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Anotace

Cilem prace je sestaveni souboru ¢itajici pfiblizné 20 ¢innosti zaméfenych na tematické
bloky moderni gymnastiky v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zakladni Skoly.
Prakticka ¢ast je koncipovana do 2 hlavnich blokl. V prvnim bloku se zaméfim na zékladni
pohyby moderni gymnastiky a na elementarni techniku s nad¢inim. K moderni gymnastice
neodmyslitelné patii hudebni doprovod, kterému se budu vénovat pravé ve druhém bloku
¢innosti. Naucené pohyby logicky sesklddame tak, abychom vytvofili zkracenou

gymnastickou sestavu.

Dil¢im cilem prace je vyhodnoceni dotaznikového Setieni pojednavajici o zkuSenosti ucitelti

v této oblasti a zjiSténi, zda se moderni gymnastika v hodinach télesné vychovy vyuziva.
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Annotation

The paper aims to compile a set of approximately 20 activities which focus on thematic
blocks of modern gymnastics in physical education classes at the first level of primary
school. The practical part is designed in 2 main blocks. In the first block we focus on the
basic movements of modern gymnastics and on the elementary technique with the
apparatus. Modern gymnastics inherently includes musical support, on which we focus on
in the second block of activities. We will logically put the movements we have learned

together to create an abbreviated gymnastic routine.

A partial aim of the thesis is to evaluate a questionnaire survey dealing with teachers'
experiences in this area and to find out whether modern gymnastics and its components are

used in physical education classes.

Keywords: Physical education, children of younger school age, modern gymnastics,

gymnastic equipment, musical accompaniment.
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UvVOoD

Téma své diplomové prace jsem si vybrala na zdklad¢ svého dlouhodobého zajmu o moderni
gymnastiku. Radu let jsem aktivné zavodila a trénovala v jednom z plzefiskych klubt a
vramci Ceské republiky jsem tento klub reprezentovala na poharovych a mistrovskych

soutézich. Jiz fadu let se plnohodnotné vénuji trénovani mladsich i starSich gymnastek.

Cilem prace je vytvofit soubor pohybovych ¢innosti vyuzitelnych v hodinach télesné
vychovy na 1. stupni zakladni Skoly se zaméfenim na dovednosti z moderni gymnastiky.
Zamé&fim se na dovednosti z moderni gymnastiky bez pouziti n&€ini, ale zafadim i ¢innosti
s vyuzitim gymnastického nacini (Svihadla, obruce, mice), které déti jist€¢ znaji 1 z hodin
télesné vychovy. Praktické ¢innosti roz§ifim o dovednosti s nainim méné znamym — stuhou
nebo kuzely. Do hodin zafadim zahiati inspirované moderni gymnastikou. Na konci kazdé

hodiny nacvicime kratkou zjednoduSenou sestavu uzptisobenou pro dany ro¢nik.

Dil¢im cilem prace je realizace dotaznikového Setfeni zaméfeného na ucitele télesné
vychovy na 1. stupni zdkladnich skol. Cilem dotaznikového Setfenti je zjistit, jaké maji ucitelé
zkuSenosti se zatfazovanim prvkii moderni gymnastiky do hodin télesné vychovy na skolach.
Dotaznik je zaméfen i na otazky tykajici se vyuzivani hudebniho doprovodu nebo na
zafazovani pohybovych cinnosti spojenych s vyuzitim specifického nacini moderni

gymnastiky.



1 TEORETICKA CAST

V teoretické Casti jsou uvedeny zékladni charakteristiky pro dit¢ v mladSim Skolnim véku —
vyvoj schopnosti a dovednosti, kognitivni, emoc¢ni a socializa¢ni vyvoj. Déle predstavim
moderni gymnastiku jako esteticko-koordina¢ni sport a uvedu, jaké zékladni predpoklady
by pro tento sport mély gymnastky mit. V posledni kapitole predstavim vyucovaci jednotku

t8lesné vychovy na 1. stupni ZS a jeji strukturu.

1.1 Charakteristika mlads$iho $kolniho véku

Zacatek této zivotni etapy urcuje nastup ditéte do Skoly. Z predSkolaka se stava skoldk, coz
zpusobuje velkou zménu v dosavadnim Zivoté ditéte. Musi se naucit pfizpisobovat se zcela
novému prostiedi, novym pravidlim, za¢ind poznavat socialni role a jejich vyznamy. Také
se u¢i komunikovat se svym tfidnim ucitelem ¢i dal§imi uciteli a novymi spoluzaky. Piechod
z mateiské Skoly do Skoly zakladni je pro dité velmi narocné i z toho diivodu, Ze ma o mnoho
vice povinnosti, které jsou sledovany a hodnoceny pedagogem. Béhem povinné Skolni
dochazky si dité zac¢ind uvédomovat, jaké jsou na n¢j kladeny pozadavky a také vnima své

limity, diky kterym miize pozadavky splnit (Novotna, Hfichova, Mithova, 2012).

Obdobi mladsiho Skolniho véku je zavrSeno okolo 11. roku ditéte, kdy se zac¢inaji objevovat
prvni projevy pohlavniho dospivani. Plynule dité ptfechazi do obdobi pubescence, ktera je
¢asto oznacovano jako stiedni Skolni v€k nebo rand adolescence. Dospivajici piechazi na 2.

stupen zakladni Skoly. Pro stadium pubescence je typicky zajem o sexualitu (Helus, 2004).

1.1.1 Vyvoj zdkladnich schopnosti a dovednosti

Rychlost télesného rastu do velké miry ovliviiuje vyvoj zadkladnich schopnosti a dovednosti.
VétSinou je tempo télesného riistu v celém obdobi rozlozeno rovnomérné, nejvétsi odchylky
v akceleraci télesného vyvoje zaznamendvame na zacatku nebo na konci tohoto obdobi.
Kazdé dit¢ se ale vyviji individudlné, tedy dle svych fyzickych a psychickych moznosti

(Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Béhem celého obdobi se vyznamné zlepSuje oblast hrubé a jemné motoriky. Z pomalych a
nepfesnych pohybtli se stavaji pohyby piesné, koordinované a jasné. Také nastava nartist
svalové sily. V tomto véku maji déti velky zajem o sportovni vykony a pohybové hry, které

jsou zaméfeny na rychlost, vytrvalost, obratnost a silu. ZlepSuje se koordinace rukou,



zejména u kresleni a psani. Dospivajici nevyuzivaji pohyby ramen a loktd, soustfedi se na
pohyby zapésti a ¢lankl prstti. Hrubd a jemnd motorika se rozviji na zékladé vnégjSich

podminek, tedy do jaké miry jsou ovliviiovani rodici (Allen, Marotz, 2005)

Vnitini a vnéj$i motivace je pro kvalitu sportovnich ¢innosti velmi dilezitd. Ovliviiuje, do
jaké miry jsou déti schopné podavat pohybové vykony. Nizsi vykony se zpravidla objevuji
u déti, které jsou v nekterych ohledech omezovany rodici. Tyto déti mohou v budoucnu zcela
ztratit zajem o jakékoliv sportovni ¢innosti ¢i o sport celkoveé. Abychom se témto negativnim
vlivim vyhnuli, méli bychom mit na paméti, Ze déti musime povzbudit a pochvalit je za

drobné pokroky na jejich individualni Grovni (Langmeier, Krej¢itova, 2006)

V mlads$im Skolnim véku si podle Heluse (2004) déti uvédomuyji své nedostatky, chtéji uspet
a obdrzet pozitivni hodnoceni ve form¢ pochvaly, kladného hodnoceni ¢i dobré znamky.
Podle Ri¢ana (2010) se od ditdte nyni ocekava souvisla a vytrvala cesta k uspéchu

doprovazena urcitymi neuspéchy a pirekonavanim prekazek.

Zacinaji se pom¢tovat se svymi vrstevniky a nékdy i s dospélymi. Sociometrické studie
ukazaly, Ze se na zaklad¢ fyzické zdatnosti rozdéluji dominantni role ve tiidé. Okolo 7. roku
zivota se d¢ti ocitaji v obdobi naivniho realismu, pro néjz je typicka oddanost k autoritam
(rodictim, ucitelim), velka davka fantazie a snéni o fungovani svéta a spolecenskych roli.
Poté déti vstupuji do obdobi realistického, Casto nazyvaného kritického, kdy zacinaji
uvazovat racionalné, védomé vnimaji svoji osobu vici svétu a rozvijeji kritické mysleni

(Novotna, Htichova, Minthova, 2012)

Rychle se také vyviji smyslové vnimani, slozity psychicky proces, ukotvujici vSechny slozky
osobnosti ¢lovéka, do které zafazujeme postoje, ocekavani, schopnost soustfedéni,
vytrvalosti a rozvinuté schopnosti €i prozité zkusenosti. Ve vSech téchto oblastech dé¢la velké
pokroky. Dokaze se déle soustiedit, bedlivé pozoruje déni kolem sebe, je zkoumavejsi. Neni
jiz tolik z&vislé na svych pozadavcich. Véci, situace a lidi kolem sebe ted’ zkouma mnohem

detailnéji a po ¢astech (Langmeier, Krejcifova, 2006)

Dité se bohaté rozviji v prostoru i ¢ase. Prostorova predstavivost je podle Ri¢ana (2010)
schopnost urcit polohu ¢loveéka v jeho okoli a v jakém vztahu se nachazeji dva predméty
v bezprostiedni blizkosti. Difive nebylo schopné pfemyslet nad minulosti ani budoucnosti,
nedokazalo posoudit, co bylo diive ¢i pozdé€ji. Bylo schopné se orientovat na pfitomnost. Ve

stadiu mladsiho Skolniho obdobi tomu tak jiz neni. Dité se zacina orientovat na minulost,



pritomnost i budoucnost. Tedy v tomto obdobi slova jako zitra, véera, pfedevéirem, daleko

¢i blizko nabyvaji obsahového vyznamu (Langmeier, Krej¢ifova, 2006).

Pro mladsi skolni vek je typicka predstavivost, kterd také nabyva dynamickych zmén. Jak
jiz bylo nastinéno, dfive se dit¢ soustiedilo na celek, tzv. synkretismus. Nyni v§e zkouma po
castech. Tomuto psychickému jevu fikdme eidetismus - schopnost cloveka vybavit si velmi
zive objekty, které pravé vidél. U déti je tato schopnosti silnéjsi (Novotna, Hiichova,

Minhov4, 2012)

Dal$i vyznamnou oblasti, ktera se velmi rychle vyviji, je fe¢. Podle Ri¢ana (2010) se déti u¢i
vrstevnikl ¢i dospélych. Slovni zasoba se v tomto obdobi az zdvojnasobuje, fecové
schopnosti a dovednosti se zlepSuji. Na zacatku mladsiho skolniho veéku je sedmileté dité
schopné vyuzivat pouze cca 19 000 slov. Okolo 11. roku zivota se tato hranice zvysuje az
na 27 000 slov (Langmeier, Krej¢itova, 2006). Déti si velmi rychle osvojuji nova slova.
Soubézné s vyvojem feci se vyviji i mySleni. Je zcela zadsadni, v jakém prostiedi se déti v této

vyvojové fazi nachazeji a jaké mu jsou davany podnéty k rozvoji (Helus, 2004).

O rozvoj feCovych a slovnich dovednosti se opira rozvoj paméti, ktery je jiz védomy a cileny.
V predskolnim véku dit¢ premysli aktudlné, na zikladé momentdlnich prozitkl, které
nasledné urcuji vybér pfijimanych informaci a i zplsob, jakym se zpracovavaji. Dité se
dostava do obdobi, ve kterém stabilné funguje jak jeho pamét’ kratkodoba, tak i dlouhodoba.
S drobnymi a individualnimi nedostatky dokdze obstojn¢ reprodukovat nazpamét ucivo

(Langmeier, Krejcitova, 2006)

1.1.2  Kognitivni vyvoj

Dle Marotze (2002) se propojuji rozmanité vyvojové dovednosti, diky nimz dit¢ dokaze plnit
stale t€Z81 a narocnéjsi ukoly. Zatim je ale chape pouze v ndzorné roving€. Vychazi z vlastnich
usudki, ¢innosti a zkuSenosti. Pokud dame ditéti volnost v manipulaci s okolnimi pfedméty
a vrozhodovani o sobé samém, do znacné¢ miry mize rodi¢ ovlivnit rychlost a kvalitu

kognitivniho vyvoje ditéte.

