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1. Úvod

Pohyb v životě člověka hraje klíčovou roli, je prostředkem seberealizace a stává se tak základním kriteriem života. Současná doba, způsob života, rozvoj techniky          a životních podmínek způsobuje, že má člověk stále méně a méně podnětů, které by ho nutily k všestranné spontánní pohybové aktivitě. Pohyb se redukuje jen na několik stereotypů, které potřebujeme k životu, k vykonávání profese nebo k naší zábavě. To ale není dobré pro správné utváření a usměrňování vývoje dítěte. 
Právě proto, že už od dětství máme málo pohybu a tím škodíme vlastnímu zdraví, je potřeba, aby se děti v mladším školním věku (a nejen v něm) učily přijímat zodpovědnost za svůj zdravotní stav. Proto by měla výchova ke zdravému životnímu stylu provázet děti v průběhu celé školní docházky. Školní tělesná výchova je předmět, který se může velmi výrazně podílet na řešení těchto problémů. Jde tady především        o fyzický rozvoj dítěte, který je obzvláště v dnešní době často zanedbáván nebo opomíjen. Stále více dětí se již v raném věku setkává se zdravotními problémy, které dříve znali jen dospělí. 
Má-li tělesná výchova tento stav změnit, je potřeba, aby vyučovací hodiny byly kvalitní a dobře připravené, aby využily maximum času, který je tomuto předmětu vymezen. Připomínám, že na prvním stupni základní školy je hodinová dotace tělesné výchovy dvě vyučovací jednotky za týden. 
Mnoho dětí se setkává s pohybovými činnostmi pouze ve škole. Ve svém volném čase nemají žádné další pohybové aktivity. Po příchodu ze školy např. prosedí celé odpoledne u počítače nebo před televizní obrazovkou. Vztah k pohybu nebývá        u těchto dětí příliš kladný. Proto je potřeba, aby tělesná výchova přinášela dětem co možná nejvíce podnětů pro jejich vlastní pohybovou činnost. Hodiny bychom měli koncipovat tak, aby byly pro žáky zajímavé a přitažlivé    a aby je pohybová činnost bavila. Jedině tak si mohou ke sportu vytvořit pozitivní vztah a zařadit ho jako náplň svých volnočasových aktivit.
Gymnastika je jednou z nejnáročnějších částí tělesné výchovy co se metodiky nácviku i záchrany žáků a dopomoci učitele týče. Není se proto čemu divit, že mnozí učitelé hodiny gymnastiky vynechávají nebo je úplně opomíjí. Často je jejich argumentem obava o zdraví žáků a strach ze zranění při vyučování. 

Vybrala jsem si proto tuto tématiku hned z několika důvodů. Tím prvním                     a nejdůležitějším je, že se sama  o gymnastiku zajímám už od dětství a proto bych ráda svým budoucím žákům předala jen to nejlepší. Déle jsem chtěla zpřístupnit toto téma dalším studentům pedagogické fakulty a v neposlední řadě také některým pedagogům, kteří marně hledají metodiku nácviku nejjednodušších složek gymnastiky, protože najít publikaci s touto tematikou (existuje-li přesně taková vůbec) je bohužel problém. 
2. Teoreticko-metodická část
2. 1 Cíl, úkoly a výzkumné otázky

2. 1. 1 Cíl


Cílem diplomové práce je vytvořit návrh metodiky nácviku jednoduchých gymnastických dovedností na 1. stupni základní školy a pomocí konkrétních příprav na vyučovací jednotky ověřit tuto metodiku v praxi na 1. stupni základní školy.

2. 1. 2 Úkoly


1) Nastudovat odbornou literaturu

2) Připravit metodickou řadu pro akrobacii a navrhnout přípravy pro jednotlivé vyučovací hodiny


3) Zvolit školu a třídu pro realizaci výzkumu

4) Vyzkoušet metodiku na zvolené třídě. Provést vstupní a výstupní hodnocení   

žákovských výkonů a po celou dobu výzkumu žáky zúčastněně pozorovat..

5) Zpracovat a vyhodnotit výsledky.
2. 1. 3 Výzkumné otázky


O1: Je možné realizovat metodiku, kterou učí paní Jaroslava Tenglová budoucí učitele 1. stupně ZŠ, v podmínkách prvního stupně základní školy?


O2: Dojde pomocí konkrétně připravených vyučovacích hodin na základě této metodiky u žáků ke znatelnému posunu v úrovni zvládnutí daných gymnastických dovedností?

2. 2 Zařazení tělesné výchovy v učebních osnovách programu ZŠ

Tělesná výchova je ve vzdělávacím programu Základní škola zařazena do všech z devíti ročníků. Její hodinová dotace jsou 2 vyučovací jednotky za týden.


Výuka na prvním stupni probíhá zpravidla koedukovaně, tj. se všemi žáky dané třídy společně, od 6. ročníku už odděleně. 
Tělesná výchova představuje nejdůležitější formu pohybového učení a pohybové kultivace žáků a je hlavním zdrojem poznatků a námětů pro zdravotní, rekreační            i sportovní využití pohybu v režimu školy i mimo ni (Ministerstvo školství, mládeže     a tělovýchovy České republiky, 2003).

2. 2. 1 Akrobacie v tělesné výchově


Akrobacii v rámci tělesné výchovy najdeme v učebních osnovách v bloku Gymnastika, kde je kromě akrobacie také Přeskok, Hrazda a Kladinka.

Učivo je rozděleno do dvou částí a to na učivo pro 1. a 2. ročník a učivo pro      3. – 5. ročník. 


V první části se mají žáci seznámit s průpravnými cvičeními pro zvládnutí kotoulu (vpřed), kotoulu, průpravnými cvičeními pro zvládnutí kotoulu vzad a kotoulem vzad. Ve druhé etapě (3. – 5. ročník) jsou poznatky a činnosti doplněny kotoulem vpřed a jeho modifikacemi, kotoulem vzad a jeho modifikacemi, průpravnými cvičeními pro zvládnutí stoje na rukou, stojem na rukou (s dopomocí) a akrobatickými kombinacemi (Ministerstvo školství, mládeže a tělovýchovy České republiky, 2003).

Učivo z etapy pro 6. – 9. ročník je bráno jako rozšiřující učivo pro 3. – 5. ročník.

2. 3 Rozbor literatury

2. 3. 1 Pojem gymnastika

Vývoj společnosti je od nepaměšti ovlivňován historickými, ekonomickými, politickými a kulturními podmínkami. K těmto vlivům neodmyslitelně paří                     i charakteristické pohybové aktivity zobrazující život dané doby. Tělesná cvičení mají úzký vztah ke kultuře, stala se důležitou součástí výchovy a odpovídají specifickým národním potřebám (Krištofič, J. a kol., Praha 2003).

Ze starořeckého slova „gymnasein“ to je cvičiti nahý a „gymnastes“ označujícího bojovníka, cvičence, ale i člověka, který se zabýval „vědou o tělesných cvičeních“ byl odvozen název gymnastika, jako nadřazený pojem pro systémy gymnastických cvičení navazující na ideály antické harmonie tělesné a duševní složky člověka – kalokagathie (Kos 1990).

Gymnastiku nechápeme pouze jako systém tělesné výchovy nebo soubor cvičení, ale také jako fenomén, který může ovlivňovat životní styl jedince, uspokojovat jeho potřeby a současně je ovlivňován nároky společnosti na člověka, na jeho zdatnost   a výkonnost (Krištofič, j. a kol., Praha 2003).

V nejširším pojetí chápeme gymnastiku jako otevřený systém upořádaných, přesně určených gymnastických činností s cílem pozitivně ovlivňovat a rozvíjet pohybový projev jednotlivce, podílet se na pohybové, estetické a společenské kultivaci člověka (Krištofič, J. a kol., Praha 2003).

Dělení gymnastiky

Gymnastiku jako obor můžeme členit ze dvou pohledů. Tím prvním je organizační struktura mezinárodní gymnastické federace FIG (Fédération Internationale de Gymnastique), UEG (Union Européenne de Gymnastistique) a k tomu odpovídající příslušné národní svazy sportovních odvětví a další organizace zabývající se gymnastikou. Druhým pohledem je dělení gymnastiky z hlediska charakteristiky obsahu (Krištofič, J. a kol., Praha 2003).


Svatoň dělí gymnastiku na všeobecnou gymnastiku a sportovní druhy gymnastiky. Všeobecnou dále rozděluje na tři části:

1) základní druhy (cvičení prostná, - na nářadí, - akrobatická, - užitá, - soutěživá, - pořadová, - s náčiním)

2) účelové druhy (gymnastika – kondiční, - sportovce, - zdravotní, - léčebná, - herce, - tanečníka, - pracovní)

3) rytmické druhy (gymnastika při moderní hudbě, - rytmická gymnastika, džezgymnastika, - aerobní gymnastika, - kalanetika)

Historie

V období renesance se vytvořily předpoklady pro vznik novodobých druhů gymnastiky, které navazovaly na tradice a ideály starověkých tělesných cvičení. 

Konec 18. a začátek 19. století byl obdobím vzniku velkých gymnastických systémů. V Německu vytvořil pojetí tělesných cvičení Johann Christian GutsMuths. Do svého systému zařadil cvičení na nářadí. Ve Švýcarsku položil základy prostných J. H. Pestalozzi a ve Švédsku Pér Henrik Ling. V Prusku vznikl na základě GutsMuthsovy gymnastiky turnérský systém (založili jej Friedrich Ludwig Jahn a Ernst Eiselen).
U nás byl v druhé polovině 19. století vytvořen sokolský systém Miroslavem Tyršem. Byla to soustava vycházející z nářaďové gymnastiky, cvičení prostných            a cvičení úpolového a sportovního charakteru. 

Aby vznikla možnost vzájemného porovnávání ve zvládnutí gymnastických prvků či podstata soutěžních sestav, musela být nejprve vyprahána základní teorie tělesných cvičení. K ní patřilo tělocvičné názvosloví jako předpoklad dorozumění mezi cvičencem a cvičitelem. To bylo splněno vypracováním díla Základového tělocviku, jehož autorem byl zakladatel Sokola M. Tyrš. Toto utřídění se stalo výchozí myšlenkou pro pozdější vytvoření dnešních pravidel sportovní gymnastiky (Krištofič, J. a kol., Praha 2003).

Sportovní akrobacie


Slovo „acrobates“ pochází z Řecka a znamená zdvíhání se do výšky. Při zkoumání uvedeného pojmu se dostaneme do tělesné kultury starého Egypta                  a především Řecka. Z této doby pochází pozůstatky hliněných váz, na kterých jsou vyobrazeny lidské postavy nosící se na rukou. 


V novodobých dějinách sportu je akrobacie oblíbená v mnoha zemích. Patří mezi gymnastické sporty mající kořeny v 19. století. Z této doby je také první publikace !Akrobacie a akrobaté“, která obsahovala první zpracování metodiky nově vznikajícího sportu. Akrobacie jako sportovní odvětví vznikla v bývalém Sovětském svazu roku 1939 (Krištofič, J. a kol., Praha 2003).
2. 3. 2 Základní pojmy
Zpevnění


Při zpevňování těla můžeme vycházet z představy napjaté struny nebo kmenu stromu jako opaku k „hadrovému panáku“. 

Soustředíme se na tři roviny. V první jsou břišní i hýžďové svaly zatnuté (proti sobě), ve druhé  lopatky tlačíme dozadu dolů, hlava je v prodloužení trupu a ramena tlačíme dolů . Konečně ve třetí je tělo vytahováno z pasu nahoru a z pasu dolů. 
Prvky zpevňující přípravy bez náčiní či na nářadí je možné zařadit do průpravné, hlavní nebo i závěrečné  části hodiny. Zpevňovací průprava je naprosto nezbytná pro správné provedení gymnastických prvků, a proto ji zařazujeme ještě před jejich nácvikem (Hájková, Praha 1998).
Kolébky

Kolébky jsou opakované pády vzad (nebo vpřed) na zádech (břiše). K úspěšnému „kolébání“ je nutné co největší sbalení, vyhrbení zad a přitisknutí nohou rukama na hrudník. Provádíme postupně obratel po obratli.


Kolébka je důležitým průpravným cvičením pro kotouly vpřed a vzad. (Svatoň, V.,1992, Olomouc).

Kotoul vpřed

Kotouly jsou rotační pohyby celého těla kolem pravolevé osy. Tělo se přetáčí postupným oporem jednotlivých částí trupu o základnu.


Kotoul (termín vpřed se neuvádí) je základním akrobatickým prvkem. Nejjednodušší varianta je kotoul ze dřepu do dřepu. Žák dohmátne napnutýma rukama před sebe (šíře dohmatu je v úrovni ramen, prsty jsou mírně od sebe a směřují vpřed). Spolu s odrazem nohama získává žák pohybovou energii pro provedení kotoulu. Paže se skrčí, následuje dotek podložky týlem hlavy a přetáčivý pohyb těla provedený v maximálním sbalení.


Biomechanickou podstatou hlavní fáze prvku – otáčení ve sbalení – je přiblížení hmoty těla k ose otáčení. Sbalení je nutné udržet co nejdéle, aby žák neztratil potřebnou rychlost k otáčení. Poloha paží po dohmatu je předpažením poníž předpažit.


Aby byl žák schopen přejít do dřepu bez pomoci paží, musí se těžiště (je zhruba uprostřed pánve) dostat nad či lépe před plochu opory chodidla (Hájková, J., 1998 Praha).

Kotoul vzad

Nejjednodušší provedení kotoulu vzad je ze dřepu do dřepu.


Žák začne kotoul pádem vzad. Přetáčení těla provádí  v maximálním sbalení (hmota těla je co nejblíže k těžišti). Kritickým momentem je vzpírání paží, které musí být takové, aby se žák neopíral o hlavu a zároveň přesně v momentě, kdy těžiště těla prochází nad místem dohmatu.

Správné vzpírání je možné pouze za předpokladu správného dohmatu rukama – opření o dlaně s mírně roztaženými prsty, dlaně jsou položené vedle uší. (Hájková, J., Praha 1998)

Obměny kotoulů
Modifikace kotoulů - záleží v podstatě pouze na různých výchozích a konečných polohách.


