1
Úvod

1.1   Podnět pro výběr daného tématu bakalářské práce

Tuto bakalářskou práci,s cílem vytvořit a pak ověřit specializované cviky pro nářadí mužské sportovní gymnastiky jsem si vybral hned z několika důvodů.

Na pedagogické fakultě studuji jednooborové bakalářské studium tělovýchova a sport. V průběhu studia jsem se seznámila s novými poznatky v oboru sportovní gymnastiky a získal licenci trenéra III.třídy.

Kondičně se gymnastice věnuji od svých 11 let.Chtěl bych získávat nové poznatky,zlepšit metody a formy své práce jako trenéra, lépe využívat čas vymezený na cvičební jednotkou, a tím vylepšovat sportovní přípravu svých cvičenců.

Přál bych si, aby má bakalářská práce pomohla jiným, trenérům a učitelům v systematické přípravě svých svěřenců. 

1.2   Význam sportovní gymnastiky

Pro svůj pohybový obsah sportovní gymnastika vždy patřila a bude patřit k nejvýznamnějším sportovním disciplínám rozvíjejícím všestrannost všech dětí.

   
Při dodržení zdravotních zásad gymnastického tréninku je gymnastika zdravým sportem. Sportovní gymnastika dobře rozvíjí jednotlivé pohybové schopnosti (obratnost, sílu, kloubní pohyblivost, pohybovou rychlost, vytrvalost), ovlivňuje také fyziologické funkce lidského organismu, jako jsou síla  a pružnost svalů, šlach, vazů, koordinaci pohybu, odolnost vestibulárního aparátu vůči rychlým rotačním pohybům atd.. Zdravotní zásady, které jsou k tomuto všestrannému rozvoji nezbytné, tvoří zejména dobré rozcvičení, dodržení správně volených výcvikových plánů obsahujících i cvičení na získávání všestrannosti, zařazení relaxačních a posilovacích cvičení zaměřených hlavně na procvičení páteře a získání správného držení těla. Dále je nutné doplnit gymnastický výcvik o výkony prováděné s aerobní úhradou energie a to nejlépe na čerstvém vzduchu, aby byl zajištěn i správný rozvoj srdce a cév.

V posledních letech je popularita sportovní gymnastiky zastíněna celosvětovou oblíbenosti velkých sportů. Zájem dětí o gymnastiku je tímto trendem ovlivněn natolik, že je těžké získávat talentovanou mládež pro oddíly sportovní gymnastiky. Rodiče často pod vlivem těchto okolností zapomínají na důležitost všestranného rozvoje dětí, který by měl být pro jejich další případnou sportovní kariéru výchozím bodem a od útlého věku zapisují děti na sportovní odvětví, která svým pohybovým obsahem požadavek všestranného rozvoje nesplňují. To může vést nejen k výkonnostní omezenosti v daném sportovním odvětví, ale také k nesprávnému tělesnému vývoji a tím ke zdravotním problémům. Sportovní gymnastika poskytuje dětem velice širokou základnu pohybových schopností a dovedností a v tom je její velký význam.

1.3   Přehled historického vývoje sportovní gymnastiky

Ve starověkých státech, zejména v Číně, Indii, vznikly propracované a účelné gymnastické systémy, jejichž důmysl se dodnes obdivuje.

Je symbolické, že jméno tomu, co dnes chápeme pod pojmem gymnastika dala vyspělá starověká řecká civilizace, která poprvé v dějinách vyzdvihla a v praxi (alespoň mezi svobodnými Řeky a hlavně v Aténách) uplatnila ideál harmonické výchovy, kalokagathie. 

Ve starověkém Řecku zahrnovala gymnastika všechna tělesná cvičení, která se podílela na kultivaci osobnosti občanů řeckých městských států, polis.

Starověké řecké státy byly společnostmi třídními a ani do té doby nejpokrokovější řecká výchova (a výchova tělesná) se vůbec netýkala otroků a neplnoprávných členů společnosti a nebyla „imunní“ ani vůči majetkové nerovnosti mezi plnoprávnými Řeky.

O sportovní gymnastice se dá mluvit od začátku 19. století. Soutěžní forma se vytváří z „tělocviku nářaďového“, provozovaného hlavně ve Francii a Německu.

U nás se od roku 1871 na námět Dr.M.Tyrše pořádala cvičení závodnická s obsahem cvičení nářaďových, běhu, skoku, šplhu, šermu a vzpírání, organizované v rámci „Sokola“(zal.1862). Závodí jednotlivci v jednotách podle místních pravidelně odděleně v jednotlivých disciplínách. Hodnocení výkonnosti bylo prováděno minimálně dvěma rozhodčími na pětibodové škále s přesností poloviny bodu. Posuzovalo se pouze provedení, nikoli skladba a obsah, přestože závod probíhal ve volných sestavách.

Po všeobecné kritice byly od r. 1887 pořádány soutěže družstev ve víceboji a disciplínách nářaďových, atletických a kondičních (šplh, vzpírání). Závodilo se většinou na hrazdě, bradlech, koni našíř a v přeskoku. Předepsané povinné sestavy byly diferencované podle obsahu (cvičení švihová a silová).

V r.1889 byla vytvořena „ Česká obec sokolská“ a od té doby byly organizovány soutěže nejen v jednotách, ale i pro celky jednot a družstev složených podle regionů (okresů, žup).Od R.1891 byly pořádány ústřední závody celozemské v oddíle nižším a vyšším.

V této době  se upřednostňuje typ sestav, kterým se říká „románské“. Obsahují švihové, statické i silové dovednosti nejvyšších obtížností. Uplatňuje se v soutěžích až do roku 1934.Do první světové války se v soutěžích kromě sestav mnoho neměnilo.


Po druhé světové válce se však začali dělat první změny.V šedesátých letech se stabilizuje organizace soutěží na závod družstev, jednotlivců a finálové soutěže v jednotlivých disciplinách. Pohybové činnosti jsou rozděleny do kategorií A – D, jsou stanoveny skladebné a obsahové požadavky, včetně norem techniky. Koncepce i obsah disciplín ovlivňovali v tomto období tzv. „gymnastické školy“ (závodníci ze SSSR, Japonska, USA). Často se uplatňoval i vliv jedinců na obsah i kombinaci sestav.

1.3.1   Souhrn

Nářaďový tělocvik (nářaďová gymnastika) v dnešní podobě vznikl v období mezi r. 1809 až 1913 v Němec​ku. Zásluhu na tom má především B. L. Jahn a A. Eiselen. Z Německa se nářaďová gymnastika rozšířila rychle dál, v Čechách byl r. 1842 otevřen soukromý tělocvičný ústav R. Stefaniho. R. 1862 vznikl Tyršovou zásluhou samostatný český spolek Sokol Pražský (Sokol). Od r. 1871 jsou u nás pořádána tzv. cvičení závodnická. R. 1881 vznikla Evropská federace gymna​stiky (FEG), která byla r. 1920 přeměněna na Mezi​národní federaci gymnastiky (FIG). Mezinárodních závodů se naši gymnasté zúčastňovali od počátku 20. století a patřili od začátku k nejlepším na světě. (Pokud jde o naši gymnastickou reprezentaci na OH, lepšímu obsazení a tedy i výsledkům bránily spory mezi ČSOV a ČOS, které byly odstraněny teprve ve 20. letech). Gymnastika žen byla zpočátku pod vlivem mužského tělocviku, teprve po r. 1928 začaly ženy hledat svou vlastní cestu. Až do roku 1950 byly sou​částí gymnastických vícebojů i atletické disciplíny. Téhož roku dochází ke změně názvu, někdejší ná​řaďový tělocvik se mění na tzv. sportovní gymnastiku. Sportovní gymnastika je nejúspěšnějším odvětvím celé historie československého sportu.

1.3.2   Vznik a činnost mezinárodní organizace

1881 – Federace evropských tělocvičných spolků FEG (Féderation Européenne de Gymnastique) (zaklad. Nikolas J. Cuprus)

1897 – ČOS přistoupila za člena FEG

Činnost FEG - od r. 1903 pořádá mezinárodní soutěže, později MS

- jako člen MOV určuje obsah i rozsah soutěží gymnastů na OH

1922 – vstupem mimoevropských federací byl přijat název Federation Internationale de Gymnastik (FIG)

1928 – olympijské soutěže organizovány pouze v gymnastickém víceboji

1955 -  1. Mistrovství Evropy – pořadatel : UEG (Unie evropských gymnastů)

2
Metodologicko-teoretická část

2.1   Cíl

Cílem mé práce bylo vytvořit specializovaná průpravná cvičení pro vybraná nářadí mužské sportovní gymnastiky a poté ověřit, zda jsou vhodná pro další tréninkový proces. 

2.2   Úkoly

Pro dosažení cíle bakalářské práce byly stanoveny tyto úkoly :

· studium odborné literatury, která se zabývá touto tématikou

· na základě studia literatury a konzultací s vedoucím bakalářské práce sestavit obsahovou náplň práce

· výběr tělovýchovné jednoty a sledovaného souboru pro přímé pozorování

· výběr tělovýchovných jednot pro dotazníkový průzkum

· provedení vlastního výzkumu

· vyhodnocení získaných údajů

· sdělení a vysvětlení závěrů pro praxi

2.3   Průběh výzkumné práce


Na základě stanoveného cíle, kterým je vytvoření a ověření specializovaných průpravných cvičení pro vybraná nářadí mužské sportovní gymnastiky, jsme společně s vedoucím diplomové práce určili úkoly práce a jimi jsem se řídil v průběhu výzkumu.