Po nastupu ditéte do Skoly se kognitivni vyvoj jesté¢ urychluje. Dité je schopno uvazovat
racionalné na zéklad¢ realnych logickych operaci. Stale se ale pohybujeme ve fazi, kdy dité

dokéze konkrétni jevy a obsahy vnimat pouze ndzorné. Teprve na pomezi mladsiho Skolniho
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véku a obdobi pubescence dit¢ dokéze posuzovat a vyvozovat soudy i bez konkrétnich

ptedstav (Langmeier, Krej¢itfova, 2006)

Dité rado pfijimé informace aktivné, rado se vSeho ucastni samo a chce pochopit vztahy
mezi pfedméty a jevy. Casto jsou prozivané situace velmi emocionalné zaméfené. Vnimani
jiz neni pouze doprovazejicim procesem, stava se zcela zasadnim a cilevédomym aktem
poznavani. Skolak se za¢ina orientovat v prostoru i ¢ase, stale objevuje nové vztahy a zaziva
nové zkuSenosti, které mu napomahaji dostat se na stejnou nebo velmi podobnou uroven

vnimani jaké dosahuje dospély ¢lovék (Cizkova, 1999).

S nastupem ditéte do Skoly nastdva velky zlom v oblasti koncentrace. Nestalost
soustiedénosti mize zdvazné ovlivnit zaktv spéch ¢i netispéch béhem nésledujici povinné
Skolni dochazky. Pozornost Skoléka je kratkodobé¢jsiho razu, mize byt nestala, spontanni ¢i
prerusovana. Je potieba, aby mél zak klidné prostiedi, ve kterém ho béhem prace nebudou
rusit okolni rusivé podnéty. Kvalita pozornosti s vékem nariista, coz znamena, ze by ukoly
v 1. roéniku mély byt kratkodobé a jejich intenzita by méla piirozené naristat (Cizkova,

1999).

74k chape jednoduché Gasové pojmy ,.véera“, ,dnes“ nebo ,zitra“, poznava pohyby
pfedméth jako naptiklad ,,auta jedou rychleji nez kola.” Je schopny rozpoznat ¢tyfi ro¢ni
obdobi, zacind se orientovat v hlavnich svatcich. Idedlnim nastrojem pro kognitivni rozvoj
jsou hravé &innosti. Skolak se zabavi skladankami a Cinnostmi spojenymi s poéitanim a
tfidénim nebo Cinnostmi zaméfenymi na poznavani pismen. DokaZe rozlisit pravou a levou

ruku (Marotz, 2002).

1.1.3 Emoc¢ni a socializaéni vyvoj

Emoce jsou v tomto obdobi Casto nestabilni. Marotz (2002) uvadi, ze dité prochazi pro
matku ¢i pecovatelku / peCovatele Casto nepredvidatelnymi zménami chovani a nalad. Mtize
dochdzet k nenadalym zménam ve vztahu ke kamaradiim. Dit¢€ je stale ¢astecné fixovano na
rodice, ale zaroven ma potiebu se od nich vzdalovat a byt samostatné. V tomto obdobi za¢ina
zak chapat zcela nové rozméry emoci a citil. Dité se setkava s emocemi intelektualnimi, které
vyvolavaji kladné emoce. City socialni zahrnuji dva sméry — vztah ditéte k dospélym a vztah
k vrstevnikim. Diky estetickym citim dit¢ dokaze vnimat krdsno, rozvijet se v oblasti

hudebni & vytvarné. Emoéni vyvoj je zasadné individualni zaleZitosti (Cizkova, 1999).
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Jak jiz bylo zminéno vyse, zdsadni roli pro dit¢ mladsiho Skolniho véku plni rodice, ktefi
maji o dité¢ zajem a jsou tu pro n¢j v situacich, kdy je dité potiebuje. Pro dité je pfitomnost
rodi¢t samoziejmosti a klicovou slozkou pro jeho dal§i osobnostni rozvoj, jelikoz pravé
rodi¢e usmérnuji zdkovo smysluplné a védomé ucenti, stdvaji se symbolem bezpeci, jistoty a
potieby seberealizace. Rodice jsou predstaviteli moralniho vzoru a dosp€lého chovani, které

dité castecné ¢i uplné prejima (Vagnerova, 2000).

Na zac¢atku obdobi mladsiho $kolniho véku je dle Cizkové (1999) dité silné ovliviiovano
nejbliz§imi autoritami — rodi¢em, ucitelem (ve sportovni ¢innosti trenérem). Pfejima jejich
hodnotovéd stanoviska, zatim pftili§ nerozliSuje, zda jsou hodnoty spravné ¢i Spatné,
nepfemysli o nich do hloubky. Okolo 8. roku Zivota dité¢ zac¢iné rozliSovat moralni hodnoty
Spatné nebo dobré. Stale jsou pro n¢j dilezité autority, které¢ formuji jeho osobnost, chovani

1 moralni nazory (Marotz, 2002).

Dité se nachézi v obdobi aktivniho socialniho zivota, navazuje rizné kontakty se svymi
vrstevniky, buduje si své vlastni spoleCenské postaveni ve vétsi skupiné lidi. Vztahy
s kamarady nejsou pfili§ hluboké, spiSe nahodilé. Rozsifuje ziskané dovednosti o nové
socialni zkuSenosti, které podle Kington et al. (2013) podporuje téma hry a ta je pro malé
Skolaky velice dulezitd. Hra nepodporuje jen védomé uceni, ale také navozovani novych
socidlnich vztahi v pracovnich skupindch ve tifidé. Langmeier (2006) uvadi, ze hra
podporuje kromé navozovani kladnych socidlnich vztahd i zdravy rozvoj osobnosti zaka.

Prostfednictvim hry se Zaci seznamuji s redlnou skutecnosti.

Rodina je pro né stale dulezita, ale castecné se od rodic¢l odpoutava, touzi po volnosti a
samostatnosti. Na zacatku Skolni dochazky se zak zajima pouze o svlij uspech ¢i netspéch.
Pozd¢ji uz respektuje své okoli, neni zahledény pouze do sebe. Béhem Skolni dochéazky se
méni vyznam autorit. BEhem prvnich dvou ro¢niku bere za sviij nejvetsi vzor svého uditele,

v nasledujicich roénicich se tyto priority méni (Cizkova, 1999).

Nedilnou soucasti socializacniho vyvoje Zaka je jeho postaveni ve tfidé, které formuje jeho
osobnost. Zak si svou roli ve tiidé nevybira, ale dostava ji automaticky piifazenou.
Kategorizace roli ve tfidé mé sva pevna pravidla urcend spolecnosti. Kazdé¢ dité pfifazenou
roli ve tfid¢ zpracovava individualné. Klicové je, do jaké miry se zak se svou pfifazenou roli

identifikuje a jakou socidlni prestiz mu piinese (Vagnerova, 2000).

Ttida je na pocatku Skolni dochazky nediferencovanou socidlni skupinou, je slozena
nahodné, dité si své spoluzdky nemuize vybrat. Rozhodujicim momentem, zda se zak na
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Skolu dokaze adaptovat, je jeho zvladnuti role spoluzdka. Kazdé dité ma stejnou startovaci
pozici, jelikoz se jedna o vrstevniky, mezi kterymi je nastavena rovnost, stejnd prava a
normy. Ttida jakozto socialni skupina siln¢ ovliviiuje socializa¢ni vyvoj kazdého zaka a

umoziuje mu zvladnuti riznych socialnich kompetenci (Vagnerova, 2000).
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2 CHARAKTERISTIKA MODERNI GYMNASTIKY

Moderni gymnastika patii mezi koordinacné-estetické gymnastické sporty. Gymnastka
provadi specifické pohyby celé¢ho téla nebo jeho Casti. Tyto pohyby lze povazovat za zaklad
prvki formujici moderni gymnastiku, do kterych zatazujeme skoky, rovnovahy, obraty, viny
a dalsi spojovaci prvky. Kazdy z téchto pohybii ma svou specifickou techniku. Moderni
gymnastika vyuziva nacini (Svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele a stuhu). Kazdé¢ z nich ma sva urcita

specifika. (Jastrjembskaia, Titov, 1999)

Podle Skopové a Zitka (2022) je hlavnim principem moderni gymnastiky zvladani
specifickych ukold, jako je napiiklad propojovani fizenych pohybii celého téla, spravné
drzeni téla ¢i rozvoj a neustdlé zvySovani fyzické trovné. Dale pak osvojovani novych
dovednosti typickych pro moderni gymnastiku — cviceni bez nacini a s nacinim (Kristofic et

al., 2005)

Pro moderni gymnastiku je také velmi dilezita hudebné pohybova piiprava, ktera je dle
Kostkové, Mihuleho, Stastné a Walové (1990) zaméfena na pochopeni a nasledné spojeni

hudebniho doprovodu s pohybem gymnastky. S détmi se za¢ina s leh¢imi hudebnimi rytmy

wewvr

V moderni gymnastice je velice diilezity systematicky rozvoj pohybovych schopnosti, do
kterych zatazujeme silové, vytrvalostni, rychlostni, koordina¢ni schopnosti a pohyblivost.
Kostkova, Mihule, Stastna a Walova (1990, str. 86) uvadi, Ze , uroveii pohybovych
schopnosti je vysledkem slozitych fyziologickych, biochemickych a psychickych procesii,

dedicného vkladu i dlouhodobého osvojovani behem Zivota. *

Silové schopnosti gymnastce zajistuji vyuziti svalové sily. Abychom dosahli potifebné
urovng, je dilezité neustdle na svalstvo plsobit zatézi, na jakou nejsme piirozené zvykli.
(Kostkova, Mihule, Stastna, Walova, 1990). Hajkova (2005) uvadi, Ze je rozvoj sily do
znacné miry ovliviiovan mirou odporu (pouziti zavazi ¢i jinych vnéjSich pomticek), rychlosti
a poctem opakovani pohybu. Kombinaci uvedenych cviceni mizeme ocekavat zlepsSeni
celkové sily gymnastky. Moderni gymnastika vyuziva statickou a dynamickou rovnovahu.
Statickou rovnovahu gymnastky vyuZzivaji v prveich, kde je zapotiebi na urcity cas udrzet
rovnovahu. Dynamicka je dilezitd ve skocich, doskocich a v obratech. (Skopova, Zitko,

2006)
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Pro gymnastku jsou rovnéz dilezité vytrvalostni schopnosti, které rozvijime pohybovymi
Cinnostmi vytrvalostniho charakteru. Béhem rozvoje této schopnosti se musime fidit
postupnym pridavanim zatéze (Kostkova, Mihule, Stastna a Walova, 1990). Aby mohla
gymnastka v maximalni form¢ predvést sestavy, musi mit pln¢ rozvinutou vytrvalostni
schopnost. Moderni gymnastika vyuziva kratkodobou vytrvalost v intervalu maximalni
pohybové Cinnosti 2 — 3 minuty. Hajkova a Vejrazkova (2002) tuto schopnost charakterizuji

jako pohybovou ¢innost provadénou co nejdéle s velmi vysokou intenzitou.

Koordina¢ni schopnosti (Casto nazyvame jako schopnosti obratnostni) definujeme jako
vhodné¢ a rychle reagovat v neustale ménicim se prostiedi. Obratnost Ize rozvijet jiz od utlého

veéku lehkymi obratnostnimi hrami (Hajkova, Vejrazkova, 2002).

