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Predmluva

Publikace Didaktika gymnastiky I, je vybér z piednasek zaméfené na teorii
didaktiky gymnastiky a to piedevsim, gymnastiky ve skolni télesné vychove. V tomto
smyslu jsou uc¢ebni texty pokusem o syntézu nejnovéjsich odbornych poznatk, které jsou
dle mého nazoru dtlezité pro vyuku gymnastiky na zakladni i sttedni skole.

Jsem si védoma, Ze cela problematika nebyla pln¢€ vyCerpana a je ji nutné déle rozsifovat
a prohlubovat. Presto se domnivam se, Ze jsou v textu piedlozeny zakladni navody, které
umozni kvalitni fizeni didaktického procesu.

Ucebni texty jsou uréeny piedevsim studentim FP TUL v Liberci studujicim v programu
Té¢lesna vychova se zaméfenim na vzdélavani a Ucitelstvi pro stfedni Skoly a 2. stupent
zakladni Skoly, ktefi si béhem studia osvojili praktické i teoreticko-metodické zaklady
gymnastiky.

Autorka
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1 VYVOJ GYMNASTIKY

V literatufe 1ze najit n¢kolik definic gymnastiky, poplatnych dané dobé
Dle Skopové & Zitka (2005) je gymnastika:
,, Otevieny systéem metodicky usporadanych pohybovych cinnosti esteticko-
koordinacniho charakteru se zameérenim na télesny a pohybovy rozvoj cloveka, na

udrzeni a zlepSeni zdravi®.

Gymnastika
e fizenym zatézovanim ovlivituje funkéni ptipravu hybného systému jedince,
e vyznacuje se pestrym, rozsadhlym pohybovym obsahem jedinci cvicici
gymnastiku,
e 7zajiStuje rozvoj po strance fyzické, psychické i socidlni,
e napomahd rozvoji vnimavosti pohybu téla a jeho ¢asti v prostoru,
e napomahd rozvoji vnimavosti poloh téla a jeho ¢asti vii¢i okolnimu prostoru,
e napomaha rozvoji koordinovaného a estetického pohybového projevu,
e napomaha zlepseni fizeni a kontrole provadénych volnich pohybt,

e umoznuje uceni se novym pohybovym dovednostem.

1.1 DELENI GYMNASTIKY

e Druhy zakladni (potadova, prostna, s na¢inim, na naradi, akrobaticka,
uzita),
rytmicka (hudebné — pohybova vychova, cvi¢eni bez nacini,
cviceni s nacinim, tanec),
aerobic (kondi¢ni — bez/s nacinim, tane¢ni — choreografie).

e Sporty olympijské sportovni gymnastika,

moderni gymnastika,

skoky na trampoliné.
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Obr. 1: SG Zdroj: google.cz ~ Obr. 2: MG Zdroj: google.cz Obr. 3: Zdroj: Frydrichova, 2015
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e Sporty neolympijské sportovni aerobic,
aerobic fitness druzstev,
fitness jednotlivct,
TeamGym,
sportovni akrobacie,
S$plh na lané (olympijsky $plh),
parkour,

akrobaticky rokenrol,

skupinova gymnastika.

L Lyt s ek

Obr. 10: Parkour Obr. 11: Akrobaticky rokenrol Obr. 12: Skupinova gymnastika

Zdroj Obr. 5-12: www. google.cz



1.2 HISTORIE GYMNASTIKY

Pocatky gymnastiky lze nalézt jiz v davné minulosti.

STAROVEK
e Cina (Kung-fu), Indie (joga), Egypt — filosofie dbajici na télesné a dusevni

zdravi.

Obr. 13: Kung-fu Obr. 14: Joga Zdroj obr. 12-13: google.cz

e Recko, Rim — idealem harmonické vychovy byla télesna a dusevni vyrovnanost,
tzv. (kalokagathie).

e Je zajem o fyzické pésténi téla, zdravi a radosti ze Zivota.

e Aristoteles, Euripidés, Platon, Sokrates, Hippokrates, Galénos — gymnastika jako
soustava ucelnych cviceni.

e Pivod slova ,,gymnasein® (cviciti nahy), oznacujiciho cviCence, ale 1 ¢lovéka
zabyvajictho se védou o télesnych cvi¢enich — odvozenim vznikl néazev

sgymnastika“ — zamérné pohybové ¢innosti, celkove ¢loveka kultivujici.

STREDOVEK

e Dochazi k odvraceni od doposud platnych zvyku, nazort, chovani, filozofie.

RENESANCE
e Je obdobim, kdy pasobili humanisté a filantropisté, napt. J. J. Rousseau,
J. A. Komensky.
e Propagovali vyznam cviceni pro rozvoj ¢lovéka — zdravotni, vychovny, narodni

sebevédomi obyvatelstva.



KONEC 18. STOLETI -~ PRVNI POLOVINA 19. STOLET{
e Osamostatnila se pohybova rekreace, 1éCebna gymnastika, sport.
e V Evrop¢ vznikaly gymnastické sméry/systémy:

v

Svédsky
» P.H.Ling (1776-1839)
zdtraznoval zdravotni vyznam cviceni,
rozliSoval 4 druhy gymnastiky — pedagogickou, estetickou,
vojenskou, 1écebnou. Obr. 15: P. H. Ling

Analytickd cviceni délil na aktivni, pasivni a rezistentni (odporova).

Némecky — turnérsky
» J. CH. GutsMuths (1759-1839) ,,praotec” gymnastiky a J. H. Pestalozzi jsou
povazovani za zakladatele systematiky gymnastickych cviceni,
» L.Jahn (1778-1852), E. Eiselen (1792-1846)

jsou zakladatelé nairad’ové gymnastiky.

Kladli diraz na zdravotni funkci cvicéenti,
rozvoj sily,
rozvoj vytrvalosti i charakterovych vlastnosti.
,, Gymnastika neni ucelem, ale prostredkem, jak vycvikem téla zuslechtit cloveka,

aby byl télesné a dusevné kulturni, dusevné a télesné harmonicky.

Obr. 16: J. CH. GutsMuths Obr. 17: J. H. Pestalozzi Obr. 18: L. Jahn Obr. 19: E. Eiselen

» Karl Adolf Spiess (1810-1858) piispél k rozvoji skolni
gymnastiky pro déti obou pohlavi (ve Svycarsku, Némecku).

Cviceni prostnd povazoval za zéklad t€¢lovychovného systému.

Zdroj: (Obr. 15-20) google.cz Obr. 20: K. A. Spiess



Francouzsky
» G. Demeny (1850-1917), G. Hébert (1875-1957)

propagovali pfirozenou metodu.

Cviceni souvisejici s Zivotospravou a hygienickymi navyky.

Zavedli dynamicka cviceni provadéna plynule a
rytmicky.
Obr. 21: G. Demeny

23. ¢ervence 1881 vznikla Mezinarodni gymnasticka federace FIG
(Feédération Internationale de Gymnastique, Www.fig-gymnastics.com)

FIG sidli v Lausanne, ve Svycarsku.

Staré se o sportovni gymnastické discipliny, kterymi jsou sportovni gymnastika,
moderni gymnastika, sportovni aerobic, skoky na trampoling, akrobaticka

gymnastika a tumbling.

S m,,l

AWz

Obr. 22: FIG

2. POLOVINA 19. STOLETI (u nas)

» Dr. Miroslav Tyrs (1832-1884),

télesna vychova je v jednoté s rozumovou, mravni a estetickou
vychovou.

Zalozil t€locviénou soustavu, systém, ktery respektoval pravidlo

vSestrannosti.
Zalozil télovychovny spolek Sokol, 16. tinora 1862. Obr. 23: M. Tyr§
Zalozil tradici t€lovychovnych vystoupeni — ,slety*.
Vydal Téelocvicné ndazvoslovi,

Zakladové télocviku — prakticka metodicka ptirucka.

1889 vznikla Ceska obec sokolska — byl poloZen zaklad poiadani zavodi.

Zdroj: (Obr. 21-23) google.cz
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» Klemena HanuSova (1845-1918)

spoluzakladatelka ,,T€locvicného spolku pani a divek prazskych*

Obr. 24: K. HanuSova

KONEC 19. STOLETI — ZACATEK 20. STOLETI
e Vznikaly De¢lnické t€lovychovné jednoty (DTJ) a Federace délnickych
télovychovnych jednot (FDTJ),

e tradice vefejnych vystoupeni pokracovala ve spartakiadach.

}-‘ W LY /. !
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Obr. 25: Rodice s détmi  Obr. 26: Dorostenky, 1980 Obr. 27: Armada, 1985

e Posledni spartakiada se konala v Praze na Strahove, 1985.

Obr. 28: Strahovsky stadion Obr. 29: Mladsi Zakyné, ,,Poupata‘

ZastieSujici organizaci pro gymnastické sporty u nas je Ceska gymnasticka federace
(CGF). Sdruzuje sportovni gymnastiku, skoky na trampoling, aerobic, TeamGym,
parkour, vieobecnou gymnastiku (CASPV, Sokol, $plh na lang, moderni gymnastiku).

(G

Obr. 30: CGF Zdroj (Obr. 24-30): google.cz
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1.3 ZLATi OLYMPLJSTi{ MEDAILISTE
Sportovni gymnastika byla olympijskym sportem od vzniku novodobych

olympijskych her. V minulosti nasi gymnasté a gymnastky dosahli vynikajicich uspéchi.
Témi nejlepsimi byli:

> Bed¥ich Supéik (22.10.1898-11.7.1957)  Paiiz 1924, $plh (8 m—7,2 sec),

Svétovy rekord drzi Ales Novak 4,87 sec.

» Ladislav Vacha (21.3.1898-28.6.1943)  Amsterodam 1928, bradla,

» Alois Hudec (12.1.1908-23.1.1997) Berlin 1936, kruhy,

> Eva Bosakova (18.12.1931-10.1.1991)  Rim 1960, kladina.

Obr. 31: B. Supéik Obr. 32: L. Vacha Obr. 33: A. Hudec

Obr. 34: E. Bosakova
Zdroj (Obr.28—34): google.cz

> Véra Caslavska (3.5.1945-30.8.2016)
drzitelka 140 medaili, z toho 22 ze svétovych a evropskych Sampionatu.
Byla 4x mistryn¢ svéta a 11x mistryné Evropy,
11 olympijskych medaili — 7x olympijska vitézka a 4 stiibrné medaile,
Tokio 1964 viceboj, preskok, kladina,
Mexiko 1968 viceboj, pfeskok, bradla, prostna,
stala se hrdinkou OH.

V roce 1968 byla vyhlasena nejlepsi sportovkyni svéta.

12



Je dosud jedinou gymnastkou na svété, ktera vyhrala viceboj na dvou
olympiadach.
Od roku 1990 byla poradkyni pro socialni otazky a pro sport a asistentkou

prezidenta Ceskoslovenské republiky Vaclava Havla.

Obr. 36 Obr. 37

Obr. 38: Zdroj (Obr. 35-38): google.cz
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2 GYMNASTIKA VE SKOLNI TELESNE VYCHOVE

Jednotlivé gymnastické sméry/systémy se v pribéhu doby stale dopliiovaly o

nové poznatky i od jinych autord a z jinych systémut a obménovaly se. Tim dochazelo ke

zménam v obsahu, ktery dostaval univerzalni charakter. Tyto tendence se projevovaly i

ve skolni télesné vychove.

2.1 HISTORIE

Télesna vychova jako povinny vyuovaci predmét v Cechach byla zavedena do
kol (obecnych a ucitelskych ustavii) od roku 1869. Pro divky zafazen nepovinné
od 1915 na obecnych, stfednich 1 vyS$sich Skoléach.

Pavodni kurikulum obsahovalo 3 okruhy télesnych cviceni: porradova, prostna,
narad’ova,

obsah se postupné meénil — od péstovani zdravého a krasného téla se prechazelo
na zvySovani pozadavkl na vykonnost zZaku (pi. Odznak zdatnosti),

ucilo se podle osnov (zakladni a rozsitujici ucivo),

po roce 1989 se pfemenilo celé Skolstvi,

ucivo bylo rozdéleno do tematickych okruhti (z r. 1991),

1996 osnovy byly nahrazeny projektem ,,Zakladni $§kola“.

