doll se
pusti, proto musi ucitel byt pfipraven zachranit cvi¢ence stofenim za pazZi k
bezpecnému padu na Zinénku. Bezpecnym padem, jak je jiz zminéno u svisu stfemhlav

na hrazdé, je dopad Zaka na mékkeé casti téla, idealné hyzdé.
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Obrazek 24. Dopomoc pri svisu stfemhlav (archiv autora, 2018)

Houpdni odrazem stfidnoZ, snoZmo a shyb v pfedhupu

Pfi cvi¢eni na kruzich v hupu je potfeba zabezpedit cely pruh pod kruhy
Zinénkami, nebo kobercem. Pfi tomto cviceni je kvuli neustdlému pohybu Zdka béhem
cviceni velmi mald moznost dopomoci. Proto je dllezité poucit cvicence, Zze kdykoli

bude mit Spatny pocit z dchopu, ma co nejrychleji prestat cvicit.

Na obrazku 25 vidime v levé ¢asti odrazovou fazi houpdni odrazem snozmo,

uprostied obrazku odrazovou fazi odrazu stfidnoz a v pravé casti shyb v pfedhupu.
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Obrdzek 25. Houpdni odrazem snoZmo, houpdni odrazem stfidnoZ, a shyb v predhupu (archiv autora,
2018)

4.2.5 Preskok

Pri preskoku se vétSinou na Skolach pouziva koza, nebo Svédskd bedna, které
Ize vyskové nastavit. Dale je mozné u pokrocilejsich Zakl pouZit i koné. K odrazu se
pouzivd odrazovy mistek, ale lze pouzit i trampolinu. Je dlleZité zabezpecit cvicenci
dostatecny rozbéh bez jakychkoliv prekdzek. Na doskocisté pouzijeme zZinénky (viz. obr.
5). Vzdalenost mezi odrazovym mustkem a kozou volime pfimérené véku a vysce

cvicence, podobné je tomu i u zvoleni vysky naradi.
Skréka pres kozu nasif

Dopomoc pfi skréce pres kozu uditel poskytuje cviéenci z boku za naradim
uchopenim obouruc za ruku zaka u ramene. Po doskoku zadni ruka pazi pousti a predni

ji zveda do vzpazeni.
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Obrazek 26. Dopomoc p¥i skrcce pres kozu (archiv autora, 2018)

Roznozka pres kozu

Dopomoc u roznozky pres kozu poskytuje ucitel zepredu z ¢elniho postaveni ke
cvi¢enci za naradim. Snazi se uchopit Zaka zeptedu za pazi u ramene uz pfi dohmatu na
naradi. Ucitel je ve stoje zdnozném a podle potieby pripadné ustoupi pro uvolnéni

mista na doskok. Cvicence nepoustime a v doskoku mu paze zveddme do vzpazeni.

Riziko pfi roznozZce pres kozu predstavuje predevsim strach zaka z uditele, ktery
stoji v dosko¢isti. Zak si maze diky svym obavdm odraz na posledni chvili rozmyslet a

narazit do naradi. V tomto pripadé muze uditel jen téZko reagovat.
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Obrdazek 27. Dopomoc pfFi roznoZce pres kozu (archiv autora, 2018)
Roznozka pfes koné
Predpokladem roznozky pres koné je perfektni zvladnuti roznozky pres kozu. Je

potieba velky odraz cviéence a poloZeni paZzi co nejdal na konec koné. Dopomoc

mulzZeme poskytnout totozné jako u kozy.

Obrdazek 28. Dopomoc pri roznoZce pres koné (archiv autora, 2018)
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5 Zaveér

Hlavni Ukol této bakalarské prace bylo vytvorit metodiku zachrany a dopomoci

v hodinach sportovni gymnastiky na stfednich Skolach.

V prvni kapitole se autor vénuje vymezeni pojmu gymnastiky a jejiho rozdéleni,
dale zde popisuje teorii zachrany a dopomoci a ukdzku spravného zabezpeceni

gymnastického ndaradi. Zaméruje se také na Casté Urazy a zranéni pfi tomto sportu.

V hlavni kapitole se vénuje vyzkumu v podobé polostrukturovanych rozhovor(
s uCiteli télesné vychovy na strednich Skolach. Vyzkum odhalil, Ze ucitelé zakladni
dopomoc umi, i kdyz autor prace si mysli, Ze ne vSichni dotazovani vidy mluvili pravdu.
Dale bylo zjisténo, Ze sportovni gymnastika se objevuje v hodinach télesné vychovy ve
vétsSiné pripadl opravdu poskromnu. Ucitelé se vSak snazi zapojovat vétSinu naradi,
jako jsou kruhy, hrazda, koza a cvi¢eni na prosné. Malému poctu hodin sportovni
gymnastiky také nahrdva fakt, Ze Zaci nemaji o tento sport velky zdjem, radéji davaji
prednost sportovnim hrdm. Na zdkladé tohoto vyzkumu, autor vyzpovidal ucitele i na
téma jaké cviky zapojuji do hodin sportovni gymnastiky. Poté vytvofil prehled téch
nejcastéjsich gymnastickych prvk( a knim vytvofil pfirucku zdchrany a dopomoci.
Navic k prvkiim, kde je zachrana vice ¢astd, popsal i rizika, ktera u daného cviku mohou
hrozit, aby si ucitel mohl pIné uvédomit, co se mlze stat a byl na to pfipraven.