Osvojí-li si žák kotoul – ze dřepu, z rozběhu, po kolébce atd., můžeme začít tvořit akrobatické řady (Hájková, J., 1996). 


Patří se např. kotoul vpřed do stoje na lopatkách, kotoul vzad do kleku sedmo, vzpažit nebo kotoul vzad do výskoku.

Stoj na lopatkách
Stoj na lopatkách neboli svíčka je akrobatickým lehem. Cvičenec spočívá na podložce zadní stranou ramen, až lopatek, rukama si podpírá boky a snaží se                  o gymnasticky zpevněné držení trupu, nohou a špiček nohou. Pěkně provedený stoj na lopatkách – s boky protlačenými vpřed, může být uznán samostatným akrobatickým tvarem (Svatoň, V., 1992)

Stoj na hlavě

Stoj na hlavě je rovnovážná poloha, při níž se opíráme o podložku třemi body – čelem a dlaněmi. Základna hlava a dlaně tvoří rovnostranný trojúhelník. V konečné fázi by těžiště cvičence mělo být nad těžištěm tohoto trojúhelníku. Stoj na hlavě začíná zaujmutím polohy v kleku a postavením čela na podložku co nejvíce vpřed, dlaně pak dokončí trojúhelník postavením v šíři ramen blízko kolen. Poté opřením o chodidla cvičenec přejde do kliku stojmo a hýždě přecházejí co nejvíce nad hlavu. Následuje tahem odpoutání chodidel od podložky a postupné navracení těžiště těla nad těžiště trojúhelníku a dopínání nohou do polohy kolmo k zemi.
Stoj na rukou
Stoj na rukou je náročná rovnovážná poloha. Náročnost je dána malou plochou opory a vzdálenosti těžiště od místa opory. 

Správná poloha stoje na rukou je kolmo k zemi tak, že v ose je střed mezi rukama (dohmat v šíři ramen), mírně zakloněná hlava, těžiště, kolena a kotníky. Stoj na rukou začíná výkrokem odrazové nohy a zanožením švihové nohy s dohmatem rukou dostatečně vpřed. Celé tělo je zpevněno, vyrovnány všechny úhly. Hlava je v mírném záklonu tak, aby oči rukou sledovaly prsty rukou v dohmatu. Dohmat rukou je s mírně rozevřenými prsty. Žák musí být vytažen z ramen. Návrat do základní polohy se provádí přednožením odrazové nohy a odrazem rukou.


Biomechanickým základem pohybu je přenos hybnosti švihové nohy a odrazu odrazové nohy do naprosto zpevněného trupu.


Při snaze o výdrž ve stoji na rukou vyrovnáváme výkyvy tlakem dlaní a prstů              o základnu. (Hájková, J., 1998)

Přemet stranou
Při přemetu vlevo je výchozí polohou stoj přednožný levou nebo stoj únožný levou. Po dostatečném odrazu nohou následuje dohmat co nejdále nejprve levou            a potom pravou rukou. Odraz rukama, které dohmatávají v úrovni ramen, je nejprve levou a potom pravou rukou. V kolmici (v rovině stoje na rukou) jsou nohy v maximálním roznožení. Dopad nohama začíná pravá noha a dokončuje levá noha (Hájková, J. 1998).

Přemet stranou je přetáčivý pohyb. Základem úspěšného provedení prvku je přenos hybnosti z rychlého pohybu švihové nohy a odrazu nohy do toporného těla. Přenos hybnosti musí být tak velký, aby se těžiště dostalo nad plochu dohmatu.
2. 4 Metodika nácviku 

2. 4. 1 Zpevňování trupu a končetin

A) Cvičení v lehu na zádech

Dbáme na podsazenou pánev a mírný předklon hlavy.

1) leh volně, připažit, zpevnit pravou (levou) paži, pravou (levou) nohu, kombinovat různé části těla (př. pravá noha a levá paže, atd.)

2) leh volně, připažit, zpevnit celé tělo
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3) leh, vzpažit, zpevnit celé tělo
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4) leh, mírně přednožit, vzpažit vpřed
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5) leh na ramenou vzadu skrčmo, mírně přednožit levou, upažit dolů
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   obr. 4




obr. 5

B) Cvičení ve smíšeném podporu

Dbáme na to, aby trup byl povysazený, hlava v prodloužení těla. Trup se nesmí prohýbat.

1) vzpor ležmo
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2) vzpor ležmo, vzpor ležmo na pravé – vzpažit levou, vzpor ležmo, vzpor ležmo na levé – vzpažit pravou
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3) vzpor vzadu ležmo
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4) podpor na předloktích
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5) podpor na předloktích vzadu ležmo
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6)  „trakař“ – A vzpor ležmo roznožný, B přidržuje nohy A, A ručkuje (pohyb v podporu pouze pomocí paží), B chůze 
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C) Cvičení se změnou poloh a s doprovodným pohybem částí těla

Doprovodné pohyby z volného tempa postupně zrychlujeme.

1) leh, nohy opřít o lavičku, upažit dolů, dlaně vzad – leh na ramenou vzadu oporem nohama na lavičce
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D) Cvičení s obraty

Cvičení provádíme zpočátku zvolna, postupně rychleji. Převaly jsou rotační pohyby celého těla kolem podélné osy (tzv. obraty) při neustálém kontaktu s podložkou. Převal je dvojný obrat v lehu. Děti mladšího školního věku je znají jako „válení sudů“.

1) leh, vzpažit – půlobratem vpravo leh na boku, skrčit přednožmo, pažemi obejmout bérce nohou – leh, vzpažit – půlobratem vlevo leh na boku, skrčit přednožmo, pažemi obejmout bérce nohou

2) převaly – leh, vzpažit, převaly vlevo a vpravo (paže, trup, nohy – vše je zpevněné)

3) převaly se skrčováním přednožmo (a obejmutí nohou pažemi) v poloze lehu na zádech

4) převaly ve trojici: střední se převaluje ke krajnímu, který ho přeskakuje         a stává se z něj prostřední. Jeho přeskakuje krajní z druhé strany.
5) „tlačíme válec“ – několik žáků tlačí jednoho, který leží jako při válení sudů (nejprve leží volně, později klade odpor)
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6) vzpor ležmo povysazeně – obratem vzpor vzadu ležmo („ stoleček“)
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obr. 21 
E) Cvičení ve stoji a ve trojicích

1) náklony celého těla vpřed a vzad za ramena dvou spolucvičenců („chytač“ – mírný stoj rozkročný, „padající“ stoj spojný, nejprve pády vpřed, později vzad). Držíme hned za záda, abychom předešli pádu.
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F) Cvičení ve dvojicích

Žák zaujímá co nejrychleji polohy, které určuje učitel. Cvičenec poskytující dopomoc uvolňuje nenadále jednu nohu žáka. Tím zvyšuje účinnost činnosti.

1) „tuleň“
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2) „hříbek“ 
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3) „mrož“
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2. 4. 2 Kolébky
1) Leh, vzpažit – skrčit přednožmo, pažemi obejmout kolena, hlavu předklonit
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2) Leh, vzpažit – skrčit přednožmo, obejmout pažemi kolena, hlavu předklonit

a) Dopomoc: Učitel drží žáka jednou rukou pod šíjí a druhou má na koleni a pomáhá  

    mu tím udržet se ve sbalení.

      b) Později cvičí dva žáci spolu, jeden se „kolébá“ a druhý žák nejprve pomáhá          

           v kolébavém pohybu, později kontroluje, zda nedošlo k „rozbalení“ kolébky.
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3) Leh, vzpažit – sed skrčmo, pažemi obejmout kolena
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4) „Embryo“. Žák drží rukama zkřížené nohy za nárty, při tom se ale kolébá ze strany na stranu i ve směru předozadním (až do sedu).
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5) Kolébky stranou. Leh – skrčit přednožmo, pažemi obejmout kolena, hlavu předklonit, kolébat (komíhat) se do stran, ale ne až na bok.
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6) Kolébka na břiše, rukama uchopit nárty, prohnout. Nejprve ve dvojicích, později každý sám. Kompenzace vyhrbením.
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7) Sed skrčmo na vyvýšené ploše z žíněnek – kolébka vzad a zpět. Návrat nohama na nižší základnu umožňuje plynule přejít do dřepu.
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8) Sed skrčmo, pažemi obejmout kolena – kolébka vzad a zpět do sedu, postupně až do dřepu. Dbáme na aktivní přitažení bérců k hýždím při návratu do sedu nebo dřepu.
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9) Stoj, vzpažit – dřepem kolébka vzad a zpět. 
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2. 4. 3 Kotoul vpřed
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Chyby


Z popisu kotoulu a vysvětlení biomechaniky pohybu vyplývají nejčastější chyby         a jejich důsledky:

a) dohmat rukama není dostatečně daleko vpředu. Při této chybě žák opře hlavu            a nemůže získat dostatečnou rychlost.
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b) dohmat pokrčenými pažemi – žák se ihned opře o hlavu (předběhnutí ramen před dotykem rukou)

obr. 58 [image: image58.jpg]



c) malý odraz nohou – malá rychlost pohybu, která se projeví v rychlosti sbalení                   a následného vztyku

d) opření temenem hlavy o zem – může být důsledkem chyb v bodech a) a b) při velké hmotnostní zátěži může dojít k poškození krční páteře

e) provedení kotoulu přes rameno, jehož příčinnou je špatná poloha dlaní v dohmatu nebo nestejným vzpíráním paží žák ztratí rychlost pohybu a navíc může dojít ke zranění páteře nebo špatně opřené ruky.

f) malé sbalení nebo úplné rozbalení při přetáčení, které je způsobeno buď špatnou koordinací pohybu nebo nedostatečným svalovým napětím, především břišních svalů – žák většinou nevstane bez pomoci paží, protože ztratí rychlost pohybu.

g) při přechodu do dřepu opírání rukama za tělem – špatná technika pohybu, většinou je způsobena špatnou koordinací nebo malou rychlostí pohybu (viz bod f).(Hájková 1998)

Pohybové předpoklady

Před začátkem nácviku je třeba se zaměřit na rozvoj pohybových schopností pro provedení kotoulu:

a) síla pletence ramenního (při nedostatečné síle se žáci opírají o hlavu)

b) síla břišních svalů (břišní svaly udržují sbalení po dostatečně dlouhou dobu)

Metodika nácviku

Metodika nácviku zahrnuje i přípravné cviky

1) kolébka vzad i vpřed ze stoje do stoje, obejmout nohy a bérce pod koleny – nácvik sbalení
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2) kolébka vzad i vpřed (ze dřepu do dřepu) – předpažit – nácvik udržení sbalení – posilování břišních svalů

3) stoj – předpažit – sedem skrčmo, kolébka vzad a zpět do stoje – předpažit (nácvik sbalení a vztyku ze dřepu)

4) kotoul na šikmé ploše – ulehčení průběhu pohybu – žák získává vyšší rychlost pohybu. Jako zvýšená plocha může sloužit skokanský můstek pokrytý žíněnkou       a ještě jedna žíněnka na zemi za můstkem.  Můstek je dostatečně široký a zešikmení směrem k zemi je pozvolné. Někdy se místo můstku používají lavičky zavěšené nízko na žebřinách.
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5) ze dřepu – předpažit kotoul

Záchrana a dopomoc


Kritickým momentem prvku je ten moment přetáčení, kdy hmotnost těla spočívá na rukou (hlava se pokládá až na temeno hlavy). Nesmí dojít k opření čela či temene hlavy o zem. Hlava není třetí opěrnou plochou.


Dopomoc se provádí tak, že učitel položí ruku pod zátylek žáka a tlakem nutí žáka maximálně předklonit hlavu a druhou rukou pomáhá zvedat hýždě. Ohlídá také postavení paží daleko vpředu.

Druhým momentem je přechod do dřepu, kdy žáci chybují provedením vzpřimu přes klek nebo se opírají rukama o zem za zády. Stačí pomoci tím, že v momentě, kdy se žák přetáčí ze sedu do dřepu, učitel chytí žákovy ruce v předpažení (nekrčit paže)      a táhne směrem vpřed.
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2. 4. 4 Kotoul vzad


Nejjednodušší provedení kotoulu vzad je ze dřepu do dřepu.
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Chyby

a) malé sbalení při přetáčení, způsobuje ztrátu rychlosti

b) dohmat rukama není oporem o dlaně (loket kolmo nad zápěstím) – pokud se žák opírá např. o pěst či hřbet ruky, nemůže dostatečně vzepřít a tudíž se bude opírat o hlavu a navíc může dojít k poškození zápěstí
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c) nedostatečné vzpírání případně ještě provedené ve špatnou dobu – nedostatečné vzpírání způsobí že se žák opře o hlavu. Pokud je vzpírání prováděno v momentu před tím, než je těžiště nad plochou opory, tak nedojde k přetočení. Pokud je vzpírání prováděno v momentě, kdy je těžiště za plochou opory, žák se opře o hlavu 

d) dokončení kotoulu v kleku místo ve dřepu – špatná technika pohybu je způsobena brzkým rozbalením kotoulu

Pohybové předpoklady


Kotoul vzad je na sílu pletence ramenního náročnější než kotoul vpřed. 

a) síla pletence ramenního – pokud žák nemá takovou sílu, aby vzpíral rukama a tím maximálně odlehčil krční páteři, může dojít k poškození krční páteře

b) síla břišních svalů – jestliže žák nebude sbalení schopen provést dostatečně dlouhou dobu, buď kotoul vzad neprovede vůbec nebo je kotoul proveden částečně technicky špatně. (Hájková 1998)

Metodika


Správný dohmat je důležitým předpokladem pro kotoul vzad, proto tomuto tématu věnujeme zvláštní pozornost i v metodice nácviku (špatný pohybový stereotyp se odstraňuje velice špatně a dlouho).

1) dřep – připažit: kolébka vzad a zpět, rukama uchopit bérce nebo kolena – nácvik sbalení

2) dřep připažit: kolébka vzad a zpět – předpažit – nácvik udržení sbalení po co nejdelší dobu

3) nácvik správného postavení paží: leh vznesmo. Loket je  nad zápěstím, předloktí svírá s podložkou pravý úhel

4) ve dvojicích. První žák postaví v lehu správně paže a druhý ho uchopí za lokty         a zatlačí do nich. Paže ležícího musí zůstat v pravém úhlu k podložce.