Gymnastika ve vzdélavacim programu Zékladni $kola:

>
>

Y

Program pfesné a jasné vytyCoval, CO se ma vyucovat V jakém roc¢niku,
detailné v ném byla rozepsana jednotlivd gymnasticka cvi€eni 1 cvicebni tvary,
které bylo tFeba zvladnout,

urc¢oval, komu byla cviceni urcena,

bylo uvedeno i rozsifujici u¢ivo a materialné-technické zabezpeceni,

urcoval, co maji Zaci po ukonceni procesu zakladniho vzdélavani zvladnout.

2001 v Narodnim programu rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bila kniha) byly
zavedeny ramcové vzdélavaci program (RVP) a $kolni vzdélavaci plan (SVP).
RVP pro zakladni vzdélavani je v CR v platnosti od 1. 9. 2005.

RVP zahrnuje etapy vzdélavani MS, ZS, SS.

SVP si kazda skola vytvaii sama.

14



RVP zakladniho vzdélavani

> fadi télesnou vychovu do vzdélavaci oblasti ,,Clovék a zdravi® (zahrnuje obory

,»Vychova ke zdravi“ a ,,Télesna vychova®).

Gymnastika tvoii pohybovou napli oboru TV v ¢innosti: ,,Cinnosti ovliviwyjici
uroven pohybovych dovednosti®.

Ucitel ma rozhodujici vliv na realizaci vyu¢ovaciho pfedmétu i na jeho podobé.
Ucdivo gymnastiky pro 2. stupen je v RVP ZV rozepsano nasledujicim zptisobem:

,.aymnastika — akrobacie, preskoky, cviceni s nacinim a na naradi*.

» O materialn¢ technickém zabezpeceni zadnd zminka neni. Zakladni vybaveni

vyuky TV bylo stanoveno piedpisem MSMT naposledy v roce 1988.

Vroce 2011 probéhlo inspekéni hodnoceni Skolnich vzdélavacich plant a bylo

konstatovano, ze: ,,Problémem ceského Skolstvi je velka liberalizace (Janik, 2011).

2.2 SOUCASNOST

Vyvoj.

V soucasné dob¢ ma gymnastika mnoho smérti, které zaznamenavaji neustaly

2.1.1 TRADICNI PRISTUP K VYUCE

Je zaméfen na vykon, porovnavani zaki a soutéZivost,

diraz je kladen na technické provedeni pohybovych dovednosti ¢i sestav,
vyuziva specifické naradi a nacini,

vyuziva prikazovy didakticky styl, kdy rozhodnuti provadi uditel, zaci cvici dle
jeho pokynt.

Typicka je pro n¢j vysoka efektivita vyuziti u¢ebniho ¢asu,

dobra kazen,

je nutno podfidit osobni zajmy skuping (pf. ve vybéru uciva, tempu, rytmu cviceni,

velikosti zatéze).

V soucasné dob¢ je tradi¢ni pojeti vyuky jiz pfekonané.

Klesa obliba pfedmétu télesné vychovy a dochazi ke snizovani pohybové aktivnosti.

15



Duvody, dle Muzika a VI¢ka (2010) souvisi s osobnostni charakteristikou uciteld a

jejich profesionalnim pochybenim, jako je:

neznalost oboru,

nerespektovani individualnich predpoklada,
uptednostiiovani zdatnéjsich,
nepfimétenost,

jednostranné zameétenti,

jednotvarnost,

monotoénnost,

mala kreativita.

2.1.2 ALTERNATIVNI PRISTUP K VYUCE

Je zaméfen na obecné pohybové problémy.

Problémy plni jednotlivec nebo dvojice (pt. vyuzivani cvi¢ebnich karet Obr. 34),
vyuziva netradi¢niho naradi a nacini.

Typickymi znaky pro néj jsou individualni moZnost volby zpusobu feseni
pohybovych ukolti — orientace na sebe, volba vlastniho tempa, volba urovné
obtiznosti,

niZsi vyuziti u¢ebniho ¢asu je kompenzovano rozvojem samostatnosti a tvorivé
aktivity zaki,

vyuziva didakticky styl S Fizenym nebo samostatnym objevovanim i S

autonomnim rozhodovanim.

Nevyhodou alternativniho ptistupu

je potieba vice ¢asu, nezbytného k rozvoji pohybovych dovednosti,
je naroc¢néjsi didakticka analyza uciva,
je vétsi Casova naro¢nost na organizac¢ni a komunikaéni schopnosti ucitele a

zaka.
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Pro realizaci alternativniho pfistupu k vyuce je dilezita
e piiméfena vychozi pohybova uroven zaki,
e motivace zaku (objevovat, ucit se, predvadét),

e pozitivni vztah Zaku k provadénym ¢innostem.

V dnes$ni dob¢ nelze predpokladat, ze zaci sami od sebe budou objevovat a predvadét

pohybové dovednosti.

2.3 BUDOUCNOST

Na rozdil od CR je gymnastika ve svété vice vyhledidvanou volno&asovou
aktivitou slouzici k zvySeni télesné zdatnosti, pocitu zdravi, rozvoji dusevni pohody,
uspokojeni, radosti a prozitku z pohybu.
Gymnastika patfi mezi divacky nejvice oblibené a navstévované sporty na letnich

olympijskych hrach a gymnastickych festivalech (pf. svétova gymnaestrada).

Ukoly pro ugitele tdlesné vychovy

e Snazit se vzbudit stejny zajem 0 gymnastiku i u nas (diive slety, spartakiady, dnes
— ptehlidky pohybovych skladeb).

e Prenést podstatu gymnastiky na lokalni Groven jednotlivych $kol, vymyslet a
zrealizovat vefejna vystoupeni, akademie pro rodi¢e a déti, kde hlavni naplni
bude gymnastika (naradi, na¢ini, hudba).

e Hlavnim smyslem gymnastickych cvi¢eni by nemél byt nacvik dokonalého
provedeni, ale jejich vyuziti k fyzickému, psychickému i socidlnimu rozvoji
jedince.

e Ucitel by mél vyuzivat vice nez jeden ptistup k vyuce a nevolit pro n¢j nejsnazsi

zpiisob vedeni vyuky.

Gymnastika by méla poskytovat prileZitost K zabavé, ufeni, soutéZeni a to

v§em, bez ohledu na vék, pohlavi a jejich schopnosti.

17


https://worldgymnaestrada2023.com/en/

3 FILOSOFIE UCENI A TRENOVANI GYMNASTIKY

Mezinarodni gymnasticka federace (FIG) zacala fesit problémy S nezajmem a s

nevhodnym pfistupem k vyuce gymnastiky.

V roce 2010 zacala propagovat nové pojeti tréninku a uceni gymnastiky —,,Coaching

Philosophy*.

Zakladem filozofie je dodrZeni tzv. ,.4 F*:

»Fun®“ — gymnastika by méla byt zabavna a cviceni ptinaset radost.
,,Fittness® — cvicenim gymnastiky Se rozviji télesna zdatnost.
»Fundamentals® — cvicenim gymnastiky se ziskavaji dobré pohybové zaklady.

,,Friendships* — pfi cvieni se navazi nova piatelstvi.

3.1 ROZDILY Z POHLEDU ZAKA

Oproti klasickému pfistupu vyuky gymnastiky,
mél by byt zak aktivni po celou dobu cviceni,
mél by byt aspéSny po vétsinu Casu,

melo by se mu dostavat prevazné pozitivni zpétné vazby za predvedeny vykon.

3.2 ROZDILY Z POHLEDU UCITELE

Ucitel by mél vyuzivat v daleko vétsi mife hry rizného zaméfeni v riznych
¢astech hodiny, zatfazovat je do procesu uceni se novym dovednostem,

do her zapojovat, pokud mozno v§echny zaky,

minimalizovat ¢as, ktery se vénuje jen jednomu cvicenci,

rozdélit dovednosti na jednoduché diléi ¢innosti, které postupné zaci sami
zvladaji,

citlivé pristupovat k neuspéSnym cvi¢enciim, vybirat takové aktivity, ve kterych
by mohli uspét,

nevolit ¢innosti, do kterych by bylo zapojeno jen malé mnozstvi aktivnich zaki,
povzbuzovat, motivovat a ocenit i malé uspéchy,

vyhnout se upozornovani jen na technické chyby,

NETRESTAT posilovanim (obecné sportem, pohybem).

18



3.3 SHRNUTI

Jak by méla byt gymnastika vyucovana?

e Kazdy by mél zacit u sebe, se svymi znalostmi a védomostmi,

e zajistit zakim dostateéné mnozstvi praxe, aby si mohli vSe vyzkouSet a
Zapamatovat,

e pouzivat aktivity odpovidajici véku a motorickému vyvoji,

e podporovat poznavaci a emoc¢ni ro0zvoj,

e snazit se vidét v détech pfedevsim to dobré, rozhodujici je snaha.

¢ Nejde jen o vykon, zkusme zaujmout, vzdélat, vychovat, pobavit.

e Zvazit, jakym zpisobem nabidnout strukturovany (piehledné clenény)
vzdé€lavaci obsah,

e modifikovat, inovovat,

e peclivé planovat,

e zajistit vhodné a bezpe¢né prostiedi, dopomoc a zachranu,

e disledné vyZzadovat dodrZovani stanovenych pravidel.
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4 DIDAKTICKY PROCES

Didakticky proces se tyka ucitele a jeho ¢innosti. Pro to, aby ucitel zvladal
vychovné vzd€lavaci proces, musi mit pfedpoklady jako odbornou uroven, organiza¢ni
schopnosti a kladné charakterové vlastnosti.

Béhem procesu uplatiuje didaktické zésady a rozhoduje o volbé organizace vyucovaci

jednotky, didaktickych metodach a postupech.

4.1 DIDAKTICKE ZASADY
Didaktické zasady, tj. obecna doporuceni tykajici se procesu vyucovani,
uplatiiované v procesu vyuky gymnastiky:

e Uvédomélosti Stanoveni postupnych cilt,
pusobeni na zvladnuti zakladnich poznatkt (terminologie,
techniky cviceni, hodnoceni),
vytvareni podminek pro zapojeni v§ech zaku do feSeni
ukold,
vedeni zakl ke vzajemné spolupraci (zachrana, dopomoc),
vyuzivani i soutéZivych forem,
pozitivni motivace.

e Nazornosti Pozadovanou dovednost/CT ukaze ucitel nebo ukazku
predvede Sikovny zZak,
pouZziji se didaktické pomucky (video, obrazek).

e Soustavnosti Zachovani pravidla od jednoduchého ke slozitému,
od znamého k neznamému,
od lehkého k obtiZznému.
Podminkou je pravidelnost zprostiedkovavani a
osvojovani uciva.

e Primérenosti Obtiznost u€iva a zvolené metody musi odpovidat
pohybové a mentalni vyspélosti zaku.

e Trvalosti Neustalym opakovanim vytvafet trvalé osvojeni uciva

(motorickych dovednosti a teoretickych poznatki).
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4.2 DIDAKTICKE METODY

V souladu s procesem motorického uceni se rozlisuji metody:

e Seznamovani s ué¢ivem

e Nacviku a vycviku dovednosti

e Zdokonalovani a upeviiovani

4.3 ORGANIZACNI FORMY

popis,
ukazka,
vysvétleni pohybové ¢innosti.
opakovani pokust
pozorovani
hodnocent,
zadavani pohybovych ukolt.
pozorovani a napodobovani (v tréninku),
opakovaného zatiZeni,
stiidavého zatiZeni,

aktivni (cvici) x pasivni (pf. rozbory videa).

Prostfednictvim organiza¢nich forem jsou plnény ukoly obsazené v SVP.

431 VYUCOVACIJEDNOTKA S GYMNASTICKYM OBSAHEM

Vyucovaci jednotky (VJ) se déli dle zaméfeni a cile na nacvi¢né, opakovaci,

kondi¢ni, kontrolni a podobné.