Stejn¢ dilezitou roli hraje schopnost rovnovazna. Je zdavisla na individudlnich
predpokladech gymnastky. Je zapotiebi ji neustale rozvijet. Rovnovahu statickou gymnastka
vyuziva k balancovani v prvkach, dynamickou pak v obratech ¢i skocich. (Skopova, Zitko,

2022)

Zasadni vlastnosti moderni gymnastiky je schopnost navazat pohyby na hudebni doprovod.
Zakladem pro naplnéni této vlastnosti je spravna orientace v nejjednodussich typech rytmd.
Dosazeni co nejvétsiho souladu gymnastky s hudbou je jeden z dilezitych cili moderni

gymnastiky. (Kostkova, Mihule, Stastna, Walova, 1990)

Pohyblivosti rozumime maximalni moZnou pruznost a rozpéti v kloubnim rozsahu. Je
zé&visld na pruznosti svalli, Slach, vaziva a na Cinnosti centrdlni nervové soustavy, kterd
ovlada celkové napéti svalstva. Dé€lime ji na aktivni — maximalni dosazena uroven bez
vyuziti vnéj§i dopomoci a na pasivni — vyuziti pomoci partnera ¢i pomticek (Hajkova,

Vejrazkova, 2002).
2.1 Rozvoj hrubé motoriky

Rozvoj hrubé motoriky zahrnuje velké pohyby koncetin — rukou, nohou a celého téla.

Zarazujeme sem riznorodé pohyby jako je lezeni, chize, otaceni, kouleni ¢i houpdani.

.....

vvvvvv

na rychlost a dalsi (Szabova, 1999).
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Nejintenzivnéjsi obdobi pro rozvoj hrubé motoriky je okolo 2 let — batoleci obdobi.
V predskolnim véku se rozvoj zpomaluje, jelikoz jsou zakladni pohyby do urcité miry
zvladnuty. Do zakladnich pohybii zatazujeme lezeni, chlizi, skdkani, béhani a dalsi. VSechny
tyto pohyby se dale zrychluji a zdokonaluji. Po néstupu ditéte do Skoly se pohyby ustaluji a
zklidnuji, jsou jiz usmérnéné a védomé. Rozvoj hrubé motoriky neni tak dynamicky jako

v predchozich letech (Zelinkova, 2001).

Mezi zékladni pomiicky rozvijejici hrubou motoriku zatazujeme lavicky, které mizeme
vyuzivat v riizném postaveni a lze je vyuzivat ve vSech Castech vyucovaci jednotky.
Vyuzivame je na délku, na Sitku, Sikmo zavéSené ¢i obracenou stranou — kladina. (Skopova,

Zitko, 2006)

Neodmyslitelnym pomocnikem v moderni gymnastice pro rozvoj hrubé motoriky je obruc.
Obruc¢emi mizou déti prolézat, proskakovat na zemi 1 ve zvySenych polohach. Samy déti
z tvrd$iho materidlu, proto je pro déti skakani narocné. Velice zadbavné a popularni je

krouzeni na riiznych ¢astech téla. Z hlediska moderni gymnastiky se fadi k dovednostem

wewr

wewr

takto slozené vyuzivame i na protahovani ¢i posilovani. (Skopova, Zitko, 2006)

2.2 Rozvoj jemné motoriky

Jemnou motoriku lze definovat jako schopnost ovladat drobné pohyby prstl, pohyby
obliceje, mluvidel a jazyka. Jemnou motoriku nemiizeme zcela odd¢€lit od motoriky hrubé,
jelikoZ se u ditéte zacina rozvijet jako prvni. Bezprostiedné po narozeni se dité pfirozené

hybe a poznava své télo (Zelinkova, 2001).

U déti mladsiho Skolniho véku ¢i mladSich déti dle Szabové (1999) muzeme jemnou
motoriku rozvijet kreativnimi Cinnostmi, které izce souvisi s gymnastickym na¢inim a jsou
obtiznostné uzplisobené tomuto obdobi. V piipravné skupiné, kde se v€k déti pohybuje

okolo 4 let, neni cilem ucit spravnou techniku s na¢inim.
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V predskolnim véku je idealni navazat na zaklady, které se déti uz ve Skolce naucily.
Skvélym pomocnikem pro predani veskerych informaci zabavnou formou, které détem
chceme a potfebujeme predat, je hra. Snazime se tedy, aby si déti pomoci her, vypravénim
nebo pohddkami nacini nejprve osahaly a poznaly, nez zacnou s klasickou technikou

s naCinim (Szabova, 1999).

Nejidealn€jsim nacinim na rozvoj jemné motoriky je Svihadlo. Je nejtvarn€j$im nacinim.
Déti si z n¢j mohou smotavat ,,Sneky“. Vezmou natazené Svihadlo, které tahaji za jeden
konec do stfedu tak, Ze na konci nezbyde ani kousek volného Svihadla. Vznikne jakési
spirala, kterou nazyvame gymnasticky Snek. Déle se mohou déti ucit zavazovat a rozvazovat
rizné typy uzli. V neposledni fadé déti ze Svihadla tvofi riizné obrazky — domecek, slunicko,

znazoriuji jiné gymnastické nac¢ini (Kapounkova, 2017).

Jemnou motoriku nemusime procvicovat pouze s gymnastickym na¢inim. Mizeme se zcela
oprostit od moderni gymnastiky a vyuzivat vSeobecn¢ zndmé pisnicky, do kterych zafadime
pohyby zamétené jak na rozvoj jemné motoriky tak i hrubé motoriky. Na pisnicce Prsi, prsi,
muzeme demonstrovat, jak se z malého desté stava ohromny. Vyuzivame k tomu drobnych
pohybl prstli, zndzorfiujeme, jak pada dést. Ten zesiluje, coz se projevi na zvétSovani

pohyb prstli, rukou i téla (Szabova, 1999).

2.3 Rozvoj koordinace

Diky svaliim a svalovym skupinam se ¢lovek védomé pohybuje. Tomuto védomému pohybu
fikame koordinace. Pod slovem koordinace se skryvaji pohyby celého téla. Koordinace je
zcela zasadni, jelikoz nam umoznuje chodit, tancovat, sportovat, psat a mnoho dalSich véci

spojenych s fyzickou zatézi (Szabova, 1999).

Koordinaci mizeme rozvijet uz s ptichodem ditéte do Skolky. Idedlnim pomocnikem pro
tuto ¢innost jsou kratsi basnicky, fikanky nebo pisnicky, které¢ jsou pro déti blizké. Lehkou
a vhodnou variantou je pisen ,, Tlesky, tlesky“. Pisenn ma 4 sloky. V kazdé sloce je Cast téla,
se kterou déti soubezné se zpévem pracuji. V pisnicce se napiiklad zpiva, ze kdo mé ruce,
tleskat musi — déti zatleskaji. Poté muzeme pfidat mrkéani, Spuleni, mlaskdni nebo

vyplazovani jazyka (Szabova, 1999).
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2.4 Orientace v prostoru

Orientace v prostoru spo¢ivd ve schopnosti umét urcovat smér svych pohybl, umét je
korigovat a ovladat je. S orientaci v prostoru také souvisi pozice riiznych predméti
vzhledem k zakovi, ktery se nachéazi v téZze mistnosti. Je dilezité, aby se zak orientoval
v prostoru, umé¢l rozlisit pravou a levou stranu, co je vys a niz nebo vpiedu a vzadu (Szabova,

1999).

Skvélym cvi¢enim na rozvoj orientace v prostoru je opet na bazi basnicek, pisnicek nebo
tikanek. V basni ,, Snéhova viocka *“ déti poznavaji piibeh o vlocce, ktera se svymi kamarady
pada z nebe na zem. Text basn¢ doprovodime pohyby signalizujici, kam vlocka padéa nebo

kde vlocka bydli (Szabova, 1999)

2.5 Rovnovaha

Dle Skopové a Zitka (2006) je rovnovaha komplexni problematikou zavisejici na
individualnich pfedpokladech a pohybovém uceni. Rovnovéhu délime na dynamickou a
statickou. Statickou rovnovahu ¢lovék vyuziva v nejbéznéjsich balan¢nich situaci. Pro tento
typ rovnovahy jsou typické balan¢ni vydrze ve stoji ve vyponu na jedné noze. Diky statické
rovnovaze jsou gymnastky schopné udrzet rovnovahu v prvcich na vyponech. Dynamicka
rovnovaha Uizce souvisi se setrvacnosti. Moderni gymnastky ji vyuzivaji u obrati, skokt ¢i

doskokd.

Neodmyslitelnou oblasti je pro moderni gymnastiku rovnovaha. Bez ni by gymnastky
,hemohly existovat®“. Diky rovnovaze dokaze clovék pevné, stabiln€é a zpevnéné stat
naptiklad na jedné noze. Pokud by se jemn¢ vychylil, dokaze se ur¢itymi pohyby vyrovnat
zpét do pozice klidu. Rovnovaha je pro ¢lovéka dulezitou slozkou, kterou bychom méli

rozvijet od tlého veku (Szabova, 1999).
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3 CHARAKTERISTIKA GYMNASTICKEHO NACINI

Nedilnou soucasti moderni gymnastiky je prace s gymnastickym nacinim. Zacinajici
gymnastka nejprve cvi¢i bez jakéhokoliv nacini. UCi se poznavat své télo, jak udrzet
rovnovahu, pracuje na koordinaci celého téla, na rozvoji jemné a hrubé motoriky a
na orientaci v prostoru. S kazdou gymnastkou zac¢indme se zakladnim a hlavné pfirozenym

cvi¢enim ohledn¢ spravného drzeni téla (Kristofi¢, 2000).

Po urcité dob¢, kdy uz gymnastka dokaze pohyby ovladdat koordinované, je piipravena
poznat gymnastické nacini. Prvni nacini, které vezme hol¢icka do ruky, je zpravidla
Svihadlo. Déle nasleduje prace s obruci, kuzely, micem a stuhou. Trenér vzdy zacind od

[ 24

musi byt vzdy zafazena do sportovni jednotky (Kapounkova, 2017).

Technika nacini je pro mladsi déti v moderni gymnastice velice naro¢nou, ale nedilnou
soucasti tréninku. Pro kazdé n&cini je charakteristicka jiné technika — napft. u obruce se jedna
o krouZeni v rtiznych rovinach, rozta€eni, kutaleni po téle a po zemi, pricchody obruci a dalsi.
Gymnastky musi mit velice dobfe rozvinutou jemnou a hrubou motoriku celého téla.
Typickym spoleénym technickych prvkem pro vSechna nacini je vyhazovani a chytdni.
V moderni gymnastice se nacini nevyhazuje pouze rukama, ale i1 jinymi castmi té¢la.
K vyhazovani se naptiklad vyuzivaji dolni koncetiny. Gymnastka vSak musi zvladnout
bezpecné vyhazovat a chytat rukama. Pokud zvladdne zékladni techniku vyhazovéni nacini,

posouva se na dalsi uroven — vyuzivani dolni poloviny téla (Kapounkova, 2017).

K zékladim techniky nécini patii, jak jsem jiz zminila, plné rozvinuti jemné motoriky.
Jemnou motoriku 1ze definovat jako védomou a citlivou koordinaci pohybti prstti. Déti fixuji
uchopovani pfedmétli a manipulaci s nimi, pracuji s materidlové a velikostné rozli¢nymi
materidly. Jemna motorika zahrnuje i cviky na pohyby tvafe, mluvidel a jazyka (Szabova,

1999).

Gymnastky nutné nezacinaji hned s typickym gymnastickym nacinim. Pro rozvoj jemné
motoriky mizeme vyuzit klasické tenisové micky, diky kterym se déti pripravuji na tichop

nacini a dale rozvijeji jemnou motoriku (Kapounkova, 2017).

Tenisovy (nebo jakykoliv lehky a maly) micek mlize do¢asné nahradit gymnastické nacini.
Tenisovy micek neni velky ani tézky. Vejde se do détskych rukou, které jest€é nejsou
piipraveny na pomérné tézké gymnastické nacini. Druhou vyhodou tenisového micku je
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skutecnost, ze déti 1épe pochopi techniku s na¢inim demonstrovanou na tenisovém micku,
pravé proto, ze je mensi. Tim si déti dokdzi 1épe predstavit manipulaci s timto predmétem

(Kapounkova, 2017).