Autor si také mysli, Ze tato prace mlze pomoci ucitelim na stfedni Skole ziskat
spravné sebevédomi v poskytovani zachrany a dopomoci v hodinach sportovni
gymnastiky a ucitelé se nebudou bat tento nadherny sport vice do svych hodin télesné
vychovy zapojovat. A pokud ucitel bude své Zzaky udit vice zajimavéjsi prvky, nez
nejcastéji zminované kotouly, vymyky a shyby, mohlo by to u zakd vyvolat vétsi zajem

o hodiny sportovni gymnastiky.

Vyzkum také odhalil, Ze gymnastické naradi na skolach je vétSinou starsi a na
nékterych Skoldch dokonce chybi Uplné. Na vétsiné skol se naradi jako jsou bradla a
kan na Sit vibec nepouzivd a ve skladu na né pada prach. Proto jako dalsi mozné
pokraovani této prace se nabizi vytvoreni metodiky zdchrany a dopomoci u

narocnéjsich cvikll a zapojeni i dalsiho méné vyuzZivaného gymnastického naradi.
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Poznamkovy aparat
Seznam pouZitych zkratek

FIG — mezindrodni gymnasticka federace (Federation Internationale de Gymnastique)
TV — télesna vychova

SG — sportovni gymnastika

SS — stfedni $kola

OH — olympijské hry

VG — vSeobecnd gymnastika

ZG — zakladni gymnastika



Seznam pfriloh

Rozhovory

Prvol rozhovor

T=tazatel

R1 =respondent & 1

T: Dobry den.

R1: Dobry den, vy jste pan Vysoudl, e ano?

T: Ano, tojsem jd. Jdu za Vami skrze ten rozhovor na mou bakalafskou praci, jak jsme se domlouvali na emailu.

R1: Tak pojdte dil a posacite se.

T: D&kujl Vam,

R1: Tak co vas zajima.

T: Tak jen abych si to shrnul pro zatatek. Vy zde utite hodiny t&lesné vychovy a matematiky, je totak?

R1: Ano je totak.

T: Super, tak jako prvni se Vas zeptam, jak douho se vénujete vyutovani t&lesné vychovy?

R1: Do $koly jsem nastoupil jako utitel chvili po ukontenl vysoké Skoly aul tady utim 14 let,

T: Acelych 14 let cotu pdsobite, sevénujete télesné vychové a matematice?

R1: Ano, nastoupil jsem jako utitel t&locviku a matematiky. Jen ze zatatku jsem util télocvik jen jeden rotnik, protoke tu byl jeste
jeden stari kolega t&locvikal a ja tu byl spiSe jako ,matikat”. Nyni co odedel do dichodu, jsem zde na t&ocvik zdstal jen ja.

T: Tojste na celé 3kole jen Vy jako staly t&locvikar?

R1: Jesté tu jsou dvi kolegynd, co vyutujl télocvik, alety se vénuji dévEatdm aviechny chlapce mam 3. Ono tady téch hochd nikdy
moc nebylo,

T: Je mito jasné, na téchto Skoldch je vidy velkd pfevaha devtat. Dale me zajima, kolik tasu vénujete sportovnl gymnastice?

R1: Vzhledem k tomu, tetady nemame tadné venkownl sportovni zdzeml a na stadion to mame daleko, tak jsme akna par hodin
vidy v télocvitng. A protote chlapcl jetu opravdu poskromnu, tak n&jaké mitovky si moc nezahrajl. Radeji si postavi hrazdu a
sout®i, kdo uddla vice shybd nebo vymykid. Neni to gymnastika jako takova, te bychom délali n&jaké sestavy, ale takové
gymnastické cvitenl. A |a sam jsem se za svych mladych let vénoval gymnastice zavodng, tak jim sem tam néco ukatu a onl pak
sout®ll, kdo to zviadne dfiv.

T: Takto je milé prekvapeni. A jaké cviky jim ukazujete? A to se vénujete jenom hrazde z gymnastiky?

R1: Nene. Nikdy e to koberec a duchny a délame pfemety nebo zkoudime salta do duchen, pfeskok pfes kozu | kone a kruhy.
Bradia jednou do roka s katdym rotnikem vytahneme, ale je pravda, tehrazdu stavime nejtastgji. Cviky, které s nimi zkousim na
hrazdé jsou rdzné tote nebo skiopka. Ono ul toho tolik nepfedvedu (sméje se).

T: Avy jim to ukaete a nechate je si to zkouSet samotné nebo |im toi pfedvedete a pak jim pomahate?

R1: 24c¢iby samotni a bez dozoru cvitit nem@li a nesmi. Proto je samotné ovitit nenechavam, ul jen proto, te by se mi jich pilka
zabila. (smeje se)

T: Umim si to pfedstavit. Takie pfedpokliadam, e kdy? [ste se sam vénoval sportovni gymnastice, tak urtit® umite poskytnout
zachranu a dopomoc.

R1: Ano, myslim si, 2e umim svym 2akdm pomoci a jak sem se n&kolikrat pfesvedtil, tak je umim | zachranit (sméje se).

T: Ato viechno terpate z doby, kdy |ste se gymnastice vénoval?

R1: Ano, jako v&til kluci jsme na trénincich pomahali meniim, a od té doby jsem se nic nového utit nepotfeboval.

T: A co Hkate na napad udelat pfirutku zdchrany a dopomodi pro utitele télesné vychovy na stfednich Skolach? Uvital byste néco
takového?

R1: Jako napad se mi toIiti. Urtit® by to mnohym utiteldm pomohlo. Vim, e napfikiad kolega, co ut je v dichodu, by to potfeboval
jako sil. (smeje se)

T: Stal se nékdy néjakému taku uraz pfi hodingé?

R1: Tak za tu dobu co zde utim, jsme tu par urazd mali. Viastng, kdy? se tak zamyslim tak tu mame katdou chvilku néco.