Bylo nutné shromáždit co nejvíce informací o sportovní gymnastice a především o specifických průpravných cvičeních  na vybraném mužském nářadí. Jedná se o informace, jako jsou anatomické a fyziologické aspekty cvičení, základní technické parametry, charakteristika nářadí, základní rozdělení cvičení na jednotlivých nářadích, metodika cvičení a další, které slouží jako důležité podklady pro výběr speciálních průpravných cviků a následně jejich správné použití v tréninkovém procesu.


Po prostudování veškerých údajů, jsem sestavil seznam průpravných cvičení, které lze použít v přípravě cvičenců v tréninkovém procesu. 


V přípravném období je možné zařadit do tréninkové jednotky celý zásobník cvičení v plném rozsahu v rámci zlepšování pohybové průpravy. V daleko větší míře se ale uplatní pouze výběr několika cvičebních prvků ze zásobníku a vytvoření kratších, ale logicky sestavených průpravných cvičení. Další varianty si každý trenér sestaví podle vlastních potřeb. Je však nutné, aby v rámci výzkumného období vyzkoušely všechna cvičení ze zásobníku. 


Dalším úkolem bylo obeznámit trenéry sportovní gymnastiky v Jihočeském kraji a kraji Vysočina s plánem a podmínkami výzkumu a dát jim k dispozici prováděcí pokyny, vytvořený zásobník cvičení pro vybraná mužská nářadí. 


Výzkumné období trvalo tři měsíce a to v měsíci lednu, únoru a březnu 2006. Po uplynutí této doby, kdy trenéři měli používat vybraná cvičení na daných mužských nářadích, jim byl zaslán dotazník, na který měli odpovědět a vyplněný dotazník zaslat zpět.


Odpovědi v dotaznících jsem vyhodnotil a porovnal s vlastním pozorováním, které jsem prováděl v TJ Merkur České Budějovice. 

2.4   Metody práce

„Metoda je cílevědomý, záměrný postup, přesně vymezené myšlení a jednání, jímž se dosahuje určitého cíle, poznání či řešení. 

2.4.1   Dotazník


Patří mezi hromadná dotazovací šetření, která patří mezi nejčastěji používané metody. Dotazník je písemná forma dotazování a její pomocí zjišťujeme hlavně vztahy, postoje, mínění a hodnotovou orientaci. Jedná se o listinu, kde jsou předem připravené a formulované otázky k určitému problému, na které dotazovaný odpovídá. Tímto způsobem je možné získat potřebné údaje od velkého počtu lidí, a které nelze jinými metodami zjistit. Musíme však počítat s tím, že tato metoda má i své nedostatky. Většina odpovědí je na úrovni pocitů, dojmů a nelze je měřit, pravdivost odpovědí nemusí být 100% a mohou se v nich vyskytnout i nepřesnosti. Těchto skutečností jsem si vědom a z toho důvodu upřesňuji, že se nejedná o standardní formu dotazníku, ale jen o informativní dotazník. Vyhodnocení těchto dotazníků mi posloužilo ke zpracování závěrů určených pro praxi.

2.4.2   Metoda pozorovací


Pozorování je základem vědecké práce. Je to uvědomělé a cílevědomé vnímání skutečnosti. Musí být speciálně organizované a vědomě zaměřené na zkoumání určitých jevů. Zachycuje celkově pedagogický proces a umožňuje zaměřit pozornost na podrobnosti odpovídající cíli pozorování. V průběhu pozorování je nutné udržet zaměřenost na cíl. 

Ve své práci jsem zvolil systematické pozorování, doplněné dotazníky. Z hlediska času jsem zvolil pozorování krátkodobé a vzhledem k postavení výzkumníka se jedná o nezúčastněné pozorování. Pozoroval jsem cvičence oddílu TJ Merkur České Budějovice pod vedením trenéra Mgr. Lukáše Erharta. Výsledky pozorování jsem následně porovnal a vyhodnotil s výsledky, které jsem získal z dotazníků.

2.4.3   Metoda srovnávací


Touto metodou jsem porovnával výsledky získané pozorováním s výsledky získanými z dotazníků. Na základě porovnávání jsem vyvodil závěry.

2.5   Obsah a organizační formy pohybové průpravy

V tréninkovém procesu sportovní gymnastiky je pohybová průprava charakterizována značnou rozmanitostí obsahu, metod i organizačních forem, které vyplývají :

a) z etap sportovního tréninku – základního, nadstavbového, vrcholového

b) z úkolů jednotlivých období v rámci tréninkového cyklu – přípravného, hlavního a přechodného

c) z věkových zvláštností cvičenců – z úrovně jejich tělesného, pohybového 
a psychického vývoje

Těmto podmínkám se také přizpůsobují organizační formy pohybové průpravy, které se na základě dlouholeté praxe ustavily do dvou základních typů. Jsou to :

a) samostatná tréninková jednotka pohybové průpravy

b) pohybová průprava v úvodní a průpravné části tréninku

Tréninková jednotka pohybové průpravy:

Je chápána jako samostatný celek, v němž je třeba respektovat principy obecně platné pro stavbu tréninkové jednotky. 

· po obsahové stránce se pohybová průprava zaměřuje na procvičování poloh a pohybů jednotlivých částí těla i celého těla a jejich kombinace, s různě odstupňovanou složitostí pohybu, s neustále se měnící časovým, dynamickými a prostorovými vztahy a s různou úrovní vazeb

· z hlediska intenzity zatížení lze pohybový obsah charakterizovat jako práci menší intenzity v delším časovém úseku, s minimálním obdobím odpočinku;

· z hlediska výcvikových metod je typickou forma skupinového výcviku, která zaručuje neustálou aktivitu všech cvičenek

Tréninková jednotka se uskutečňuje zpravidla v časovém rozpětí 45-90 minut a dělí se na čtyři části – úvodní, průpravnou, hlavní a závěrečnou.

Úvodní část tréninkové jednotky:

Jejím úkolem je mobilizace organismu a postupná příprava na zatížení v tréninkové jednotce. K tomu slouží cvičení, která zaměstnávají větší svalové skupiny, cvičení v rychlejším tempu, cvičení švihového charakteru a cvičení koordinačně méně náročná.

Průpravná část tréninkové jednotky:


Obsah průpravné části je specializován podle účinku na funkční a technický rozvoj sportovních gymnastů. Jsou to soubory cvičení všestranně rozvíjejících 
a speciálně průpravných.


Z všestranně rozvíjejících cvičení jsou zařazována ta, která přímo souvisí se základními pohybovými návyky sportovní gymnastiky. Je totiž žádoucí, aby docházelo ke stimulaci dočasných spojení v CNS, vytvořených na základě předchozího tréninku.


Školení pohybu a speciálně průpravná cvičení jsou volena se zřetelem na přímou strukturální příbuznost k nacvičovaným tvarům, jichž jsou zpravidla dílčími částmi.


Specializovanost obsahu pohybové průpravy vzrůstá se stoupající technickou úrovní závodníků. Proto se celkový charakter průpravné části musí podřizovat jak úkolům dané etapy, tak i individuálním zvláštnostem cvičenců. Průpravná část také slouží k ověřování nejúčinnějších komplexů průpravných cvičení pro každého gymnastu zvlášť. 

Hlavní část tréninkové jednotky: 


V hlavní části probíhá nácvik techniky a speciálních tvarů.Začátek hlavní části je pro nácvik techniky nejvhodnější, protože po průpravné části je CNS ve stavu optimální dráždivosti a jsou tak dány příznivé podmínky pro vytváření a zpevňování podmíněných reflexů jako základu techniky pohybu.


Nejprve jsou zařazovány pohyby u nichž převládá rychlostní složka, pak teprve cvičení rovnovážná a silová, která kladou větší nároky na statickou a dynamickou sílu.


Opakování známých kombinací tvoří závěr hlavní části tréninkové jednotky 
a jejich dávkování slouží i rozvoji speciální vytrvalosti.

Závěrečná část tréninkové jednotky:


Je charakterizována postupným snižováním intenzity zatížení. V pohybovém obsahu jsou zařazovány jednoduché pohyby paží a trupu malého rozsahu, převážně vedené, dále cvičení v nízkých polohách s účelem vyrovnávacím(zlepšující držení těla), cvičení posilovací, cvičení pro zlepšení kloubní pohyblivosti(pasivní), a cvičení uvolňovací(aktivní i pasivní). Zvláště relaxační cvičení mají v gymnastice velký význam. Vypěstovaný návyk vědomé relaxace se uplatňuje jako forma odpočinku v průběhu tréninku.
2.6   Didaktické metody

Didaktické metody jsou důležitým článkem didaktické činnosti a jsou definovány jako záměrné uspořádání obsahu vyučování, činnosti učitele a žáků, které se zaměřují na dosažení výchovných a vzdělávacích cílů, a to v souhlasu se zásadami organizace vyučování.
V rámci gymnastiky rozlišujeme metody celostní, metody po částech, metody modelování závodních podmínek a metody opravování chyb.