Casové rozlozeni VI (45 min, 2x45 min)

Uvodni cast

uvodni 5-10 %
pripravna 20-25 %
hlavni 60 %

zavéreéna  5-10%

e Hlavnimi ukoly organizovani tiidy,

soustiedéni pozornosti,

oznameni programu,

motivace zakq,

zahiati organismu (1 TF, 1 kardiovaskularniho systému)

a pripraveni zak( na dalSi zatiZeni.
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Pohybova napln poradova cvicent,
jednoducha cvieni rusného charakteru (obmény chuze,
behu, ptisuny, poskoky s doprovodnymi pohyby pazi a
trupu, preskakovani, ptelézani, prolézani, plazeni, valeni,
$plhani, ruckovani),
gymnastické hry honicky (s riznymi tkoly, vyuziti
hudby), ptekazkové drahy, hry (zavodivé, napodobivé, s

nacinim/ naradim).

Pfi hrach muze byt pozornost zakl soustfedéna na jinou ¢innost nez na tu, kterou

cvicenim sledujeme (pf. u posilovani ,,Vydrz ve shybu, dokud nefekne$ vyjmenovana

slova na ,,b*) nebo na vice ¢innosti rizného charakteru (pi. varianta hry Suda x licha:

»AZ vypocitas piiklad, mize§ zacit honit dvojici®, vis na zebfinach a v rdmci dvojice

predavani mice mezi chodidly v pfednosu).

Role uditele pii vybéru a realizaci her

v

Co by mél ucitel vzit v uvahu pti vybéru pohybové hry pted jeji realizaci:
Nejdiilezitéjsi je ucitel, je vedouci hry. Na ném zalezi, jakou hru zvoli, na jeho
zkusenostech, dovednostech, organiza¢nich a komunika¢nich schopnostech.
Hra by méla byt v souladu scelkovym zamérem hodiny, navazovat na
predchézejici (zndmé) Cinnosti.
Bezpecnost zakt je vzdy na prvnim miste.
Hra musi zaky motivovat.
Obsah hry by m¢l odpovidat urovni dovednosti (psychomotorickym
schopnostem a dovednostem).
véku zaku,
poctu zakii,
podminkam pro hru a hernimu prostoru.
Pokud je vzhledem k v€ku hract ¢i slozitosti hry potfebnd ukazka, ucitel ji
predvede.
podobném budouci hie.
Pohybova hra musi byt pro v§echny zaky.
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» Pravidla hry musi umoznit, aby vyhral kdokoliv.

A\

Pokud pravidla hry umoziuji vylouceni, vedouci hry by mé¢l umoZznit hraci
navrat do hry, po provedeni jednoduchého ukolu.

NETRESTAT SPORTEM!

Ve hie by méla byt moZnost nékteré hrace rizné zatizit.

Charakter hry ovliviuje kvalita na¢ini a pomtcek — pouzit vhodné pomiicky.

YV V VYV V

Hodnoceni aktivit zakti i zhodnoceni hry zaky uspokojuje a motivuje k dalsi

hre.

» Naprostou vétsinu pohybovych her lze upravit tak, ze je mizeme vyuZivat
Vv riznych ¢astech hodiny.

» Nékdy se vybrana hra nepovede. Je nutné nenechat se tim zaskocit a vybrat dalsi

hru.

Pripravna Edst

e Hlavni ukol pohybové — vychovny.

e Pohybova népln vSestranné procviceni
minimalné 10 cviki, 8—12x opakovani,
dynamicky strec¢ink, mobiliza¢ni, Svihova,
koordinacni, dechova, 1-2 posilovaci, rovnovazna,
uvoliovaci cviceni,
spravné drzeni téla — primiva cviceni,
poskoky,

doplnujici cviceni dle zaméteni hlavni casti V.

Konkrétné se zameétit

e napiesné cilené cvieni na podporu spravného drzeni téla,

e na pohyblivost pazi a pletence ramenniho, patefe, ky¢li a dolnich koncetin (DK),

e posileni pazi a pletence ramenniho, zadového svalstva v oblasti hrudni ¢asti
patete, piimého i Sikmého svalstva btisniho v nizkych polohach, posileni DK,

e protahovani prsniho a bederniho svalstva, Slach v podkoleni a svali na zadni
stran€ stehen,

e zafadit taneCni kroky, cviceni na postieh, pohotovost, orientaci v prostoru,

e specialni priiprava na dalsi vyucovani — rovnovaha, koordinace, rozsah.
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Spravné drzeni téla

» jeidedlni stav, kdy jednotlivé casti t€la (hlava, patet, horni a dolni koncetiny
jsou ve spravném fyziologickém postaveni viic¢i sob¢.

» U dospelého cloveka ho Ize dobfe posuzovat ve stoji spatném.

» Spusti-li se olovnice na provazku od tylniho hrbolu k zemi, prochézi kolem
patete (kréni ¢ast je vzdalena od provazku 2-3 cm, bederni ¢ast cca 3 cm),
dotyka se kostrce, prochdzi hyzd’ovou ryhou, mezi koleny a lytky a kon¢i mezi
patami.

» Temeno hlavy sméfuje vzhiru, brada je ve vodorovné poloze s podlahou,
sméiuji ramena do stran a doli a maji stejnou vysku. Lopatky jsou pfitlaceny

k zadni strané hrudniku.

e Rozmisténi zaki volné v prostoru s rozestupy (nutné je dobte vidét na
kazdého zaka), do kruhu, ,,na znackach*.

Zabranit oslnéni zaku — cvici zady ke slunci.

e Vyucovaci Cinnost  ucitel cvici s Zaky, ukazuje spravné provedeni cviku,
slovni instrukce jsou stru¢né, vystizné, pouziva
terminologii (cvic¢eni na doby 1-2—-3—4 zlepsuje kvalitu
provedeni, ucitel uvede stranu, na kterou se zacina cvicit a
vyda pokyn k zahajeni i ukonceni cviceni),

Predcvicuje €elem k zakam, tzv. zrcadlovym zptisobem,
bokem pro lepsi predstavu o cviku, pohyby vykonava
vS§emi sméry (vpted/vzad, vpravo/vlevo, nahoru/dolt) a
obéma koncetinami, opravuje chyby (motivujicim
zpusobem, vhodnd modulace hlasu umoziuje ptislusné
provedeni).

CviCeni ma byt zabavné, ne stereotypni. S vyuzitim hudby, netradi¢nich pomtcek.

Hlavni Cast
e Hlavni tkoly 10-15min  opakovani a prohlubovani jiz difive nacvi¢ovanych
PD, nacvik novych dovednosti — max 2, z toho se 1 mize
procvicovat i vice hodin, provéteni a kontrola stupné
zvladnuti probraného uciva.
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10-15min  ¢innosti s rychlostné — silovym zaméfenim
(laktatové kryti) nebo
¢innosti vytrvalostniho charakteru (oxidativni
kryti).

e Organizace prace  priprava materialniho vybaveni,
jeho ucelné rozmisténi,
maximalni vyuZitelnost zafizeni.

e Organizovani zakt pfi cviceni postaveni zaka vzhledem k naradji,
urceni ¢asového sledu mezi nastupem zakd po sobé,
vymezeni drahy pFesunu pied a po skonceni cviceni.

e Zpusob plnéni (provedeni) ikolu  stFidat proZitek z pohybu X hru x soutéz.

e Zajisténi dostatecné bezpeénosti (i s vyuzitim ostatnich zak)!

Zavérecnd Cast

e Hlavni tkoly snizeni pfedchoziho zatiZeni, zklidnéni organismu,
vyhodnoceni dosazenych vysledkii.

e Pohybova napli nizké intenzity,
cviky jednoduché — staticky streéink, vydrze,
vedené pohyby.

Spravné technické provedeni! Spravné dychani.

4.3.2 DALSI ORGANIZACN{ FORMY
e Sportovni hry,
e drobné organizacni formy télovychovné chvilky,
pohybové aktivity o prestavkach,
e vyuka zdravotni TV dle osnhov, specialni gymnasticka cviceni,
e ruzné druhy soutézi pofadané v ramci téidy, roéniku, §koly, CR
e veiejna vystoupeni, akademie,

e besedy.
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4.4 METODICKO — ORGANIZACNi FORMY
Jsou soucasti celého vyucovaciho procesu, zptuisobu jeho uspotfaddani. Zvysuji

ucinnost vyucovaci jednotky a jsou dilezitym prostiedkem aktivace Zaka.

431 HROMADNA (FRONTALN{) FORMA
e Stejna ¢innost zakl ve stejné vyucovaci dobé,
e soucasné pirimé pusobeni ucitele na v§echny zaky,
e Kkladem vysoké vyuZiti ¢asu k aktivni pohybové ¢innosti vSech zaka
e zaporem omezena moznost oprav chyb ucitelem,
chybi individualni vztahy,
Spatné se hleda spoleCny pristup a spolecna zateéz.
e Usporadani zaku pfi cviceni v zastupech (Obr. 39), v fadach,
v kruhu,
na znackach (Obr. 40),
jednotlivci, ve dvojicich (Obr. 41).

Obr. 39
Zdroj: (Obr. 39-41) google.cz

4.3.2 SKUPINOVA FORMA
e Druhy cviceni druZstev 2, 3 skupiny, které se vyménuji,
(mensi pocet skupin se 1épe kontroluje),
na stanovistich 4-5,
(cvicit 3-6 min),
kruhovy provoz 6—10 stanovist,
(cvicit 2-30 s, piestavka pfi stfidani 20 s),

cyklus lze n€kolikrat opakovat.
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e V kazdé skupiné je zachovan postup pri plnénich ukoli.
e Ucitel mé vedouci tilohu.
e Skupinova forma vyZzaduje pfipravu pfedem, planovity pristup k fizeni skupin a
dobrou organizaci.
e Provoz paralelni (vedle sebe), vSechna druZstva provadi stejné ¢innosti
nebo jsou uréeny razné ¢innosti pro skupinu,
frontalni (za sebou) druzstva se stfidaji (Obr. 42).

e Uvedené druhy lze ve VJ vzajemné kombinovat.

Obr. 42 frontalni provoz Zdroj: google.cz

4.3.3 INDIVIDUALNI FORMA
e Zaci samostatné Fesi ukoly spojené se zadanim problému (pf. vytvofit
sestavu),
e plni tkoly "domaéci cviceni*,
e docvicovani zaka zakem (Obr. 44),

e vedeni hry, zapisy.

Obr. 43 Individualni forma Zdroj: google.cz Obr. 44 Zdroj: google.cz
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4.3.4 PRIKLAD VEDEN{ HODINY GYMNASTIKY -, KRUHOVY PROVOZ*

Zaci
[ ]
[ ]

Ucitel

vytvoii skupiny po max 4-5 zacich,
idealn¢ cvi¢i v8ichni sami, najednou — jednoducha cviceni a hry,

dvojice, pocitaji, pomahaji si, kontroluji se vzajemné dle pokyni ucitele.

zvoli cil hodiny — pt. skrcka pres kozu.

Ur¢i faze skoku (1. rozb&h, odraz z mustku a vyskok, 2. 1. letova faze, 3. odraz
pazi z nafadi, 4. druha letova faze, 5. doskok.) - pfipravi 5 stanovist’.

Zvoli naiadi, nacini, vybere pomitcky (ur¢i pofadi, jak budou nasledovat za
sebou, zajisti dostatek prostoru, vhodné umisténi v t€locviéné, aby si Zaci
nektizili cestu pii navratu), vyuZziti hudebniho doprovodu, vyuziti necvicicich.

Zvoli 5 jednoduchych cvi¢eni nebo her, ktera zaci zvladnou sami, priupravné

cviceni by mélo mit vztah k fazi skoku.