T: A pti tem seto stalo? To se katdou chvilku néco stane pfi gymnastice?

R1: Nene, mysiel jsem to jako v celé télesné vychove. Napfiklad pfi béhu venku si jeden hoch $patné doslapl apodvrkl si kotnik, pak
jsme tu mali zlomeny prst pfi volejbalu a zlomeny nos pfi basketu, co si takhle vzpominam.

T: To jsou takova typicka zranéni, co se v TV mohou stat, ale ja jsem myslel Urazy, které se staly pfimo pfi hodinach, kde jste se
zabyvall gymnastikou,

R1: PHigymnastice sl myslim, fe ne. Na tadny s nevzpominam,

T:Rikal jste mi, ke se svymi taky cvitite na prosné, hrazde, kruzich, preskoku a dokonce i na bradiech. V jakém stavu jetélocvitna a
gymnastické nafadi?

R1: Tak viechno tu je déle net |4, ale zatim sloull dobfe. (sméje se)

T: Toje asl viude stejné. Na kaldé Skole, kterou jsem navitévoval, bylo nafadl staré. Ja Vam moc dékuji za rozhovor, a tejste si na
mé ud®lal tas. U mi chybl jen odpoved na otazku, kolik hodin z télesné vychovy se vénujete gymnastice?

R1: Urtité vice jak 6h za pololet!.

T: Ated ul vas jen poprosim o ndjaké udaje ke zpracovani a je tovsechno. Jestli byste mi Fekl Vas vek, vzdéiani a zaméstnani,

R1: Je mi 39 let. Vystudoval jsem pedagogickou fakultu a utim na stfedn( 3kole t&lesnou vychovu a matematiku,

T: Toje viechno. Moc Vam dékujl. Mejte se hezky a na shledanou.

R1: Vytakeé, na shledanou.

Obrdzek 29. Prvni rozhovor



Druhy rozhovor

T =tazatel

R2 =respondent & 2

T: Dobry den.

R2 Dobry den, vy za mnou jdete skrze ten rozhovor?

T: Ano, ano, tojsem |a.

R2 Tak pojctte dal. Datesi néco? Caj, kavu?

T: Deékuji, ale nedam. Nezdrizim vas diouho, |e tojen na par minutek,

R2:Dobfe, nutit vas nebudu (smé&e se). A cozeto mate zatéma?

T: Vytvotenl metodiky zachrany a dopomod v hodinach sportovni gymnastiky na stfednich Skolach. To je krasné téma, Ze?

R2 P&kné, pékné (sméje se). Tak se ptejte.

T:Tak prvni otazku tu mam, jak dlouho se vénujete télovychové na stfedni Skole?

R2:Na Skole utim teprve patym rokem. Po studiu na vysoké Skole |sem |esté cestoval a zlepSoval si jazykovou urovef, takie jsem do
prace nepospichal.

T: Avy tu utite télocvik a jesté néco?

R2 Jesté anglittinu,

T: Akolik hodin z t&lesné vychovy jevenovano sportovni gymnastice?

R2 Abych byl uptimny, tak jsem rad za dvé hodiny za pololeti, Kluky to nebavi, tak s nimi ud&am zakladni cviky a vice segymnastice
nevénujeme.

T: To se mi zdd hodn& malo, to stihnete za dvé hodiny zacvitit na viem nafadi?

R2 V jednom pololeti postavime hrazdu a spojime to s preskokem pres kozu, Ve druhém pololet! cvitime na kruzich a na koberci,
T: Ana bradliech necvitite?

R2: Reknéte mi, kde na bradiech |este cviti? Nade bradla jsou zarovnana ve skladu anikdo |e u léta nevytahl.

T: Toteprve z)istuji, svami ted délam druhy rozhovor, Ale pan utitel, se kterym jsem délal prvni rozhovor, na bradlech s 2aky cvitil.
Osobné si myslim, etobyla spide velka vyjimka, Tak na tfeti otazku jste miviastné u? taky odpoved®l, e cvitite na hrazdé, kruzich,
prosné a pfeskok. Jen mi jesté feknéte, jaké s taky delate oviky a jak zviadate dopomoc a zachranu?

R2 Takové ty zakladni cviky. Hrazdy stavime dvé, nizkou a vysokou, Na vysoké hrazde si kluci zkusi vymyk za pfedpokladu, e ui je|
zviadli na nizké hrazdé. Na hrazdé po tacich chd jen, aby zkusily vymyk, tot vzad a tof vpfed . Na kruzich je nasim vrcholem asi svis
sttemhlav ana koberc kotoul vpfed, vzad, kotoul letmo a hvézda. Preskok pak pfes kozu, skréka, roznozka, A utéchto viech cvikd
klukim zvladam pomoci.

T: Takze takové ty zaklady s nimi udélate. A jak to zakim jde? A kde jste Eerpal znalosti zachrany a dopomoci?

R2 Nékterym zakdm vibec ne, ale néktel jsou Sikovni, bohuzel jich ubyva. A to co jsem ze Skoly ze zachrany a dopomoci
zapomnél, jsem si opradil na internetu. Pokud bych m&l s détmi délat slokit&si cviky, musel bych se na to nejdfive podivat a
nastudovat si to.

T: Nainternetu |e dneska viechno, ale hodila by se vam pHrutka v knizni podobé, ktera by byla zam&fena pfimo na vyuku
gymnastiky na stfednich Skolach?

R2 Moina by se to| hodilo, Na druhou stranu si nedokdtu phedstavit, jak bych mél 2aky donutit jest® ke slozit®fsim cvikim nel ted,
ut takhle mi zakladni cviky pro nékteré z nich pfijdou zahranicemi jefich moZnosti (sméje se).