5) sed skrčmo: kolébka vzad a zpět – předpažit – po pádu vzad co nejrychleji dohmátnout rukama – nácvik sbalení a správného dohmatu. 
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6) dřep, předpažit: kolébka vzad a zpět do dřepu – provedení s dohmatem v lehu – skrčit přednožmo povýš – nácvik sbalení a správného dohmatu. Musíme ohlídat, aby se žáci nepřetočili do kotoulu, protože mají dost energie, proto musí v případě nutnosti učitel (druhý žák) zastavit jeho pohyb připravenýma rukama. Jedna ruka je na zadní straně žákovy hlavy a druhá je připravená v případě potřeby zatlačit na holeně a vrátit tak žáka do zpět kolébky.
7) stoj – předpažit: sedem skrčmo kolébka vzad a zpět s dohmatem – stoj spatný – předpažit – nácvik pádu vzad, sbalení a dohmatu

8) kotoul vzad ze zvýšené plochy, využíváme skokanský můstek pokrytý žíněnkou. Druhá žíněnka je ještě na zemi před můstkem. Žák začíná pohyb sedem na můstek (nácvik celého kotoulu ve zlehčených podmínkách). Pozor na včasný dohmat, protože žák může pozdě reagovat na zvýšenou rychlost během kotoulu.
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9) ze dřepu – předpažit: kotoul vzad. Cvičení provádíme na žíněnce, už ne na vyvýšené ploše.

Záchrana a dopomoc


Nejobtížnější částí kotoulu vzad, jak z hlediska síly, tak správné techniky, je moment vzpírání rukama, to znamená, že je nutné dát dopomoc právě v této chvíli.


Musíme také ohlídat předklon hlavy a předejít tím pádu na rovná záda.


Učitel stojí bokem a jakmile je žák v poloze leh – skrčit přednožmo povýš – uchopí žáka za boky a pomáhá vzpírání rukama tahem vzhůru.


Tento způsob dopomoci je velice účinný, ale vyžaduje správný odhad vzdálenosti. Nadlehčení žáka musí být v okamžiku, kdy je jeho těžiště nad dohmatem.


Pokud pomáháme žáku až po tomto okamžiku, je dopomoc už zbytečná, protože k přetížení krční páteře už došlo.


Někdy má žák problémy se získáváním dostatečné rychlosti při kotoulu. Pomáháme mírným nadzvednutím žáka za boky a pohybem ve směru kotoulu.

2. 4. 5 Obměny kotoulů


Modifikace kotoulů - záleží v podstatě pouze na různých výchozích a konečných polohách.

Kotouly vpřed
1) dřep, předpažit – kotoul do sedu předpažit

2) kotoul z rozběhu

3) kotoul ze stoje, výskok

4) kotoul z rozběhu, výskok

5) kotoul ze dřepu do sedu roznožného, hluboký ohnutý předklon

6) kotoul ze dřepu do stoje rozkročného a kotoul vpřed ze stoje rozkročného do dřepu za sebou

7) kotoul do stoje na lopatkách

8) kotoul do váhy (na 1 nohu)

Kotouly na vyvýšené ploše jsou projevem obratnosti žáků i jejich odvahy. Výšku bedny a dopomoc zvolíme  podle konkrétních podmínek a stavu osvojení si kotoulu žáky.

9) Z rozběhu odrazem snožmo výskok na bednu do vzporu dřepmo a kotoul na bedně (2 – 3 díly) s dopomocí

10) Z rozběhu odrazem snožmo výskok na bednu do vzporu dřepmo a kotoul bez dopomoci

11) Kotoul na bedně přímo z odrazu z můstku (nejprve s dopomocí)

Kotouly vzad
12) sed -  kotoul vzad do vzporu klečmo – zanožit levou (nohy vystřídat)

13) kotoul vzad do stoje spojného
14) kotoul vzad do kleku sedmo, vzpažit

15) kotoul vzad se zášvihem

16) kotoul vzad do výskoku

17) kotoul vzad do váhy (na 1 nohu)

18) kotoul vzad do „íčka“ (do hlubokého ohnutého předklonu, ruce na zemi)

2. 4. 6 Stoj na lopatkách 

1) ze sedu skrčmo, předpažit – leh vznesmo, zapažit
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2) ze vzporu vzadu sedmo – stoj na lopatkách, s dopomocí. Žáka nadlehčujeme, tj. kolenem tlačíme do beder, rukama uchopíme žáka za stehna, tím vytvoříme protitah. Pokud žák vysazuje v bocích, protlačujeme mu boky vpřed.
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3) sed, hluboký ohnutý předklon, vzpažit – pádem vzad stoj na lopatkách
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4) vzpor vzadu sedmo – oblouky vzad hluboký ohnutý předklon, vzpažit – pádem vzad stoj na lopatkách- pádem vpřed vzpor dřepmo, výskok

5) stoj na lopatkách bez opory beder rukama
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6) sed skrčmo, pažemi obejmout kolena - pádem vzad stoj na lopatkách, zapažit, pádem dřep, předpažit, výskok, vzpažit

2. 4. 7 Stoj na hlavě


Stoj na hlavě můžeme se žáky provádět jako průpravu ke stoji na rukou. Žáci si postupně osvojují jinou polohu těla, na kterou nejsou zvyklí. Je to poloha těla hlavou dolů, tj. těžiště těla je nad místem opory o podložku. 


Nejprve učíme pouhé postavení rukou a hlavy v trojúhelníku, kdy ruce tvoří základnu trojúhelníku a jsou od sebe na vzdálenost ramen a hlava, která spočívá na čele, tvoří vrchol trojúhelníku a je vpředu před rukama. Trojúhelníková opora nám neumožní pád na záda nebo jiná zranění např. krční páteře.

Trojúhelníková opora:
● hlava






● těžiště trojúhelníku ( nad  ním jsou boky)
●

● ruce opřené dlaněmi


Samotný stoj provádíme tak, že se nejprve snažíme dostat boky co možná nejvýše a teprve potom se odpoutáme nohy od podložky a stavíme se do stoje. 
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U dětí nemusíme provádět celý stoj, ale pouze tzv. „stromeček“, kdy se nohy sice dostanou do vzduchu, ale zapřou se o ruce a nedostanou se tak nad boky. Snažíme se udržet rovnováhu v této pozici.

2. 4. 8 Stoj na rukou


Stoj na rukou je náročná rovnovážná poloha. Náročnost je dána malou plochou opory a vzdálenosti těžiště od místa opory. Pro některé žáky může být obtížná i poloha těla hlavou dolů.

Chyby

a) švihová noha je pokrčená – z hlediska biomechaniky je kratší páka než když je noha napjatá a tudíž je menší i hybnost

b) nedostatečná práce odrazové nohy – při malém odrazu nemůže žák dosáhnout úrovně kolmice

c) příliš prudký pohyb švihové nohy a velký odraz – žák nezvládne rychlost pohybu        a dostane se za kolmici. To znamená, že neprovede výdrž ve stoji na rukou a při špatně poskytnuté záchraně padá na rovná záda, v lepším případě do kotoulu.

d) dohmat rukama je příliš blízko odrazové nohy – ramena se dostanou před plochu opory a žák se nedostane do komice
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e) pokrčení paží při dohmatu – žák neudrží stoj na rukou a při špatné záchraně může spadnout na hlavu

f) nezpevněný trup – žák se nemusí dostat do polohy stoje na rukou, protože přenos hybnosti je zvládnutý pouze při zpevněném trupu 

Pohybové předpoklady

a) síla pletence ramenního – stoj na rukou je druh prostého podporu, váha těla je pouze na pažích

b) obratnost – jednak schopnost prostorové orientace při poloze hlavou dolů a také schopnost rovnovážná 

c) síla – schopnost udržet topornou polohu těla (břišní a hýžďové svaly, zádové svaly) 

Metodika


Stoj na rukou se řadí mezi obtížnější prvky . 


Nácvik stoje na rukou není možné začít bez důkladné zpevňovací průpravy.

a) stoj na lopatkách, který se provádí buď s oporou o záloktí nebo bez pomoci paží. Důležité je udržet nohy a trup v jedné přímce
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b) vzpor ležmo – učitel a spolucvičenec uchopí žáka nad koleny a toporně zpevněného cvičence ponesou do polohy stoje na rukou – důvodem tohoto cvičení je, aby si žák vytvořil kinematickou představu stoje na rukou. Zpočátku stojící žáci „zabrzdí“ koleny rameno cvičícího žáka, aby ramena nepředběhla dlaně. Cvičenec se dívá mezi ruce.
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c) Stoj přednožný odrazovou nohou, vzpažit – výkrok + správné postavení paží na podložce vpředu, zatížit paže a zpět do stoje, neodrážet

d) stoj na rukou s dopomocí učitele a spolužáka

e) stoj na rukou oporem nohou o stěnu a dopomocí učitele. Učitel zachytí žáka v kolmici a donese nohy cvičence na zeď za mrtvý bod. Ten se pak znovu snaží nalézt „mrtvý bod“ lehkým odrážením od stěny.

f) stoj na rukou

Záchrana a dopomoc


Záchrana a dopomoc se poskytuje technicky stejně, záleží na míře pomoci. Žák začíná bokem k učiteli. Žák udělá stoj na rukou a učitel se postaví za jeho záda.

Dopomoc poskytuje učitel tak, že uchopí žáka za stehna, pak žáka vyrovnává v ose za boky. Někdy je potřeba, aby se učitel postavil za žákova záda, opřel se tělem    o cvičence (jako o zeď) a vytáhl ho vzhůru. Poté se může postavit z boku a vyrovnávat cvičence za boky. Ten se snaží najít „mrtvý bod“.
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Učitel stojí bokem k žákovi na straně švihové nohy, která zanožuje jako první. Záchranu mohou poskytovat i dva žáci stojící proti sobě, kteří se uchopí za ruce             a cvičící se pokouší o stoj na rukou čelem k nim. Tento způsob může zabránit pouze přepadnutí žáka vzad, ale žák může povolit ruce nebo padat na jinou stranu a v tom případě je záchrana nulová.


Nesmíme zapomenout na poskytnutí záchrany při druhé fázi stoje na rukou, tzn. při přechodu zpět do stoje spatného. Pokud žák neprotlačí ramena zpět, má tendenci krčit paže. Záchrana se poskytuje tak, že učitel přiloží ruku do oblasti pasu žáka, který se zvedá přes tuto ruku (Hájková, J., 1998) .
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      obr. 105

     obr. 106
2. 4. 9 Stoj na rukou – kotoul


Stoj na rukou – kotoul patří na prvním stupni k rozšiřujícímu učivu a jeho nácviku přistupujeme až tehdy, zvládnou-li žáci dokonale samotný stoj na rukou.


Stoj na rukou je proveden větším odrazem, aby se paty dostaly až za kolmici, za „mrtvý bod“. Potom krčíme paže, když se hlava přiblíží k podložce, předkloníme ji, tím se vyhneme pádu na rovná záda.
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Metodika


Nácvik stoj-kotoulu provádíme zády u zdi. Postavení rukou co nejblíže ke stěně. Žák „vyleze“ nohama nahoru po stěně, lehkým odrazem nohou od zdi se dostane do „mrtvého bodu“ do stoje na rukou. Paže má co nejblíže u zdi. Překonáním „mrtvého bodu“ (Učitel žáka vychýlí za „mrtvý bod“) žák provede kotoul vpřed do duchny. Je nutné ohlídat, aby ramena nešla vpřed, proto se „zabrzdíme“ kolenem jako u stoje na rukou. Dále má učitel ruku pod žákovými boky.


Při prvních pokusech je záchrana nutná, protože žák teprve zjišťuje, o jak rychlý pohyb se jedná. Cvičíme-li ne duchně pomůžeme později už jen žákovi za stehna za „mrtvý bod“ a pustíme ho, aby udělal kotoul samostatně. Cvičí-li žáci na žíněnkách, nenecháváme žáky bez záchrany.

Je potřeba neustále žákům připomínat, že při kotoulu ani při krčení paží nezavíráme oči, nýbrž se díváme, abychom věděli, co se děje s naším tělem a v jaké poloze se právě nacházíme. 


Při cvičení na žíněnce dopomáhá učitel tak, že ze stoje na rukou vychýlí žákovy nohy směrem dopředu – ve směru kotoulu (nikoliv dolů), aby nedošlo ke „sklopení“ trupu a tím ke zranění nebo vyražení dechu cvičence.

2. 4. 10 Přemet stranou 
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Platí tři hlavní zásady – odraz rukama a nohama je postupný, v jedné přímce      a žák musí projít kolmicí – tzn. rovinou stoje na rukou.

Chyby

a) švih pokrčenou nohou – získání malého množství energie

b) dohmat rukama je blízko odrazové nohy – dojde k vychýlení ramen vpřed           a tudíž k porušení přímého úhlu v ramenním kloubu – tzn. Že žák neprojde rovinou stoje na rukou

c) dohmat oběma rukama současně – opět může dojít k vychýlení ramen vpřed

d) odraz odrazovou nohou, dohmat rukama a dopad švihovou nohou – musí být v rovině

Velice častou chybou je dohmat rukama mimo „čáru“, což značí vychýlení ramen vpřed. Opačný případ dohmatu rukama je méně častý – příčinou je buď výrazné prohnutí v kříži nebo jeden z prvních koordinačně nezvládnutých pokusů.

e) vysazení v bocích ve stoji na rukou, porušení roviny stoje na rukou, případně nedokončení přemetu stranou

f) malé čelné roznožení – žák musí vynakládat větší sílu do odrazu. Při větším roznožení je hmota těla blíž k těžišti a tím je snadnější přetáčení a možné vynaložení menší síly do odrazu

g) dopad do dřepu v poslední fázi přemetu stranou, Žák zapomíná, že se musí aktivně odrazit z levé ruky (při přemetu vpravo) a dopadnout švihovou nohou dostatečně daleko od místa dohmatu. Švihová noha dopadá do mírného podřepu a následuje aktivní práce trupu z úklonu do vzpřímeného postoje.