A. Celostní metody

Při využití celostních metod je cvičební tvar nacvičován ve své konečné formě. Takový přístup odpovídá jednak strukturálně snazším cvičením základní i sportovní gymnastiky, jednak vyšší úrovni osvojování technicky a koordinačně náročných cvičení, avšak ve fázi zdokonalování pohybové dovednosti.

Mezi dílčí metodické přístupy, vycházející z celostní metody patří:

1. Metoda přípravných a průpravných cvičení, která je založena na uplatnění strukturálně shodných, avšak z hlediska obtížnosti snadnějších cvičebních tvarů, jimiž se usnadňuje nácvik finálního cvičení.

2. Metoda pronášení pohybem, která je velmi častou u strukturálně snadnějších cvičení, dostupných pro dopomoc trenéra a cvičenců.

3. Metoda rychlého zaměřeného pronesení.

4. Metoda imitace pohybové struktury na trenažeru, která umožněním dopomoci 
a úpravy rychlosti pohybu přispívá k uvědomění si časoprostorových a částečně dynamických znaků průběhu pohybu.

5. Celostní metoda se stanovením dílčích úkolů. Dílčími úkoly je postupně zkvalitňováno upevňování pohybové dovednosti a proces odstraňování chyb.

B. Metody po částech

Vzhledem k různé pohybové úrovni se jich používá jak v podmínkách školní TV, tak ve sportovním tréninku. Stanovení nácvičných kroků závisí na složitosti pohybové struktury. Jejich vymezení je zaměřeno především na hlavní fázi pohybové struktury.

Mezi tyto metody opět spadá několik dílčích metodických přístupů:

Metoda řešení úzkých (kritických) míst nácviku. Spočívá v zaměření na dílčí pohybové akty, které souvisí se zpřesněním jednotlivých fází nácviku.

Metoda programování a algoritmizace pohybů. V praxi jsou používány lineární programy, které stanovují algoritmus postupu v řadě a větvené programy, které poskytují nabídku základních profilujících cvičení. Nabízejí současně programy pro opravu chyb. Ve školní TV bývá často tato metoda využívána při rekonstrukci úkolových listů.

Metoda progresivního spojování částí v celek. Je využitelná tam, kde se tvoří vazby, sestavy a skladby.

C. Metody modelování závodních podmínek

Spadají do oblasti celostních metod s komplexnějšími úkoly. Trenér vytváří podmínky, které se přibližují zavodní atmosféře (provedení sestav s hodnocením trenéra, hodnocení sestav v podmínkách únavy a zatížení či modelový závod v jiném prostředí, s přizvanými rozhodčími, v různou denní dobu atd.).

D. Metody opravování chyb

Zvláštní úlohu zde hraje metoda kontrastu. Učitel předvádí správné provedení 
a vedle toho napodobuje chybu cvičence. Umožňuje tak snadnější pochopení příčiny této chyby. 
2.7   Využití pomocných zařízení při nácviku gymnastických dovedností

Všichni využíváme ve větší či menší míře při nácviku gymnastických dovedností ve školní tělesné výchově i ve výkonnostní gymnastice pomocná nářadí 
a zařízení. Tato pomocná zařízení zefektivňují nácvik ( např. ulehčují podmínky pro zvládnutí určitého prvku) a případně zajišťují bezpečnost cvičení. Některá z těchto nářadí jsou běžně v tělocvičnách a jejich využití při výuce znáte z vašeho studia na VŠ, nebo jste se s nimi seznámili v různých metodických materiálech většinou vydávaných ČASPV ( např.: Zítko,M.: Akrobacie, Praha 1998 ). Jiná, zvláště pomocná zařízení jsou rozšířena ve výkonnostní gymnastice, ale dají se využívat i ve školní tělesné výchově. V rozsahu tohoto materiálu se především pokusíme ukázat ne tak známá využití a uvést jednoduché příklady. 

Použití jakýchkoliv nových pomůcek přináší do výuky zájem žáků ( zvědavost ), novou motivaci, chuť vyzkoušet nové, jiné podmínky cvičení. Možná námitka je, že tyto pomůcky budou drahé, těžko se dají objednat atd. Pokud projdete zahraniční katalogy gymnastického nářadí a náčiní dostanete sice širokou nabídku těchto pomocných zařízení, ale  za poměrně mnoho peněz. Řadu těchto pomůcek si však můžete nechat udělat u nás v ceně řádově stovek korun.

1) Nejjednodušší pomůcky pro cvičení na nářadí – magnézium, řemínky.


Magnézium známe ve formě prášku, nebo kostek. Magnézium je důležitým pomocníkem, protože zajišťuje kvalitní úchop nářadí tím že je dostatečné tření mezi rukou a nářadím. Dnes už jej vyrábí česká firma v ceně řádově 40-50 Kč za kostku. 

Řemínky se vyrábí v mnoha modifikacích. Podle typu slouží k ochraně dlaně před přílišným třením, nebo i ke kvalitnějšímu úchopu nářadí ( řemínky se smyčkou ). Zapínání může být na přezky nebo na suchý zip, navlékání na dva, nebo tři prsty, se smyčkou, bez smyčky. Pro školní TV stačí jednoduché řemínky bez smyčky. Dnes je vyrábí spousta soukromníků v cenách 100-200Kč

2) Lanč ( ruční ochranný pás )


Dá se velkou měrou využívat i ve školní TV. Jedná se o pevný pás s přezkou opatřený dvěma provazy pro zachránce. Profesionální firmy jej vyrábějí i v modifikaci umožňující obraty kolem podélné osy.Je důležitým pomocníkem ve výcviku v akrobacii pro nácvik složitějších akrobatických tvarů, jako jsou  přemet vpřed, přemet vzad, salto vpřed, vzad. Použití lanče dává poměrně vysokou záruku bezpečnosti cvičení. Příkladem použití je například salto vpřed, které provádí žák seskokem ze švédské bedny na trampolínku a doskokem na duchnu před trampolínkou. Dopomoc dávají další dva zachránci za provazy lanče. Soukromníci v tuzemsku vyrábí řádově za 400 – 500 Kč.

3) Lančové kruhy


Výborná pomůcka pro cvičení na kruzích. jedná se o lanč, kdy provazy z pásu jdou přes kladky upevněné k normálním kruhům na kruhy, které drží žák v ruce. Je možno sundat původní a připevnit kladky přímo k popruhům. Síla paží přes kladku působí na trup a žáci určitě neodmítnou vyzkoušet si rozpor na kruzích, nebo stoj na rukou, což pro většinu na normálních kruzích je nemyslitelné. Samozřejmě se dá provádět i rozšiřující učivo, jako svis střemhlav, svis vznesmo. Zařízení se dá lehce dovyrobit  ze zakoupeného lanče. Dvě kladky, sundáme kruhy z popruhů a připevníme ke konci provazů.

4) Odrazové plochy


Některé jsou chronicky známé a určitě je máte ve vašich tělocvičnách – odrazové můstky, trampolínky, některé méně – fitbool ( gymbool ) a některé používá ve školní TV asi málokdo – traktorová duše. Také využití odrazových ploch často omezujeme jen na dolní končetiny. Je třeba, abychom si uvědomili možnosti využití 
i pro odrazy z paží a trupu. Z příkladů vypustíme známé činnosti. 

Trampolínku můžete využít také pro nácvik kotoulu vzad do stoje na rukou (zášvihu). Kraj trampolínky upravíte pro úchop např. kobercovou páskou. Žák zkouší nejprve z lehu vznesmo rozkmitáním kotoul vzad do zášvihu, později do stoje na rukou s dopomocí. Později můžete zkusit spád ze stoje na rukou do lehu vznesmo a zpět s dopomocí. Děti se naučí využít pružnosti trampolínky.

Můstek můžete využít i pro odraz paží. Pokud žáci zvládnou stoj kotoul bez dopomoci, můžou žáci zkusit stoj na rukou na konci můstku a pád na duchýnku, pak přidat odraz pažemi ( kdo dál atd. ). Cvičení je vhodné i jako průprava pro rozšiřující učivo přemet vpřed. Další příklad může být cvičení pro odraz na přeskok. Můstek je kolem 0,5m od stěny. Žáci se odráží proti stěně a odrazem z rukou zpět na můstek. Výborné průpravné cvičení. 

Fitbool se využívá ve zdravotní TV, ale je snadné ho využít i pro potřeby gymnastiky. Například pro zpevňování trupu. Žák si lehne břichem na fitbool, drží ho rukama a zkusí si poskakovat. Zákonitě musí zpevňovat celé tělo.

Traktorová duše se dá využít ke všem možným odrazům z nohou, rukou, ale i trupu. Popíšeme si příklad pro průpravná cvičení na zpevnění trupu a stoj na rukou. Žák zaujme polohu vzpor ležmo vně gumy, stehna jsou na gumě. Rozkmitáním 
a následnými odrazy se dostává až do stoje na rukou. Samozřejmě cvičíme na žíněnce 
a alespoň z počátku je nutná dopomoc ( plus vám známé opravování držení těla – neprohýbat, stáhnout bříško, hýždě… ). 