Cil cvi¢eni mize byt rizny — pohyb jen vykonat nebo prozit si ho nebo na pocet na

rychlost nebo na soutéz,

1. pfti vyskoku z mistku urcit pocet ukazovanych prsti,
mustky za sebou — vicenasobné vyskoky,
2. Z mista — vyskok do vzporu dfepmo na lavicku,
Z rozbéhu vyskok na bednu nadél,
3. dvojice — piihravani medicinbalu tréenim z ramen,
4. vyskok do vzporu diepmo na bednu nadél a chytit mic,
5. pii seskoku chytit mi¢, soutéz na presnost doskoku.
Vysvétli cvi¢eni v§em zaktim, musi ho pochopit, mit jasnou piedstavu. Ukaze
cviceni sdm nebo na Sikovném zaku.
Vyda pokyn k zahajeni i ukonéeni dil¢iho cviceni.
Cviceni v dal$im kole obméni.
déni na ostatnich stanovistich. Neni-li nutna dopomoc, stoji tak, aby mé¢l debry
prehled po celé télocvicné.
Urcuje stridani.

Vyda pokyn k ukon¢eni cviceni.
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4.4 VEKOVE ZVLASTNOSTI PRI VYBERU UCIVA

Znalost vékovych zvlastnosti umoznuje pochopit jednani a chovani zakt a

vybrat vhodna cvi€eni ptiméfeného zatizeni.

MLADSI SKOLNI VEK (6-10 LET)

Neni velky vyvojovy ani vykonnostni rozdil mezi divkami a chlapci,

1ze pouzit stejné udivo.

Je to idealni ve€k pro rozvoj motoriky (1 anatomicko — fyziologické

ptedpoklady), ,,zlaty v€k motoriky*,

Je velmi dobra funkce analyzatorti — smyslové vnimani je prvoradé (zak

vnima, reprodukuje).

Ucivo

Vedeni VJ

jednoduché pohybové ¢innosti (béhani, skakani, ru¢kovani,
Splhéni, lezeni),

gymnastickeé hry,

dynamicka cvicenti,

spravné drZeni téla,

rozvoj obratnosti, sily, rychlosti, rovnovahy,

vyuzivat smyslu pro pi‘esnost pohybu,

stiidani zatiZeni jednotlivych Casti téla, aby nedoslo k pfetizeni.

hromadné formy.

STREDNI SKOLN{ VEK (11-14 LET)

Respektovat zvlastnosti vyvoje pohlavi,

ucivo zvlast’ pro divky a zvlast’ pro chlapce,

obdobi rychlého t€lesného ristu, napadnou zménou v chovani (chlapci

dokazuji silu a odvahu, divky preferuji aktivitu na rozvoj estetického citéni).

Ucivo

Vyuka

rychlostniho, silového a obratnostniho charakteru (cvi¢eni na
natadi — preskok, kruhy, hrazda, kladina, akrobacie),

provadét analyticky, ve vazbach i sestavach.

technicky dokonalé zvladnuti gymnastickych dovednosti,

naroky kladeny na pohybovou pamét’.
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STARSI SKOLNI VEK (15-18 LET)

Obdobi zklidnéni, vyrovnani, dokonceni zrani,
koordinace se ustaluje, fyzicka vykonnost je na vysoké trovni,
jsou velké vykonnostni rozdily mezi zaky,
je nutny diferencovany pfistup k ucivu.
Ucivo divky — rozvoj estetického citéni a vnimani pohybu, cviceni s
hudbou,
duraz na techniku zustava,
chlapci — rychlostniho, silového a obratnostniho charakteru.
Vyuka povinné i volné sestavy,

podporovat tvirci piistup zaka k uéivu.

4.5 DIDAKTICKA CINNOST

Didakticka ¢innost mé vztah k vyucovaci ¢innosti ucitele a u¢ebni ¢innosti Zaka.

4.5.1 DIDAKTICKE STYLY

Predstavuji uspotfadani vztahli/proménnych mezi ucitelem a Zdkem s ohledem na

dosahovani vychovné vzdélavacich cili.

PRIKAZOVY STYL

Rozhodujicim Cinitelem je uéitel s pfimym Fizenim ucebni ¢innosti zaka.
Veskera rozhodnuti déla ucitel sam a od Zaki se o¢ekava jen pohybova
odpovéd.

Ucitel pripravuje VJ — stanovuje cil, ukoly, vybird a metodicky pfipravuje u¢ivo
urcuje kvalitu i kvantitu ucebni ¢innosti, voli organiza¢ni formu,
realizuje VJ — seznamuje s ukolem, provadi vyklad a ukazku, zahajuje,
reguluje 1 ukoncuje ¢innost,
hodnoti pribéh VJ — pozoruje prubéh uceni zakd, hodnoti zaky.

Zak  realizuje ucebni ¢innost — posloucha, vytvaii si piedstavu o pohybové

¢innosti, zahajuje, cvici, realizuje prikazy a ukoncéuje cviceni.
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o Klady ucitel mé vSechny zaky pod pfimym dohledem,
muze piesn€ naplanovat a fidit dil¢i kroky,

vvvvv

e Zapory nepocita s aktivitou a samostatnéj$im ucenim zéka.

UKOLOVY STYL

e Nejuzivangjsi formou je cvi€eni ve skupinach /druzstvech na nafadi s ukolem

opakovat zapoctové/klasifikaéni sestavy, vazby nebo prvky.

e Spoluprace mezi zaky se realizuje stfidanim roli ,,cvi¢enec — zachrance —

pozorovatel — hodnotitel*.

e Pouzivaji se ukolové karty.

e Muze mit mnozstvi alternativnich podob.

e Ucitel pripravuje VJ— urcuje cil, tkoly, vybira a metodicky ptipravuje uc¢ivo
urcuje kvalitu 1 kvantitu ucebni ¢innosti, voli organiza¢ni formu,
seznamuje s ukoly vedouci skupin/druzstev,
realizuje VJ — dohlizi na kvantitu (opakovani) cviceni, /kvalita je dana
ukolovou kartou/, organizuje zaky do skupin dle vykonnosti pro splnéni
ukolu, fidi vymeénu stanovist’, dava zaktim zpétnou vazbu o jejich
cviceni, ukoncuje ¢innost,
hodnoceni VJ — individudlné nebo skupinové reguluje uceni zaka,
zaverecné hodnoceni diferencuje vzhledem k zadanym tkoltim
vykonnostné riznym skupindm.

e 7Zaci pripravuji VJ — vedouci skupin se seznamuji s tkoly,
realizuji VJ — zahajuji cviceni ve skupinach samostatn¢, reguluji si sami
intenzitu a tempo cviceni, vyuzivaji karty k vzdjemnému hodnocenti,
reaguji na zpétnou vazbu od ucitele,
hodnoti VJ — hodnoti se navzajem dle karty, pfijimaji hodnoceni od

ucitele a porovnavaji ho s vlastnimi poznatky.
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Ukolové karty (UK)
> Informativni UK — pf. cviGeni na stanovistich, kruhové posilovani kondi¢ng
zaméiené.
UK obsahuji popis cviteni na stanovisti, obrazek, davkovani zatizeni

(Casovy udaj, dany pocet, hudebni doprovod).

cVICENT NA STANOVISTICH

Obr. 45: Informativni UK Zdroj: Zdroj: Otto, P., Svaton, V., 1983

KRUHOVE POSILOVANI

"--*Po
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mofmﬁao-funkawaamucnﬂskm»dﬂin&mcﬂm

Obr. 46: Informativni UK Zdroj: Zdroj: Otto, P., Svaton, V., 1983
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> UK s metodickym zpracovinim uciva
Je rozdélena do tii ¢asti popis techniky s obrazkem (1. ¢ast),
metodiky (2. ¢ast),
kombinace (3. ¢ast) — osvojené dovednosti
jsou spojovany do vazeb a sestav.
Vhodna forma je cvieni na stanovistich nebo ve skupinach. Zaci maji zadany

tvar procvicovat v kombinaci s danymi cviky nebo s cviky dle vlastni volby.

(TOJ NARUKOU

Obr. 47: UK s metodickym zpracovanim uéiva Zdroj: Zdroj: Otto, P., Svaton, V., 1983

> UK s programovanym udivem
Ukolové karty obsahuji popis a nakresy postupnych krokt, podle kterych se

mize porovnat cviceni s nakresem (okamzita zpétna vazba).

Ukol &. 1 Opakovat dynamicky prechod ze stoje do stoje na rukou
Napjaté paze ,,vytazené z ramen®, oddaleny dohmat.

Napjaté Svihova noha.

Obr. 48 Piechod do stoje na rukou Zdroj: Otto, P., Svatoni, V., 1983
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Ukol ¢. 2 Procvicovat premetovy predskok a rychly prechod do stoje na rukou
Po pfemetovém piedskoku — oddaleny
dohmat.

Zrychlovat §vih nohou.

Dohmat je pod rukama zachranc.

Ukol ¢. 3 Procvicovat cely premet ze zvysené podlozky
Slozeni zvySené podlozky je libovolné.
Cvicenec provadi aktivné poskok a stoj

je pronesen piemetem.

Ukol &. 4 Naucit se dobre dopomoc
Zachrance kle¢i bokem ke cvicenci. e

Blizsi rukou k cvicenci uchopi cvicence za biceps

a vzdalengjsi rukou podepte cvi¢ence pod bedry. Obr. 51
__chybnd provedant spravni priprava

o Q

Obr. 50-52: UK s programovym ué¢ivem: Zdroj: Otto, P., Svaton, V., 1983
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STYL VEDOUCI K RESEN{ PROBLEMU
e Zvysuje se vlastni ucast zaka na samostatné a tviirci ¢innosti (feSeni problému)
V pohybovém projevu.
e Ucitel je v pozici metodického radce a povzbuzovatele.
e Vyuzivaji se ukolové karty (UK s problémovym fe$enim dil¢ich prvki Obr. 52,

UK s moznosti vybéru gymnastické sestavy pii opakovani u¢iva Obr. 53).

Hkrotabicka sestava
Bzridutain.s nat ol Salh e Lo

ﬁﬁf&@é’ - hﬁ

2 rozbehu ok pdrazams Snozimo

€y

1 3«@

kotoul - skok s calgm obratem

¢ Kl

Stoy na,rul.au < 5 dopomocs

e/ g
‘W%;ufmdrm skokam. celiz: obsrat.

Obr. 53: UK s problémovym fesenim dil¢ich prvki: Zdroj: Otto, P., Svatoti, V., 1983

e Ucitel pripravuje VJ—urcuje cil a ukol, doporucuje pohybové ¢innosti ve
vztahu K individualnim moZnostem zakda,
realizuje VJ — dle prib&hu uceni se méni hromadna forma na
individualni, opravy provadi spiSe ve skladb¢ sestav nez v technice

provedeni, emociondlnimi podnéty udrzuje dobré socialni klima.
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Hodnoti VJ — individualni a zavére¢né hodnoceni zvladnuti sestav.

Zaci  pripravuji VJ — pfijimaji cil a samostatné promysli postup plnéni ukolu,
realizuji VJ — urcuji kvalitu i kvantitu cvi€eni, fesi tvorbu sestav,
konzultuji jejich skladbu s u¢itelem, aktivnim postojem se podili na
dobré naladé,

hodnoti VJ — pfijimaji a reaguji na hodnoceni ucitele a ostatnich zak.