Svihadlo

Svihadlo (obr. 1) musi spliiovat dané normy naéini. Je vyrobeno ze specialniho syntetického
materialu, diky kterému je spravné vyvazené. Svihadla se prodavaji v délce 2 — 3 metri.
Idedlni délku Svihadla ale urcuje vyska gymnastky. Spravnou délku zjistime tak, ze si
gymnastka stoupne obéma nohama doprostied Svihadla. To pak natdhneme po délce téla.

Uzliky musi koncit pod ramennim kloubem (Palmer, 2003).

Stejné jako musi Svihadlo spliiovat urcitou délku vici gymnastce, je i specialné drzeno -
uzliky  drzime mezi palcem a
ukazovackem. Abychom se Svihadlem
mohli pohodIné cvidit, uzliky svirame v
dlanich.  Svihadlo  drzime pevng,
provadime fizené pohyby celou pazi nebo
jen zapéstim. Svihadlo mtizeme sloZit na
polovinu, ctvrtinu, tfetinu nebo ho
vyuzivat zcela rozlozené (Kapounkova,

2017).

Obrazek 1 - svihadlo (zdroj: viastni, 2024)

Mezi zékladni technické skupiny cviceni
se Svihadlem patii komihani, pfedavani Svihadla, pohyby obloukem, kruhem, osmou,
krouzeni, malé skoky ptes Svihadlo — (napf. snozmo, konicky, vajicka), velké skoky, eSappé,

lasa, hazeni a chytani Svihadla (Skopova, 2022).
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Obru¢

Obru¢ (obr. 2) se vyrabi ze specidlniho
odolného materialu. Vyska obruce se urcuje
podle vysky gymnastky. Voditkem pro
spravné urceni velikosti obruce je pupik
gymnastky — pokud obru¢ saha k pupiku, je
velikost zvolena spravné. Zpravidla pro mensi
gymnastky se vyuzivaji obruce velikosti 60 —
70 cm. Obruce velikosti 80 — 90 cm jsou
idedlni pro starSi a vySsi dévcata. Obruc se

vzdy musi olepit lepenkou specialné

Obrazek 2 - obruc (zdroj: viastni, 2024)

vytvofenou pro olepovani nacini. Pro udrzeni obruce v dobrém stavu se musi zabalit do

specialniho obalu vyrobeného z pruzného materialu (Palmer, 2003).

Obru¢ se zpravidla drzi jednoru¢ nebo obouru¢. Pokud jde o drZeni jednoruc, obru¢ svirame

pevné ¢i volné. Pokud se jedné o pevny tchop, drzime obru¢ pevné v dlani s ukazovackem

protazenym po obvodu obruce. Volny uchop znamena, Ze je obru¢ polozena do dlan¢ ¢i na

palec nebo ukazovak. Obru¢ se voln¢ pohybuje v ruce. Pokud drzime obru¢ obouruc,

rozliSujeme nadhmat, podhmat, vnitthmat a vné¢hmat (Kapounkova, 2017).

Mezi zakladni technické skupiny cviceni s obru¢i patii komihani, klopeni, vztyCovani,

krouzeni v rtiznych polohach, pteklapéni, osmy, zpétna rotace, rotace kolem raznych casti

téla, kutaleni po téle, vyhazovani a chytani (Szabova, 1999).

Mic

Mic (obr. 3) je vyroben z gumy z m&kkého syntetického
materidlu rtiznych barev. Na rozdil od ostatnich nacini
se neda nabarvit ani polepit lepenkami. Mic¢e maji rtizné
barvy. Zavodnice si je vybiraji podle barvy dresii.
Klasickd velikost mice se pohybuje od 18 do 20
centimetri a vazi minimalné¢ 400 gramd. S miem

muzou pracovat 1 mensi zavodnice, pro které jsou

takové mice pfili§ velké. Zakoupit se daji mice
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s prumérem 16 centimetrti (Fédération Internationale de Gymnastique, 2022).

V zékladnim drzeni mi¢ lezi na dominantni ruce, v dlani, kterd imituje misku — prsty jsou
mirné pokréené zcela u sebe. Zadna &ast mite se nesmi dotykat predlokti. Mi¢ mize byt
drzen i obouru¢, kdy dlané¢ mi¢ zlehka objimaji. Dalsim typem drzeni mice obouruc je
hibetem ruky. Nacini mizeme drzet i jinou Casti téla — lokty, nohami, mezi koleny nebo

chodidly (Kapounkova, 2017).

Do zakladnich skupin cvic¢eni s mi¢em zahrnujeme vtaceni a vytaceni mice, odbijeni malé,
odbijeni velké, preklapéni, osmy v raznych rovinach, kutaleni mice, vysoké vyhazovani a

chytani.

Kuzele

Dle Kapounkové (2017) se kuzele (obr. 4) skladaji z paty, téla, krku a hlavice. Jsou vyrobené
zumélé hmoty (krk a hlavice) a gumy (t€lo). V poslednich letech jsou oblibené kuzele
vyrobené celé¢ z gumy. Délka kuzelli se opét odviji od vysky gymnastky. Dle norem
Fédération Internationale de Gymnastique (2022) si mize gymnastka volit kuzele od 40 do
50 centimetri. Pro mensi gymnastky jsou vhodnéjsi kuzele 41,5 centimetri, vyssi

gymnastky voli kuzele dlouhé 44 centimetrt.

KuZele se drzi pevné nebo volné. Pokud kuzel svirdme
pevné, drzime ji za hlavici v dlani, ukazovacek je v protazeni
podél kuzele smérem k télu. U volného drzeni dbame na to,
abychom kuzel drzeli bud’ mezi palcem a ukazovakem v tzv.

oc¢ku, nebo lehce v dlani (Kapounkova, 2017).

Mezi zakladni technické skupiny cviceni s kuzely patii
komihani, klopeni, krouzeni, odbijeni, klepani, tukani,
kutaleni, mlynky v riznych rovinach, asymetrické pohyby,
malé vyhazovani jednoho ¢i obou kuzelt, velké vyhazovani
a chytani. Kuzel bychom vzdy méli chytat rovnou za hlavici.
Stane se, ze kuzel vZdy nemtzeme chytit takto technicky

spravné. Miizeme ji tedy chytit za jakoukoliv jinou ¢ast. Je

ale dilezité fidit se pravidlem, Ze kuzel vzdy a co nejrychleji

pfesuneme z jiného drZeni do drzeni za hlavici. Obrizek 4 - kuzele (zdroj: viastni, 2024)
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Stuha
Palmer (2003) uvadi, Ze se stuha (obr. 5) sklada

ze dvou oddélenych ¢asti, které se diky karabiné
spoji do jednoho. Prvni ¢asti je tycka vyrobena
ze dfeva, bambusu nebo jiného syntetického
materidlu. Délku tyCky délime na juniorskou —
mensi a seniorskou — vétsi. Tycka je vzdy
valcovitého tvaru, na jehoz konci je umistén

protiskluzovy materidl v délce 10 centimetri.

Druhou ¢ast tycky navésime z druhé strany za

. , e . i . Obrazek 5 - stuha (zdroj: viastni, 2024)
karabinu a tim se na¢ini spoji. Samotna stuha je

vyrobena ze saténu nebo podobn¢ lehkého materiadlu. Stuha je dlouha az 7 metra, Sitka se

pohybuje okolo 6 centimetrt (Kapounkova, 2017).

Stuha se drzi za protiskluzovou ¢ast tycky pevnym tuchopem s protazenym ukazovakem. Je
zéapesti zajistuje tzv. kresbu stuhy, ktera musi byt presnd, plynula a jasna. Stuha se nesmi
zastavit, jinak nastane mrtvy konec, kdy je piiblizn¢ jeden metr stuhy valen po zemi

(Kapounkova, 2017).

Mezi technické skupiny cviceni se stuhou patii: pohyby obloukem, kruhem, osmou,
vlnovky, spirdly, eSappé, prochazeni a proskakovani stuhou, bumerangy vyhozené rukou ¢i

atypickymi zpiisoby — nohou, v rotaci a v neposledni fad¢ velké vyhazovani a chytani.
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4 VYUCOVACI JEDNOTKA TELESNE VYCHOVY NA 1. STUPNI
ZAKLADNI SKOLY

Vyucovaci jednotka neboli hodina télesné vychovy je dle Fialové (2010) slozité sestaveny
systém obsahujici dil¢i vychovné a vzdélavaci cile. Pribéh vyucovaci jednotky silné
ovliviiuje fyzicka i psychicka stranka zaka (obr. 6), samotné fizeni pedagoga, které je v této
hodin¢ klicové, jelikoz se pedagog nachdzi v silné dominantnim postaveni vici zakiim
(Rychtecky, 2004). Dale jsou diilezité jeho didaktické zkuSenosti a schopnosti predavat je
dal. K dalsim faktorim ovliviiuyjici jednotku télesné vychovy patii atmosféra ttidy, vedeni

Skoly, podminky nebo samotné cile hodiny (Fialova, 2010).

vedeni | |ostatni | | ostatni trenéfi
Skoly ||uditelé || pedagogitti | |cviCitelé ,a dalsi l
5 T pracovnici T
ugitel télesné | |
ychovy
1 uéivo
ot —— =
institucionaini |- Podminky v té- L vyuéovaci projektv t&- |- organizacni
| lesné vychové jednotka lesné vychové fo
. ' \ / : didaktické
pracovni
i iéci . -
materidini | TN [ didaktické
postupy
“ ‘ Ii/éci tréninkovi od i b o
Spoiu NINKOV! rodinn B ’ metwy
partnefi piislusnici |a dali | —
} didakticke
styly

Obrazek 6 - Zjednodusené schéma cinitelit ovliviwujici hodinu télesné vychovy (Fromel 1987)

Dvotakova (2007) uvadi, ze by kazda hodina télesné vychovy méla mit sviyj cil, ktery je
nebo neni béhem hodiny naplnén. K tomuto vyvozeni zdvéru by méla slouzit posledni cast
hodiny, kdy je prostor na kratkou diskuzi, béhem které si sd€lime, jestli se ukol vydafil.
Ucitel by m¢l vzdy mit jasnou vizi o prubéhu hodiny — cile, metody, organizace, vyuziti
pomtcek.
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4.1 Typologie vyucovaci jednotky

Hodinu télesné vychovy délime do nékolika kategorii — podle slozek vyucovaciho procesu,

obsahu, tematické ¢innosti, pohlavi, intencionality a dle zaméfeni.

Hodinu ¢lenime dle hlavnich slozek vyucovaciho procesu na diagnostickou — zaky béhem
plnéni tkolu kontrolujeme, na motiva¢ni — chceme v zacich vzbudit o téma hodiny zajem,
na expozi¢ni — Zaci poznavaji nové ucivo, které si zkousi a na fixa¢ni — Zaci nové ucivo

upeviiuji opakovanim (Vilimova, 2002).

Mezi zékladni typ vyucovaci jednotky na prvnim stupni je hodina monotematicka a miSena.
Monotematickou vyuzivame v momentu, kdy s zZaky chceme natrénovat dovednosti pouze
z jednoho sportu. Metoda vyzaduje vEét§$i miru pozornosti, proto je oblibenéjsi u starSich
zakl. Pro déti mladsiho Skolniho véku je idealni metoda smiSena. Naplni hodiny se pak

stavaji dva nebo vice sportl (Fialova, 2010).

Vyucovaci jednotku délime i1 podle sportu, kterému se chceme vénovat po celou dobu
hodiny. Této hodiné pak fikdme obsahova — gymnasticka, atleticka, herni a dal$i. V dnes$ni
dobé¢ se prilis nedoporucuji, jelikoz jsou piili§ naroéné na udrzeni pozornosti. Mély by byt

vSak do kazdé vyu€ovaci hodiny pouzity (Vilimova, 2002).