T: Notoje problém se kterym se potykaji asi viude, A mél jste nékdy v hodiné gymnastiky uraz?

R2 Musim zatukat, te Uraz v hodiné jsem jest& nemél ani jeden, at od toho kolikrat nebylo daleko.

T: Taktomate super. A jak je na tom vase télocvitna, co se vybavenosti tyte?

R2 Ja bych Fekl, Ze od doby co t&locvitna byla nova, setam nic nezménilo, mame jen par novych mitu, florbalek a asi pét zinének,
jinak je tu véechno pdvodnl.

T: A je tu n&co, co by ul bylo tak staré, Ze by neslo poutit,

R2 Myslim si, Ze poulit se da véechno cotam je.

T: Dot&locviten se moc neinvestuje. Ja vam dékuji, to je viechno co jsem potfeboval, moc jste mi pomohl. Jen vas jesté poprosim o
zavéretné informace. Potfeboval bych vedet Vasvisk, vzdelani a zaméstnani a bude to uping viechno.

R2 Mam vystudovany télocvik a anglittinu. Utim zde na stPedn( 3kole t&locvik a anglittinu a je mi 31 let.

T: Aje tovsechno, déku|i moc.

R2 Nemate za co.

T: Méjte se krasné, na shledanou,

R2: At se vam dafi s psanim vaif prace. Na shledanou,

Obrazek 30. Druhy rozhovor



Tret! rozhovor

T =tazatel

R3=respondent ¢ 3

T: Dobry den, jsem moc rad, te [ste si na m ud®al tas a pisel jste.

R3: Ahoj, radtevidim a snad ti budu napomocen,

T: Urtite budete, pane utitell, Tak jest jednou vas vitdm u rozhovoru k mé bakalafské praci na téma Vytvoreni metodiky zachrany
a dopomoci v hodindch sportovni gymnastiky na stfednich $kolach®,

Ahned se vas zeptam na prvni otdzku a to Jak diouho utite télesnou vychovu na stfednl Skole?

R3: Taktoti Feknu uping pfesné, ted v zafito bude 15 let, co jsem na nadi Skole.

T: A co jste ddlal po ukonten( Skoly?

R3: Nastoupil jsem jako télocvikal V Sadech (zakladni Skola), tam |sem par let util a pfi tom jsem vystudoval matematiku a el utit
na stfedn( Skolu,

T: Takle kdy} shrnu prvni otdzku, tak celou dobu po Skole utite, ale z toho na stfedni Skole 15 let.

R3: Presnd tak.

T: Dobte, tak pfejdeme k druhé otdzce, Jak moc do hodin TV zapojujete sportovni gymnastiku?

R3: Snalim se dodriovat osnovy, vychazi mitona skolni rok na Etyfi vyutovacl hodiny, A musim ti Mct, te mi to bohatd stadi -
procvitit s nimi to, comusim a konec.

T: Prot? Mate strach z Urazu? A co s nimi tak délate? A na jakém nafadl cvitite?

R3: Toje moc otadzek najednou (smeje se). Strach z urazu ani tolik ne, | kdy? uraz phi gymnastice jsem u mél, Aleto je prosté tak,
kdy? jim 100x Feknu, ned@lejte nic, kdy? u vas nejsem a oni neposiechnou. Aleto jsem odbotil, Cvitim s nimi na hrazde, kruzich,
skateme pres kozu a s témi Sikovn@fiimi | pfes kon& a cvitime na koberci,

T: Toje v potadku, urazyto jetaky jedna z mych otdzek, ale na to se vas zeptam pozddjl. Ted teda co za cviky delate?

R3: Hrazda, vymyky, kdo se dostane nahoru pfesvih pravou nebo levou nohou vpred a zase zpet a s téml nejSikovng|sim| zkusim tot
vzad Ale toje na hrazdé asi upiny vrehol, co eviddnou, Na kruzich to je spiSe statické n&jaky shyb, vydr? v pfednosu, vydrl ve svisu
sttemhlav. Pak sl zkusi zakomihat a jdeme od toho. Tohle je s nimi celkem o nervy.

T: Jak to myslite, Ze je to s nimi o nervy?

R3: Netikam, tevsichni, ale hodne klukd ma s fyzitkou problémy, sotva se na téch kruzich dril, ale | tak délaji bibosti,

T: Je mito jasné. A co zacviky delate na prosné?

R3 Zatiname n&jakym kotoulem vpfed pak vzad, no a pak kotoul letmo, pfemety, hvizdy, rondaty, ale kdy? jich vic jak polovitka
neud®la ani vymyk, tak si pfedstav jak to asi mdle vypadat.

T: Myslim, 2e sl toumim ptedstavit, Aletak pfece tam taky musite mit n&jaké sportovce, coto zviddnou nebo ne?

R3: Jo fasnd, [sou tam v katdém rotniku n&fact fakt Sikovnl klud), aletéch je par, a ja nemitu kvlll dvéma klukdm nechat ostatnich
dvacet jen koukat. Takze se snatim na to nafadi nahnat opravdu katdeho, aby se alespoit pokusili, a jdeme dal,

T: Tomi ted krasn® nahravate na dalsi otazku. Kdy? se vali tacl snall, nechate je se trapit sami nebo jim pomahate? A pokud se |im
tonevede a hrozl pad, zachranite je?

R3: Jasn&, u hrazdy nebo phi cviteni na kruzich, vidy stojim v pohotovosti a pomaham Jim, abych zabranil Urazu,

T: Takle umite zachranu a dopomoc?