Sestary na hrazdé

er i jednie Sestavy a nauc se fi gymnasticky racvicif,
stupnd se naud i dalsi sestavy. Kdo ziskd vice bodd *

ROZCVILOVACI o ‘;ﬁ? 5 bodd
Yy D a

] 4 i ] 2 %

vymyk - zdkmihamn Seskok - odrazem snofmo  podmet
PRESVIHOVA bbodl

% N Vm
—
Q_.g f %\ K g
BooY § 1 1 2 2

ndskok do vIporu - prafvihy Uhoime pravou @ VoM - pradnolakem  Seskok
POSILOVACI 7 bod

O mew

|

2 sac. widrk
vgmyk odr. SHozmo - SaSiP- prasvih Shrcme viad @ ¥pFad - pradnos ve SYiSu
TOOIVA™ gbﬂd&

v/ TN

3
vtk - ZARMIR L FIPOTH - fod viad - podmef

I YA
%’i . E ;r&;mj 10 bodd

MISTROVSKA '
iﬁ'  vgmyk - pradvih - Spad a rEIpTTAL JLacmo - fol jizdmeo vpred - vnoika

Booy

Obr. 54: UK s moznosti vybéru gymnastické sestavy: Zdroj: Otto, P., Svaton, V., 1983
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4.5.2 PLANOVANI

Proces motorického u€eni v gymnastice zavisi na celé fadé¢ ¢initell (forem,

metod, stylu, prostiedk,) a proto je tfeba vyucovaci a ucebni ¢innost planovat.

e Plan télovychovné a sportovni ¢innosti  kolik VJ za rok,
mimovyucovaci sportovni ¢innost,
spoluprace s organizacemi,
materidlni zajisténi TV.

e Plan udiva ,,C0 se bude udit“

Je zavisly na znalostech uciteld a zkvalitiiuje se rozsifovanim zkuSenosti.

e Plian gymnastického obdobi by mél zabirat tietinu vyucovacich hodin,
tj. asi 15 VJ gymnastiky za Skolni rok, v mésicich listopad azZ anor a
obsahovat i vrcholy jako je klasifikace, soutéze, vystoupeni.

ME¢l by zahrnovat tematicky plan uciva,
volbu didaktickych styld,
volbu organizacnich forem,
materialné technické zajisténi,
zpusob kontroly.
Zasady sestavovani planu  prabéZna motoricko-funkéni priprava
s kondi¢nim zamé&fenim,
nacvik techniky pohybovych ¢innosti,
technicka priprava v celém obdobi pfevazuje,
od osvojeni cvicebnich tvart po piedvedeni sestav,

e Plan VJ gymnastiky.
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5 POHYBOVY OBSAH GYMNASTIKY

Gymnasté a gymnastky predvadi na nafadich, kromé pieskoku, slozité sestavy,

slozené ze stovek az tisici dovednosti, jejich vazeb a kombinaci a nové stale vznikaji.

Pohybovy obsah gymnastiky tvoii pohybové ¢innosti acyklického
charakteru, odlisujici se mechanickymi podminkami jednotlivych disciplin
(naradi).
Zaklad pohybovych ¢innosti tvoii:
akrobaticka cvi¢eni pady, mety, pievraty,

akrobatické skoky,

rovnovazné postoje,

akrobaticka cviceni v kleku, sedu, lehu a podporu,
cvifeni na naradi visy a pohyby do vist,

podpory a pohyby do podport,

sedy a pohyby do sedu,

ruckovani, Splhani, lezeni,

komihani,

obraty,

prechody z nizsich do vyssich poloh (vymyKky,

vzepieni, toce, mety, prevraty-kotouly, pfemety,

salta, prekoty),

piechody z vyssich do nizsich poloh.

Pohybovy obsah vymezuji motorické moZnosti ¢lovéka,
mechanické funkce konstrukci naradi.
Z pohledu motorickych predpokladi, pro dosazeni vysoké vykonnosti, jsou
nejdilezitéjsi schopnosti  silové,
rychlostni,
specifické vytrvalostni,
koordinace (vykon urcuji orientaéni
a kinesteticko — diferencia¢ni schopnosti),
dalsi dilezité schopnosti dynamicka rovnovaha,

rytmické schopnosti.
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e Ontogeneze motoriky — obratnost — pohyblivost — rychlostni schopnosti —

dynamicka sila — vytrvalost — staticka sila.

e Obsah gymnastickych cviéeni je tvofen lokomoci hornich a dolnich konéetin,
pohyby v nizkych i vysokych polohéch,
vedenymi a Svihovymi pohyby,
statickymi polohami.

e Charakteristické je zpevnéné drZeni téla.

Gymnastickym pohybtm se jedinec u¢i v procesu motorického uceni (tj. zména

v pohybovém vykonu dosazena praxi, viz kap. 7.1)

e Pohybové vzory (vrozené piredpoklady — pohybové schopnosti, chiize, béh,
skakani, visy, ru¢kovani) — vznik dynamickych stereotypu (soubor
nepodminénych a podminénych reflexnich aktivit, ktery vznika stereotypnim
opakovanim podnétl a odrazovych pochodl v mozkové kiife. Je zakladem
procesu uéeni, vytvareni navyka a postoji) — pohybovych dovednosti
(motorickym ucenim a opakovanim ziskana pohotovost/zptisobilost/
piipravenost k pohybové Cinnosti k feSeni pohybového tkolu a dosazeni

uspésného vysledku).

e Zakladnim prvkem uceni je OPAKOVANI.

Opakovani umoznuje vnimani pohybu (moc/malo, brzy/pozd¢, rychle/pomalu).
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FYZIOLOGICKA CHARAKTERISTIKA
Pro gymnasticka cviceni je typické stiidani statické a dynamické svalové zatéze.
» Statické polohy svaly pracuji v izometrickém reZimu,
dochézi k rychlému vycerpani energetickych zasob svald,
to zplsobuje hromadéni metabolitl a rychly nastup unavy

(pt. Obr. 55-59. Zdroj: gymfed.cz).

Obr. 58 Obr.59 % 7

» Dynamické pohybové struktury jsou provadéné v rezimu izotonické
kontrakce a relaxace,
usnadnuji prokrveni,
nastup mistni unavy oddaluji (pt. Obr. 59-
60 Zdroj gymfed.cz).

g P R | (T
;::éf"/ﬁ \Je 27 ﬁd f\ﬁ}}

Obr. 60 Obr. 61

Energetické kryti gymnastickych cvic¢eni
» Jedna se o acyklickou zatéz stiredni az submaximalni intenzity,
» délka vykonu je cca 5 s (preskok), 30-90 s (ostatni discipliny),
> (90 %) ATP — CP systém, (10 %) anaerobni glykolyza a aerobni fosforylace.
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6 TECHNIKA POHYBOVYCH CINNOSTI
e Cinnosti fazické dynamické zmény rychlosti a ihlovych pomérii,
vztahll mezi ¢lanky téla,
tonické vytvafeni nepohyblivych kloubnich spojeni
¢lankda téla.

Kombinaci ¢innosti se uskute¢iiuje prenos hybnosti.

Technika pohybovych ¢innosti (sportovni technika) je zpusob FeSeni pohybového
ukolu jedincem na zdkladé jeho anatomicko-fyziologickych predpokladi, v
souladu s mechanickymi zakony platnymi v priibéhu pohybu a pravidly daného

sportu.

e Zpisoby techniky vychazeji z FeSeni pohybového ukolu v jeho technickém
zakladu pohybu (TZP).

e Individualni pojeti techniky se nazyva styl cviceni.

6.1 TECHNICKY ZAKLAD POHYBU

e Jenavod ,co a jak ucit“, aby byl cvicebni tvar proveden.

e TZP je prioritnim prostfedkem didaktiky pohybovych ¢innosti.

e Jedna se o soubor dil¢ich pohybi, jimiz se uskute¢iiuje planovana pohybova
¢innost (pf. postaveni segmentll v ramennich a kycelnich kloubech pfi pfemetu,
sbaleni pfi saltu).

e Ma svuj obsah a strukturu.

e Je jim vyjadifena zména hybnosti.

e TZP je fizen (podminén osobnosti cvicence).

e Znalost technického zdkladu pohybu je nezbytna pro provedeni konkrétni
dovednosti.

e Dil¢i pohyby jsou usporadané do subsystémii:

hnaci vzajemné postaveni ¢lanku téla za ucelem ziskani hybnosti,

tj. pohybové energie (pf. stoj — kotoul) nebo jeji premény,

v jedné pohybové struktute jich miize byt neomezeny pocet,
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Obr. 61: Hnaci subsystém stoj-kotoul Zdroj: Zitko, 2005

spojovaci ,Jhospodafeni s energii®,

umoznuje prevadét hybnost z jednoho ¢lanku kinematického
fetézce na druhy, tzn. vyuzit energii z hnacich systému a predat
ji dal (pt. Svih pazi u vyskoku),

v jedné pohybové struktufe jich miize byt neomezeny pocet,

Obr. 62: Spojovaci subsystém $vih pazi Zdroj: Otto, P., Svaton, V., 1983

vykonové nosny vyjadiuje kvalitativni miru splnéni pohybového tkolu,
miru naplnéni ptedchozich subsystémii,
neobsahuje pohyb,

v jedné pohybové struktufe je jen jeden.

6.2 SLOZKY TECHNIKY
Technika zahrnuje tii slozky. Biologickou, fyzikélni a pravni. Biologicka slozka
popisuje jedine¢nost osobnosti cvi¢ence, fyzikalni slozku tvoii podminky prostredi a

vlastni pohybové ¢innosti a pravni slozku piedstavuji pravidla FIG.

6.2.1 BIOLOGICKA SLOZKA
e Lidské télo je pokladano za dynamické spojeni hmotnych segmenti
(hlava, krk, trup, paze, ptedlokti, ruka, stehno, bérec, noha),

z hlediska letové drahy je pokladano za hmotny bod.
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e Spojeni mezi dvéma sousednimi segmenty se nazyva kinematicka dvojice.
o Kinematicky Fetézec je soustava hmotnych segmentli navzajem pohyblivé
spojenych.
e Hybny systém tvoii kosti, kloubni spojeni, vazy, Slachy, svaly a CNS.
Vykonéava volni motoriku.
e Optimalni somatotyp mezomorfni ektomorf,
somatotyp (1,5-6,2-2,7),
mensi postavy se Sirokymi rameny a malymi hyzdémi,
tuzsi svalovinou,
| podkozniho tuku (6-9 %),
s velkym rozsahem kloubni pohyblivosti,
gymnasta vrcholové tirovné cca 168 cm/63 kg (1995)
gymnastka cca 150-140 cm.

e Psychicka charakteristika jedince.
Vrcholové trovné 1ze dosahnout po vice jak 10leté vSeobecné a specialni
piipravé. Gymnasté maji sportovni vrchol kolem véku 20 let, gymnastky maji
sportovni vrchol uz kolem 16-17 let véku.
Je nutna psychicka odolnost k ptekonavani strachu pfi nacviku naro¢nych
cvikll a dlouhodobé tvrdé tréninkové praci.
Provadéni slozitych pohybovych struktur pod vlivem Stresu (pti zavodech) muize
mit pro nékoho 1 stimula¢ni efekt.
Cviceni pred publikem vyzaduje velkou davku sebevédomi.
Je vyuzivan ideomotoricky trénink a modelové videosekvence z pohledu

cvicence.

7.2.2 FYZIKALNI SLOZKA
Pohyb je zkouman z hlediska prostoru a ¢asu (kKinematiky)

zucastnénych sil (dynamiky).
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71.2.2.1 Kinematicka (casove — prostorova) charakteristika cinnosti

W Wew

e Sleduje pohyb bodu (tézisté, stfedi kloubnich spojeni) po draze (trajektorii).
e Dle tvaru trajektorie pohyb piimocary x kiivoéary (prevladaji),
rovinny X prostorovy,
posuvny x otacivy,

po parabole (pteskoky).

Pohyb podle ¢asoprostorového uspotradani

e rychlost V=S _ draha za Cas,
t
e zrychleni (okamzité) a=dv_ zména rychlosti télesa v Case,
dt
e rovnomérny pohyb podminkou je stala rychlost (vedené pohyby),

e nerovnomérny pohyb (zrychleny, zpomaleny)
podminkou je zména rychlosti (§vihové pohyby),

e otacivy pohyb sleduje se uhlova a obvodova rychlost.