Na prvnim stupni zakladnich skol se télesna vychova podle pohlavi nerozlisuje. Od 2. stupné
zékladnich $kol se hodiny jiz rozdé¢luji na chlapecké, divei a koedukované tiidy. Divei tiidy
jsou zameétfené vice na estetické oblasti, zatimco ty chlapecké tihnou ke klasickym

kolektivnim sportiim (Rychtecky, Fialova, 1998)

Dale hodinu délime dle intencionality — povinna télesna vychova, zdravotni télesné vychova
a nepovinna télesnd vychova a dle zédkladniho zaméfeni — nacvi¢né, kontrolni, kondicni,

rekreac¢né orientované ¢i soutézni (Fialova, 2010).

4.2  Struktura vyucovaci jednotky

Déleni vyu€ovaci jednotky je stale probiranym tématem. Nekteti autofi (Dvorakova, 2007)
jsou presvédceni, ze bychom hodinu méli Clenit co nejméné, a to pouze do tii Casti
(prupravné, hlavni a zavérecné). Jini autoti (Rychtecky, Fialova, 2002) se naopak domnivaji,
ze by méla hodina byt strukturovana co nejvice a déli ji az na 6 ¢asti. Struktura vyucovaci
jednotky se v klasickém pojeti déli na 4 ¢asti — Gvodni, prupravna, hlavni a zavérecna ¢ast
(Ryba et al., 1996)
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Uvodni &ast 45minutové vyucovaci jednotky télesné vychovy by neméla presahnout 5 minut.
Je rozdélena na dvé dil¢i Casti. V prvni casti, tedy dvou minutach se ucitel s tftidou vénuje
organizanim zalezitostem. V tomto ¢asovém useku se zaci dozvédi cil a napln hodiny.
V uvodni ¢asti je také dilezity nastup. V 1. tfidé se déti uci, jak nastup vytvotit, od druhé
ttidy jsou zéci schopni nastup tvofit sami. Po nastupu pokracujeme druhou ¢asti ivodni

hodiny - zahtati, které by nemélo byt del$i nez 3 minuty (Rychtecky, Fialova, 1998).

Dle Dvotékové (2007) je mozné spojit uvodni Cast hodiny s prapravnou. Na zacatku
vyucovaci jednotky maji zaci volnou chvili pro sebe. Je vSak dulezité si vyjasnit, za jakych
bezpecnostnich podminek se budou déti pohybovat po télocviéné a jaky signal bude tuto

akci ukonéovat.

Pripravna ¢ast ma za ukol pfipravit zdky na zat€z v hlavni ¢asti hodiny. Do této Casti
zafazujeme protahovaci cviky. Kazdy zak se snazi individudln€ protahnout do maximalnich

poloh. Casové rozpéti by se mélo pohybovat okolo 8 minut (Ryba, 1996).

Hlavni ¢ast je nejstézejnéjsi casti celé vyucovaci jednotky. Na zacatek hlavni casti
zafazujeme nacvik novych dovednosti, jelikoz se zéaci nejvice soustfedi v 1. poloviné
vyucovaci hodiny. Faze vysvétlovani trva ptiblizn€ 10 minut. V druhé poloviné hlavni ¢asti
nové naucené dovednosti opakujeme a zdokonalujeme. Mlizeme ale zvolit jinou moznost
vyuziti druhé ¢asti a to zafazovani vytrvalostnich her. Druhd ¢ast by neméla ptesahnout 12

minut. Dohromady hlavni ¢ast trva 25 - 30 minut (Rychtecky, Fialova, 2004)

Ukolem zavérecné ¢asti je celkové zklidnéni a uvolnéni organismu. Cviky, které do této ¢asti
fadime, by mély byt relaxa¢niho charakteru. Mizeme protahovat skupiny svall, které jsme
vyuzili v hlavni ¢asti, cviky posilovaci, relaxac¢ni, cviky na podporu spravného drzeni téla ¢i

cviky na zpevnéni. Zavérecna ¢ast trva maximalné 5 minut (Dvorakova, 2007).

Vzdy bychom se méli fidit logickym uspotadanim cvikl zatazenych do jednotlivych ¢asti
vyucovaci jednotky. Do ivodni Casti je vhodné zatazovat protahovaci cviky, do priipravné
volime cviky dynamického charakteru — pfipravujeme organismus na hlavni ¢ast hodiny.
V hlavni ¢asti se vénujeme Cinnostem zaméfené na rychlost a silu, nacvicujeme nové
dovednosti, kterd opakujeme a zdokonalujeme. V zavérecné ¢asti kompenzujeme a

relaxujeme (Dvotékova, 2007).
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4.3 Specialni didaktické formy ve vyucovaci hodiné

Pokud chceme zvysit efektivitu vyu€ovaci hodiny télesné vychovy, je idedlni do vyuky
pravidelné vkladat kruhovy provoz, doplitkova cviceni a variabilni provoz. Doplikova
Jejich hlavnim cilem je vyuzit co nejefektivnéji didakticky cas a tim zvysit ucinnost
vyucovaciho procesu. Zpravidla se voli takové pohybové ¢innosti, které se zaméfuji na jiné

svalové skupiny, nez na kter¢ je zacileno na hlavnim stanovisti (Vilimova, 2002).

Dalsi specifickou formou vyucovaciho procesu je forma variabilniho provozu, kterym
rozumime systematické uspotfadani Cinnosti, které¢ se rychle stfidaji. Hlavnim cilem je
opakovani a zdokonalovani pohybovych ¢innosti ve ztizenych podminkach. Dil¢imi cili se
stava vyuziti didaktického ¢asu v hodinach télesné vychovy, orientace v rychle se ménicich

podminkach nebo rozvijeni samostatnosti zakii béhem ¢innosti (Rychtecky, Fialova, 1998).

Kruhovym tréninkem nazyvame takovou formu uc¢ebniho procesu, kdy Zaci po urcitém casu
sttidaji jednotliva stanovisté, kterd jsou usporfddand do kruhu. Kruhové tréninky jsou
zameiené na rozvoj pohybovych schopnosti. Tuto formu do vyuky zafazujeme do druhé
poloviny hlavni ¢asti. Kruhovy trénink by nemél trvat ptili§ dlouho. Doporucené doba trvéani
je od 10 do 15 minut. Hlavnim cilem je rozvijeni kondi¢nich a vytrvalostnich schopnosti

74kl a dosahnout urcitou fyziologickou troven napéti (Fialova, 2010).
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5 METODIKA PRACE

Cilem prace je vytvotit soubor pohybovych ¢innosti do hodin télesné vychovy na 1. stupni
zéakladni Skoly se zaméfenim na ¢innosti tykajici se moderni gymnastiky. Zamétfim se na
dovednosti z moderni gymnastiky bez pouziti nacini, ale zafadim i ¢innosti s vyuZzitim
gymnastického nacini (Svihadla, obruce, mice), které déti jist¢ znaji 1 z klasickych hodin
télesné vychovy. Praktické ¢innosti roz§ifim o dovednosti s naCinim méné¢ znamym — stuhou

nebo kuzely.

Soubor ¢innosti se sklada z piiblizné 20 &innosti. Cinnosti jsou logicky uspofadané podle
roc¢nikti na 1. stupni zdkladni Skoly. Pro kazdy ro¢nik jsem vybrala takové Cinnosti, jaké
odpovidaji schopnostem a dovednostem zakt dané¢ho véku. S zéky jsem nacvicila kratkou
sestavu s hudebnim doprovodem, do které jsem zatadila pohyby typické pro moderni
gymnastiku. Hudebni doprovody k sestavam jsem vyuzila z platformy Youtube. Snazila
jsem se pouzit i gymnastické nacini. Do praktické ¢asti zahrnu terminologicky popis cviceni
s nazornou fotodokumentaci ke kazdé ¢innosti a s videozdznamem (pomoci QR kodu)
shrnujici vSechny ¢innosti. V pfiloze je k dispozici oddilové GDPR podepsané od vSech

zékonnych zastupcli gymnastek ucinkujicich ve videu.

Dil¢im cilem prace je vytvofeni dotaznikového Setfeni pro ucitele télesné vychovy na 1.
stupni zakladnich $kol. Cilem dotaznikového Setieni bude zjiSténi znalosti téchto uliteltl v
moznostech zatazovani prvki moderni gymnastiky do hodin télesné vychovy na Skolach a
jejich dosavadni zkuSenosti v této oblasti. Dotaznik je slozen z osmi uzavienych otazek.
Ptipraveny formuldi dotazniku jsem rozeslala pomoci e-mailu do Skol v Plzenském a
Karlovarském kraji. Celkové jsem oslovila 200 uciteli/ucitelek ze 40 zakladnich Skol. Na
dotaznik bohuzel odpovédélo pouze 34 ucitelt.

Domnivam se, ze nizka navratnost odpovédi mize byt v soucasné dobé zplisobena velkou
zaméstnanosti ucitelli a zvySenou kvantitou dotaznikovych Setfeni v riiznych oblastech
v naSem kazdodennim zivoté. Do informa¢niho mailu jsem sice uvadéla ¢asovou dotaci na
muj dotaznik (maximalné 5 minut), ale to bohuzel asi nestacilo. Protoze se vSak jednalo o
dil¢i ukol mé prace, vyuzila jsem pouze tato ziskana data a dale jsem dotaznik neodesilala

jinym respondentim. Ziskané informace jsem zpracovala v programu Google formular.

28



6 DOTAZNIKOVE SETRENI

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjisténi, zda se ucitelé v hodinach télesné vychovy na 1.
stupni vénuji moderni gymnastice, zda vyuzivaji s détmi nacini charakteristické pro moderni
gymnastiku a zda jsou naklonéni zarazovani hudebniho doprovodu k uvadénym pohybovym
¢innostem. Dale jsem zjistovala zajem respondentli o tento sport a mozné vyuzivani

specifického gymnastického nacini, kterymi jsou kuZzele nebo stuhy.

Dotaznik byl slozen z8 polouzavienych a uzavienych otazek. Pfipraveny formulaf
dotazniku jsem rozeslala pomoci e-mailu do Skol v Plzenském a Karlovarském kraji.
Celkové jsem oslovila 200 ucitelti/ucitelek ze 40 zakladnich Skol. Na dotaznik bohuzel
odpovédélo pouze 34 uciteld. Domnivam se, Ze nizk4d navratnost odpovédi muize byt
v soucasné dobé¢ zplisobena velkou zaméstnanosti ucitell a zvySenou kvantitou
dotaznikovych Setfeni v riznych oblastech v naSem kazdodennim Zivoté. Do informac¢niho
mailu jsem sice uvadéla asovou dotaci na miij dotaznik (maximalné 5 minut), ale to bohuzel
asi nestacilo. ProtoZe se vSak jednalo o dil¢i kol mé prace, vyuzila jsem pouze tato ziskana

data a déle jsem dotaznik neodesilala jinym respondentim.

Vyzkumné otazky:

Je v soucasné dobé moderni gymnastika uciteli na 1. stupni zakladni Skoly zatazovana do
hodin télesné vychovy a maji tito ulitelé zajem vyuzivat bloky moderni gymnastiky

s naCinim ¢i hudebnim doprovodem v hodinach télesné vychovy?

Hypotéza H1:

Ptredpokladame, ze ucitelé na 1. stupni zékladni Skoly tematické bloky moderni gymnastiky

v hodinach télesné vychovy pfili§ nevyuzivaji.
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6.1 VYHODNOCENI DOTAZNIKU

Otazka 1 - Jakého jste pohlavi?

® Zena
@ muz

Obrazek 7 - Graf'1

Pohlavi (graf 1) jsem zjist'ovala z toho diivodu, abych si potvrdila, Ze se na zdkladnich
Skolach na 1. stupni pohybuji ve vice pocetném zastoupeni Zeny, coz se ndm v tomto
piipadé potvrdilo. Z dotazovanych je 33 Zen a pouze 1 muZ. Zeny maji pravdépodobné
bliz8i vztah k esteticko-koordina¢nim sportiim, a tedy i1 k zafazovani tane¢nich blokt do

hodin télesné vychovy.