R3:U zakladnich cvikd co s nimiv 99% délam, to zviadam celkem dost doble, protole neustale s nimi trénujl, (smeje se) A |

k nékterym narofndjsim cvikidm jsem se umal postavit, ale poslednich par let jsem se uk neodvalil s nimi nic narotndfsiho zkouset,
kdy? st uddlajl vymyk.

T:To je celkem pochopiteiné, e pokud nezviddnou zaklad, nema cenu s nimi zkoudet néco narotngjsiho.

R3: Presnd tak.

T: A kde terpate znalosti zachrany a dopomoci?

R3: Mam v knihovn& n&jakou literaturu, ale tu jsem neotevfel ut hodn& diouho, viechno co potfebuji, si hledam na internetu.

T: Auvital byste pirutku zachrany a dopomoci?

R3: Urtit® ano, kdyby to bylo pfimo aplikované na osnovy stfednl Skoly urtité bych néco takového uvital, Na internetu je sice
viechno, ale nejsem v tom tak zbehly a net najdu pfesné to, co potfebuli, kolikrat u toho sedim diouhou dobu, Takie urtit® ano,
T: Tojsem rad, te byste pHirutku uvital. Tak jesté tu mam avé posiednl otdzky. MatezkuSenost s urazem, co se stal ve vasi hoding
sportovni gymnastiky?

R3: Ano, bohulel mam takovou zkulenost.

T: A pamatulete si, jaky uraz to byl?

R3: Ano, byla to zlomena ruka, kdy jeden z hochd spadl z hrazdy. Cvitili jsme na hrazde a na prosné. Hrazdu jsme nechali
postavenou pro daldl hodinu dalsi thidy a Sl na prosnou, a jak to byva, tak ty co zrovna necvitill a méli davat pozor, délali skopitiny
na hrazde a jeden spad, philehl si ruku a zlomil si ji. Zadny hrozny pad to nebyl, aleten dopad byl nestastny.

T: Ono kolikrdt statl opravdu malo a uraz je hned A dostavame se ke koncl. Jak je na tom vase télocvitna? Co segymnastického
natini tvte.

R3: Taktobych Pekl, 2e natom jsme dobfe, jeto asi5 let co setdocvitna kompletn® pfed®lala. A dokoupila se spousta veci, Viastnt
koberce, duchny, inénky to e vie nové. | hrazda je nova, jediné co tak kozy a kif jsou plvodni, aleto nitemu nevadi, stale jsou
pin& pouliteiné. Jediné cotu upiné chybl jsou bradia, ale | kdyby tu byli, asi bychom pro n& vyulitl nemali,

T: Tak to mate fajn, viude |inde, co jsem zatim vidél, maji nafadi pdvodni. A to je viastn& viechno, moc dekuji, te jste sl na mé
uddlal tas Ul jen pro dopinéni se vas zeptam na vek, vzdélani a zameéstnanl.

R3: Je mid47 let, vystudoval jsem pedagogickou fakultu se zaméfenim na t&lesnou vychovu, pak jsem si dod@lal matematiku. A jsem
zaméstnan na sthednl Skole jako utitel matematiky a télesné vychovy.

T: Dekuji a to u? je opravdu viechno, Méjte se krasng, na shledanou.

Obrdzek 31. Treti rozhovor



Ctvrty rozhovor

T =tazatel

R4 =respondent . 4

T: Dobry den pane utiteli,

R4: Ahoj Mirku, Pojd dal,

T: D&ku|i, Jsem moc rad, ze jste si na mé udélal tas a poskytnete mi rozhovor k mé bakalafské praci na téma. , Vytvoteni metodiky
zachrany adopomoci v hodinach sportovni gymnastiky na stfednich Skolach”

R4: Tonestojl za fet, tak pustime se do toho?

T: Ano. Tak jak dlouho se vénujete praci utitele na stfednl skole?

R4: Taktouz je krasnych 35 let.

T: Toje pofadna praxe. A jak moc se vénujete sportovn/ gymnastice v hodinach télesné vychovy?

R4: Dfive jsem se se svym| taky vénoval hodné gymnastice, ale ted ut mam pfed dichodem a na to, co jsem snimi cvitil dffve, u
nestatim fyzicky, takze gymnastiku s nimi cvitim jen okrajové a dpiny zaklad, Uz se bojim, ze bych jim nepomohl tak, jak by bylo
potfeba a mohl by se stat raz.

T: A co myslite tim pod pojmem ,uplny zaklad"?

R4: JednoduSe feteno opatko toho co délali na zakladni Skole.

T: Chapu, no a kolik tomu vénujete hodin za pololet(?

R4: Kolem dvou hodin,

T: Toje opravdu malo, a co v tomto Ease stihnete? Myslim, tim na jakém nafadl cvitite.

R4: Na hrazd@, kruzich a na koberci,

T: A co preskok?

R4: Dfive ano, ale pfi pfeskoku jsme tu méli fadu urazu, tak u to s nimi radéjl ned&lam,

T: Tak to jste mi ted nahral na jednu z mych dalSich otazek. Povézte mi, jaké urazy pfi gymnastice se staly?

R4: Viechny si nepamatuji, ale par jich bylo. Napfiklad pfi pfeskoku bylo nékolik podvrknutych kotnikd. Jeden hoch si podvrkl
kotnik pfi rozbehu, a pak tu bylo par kiukd, co pfi doskoku prost® Spatné dodlaply a bylo, Jeden si dokonce zlomil i ruku. A pak zase
kotnik, kdy? seskakoval z hrazdy.

T: Tosi zlomil ruku pH pfeskoku?