5) Skládačky


Když nahlédnete do zahraničních katalogů gymnastického nářadí a náčiní, zjistíte, že nabízí řadu zařízení umožňující jednoduchý nácvik i obtížnějších prvků. Příkladem může být gymnastický válec průměru odpovídajícímu velikosti dětí. Přibližně do pasu. Můžete si ho představit jako barel obalený vrstvou koberce. Jako příklad si uvedeme nácvik rozšiřujícího učiva přemet vzad. Žák se prostě pokládá zády na válec a nechá se „odvézt“ do prohnutého stoje na rukou. Pak následuje korbet, ale v našem případě školní TV spíše skopnutí nohou do vzporu stojmo. Využití pro cvičení rovnováhy atd.


Příjemná skládačka je kladinová plocha skládající se z pěti kusů 1m dlouhých, vršek je klasických 10cm, spodek 13,5cm a výška 2cm. Spojení je zajištěno záseky v materiálu klínovitého tvaru. Materiál je umělá hmota odpovídající tvrdé gumě. Kladinku si můžete rozložit kdekoliv do délky, která se vám hodí pro výuku. Využijete pro všechna kladinová cvičení až po ty které žákyně na kladině nezvládnou, ale na zemi ano. Příklad – přemet stranou „po čáře“, můžete namalovat pozice rukou, nohou.

6) Válečky na hrazdě se smyčkou či řemínky


Ve vzdělávacím programu ZŠ je v rozšiřujícím učivu komíhání na doskočné hrazdě. Při špatné technice provedení může dojít k utržení žáka z hrazdy. Zařízení, které maximálním způsobem zajišťuje bezpečnost cvičení na doskočné hrazdě se skládá ze dvou válečků většinou z pevné kůže, která je slepena a volně se pohybují po hrazdě. Tyto válečky chrání ruku od přílišného tření. Dále se používají smyčky z horolezeckého popruhu (vydrží zatížení) kvalitně sešitá sedlářem. Tyto smyčky jsou také navlečeny na hrazdu. Při kvalitnějším provedení nahradí smyčky řemínky, které jsou našity přímo kolem válečků. Na kraj hrazdy dáte bednu dítě zapnete do řemínků a může cvičit. Do smyček se provléká ruka spodem a překříží se podle délky smyčky.Smyčka drží zápěstí,ruce jsou na válečkách.Zápěstí je vhodné chránit např. potítky. 

7) Stálky


Známe buď dvě imitující mužská bradla, nebo jednu širší imitující ženskou bradlovou žerď. Tyto stálky, nejrůznějšího tvaru a výšky s odpovídajícím tvarem žerdě, využijete ve školní TV od posilovacích a zpevňovacích cvičení až po stoje na rukou s dopomocí. Můžeme přidat pád do lehu na molitanovou žíněnku.

8) Zvýšená podložka

 Pro ulehčení podmínek nácviku některých prvků se dá využít zvýšené podložky. Ve školní TV nám k tomuto účelu poslouží například švédská bedna. Využijeme ji při nácviku všech prvků kdy nám doskok ze zvýšené podložky ulehčí provedení zadaného pohybového úkolu. Např. přemet vpřed, kotoul vzklopmo, nízká bedna – kotoul vpřed 
( děti lehce vstanou za bednou ) atd.

9) Nakloněná rovina


Nakloněnou rovinu si vytvoříte lehce z dostupného nářadí v tělocvičně. Nejjednodušší je žíněnka přes můstek ( pro malé děti na kotoul vpřed, vzad ), nebo lavičky ( 2-3 vedle sebe) zachycené za žebřiny. Můžeme měnit sklon, pokryjeme žíněnkami, dole je molitanová žíněnka. Žáci mohou dělat převaly, kotouly vpřed, vzad při menším sklonu přemet stranou. Vršek švédské bedny opřený o dalších pár dílů bedny nám vytvoří nakloněnou rovinu před nízkou hrazdou po které stoupá žák do výmyku. 

10) Metací hříbek


Ve vzdělávacím programu Národní, nebo Základní školy jsou v akrobacii také přešvihy skrčmo, odbočmo.Udělat tyto prvky ze vzporu ležmo na základně není nic jednoduchého. Ve výkonnostní gymnastice se pro ulehčení těchto prvků používá tzv. metací hříbek. Má opravdu tvar hříbku, na vrcholu mohou být umístěna madla z koně na šíř. Výrazně ulehčuje jakékoliv přešvihy, výšvihy, kola i stříže. Je vyroben z laminátu. Dá se zakoupit u odborných firem.

2.8   Charakteristika jednotlivých nářadí

2.8.1   Charakteristika cvičení na bradlech


- závodní výška 175 cm od horní plochy žíněnky, délka 350 cm, 

- rozteč žerdí 42 – 52 cm, 

               Spolu s hrazdou a koněm na šíř s držadly patří bradla mezi nejstarší tělocvičná nářadí.Konstrukce nářadí dovoluje široký výběr v uplatňování statických,tahových 
a švihových částí.Ve srovnání s koněm na šíř,hrazdou a kruhy skýtají bradla nejbohatší skladebné možnosti.Současná sestava na bradlech se skládá převážně ze švihových 
a letových prvků vybraných z řady různých strukturálních skupin se stálými přechody mezi vzporovými, podporovými a visovými polohami tak, aby odrážela veškeré vlastnosti tohoto nářadí. Pohybové kombinace jsou dále násobeny možnostmi využívat cvičení v poloze bočné i čelné,v některých případech i v poloze příčné,a to na obou žerdích,na jedné žerdi,uprostřed i na konci bradel.Tyto požadavky na obsah cvičení na bradlech vyžadují od gymnasty dostatečnou pohybovou výkonnost.Největší úroveň rychlostně-silových ukazatelů se vyžaduje od svalstva rukou,trupu a ramenního pletence.Rozvoj tohoto nářadí u nás asi od roku 1863.

2.8.2 Charakteristika cvičení na hrazdě


- závodní výška 255 cm od horní plochy žíněnky, délka 240 cm                                                                                            - 28 mm silná,                                                                                                                                                             - možnosti nastavení bývají od 160 -265 cm                                                                                                                                      - jen švihové cvičení umožnily pravidla od r. 1932 
 
Cvičení na hrazdě jsou tvořena švihovými prvky,i když jsou proveditelná 
i cvičení statická a tahová.Pohybový obsah je velmi pestrý,díky bohatým kombinačním možnostem švihových tvarů.Přispívají k tomu obměny hmatů (nadhmat,podhmat,dvojhmat,zkřižný hmat,obrácený podhmat i nadhmat),střídání cvičení ve visu i vzporu vpředu a vzadu,změny v délce poloměru otáčení,kombinace točů a vzepření s obraty a mety spojované často s puštěním a znovu uchopením žerdi.Současná sestava na hrazdě musí být dynamického provedení, které se skládá výhradně z plynulých spojení švihových prvků, obratů a letových prvků se střídáním provedení v blízkosti žerdě a veletočů a v různých hmatech tak, aby se předvedly všechny možnosti nářadí.
2.8.3   Charakteristika cvičení na kruzích


- závodní výška 255 cm od horní plochy žíněnky, vzdálenost mezi kruhy 0,5 m                                                        - průměr 18 cm, 28 mm silné                                                                                                                              - konstrukce 5,5 m vysoká, pohyblivý závěs  

            Cvičení na kruzích patří mezi nejtěžší cvičení z celého gymnastického víceboje.Způsobuje to  nejmenší pohyblivost nářadí,které ovlivňuje pohyb cvičence.Cvičenec musí neustále sledovat jednak pohyb kruhů,jednak činnost vlastního těla,protože by se mohl rozhoupat.Pohyb těžiště na kruzích se přemisťuje a to nejvíce po vertikální ose,přecházející přes body závěsu kroužků.vzhledem k této skutečnosti se od gymnastů vyžaduje značná silová příprava,která je důležitá především při cvičebních tvarech vykonávaných ze svisu do vzporu a nebo stojky na rukách.Výběr činností,vzhledem ke konstrukci,je dosti omezen.V průběhu cvičení jsou vyloučeny samostatně prováděné obraty.je možné je uplatnit při seskocích,ale pouze v kombinaci s převraty.
Sestava na kruzích je tvořena prvky švihovými, tahovými a výdržemi, které jsou přibližně ve stejném poměru. Tyto prvky a jejich spojení jsou prováděny ve visu, do vzporu nebo ve vzporu, do stoje nebo stojem na rukou, přičemž převládá cvičení o napjatých pažích. Současné sestavy jsou charakterizovány přechody mezi prvky švihovými a silovými nebo naopak. Houpání kruhů a cvičení s překřížením lanek není dovoleno.Je to vysoce silová disciplína.
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Libra, J. a kol. : Teorie a metodika sportovní gymnastiky I.. Praha, SPN 1971. Tato kniha byla napsána jako vysokoškolská učebnice a obsahuje hlavně teorii sportovní gymnastiky (historii, základy techniky, základy tréninkového systému ve sportovní gymnastice atd.). Z oblasti metodiky obsahuje pouze kapitolu o bezpečnosti tréninkového procesu, která patří k základům tréninkového procesu.