Otéazka 2 - Jak dlouhou mate pedagogickou praxi?

@ Do 5let
@ 5-10 let

® 10-151et
@ 15-20let
@ 20 let a vice

Obrazek 8 - Graf 2

Otazku tykajici se délky pedagogické praxe (graf 2) jsem zatadila hlavné z toho divodu,
abych méla alespon castecnou predstavu o zkusenostech uciteltl vyucujici télesnou vychovu.
Miizeme predpokladat, ze ucitelé s delsi pedagogickou praxi maji dostatecné zkuSenosti na
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to, aby rozhodly lepé, nez ucitelé s kratsi pedagogickou praxi, na jaké trovni je tfida, kterou

uci a zda z4ky zatazované cviky rozviji dal.

Otazka 3 — Jste tfidnim udéitelem?

® Ano
® Ne
Obrazek 9 - Graf'3
Otazka 4 - Vedete hodiny télesné vychovy?
® Ano
@ Ne

Obrazek 10 - Graf 4

Tyto otazky jsem zatadila proto, abych zjistila, zda jsou dotazovani ucitelé tiidnimi uciteli a
zaroven vedou hodiny télesné vychovy a jsou tim padem zasvéceni do problematiky téchto
hodin. Z odpovédi vyplyva, ze ma 20 ucitelti své tfidnictvi a 14 ne. Z druhého grafu je patrné,
ze hodiny télesné vychovy uci vétsi procento ucitell — 30 %. 4 ucitelé hodiny télesné
vychovy nevedou. Muzeme tedy fici, ze vSichni dotazovani ucitelé jsou tfidnimi uciteli a
zarovent vedou hodiny télesné vychovy. Méné pocetné zastoupeni maji ucitelé, ktefi ve

ttidach uci pouze télesnou vychovu.
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Otazka 5 - Zatrazujete (zarazovali/y jste) do hodin télesné vychovy Cinnosti tykajici se
moderni gymnastiky?

® Ano
@ Ne

Obrazek 11 - Graf 5
Z grafu je patrné, Ze vétSina uciteld, konkrétné 23 ucitelti ze 34 vyuziva bloky moderni
gymnastiky v hodinéch télesné vychovy. 9 uciteli ¢innosti zamétené na moderni gymnastiku

do hodin télesné vychovy nezatrazuje.

Otazka 6 - Vyuzivate (vyuzivali/y jste) v hodinach télesné vychovy zékladni gymnastické

nacini (Svihadlo, obruc)?

® Ano
® Ne

Obrazek 12 - Graf 6
Svihadlo a obru¢ se fadi mezi zakladni na¢ini moderni gymnastiky. Tuto otdzku jsem
zaradila z toho divodu, abych zjistila, zda je na 1. stupni vyuzivano zakladni nacini, které

by déti urcité mély znat a vyzkouset si s nim manipulovat.
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Otazka 7 - Vyuzivate (vyuzivali jste) v hodinéach télesné vychovy hudebni doprovod?

® Ano
® Ne

Obrazek 13 - Graf 7

Domnivam se, ze by mél byt hudebni doprovod, stejné jako mnoho dalSich véci, které dokéazi
ozivit hodiny télesné vychovy, zafazovan do hodin télesné vychovy. Touto otdzkou jsem
zjistovala, zda se hudebni doprovod v hodinach vyuziva. Piekvapilo mé, ze velké procento
ucitelt (67 %) hudebni doprovod vyuziva ¢i nékdy vyuzilo.

Otazka 8 - M¢l/a byste zdjem vyuzit specifické gymnastické nacini (kuzele, stuhu) béhem
hodin télesné vychovy?

® Ano
@ Ne

Obrazek 14 - Graf 8
Z grafu je patrné, Ze by vétSina ucitelti rada vyzkousSela stuhu, ¢i kuzele a zakomponovala je
ho do hodin télesné vychovy. Pfedpokladala jsem, ze bude vétSina ucitelti opacného nazoru

a nebude mit o nové pomucky zajem. Odpovédi mne pozitivné piekvapily.
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7 PRAKTICKA CAST

Nasledujici prakticka ¢ast je rozdélena do 5 kapitol podle ro¢niki na 1. stupni zakladni Skoly.
Pfi realizaci svych Cinnosti jsem se setkala s velkymi dovednostnimi a koordina¢nimi
problémy u déti od 1. do 3. ro¢niku, tudiz jsem byla nucena pfistoupit k ipravam téchto
¢innosti. Z toho divodu je od 1. do 3. ro¢niku uveden zasobnik ¢innosti, kde se déti pouze

seznamuji s gymnastickym nacinim — Svihadlem, obruci, micem ¢i kuzely.

Upravené ¢innosti zafazené do praktické ¢asti diplomové prace patii do zékladnich ¢innosti,
které se v moderni gymnastice hojné vyuzivaji na zacatku kazdé tréninkové jednotky za
ucelem zahtati a pfipravy organismu na dalsi jiz specificky trénink moderni gymnastiky.
Cinnosti jsem pouze upravila tak, aby v nich nepfevazovaly cviky zaméfené na techniku

s nacinim.

Na konci kazdé kapitoly jsem k ptislusnému rocniku ptipravila dovednostné-manipulacni
dradhy snacinim. Pfi cCastéjSim vkladani zakladnich c¢innosti moderni gymnastiky
zamétenych na nacini do hodin télesné vychovy, by tyto fady mély poslouzit jako cilova
dovednosti tiroven pro déti na 1. stupni zédkladni Skoly. Tyto dovednostni drahy jsem natocila
s gymnastkami ze svého oddilu moderni gymnastiky. VSechny ¢innosti jsou uzpiisobené

dovednostem déti 1. az 3. ro¢niku.
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7.1 1. roc¢nik

Cinnost ¢. 1 —,,Dotkni se zem¢*

Cilovéa skupina 6 — 7 let, soutézni typ ¢innosti

Cast hodiny rusna

Skupiny dvojice, trojice, maximaln¢ Ctvetfice (u lichého poctu jeden zak
pobezi 2x)

Casova dotace 2 minuty

Pomtcky bez pomicek

Ukol Prvni zdk ze skupiny dobéhne ze startu na druhou stranu

télocvicny, dotkne se zemé za stanovenou ¢arou a bézi zpatky ke
svym spoluhrac¢lim. Tlesknutim si pfedaji pomyslnou Stafetu a bézi
druhy. Timto zptisobem skupina pokracuje v plnéni tkolu, dokud

se vSichni hraci ve skuping nevystiidaji.

Nakres ¢innosti:

Start

Skupina €. 1 Skupina €. 2

Obrazek 15 - 1. trida: Nakres cinnosti ¢. 1 ,,Dotkni se zemée" (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ve vyuce:

1. Skupiny jsou pfipravené na 2. Jeden ze skupiny vybiha ke

v v

stanovené ¢are.

4. 74k b&zi zpét ke svoji skuping a
piedava Stafetu.

Obrazek 16a - d Cinnost ¢. 1, 1. tiida, "Dotkni se zemé" (zdroj: vlastni, 2024)
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Cinnost & 2 —,,Béh pozadu*

Cilovéa skupina 6 — 7 let, soutézni typ ¢innosti

Cast hodiny rusna

Skupiny Dvojice, trojice nebo ctvetice

Casova dotace 2 minuty (souvisi s poctem zaktl ve skupiné a s po¢tem opakovani
¢innosti)

Pomtcky Bez pomticek

Ukol Prvni ze skupiny pozadu dob&hne na ¢aru, jakmile se zak dotkne

botou cary, vybiha zpét ke své skupiné, kde je dal§i zak jiz

piipraveny. Timto zptisobem se prostiidaji vSichni Zaci jednou.

Modifikace 1.

74k b&zi pozadu, jakmile se botou dotkne ¢ary, udéla diep
s vyskokem a bézi zpét ke skupiné.

74k be&zi pozadu, jakmile se dotkne botou &ary, zpét ke
svoji skupiné doskéace snozmo/ po jedné noze.

74k b&zi pozadu, jakmile se dotkne botou &ary, zpdt se
vraci po 4.

Zak bézi pozadu, jakmile se botou dotkne ¢ary, vezme
zpét ke své skupiné.

74k b&zi pomalu, jakmile se botou dotkne &ary, otadi se a

dob&hne pozpatku.

Nakres ¢innosti:

Start

Skupina €. 1

Skupina €. 2

Obrazek 17— 1. trida: Nakres cinnosti ¢. 2 ,, Béh pozadu* (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ve vyuce:

1. Zaci isou iiz zadv nfinraveni na vvbéh.

! 2. Zaci se dotknou pfedem stanovené cary.
L4
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Cinnost €. 3 a ¢. 4 —,,Konicky a zakopavani‘

Cilovéa skupina 6 — 7 let, soutézni typ ¢innosti

Cast hodiny rusna

Skupiny dvojice

Casova dotace 2 minuty (souvisi s poctem zaki ve skupiné a s po¢tem opakovani
¢innosti)

Pomtcky Meta, okolo které bude dvojice béhat.

Ukol 74k dob&hne ke stanovené Gafe pomoci ,konicku (skipink) a
obéhne metu poloZenou na Cafe. Zpét zak beézi normalné, preda
pomyslnou $tafetu a startuje dalsi zak. Cinnost ¢. 4 je obdobna, jen
zak ,,zakopava“. Zpét se bézi opét normalné, preda Stafetu a vybiha
dalsi z dvojice.

Modifikace 1. Ke stanovené meté i zpét ke startu zak provadi konicky.

2. Ke stanovené meté zak dobeéhne pomoci konicka, zpét bézi
pozpatku.
3. Ke stanové meté¢ zak dobéhne pomoci konicki, zpét se

vraci cvaly stranou (prava nebo leva noha).

Nakres ¢innosti:

Start

Skupina €. ] Skupina €. 2

Obrazek 19 - 1. trida: Nakres cinnosti ¢. 3 a ¢. 4 ,, Konicky a zakopavani* (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace vyuky:
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Cinnost €. 5 — ,,Hazeni na pfesnost

Cilovéa skupina 6 — 7 let, nesoutézni typ Cinnosti
Cast hodiny hlavni

Skupiny dvojice, maximalné trojice
Casova dotace 4 minuty

Pomtcky Do kazdé dvojice jeden mic.

Na vytvofeni rybnicku potiebujeme Svihadlo nebo vétsi obruc.

Ukol Jeden z dvojice je pfipraveny na startovni ¢are a snazi se vhodit
mic do obruce. Druhy zak se na chvili stane chytacem. Po nékolika
hodech si zaci vyméni role. Cilem ¢innosti je co nejpiesnéji vhodit

mi¢ do obruce.

Modifikace 1. ProdlouZeni vzdalenosti mezi startovni carou zdka a
rybnicku.

2. 74k stoji na startovni ¢afe zady k rybnicku, snazi se mifit
piesné. Mi¢ vyhazuje pozadu. Zkousi vyhozeni obouruc,
pak jednoruc.

3. Zak stoji na startovni ¢afe zady krybnitku ve stoji

rozkroéném, mi¢ se snazi vyhodit mezi nohama.

Nakres ¢innosti:

O,

Obrazek 21 - 1. trida: Ndkres cinnosti ¢. 5 ,, Hazeni na presnost” (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ¢innosti:
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Cinnost ¢. 6 — ,,Kutédleni na ptesnost*

Cilovéa skupina 6 — 7 let, soutézni typ ¢innosti
Cast hodiny hlavni
Skupiny dvojice

Casova dotace

2 — 4 minuty (zéalezi na poc¢tu zakl ve skuping)

Pomiicky Do kazdé dvojice jeden mic.
Svihadla pouze v piipads, Ze nebudou v t&locviéné barevné ary.
Ukol 1. Jeden z dvojice je na Cervené Care, druhy je pfipraveny na

zelené ve stoji rozkro¢ném v hlubokém piedklonu. Zak na

cervené Cafe ma k dispozici mi¢, ktery po zemi posle
svému spoluhra¢i tak, aby mi¢ zachytil v hlubokém
predklonu.