Pohybové předpoklady


Pohybové předpoklady potřebné k zvládnutí přemetu stranou jsou v podstatě stejné jako u stoje na rukou.

a) síla pletence ramenného – aby žák unesl hmotnost vlastního těla

b) síla břišních svalů, hýžďových a zádových svalů pro toporné držení těla

c) osvojení stoje na rukou

Nácvik


Při nácviku dbáme na to, aby žáci dobře pochopili princip kladení rukou a nohou na podložku a aby byli zpevnění.


Nácvik můžeme zahájit opakováním stoje na rukou. Žák provede stoj a ve stoji roznoží a zase snoží nohy.  


Dále nacvičujeme boční postavení těla, postavení paží a nohou, „houpání“. 

Záchrana a dopomoc


Dopomoc při přemetu stranou klade mírné nároky na učitele, který se musí pohybovat spolu se žáky a navíc musí vystihnout rychlost pohybu přemetu                     a nadlehčovat žáka po celou dobu přemetu. Učitel stojí za zády cvičence na vzdálenost předpažení (nebo o něco blíže). Učitel uchopí žáka ze boky tak, že při přemetu vlevo dá pravou ruku na levý bok a levou ruku na pravý bok, přičemž levá ruka je nad pravou. Učitel pomůže žákovi s udržením osy. Z počátku učitel může zastavit pohyb ve stoji na rukou, roznožit, aby mohl lépe srovnat žáka do osy přemetu stranou. Později žák vykonává přemet, učitel kontroluje jeho pohyb rukama na bocích (viz výše) a pomáhá mu s odrazem paží od podložky tak, že mírně zatlačí na švihovou nohu v oblasti stehna a pak táhne za zvedající se ruku. Druhá ruka je v pase žáka.
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3. Výzkumná část
3. 1 Metodika a organizace výzkumu

Před vlastním realizováním výzkumu jsem nastudovala odbornou literaturu týkající se gymnastiky a nácviku elementárních dovedností v akrobacii. Poté jsem docházela na hospitace hodin gymnastiky prvních ročníků studentů učitelství pro první stupeň základní školy k paní PaedDr. Jaroslavě Tenglové, abych získala inspiraci pro tvorbu příprav pro jednotlivé hodiny týkající se výzkumné části práce. Pod odborným vedením paní PaedDr. Jaroslavy Tenglové jsem sestavila metodiku nácviku jednoduchých akrobatických dovedností. Dále následovala fáze výběru vhodné školy    a třídy pro realizaci výzkumu, který se uskutečnil na základě vyučovacích hodin připravených za konzultační pomoci vedoucí práce.

Organizace výzkumu

Termín uskutečnění výzkumu: 7. 11. 2005 – 14. 12. 2005

 Rozsah výzkumu: 12 vyučovacích hodin
Místo výzkumu: Základní škola Nerudova ul. České Budějovice

Ředitelka školy: Mgr. Alena Fuková
Třída: 5. B

Třídní učitel: Mgr. Josef Sivý

Počet žáků: 24 z toho 11 chlapců a 13 dívek

Vybavení tělocvičny (potřebné pro výzkum):

· pružný můstek

· žíněnky

· duchna

· lavičky

· míče

· švihadla

· švédská bedna

· krátké tyče

· obruče

Výuka během výzkumu probíhala ve stejné době jako před ním, tj. dvě hodin týdně, vždy v pondělí a ve středu. Při první a poslední hodině probíhala výuka pod vedením třídního učitele Mgr. Josefa Sivého a ve vedlejší tělocvičně bylo postupně se všemi provedeno zúčastněné pozorování zvládnutí některých gymnastických dovedností a byla zjišťována změna stavu před a po výzkumu. Výzkum měl ukázat zlepšení žáků ve sledovaných akrobatických prvcích.

3. 2 Přehled použitých výzkumných metod 
Diagnostické metody

Pozorování


Pozorování  a popis jsou vlastně základem veškerého poznání a vědecké práce. Pozorování můžeme charakterizovat jako uvědomělé, cílevědomé vnímání skutečnost. Vědeckou metodou je pouze tehdy, je-li speciálně organizované a vědomě zaměřené na zkoumání určitých jevů. Metoda pozorování se používá v tělesné kultuře poměrně často. V průběhu pozorování musíme udržet zaměřenost na cíl. Z hlediska složitosti organizace a použití pomocných prostředků rozeznáváme: jednoduchá a systematická pozorování, krátkodobá a dlouhodobá pozorování, zúčastněná, nezúčastněná a skrytá pozorování. (Štumbauer, 1989)
Metoda škál


Škála je soubor symbolů nebo čísel, konstruovaných tak, že je lze podle pravidel přiřadit jednotlivcům (nebo aktům jejich chování), kdy toto přiřazení naznačuje míru měřené kvality, která je zkoumanému jedinci vlastní. Pojem škála označuje měrný nástroj i systematizovaná čísla měrného nástroje. (Štumbauer, 1989)

Teoretická analýza


Teoretická analýza skýtá v tělesné kultuře univerzální možnosti ke zkoumání jevů a procesů, které se v ní vyskytují a probíhají v ní. Při analýze vyčleňujeme znaky vlastnosti, souvislosti a vztahy tak, abychom obdrželi odpovědi na otázky výzkumu. Při analýze zpravidla postupujeme od celku k částem. Pomocí analýzy můžeme odhalit hlavní stránky zkoumaných jevů, jejich vnitřního obsahu, struktur a souvislostí. (Štumbauer,1989)
3. 3 Přípravy na jednotlivé vyučovací hodiny

Hodiny akrobacie probíhaly dvakrát týdně, vždy po jedné hodině, která trvá 45 min. Žáci jsou na toto zařazení tělesné výchovy zvyklí a proto nebylo vhodné ho měnit. Jednotlivé přípravy včetně pomůcek jsou určeny pro podmínky konkrétní školy a třídy  a pro daný počet žáků ve skupině. 

Přípravy jsou rozdělené do čtyř částí, v prvním sloupci je minutáž, ve druhém hlavní náplň vyučovací jednotky, ve třetím způsob organizace výuky včetně počtu opakování jednotlivých cvičení a v posledním čtvrtém je místo pro poznámky. 


Na konci hodin jsem zařazovala hru, která měla hned několik důvodů, bylo to především zklidnění dětí na konci hodiny tělesné výchovy a jakási příprava na další vyučování a také rozšíření jejich znalostí a dovedností v oblasti her, protože žáci obvykle znají jen několik her, které každou hodinu opakují (např. vybíjená). 


Při cvičení na stanovištích předpokládáme, že žáci vykonávají pouze taková cvičení, kterým se předem již naučili a mají je pouze procvičovat. Při takovém cvičení není možná přímá kontrola vyučujícího, proto spoléháme na žákovu sebekontrolu a na kontrolu správnosti provedení mezi jednotlivými žáky cvičícími v jedné skupině, protože chybami ostatních se také učí. 


Hry a honičky uváděné v přípravách jsou plně rozepsány i s pravidly v kapitole 3. 3. 4.


Příprav je celkem deset, protože v první a poslední vyučovací hodině výzkumu vyučoval  třídní učitel Mgr. Josef Sivý a ve vedlejší tělocvičně probíhalo hodnocení postupně všech žáků, kteří cvičili daná cvičení.
3. 3. 1 Charakteristika příprav

1. příprava

Téma hodiny:
Zpevňování.

Cíl hodiny: 
Naučit žáky zpevnit celé tělo a umět zpevnění využít v hodinách gymnastiky.

2. příprava

Téma hodiny:
Kolébky, kotoul vpřed z vyvýšené plochy

Cíl hodiny:
Naučit děti sbalení těla pro kotoul, seznámit s přetáčivým pohybem při kotoulu vpřed

3. příprava

Téma hodiny:
Kotoul vpřed

Cíl hodiny:
Naučit žáky kotoul vpřed

4. příprava

Téma hodiny:
Kotoul vzad

Cíl hodiny:
Naučit žáky kotoul vzad

5. příprava

Téma hodiny: Obměny kotoulů
Cíl hodiny:
Seznámit žáky s modifikacemi kotoulů vpřed a vzad
6. příprava

Téma hodiny:
Stoj na lopatkách, stoj na hlavě
Cíl hodiny:
Naučit děti stoj na lopatkách a seznámit je se stojem na hlavě
7. příprava

Téma hodiny:
Stoj na rukou
Cíl hodiny:
Naučit žáky stoj na rukou
8. příprava

Téma hodiny:
Stoj - kotoul
Cíl hodiny:
Naučit žáky stoj - kotoul
9. příprava

Téma hodiny:
Přemet stranou
Cíl hodiny:
Naučit žáky přemet stranou
10. příprava

Téma hodiny: Gymnastické hry a sestavy z naučených prvků
Cíl hodiny:
Zopakovat všechny naučené prvky a spojovat je
3. 3. 2 Přehled činností v jednotlivých hodinách

Témata jednotlivých hodin

1. Zpevňování

2. Kolébky, kotoul vpřed z vyvýšené plochy

3. Kotoul vpřed

4. Kotoul vzad

5. Obměny kotoulů

6. Stoj na lopatkách, stoj na hlavě

7. Stoj na rukou

8. Stoj na rukou, kotoul

9. Přemet stranou

10. Sestavy z naučených prvků, gymnastické hry

	Činnost v hodině
	Vyučovací hodiny

	
	1.
	2.
	3.
	4.
	5.
	6.
	7.
	8.
	9.
	10.

	Zpevňování
	●
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○
	○

	Kolébky
	
	●
	○
	○
	○
	
	
	○
	
	●

	Kotoul vpřed z vyvýšené plochy
	
	●
	○
	
	
	
	
	
	
	

	Kotoul vpřed
	
	
	●
	○
	●
	○
	
	○
	○
	●

	Kotoul vzad
	
	
	
	●
	●
	○
	
	○
	○
	●

	Stoj na lopatkách
	
	
	
	
	
	●
	○
	○
	○
	●

	Stoj na hlavě
	
	
	
	
	
	●
	
	○
	
	

	Stoj na rukou
	
	
	
	
	
	
	●
	○
	○
	●

	Stoj na rukou, kotoul
	
	
	
	
	
	
	
	●
	
	●

	Přemet stranou
	
	
	
	
	
	
	
	
	●
	●


● hlavní činnost ve vyučovací hodině

○ vedlejší činnost ve vyučovací hodině

3. 3. 3 Vlastní přípravy
Škola:
ZŠ Nerudova





Datum: 9. 11. 2005

Třída:
V. B






Téma hodiny: Zpevňování
Počet žáků: 24 z toho 2 necvičící

Věk žáků: 10-11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky do čtveřice, 2 míče

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	( Nástup
	Dvojřad
	

	3.-5.
	( Rušná část

běh, cval stranou, poskoky střídavě na levé a pravé noze
	V kruhu
	Učitel uvnitř kruhu, pohyb       v protisměru

Na písknutí změna směru

	6.-14.
	Průpravná část
	Na značkách
	Učitel předvede, počítá, opravuje chyby v provedení cviku

	
	( mírný stoj rozkročný (nádech – vzpažit, výdech – předklon)
	8x
	

	
	( mírný stoj rozkročný, úklony hlavy střídavě vlevo a vpravo
	4x
	

	
	( mírný stoj rozkročný, skrčit upažmo ruce na ramena, kroužit rameny vpřed  a vzad
	4x na každou stranu
	

	
	( stoj rozkročný, vzpažit, úklony    

(skrčit upažmo ruce v týl v úklonu)
	8x
	

	
	( stoj rozkročný, upažit dlaněmi vzhůru, předklon, 2x hmit, stoj
	8x
	

	
	( sed roznožný, vzpažit, úklon k levé noze, předklon, úklon k pravé noze, vzpřim, vzpažit
	4x každým směrem


	

	
	( leh na břiše, skrčit upažmo ruce v týl, záklon, výdrž 10s, uvolnit
	4x
	

	
	( leh, skrčit upažmo ruce v týl, pokrčit nohy, předklon 
	16x


	

	
	( kliky
	8x
	

	
	( dřepy
	10x
	

	
	( uvolnit celé tělo, poskoky
	
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava žíněnek
	1 žíněnka pro 4 žáky
	Žáci pracují podle pokynů učitele

	17.-29.
	( leh na zádech volně, připažit, zpevnit celé tělo
	žáci po 4 na 1 žíněnce

4x
	zatáhnout břicho, hýždě, ramena dolů, šíji protáhnout v podélné ose těla

	
	( leh na zádech, vzpažit, zpevnit celé tělo
	4x
	

	
	( převaly – leh na zádech, vzpažit, převaly vlevo a vpravo
	2x na obě strany
	žáci cvičí na žíněnce na šíř, jeden za druhým

	
	( ve dvojicích, 1. leh na zádech, 2. zvedne zpevněné tělo za nohy a v nestřeženém okamžiku pustí 1 nohu. 1. se snaží udržet napjaté nohy u sebe
	
	cvičit z různých výchozích poloh: tuleň, mrož (ze vzporu ležmo), hříbek (z podporu na předloktích)

	
	( „chytač“ – mírný stoj rozkročný

„padající“ stoj spojný

 nejprve padá vpřed
	ve dvojicích
	„padající“ je zpevněný

!! ohlídat, zda skutečně někdo chytá

	30.-38.
	( gymnastické hry:

běh k žíněnce, převaly přes žíněnku, běh zpět – štafetový závod

trakaře – 4 družstva,  štafetový závod 
	
	Zpevnění těla

dvojice si vymění pozice          u mety

	39.-40.
	Úklid pomůcek
	
	žáci pracují dle pokynů učitele

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	41.-43.
	Hra: „Honěná dvou míčů v kruhu“
	
	

	44.-45.
	Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení hodiny, udělení pochval


Škola:
ZŠ Nerudova




Datum: 14. 11. 2005

Třída:
V. B





Téma hodiny: Kolébky, 

kotoul vpřed z vyvýšené plochy

Počet žáků: 24 z toho 3 necvičící

Věk žáků: 10-11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky do čtveřice, můstek

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	( Nástup
	Dvojřad
	Motivace, cíl hodiny

	3.-5.
	( Rušná část

honička ve dvojicích, dvojice se drží za ruce (nesmí se „roztrhnout“)
	