R4: Ano, pfeskotil kozu celkem dost razantné a pti dopadu let& na pusu a néjak bib& si pfilehl ruku a byla zlomena,

T: No nékdy jeto hned. Tak k dal$i otazce. Jak se vyznate v zachran® a dopomoci sportovni gymnastiky?

R4: Viechno, co jsem util, tak k tomu jsem umél pomoci, ale ted ut na to prosté nestatim. Teoreticky si myslim, Ze jsem znaly.
T: Az teho jste Cerpal znalosti zachrany a dopomoci.

R4: M&l jsem tu rizné knizky.

T: Mohl byste mi je ukazat?

R4: Rad bych, ale poputoval jsem je kolegim a viibec nevim kde jim je konec.

T: Skoda. Tak dal. Uvital byste ptirutku zachrany a dopomoci?

R4: Ano, | kdy: pro mé ui by byla zbytetna,

T: Prot?

R4: Zachvilku jdu do dichodu a stejné bych nato uz nestatil.

T: To chapu, ale kdyby pfisla trosku dffv tak byste | pfivital?

R4: Ano.

T: Tojsem cht& slySet. A posledni otazka. Jak je vybavena vase t&ocvitna pro gymnastiku?

R4: Ja bych Fekl, e tu je viechno, Zinénky, koberec, duchny, hrazda, kruhy, jsou tu | 2 kozy akdf, dokonce | bradla tam jsou.
Viechno tu je déle net |3, ale viechno se da pouiit,

T: Tomi stati. Dékuji.

R4: Toje viechno?

T: Ano, ted u? vas jen poprosim ovék, vzdélani a zaméstnanl.

R4: Tak je mi 62, vystudoval jsem pedagogickou fakultu a pracuji uZ jen na pll tvazku na stfedni Skole jako t&locvikaF.

T: Dékuji vam, moc pane utitell. Méjte se hezky a na shledanou.

R4: Nemas zat, hodné $tést( s bakalafskou pracl, Ahof

Obrdzek 32. Ctvrty rozhovor



Sesty rozhovor

T =tazatel

R6 =respondent & 6

T: Dobry den. Pfisel jsem s vami ud&at rozhovor na mou bakalafskou praci.

R6: Dobry den, ano u? tu na vas tekam,

T: Omlouvam se, mam trochu zpoZdéni.

R6. Nevadi, ja ted stejn& mam az do dvou volno,

T: Toja vasnezdriim diouho. Tak rozhovor bude na mou bakalafskou praci na téma: , Vytvofeni metodiky zachrany a dopomodi
v hodinach sportovni gymnastiky na stfednich $kolach”.

R6: Dobre, tak se ptejte.

T: Prvni otdzka, jJak dlouho se vénujete praci utitele télesné vychovy na stfedn( Skole?

R6: Uz tobude ttvrt stoletl, Letl to jako voda,

T: A jak moc se vénujete o télocviku gymnastice?

RE: Snakim se driet tkolnich osnov, takie to vychazl na néfaké 4 hodiny za Skolni rok.

T:Toje na jeden télocvik za pololetl, to nenl moc.

R6: Pro dnesni kluky jeto jesté moc.

T: Jak to myslite?

R6: Vabec je to nebavi, D&laji pfi tom hloupostl, takze ja snimi gymnastiku taky moc rad ned&lam. A je naprosto jedno s jakou
tfidou zrovna mam t&locvik, viude je tonaprosto stejné. Takze jim slibim, na poslednich 10 minut fotbal nebo florbal, aby aspof
trochu néco delali, Nékdy to pomize anékdy je to s nimi opravdu tezké.

T: Tak pfesné tohle jsem u? slySel v poslednim rozhovoru.

R6: Takze jeto viude stejné.

T: No, vice méné&. A kdyz s nimi mate gymnastiku, tak temu se vénujete?

R6: Hrazda, kruhy, koberec, pfeskok pfes kozu,

T: A co zaprvky cvitite?

R&: PFes kozu roznozku, ty co zvliadnou, tak i skrtku, Na hrazdu jsem rad, kdy? se déti povési. Ne, ted pfehanim, tak hrozné to neni.
Vymyk néktel zviadnou a stéma odvaingjsima zkoudim tfeba tolvzad. Na kruzich spiSe shyby na potet jako sout&:. A na koberd,
hvezdy, kotouly a do duchen zkou$i salta, aleto jsou spide takové sranditky.

T: Oni ty t&locviky probihaji viude velmi podobné. A jak jste zminil, e s témi odvainymi zkousite tof vzad, to jim pomahate?
R6: Ano, musim, Jinak bych je k tomu viibec nedonutil. Sice néktef( jsou u? potadni chlapi, ale zrovna hrazdy a todi vzad se boji, jak
tert kfize.

T: Takie zachranu a dopomoc umite?

R6: Ano, u téch par véd co s nimi udélam, je zviddnu podriet, ale nemyslim si, ze bych délal dopomoc podle n&jakych pravidel,
proste u zakd stojim tak, abych je zvidd popostreit, nebo zachytit.

T: Akde terpate znalosti?

RE: Nijak extra jsem to nestudoval, ale prolistoval jsem n&jakou literaturu u kolegy. Ted tedy kdybych potfeboval, tak si sednu k
potitati.

T: Takze internet.

R6: Pfesné tak.

T: A co byste fekl, zachrany a dopomocdi, kde by byla popsana gymnastika zamé&fena na stfedni Skoly?

R6: Myslim, Ze bych pro ni mél vyuZiti,

T: Toje dobfe, Ut jsme u ptedposledni otazky, Ml u vas n&jaky 2ak pfi gymnastice draz?

R6: Kdy? zapfemyslim, tak sl vzpomenu na jeden,

T: Acotobylo?