Libra, J. a kol. : Teorie a metodika sportovní gymnastiky II.. Praha, SPN 1973.

Je to druhý díl knihy z této řady a je zaměřen metodicky  a týká se mužského víceboje. Obsahuje, jak kapitoly z teorie, které byly použity v analytické části práce, tak metodiku, která nás inspirovala k vytvoření průpravných cvičení.

               Fáček, L. a kol.: Sportovní gymnastika- příručka pro školení trenérů III.třídy..Praha,Olympia 1971. Tyto učební texty slouží k přípravě trenérů a zdokonalování v jejich práci.Kniha obsahuje stručný popis historie a hlavně přehled průpravných cvičení pro různá nářadí,která nám významně pomohla k dokončení praktické části bakalářské práce 

              Gajdoš, A.: Trénink v športovnej gymnastike..Bratislava ,n.p. Prešov 1980.
V této knize se autor zabývá etapami a stavbou sportovního tréninku,složkami tělesné a taktické přípravy,dále pak plánováním a kontrolou tréninkového procesu.Pro mne byla důležitá kapitola věnovaná technice a metodickým postupům cvičebních tvarů v jednotlivých disciplínách.

3
Výzkumná část

3.1   Vytvoření specializovaných průpravných cvičení

3.1.1   Průpravná cvičení – bradla

· Odrazem z malé trampolínky stoj na rukou  (obr.1)

[image: image82.jpg]


   obr.1

· Stoj na rukou na stálkách (obr.2)
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       obr.2

· Vzpor ležmo,odrazem od pneumatiky stoj na rukou  (obr.3)

 - dtto s rukama na stálkách

       - vzpor ležmo,odrazem od pneumatiky obrat vlevo pravoruč (vlevo levoruč) do

         vzporu ležmo vzadu
       - dtto s rukama na stálkách
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                                                                                                        obr.3

· Ručkování ve vzporu  (obr.4)

- dtto poskoky ve vzporu vpřed (při předkmihu),dtto vzad (při zákmihu)

[image: image4.jpg]


 obr.4

· Vzpor ležmo vzadu,nohy na zvýšené podložce – celý obrat vpravo levoruč do vzporu ležmo  (obr.5)

- dtto s rukama na stálkách
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 obr.5

· Vzpor ležmo vzadu,obratem vlevo levoruč (vpravo pravoruč) vzpor vzadu ležmo  (obr.6)
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 obr.6

· Vychylování těla vpřed a vzad ve vzporu ležmo  (obr.7)

- dtto ve vzporu ležmo vzadu

      - dtto na stálkách
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 obr.7

· Podpor na pažích (paže mírně pokrčené,ruce svírají žerdě ze stran) , (obr.8)

· Vzpor na pažích (paže úplně napnuté,předloktí vytočené zevnitř  (obr.9)
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                                                              obr.8                                                        obr.9

· Váha oporem o pravý loket (ze sedu roznožného za rukama)  (obr.10)
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 obr.10

· Podpor vznesmo (paže mírně pokrčené,rukama svíráme pevně žerdě ze strany a boky co nejvýše nad žerděmi)  (obr.11)
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 obr.11

· Přednos  (obr.12)
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 obr.12

· Ze sedu roznožmo před rukama přednožka vlevo  (obr.13)
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 obr.13

· Ze sedu levonož na pravé žerdi vně před rukama – přednožka vlevo přes obě žerdě  (obr.14)
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 obr.14

· Ze sedu roznožného za rukama – kotoul vpřed do sedu roznožného před rukama  (obr.15)
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 obr.15

· Ze sedu roznožného za rukama stoj na ramenou  (obr.16)
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 obr.16

· Komíhání v podporu na pažích  (obr.17)
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 obr.17

· Komíhání ve vzporu  (obr.18)
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 obr.18

· Ze sedu roznožmo před rukama – sesel dovnitř a zákmih  (obr.19)
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 obr.19

· Z komíhání ve vzporu – zánožka vlevo  (obr.20)
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obr.20

· Z komíhání na konci bradel, čelem vně – roznožka do stoje na zemi  (obr.21)
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obr.21

· Ve vzporu ležmo čelně – skrčka, odbočka, roznožka  (obr.22)
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obr.22

· Z komíhání v podporu na pažích – předkmihem vzepření  (obr.23)
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obr.23

· Ze vzporu spád vzad do podporu vznesmo (obr.24)
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 obr.24

· Z komíhání ve vzporu – zákmihem stoj na ramenou (obr.25)
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obr.25

· Z komíhání ve vzporu – zákmihem stoj na rukou (obr.26)
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obr.26

3.1.2   Průpravná cvičení - hrazda

· Zvedání  nohou u žebřin (obr.27) – cvičenec  provede leh na zádech hlavou k žebřinám, uchopí se spodní šprušle a zvedá co nejrychleji nohy směrem k hlavě
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 obr.27

· Stoje na rukou na hrazdičce (obr.28)  – cvičenec se odrazí ze země, ruce má opřeny o hrazdičku a provede na hrazdičce stoj na rukou, snaží se udržet ve stoji a nepřepadnout 

[image: image27.jpg]


 obr.28

· Špicarem do stoje na rukou na hrazdičce (obr.29) – cvičenec má ruce opřené o hrazdičku, odrazem nohou se přes roznožení (špicarem) snaží dostat do stoje na rukou
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 obr.29

· Ručkování  (obr.30)  – cvičenec se chytne začátku žerdi a ručkuje na druhý konec a zpět
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 obr.30

· Zvedání nohou (obr.31) – cvičenec provede svis a snaží se zvednout napnuté nohy k žerdi, s nohama u žerdi vydrží 5 sekund, nebo zvedání nohou  ve svisu na žebřinách se zátěží (obr.32)
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 obr.31                                            obr.32                     

· Přitahování (obr.33)  – cvičenec provede svis, skrčí nohy k břichu a snaží se přitáhnout rukama bradu k žerdi (shyb)
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  obr.33

· Celý obrat vpravo levoruč ve svisu na hrazdě (obrat vzad) , (obr.34)

- dtto celý odrat vlevo levoruč ve svisu na hrazdě (obrat vpřed) 
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 obr.34

· Houpání (obr.35) – cvičenec provede svis  a mírně přizvedne nohy do přednosu, trenér ho rozhoupe, cvičenec se snaží udržet nohy ve stejné poloze
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obr.35

· Komíhání ve svisu (obr.36) – cvičenec se pověsí na hrazdu, střídavě přednožuje a zanožuje, během komíhání zůstávají boky v klidu, střídá vysazení vzadu a prohnutí vepředu
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 obr.36

· Komíhání ve svisu s obraty (obr.37)  – cvičenec provádí komíhání, v poloze přednožení (prohnutí) se otočí o 180 stupňů
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 obr.37

· Svis vznesmo (obr.38) – cvičenec provede svis, poté se vysadí v bocích a přitáhne holeň, nejlépe koleno k žerdi, boky musí být výše než ramena
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obr.38

· Komíhání ve svisu vznesmo vpředu (obr.39) – cvičenec naskočí na žerď, současně s náskokem zvedne nohy k žerdi a snaží se, aby je u žerdi udržel, tělo vykonává v této poloze kyvadlový pohyb, u předkmihu nohy od žerdi oddálí a tím současně vysune boky vpřed, při zpětném pohybu nohy k žerdi vrátí
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obr.39

· Komíhání ve svisu vznesmo vzadu (obr.40) – cvik je shodný s cvikem předchozím, nohy jsou však za žerdí, opět cvičenec provádí kyvadlový pohyb
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obr.40

· Kmih podmetmo(obr.41)  – cvičenec provede svis a pohybem těla se snaží o vytrčení dolní části těla směrem vzhůru, ruce jsou stále nataženy, po dosažení nejvyššího bodu natáhne celé tělo vpřed a zakopne vzad
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 obr.41

· Zákmih ze vzporu(obr.42)  – cvičenka provede vzpor a zakmihne vzad, klademe důraz na včasné dopnutí paží a vytažení z ramen
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 obr.42

· Výmyk předem (obr.43)  – cvičenec se pozvolna přitáhne k hrazdě a současně zvedá boky.Pak přesune boky za hrazdu dokončíme ukázkovým vzporem.
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obr.43

· Ve vzporu vzadu vysokým přednožením seskok vpřed (obr.44)
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 obr.44

· Podmet (obr.45)
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 obr.45

· Toč vzad (obr.46)

[image: image44.png]s



obr.46

· Z kmihu ve visu vpředu nadhmatem u předkmihu celý obrat vlevo levoruč do svisu vpředu dvojhmatem, pravá nadhmatem (obr.47)
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 obr.47

· Nabírání kmihu kmitem (obr.48)
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obr.48

· Nabírání kmihu shybem (obr.49)
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obr.49

· Náskok do vysazeného svisu na hrazdě po ramena (obr.50)
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 obr.50

· Komíhání na doskočné hrazdě (obr.51)
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 obr.51