	Předání „baby“ dotykem jednoho z dvojice

	6.-14.
	Průpravná část
	Na značkách
	Učitel předvede, počítá, opravuje chyby v provedení cviku 

	
	( mírný stoj rozkročný, pravá připažit, levá vzpažit:

- 2 hmity zapažmo, opačně
	8x 
	

	
	( mírný stoj rozkročný, skrčit upažmo, ruce za hlavou:

úklony trupu s hmitem vpravo, vlevo 
	8x na každou stranu
	

	
	( mírný stoj rozkročný, vzpažit:

předklon k pravé noze, doprostřed před tělo, k levé noze, vzpřim

a opačně
	4x na každou stranu
	

	
	( sed roznožný, rovná záda:

rovný předklon

výdrž 15 – 20 s
	
	

	
	( leh na břiše, vzpažit:

zapažit levou a zanožit pravou, opačně 

výdrž 15 – 20 s
	2x na každou stranu
	

	
	( leh – přednožit:

pomalu spouštět nohy na podložku
	8x
	

	
	( vzpor ležmo:

ručkování vpravo, zpět, vlevo
	
	

	
	( dřep na 10 dob
	
	

	
	( poskoky střídavě na pravé a levé noze
	
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.–16.
	Příprava žíněnek
	1 žíněnka pro 4 žáky
	žáci připravují pomůcky podle pokynů učitele

	17.-35.
	( „tlačíme válec“
	Žáci po 4 na 1 žíněnce
	1 žák je „válec“, ostatní ho převalují po žíněnce

- vystřídají se všichni jako válec

	
	( leh vzpažit:

skrčit přednožmo, pažemi obejmout kolena, hlavu předklonit
	Každý 2x
	Nácvik sbalení

	
	( kolébání ve dvojicích
	2 dvojice na žíněnce
	1 žák se sbalí, 2 mu pomáhá s kolébáním

	
	( kolébání 
	
	Samostatně

	
	( embryo
	Každý 2x
	

	
	( kolébání do strany
	
	

	
	( kolébání na břiše
	
	Možno též ve dvojicích, podle zdatnosti žáků 

	
	( kolébání ze sedu skrčmo do sedu skrčmo
	
	U slabších žáků pomáhá druhý žák s přechodem do sedu tahem za paže

	
	( stoj, kolébka, stoj 
	
	

	
	( kotoul vpřed z můstku s dopomocí
	
	Můstek je přikrytý žíněnkou a 1 žíněnka ještě za můstkem
Dopomoc: uchopit žáka za boky, nadzvednout

Ohlídat předklon hlavy  a postavení paží

	36.-38.
	( gymnastické hry:

běh k žíněnce, leh, vzpažit, sbalit se, běh zpět ke družstvu
	
	

	39.-40.
	Úklid pomůcek
	
	Podle pokynů vyučující

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	41.-43.
	Hra: „bimbáky v kruhu“


	- dva kruhy, děvčata     a chlapci zvlášť
	Žáci stojí v kruhu těsně vedle sebe

1 žák stojí uprostřed a „padá“ zpevněný na různé strany a ostatní ho rukama vracejí zpět

	44.-45.
	Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení práce, motivace pro další hodinu


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 16. 11. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Kotoul vpřed
Počet žáků: 24 z toho 3 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky do čtveřice, pružný můstek, míče, švihadla
	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	( Nástup
	Dvojřad
	Téma hodiny, motivace

	3.-5.
	( Rušná část:

běh, zakopávání, předkopávání, běh – kolena co nejvýš, poskoky
	Na místě, na značkách
	Na písknutí žáci změní způsob běhu podle učitele

	6.- 14.
	( Průpravná část
	Na značkách  s míčem
	Učitel předvede, rytmizuje, opravuje chyby v provedení

	
	( mírný stoj rozkročný:

vzpažit – nádech

předklon - výdech
	8x
	Každý má míč a při výdechu se s ním dotkne podložky

	
	( mírný stoj rozkročný, vzpažit s míčem:

úklon střídavě vlevo a vpravo,

v úklonu paže pokrčit, míč v týl
	4x na každou stranu
	Diferenciace náročnosti: napnuté paže v úklonu

	
	( sed, předklon:

výdrž 15 -20 s
	4x
	Nohy napnuté, nekrčit kolena, míčem dosáhnout co nejdál pře sebe

	
	( podpor vzadu:

mírné kliky vzadu,

tělo se nesmí dotknout podložky, míč vedle těla
	8x
	Neprohýbat trup, podsadit pánev

	
	( stoj rozkročný, předklon, trup vodorovně :

předpažit s míčem, výdrž 15 s

vzpřim
	4x
	

	
	( vzpor klečmo, vyhrbení zad
	Výdrž 15 s
	Bez míče

	
	( „žehlička“:

podpor na předloktích

střídavé pohyby trupu vpřed a vzad
	16x
	Bez míče

	
	( „panák“
	16x
	

	
	( uvolnit celé tělo
	
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava pomůcek
	
	Podle pokynů učitele

	17.-29.
	( kolébka ze dřepu do dřepu
	Žáci po 4 na 1 žíněnku
	

	
	( kolébka ze stoje do stoje
	
	

	
	( cvičení na stanovištích:

1.stan.- 3 žíněnky:

kolébka ze dřepu do dřepu, ze stoje do stoje, válení sudů

2. stan.- švihadlo

přeskoky snožné

3. stan.- nácvik kotoulu vpřed
	Na písknutí se žáci vystřídají na stanovištích
	Dopomoc a záchrana učitele

	
	● kotul vpřed z vyvýšené plochy pružného můstku
	Žáci cvičí jeden za druhým, stojí v zástupu, po odcvičení běh kolem tělocvičny, 2 kola
	Můstek je pokrytý žíněnkou a druhá žíněnka je za můstkem na zemi

	
	( kotoul vpřed ze dřepu do dřepu
	Žáci po 4 u 1 žíněnky
	

	
	( kotoul vpřed ze stoje do stoje
	
	

	30.-36.
	( gymnastické hry:

2 kotouly za sebou na co nejkratším úseku

2 kotouly za sebou na co nejdelším úseku
	2 žíněnky za sebou, žáci ve dvou družstvech
	

	37.-38. 
	Úklid žíněnek
	
	

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	39.-43.
	Hra: „Na kočku a myš“
	
	

	44.-45.
	Nástup
	Dvojřad
	Rekapitulace hodiny, motivace


Škola: ZŠ Nerudova





Datum: 21. 11. 2005

Třída: V. B






Téma hodiny: Kotoul vzad
Počet žáků: 24 z toho 1 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky do čtveřice, švihadla, míče, pružný můstek

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	( Nástup
	Dvojřad
	Náplň hodiny

	3.-5.
	( Rušná část 

„Na Mrazíka“

- kdo dostane „babu“, zůstane „zmrazený“ ve stoji rozkročném
	Vysvobození pomocí podlezení 
	

	6.-14.
	( Průpravná část
	Na značkách se švihadlem
	Každý žák má své švihadlo

	
	( mírný stoj rozkročný, skrčit upažmo, švihadlo (složené na čtvrtky) za hlavou rovně:

- otáčení trupu vpravo vlevo s hmitem
	4x na každou stranu
	

	
	( mírný stoj rozkročný, vzpažit, švihadlo nad hlavou rovně:

- rovný předklon, předklon poníž, hluboký předklon, vzpřim
	8x
	

	
	( stoj rozkročný, předklon, švihadlo(složené na polovinu) na lopatkách rovně:

- otočit trup vlevo, dotknout se pravou rukou špičky levé nohy

- také opačně
	4x na každou stranu
	

	
	( sed roznožný, konce přeloženého švihadla držíme, švihadlo přiložíme na prostřední část pravého chodidla:

- rovný předklon, pokrčením paží a přitažením švihadla si pomáháme do předklonu, totéž na druhou nohu 
	2x na každou nohu, 15s výdrž
	

	
	( leh vznesmo:

lehce hmitat nohama
	16x
	

	
	( leh na břiše, švihadlo v jedné ruce:

- záklon, za zády podat švihadlo do druhé ruky
	4x
	

	
	( vzpor ležmo, švihadlo na podložce pod tělem:

- klik, snažíme se hrudníkem co nejvíce přiblížit švihadlu
	8x
	

	
	( přeskoky švihadla snožmo
	20x
	Je-li nutno, ukážeme v rychlosti žákům správnou techniku přeskoků přes švihadlo

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava pomůcek
	Žáci mají 1 žíněnku do čtveřice
	Žáci stojí v zástupu za žíněnkou na délku

	17.-32


	( mrož
	Žáci po 4 u 1 žíněnky
	Připomenout žákům zpevnění těla při gymnastice

	
	( kotoul vpřed ze dřepu do dřepu
	
	

	
	( kotoul vpřed ze stoje do stoje
	
	

	
	( cvičení na stanovištích:

1.stan. – 3 žíněnky za sebou

- žáci trénují kotoul vpřed a kolébky

2.stan. – švihadla

- žáci trénují přeskoky snožmo přes švihadlo

3.stan. – kolébka, postavení paží na kotoul vzad v lehu vznesmo, kotoul vzad z vyvýšené plochy a na žíněnce
	Na signál (píšťalka) si žáci vystřídají stanoviště, střídání po 4 minutách
	Záchrana a dopomoc učitele je zpočátku nutná

	
	( kotoul vzad ze dřepu do dřepu
	Žáci po 4     u jedné žíněnky
	Diferenciace náročnosti: kotoul vzad ze stoje do stoje nebo ze stoje pádem vzad

	33.-38.
	( gymnastické hry:

- 2 kotouly vzad za sebou na co nejkratším úseku

- kotoul vzad se zášvihem  
	4 žáci u 1 žíněnky
	Ti, kdo necvičí sledují ostatní – co dělají správně a co špatně

	39. -40.
	Úklid pomůcek
	
	Podle pokynů učitele

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	41.-43.
	Hra: Na myslivce a zajíce
	
	

	44.-45.
	Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení hodiny, pochvaly


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 23. 11. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Obměny kotoulů
Počet žáků: 24 z toho 1 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky do čtveřice, švihadla, míče, lavičky, švédská bedna

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	● Nástup
	Dvojřad
	Sdělení náplně hodiny, motivace

	3.-5.
	● Rušná část:

soutěživé hry ve družstvech:

· běh k metě a zpět

· běh k metě, zpět běh pozadu

· poskoky střídavě na levé a pravé

· běh k metě, u mety 3 výskoky snožmo
	Družstva po 4 žácích, předání štafety dotykem
	Jako mety poslouží míče

- jedno družstvo má jen 3 žáky, střídají se a jeden vždy běží 2x

	6.-14.
	● Průpravná část:


	Žáci stojí v kruhu na upažení
	

	
	● mírný stoj rozkročný, uchopit souseda za ruku:

- úklony hlavy vpravo a vlevo, 4x na každou stranu
	Všichni cvičí na stejnou stanu
	Učitel ukazuje        a rytmizuje, řídí směr cvičení

	
	● mírný stoj rozkročný, skrčit upažmo, ruce před hrudníkem:

- 2 x hmit, 2x hmit upažmo, při upažení otočit trup vpravo, 8x
	Vždy 2 žáci se otáčejí k sobě
	

	
	● mírný stoj rozkročný, vzpažit:

- úklony vpravo a vlevo, 4x na každou stranu
	Vždy 2 žáci se uklánějí k sobě
	Žáci si navzájem v úklonu tlesknout

	
	● sed roznožný:

- hluboký ohnutý předklon

výdrž 20s
	Vždy 2 žáci čelem k sobě
	Každý se snaží dosáhnout na svou dvojici

	
	● trakaře přes tělocvičnu
	Žáci jsou ve dvojicích a vystřídají se
	

	
	● leh na břiše, vzpažit:

- zapažit a zanožit, výdrž 20 s
	4x
	

	
	● leh, přednožit skrčmo:

-pokládat nohy střídavě vlevo a vpravo
	8 x
	

	
	● chůze ve dřepu
	Na šířku tělocvičny
	

	
	● poskoky zpět
	
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava pomůcek
	Žáci cvičí 4 u 1 žíněnky na délku, stojí v zástupu za ní
	Podle pokynů vyučujícího

	17.-24.
	● Kotoul vpřed
	žáci cvičí po 4 u jedné žíněnky
	Učitel zopakuje základní pravidla pro kotouly (hlava v předklonu, sbalení, postavení paží)

	
	● Kotoul vzad
	
	

	
	● Kotoul vzad do kleku sedmo
	
	Nejprve si žáci vyzkoušejí konečnou polohu

	
	● Kotoul vzad do vzporu klečmo
	
	Nejprve si žáci vyzkoušejí konečnou polohu

	25.-35.
	Cvičení na stanovištích:

● 3 žíněnky na délku za sebou:

kotoul vpřed do stoje rozkročného, kotoul vpřed do dřepu, kolébka ze stoje do stoje 
● lavička: 

leh na břiše, rukama přitahovat celé tělo a tak překonat celou lavičku

● švihadla:

20 snožných přeskoků

● švédská bedna:

kotoul na bedně (s dopomocí učitele), ze dřepu na bedně kotoul vpřed
	Žáci se pohybují po stanovištích sami, vždy odcvičí dané cvičení a jdou k dalšímu úkolu, po směru hodinových ručiček
	2 – 3 díly bedny

	36.-37.
	Úklid žíněnek, míčů a švédské bedny
	
	Podle pokynů

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	38.-43. 
	Čertovská honička
	
	

	44.
	Úklid švihadel
	
	

	45. 
	Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení hodiny, motivace pro příští hodinu (něco jiného než kotouly)


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 28. 11. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Stoj na lopatkách,            

stoj na hlavě
Počet žáků: 24 z toho 3 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky, míče, lavičky

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	● Nástup
	Dvojřad
	Téma hodiny

	3.-5.
	● Rušná část:

3 kolečka kolem tělocvičny, klus

hra: Lavina
	Družstva po 4 žácích
	Jako mety poslouží míče

	6.-14.