7.2.2.2 Dynamicka (silové — casova a silové-prostorova) charakteristika cinnosti:

e Vztah mezi hmotnosti a pohybem télesa je uréovan jeho ptic¢inou — silou.

e Sily dynamickeé méni smér a rychlost pohybu,
statické udrzuji t€leso v Klidu,
vnéjsi vyvolany jinymi télesy (tihova sila) pt.

gravitace, reakce opory (pruznost nafadi),
tfeni, odpor prostiedi, dostfediva a
odstrediva sila

vnitini vznikaji uvnitf t€la (svalova sila), pfi¢inou

je svalova kontrakce

Vztah mezi silami pusobicimi na téleso a pohybem télesa popisuji Newtonovy

zakony.
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Zakon setrvacnosti

D: ,,téleso setrvava v klidu nebo rovnomeérnéem primocarém pohybu, pokud neni jinou
silou donuceno tento stav zménit*
» Setrva¢nost je vlastnost hmoty zachovat si pohybovy stav (klid, pohyb),
je odpor télesa proti zméné hybnosti.
> Utinky setrvacnosti Ize vyuzivat v kladném smyslu  zachovani pohybu
(pt. komihani),
V zaporném jejim u¢inkim se

brani svalovou aktivitou (pt. doskoky).

2. Zakon sily

D: ,,zména pohybu je primo umérnda pusobici sile a déje se v tom sméru, ve kterém sila

puisobi a neprimo umérna hmotnosti télesa“

» a=F
m
» Pusobi ve sméru pohybu rovnomérné zrychleny pohyb (volny pad,
padajici téleso, 1°v¥),
proti sméru pohybu rovnomérné zpomaleny pohyb,
kolma na pohyb zména sméru pohybu-zakiiveni trajektorie.
» Sila je vektor,

ma pusobisté, smér, velikost,

Ize ji skladat a rozkladat (rovnobéznik).

- . -
= ¥l
75 f e

Obr. 63 Skladani sil Zdroj: Zitko, 2005

» Pusobi-li na téleso (t€lo) vice sil sou¢asné, vysledna sila se rovna vektorovému
souctu téchto sil.

» Pusobi-li na cvi€ence sily po ur€ity ¢as, hovoii se o impulzu sily.
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» Impulz sily ,,I udéluje cvicenci hybnost (,,velikost pohybu®),
¢im je sila 1 a déle pusobi, tim je ud¢lena hybnost 1
(pt. odraz z mustku, z naradi).
» Hybnost Ize prenaset z jednoho ¢lanku kinematického fetézce na druhy, ale
pouze smérem k hmotnéjSimu ¢lanku (pf. pti Svihu — z konéetin na trup).

Je nutné i spojeni téla se zemi/nafadim a vzajemna fixace polohy segmenti.

3. Zakon akce a reakce

D: “pri vzajemném pusobeni téles vznikaji vidy dvé sily, stejné velké a opacného
sméru .
» Sily stejné vznikaji, stejn¢ zanikaji.

» Pusobi-li stejné velké sily po stejny ¢as, jsou stejné velké | impulz sily a

hybnost.
akce (pricina) X reakce (dusledek)
Fxt = m X v I. impulzova véta
impulz sily = hybnost

Cvicenec zatladi (pusobi ur¢itou silou) smérem do opory (mistek, Zzerdé) tj. ,,akce®,
opora pusobi stejné velkou silou, ale v opacném sméru tj. “reakce* (odraz a vyskok /

odskok).

Diusledek I. impulzové véty

» Pokud je télo cvicence ve volném prostoru (letu), vyvola pohyb jednoho

segmentu téla (akce) protipohyb jiného (reakce).

» O co se 1 hybnost jednoho segmentu, o to | hybnost druhého.

» Soucet vSech sil pusobicich na cvi¢ence je nulovy, pohybova energie je
nezménéna.

To znamena, ze vnitini sily sami o sobé nemohou piivodit pohyb téla v prostoru,

podminkou je pfitomnost vnéjsi sily (reakce opory).
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Vyznam pro praxi
» Hybnost, kterou cvi¢enec ziska odrazem nebo pusténim z naradi zistava po
celou dobu stejna a nelze ji v prubéhu vnitinimi silami zménit, tim nelze
» 'V letové fazi muze pouze ovlivnit a regulovat iihlovou rychlost otac¢eni

(hybnost) jednoho segmentu na tkor druhého.

ENERGIE (E)
D: ,,Schopnost hmoty konat praci. (Prace ,,A” je drahovy ucinek sily ,,F*).

» Ek kineticka (pohybova)  se rovna praci, ktera je potfebna k uvedeni
Exk=mxV? télesa o hmotnosti ,,m“ do pohybu rychlosti ,,v*.
2
Pouze kineticka energie mtize vykonavat
mechanickou praci.

» Ep potencialni (polohova) vyjadiuje praci, kterou je té€leso o hmotnosti ,,m*

Ep=mxgxh schopné vykonat plisobenim tihové sily pfi
dopadu z vysky ,,h*.
Energie se mohou vzajemné ménit z jednoho druhu v jiny.

» Podle zakona o zachovani mechanické energie (Em) plati, Ze v uzaviené
soustavé zustava celkové mnozstvi energie (soucet energii) stejné /pi. komihani
princip ,,fyzikalniho kyvadla“/.

Em=Ek + Ep

OTACIVY POHYB
» Pfi otac¢ivém pohybu opisuji jednotlivé body téla kolem osy otaceni kruZnice.
» Prii ota¢ivém pohybu pevného télesa kolem osy maji vSechny jeho body stejnou
uhlovou rychlost.
> Uhlova rychlost ,,0“ je zmé&na velikosti stiedového tihlu za jednotku &asu.
» Obvodova rychlost je rychlost, kterou se bod pohybuje po kruhové trajektorii.

Zavisi na vzdalenosti bodu od osy otaceni.
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» Pohyby kolem os
Pevné osy  0sa otaceni je primka,
body lezici na ose nemaji rychlost (v klidu),
kruhové drahy ostatnich bodi leZi v rovinach koelmych na osu,
pohyb je proveden celym télem, 1 nebo vice ¢lanky téla (pi. toce
vpied/vzad Obr. 64-66 to¢e Zdroj: Zitko, 2005).

Tf/f et 1]

Obr. 64 Obr. 65 Obr. 66

Pohyblivé osy pohyb minimalné kolem 2 0s v pohybu — 1. osa ¢aste¢né
pohybliva, 2. 0sa pevna, kolem ni probiha otaceni 0osy
pohyblivé (pf. vzepieni na bradlech/hrazd€, mety/kola na
koni na §it, Obr. 67-68 to¢e Zdroj: Zitko, 2005).

Obr. 67 Obr. 638

Volné osy osa soumérnosti téla (pravo — leva, piedo — zadni,
podélnd) prochazi tézistém (pf. salta, vruty, Obr. 69-70
toce Zdroj: Zitko, 2005).
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v tv

» Otacivy pohyb vznika pisobenim sily mimo tézisté téla, vyjadiuje moment
sily (M).

Pozn. pasobi-li sila do tézisté (v=0) jedna se o pohyb posuvny).

» Moment sily ,,M* (rota¢ni moment)

» M=Fxr sila ,,F* pisobi na rameni sily ,,r* (rameno sily je kolmy

Vovoev

mimo T.

Obr. 71: Rameno sily u salta vpied Zdroj: Zitko, 2005

Cvicebni tvary provadéné
Z mista (neni dopfedna ,,v*), je nutna existence ramene sily,

ve vazbé uplatiiuje se princip setrvaénosti, rameno sily nemusi byt.

» Moment setrvacnosti ,,J*
Charakterizuje rozloZeni hmoty télesa vii¢i ose otaceni
> J=mxr? predstavuje setrvaény odpor hmoty proti zméné
pohybového stavu,
Cim je 1r*, tim je 1 ,,J%, tim je pohyb obtiZznéji proveditelny (pi. piruety,
rotace salt, Obr. 72).

7,

?

Obr. 72: Moment setrva¢nosti Zdroj: Zitko, 2005
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Zakladni zékon biomechaniky pro otacivy pohyb:

akce reakce

Mxt = JXo II. impulsova véta
impuls sily pro rotaci = moment hybnosti
(ptisobeni sily mimo T) (zisk tocivosti)

Dtsledek II. impulzové véty
» Odrazem (G¢inkem rotacniho impulzu M X t) ziska cvicenec to€ivost (J X ®),
kterou jiz nemize za letu zménit.
» Tocivost se muze regulovat zménou momentu setrvacnosti, tj. poloméru

otaceni.

Mechanismy zmény poloméru otaceni

Priblizenim ,,T“ k ose otaceni se | polomér otaCeni a 1 thlova rychlost
ota¢ivého pohybu (pi. nakopnuti pti komihani na hrazdg, pii toci vzad).
PribliZzenim hmoty téla k ose otaceni, ktera za letu prochazi ,,T*, se |
moment setrvacnosti téla viici ose otdceni a 1 thlova rychlost ota¢ivého pohybu

(pf. ,,sbaleni u salta vpied).

7.2.3 PRAVNI SLOZKA
e Pravidla sportovni gymnastiky lze nalézt na webovych strankdch CGF

(www.gymfed.cz).

SPORTOVNI GYMNASTIKA

e Zatazena do programu letnich OH od r. 1896 (program Zen od r. 1928).
e Naradi/discipliny muZzi prostnd, kin nasit, kruhy, preskok, bradla, hrazda.

9Ny, SNAR

Obr. 73-78 Muzské naradi Zdroj: www.gymfed.cz
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e Naradi/discipliny Zeny pteskok, bradla, kladina, prostna

Obr. 79-82 Zenské natadi Zdroj: www.gymfed.cz

e Soutéze jsou pro jednotlivce i druzstva (rozdéleny do 4 zakladnich soutézi
kvalifikace, finale druzstev, finale viceboje, finale na jednotlivych natradich.

e Druzstvo tvoii 6 ¢lend, 4 (3 + 1) nastupuji na nafadi, 3 nejvyssi znamky se
pocitaji do vysledku.

e Rozhod¢i (MS, OH) 2 D (hodnota obtiznosti), 7 E (provedeni), casomeficky,
¢arové rozhodci.

e Zavodnice piedvadéji sestavy z prvku v pravidlech (KL, PR v délce 60-90 s,
BR). Pravidla se upravuji s novym olympijskym cyklem.

e Prvky maji svou hodnotu (A -0,1, B-0,2, C-0,3 azJ — 1,0). N&které prvky
nesou jména zavodnikt (Céslavska, Cukahara, Tkacev). Nové prvky musi
schvalit technickd komise.

e Sestavy jsou hodnoceny znamkami (Z-7+zavér, M-9+zavér).

Vypocet vysledné zndmky:

Znamka D

hodnota obtiznosti (3 C, 3D, 2E) + 3,10 b.

skladebni poZzadavky + 2,00 b.

hodnota vazeb + 0,60 b.
znamka D 5,70 b.

Znamka E* 10,00 b.

provedeni -0,70 b.

umelecky projev - 0,30 b. - 1,00 b.
znamka E 9,00 b.
vysledna znamka 14,70 b.