· Toč jízdmo vpřed (obr.52)
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 obr.52

3.1.3   Průpravná cvičení – kruhy

· Při cvičení na kruzích používáme jedině nadhmatu tzv. náhmatu, který usnadňuje přechody z visu do vzporu (obr.553)
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obr.53

· Vis (tělo je skutečně zavěšeno jen za ruce a v ostatních kloubech jsme zcela vyvěšeni) (obr.54)
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 obr.54

· Svis vznesmo (obr.55)

· [image: image75.jpg]


Svis vzadu (obr.56)
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 obr.55                              obr.56                 

· Svis střemhlav (obr.57)

· Vzpor (obr.58)
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 obr.57                                obr.58

· Ve svisu ležmo střídavě přednožit levou a pravou (případně spojit se shybem).Stále držet tělo toporně (obr.59)
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 obr.59

· Ve svisu ležmo vzadu střídavě zanožit levou a pravou.Prohnutí je jen mírné,boky nesmějí propadat dolů (obr.60)
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 obr.60

· Ze shybu stojmo upažením a vytočením dlaní vzad přejít výkrutem vpřed do svisu stojmo (ležmo)vzadu (obr.61)
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 obr.61

· Vzpor ležmo s rukama na kruzích, nohy na podložce v úrovni kruhů,pohyby ramen vpřed a vzad (obr.62)
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 obr.62

· Svis vznesmo – svis závěsem v podkolením na levém záručí – pravém záručí a svis vznesmo (obr.63)
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 obr.63

· Přednos ve svisu (shybu) snožmo i roznožmo (obr.64)
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 obr.64

· Pohyby paží ve shybu – střídavé upažování a předpažování pravou a levou (obr.65)
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 obr.65

· Ze svisu stojmo svis vznesmo (obr.66)
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 obr.66

· Ze svisu vznesmo shyb (obr.67)
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 obr.67

· Komíhání ve svisu vpředu (obr.68)
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 obr.68

· Předkmihem shyb (obr.69) a zákmihem shyb (obr.70)
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      obr.69          obr.70

· Výkrut vpřed (obr.71)                     +                 Dopomoc a záchrana (obr.72)
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          obr.71                                                                           obr.72

· Výkrut vzad (obr.73)                      +               Dopomoc a záchrana (obr.74)
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                                       obr.73

                                                                                          obr.74

· Výkrutem vzad seskok (obr.75)
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 obr.75

· Překot vzad roznožmo (obr.76)         +              Dopomoc a záchrana (obr.77)
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obr.76                                                                                         obr.77

· Spád vzad (obr.78) 
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 obr.78

· Sešin vpřed (obr.79)
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 obr.79

· Přednos ve vzporu (obr.80)
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 obr.80

· Vzepření tahem (obr.81)                       +            Dopomoc a záchrana (obr.82)                       
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                                                                                        obr.81                                                                               obr.82

· Toč vpřed  (obr.83)
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obr.83

3.2
Ověření specializovaných průpravných cvičení

            pozorováním


Praktické ověřování použitelnosti souboru specializovaných průpravných cvičení probíhalo v době od října 2005 do února 2006. Vybrané skupiny trénovaly 2x týdně 120 minut v Gymcentru v Českých Budějovicích. Bohužel se během takto krátké doby nedá zjistit, zda mají cviky přímou souvislost s výkonnostním růstem cvičenců 
a také by tento výzkum přesáhl rozsah bakalářské práce, proto ověření probíhalo formou pozorování, zda trenéři zařadí cviky do tréninku a jsou-li tyto cviky použitelné v běžné tréninkové jednotce.

3.2.1   Charakteristika souboru cvičenců


Cvičenci oddílu TJ Merkur České Budějovice jsou chlapci  ve věku od 5 do 12 let. Jsou rozděleny do 4 skupin a každá skupina je na jiné výkonnostní úrovni. Celkový počet cvičenců, kteří se účastnily tohoto programu byl 22. 
3.2.2   Zjištění současného stavu


Zjišťování současného stavu bylo provedeno v  říjnu roku 2005, a od té doby jsem se pravidelně zúčastňoval tréninků 2x týdně 120 minut a pozorováním zjišťoval, jaká specializovaná průpravná cvičení jsou zařazována do tréninkové jednotky a v jaké míře. V té době jsem již měl  sestavený soubor specializovaných cvičení, který jsem později předal jednotlivým trenérům.

Při tomto pozorování jsem zjistil, že některá  cvičení, která jsem zařadil do svého souboru jsou již do tréninku zařazována a ty jsem si poznačil. 

 U starších a pokročilých cvičenců nebyla průpravná cvičení zařazována do tréninkové jednotky samostatně, ale cvičenci je prováděly ve volných chvílích mezi cvičením na nářadí. U méně vyspělých cvičenců, které jsem také trénoval já, byla tato cvičení zařazena do zvláštní, nebo hlavní část tréninku.

Poté byl trenérům předán soubor cviků, který mohou využívat k tréninku a mohl by gymnastům  pomoct v rozvoji jejich specializovaných pohybových schopností 
a dovedností.

3.2.3   Zjišťování stavu po zařazení specializovaných průpravných cvičení


Druhé pozorování proběhlo během měsíce února roku 2006, tzn. po 5 měsících od předání souboru specializovaných průpravných cvičení trenérům v oddíle TJ Merkur České Budějovice. Vytvořil jsem si speciální archy a zaznamenával do nich výsledky svého pozorování.


Pro přehlednost jsem vyhodnocení zpracoval do tabulek ze kterých je zřejmé, které cviky a v jaké míře byly  do tréninku zařazeny, do jaké části tréninkové jednotky byly cviky zařazeny, jestli byly v tréninku již použity, jaký mají stupeň obtížnosti a jakou mají oblibu u cvičenců.Číslování cviků je podle vytvořeného zásobníku k jednotlivým nářadím, který jsem zasílal trenérům a odpovídá pořadí cviků každého nářadí (bradla, hrazda, kruhy) v této práci.

Tabulka 1


Specializovaná průpravná cvičení na bradlech

	Cvik
	
	Část tréninkové jednotky
	Míra zařazení
	Použití před zařazením do tréninku
	Stupeň obtížnosti
	Obliba u cvičenců

	1.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ne
	střední
	**

	2.
	
	hlavní
	6, 75%
	Ano
	vysoký
	*

	3.
	
	průpravná
	8, 100%
	Ne
	střední
	***

	4.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ano
	nízký
	***

	5.
	
	průpravná
	3, 38%
	Ne
	nízký
	**

	6.
	
	průpravná
	3, 38%
	Ne
	nízký
	***

	7.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ne
	nízký
	**

	8.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	9.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	10.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ano
	vysoký
	*

	11.
	
	hlavní
	3, 38%
	Ano
	střední
	**

	12.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	13.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ne
	střední
	**

	14.
	
	nezařazeno
	
	
	
	

	15.
	
	hlavní
	6, 75%
	Ano
	střední
	**

	16.
	
	hlavní
	6, 75%
	Ano
	střední
	**

	17. 
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	***

	18.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	***

	19.
	
	hlavní
	7, 88%
	Ne
	střední
	**

	20.
	
	hlavní
	4, 50%
	Ne
	střední
	**

	21.
	
	průpravná
	2, 25%
	Ne
	střední
	*

	22.
	
	průpravná
	2, 25%
	Ano
	střední
	**

	23.
	
	hlavní
	3, 38%
	Ano
	střední
	*

	24.
	
	průpravná
	4, 50%
	Ano
	střední
	*

	25.
	
	závěr hlavní
	4, 50%
	Ne
	vysoký
	**

	26.
	
	závěr hlavní
	1, 13%
	Ano
	vysoký
	**


Tabulka 2


Specializovaná průpravná cvičení na hrazdě

	Cvik
	
	Část tréninkové jednotky
	Míra zařazení
	Použití před zařazením do tréninku
	Stupeň obtížnosti
	Obliba u cvičenců

	1.
	
	průpravná
	8, 100%
	Ne
	nízký
	**

	2.
	
	závěr hlavní
	2, 25%
	Ano
	vysoký
	*

	3.
	
	průpravná
	1, 13%
	Ne
	střední
	*

	4.
	
	průpravná
	8, 100%
	Ano
	vysoký
	*

	5.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ne
	nízký
	***

	6.
	
	průpravná
	5, 63%
	Ano
	nízký
	**

	7.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ano
	střední
	**

	8.
	
	průpravná
	8, 100%
	Ne
	střední
	**

	9.
	
	začátek hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	10.
	
	začátek hlavní
	8, 100%
	Ano
	nízký
	***

	11.
	
	hlavní
	4, 50%
	Ano
	střední
	**

	12.
	
	průpravná
	4, 50%
	Ano
	nízký
	**

	13.
	
	hlavní
	5, 63%
	Ne
	vysoký
	**

	14.
	
	hlavní
	3, 38%
	Ne
	vysoký
	**

	15.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ano
	vysoký
	*

	16.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	vysoký
	***

	17. 
	
	hlavní
	1, 13%
	Ano
	střední
	***

	18.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ne
	vysoký
	*

	19.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ano
	vysoký 
	*

	20.
	