	● Průpravná část:
	Na lavičkách, každá čtveřice má 1 lavičku
	

	
	● sed na lavičce, připažit:

· kroužení rameny vzad

· kroužení rameny vpřed
	8x

8x
	Žáci sedí na lavičce obkročmo za sebou s rozestupy

	
	● sed na lavičce skrčit upažmo, ruce na ramena:

- úklony trupu vlevo a vpravo
	8x na každou stranu 
	

	
	● mírný stoj rozkročný vedle lavičky, čelem k lavičce:

· předklon k lavičce se 2 hmity

· mírný stoj rozkročný, 2 hmity vzpažmo
	8x
	Vedle lavičky na vzdálenost 1 kroku

	
	● sed vedle lavičky, čelem k ní, nohama se dotýkat lavičky:

- hluboký ohnutý předklon, snažíme se dotknout lavičky, výdrž 20 s 
	4x
	

	
	● leh vedle lavičky, kolmo k ní,nohy na desce, upažit dolů, dlaně vzad:

· zpevnit celé tělo

· leh na ramenou vzadu oporem nohama na lavičce
	8x
	Při posledním opakování s výdrží 15 s

	
	● vzpor klečmo čelně k lavičce, ruce na desce:

- kliky
	10x
	

	
	● sed na lavičce, bokem:

- napjatýma nohama ve vzduchu opisovat malé kroužky
	10x
	

	
	● leh na břiše na lavičce, kolmo k její délce:

- na znamení (písknutí) zapažit            a zanožit, výdrž 10 s
	3x 
	Připomenout žákům zpevnění těla při gymnastice

	
	● 10 dřepů na lavičce
	
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava žíněnek
	Žíněnky na délku, žáci v zástupu za žíněnkou
	Dle pokynů učitele

	17.-35.


	● Kolébka vzad a zpět ze dřepu do dřepu
	Žáci jsou po 4 u jedné žíněnky
	Žáci jsou v zástupu za žíněnkou a cvičí jeden za druhým

	
	● Kotoul vpřed ze dřepu do dřepu
	
	Neustále žákům připomínáme sbalení při kotoulu, předklon hlavy, zpevnění těla, postavení paží

	
	● Kotoul vzad ze dřepu do dřepu
	
	

	
	● ze sedu skrčmo, předpažit – leh vznesmo, zapažit
	
	Hýždě co nejvýš, žáci se pokusí dokleknout z lehu vznesmo u uší

	
	● stoj na lopatkách s dopomocí (z lehu vznesmo za stehna a bedra, potom pomocí kolena)
	
	Učitel nejprve ukáže, jak dopomáhat a žáci provádějí cvičení ve dvojicích, vystřídají se v obou rolích

	
	● hluboký ohnutý předklon, pádem vzad stoj na lopatkách samostatně s oporou o bedra
	
	

	
	● nácvik postavení rukou a hlavy při stoji na hlavě
	
	Ukážeme žákům trojúhelníkové postavení 

	
	● postavení rukou a hlavy, zatížit hlavu, hýždě nad hlavu pomocí drobných krůčků a zpět
	
	

	
	● „stromeček“
	Postavení rukou hlavy, hýždě na hlavu, nohama (kolena) se zaklesnout za ruce (lokty), nohy odpoutat od podložky, udržet rovnováhu
	

	36.-37.
	Úklid pomůcek
	
	Podle pokynů

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	38.-43.
	Podávaná
	
	Můžeme zapojit několik míčů

	44.
	Úklid míčů
	
	

	45.
	Nástup
	Dvojřad
	Udělení pochval, zhodnocení práce    v hodině


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 30. 11. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Stoj na rukou
Počet žáků: 24 z toho 2 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky, míče, krátké tyče, duchna, švihadla

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	● Nástup
	Dvojřad
	Náplň hodiny, motivace

	3.-5.
	● Rušná část:

honička: Jeden na druhého
	Ve dvojicích
	

	6.
	Příprava krátkých tyčí
	
	Každý žák má k dispozici krátkou tyč

	7.-14.
	● Průpravná část:
	
	

	
	● mírný stoj rozkročný, tyč na lopatkách rovně:

- úklon hlavy vlevo a vpravo 
	Úklon na 4 doby

4x
	

	
	● mírný stoj rozkročný, tyč před prsy rovně:

- obloukem vzad tyč za tělem rovně a zpět
	4x
	

	
	● mírný stoj rozkročný, tyč před prsy svisle pravou vzhůru:

- mírný stoj rozkročný, tyč před prsy svisle levou vzhůru, v každé krajní poloze 2 hmity
	8x
	

	
	● mírný stoj rozkročný, tyč nad hlavou rovně, 2 hmity:

· hluboký ohnutý předklon, tyč až na podložku, 2 hmity
· vzpřim
	8x
	

	
	● sed, skrčit přednožmo, tyč před tělem rovně:

- sed, náklon vzad, přednožit poníž, tyč na prsou rovně
	8x
	

	
	● mírný stoj rozkročný, předklon, tyč za hlavou rovně:

- výdrž 20 s
	4x
	Mezi cvičením vždy povolit celé tělo

	
	● stoj rozkročný, tyč nad hlavou rovně:

- zvolna dřep rozkročný, tyč na lopatky rovně
	8x
	

	
	● vzpor ležmo, tyč mezi rukama, podél těla:

- ručkovat rukama vpravo a vlevo přes tyč
	10x
	

	
	● tyč před chodily na zemi rovně:

snožné skoky přes tyč a zpět
	10x
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava žíněnek a duchny ke stěně
	1 žíněnka pro 4 žáky
	Podle pokynů. Zapojují se všichni žáci.

	17.-35.


	● Nácvik správného postavení rukou při stoji na rukou:

- stoj přednožný, výkrok, vzpažit, zatížení rukou, zanožit
	Každý si zkusí několikrát
	

	
	● leh na žíněnce volně, zpevnit celé tělo, jen paže, jen nohy
	
	Žáci cvičí 4 na jedné žíněnce na šířku 

	
	● stoj na lopatkách samostatně
	Žáci cvičí po 4 u jedné žíněnky
	

	
	● vynesení cvičence do stoje na rukou
	1 je vynášen, 2 ho vynášejí a 1 kontroluje správnost
	Každý si vyzkouší všechny role

	
	● stoj na rukou s dopomocí učitele      a žáka

- mezitím, kdy cvičí ostatní si žáci na připravených žíněnkách trénují kotoul vpřed a vzad do stoje rozkročného      a zpět do dřepu a „stromeček“
	
	Učitel vybere nejlepší žáky a zařadí je spolu, ti si mohou později dávat záchranu sami navzájem

	
	● stoj na rukou u stěny

každý, kdo odcvičí, odchází skákat přes švihadlo (2x30 přeskoků snožmo)
	
	Hledání „mrtvého bodu“

	36.-37.
	Úklid pomůcek
	
	

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	38.-43.
	Člověk, kůň, rak
	
	Jako mety použijeme míče

	44. 
	Úklid míčů
	
	

	45.
	Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení hodiny, motivace pro příští hodiny


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 5. 12. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Stoj na rukou – 

kotoul
Počet žáků: 24 z toho 1 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky, míče, duchna, švihadla, lavičky

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	● Nástup
	Dvojřad
	

	3.-5.
	● Rušná část:

honička „Belhavá“
	
	

	6.-14.


	● Průpravná část
	Ve dvojicích
	Je-li jeden žák lichý, cvičí s učitelem

	
	● dvojice stojí vedle sebe, mírný stoj rozkročný“

- úklony hlavy k sobě a od sebe
	8x
	

	
	● mírný stoj rozkročný zády k sobě, upažit, chytit se za ruce:

- otáčení trupu vpravo a vlevo
	8x
	

	
	● dvojice stojí ve stoji rozkročném  proti sobě na vzdálenost předpažení:

· předklon, tlesknout si s druhým s dvojice

· hluboký ohnutý předklon
	8x
	

	
	● Jeden žák: vzpor klečmo, druhý žák stoj vedle klečícího, ruce na jeho záda v oblasti hrudníku:

- stojící lehce tlačí na záda klečícího, ten se snaží vyhrbit
	Vystřídání dvojice
	

	
	● sedy – lehy:

- jeden z dvojice drží druhému nohy
	10x každý
	

	
	● mírný stoj rozkročný, čelem k sobě, předpažit, paže mírně pokrčené, dvojice se dotýká rukama:

- přetlačování druhého z dvojice
	4x 20s
	

	
	● stoj spojný, zády k sobě, zaklesnout rukama:

- 10 dřepů
	
	Dvojice se snaží udržet původní postavení a „neroztrhnout se“

	
	● hra na zrcadlo:

- jeden z dvojice předvede nějaký poskok a druhý ho musí zopakovat
	Střídání rolí
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava pomůcek
	Žíněnky do čtveřice, žáci stojí v zástupu u žíněnky na délku
	Podle pokynů učitele.

	17.-26.
	● kolébka ze stoje do stoje
	
	

	
	● kotoul vpřed do výskoku
	
	

	
	● kotoul vzad do vzporu klečmo, levá zanožit
	
	

	
	● stoj na rukou s dopomocí
	
	

	27.-37.
	● cvičení na stanovištích

1.st.: lavičky:

- chůze po lavičce deskou dolů (zpevnění těla)

- leh na břiše na lavičku, rukama přitahovat a tak překonat celou její délku

2.st.: švihadla:

- trénink snožných přeskoků

3.st.: duchna a žíněnky:

- duchna u zdi: stoj – kotoul s dopomocí učitele (žák vyleze nohama po zdi, učitel ponese nohy za „mrtvý bod“ a pustí žáka do duchny
- žíněnky: trénink již nacvičených gymnastický prvků (kolébka, kotoul vpřed, kotoul vzad, obměny kotoulů, stoj na lopatkách, stoj na rukou s dopomocí ostatních – ve trojici, „stromeček“)
	
	Cviky, které neprobíhají přímo pod vedením učitele již žáci znají. Spoléháme na jejich sebekontrolu         a vzájemnou kontrolu.

	38.-39.
	Úklid pomůcek
	
	Podle pokynů

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	40.-44.
	● hra: Stůj
	
	

	45.
	● Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení hodiny


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 7. 12. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Přemet stranou
Počet žáků: 24 z toho 2 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky, duchna, švihadla

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	● Nástup
	Dvojřad
	

	3.-5.
	● Rušná část:

- honička: Lavinová
	
	

	6.-14.
	● Průpravná část
	Na značkách
	Průpravná část rozcvičky může probíhat na hudbu

	
	● mírný stoj rozkročný:

- oblouky hlavy z úklonu přes předklon do úklonu
	4x
	

	
	● mírný stoj rozkročný, skrčit upažmo, ruce na ramena:

- ohnout a prohnout trup
	8x
	

	
	● stoj rozkročný, upažit:

· hluboký ohnutý předklon k pravé noze (2 hmity)

· stoj rozkročný, upažit (2 hmity)

· to samé  ke druhé noze
	4 na každou stranu
	

	
	● podpor na předloktích:

· vzpažit levou a zanožit levou, výdrž 4 doby

· totéž na druhou stranu
	4x
	

	
	● podpor vzadu na předloktích  sedmo
- „nůžky“ nohama
	10x
	

	
	● 10 kliků
	
	

	
	● poskoky do rytmu:

· na levé

· na pravé

· střídavě na levé a pravé

· snožmo

· jako přes švihadlo 
	
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava pomůcek
	
	

	17.-35.
	Cvičení ve skupinách:

1. skupina: Nácvik přemetu stranou

- opakování stoje na rukou

- roznožení ve stoji na rukou s dopomocí

- bočné postavení a nácvik správného postavení paží

- přemet stranou s dopomocí

2. skupina: opakování naučeného

- přeskoky přes švihadlo (2x30 přeskoků)
- na žíněnkách: kotouly vpřed, vzad, stoj na lopatkách, stoj na rukou s dopomocí (ve trojicích)
- ve dvojicích „trakaře“
	Žáci rozděleni na 2 skupiny
	- Skupiny se po 7 minutách cvičení vymění

- žáci z druhé skupiny projdou všechna jednotlivá stanoviště

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	36.-37.
	Úklid pomůcek
	
	Podle pokynů

	38.-44.
	Hra: Vítr
	
	Učitel kontroluje pravidla

	45.
	Nástup
	Dvojřad
	Udělení pochval


Škola: ZŠ Nerudova




Datum: 12. 12. 2005

Třída: V. B





Téma hodiny: Sestavy 

z naučených prvků, gymnastické hry
Počet žáků: 24 z toho 3 necvičící

Věk žáků: 10 – 11 let

Pomůcky: píšťalka, žíněnky, obruče, míče

	Min.
	Náplň
	Organizace
	Poznámky

	
	Úvodní část hodiny
	
	

	1.-2.
	● Nástup
	Dvojřad
	

	3.-5.
	● Rušná část:

Svíčková honička
	S jedním nebo dvěma honícími
	Jako záchrana před „babou“ poslouží stoj na lopatkách 

	6.-14.
	● Průpravná část
	S obručemi 
	

	
	● Mírný stoj rozkročný, obruč kolem boků rovně, předklon hlavy (díváme se na obruč):

- mírný stoj rozkročný, obruč nad hlavou rovně, mírný záklon hlavy (díváme se za obručí)
	4x
	

	
	● mírný stoj rozkročný, obruč nad hlavou čelně:

· úklon vpravo, obruč na prsou čelně

· totéž na druhou stranu
	4x na každou stranu
	

	
	● sed, obruč před tělem rovně:

- hluboký ohnutý předklon (snažíme se dosáhnout obručí až za chodidla)
	4x (výdrž v maximálním předklonu)
	

	
	● leh vznesmo roznožný pravou vpřed, špička na základně v obruči (obruč za hlavou na podložce):

- vystřídat nohy
	8x
	

	
	● kroužení obručí kolem pasu
	Každý 4 pokusy
	

	
	● leh na břiše, obruč nad hlavou čelně:

- záklon, výdrž 20s
	3x
	

	
	● „kočička“ – vzpor klečmo, ohnout, prohnout) 
	8x
	

	
	● přeskoky kročmo pravou střídavě levou  vpřed nesoudobě s protažením švihu
	4x na každou nohu
	

	
	Hlavní část hodiny
	
	

	15.-16.
	Příprava pomůcek
	Žíněnka do čtveřice
	Dle pokynů vyučujícího

	17.-30.
	● opakování přemetu stranou
	Jeden žák za druhým, učitel dopomáhá, je-li to potřeba
	

	
	● stoj – kotoul 
	
	

	
	● kdo překoná třemi kotouly vzad co nejkratší vzdálenost
	
	

	
	● závod družstev:

- závodník doběhne k žíněnce, kde udělá převal a vrátí se zpět, kde předá štafetu dotykem
	
	

	
	● vor na prudké vodě:

- 7 žáků si lehne čelem k zemi těsně vedle sebe, přes ně se položí kolmo jiný. Na povel se začnou kmeny voru pohybovat – opakované převaly, všichni stejným směrem
	Na tento úkol se vždy dvě čtyřčlenná družstva spojí dohromady
	

	
	● žáci stojí zády k žíněnce na šíř vedle sebe, na povel udělají všichni kolébku vzad, běží společně k metě a zpět k žíněnce. Cvičení se opakuje 2x. Všichni musejí dělat kolébku současně.
	