Obr. 83: Vypocet znamky Zdroj: www.gymfed.cz

Znamka D + znamka E = vysledna znamka (minus neutralni srazka n.s.)

e Protest lze podat pouze proti znamce ,,D, n. s.
e (Cviceni v zasad¢ nelze opakovat.

e O vitézi rozhoduje nejvyssi soucet znamek.
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Jednotlivé srazky a obsah sestav (skladba) jsou zaznamenavany do specialnich archa.
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Obr. 84 Arch pro zaznam pteskoku Zdroj: www.gymfed.cz
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2021 FIG Vault Table

GROUP | GROUP II | GROUP Il | GROUP IV | GROUP V
1.00 NN 1.60 Qualification: 1 vault must be performed. This vault score counts for Team & AA total
1.01 e 2.00 If the gymnast has been registered in the start list to qualify for Apparatus Finals a 2nd vault must be performed
1.02 neE 2.60 Score of both vaults averaged = Final Score
1.03 g 3.20 Team & AA Finals: 1 vault must be performed
1.04 NE 3.60 Apparatus Final: The 2 vaults must be from different groups and have different 2nd flight phases
105 (L% 4.00
110 0 2.00 210 3.60 310 W 3.20 410 AV 300 5.10 3.80
1.1 e 2.40 211 3.80 311 e 340 411 A LB 3.20 51 4.00
112 [V 1e 280 312 1 WE ag0 412 NV NE 380
212 420 313 BV Wk 420 413 A0 400 512 4.40
213 4.60 314 v owb 460 414 A0 E 440 5.13 4.80
120 1N 1.60 220 3.80 320 BV v 340 420 w320 5.20 4.00
121 Ve 240 221 4.00 5.21 420
122 CE 2560
123 Vg 3.20 222 4.40 5.22 460
124 £ 0F 3.60
130 0 3.20 2.30 4.40 330 %y e/ 380 430 Avw/ 360 5.30 4.60
1.31 in e 3.60 231 4860 3.31 2 of 4.00 4.31 i gf 3.80 5.31 4.80
232 5.00 332 v of 440 432 0 gf 4.20 532 5.20
1.40 NN 2.00 233 5.40 333 v 0f 480 433 0 gf a0 533 5.60
234 5.80 33 v of 520 434 A gf 500 5.34 6.00
335 By of 580 435 M0 b 540
150 o 220 2.40 n 4.80 440 M W 3.60
151 A CE 2560 241 0w 520 441 0 M8 400
152 A E 3.00 442 6 0E 420
153 Mg 3.40 2.50 0w 6.00 450 0 Qv 3.80
160 N N 2.40 451 Vw420
161 0 2.80 as2 0N ofF a0
1.62 / 3.20 453 6V 0f 500
WAG COP 2022-2024 -
(February 2020)
Obr. 86 Tabulka prvku pro pieskok Zdroj: www.gymfed.cz
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Obr. 87 Tabulka prvkt pro bradla Zeny Zdroj: www.gymfed.cz
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ORGANIZACE SOUTEZE

Ptipravou a provedenim soutéze na narodni urovni je povérena urcita

slozka (pf. oddil, krajské soutézni komise (KSK CGF), gymnasticka federace (CGF).

> Rozdéleni zavodniki podle pohlavi, kategorie, vykonnosti.

» Organizacni ¢inovnici

reditel zavodu — dba dodrzovani rozpisu soutéze,
idi schlize/porady trenéri, rozhod¢ich, ¢inovnikd,
jednatel — fesi korespondenci tykajici se soutéze,
zajiSt'uje stravovani a ubytovani,

technicky pracovnik/ Ceta — piipravuje zavodiste,
vedouci poétarské komise — zpracovava vysledky,
vedouci nastupu

hospodar — sestavuje rozpocet, vyplaci vylohy,
hlasatel,

1ékar.

> Rozpis soutéZe NAZEV SOUTEZE

A. Vieobecna ustanoveni

1. Potadatel

Datum

Misto konani
Cinovnici zdvodu
Prihlasky
Losovani
Ubytovani

Stravovani

© 0o N o g bk~ w DN

Cestovné

10. Zavodni kancelar

B. Technicka ustanoveni

11. Predpis

12. Discipliny/kategorie
13. Startuji

14. Podminka ucasti

15. Ubor
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16. Startovné

17. Namitky

18. Casovy program
19. Tituly a ceny
20. Naradi

C. Zavéreéna ustanoveni

21. Organizacni pokyny
22. Doping

23. Nominace rozhod¢ich

» Usporadani a prubéh soutézZe
Ptred vlastni soutézi, v den kondni zadvodu, probéhne technicka porada a
porada rozhod¢ich za ticasti vSech ¢inovniki, trenérii a rozhod¢ich.
Poradu ridi feditel zavodu, ktery seznami s vysledky prezence zavodnic /
zavodnikl a se systémem organizace zavodu.
Soutéz je zahajena slavnostnim nastupem vsech zavodnikl a rozhod¢ich.
Soutéz je ukoncena spoleénym néstupem vsech zavodnic/zdvodnikl a

vyhlasenim vysledki zdvodu.
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7 TECHNICKA PRIPRAVA
e Je slozka sportovniho tréninku s kondicni, taktickou a psychologickou ptipravou
e Zahrnuje nacvik — zdokonalovani — stabilizace dovednosti.
e Dovednosti jsou ué¢enim ziskané piredpoklady sportovce Fesit (a¢elng, ucinné

a usporng) specifické pohybové ukoly, které jsou v souladu s jeho moznostmi.

GYMNASTICKE DOVEDNOSTI

» Jsou uzavi‘ené (pfesnost, plynulost, stabilita, esteticky dojem).

A\

Jsou realizované ve stalém, neménném prostiedi bez vétSich zasahii vnéjSich
vlivi.

Slozita technika je vysoce standartni.

Velké mnozstvi dovednosti a/cyklického charakteru je propojenych do sestav.

Typicka je minimalni variabilita = diraz na pi'esnost provedeni a stabilitu.

vV V VYV V

Mnohonasobné opakovani dil¢ich dovednosti stabilitu provedeni posiluje

postupné zatéZovani.

e Technika  zpisob FeSeni pohybového tkolu v souladu s pravidly sportu
s biomechanickymi zdkonitostmi,
pohybovymi moZznostmi sportovce.
e Prostredky pripravna cvicent,
imita¢ni cviceni,
cviceni za zlehéenych podminek,
cviceni za ztizenych podminek,
cviceni na trenaZérech.
e Metody slovni, ndzorn4, prakticka,
analytickd, analyticko-syntetickd, komplexni,
koncentrace x disperze (rozptyleni pozornosti),
ideomotoricka,
mentalni trénink (myslenkovy, rozumovy).
e Faze technické piipravy generalizace — nacvik,
diferenciace — zdokonalovani,
automatizace — stabilizace,

tvoriva asociace.
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7.1 MOTORICKE UCENI V GYMNASTICE

Zajistuje rozvoj funkci kondi¢niho i koordina¢niho charakteru.

7.1.1 GENERALIZACE — NACVIK (1. faze)
e Cilem je zvladnout pohybovou strukturu v hrubé formé.
Realizace:
e Stanoveni cile, motivace, piijeti cile a pochopeni sportovcem,
e seznameni s kolem (vyklad, ukazka, vysvétleni),
e vytvoreni hrubé predstavy o nacvicované dovednosti,
e systematické opakovani pohybu — hruba pfedstava se opakovanim zpresiuje,
e ndacvik ve zjednoduSenych podminkach,
e vliv vychozi trovné motorickych schopnosti a jejich dalsi rozvoj — vyuziti HER,
e znacné poZadavky na pozornost, udrzeni zajmu (v ptipad¢ zdlouhavého
nacviku).

Fyziologické aspekty:

e V pritbéhu nacviku dovednosti dochazi obvykle ke kratkodobému zapojeni
svalovych skupin (nékolik sec) nasledovanému odpocinkem.
e Dochazi k inavé CNS. Unava mozec¢ku vede k zesileni utlumovych procest a k

zhorseni Fizeni pohybu a urovné koordinacnich schopnosti.

7.1.2 DIFERENCIACE — ZDOKONALOVANI (2. faze)

e Cilem je zpevnit a stabilizovat techniku.

e Dosahnout biomechanického optima (dokonalost pohybu, rytmi¢nost)
standardniho provedeni techniky.

Realizace:

e Dalsi opakovani (predevsim v podminkéch praktické realizace) zaméfené na
celkové provedeni i detaily.

e Zdokonalovani kinematickych a dynamickych parametri pohybovych struktur,

e zpiesnovani predstavy o pohybu sméfujici k automatizaci pohybu.

e Zvysuje se podil pohybového vnimani.

e Miuze byt rozdilny pribéh zdokonalovani vzhledem k typu techniky a funkci ve

sportovnim vykonu.
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e Propojovani techniky s kondi¢nim zdakladem a energetickym zajisténim
pohybu fizenym zatéZovanim,

e uplatiovani postupn¢ zdokonalované techniky v soutézi.

7.1.3 AUTOMATIZACE - STABILIZACE (3. faze)

e Cilem je stabilizovat techniku v souladu se soutéznimi pozadavky a specifiky,
aby nedochazelo k jejimu naruSeni ve zménénych vné&jsich nebo vnitinich
podminkach.

e Podstatou je automatizace a nezbytna mira variability.

Realizace:

e Opakovani dovednosti se zaméFenim na detaily techniky.

e Vnimani se stdva komplexni (uplatiiovani typickych vzorct).

e Dalsi prohlubovani propojeni techniky s kondici, taktikou a psychikou
(vyuziva se piedevsim cviceni komplexniho charakteru).

e Zvyseni podilu tréninku v podminkach blizicich se soutézim. Uplatiovani
komplext sportovnich dovednosti jako celkil.

e Trénink v diskomfortu.

e Navozeni extrémnich situaci.

e Kombinovani a experimentovani.

Aby bylo dosazeno vysoké vykonnosti ve sportovni gymnastice, je tieba provadét
jednotlivé faze motorického ucenti, tj. etapy tréninku v uréitém véku a s doporu¢enou

¢asovou dotaci, pf. dle Readheada L. (2011):

1. etapa: piipravna faze, 5—7 let

e zaméiujeme se nejvice na rozvoj zakladnich pohybovych dovednosti,

e doporuceny ¢as tréninku: 68 hod / tydné.
2. etapa: zakladni specializace, 7-9 let

e vsestranna fyzicka pfiprava,
e osvojovani dovednosti,

e doporuceny cas tréninku: 8-10 hod / tydné.
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3. etapa: vedlejsi specializace, 9-11 let

.....

e inicia¢ni gymnasticka pfiprava,
e kombinace dovednosti se zakladnimi gymnastickymi prvky,

e doporuceny Cas tréninku: 10—18 hod / tydné.
4. etapa: vySSi stupen specializace, 11-14 let

e specialni fyzicka ptiprava,

e doporuceny Cas tréninku: 18—24 hod / tydné.
5. etapa: pokrocila specializace, 14-16 let

e pokrocila fyzicka ptiprava,
e ziskani vysoké trovné vykonnosti,

e doporuceny ¢as tréninku: 20—32 hod / tydné.
6. etapa: vysoky vykon, 16 a vice let

e maximalni rozvoj fyzické ptipravy, vykonnosti a dovednosti,

e doporuceny ¢as tréninku: 24-36 hod / tydné

7.2 MOTORICKO-FUNKCNIi PRIPRAVA (akrobatické piiprava)
e Je to spojovaci ¢lanek mezi kondi¢ni a technickou pfipravou.
e Ukolem je vytvaieni podminek pro zajisténi kvality osvojovani dovednosti.
e Dobfre pohybov¢ pripraveny jedinec se uci novym dovednostem snadnéji.
e Druhy akrobatickych piiprav Zpeviovaci,
podporova,
odrazova,
doskokova
rotacni,
rovnovazna,

pohyblivostni.
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7.2.1 ZPEVNOVACI PRIPRAVA

Schopnost védomého ovladani téla (omezeni pohybu té€la mezi segmenty
kinematického fetézce).

Postup 1. nacvik zékladnich statickych poloh (,,p6z"),

2. pomaly vedeny pohyb z vychozi polohy do néasledné

3. rychlé aZ explozivni provadéni pripravnych cviceni.
»Zpevnéni® je fixace uhlovych relaci (vztaht) jednotlivych segmenti téla
(uvnitf i navzajem) €innosti svalovych skupin, které fixuji patetni spojent,
kycelni a kolenni klouby, ramenni a loketni klouby.
Provedeni zpevnéné pozice je vydechem do bficha, stazenim hyzd'ovych svala a
podsazenim panve.
Nacvik statickych poloh se provadi izometrickou svalovou kontrakci,
vydrz 6-8 sec.
Pti vedenych pohybech je tfeba dbat na spravny zplsob jejich provedeni, nebot’
chyby se tézko odstranuji (prohnuti, uvolnéné drzeni).
U zacateéniki se vychazi z nejjednodussich poloh — z lehu na zadech.