	hlavní
	4, 50%
	Ano
	vysoký
	**

	21.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ne
	střední
	**

	22.
	
	hlavní
	7, 88%
	Ano
	vysoký
	*

	23.
	
	hlavní
	5, 63%
	Ano
	střední
	**

	24.
	
	hlavní
	3, 38%
	Ano
	střední
	*

	25.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	26.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ano
	střední
	**


Tabulka 3


Specializovaná průpravná cvičení na kruzích

	Cvik
	
	Část tréninkové jednotky
	Míra zařazení
	Použití před zařazením do tréninku
	Stupeň obtížnosti
	Obliba u cvičenců

	1.
	
	průpravná
	7, 88%
	Ano
	nízký
	***

	2.
	
	průpravná
	7, 88%
	Ano
	nízký
	***

	3.
	
	průpravná
	8, 100%
	Ano
	nízký
	**

	4.
	
	průpravná
	7, 88%
	Ano
	nízký
	***

	5.
	
	průpravná
	7, 88%
	Ano
	nízký
	***

	6.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ne
	nízký
	***

	7.
	
	průpravná
	6, 75%
	Ne
	nízký
	***

	8.
	
	průpravná
	3, 38%
	Ano
	nízký
	**

	9.
	
	průpravná
	3, 38%
	Ne
	vysoký
	*

	10.
	
	průpravná
	1, 13%
	Ne
	střední
	**

	11.
	
	průpravná
	7, 88%
	Ano
	střední
	**

	12.
	
	průpravná
	4, 50%
	Ne
	vysoký
	*

	13.
	
	začátek hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	14.
	
	začátek hlavní
	5, 63%
	Ano
	střední
	**

	15.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	*

	16.
	
	průpravná
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	17. 
	
	průpravná
	2, 25%
	Ano
	střední
	*

	18.
	
	hlavní
	3, 38%
	Ano
	vysoký
	*

	19.
	
	hlavní
	4, 50%
	Ano
	vysoký
	*

	20.
	
	hlavní
	5, 63%
	Ano
	vysoký
	*

	21.
	
	hlavní
	4, 50%
	Ano
	vysoký
	*

	22.
	
	hlavní
	5,  63%
	Ano
	střední
	*

	23.
	
	hlavní
	8, 100%
	Ano
	střední
	**

	24.
	
	hlavní
	2, 25%
	Ano
	střední
	***

	25.
	
	hlavní
	1, 13%
	Ano
	střední
	**


Vysvětlivky k tabulkám:
Cvik –  číslo cviku, pod kterým je veden v souboru cvičení zároveň pořadí cviku u jednotlivých nářadí (bradla, hrazda, kruhy)

Část tréninkové jednotky – část tréninkové jednotky, ve které byl cvik trenéry zařazen  

Míra zařazení – počet tréninkových jednotek, ve kterých byl cvik použit, poté převedeno a zaokrouhleno na celá procenta

Použití před zařazením do tréninku – zda byl cvik používán i před předáním souboru 

Stupeň obtížnosti – nízký, střední, vysoký

Obliba u cvičenců – oblíbený ***, méně oblíbený **, neoblíbený *

3.3
Vyhodnocení výzkumu pomocí dotazníků
3.3.1   Vyhodnocení dotazníků k používání specializovaných průpravných cvičení na bradlech

Dotazník vyplnilo a vrátilo 15 (100%) oddílů sportovní gymnastiky z 13 TJ z Jihočeského kraje a kraje Vysočina. Odpovědi jsou vyhodnoceny a je doplněna četnost odpovědí.

1. Zařadili jste toto specializované průpravné cvičení do Vaší tréninkové jednotky?


ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

2. V jaké věkové kategorii byli gymnasti, na kterých byla aplikována průpravná cvičení?                                                                                 

                       a)   5 – 7 let (přípravka), (6 = 40%)

b)   7 – 9 let (základní stupeň), (6 = 40%)

c)   9 – 11 let (výkonnostní stupně), (3 = 20%)

3. Kolik hodin týdně Vaši svěřenci trénují?





a)   méně než 3h/týden (3 = 20%)

b)   3 – 6h/týden (8 = 53%)

c)   více než 6h/týden (4 = 27%)

4. Bavila Vaše gymnasty tato průpravná cvičení?




ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

5. Která cvičení je bavila nejvíce?

a)    Komíhání v podporu na pažích (14 = 93%)

b)    Komíhání ve vzporu na pažích (14 = 93%)

c)    Ručkování ve vzporu vpřed (15 = 100%)

d)    Kotoul vpřed ze sedu roznožného (12 = 80%)

e) Vzpor ležmo vzadu,obratem vlevo levoruč vzpor vzadu 

        ležmo (13 = 87%)

6. Která cvičení je bavila nejméně?

a)  Vychylování těla vpřed a vzad ve vzporu ležmo (10 = 67%)

b)  Váha oporem o pravý loket (13 = 87%)

c)    Odrazem z malé trampolíny stoj na rukou (10 = 67%)

d)    Stoj na ramenou (14 = 93%)

e)    Stoj na rukách (15 = 100%)

7. Dělala některá cvičení gymnastům problémy?



ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

8. Proč dělala některá cvičení gymnastům problémy?

a) nebyly dostatečné funkčně připraveny (3 = 20%)

b) cvičení je pro daný věk příliš obtížné (9 = 60%)

c) měly psychické bariéry (strach apod.), (3 = 20%)

d) jiné: některé cviky jsou obtížné na první pokusy (1 = 7%)

9. Jaká cvičení dělala gymnastům největší problémy?

      a)     Stoj na rukách (15 = 100%) 


                  b)    Váha oporem o pravý loket (11 = 73%)

                  c)     Přednos s výdrží 10s (10 = 67%)

            d)     Kotoul vpřed do sedu roznožného  (14 = 93%)

                  e)     Ze zákmihu stoj na ramenou (10 = 67%)

10. Byla tato cvičení přínosem pro trénink na bradlech?



ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)


11. Jaké jsou podle Vás největší přednosti těchto specializovaných?

a) rychlejší zvládnutí prvků pro různé sestavy na bradlech (7 = 47%)

b) podpora rozvoje gymnastického držení těla (4 = 27%)

c) jiné přednosti: technické posilování a rozvoj techniky (2 = 13%)

12. Jaké jsou podle Vás největší nedostatky těchto specializovaných cviků?

a) u cviků není určeno, pro jaký věk se hodí (5 = 33%)

b) přílišná náročnost a složitost některých cvičení (5 = 33%)

c) jiné nedostatky: rozdělit cvičení podle obtížnosti a vzhledem k věku cvičenců (10 = 67%)

3.3.2   Vyhodnocení dotazníků k používání specializovaných průpravných cvičení na hrazdě

Dotazník vyplnilo a vrátilo 15 (100%) oddílů sportovní gymnastiky z 13 TJ z Jihočeského kraje a kraje Vysočina. Odpovědi jsou vyhodnoceny a je doplněna četnost odpovědí.

1. Zařadili jste toto specializované průpravné cvičení do Vaší tréninkové jednotky?











ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

2. V jaké věkové kategorii byli gymnasti, na kterých byla aplikována průpravná cvičení?                                                                                 

                         a)   5 – 7 let (přípravka), (6 = 40%)

  b)   7 – 9 let (základní stupeň), (6 = 40%)

  c)   9 – 11 let (výkonnostní stupně), (3 = 20%)

3. Kolik hodin týdně Vaši svěřenci trénují?





a)   méně než 3h/týden (3 = 20%)

b)   3 – 6h/týden (8 = 53%)

c)   více než 6h/týden (4 = 27%)

4. Bavila Vaše gymnasty tato průpravná cvičení?




ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

5. Která cvičení je bavila nejvíce?

a)    Ručkování na hrazdě (15 = 100%)

b)    Komíhání ve svisu (13 = 87%)

c)     Komíhání ve svisu s obraty (15 = 100%)

d)    Toč vzad (14 = 93%)

e)    Toč jízdmo vpřed (13 = 87%)

6. Která cvičení je bavila nejméně?

c)  Výmyk (10 = 67%)

d)   Shyby na hrazdě (15 = 100%)

c)     Podmet (10 = 67%)

d)    Zvedání nohou se zátěží (14 = 93%)

e)    Vzepření jízdmo (15 = 100%)

7. Dělala některá cvičení gymnastům problémy?



ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

8. Proč dělala některá cvičení gymnastům problémy?

a) nebyly dostatečné funkčně připraveny (3 = 20%)

b) cvičení je pro daný věk příliš obtížné (9 = 60%)

c) měly psychické bariéry (strach apod.), (3 = 20%)

d) jiné: některé cviky jsou obtížné na první pokusy (1 = 7%)

9. Jaká cvičení dělala gymnastům největší problémy?

a)    Kmih podmetmo (15 = 100%) 

b)    Shyby na hrazdě (11 = 73%)

c)    Zvedání nohou se zátěží (10 = 67%)

d)    Vzepření jízdmo(14 = 93%)

e)    Podmet (10 = 67%)

10. Byla tato cvičení přínosem pro trénink na hrazdě?



ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

11. Jaké jsou podle Vás největší přednosti těchto specializovaných?

a) rychlejší zvládnutí prvků pro různé sestavy na hrazdě (7 = 47%)

b) podpora rozvoje gymnastického držení těla (4 = 27%)

c) jiné přednosti: technické posilování a rozvoj techniky (2 = 13%)

12. Jaké jsou podle Vás největší nedostatky těchto specializovaných cviků?

a) u cviků není určeno, pro jaký věk se hodí (5 = 33%)

b) přílišná náročnost a složitost některých cvičení (5 = 33%)

c) jiné nedostatky: rozdělit cvičení podle obtížnosti a vzhledem k věku cvičenců (10 = 67%)

3.3.3   Vyhodnocení dotazníků k používání specializovaných průpravných cvičení na kruzích

Dotazník vyplnilo a vrátilo 15 (100%) oddílů sportovní gymnastiky z 13 TJ z Jihočeského kraje a kraje Vysočina. Odpovědi jsou vyhodnoceny a je doplněna četnost odpovědí.