	Jako mety poslouží míče

	
	● stoj, kotoul vpřed, kotoul vzad, výskok, kolébka vzad a zpět, výskok
	2x  pás žíněnek na délku (3)
	Žáci cvičí ve dvou skupinách najednou to samé

	
	● stoj, kotoul vzad do stoje rozkročného, kotoul vzad, kotul vpřed do výskoku
	
	

	31.-34.
	Přehlídka:

- každý žák si vybere 1 cvik podle svého uvážení, který chce ostatním předvést
	1 cvičí, ostatní sedí kolem žíněnky
	

	35.-36.
	Úklid žíněnek a obručí
	
	Podle pokynů učitele

	
	Závěrečná část hodiny
	
	

	37.-42.
	Hra: Na hada
	
	Učitel kontroluje, zda se „had“ nerozpojil

	43.-45.
	Nástup
	Dvojřad
	Zhodnocení práce v předchozích 10-ti hodinách, sdělení náplně příští hodiny, udělení pochval, poděkování za spolupráci


3. 3. 4 Pravidla her


Jelikož v přípravách na jednotlivé vyučovací hodiny uvádíme jen název hry nebo honičky, popisujeme stručně v následující kapitole jejich pravidla.

Stůj


Žáci se postaví do kruhu a rozpočítávají se. Jeden je střední. Ten vyhodí míč do výšky a zavolá číslo některého ze spolužáků. Ten se snaží co nejrychleji dostat k míči    a ostatní se naopak rozprchnou na všechny strany. Jakmile má vyvolaný hráč v ruce míč, zavolá „stůj“. Na tento povel se musí všichni zastavit. Vyvolaný hráč se nesmí pohnout z místa a snaží se některého spolužáka zasáhnout. Hráč, po kterém je vystřeleno se snaží uhýbat jakkoliv, ale nesmí se pohnout z místa. Když hráč nikoho nezasáhne, ihned se za míčem rozběhne. Ostatní se v tu dobu můžou opět co nejvhodněji přemístit. Hra pokračuje do té doby, dokud vyvolaný hráč někoho nezasáhne (Perič, T. 2004).

Člověk, kůň, rak


Žáci utvoří tříčlenná družstva a stojí v zástupu. První jsou lidé, druzí koně a třetí raci. Na povel běží první ze skupin k metě a zpět, tam předá štafetu dotykem. Poté vyběhne druhý, ovšem jako kůň – tj. po čtyřech k metě a zpět, opět předá babu              a vyběhne třetí jako rak, tj. podporem ležmo vzadu. To družstvo, které stojí první vyrovnané jako na začátku, dostává bod.

Vítr


Podle počtu dětí vybereme jednoho nebo dva hráče, kteří budou vítr. Ostatní hráči dělají mraky. Sesednou se na zem do kolečka a chytí se rukama a zaklesnou se nohama. Vítr má za úkol roztrhat mraky. Jsou-li mraky roztrženy na dvě skupiny, nesmí se už skupiny znovu spojit. Vítr se potom snaží roztrhat skupiny na ještě menší. Když je z mraků oddělen jednotlivý člověk, stane se větrem a začne mu pomáhat (Perič, T. 2004).

Na hada


Družstvo stojí v zástupu, každý člen se pevně drží předcházejícího za boky. První v družstvu je hlava hada, poslední je jeho ocas. Úkolem hlavy je co nejrychleji chytit ocas. Jestliže se to povede, přejde první na poslední místo a hra se opakuje (Perič, T. 2004). 

Lavinová honička


Hráč, který dostane „babu“, se stává pomocníkem honiče a honí tedy společně (Perič, T. 2004).

Jeden na druhého 


Hráči utvoří dvojice. Na znamení jeden z dvojice honí druhého. Když ho chytí do 20 s, získává bod. Po krátké pauze si hráči vymění úlohy. Podle počtu hráčů volíme velikost plochy, na které se mohou děti pohybovat (Perič, T. 2004).

Belhavá honička


Když hráč dostane od honiče „babu“, musí se rukou uchopit za to místo, na které „babu“ dostal a běhat tak do té doby, než dá „babu“ jinému hráči. Je přirozené, že se všichni snaží dát „babu“ na nohy, aby ten, kdo „babu“ dostane, nemohl rychle běhat (Perič, T. 2004).

Svíčková honička


Jeden z hráčů honí ostatní, záchranou před „babou“ je stoj na lopatkách – svíčka. Podle počtu hráčů můžeme zvolit i dva nebo více honičů.

Honěná dvou míčů v kruhu


Všichni žáci utvoří jeden velký kruh a rozpočítají se na první a druhé. Jeden první dostane míč a naproti němu jeden druhý také. První mezi sebou a druzí mezi sebou si navzájem podávají míč v určeném směru. Jeden míč honí druhý. Chytí-li jeden míč druhý, hra začíná znovu. Na zapískání se mění směr pohybu míčů.

Honička ve dvojicích


Dvojice, která se drží za ruce a má funkci honiče se snaží chytit ostatní. Nesmí se ale rozpojit. Předat „babu“ může kterýkoliv z dvojice. Ten, kdo někomu dá „babu“ je vystřídán za chyceného. 

Kočka a myš


Z žáků vybereme dva, jeden z nich je kočka a druhý myš. Ostatní tvoří hrací pole. Utvoří čtyři zástupy vedle sebe po pěti (podle počtu žáků). Jednotlivé zástupy jsou vedle sebe na upažení. Žáci v zástupu mají rovněž zástupy na upažení. Žáci mají neustále upaženo a tím tvoří „chodbičky“, kde honí kočka myš. Na zapískání se všichni otočí o 90° určeným směrem a tím se změní situace pro kočku i pro myš. 

Na Mrazíka


Na Mrazíka je honička, kdy ten, kdo dostane „babu“, musí zůstat jako zrazený   a zůstat ve stoji rozkročném tam, kdo „babu“ dostal. Ostatní ho mohou zachránit tím, že ho podlezou. Honič se snaží pochytat co možná nejvíce dětí.

Na myslivce a zajíce


Žáky rozdělíme na dvě poloviny. Jedna polovina jdou zajíci. Ti se postaví na užší stranu tělocvičny. Ostatní – myslivci se rozestaví na čáry v tělocvičně tak, aby stáli čelem k zajícům. Na znamení se snaží zajíci dostat na druhou stranu tělocvičny              a vyhnout se cestou myslivcům, kteří se je snaží pochytat. Ti se smí ovšem pohybovat jen na čáře, na které stojí. Zajíci a myslivci si vymění úlohy a hra se opakuje. 

Čertovská honička


Jeden hráč má za kalhoty zasunutý provázek, který splývá až k zemi. To je čert. Snaží se chytit ostatní a dát jim „babu“. Ten, komu dá čert „babu“ zkamení. Ostatní volní se snaží čertovi zašlápnout oháňku. Když spadne ocásek na zem, pochytaní hráči jsou volní a hra se opakuje. 

Podávaná


Žáci sedí v zástupu s nataženýma nohama. První z každého družstva vezme míč mezi nohy a udělá leh vznesmo. Tím podá míč přes hlavu druhému hráči. Ten chytne míč rukama, dá si ho mezi nohy a opět podá stejným způsobem třetímu. Když dojde míč na konec zástupu, vezme poslední míč a běží na začátek družstva a hra pokračuje stejným způsobem. Celý postup se opakuje tak dlouho, dokud mužstvo nesedí v původním pořadí (Perič, T. 2004).

Lavina


Hráči stojí v zástupech. První z každého družstva vyběhne k metě a zpět. Chytí druhého a běží opět k metě a zpět. Vždy přiberou dalšího z družstva. Když už je lavina celá a běhá celé družstvo, začne opačný postup. Z laviny se vždy odtrhne jeden              z družstva. Vyhrává to družstvo, které první dokončí úkol.

4. Výsledková část a diskuse

4. 1 Hodnocení
Pro zjištění úrovně žáků v dané páté třídě jsem využila dvě hodiny, kdy jsem hodnotila žáky při šesti cvicích, byly to: „tuleň“, kotoul vpřed ze dřepu do dřepu, kotoul vzad ze dřepu do dřepu, stoj na lopatkách, stoj na rukou se záchranou a přemet stranou. Protože jsem výzkum prováděla v páté třídě ke konci prvního pololetí, předpokládala jsem, že se žáci už dříve setkali s většinou z těchto cvičení. Pokud však žáci nechtěli daný cvik provést, ať ze strachu, z nedostatku sebedůvěry nebo z toho důvodu, že cvik vůbec neznali, nenutila jsem je. 

Předem jsem si připravila hodnotící škálu (viz 4. 2) a podle ní jsem zjištěné výsledky zapisovala. 


U prvního cviku, tzv. „tuleně“, jsem zvolila pouze dvě možnosti. Buď žák danou pozici udržel nebo ne. U ostatních cvičení sestávala škála z pěti možných úrovní výkonu od „neprovedl(a)“ až po „správné provedení cviku“. Pokud žák odmítl daný cvik zacvičit, automaticky dostal přidělený bod „neprovedl(a)“.  


Žákům jsem tedy v první hodině, kdy pozorování proběhlo přidělila příslušnou číselnou hodnotu podle hodnotící škály (viz 4. 2). Poté proběhlo 10 vyučovacích hodin, kdy jsem se třídou prošla celou akrobacii danou osnovami pro vzdělávací program Základní škola. V poslední hodině jsem hodnocení zopakovala a nové hodnoty jsem opět zaznamenala. Tyto získané hodnoty byly materiálem k porovnávání jednotlivých výkonů žáků.


Prvním hodnocením prošla kromě tří žákyň celá třída. Při druhém hodnocení necvičila stále Karolína Vítková, která měla po celou dobu mé přítomnosti ruku v sádře a Adéla Macková, která byla po operaci ruky. Markétu Ďuricovou, která druhé hodnocení absolvovala, jsem ale do konečných výsledků nezařadila, protože se neúčastnila prvního hodnocení. 


Během hodin, které jsem se žáky strávila jsem také pozorovala jejich zájem či nezájem o výuku a o samotnou gymnastiku, protože právě ta nepatří mezi nejoblíbenější složky školní tělesné výchovy. 


Myslím, že postupem doby, kdy jsem se žáky jednotlivé cviky nacvičovala         a ukázala jim, že gymnastika nemusí být nudná a že mohou být úspěšní, se jejich přístup proměnil. Na hodiny se těšili a zajímali se sami, co budeme v následující hodině dělat nového, zahrajeme-li si tu či onu hru. Tohle je podle mého názoru právě ten moment, kdy se mění žákův vztah ke sportu a pohybu samotnému. 

4. 2 Hodnotící škála

Zpevňování

„tuleň“  (Cvičenec – leh, upažit dolů, dlaně vzad, učitel uchopí nohy a zvedne žáka, ten: leh na ramenou vzadu. Učitel pustí neočekávaně jednu nohu a žák se snaží udržet napjaté nohy vedle sebe)
2 – neudrží

1 – udrží

Kotoul vpřed ze dřepu do dřepu

5 – neprovedl

4 – pokus: „překulení“ do strany, přes rameno

3 – staví se na hlavu, rovná záda, rozbalení při přetáčení

2 – ruce blízko k nohám, při vstávání si pomáhá rukama

1 – správně, bez chyb

Kotoul vzad ze dřepu do dřepu

5 – neprovedl

4 – pokus: „překulení“ do strany, přes rameno

3 – chybné postavení rukou

2 – provede, neopírá se o dlaně, do kleku

1 – správně

Stoj na lopatkách 

5 – neprovedl

4 – pokus, ale nedostane se do svíčky

3 – přepadává

2 – „vystrčený zadek“

1– správně (opora o boky X bez opory)

Stoj na rukou se záchranou

5 – neprovedl, bez pokusu
4 – pokus: nedostane se nahoru
3 – předsouvá ramena, pokrčení paží při dohmatu, nezpevněný trup

2 – „nemá mrtvý bod“, přepadává, příliš prudký odraz

1 – správně

Přemet stranou 

5 – neprovedl

4 – „obejití“

3 – ruce a nohy v jiné rovině, dohmat rukama blízko odrazové nohy

2 – vysazení v bocích (prohýbá se)

1 - správně

4. 3 Vyhodnocení 


Výzkumu s zúčastnilo 21 žáků páté třídy ze Základní školy v Nerudově ulici v Českých Budějovicích. Celkový počet žáků ve sledované třídě je 24. Tři žáci se výzkumu neúčastnili z důvodu absence na jednom nebo obou měřeních. 


U prvního sledovaného cviku –„tuleně“, šlo o zjištění  dovednosti zpevnit tělo, která je nezbytná pro gymnastická cvičení všeho druhu. Při vstupním hodnocení zvládlo tento cvik správně 11 žáků, to je 47,6 % žáků. Při výstupním hodnocení byla úspěšnost 95,2 %. Zlepšení je viditelné na první pohled. Pouze u jednoho žáka se stav nezměnil, nikdo se nezhoršil. Graf úspěšnosti při zpevňování viz příloha. 


Druhým cvikem byl kotoul vpřed ze dřepu do dřepu. V tomto případě se dařilo ve vstupním hodnocení 28,6 % žáků. V druhém případě už to bylo 66,7 % žáků, kteří splnili cvik zcela správně. Dalších 19 % se však ještě zlepšilo. Pouze třem žákům se tento cvik nedařil. Graf úspěšnosti při kotoulu vpřed ze dřepu do dřepu viz příloha.