Priklady zpeviiovacich cviceni viz Obr. 95-102 Zdroj: Zitko, 2005.
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Obr. 95 Obr. 96
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Obr. 97 Obr. 98
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Obr. 99 Obr. 100
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Obr. 101 Obr. 102
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e Priklady zpevnovacich cviceni s provadéné ve dvojici i trojici, Obr. 103-108
Zdroj: Zitko, 2005.
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Obr. 107 Obr. 108

e Cviceni lze provadét i biichem k podlaze Obr. 109-113 Zdroj: Zitko, 2005.
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Obr. 112 Obr. 113

7.2.2 PODPOROVA PRIPRAVA
o Ukolem je vytvofeni pfedpokladii pro odraz paZi.
e Spojeni paze-trup je velmi slabé, proto je nutné posilit sv. fixujici lopatku a
kli¢ni kost k hrudniku Obr. 114-127 Zdroj: Zitko, 2005.

o Déti zatézuji oblast pletence ramenniho nejprve ve smiSenych podporech.
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Obr. 114 Obr. 115 Obr. 116
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Obr. 117 Obr. 118 Obr. 119
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Obr. 128 Obr. 129

Obr. 132 Obr. 133 Obr. 134
Zdroj Obr. 128—134: Vrchovecka, 2020
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7.2.3 ODRAZOVA PRIPRAVA
o Ukoly piipravy jsou zajistit specialni odrazovou vytrvalost,
1 aroven svalové sily nohou,
osvojit si techniku zptsobt odrazu.

e Odraz zajistuji skupiny svalt s funkci plantarni flexe a pfislusnych antagonistd
a vybusnou extenzi v kycelnich, kolennich i hlezennich kloubech a
pfislusnych antagonistti.

e Priedpoklad odrazu dokonala koordinace svali (sv. lytkovy, svaly kloubu
kyc¢elniho, ¢tythlavy stehenni sv., hyzd’ové svaly). Ostatni svaly maji
stabiliza¢ni funkci (pf. vzpfimovace trupu).

e Utinnost odrazu Tkoordinovanym pohybem pazi,

dovednosti vyuZzit pruzné podlahy, naradi, mustku.
e Druhy odrazu uderny zpusob — v okamziku naskoku na $pi¢ky dochazi
ke zpevnéni vSech kloubnich spojeni DK (pf. naskok na mistek),
ztlumeny zpiusob — pies celé chodidlo s riiznym stupném
podiepu.
prrechodova (koordinuje se postaveni téla ve vztahu ke skoku),
akéni (rychlé dopnuti v kycelnich, kolennich i hlezennich

kloubech a doprovodny pohyb pazi).

QOdrazova cvi¢eni podle tréninkového ucinku

e Rozvoj odrazové vytrvalosti vypony, chiize, beh, honicky, fartlek
(stfidani pomalejsi x rychlejsi intervaly),
pteskoky pres Svihadlo,
klus na misté na mékké zinénce (vysoka kolena),
prvky atletické abecedy (lifting, skiping, koleso).

¢ Rozvoj svalové sily

T L

Obr. 135 Obr. 136 Obr. 137 Obr. 138 Obr. 139
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Obr. 140 Obr. 141 Obr. 142 Obr. 143
Zdroj Obr. 135-142: Zitko, 2005

¢ Rozvoj reaktivnich schopnosti DK ptiklady cviceni a rozestaveni natadi
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Obr. 144 Obr. 145 Obr. 146 Obr. 147
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Obr. 149 Vyskoky z miistkd za sebou Obr. 150 Kombinace mistku s dily bedny

Zdroj Obr. 144-148: Zitko, 2005, Zdroj Obr. 149-150: Vrchovecka

e Rozvoj specialnich odrazovych schopnosti Zdroj Obr. 151-156: Zitko, 2005
Y A
v -
Obr. 151 Obr. 152 Obr. 153
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Obr. 154 ,,zajici Obr. 155 Pohyb pazi Obr. 156: Seskok a kotoul letmo

Nasleduji ukazky dalsich moznych skoki, které 1ze libovolné kombinovat. Idedlnim

nafadim pro trénovani odrazi je airtrack (nafukovaci Zinénka).

Zdroj Obr 157-168. Vrchovecka 2020
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7.2.4 DOSKOKOVA PRIPRAVA
e Ukolem je ztlumit kinetickou energii leticiho t&la.
e Nezbytnymi pfedpoklady pro zvladnuti doskoku je koordinovana sila DK,
orientace v prostoru a rovnovazné schopnosti.

e Zasady doskoki na obé nohy,
paralelni postaveni v §ifi boku (NE chodidla u sebe),
do podfiepu, kolena vzdy nad $picky,
doskok tlumit silou vSech svalt a kloubu DK,

paZe pomdhaji k udrzeni rovnovéhy.

Obr. 169: Mirny podiep, Zdroj: Vrchovecka 2020  Obr. 170: Hluboky podiep

e Cviceni na pruzny a piesny doskok
opakované primé skoky na misté/z mista,

Pres Spi¢ku na celé chodidlo!

opakované rizné skoky (skrcky, ,,janosiky*, stiky, rozskoky, s
obraty) s doskokem,
seskoky za zvySené podlozky (lavicka, nizka bedna, koza),

z rozbéhu skok pres prekazku odrazem snozmo, jednonoz.

7.2.5 ROTACNI PRIPRAVA
¢ Rotace kolem riiznych os.
e Ukoly rozvoj orientacni schopnosti (orientace v prostoru),
posoudit rychlost otaceni kolem os,
udrzet nejvyhodnéjsi postaveni ¢lanku téla pii rotacich ve styku
s podlozkou nebo v bezoporovém stavu (letu),

porozumét technice otaceni (kdy rozbalit).
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e Cviceni beh na misté s rychlymi obraty,
béh vpred s obraty,
série skokii na misté s ur€enym poctem obrati (v pfipazeni,
upazeni, vzpazeni),
opakované kotouly vpied, vzad,
valeni sudii (zvolna, rychle),
kombinace kotouli a skoki s obraty,
opakované rychlé vymyky na nizké hrazd¢,
tocCeni ve visu na jednom kruhu,
nacvik pohybu pazi pro pievraty vpi‘ed s obraty,

nacvik pohybu pazi pro pievraty vzad s obraty.

7.26 ROVNOVAZNA PRIPRAVA
e Ukolem je nacvik zachovani rovnovahy.

e Faktory ovlivilyjici stabilitu velikost uc¢inné plochy opory,

v voew

e Druhy staticka rovnovaha (leh, vaha ptfedklonmo, stoj na rukou,

piednos/vznos),

oot g

Obr. 171: Véaha piedklonmo Obr. 172: Staticka rovnovaha Obr. 171: Dynamicka

Zdroj: www. gymfed.cz

dynamicka rovnovéha (souvisi se setrvacnosti predchazejicich
¢innosti).

e Cviceni balancovani v postoji na 1 noze (stoj, podiep, vypon),
balancovani v postoji na 1 noze se zavifenyma ocima,
balancovani v postojich obounoz/jednonoz na labilnich

plochach (kladina, bosu, mic).
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7.2.7 POHYBLIVOSTNI PRIPRAVA
¢ Rozvoj kloubni pohyblivosti podmifiuje = moZnost vykonani cvi¢ebniho tvaru
(pt. opakované kotouly do vzporu sedmo roznozného),

estetické provedeni.

e Patefni spojeni

v

Obr. 171 Ptedklon Obr. 172 , Most* Obr. 173

e Ramenni klouby
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Obr. 174 Obr. 174 Obr. 176
¢ Kycelni klouby
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Obr. 177 Obr. 178
e Hlezenni klouby N
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;a ¥
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Obr. 179
e Zapéstni klouby
I
— - | ;:;\':t
k=
Obr. 180

Zdroj Obr. 171-180.: Zitko, 2005; Tima, Zitko, Libra, 2004



LITERATURA
DOVALIL, J. et. al. 2009. Vykon a trénink ve sportu. 3. Vyd. Praha: Olympia. ISBN
978-80-7376-130-1 (broz.)

JANIK, T. et al. 2011. Kvalita §koly a kurikula — od experimentalniho Setfeni ke
standardu kvality. Vyzkumna zprava. Praha: VUP. ISBN 978-80-86856-80-3.

KARAS, V., LIBRA, M. 1973. Biomechanika sportovni gymnastiky. Praha: UK Praha.

KOSSL, J., STUMBAUER, J., WAIC, M. 2004. Vybrané kapitoly z déjin télesné
kultury. Praha: Karolinum. 189 s. 80-246-0802-2 (broz.)

KRISTOFIC, J. 2008. Narad'ovd gymnastika. Praha: Ceské obec sokolska.

KUBICKA, J. a kol. 1993. Vybrané kapitoly z teorie gymnastiky. Praha: UK Praha.
ISBN 80-7066-721-4.

MUZIK, Vladislav, VLCEK, Petr. 2010. Skola a zdravi pro 21. stoleti, 2010: Skola,
pohyb a zdravi: vyzkumné vysledky a projekty. Brno: Masarykova univerzita ve

spolupraci s MSD. ISBN 978-80-210-5371-7.

PETR, O., SVATON, V. 1983. Didaktika gymnastiky ve skolni télesné vychové. Praha:
UK Praha. 150 s.

READHEAD, L. 2011. Gymnastics: Skills-Techniques-Training (Cross Sports Guides).
Crowood. 96 p. ISBN 1847972470.

RYCHTECKY, A., FIALOVA, L. 2004. Didaktika skolni télesné vychovy. 2. vyd., 3.
dotisk. Praha: Karolinum. 171 s. ISBN 80-7184-659-7.

SKOPOVA, M., ZITKO, M. 2008. Zdkladni gymnastika. Praha: Karolinum. ISBN 978-
80-246-1478-6.

70



SVATON, V., ZAMOSTNA, A. 1993. Gymnastika: metodické listy cviceni v akrobacii
a na ndradi. Olomouc, 53 s. ISBN 80-900925-9-4.

TUMA, Z., ZITKO, M., LIBRA, M. 2004. Kapitoly o gymnastice (l.). Praha: COS. 68
s. ISBN 80-86402-13-4.

VRCHOVECKA, P. 2020. Gymnastika jednoduse a hrou. Metodicky materidl. Liberec:
Technicka univerzita v Liberci. ISBN 978-80-7494-530-4. (e-kniha)
https://publi.cz/book/1163-gymnastika-jednoduse-a-hrou

VRCHOVECKA, P. 2020. Zdklady gymnastické piipravy déti. Herni pojeti gymnastiky.
Praha: Grada Publishing. ISBN 978-80-271-1284-5.

ZITKO, M. et al. 2005. Vseobecnd gymnastika. Specidlni ucebni text. 4. Vydani. Praha:
CASP, 94 s. ISBN 80-86586-08-1.

ZITKO, M., CHRUDIMSKY, J. 2006. Akrobacie. II. rozifené vydani. Praha, CASP.
ISBN 80-86586-17-0.

Internetové zdroje:

http://iks.upol.cz/wp-
content/uploads/2014/02/Buben_Teorie_a_didaktika_gymnastiky.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Sportovni_gymnastika.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Vseobecna_gymnastika.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Hyklova_Rytmicka gymnastika.pdf
https://eshop.jipast.cz/editor/image/eshop_products_files/374/filename_374.pdf

71


https://publi.cz/book/1163-gymnastika-jednoduse-a-hrou
https://publi.cz/book/1163-gymnastika-jednoduse-a-hrou
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Teorie_a_didaktika_gymnastiky.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Teorie_a_didaktika_gymnastiky.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Sportovni_gymnastika.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Buben_Vseobecna_gymnastika.pdf
http://iks.upol.cz/wp-content/uploads/2014/02/Hyklova_Rytmicka_gymnastika.pdf
https://eshop.jipast.cz/editor/image/eshop_products_files/374/filename_374.pdf
https://eshop.jipast.cz/editor/image/eshop_products_files/374/filename_374.pdf

Nazev Didaktika gymnastiky |

Autor PhDr. Pavlina Vrchovecka, Ph.D.

Vydavatel Technicka univerzita v Liberci

Studentska 1402/2, Liberec

Schvéleno Rektoratem TUL dne 3. 4. 2023, ¢j. RE 15/23
Vyslo v dubnu 2023

Vydani 1.

ISBN 978-80-7494-648-6

C. publikace 55-015-23

Tato publikace neprosla redakéni ani jazykovou Gpravou

9" 788074 " 946486

72