1. Zařadili jste toto specializované průpravné cvičení do Vaší tréninkové jednotky?












ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

2. V jaké věkové kategorii byli gymnasti, na kterých byla aplikována průpravná cvičení?                                                                                 

                       a)   5 – 7 let (přípravka), (6 = 40%)

b)   7 – 9 let (základní stupeň), (6 = 40%)

c)   9 – 11 let (výkonnostní stupně), (3 = 20%)

3. Kolik hodin týdně Vaši svěřenci trénují?





a)   méně než 3h/týden (3 = 20%)

b)   3 – 6h/týden (8 = 53%)

c)   více než 6h/týden (4 = 27%)

4. Bavila Vaše gymnasty tato průpravná cvičení?




ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

5. Která cvičení je bavila nejvíce?

a)    Komíhání (14 = 93%)

b)    Komíhání s přechodem do svisu vznesmo (13 = 87%)

c)    Sešin vpřed (14 = 93%)

d)    Pohyby paží ve shybu (12 = 80%)

e)    Výkrut vpřed (13 = 87%)

6. Která cvičení je bavila nejméně?

a)   Výkrutem vzad seskok (10 = 67%)

b)    Překot vzad roznožmo (13 = 87%)

c)      Spád vzad (10 = 67%)

d)     Přednos ve vzporu s výdrží 10s (15 = 100%)

e)     Vzepření tahem (15 = 100%)

7. Dělala některá cvičení gymnastům problémy?



ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

8. Proč dělala některá cvičení gymnastům problémy?

a) nebyly dostatečné funkčně připraveny (4 = 27%)

b) cvičení je pro daný věk příliš obtížné (8 = 53%)

c) měly psychické bariéry (strach apod.), (3 = 20%)

d) jiné: některé cviky jsou obtížné na první pokusy (1 = 7%)

9. Jaká cvičení dělala gymnastům největší problémy?

a)     Vzepření tahem (15 = 100%) 

b)     Překot vzad roznožmo (11 = 73%)

c)     Výkrutem vzad seskok (10 = 67%)

                 d)     Toč vpřed  (14 = 93%)

e)      Předkmihem a zákmihem shyb (10 = 67%)

10. Byla tato cvičení přínosem pro trénink na kruzích?



ANO (15 = 100%)


NE (0 = 0%)

11. Jaké jsou podle Vás největší přednosti těchto specializovaných?

a) rychlejší zvládnutí prvků pro různé sestavy na kruzích (7 = 47%)

b) podpora rozvoje gymnastického držení těla (4 = 27%)

c) jiné přednosti: technické posilování a rozvoj techniky (2 = 13%)

12. Jaké jsou podle Vás největší nedostatky těchto specializovaných cviků?

a) u cviků není určeno, pro jaký věk se hodí (5 = 33%)

b) přílišná náročnost a složitost některých cvičení (5 = 33%)

c) jiné nedostatky: rozdělit cvičení podle obtížnosti a vzhledem k věku cvičenců (10 = 67%)

4
Diskuse

4.1   Použití pro praxi


Na základě stanoveného cíle, kterým je vytvoření a ověření specializovaných průpravných cvičení pro vybraná nářadí mužské sportovní gymnastiky, jsme společně s vedoucím diplomové práce určili úkoly práce a jimi jsem se řídil v průběhu výzkumu.


Bylo nutné shromáždit co nejvíce informací o sportovní gymnastice a především o specifických průpravných cvičeních  na vybraném mužském nářadí. Jedná se o informace, jako jsou anatomické a fyziologické aspekty cvičení, základní technické parametry, charakteristika nářadí, základní rozdělení cvičení na jednotlivých nářadích, metodika cvičení a další, které slouží jako důležité podklady pro výběr speciálních průpravných cviků a následně jejich správné použití v tréninkovém procesu.


Po prostudování veškerých údajů, jsem sestavil seznam průpravných cvičení, které jsem také spolu s dalšími trenéry použil v přípravě cvičenců v tréninkovém procesu. 


Tyto nově sestavené soubory specializovaných průpravných cvičení na bradlech, hrazdě a kruzích  byly ověřeny v praxi a lze je doporučit pro trenéry sportovní

gymnastiky i pro školní tělesnou výchovu. Trenér či učitel má možnost se v z těchto souborů inspirovat a používat tato specializovaná průpravná cvičení v tréninku či hodině TV. Celý nově sestavený soubor je pro již zkušené trenéry, neboť je vybaven obrázky s názvoslovnými popisky a gymnastickým nářečím.


V přípravném období je možné zařadit do tréninkové jednotky celý zásobník cvičení v plném rozsahu v rámci zlepšování pohybové průpravy. V daleko větší míře se ale uplatní pouze výběr několika cvičebních prvků ze zásobníku a vytvoření kratších, ale logicky sestavených průpravných cvičení. Další varianty si každý trenér sestaví podle vlastních potřeb. V tomto případě bylo však nutné, aby v rámci výzkumného období vyzkoušeli gymnasti všechna cvičení ze zásobníku.  

Z nabídky jednotlivých cvičení je třeba tedy vybrat cvičení, která se hodí pro daný věk, či výkonnost a zvážit čas, který budete speciálnímu průpravnému cvičení věnovat. Na tomto základě si sestavíte trénink na daném nářadí dle vlastního uvážení, co do počtu cviků i jejich náročnosti.

Některá cvičení na nářadích jsou velmi jednoduchá a dají se používat na začátku tréninku či hodiny i jako běžné rozcvičení před daným nářadím.

Ověření probíhalo dvěma metodami.Pozorováním,které jsem prováděl v TJ Merkur České Budějovice a pomocí dotazníku, který jsem rozeslal 15. oddílům z Jihočeského kraje a kraje Vysočina.Musíme však počítat s tím, že dotazníková metoda má i své nedostatky. Většina odpovědí je na úrovni pocitů, dojmů a nelze je měřit, pravdivost odpovědí nemusí být 100% a mohou se v nich vyskytnout i nepřesnosti. Těchto skutečností jsem si vědom a z toho důvodu upřesňuji, že se nejedná o standardní formu dotazníku, ale jen o informativní dotazník. Vyhodnocení těchto dotazníků  spolu s pozorováním v oddíle TJ Merkur České Budějovice mi posloužilo ke zpracování závěrů určených pro praxi. 

Snažil sem se o důraz na rozmanitost cvičení, aby cviky byly vhodné pro všechny výkonnostní stupně sportovních gymnastů i pro školní tělesnou výchovu 
a trenéři či učitelé si mohli vybírat ta cvičení, která potřebují pro nácvik jednotlivých prvků sportovní gymnastiky. 

Doufám, že se tyto soubory specializovaných průpravných cvičení jako výsledek mé bakalářské práce rozšíří do oddílů sportovní gymnastiky a stanou se pomůckou pro všechny trenéry či učitele tělesné výchovy.

5
Závěry

Cílem této práce bylo vytvoření a ověření specializovaných průpravných cvičení na vybraných nářadích mužské sportovní gymnastiky.Na základě studia literatury, konzultací s vedoucím práce  a zkušeností z praxe jsem sestavil soubory specializovaných průpravných cvičení, což bylo hlavním cílem této práce.Cíle a úkoly této práce byly tedy splněny.

Z výsledků vyplynulo, že tyto soubory speciálních průpravných cvičení jsou použitelné jak ve výkonnostní gymnastice, tak ve školní tělesné výchově s přihlédnutím k obtížnosti jednotlivých cvičení. (Některá cvičení zvládnou i předškolní děti). Všichni trenéři se přiklonili k významu těchto speciálních cvičení pro bradla hrazdu a kruhy. Ověření významu pro efektivitu (zvýšení výkonnosti) cvičení by předpokládalo provést experiment s kontrolní a experimentální skupinou, což je při běžném tréninku velice obtížné a v gymnastice kde se jedná o subjektivní hodnocení velice problematické.

Doporučení pro praxi jsou uvedena výše, závěrem lze jen konstatovat, že je doporučeno tato specializovaná cvičení používat jak ve výkonnostní gymnastice, tak ve školní tělesné výchově jak k zpestření hodin výuky či tréninku, tak kvůli jejich významu pro získání základních dovedností na těchto mužských nářadích.
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