2. 74k z Gervené ¢ary vybiha na modrou a situace se opakuje
jako v kroku €. 1.

3. Po vyslani mice vybiha zak ze zelené ¢ary na ¢aru Cernou,

posle mic, druhy zak ho zachyti a dvojice bézi zpatky na

start.

Nakres ¢innosti:

cil

Start

|
®

O

O

Obrazek 23 - 1. trida: Ndkres cinnosti ¢. 6 ,, Kutdleni na presnost* (zdroj: viastni, 2024)

43




Realizace ¢innosti:

1. Zaci jsou pfipraveni na své ¢afe. 2. Ze startovni ¢ary vybihd druhy zak a
Zak stoiici na startovni ¢are. posila mi¢. -| chvta mi¢ od svého kamarada.

| 3. Posilani se opakuje do té doby, nez
1 sejedenzz

i Fioa : — = "
4. Po zachyceni mice dvojice bézi zpét
na start.

—

= s A T 5 S - : SR
Obrizek 24a - d Cinnost ¢. 6, 1. tiida ,, Kutdleni na presnost” (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost ¢. 7 — ,,Podlézani*

Cilovéa skupina 6 — 7 let, soutézni
Cast hodiny rusna
Skupiny dvojice (libovolny pocet zakl ve skuping, idedln¢ sudy)

Casova dotace

2 minuty

Pomtcky bez nacini

Ukol Zaci stoji v zastupu, prvni zak je ve stoji rozkrocném. Po zaznéni
signalu podleze druhy zdk pod prvnim. Timto zplsobem se
skupina dostane az k cilové ¢are. Zpét bézi normalng.

Modifikace 1. Déti podlézaji tak, Ze maji natazend kolena — nesmi se jim

kolena dotknout zemég.
2. Zaci celou ¢innostiu dé€laji opacné. Na start se ptipravi zady
k cilové care - podlézaji se opacné. Zpét na start bézi

normalné poptedu.

Nakres ¢innosti:

Start

\I\'ul\m‘x c. 1 Skupinu C.2

Obrazek 25 - 1. trida: Nakres cinnosti ¢. 7 ,, Podlézani* (zdroj: viastni, 2024)

45




Realizace ¢innosti:

\".'{i‘ \'IWH Il
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Cinnost ¢. 8 — Sestava bez nacini ,,Crazy frog’

3

Cilovéa skupina

6 — 7 let, sout€zni

Cast hodiny hlavni

Skupiny jednotlivé

Casova dotace 10 — 15 minut

Pomtcky zadné

Ukol Zaci stoji ve dvou fadach a opakuji cviky po uditelce. Sestava ma

piiblizné 30 vtefin. Nejprve se snazime o zvladnuti cvikli bez

hudby, poté jiz zkouSime na hudbu.

Nakres ¢innosti:

Zaci

U¢itel

Obrazek 27 - 1. trida: Nakres cinnosti ¢. 8 Sestava bez nacini ,, Crazy frog" (zdroj: vlastni, 2024)
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Realizace ¢innosti

(zdroj: viastni, 2024)

"Crazy frog"

acini

da Sestava bez n

5

1.t

k 28a - i Cinnost ¢. 8,

Obraze
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Dovednostné-manipulacni fada pro 1. roénik

Cilové skupina 6 — 7 let, soutézni

Cast hodiny hlavni

Skupiny po 4

Casova dotace 4 minuty

Pomtcky Do kazdé skupiny: obru¢, mi¢, lavicku

Rada &. 1 Kazdy ¢len skupiny ma za kol poslat mi¢ smérem k obruci, ud¢€lat
v tomto useku kotoul a mi¢ chytit. Dale vstoupi do obruce, mic
vyhodi a udéld Sené (pouze v prostoru obruce, nemél by
pieslapnout). Po chyceni mice jej nechd uvniti obruce, piejde
lavicku, kterd je otocend SirSi plochou dolii — slouzi ndm jako
kladina. Zpatky bézi k obruci a mi¢ hdzi dal$Simu ¢lenovi skupiny.

Rada ¢.2 Prvni ¢len vybiha s miCem v ruce k ptekazce (v naSem piipadé
lavicka). Vyhodi mi¢, pteskoci lavicku, mic chyta do rukou. Tento
krok udéla i na druhou stranu. Po chyceni mice bézi ke své skupiné
a vybiha dalsi Clen.

Rada &. 1

|

|
i

o - .

Obrazek 29 - Rada ¢. 1, 1. rocnik (zdroj: viastni, 2024)




Rada ¢. 2
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ZavérecCna reflexe:

Jelikoz se jednalo o tfidu, ve které jsem si plnila svou souvislou praxi, po celou dobu hodiny
jsem byla vice uvolnéna nez ve tiidach jinych. Déti jsem znala jménem a dokazala jsem jiz
odhadnout, co zvladnou, co by jim mohlo ¢init problémy a kde miizu pfidat na naro¢nosti.
Myslim si, Ze je nejvice ze vSech zafazenych ¢innosti bavila sestava ,,crazy frog“. Po hodiné
ji nékolikrat ukazovaly pani ucitelce a spoluzakim. I prvni polovina hodiny byla Gspésna.
Cinnosti s mi¢i déti zvladly bez problémil. Dle mého nazoru bych opét mohla pfidat na

naro¢nosti.
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7.2  2.ro¢nik

Cinnost &. 1 —,,Zabak*

Cilovéa skupina 7 — 8 let, soutézni

Cast hodiny rusna

Skupiny dvojice, trojice nebo ctverice (skupiny stejné pocetné)

Casova dotace 3 minuty

Pomtcky zadné

Ukol Skupina je pfipravena v zastupu. Prvni vybiha, ud€la tfi zabaky,
ob¢hne metu a beézi ke své skuping, kde zdk svému spoluhracovi
pieda Stafetu tlesknutim a vybiha dalsi.

Nakres ¢innosti:

Start

Skupina €. 1 Skupina €. 2

Obrazek 31 - 2. tiida: Ndkres cinnosti ¢. 1 ,, Zabdk “ (zdroj: vlastni, 2024)
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Realizace vyuky:

e

| 2. Nasleduje splnéni 3 zabaka.

Im T
e

I
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"L""[W‘m 1
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il

LN

4. Predava Stafetu dalSimu spoluhraci
v tymu.

==
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Cinnost ¢&. 2 —,,Po &tyfech”

Cilovéa skupina 7 — 8 let, soutézni

Cast hodiny rusna

Skupiny dvojice, trojice nebo ctverice (skupiny stejné pocetné)

Casova dotace 3 minuty

Pomtcky zadné

Ukol Skupina je pfipravena v zastupu. Prvni ze skupiny leze co

nejrychleji ve vzporu podiepmo (jako ,,pes®), obleze metu a jiz
normalné bezi ke své skupiné€, kde zdk svému spoluhracovi pieda

Stafetu tlesknutim a vybiha dalsi.

Modifikace 1. 74k leze tam i zpét.
2. 74k leze ve vzporu vzadu diepmo (jako ,,rak“), obleze
k meté a ke své skupiné bézi normalné.

13

3. Po celou dobu ¢innosti se zdk pohybuje jako ,,ra

Nakres planku:
Im |K\\
NS N L\J \
Start
Skupina €. ] Skupina €. 2

Obrazek 33 - 2. trida: Nakres cinnosti ¢. 2 ,, Po ¢tyrech* (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace vyuky:

‘WW\

Obrizek 34a - d Cinnost ¢. 2, 2. tiida "Po ¢tyfech” (zdroj: viasmi, 2024)
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Cinnost €. 3 —,,Konicky*

Cilovéa skupina 7 — 8 let, soutézni
Cast hodiny rus$na
Skupiny dvojice, trojice nebo Ctvetice (skupiny stejné pocetné)

Casova dotace

3 — 4 minuty

Pomtcky Svihadla (idealn¢ pro vSechny zaky)

Ukol Skupina je pfipravena v zastupu. Prvni se ze skupiny k meté
dostane klasickymi pteskoky ptes Svihadlo. Na zpatecni cesté
Svihadlo jiz nepieskakuje, da si ho preloZzené na ptil na krk nebo
jinak bezpecn¢ zajisti, aby mohl bézet ke skupin€ a nezranil se.

Modifikace 74k mize vyuzit:

1. Skoky snozmo

2. Vajicka vpred
3. Skoky na jedné noze
4. Skoky snozmo vzad
Nékres ¢innosti:
| m | /f'\\
NS Y
Start
Skupina €. 1 Skupina €. 2

Obrazek 35 - 2. trida: Nakres ¢innosti ¢. 3 "Konicky* (zdroj: vlastni, 2024)
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Realizace vyuky:

Obrazek 36a -d Cinnost ¢. 3, 2. trida "Konicky" (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost ¢. 4 — ,,Micova Stafeta™

Cilovéa skupina 7 — 8 let, soutézni

Cast hodiny rusna

Skupiny dvojice, trojice nebo ctverice (skupiny stejné pocetné)

Casova dotace 3 — 4 minuty

Pomtcky Mice (1. varianta: skupina ma k dispozici pouze jeden mic, ktery
si musi co nejrychleji ptfedat, aby mohl skakat dalsi clen
skupiny. 2. varianta: v§ichni zéci ve skupin€ maji mi¢ a predava
se pouze tymova Stafeta)

Ukol Skupina je pfipravena v zastupu. Prvni ze skupiny se na cilovou
¢aru dostava poskoky snozmo s mi¢em mezi kotniky. Poté, co
se dotkne cilové ¢ary, ke skupiné bézi normaln€. V momentu,
kdy jednomu ze skupiny mi¢ vypadne, dobéhne pro néj a vrati
se na misto, kde mu mic upadl a pokracuje dal.

Modifikace 1. K cilové ¢afe zak doskace skokem snozmo vzad. Ke své

skupin¢ se vraci béhem.

2. Tam i zpét zak skafe snozmo vpied s miCem mezi
kotniky.

3. Tam 1 zpét zak skafe snozmo vzad s mi¢em mezi
kotniky.

4. Zak sek cilové ¢afe dostava skoky snozmo vpied, vynda
mic a hodi ho co nejptesnéji dal§imu ¢lenovi skupiny. Po
odhozeni mice dobiha zpét ke skupiné a vybiha dalsi

spoluhrac.
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Nakres ¢innosti:

Start

Skupina €. 1 Skupina €. 2

Obrazek 37 - 2. trida: Nakres cinnosti ¢. 4 "Micova Stafeta" (zdroj:
viastni, 2024)

Realizace vyuky:

Obrazek 38a -d Cinnost ¢. 4, 2. tiida "Micova Stafeta” (zdroj: vlastni, 2024)
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Cinnost &. 5 — Sestava ,,dubi dubi*

Cilovéa skupina 7 — 8 let, nacvik sestavy

Cast hodiny hlavni

Skupiny jednotlivé

Casova dotace 10 — 15 minuty

Pomtcky zadné

Ukol Zaci stoji ve dvou fadach a opakuji cviky po uéitelce. Sestava

ma piiblizné¢ 30 vtefin. Sestavu nacviCujeme na dvé casti -
nejprve se snazime o zvladnuti 1. ¢asti bez hudby, poté jiz
zkousime na hudbu. Po né€kolika opakovanich nacvi¢ime druhou
¢ast. Na konci nacviku spojime ob¢ ¢asti dohromady a zkousime

celou sestavu nékolikrat na hudbu pro snaz§i zapamatovani.

Nakres ¢innosti:

Zaci

Uc¢itel

Obrazek 39 - 2. trida: Ndkres cinnosti ¢. 5 Sestava "dubi dubi” (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace vyuky:
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Dovednostné-manipulacni fady pro 2. ro¢nik

Cilové skupina 7 — 8 let, nacvik sestavy

Cast hodiny hlavni

Skupiny dvojice

Casova dotace 4 - 5 minuty

Pomtcky obruce

Rada &. 1 Zaci jsou od sebe vzdaleni pfiblizné 6 metrt (zalezi na individualnim
nastaveni). Cilem této Cinnosti je ve stejny moment piehodit obruce
pies stanovenou vzdalenost a nacini chytit. Poté Zaci obruc¢ naplocho
vyhodi nad sebe. Cilem je navléknuti obruce na télo bez pomoci
rukou.