R6: Viyron kotniku,

T: A pamatujete s, jak se to stalo?

R6: Ano, kluk seskakoval zhrazdy a Spatné si 8lapl,

T: Koukam, Zety lrazy jsou jak pfes kopirak. No nic nebudeme to protahovat, Posledni otazka je: ,Je vase télocvitna vybavena tak,
aby se dala vyulit pin& k hodin® sportovni gymnastiky?”

R6:Rekl bych Klasicka telocvitna, jako je ve vetsing Skolach. Mame tu viechno, sice toma sva léta, ale stale jeto k poukitl,

T: Aje toviechno. Dékuji vam za vas tas. Uz vas jen poprosim o vas vek, vzdélani a zaméstnani,

R6: Toviibec nestoji zafet. Je mi 55, vystudoval jsem pedagogickou fakultu se zaméfenim na t&locvik a uéim na stfedni 3kole.
T: D&kuji, méjte se krasné ana shledanou.

R6: Nemate za co, nashle,
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Sedmy rozhovor

T =tazatel

R7 =respondent & 7

T: Dobry den

R7: Dobry, dobry.

T: Ja jsem Vysoudil, emailovali jsme spolu.

R7: Ano, ten rozhovor. Tak se posadte.

T: Dékuji.

R7: Tak pojdme na to.

T: Rozhovor bude k mé bakalafské praci na téma: , Vytvofeni metodiky zachrany a dopomoci v hodinach sportovni gymnastiky na
stfednich 3kolach”

A jako prvni se vas zeptam, jak diouho sevénujete vyuce télesné vychovy na stfedni skole?

R7: Utim tu 4 roky.

T: A jak moc se v télocviku vénujete sportovnl gymnastice? Myslim tim, kolik hodin za rok mate s jednou tfidou.

R7: Mam torozepsané na 2 t&locviky za pololeti, takieto je 8 hodin za rok.

T: Acovhodinach délate a jaké nafadl poutivate?

R7: Krom& bradel a kon& nadit zkousime cvitit na véem. Na hrazdé zkousime vymyky, tof vzad, vydr? ve vzporu a tim asi konéime
pak v ramci sout&zl opakovany vymyk, vznos a shyby, Tomuto se vénujeme | Zast&ji v ramci ptipravy na skolni &tytboj. Na kruzich,
jsou totakové ty statické véci [ako je vydr? v pfednosu, svis stfemhlav a pak zase sout&? ve shybech,

T: Tak musim Fict, ze oproti jinym to mate celkem pestré. A coprosna a preskok?

R7: Na koberci, zatiname od nejlehtich, tojsou kotoul vpfed a vzad, kotoul letmo, hvézdy, rondaty. A kdyz mame &as, tak
vytahneme duchny a klud si pak zkusi salta, ale to z(stava jen u marnych pokust.

T: Chapu, a preskok?

R7: Tam taky nic svétoborného nezkousime. Klasika - skréka, roznozka pfes kozu.

T: A jak ovladate zachranu a dopomoc?

R7: Viechno co s kluky délam, to zviadnu, ale vic nevim, musel bych se podivat a oZivit si to.

T: Super. Ato mi nahrdvate na dall otazku. Kde byste si to ozivoval?

R7: Nejlehtl anejrychlejdf moinost je asi internet, takie na internetu.

T: A co byste Fekl na pfirutku, ktera by byla pfimo zaméfena na vyuku gymnastiky pro zaky na stfednich 3kolach?

R7: Zda se mi to jako dobry napad.

T: Amate za ty &tyfi roky prace uz zkuSenost s urazem ve vasi hodiné sportovni gymnastiky?

R7: Nadtéstl stimhle nemam zku3enosti, ale ostatni kolegovée u? tuto zkuSenost bohuzel maji. Pokud chcete, tak si tu potkejte na
kolegu, ten si s vami urtité taky rad popovida.

T: Tak to dékuji, toja si tutedy potkam. VEera mi jeden dotazovany utitel odmitl, tak se mi dalsl utitel k rozhovoru velice hodl.
Jinak Vam pfeji, at'se Vam urazy pfi Vadich hodinach vyhybaji. A nyni posledni otazka. Jak je vybavena vase 3koinl té&locvitna na
hodiny sportovni gymnastiky?

R7: Dékuji. Viechno tu je ze stejné doby, kdy jsem sem chodil jako 23k ja. A i tehdy to bylo uz staré. Ale stale se na tom cvitit da,
jen tu ubyly bradla a kin.

T: Akdy? jste sem chodil jako student, tak tu bradla akdf byly?

R7: Ano, byly tu. Vzpominam si, Ze my jsme na bradlech normalné cvitili. A i pfes koné jsme skakali roznozku.

T: Akam se bradla s koném ztratili?

R7: Vlbec netusim.

T: Tak a je toviechno, u? vas jen poprosim o vasvék, vzdélani a zaméstnanl,

R7: Je mi 30 let, vystudoval jsem pedagogiku se zam&fenim na télocvik a zemépis. A utim na stfedn( Skole to, co jsem vystudoval.
T: Super, dékuji moc za vas tas.

R7: Tovibec nestoji zatet.

T: Mégjte se hezky, na shiedanou.

R7: Vytaké, nashle.
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Osmy rozhovor

T =tazatel

R8 = respondent & 8

T: Ahoj. Jsem moc rad, ke jsi phisel,

RS Cau Miras, |3 jsem rad, e ses ozval. Dlouho jsem T& nevidel.