Kotoul vzad byl třetí sledovaný cvik. Tady již byla situace komplikovanější. V prvním hodnocení zacvičili kotoul vzad zcela správně jen 2 žáci, to je 9,5 % žáků. Při výstupním hodnocení už to bylo 52,4 % dětí a u dalších 19 % došlo ke zlepšení. Graf úspěšnosti při kotoulu vzad ze dřepu do dřepu viz příloha.


Čtvrtým cvikem byl stoj na lopatkách. Tam uspělo na začátku 19 % žáků a na konci 57 % a u dalších došlo ke zlepšení. Graf úspěšnosti při stoji na lopatkách viz příloha.


U stoje na rukou byl rozdíl počátečního a koncového hodnocení rovněž velký, bylo to 9,5 % a 52,4 %. U dalších 38 % žáků došlo ke zlepšení. Obzvlášť u tohoto         a následujícího cvičení byl vidět obrovský posun žáků, kteří se zpočátku báli cvik vůbec zkusit a později ho zvládali bez větších problémů. Graf úspěšnosti při stoji na rukou viz příloha.

Posledním sledovaným cvikem byl přemet stranou. Ten v prvním pokusu splnila správně jen jedna žákyně a ve výstupním hodnocení to bylo 14,3 %. U 52,4 % žáků došlo ke zlepšení. V tomto případě není posun ve zvládnutí tak markantní, protože na nácvik přemetu byla malá doba a žáci s ním neměli z předchozí výuky téměř žádné zkušenosti. Graf úspěšnosti při přemetu stranou viz příloha.
Velmi patrný je rozdíl ve výkonu především u žáků, kteří ve vstupním hodnocení příliš neuspěli a ve výstupním byli mezi nejlepšími. Znatelná byla i radost z dobře zacvičeného cviku i z obdivu spolužáků. 

U některých cvičení jsou posuny žáků větší, především u kotoulů. Je to podle mého názoru dáno tím, že právě na kotouly vpřed a vzad i na jejich obměny měli žáci nejvíce prostoru, jejich nácvik probíhal ve více hodinách a bylo rovněž víc času na jejich procvičování. Žáci měli také s kotouly jisté zkušenosti z dřívějších hodin tělesné výchovy.

4. 4 Diskuse k využití metodiky


Byla bych ráda, kdyby se tato práce stala užitečnou ještě pro někoho dalšího než jsem já. Mohla by se stát metodickou pomůckou budoucích učitelů prvního stupně, ať už během jejich pedagogické praxe, při výstupech v rámci jejich studia nebo později při výuce. Může se stát také jakousi příručkou stávajících učitelů a učitelek, kteří takovou publikaci postrádají a nebo jen poskytnout inspiraci při výuce gymnastiky nebo jiných složek školní tělesné výchovy. 


Jednotlivé přípravy, které práce obsahuje, mohou posloužit jako zdroj nápadů jak pracovat se žáky v hodinách tělesné výchovy, jak hodiny zpestřit nebo obměnit. Je potřeba je ale upravit podle konkrétních podmínek dané školy, podle počtu žáků, velikosti tělocvičny a v neposlední řadě podle vybavení, které může škola poskytnout. 


Výzkum, který jsem realizovala, proběhl v páté třídě, ale je mnohem lepší, když se žáci s gymnastickým učivem setkávají postupně v jednotlivých ročnících prvního stupně a osvojují si v průběhu času potřebná průpravná cvičení. Jejich zvládnutí je potom daleko snažší, mají-li žáci dostatek času na opakování a procvičování.  
5. Závěr

Realizací výzkumu se podařilo splnit cíl této diplomové práce. Zdařilo se sestavit a ověřit metodickou řadu nácviku jednoduchých gymnastických dovedností na prvním stupni základní školy – akrobacie.

Na otázku O1: Je možné realizovat metodiku, kterou učí paní Jaroslava Tenglová budoucí učitele 1. stupně ZŠ, v podmínkách prvního stupně základní školy?, přinesl výzkum kladnou odpověď, protože děti se výuky aktivně účastnily a zvládaly daná cvičení.

Na otázku O2: Dojde pomocí této metodiky u žáků ke znatelnému posunu v úrovni zvládnutí daných gymnastických dovedností?, můžeme odpovědět také ano, protože u většiny žáků ke zlepšení opravdu došlo, viz tabulky a grafy v příloze. 


Podle výsledků výzkumu je patrné, že je možné tuto metodiku aplikovat na 1. stupni základní školy. Vyučovací hodiny měly u žáků kladný ohlas a děti se na hodiny těšily. Zájem o tuto metodiku jsem viděla i u budoucích učitelek 1. stupně. 

Výzkum měl vesměs kladný výsledek a metodika se zdá být účinná. Jsem si ale vědoma toho, tento výzkum byl pouze sondou do problematiky akrobacie na prvním stupni základní školy a že byl jen jednou vyzkoušen a tudíž není možné ho porovnat s dalšími výsledky, ale vzhledem k tomu, jak markantní zlepšení u žáků nastalo, účinný je a v daných podmínkách splnil očekávání.
 
Bylo by potřeba podobná měření provést na větším vzorku žáků, v různých školách, v různých krajích, abychom mohli tyto naše výsledky zobecnit.


Přála bych si, aby se moje práce stala přínosem pro další studenty a učitele          a poskytla jim nápady a návody na to, jak hodiny tělesné výchovy udělat zajímavé a pro děti přitažlivé. Snad se i tímto pomůže změnit současný, málo aktivní životní styl naší populace.
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		Macková Adéla		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila				Levý Jakub		5		1				Levý Jakub		5		2

		Maříková Miroslava		1		1		1		1		2		3				Lipánová Michaela		5		1				Lipánová Michaela		5		3

		Mašková Martina		1		2		5		2		4		3				Macková Adéla		necvičila		necvičila				Macková Adéla		necvičila		necvičila

		Milisdorferová Hedvika		1		1		2		1		2		5				Maříková Miroslava		2		2				Maříková Miroslava		3		3

		Mojžíš Michal		1		3		4		2		1		3				Mašková Martina		5		4				Mašková Martina		5		3
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		Hulec Filip		2		3		2		4		5		5				Hulec Filip		4		2
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										Kmochová Tereza		1		1				Kmochová Tereza		1		1				Kmochová Tereza		1		1
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										Mašková Martina		2		1				Mašková Martina		4		2				Mašková Martina		5		5
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		Milisdorferová Hedvika		2		2		4		3		4		5				Milisdorferová Hedvika		3		1

		Mojžíš Michal		2		3		5		3		3		5				Mojžíš Michal		3		2

		Novotný Daniel		1		1		5		1		5		5				Novotný Daniel		1		1

		Pouzar Martin		1		3		1		2		5		5				Pouzar Martin		2		1
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		Kuta Antonín		1		1		1		1		1		3				Kolářová Veronika		4		2				Kolářová Veronika		5		3

		Levý Jakub		1		1		1		1		1		2				Koubková Klára		5		4				Koubková Klára		5		5
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		Koubková Klára		2		3		3		4		5		5				Koubková Klára		4		2

		Kuta Antonín		2		2		2		1		4		5				Kuta Antonín		1		1

		Levý Jakub		1		1		2		4		5		5				Levý Jakub		4		1

		Lipánová Michaela		1		2		4		2		5		5				Lipánová Michaela		2		4

		Macková Adéla		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila				Macková Adéla		necvičila		necvičila

		Maříková Miroslava		2		3		4		3		2		3				Maříková Miroslava		3		1

		Mašková Martina		2		4		5		4		5		5				Mašková Martina		4		2

		Milisdorferová Hedvika		2		2		4		3		4		5				Milisdorferová Hedvika		3		1

		Mojžíš Michal		2		3		5		3		3		5				Mojžíš Michal		3		2

		Novotný Daniel		1		1		5		1		5		5				Novotný Daniel		1		1

		Pouzar Martin		1		3		1		2		5		5				Pouzar Martin		2		1

		Strejček Jakub		1		1		2		2		2		3				Strejček Jakub		2		1

		Veltrubská Jana		1		3		5		3		4		3				Veltrubská Jana		3		2

		Vítková Karolína		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila				Vítková Karolína				necvičila

		Vostoupal Jakub		1		3		5		4		5		5				Vostoupal Jakub				1

				Zpevňování		Kotoul vpřed		Kotoul vzad		Stoj na lopatkách		Stoj na rukou		Přemet stranou

		Ďuricová Markéta		1		1		1		1		1		1

		Eliáš David		1		1		1		2		1		3						Stoj na rukou		Stoj na rukou						Přemet stranou		Přemet stranou

		Feller Domink		1		1		3		1		1		1				Ďuricová Markéta		necvičila		1				Ďuricová Markéta		necvičila		1

		Hanousková Soňa		1		1		1		1		1		3				Eliáš David		5		1				Eliáš David		5		3

		Hulec Filip		1		1		4		2		2		5				Feller Domink		1		1				Feller Domink		3		1

		Janochová Ivana		1		1		5		2		2		5				Hanousková Soňa		2		1				Hanousková Soňa		3		3

		Jenne David		2		1		1		2		1		1				Hulec Filip		5		2				Hulec Filip		5		5

		Kmochová Tereza		1		1		1		1		1		1				Janochová Ivana		5		2				Janochová Ivana		5		5

		Kolářová Veronika		1		1		1		1		2		3				Jenne David		3		1				Jenne David		5		1

		Koubková Klára		1		2		4		2		4		5				Kmochová Tereza		1		1				Kmochová Tereza		1		1

		Kuta Antonín		1		1		1		1		1		3				Kolářová Veronika		4		2				Kolářová Veronika		5		3

		Levý Jakub		1		1		1		1		1		2				Koubková Klára		5		4				Koubková Klára		5		5

		Lipánová Michaela		1		3		1		4		1		3				Kuta Antonín		4		1				Kuta Antonín		5		3

		Macková Adéla		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila				Levý Jakub		5		1				Levý Jakub		5		2

		Maříková Miroslava		1		1		1		1		2		3				Lipánová Michaela		5		1				Lipánová Michaela		5		3

		Mašková Martina		1		2		5		2		4		3				Macková Adéla		necvičila		necvičila				Macková Adéla		necvičila		necvičila

		Milisdorferová Hedvika		1		1		2		1		2		5				Maříková Miroslava		2		2				Maříková Miroslava		3		3

		Mojžíš Michal		1		3		4		2		1		3				Mašková Martina		5		4				Mašková Martina		5		3

		Novotný Daniel		1		1		1		1		1		2				Milisdorferová Hedvika		4		2				Milisdorferová Hedvika		5		5

		Pouzar Martin		1		2		1		1		2		3				Mojžíš Michal		3		1				Mojžíš Michal		5		3

		Strejček Jakub		1		1		3		1		1		3				Novotný Daniel		5		1				Novotný Daniel		5		2

		Veltrubská Jana		1		2		4		2		2		3				Pouzar Martin		5		2				Pouzar Martin		5		3

		Vítková Karolína		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila		necvičila				Strejček Jakub		2		1				Strejček Jakub		3		3

		Vostoupal Jakub		1		3		3		1		4		5				Veltrubská Jana		4		2				Veltrubská Jana		3		3

																		Vítková Karolína		necvičila		necvičila				Vítková Karolína		necvičila		necvičila

						zlepšení												Vostoupal Jakub		5		4				Vostoupal Jakub		5		5

						zhoršení

												Vstupní hodnocení		Výstupní hodnocení						Kotoul vpřed		Kotoul vpřed						Kotoul vzad		Kotoul vzad

										Ďuricová Markéta		necvičila		1				Ďuricová Markéta		necvičila		1				Ďuricová Markéta		necvičila		necvičila

										Eliáš David		1		1				Eliáš David		1		1				Eliáš David		2		2

										Feller Domink		1		1				Feller Domink		1		1				Feller Domink		5		5

										Hanousková Soňa		2		1				Hanousková Soňa		3		1				Hanousková Soňa		4		4

										Hulec Filip		2		1				Hulec Filip		3		1				Hulec Filip		2		2

										Janochová Ivana		1		1				Janochová Ivana		2		1				Janochová Ivana		2		2

										Jenne David		2		2				Jenne David		3		1				Jenne David		2		2

										Kmochová Tereza		1		1				Kmochová Tereza		1		1				Kmochová Tereza		1		1

										Kolářová Veronika		2		1				Kolářová Veronika		2		1				Kolářová Veronika		5		5

										Koubková Klára		2		1				Koubková Klára		3		2				Koubková Klára		3		3

										Kuta Antonín		2		1				Kuta Antonín		2		1				Kuta Antonín		2		2

										Levý Jakub		1		1				Levý Jakub		1		1				Levý Jakub		2		2

										Lipánová Michaela		1		1				Lipánová Michaela		2		3				Lipánová Michaela		4		4

										Macková Adéla		necvičila		necvičila				Macková Adéla		necvičila		necvičila				Macková Adéla		necvičila		necvičila

										Maříková Miroslava		2		1				Maříková Miroslava		3		1				Maříková Miroslava		4		4

										Mašková Martina		2		1				Mašková Martina		4		2				Mašková Martina		5		5

										Milisdorferová Hedvika		2		1				Milisdorferová Hedvika		2		1				Milisdorferová Hedvika		4		4

										Mojžíš Michal		2		1				Mojžíš Michal		3		3				Mojžíš Michal		5		5

										Novotný Daniel		1		1				Novotný Daniel		1		1				Novotný Daniel		5		5

										Pouzar Martin		1		1				Pouzar Martin		3		2				Pouzar Martin		1		1

										Strejček Jakub		1		1				Strejček Jakub		1		1				Strejček Jakub		2		2

										Veltrubská Jana		1		1				Veltrubská Jana		3		2				Veltrubská Jana		5		5

										Vítková Karolína		necvičila		necvičila				Vítková Karolína		necvičila		necvičila				Vítková Karolína		necvičila		necvičila

										Vostoupal Jakub		1		1				Vostoupal Jakub		3		3				Vostoupal Jakub		5		5
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