T: Tovis, mam spoustu prace se svou pracl, Tak doufam, e mi bude$ napomocen,

R8: Vynasnalim se. Povidej, jak mam byt ndpomocny. (sméje se)

T. Zeptdm se t&na osm otdzek aty mi odpovfs. To spolu zviddneme,

R8 Tobychom mali.

T: Takte bude mi to sloulit jako prdzkum k mé bakalarskeé pracl na téma: Vytvofeni metodky zachrany a dopomoci v hodinach
sportovni gymnastiky na stfednich Skolach”,

R8: Lepdi téma nebylo? (smije se)

T: Mné se tohle téma libilo, jen tim déle ho plSu, tak se mi bl méne a méné. Hlavnd jsem si ho vybral z divodu, e jsem skoro Lyt
roky trénovat v budéjovickém Merkuru décka gymnastiku, bavilo meto tak jsem cht@l bakalafku na téma z gymnastiky.

R8 Tak to potom chapu. No, pustime do toho rozhovoru, zatni,

T: Ja sice vim, teul rok neutls, ale zajima me, jak diouho ses vénoval praci utitele t&lesné vychovy?

R8 Po ukonten/ studia pedarny v Bud@jovicich |sem ihned nastoupll na zdkladni Skolu, kde jsem udil ttyfi roky. Ze zakladni Skoly
jsem odesel ve stejném roce, ve kterém [si ty vySel z devaté thidy. Zatal jsem ulit na stfednl Skole, kde jsem util at do lofiska. Takl
to e malinko pfes 6 let.

T: Takto sl tam vydriel déle, net na zakladce. Bylo to tam tedy lepsi?

R8: Stejné, jen vt a neposiungfsl deétl,

T: Nikoho tak hodného, jako byla nade tfida na zdkladce, ut mit nebudes. Tak a druha otazka znl: Jak moc ses vtélesné vychove na
stfednl vénoval sportovni gymnastice?

R8 Takted |si me zaskotil, protole to bylo pokaldé |inak. S nekterou thidou to bylo vice hodin s nékterou ménd.

T: Jak jeto molny, teskaldou thdou tobylo |inak? To sl nemel pro viechny stejné osnovy?

R8: Protoie mezi thidami byli velké rozdily. Samozfejme, e jsem se driel osnov, ale snekterou tfidou jsme to zmakli hned a

s nékterou jsme tomu musell dat trosku vic tasu. Myslim to z fyzického hlediska. Byla ttida, kde klud prost& byli snativi a opravdu
fyzicky zdatnl a pak byly tfidy, kde to byl pravy opak.

T: Tojako byla tfeba tfida tfetakd, kteti byll Sikovni viichni a pak zase tfida tfeba prvakd kde byl viichni nedikovni? To se nenadel
theba mezi témi Sikovnymi nékdo totding nesikovny anaopak?

R8: Prave, le opravdu ne. Byla to vidy plus, minus stejnd urovef v celé thde.

T: No, dobfe. Tak mi fekni aspoft pramér mezi témi thdami,

R8: Taktomohli byt ttyfi hodiny za pololeti,

T: Jen? To jsem Cekal vétsi tislo,

R8 Tovis, nebyli to zrovna oblibené hodiny,

T: To e pravé to smutné. No a na jakém nafadi jsi snimi cvitil?

R8: Hrazda, kruhy, pfeskok akoberec.

T: Klasika a co za cviky?

R8: Kdy? titoteknu nejjednoduseli, takto cofsme spolu délali celou dobu na zakladce, tak pfesne to jsem delal s kluky | na stfednl.
Statiti totakto? (sméje se)

T: Jo staty, to u vim naprosto pfesné. Tak ono jeto asi viude na Skolach stejné.

RS Ono nenl covic s nimi délat, fyzitka déti upada a pokud nejsi opravdu na sportovni Skole, kde po acich vyzadujl dalek vic, tak
s nimi nikdo vic délat nebude. Je to o nervy a akorat by z toho vzesel néjaky Uraz a totl pak da Skola pekné setrat, jako utitell.

T: Av tvé hoding se stal n&aky uraz? PHmo pH gymnastice?

R8 Naltésti anl pfl gymnastice ani pH Jinych aktivitach ot@locviku se nikomu nic nestalo.

T: No tak vidis, jaky jsi Sikovny utitel! A Jak |si na tom pHi zachrané a domoci v gymnastice?

R Zadny odbornik nejsem, ale délam s nimi jen to, u teho vim, tejim mdtu pomoct nebo tam nenl velké riziko zranéni,

T: A co kdybys u néjakého prvku zapomndl, jak na to, kde bys hledal Informace?

R8 Na internetu.

T: Myslel jsem, te bude$ aspo trochu origindini. Internet mam viude,

R8: Je tonejjednodulsl a nejrychlefsl. (smeje se)

T: A co bys Pekl na ptirutku pro utitele, kterd by byla zaméfena na zachranu a dopomoc ptimo pro daky stfednich Skol?

R8 Ted ul nic. (smeje se) Ale jako utitell by se mi urtité hodila,

T: Tak a Jako posledni me zajima stavgymnastického nafadi.

R8: Stejné vybaveni, jako jsme méli na zakladce, molna jesté otrochu stardl.

T: Ale k poutiti to je?

R8: Naprosto dostatujicl.

T: Super, to je véechno. UZ jen t& poprosim o vk, vzd®lani a zaméstnani,

RS Je mi 37 let, studoval jsem pedagogickou fakultu t&locvik a matiku ated pracuji u policie Ceské republiky.

T: AmQLu se t&jesté zeptat, prot jsi prestal utit a Sel k policii?

R8: Je tam leps finantni ohodnocenl.

T: Diky moc, timto bych rozhovor k mé bakalafské praci ukontil,
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