Rada ¢.2 Prvni zdvojice proskakuje obru¢i (koni¢ky) na druhy konec
télocvicny, otaci se k druhému z dvojice a obru¢ piehazuje pres
télocvi¢nu. Jakmile zdk na startu obru¢ chytne, vybihd a opakuje
popsany proces ¢innosti.

Rada ¢. 1

Obrizek 41 - Rada ¢ 1, 2. rocnik (zdroj: viastni, 2024)
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Rada ¢. 2

Bacmintos W

kové c?\p- .
i
i )

Obrazek 42 - Rada ¢. 2, 2. rocnik (zdroj: viastni, 2024)
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Druhy z dvojice -
chytéa obru¢
Prvni z dvojice -
proskakuje
obru¢i a hazi



ZavérecCna reflexe:

Po celou vyucovaci hodinu byly déti z ¢innosti nadSené. Dle mého nézoru je nejvice bavily
neznala, zafadila jsem radéji lehci verze cvikli. Ke konci hodiny jsme nacviovaly sestavu
,»dubi dubi®. V sestavé¢ jsme rizné¢ meénily sméry, jednou se §lo doprava, podruhé doleva,
dopiedu a dozadu. Tyto pomérné rychlé zmény dé€laly détem potize. Domnivam se tedy, ze
jsem sestavu zvolila pravé na takové Urovni, abychom ji dokazaly za 15 minut nacvicit a

zatancovat 1 s hudbou.
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7.3 3. ro¢nik

Cinnost ¢. 1 — 4 —, Koordinace s mi¢em*

Cilovéa skupina 8 let
Cast hodiny hlavni
Skupiny dvojice
Casova dotace 2 minuty

Pomtcky

1 mi¢ do dvojice

Cil ¢innosti ¢. 1

Zaci stoji ¢elem k sobé€ a v takové blizkosti, Ze jsou schopni udrzet
mic¢ pouze btichem, nikoliv rukama. Cilem ¢innosti je dostat mic¢
bez padu za cilovou ¢aru. Zpét zaci beézi jednotlive a co nejrychle;ji

ke startovni ¢afe.

Cil ¢innosti ¢. 2

Z4ci stoji bokem v takové blizkosti, aby byli schopni udrzet jeden
mic¢ mezi kotniky. Cilem této Cinnosti je sladit pohyby 74kl a co
nejrychleji bez padu dojit za cilovou caru. Ke startovni ¢are zaci

dobihaji normalng¢.

Cil ¢innosti ¢. 3

Zaci stoji zady k sobé, mi¢ pokladaji na uroven beder. Musi stat

v takové blizkosti, aby jim mi& nepropadl. Zaci na sebe nevidi, je

vewr

Cil ¢innosti ¢. 4

Zaci jsou nato¢eni bokem, kterym drzi mi¢. Idealn& by zaky mél

spojovat pouze mi¢, nemély by se dotykat rukama.

Nakres ¢innosti:

Cil

o

Start
Aktivita &1

Aktivita & 2 Aktivita€. 3 Aktivita € 4

Obrazek 43 - 3. trida: Nakres cinnosti ¢. 1- 4 "Koordinace s micem" (zdroj: viastni,

2024)

65




Realizace ¢innosti ¢. 1:

Realizace ¢innosti ¢. 2:
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Realizace ¢innosti ¢. 4:

=

Obrazek 44a - h Cinnost ¢&. 1 - 4, 3. tiida "Koordinace s micem" (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost ¢. 5 — 9 — ,,Zvifeci gymnastickd abeceda“

Cilovéa skupina 8 let, nesoutézni typ Cinnosti
Cast hodiny rusna

Skupiny jednotlive

Casova dotace 7 minut

Pomtcky zadné

Cil ¢innosti

Hlavnim cilem gymnastické zviteci abecedy je co nejpiesnéji
napodobit vybrana zvitatka. Pro tuto ¢innost jsem si vybrala
zéabu, jelena, raka, klokana a vazky. Jelikoz se nejedna o zavodni
typ Cinnosti, zaci se na cilovou ¢aru dostavaji pomoci zvitecich

pohybil a na startovni ¢aru libovolnou formou — béh, chiize.

Z4ba Vychozi polohou je vzpor diepmo rozkrocny. Déti se odrazi
nohama do tzv. ,,vécka* a zpét dopadaji do vzporu diepmo
rozkrocného. Tento zplisob opakuji, dokud se nedostanou na
konec télocvicny.

Jelen Vychozi polohou je vzpor lezmo. Na druhou stranu télocvi¢ny
se dostavaji opakovanym kréenim pravé, poté levé nohy.

Rak Vychozi polohou je vzpor vzadu diepmo. V této poloze se déti
,presunou‘ na druhy konec télocvicny, zpét bézi.

Klokan Vychozi polohou je vzpor vzadu diepmo. Od raka se lisi tim, ze
se nohy vykopnou najednou.

Vazky Vychozi pozici je stoj spojny, vzpazit zevnitt levou, upazit dolt

pravou. T¢lem rotuje opakované o 360°, ruce opisuji pomyslnou

kruznici kolem téla.
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Realizace ve vyuce:

Z4aba

Rak

|]Wh T l
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Klokan

Vazky

Obrazek 45a — i Cinnost & 5 — 9, 3. tiida ,, Gymnasticka zviratkova abeceda* (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost &. 10 — Sestava ,»Rizovy Panter

Cilovéa skupina 7 — 8 let, nacvik sestavy

Cast hodiny hlavni

Skupiny jednotlive

Casova dotace 10 — 15 minut

Pomtcky zadné

Ukol Zaci stoji ve dvou fadach a opakuji cviky po uditelce. Sestava ma

piiblizné 40 vtefin. Sestavu nacvi¢ujeme na dv¢ ¢asti - nejprve se
snazime o zvladnuti 1. Casti bez hudby, poté jiz zkouSime na
hudbu. Po né€kolika opakovani nacvi¢ime druhou ¢ast. Na konci
nacviku spojime ob¢ ¢asti dohromady a zkousime celou sestavu

nékolikrat na hudbu pro snazs§i zapamatovani.

Nakres ¢innosti:

Zaci O

Uditel

Obrazek 46 - 3. trida: Nakres cinnosti ¢. 10 Sestava "Riizovy Panter" (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ve vyuce:

Obrdzek 47a - h Cinnost ¢. 10, 3. tiida Sestava "Ruzovy Panter" (zdroj: viastni, 2024)
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Dovednostné-manipulacni fada pro 3. roénik

7 — 8 let, nacvik sestavy

Cast hodiny hlavni

Skupiny jednotliveé, dvojice, skupina

Casova dotace 4 — 5 minut

Pomtcky mic, obruc, Svihadlo

Rada &. 1 Prvni z dvojice (skupiny) vychazi k obruci tak, ze kutali mic po
rukou, Svihadlo mé pfipravené na krku. Jakmile dojde k obruci,
mi¢ polozi na zem do obruce. Vezme si piipravené Svihadlo a
doskace na konec télocvicny, udéla dvojsvih a bézi zpatky pro mic,
ktery odnasi svému spoluhraci.

Rada ¢.2 Z4ci jsou rozdéleni do dvojic, v této dvojici si rozddli ¢isla 1 a 2.
Dvojice stoji naproti sobé ve vzdalenosti pfiblizné¢ 8 metrt.
Uprostted télocvicény je polozend obrug, ve které jsou mice. Ucitel
déa pokyn ,,bézi 1¢. K obruci bézi zaci, ktefi si vybrali ¢islo jedna,
vezmou mic z obruce, vyhodi ho a udélaji pod nim Sené (otocku) a
mi¢ vkladaji na zem do obruce a bézi zpét.

Rada ¢. 1

Obrizek 48 - Rada & 1, 3. rocnik (zdroj: viastni: 2024)
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Rada ¢. 2
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Zaveérecna reflexe:

Vzdy je naro¢né pracovat s détmi, které neznate. Musim ale podotknout, ze mne dévcata, se
kterymi jsem méla moznost spolupracovat jednu vyucovaci hodinu, velice potésila. Divky
mne celou hodinu poslouchaly, plnily vSechny ptikazy a byly nadSené do vSech Cinnosti.
Prvni série ¢innosti byla pomérné lehka. Zadné dvojici neéinila problémy. U zvifeci abecedy
méla néktera dévcata veétsi problém s koordinaci. Domnivam se ale, Ze by tento nedostatek
vymizel, pokud bychom takové ¢innosti zafazovaly Castéji. Posledni ¢innosti bylo nacviceni
sestavy ,,R0Zovy panter. Nacvik sestavy ndm zabral pfiblizn€¢ 15 minut. Po celou dobu se
dévcata velmi snazila. Myslim si, Ze se ndm sestava velmi vydatila a dévcata by zvladla i

naro¢néjsi uroven.
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7.4 4. rocnik

Cinnost & 1 — ,,P1skvorky*

Cilova skupina 9 let

Cast hodiny hlavni

Skupiny stejné pocetné skupiny

Casova dotace 5 minut

Pomtcky Svihadla nebo provazy, rizné barevné mety

Ukol 1. ZAci jsou ptipraveni na startovni &afe v zastupu. Prvni ze

skupiny vybihd a umistuje metu do herniho pole, bézi
zpét ke své skuping. Ukolem druhého Zéka je umistit
metu tak, aby vytvofil fadu slozenou jen jednou barvou
(princip piskvorek).

2. 'V momentu, kdy jsou vSechny mety v hernim poli, zéci
uz je jen prendavaji tak, aby vytvofili jednu fadu ze své

barvy.

Nakres ¢innosti:

Start

Obrazek 50 - 4. trida: Nakres cinnosti ¢. 1 "Piskvorky* (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ¢innosti:

2. Druhy hrac¢ poklada dalsi
kuzel do fady.

1. Prvni ze skupiny vybihd a
poklada kuzel do jednoho
¢tverecku z hraciho pole.

5. Zaci musi presouvat kuzele
z jednoho mista na druhé, aby
vytvortily fadu.

Obrizek 51a - f Cinnost ¢. 1, 4. tiida "Piskvorky” (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost & 2 — »Zlodeji*

Cilovéa skupina 9 let
Cast hodiny hlavni
Skupiny dvojice
Casova dotace 5 minut

Pomtcky

obruce, tenisaky (Svihadla nebo jiné predméty)

Ukol

Veprostted télocviény je polozena jedna obrué, ve které je
poklad. Kazda dvojice predstavuje zlodéje, kteti se snazi uloupit
co nejvice pokladu pro sebe. Kazda dvojice ma pfifazeny sviij
{ikryt v podobé obrude. Tam budou uloupené véci nosit. Zaci se
budou k pokladu a zpét pohybovat pomoci ,trakare®. Dvojice
prenasi uloupené véci po jedné, nikoliv po vice predmétech. Hra

kon¢i v momentu, kdy je ukraden cely poklad.

Nékres planku:

W

Obrazek 52 - 4. trida: Nakres cinnosti ¢. 2 "Zlodéji" (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ve vyuce:

I

41

il
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Cinnost ¢. 3 — ,,Pfevoznik*

Cilovéa skupina 9 let
Cast hodiny hlavni
Skupiny dvojice, trojice €i Ctvefice

Casova dotace

4 — 5 minut

Pomtcky

2 obruce do kazd¢ skupiny

Ukol

Vsechny skupiny zacinaji na startovni ¢ate. Prvni ze skupiny ma
na zemi polozené 2 obruce, diky kterym se piremisti na druhou
stranu télocvicny tak, ze bude pieskakovat z jedné obruce do
druhé. Nesmi udé¢lat kroky navic. V momentu, kdy se zaci
dostanou na druhou stranu, vybihaji i s obru¢emi zpét ke své

skupin¢ a startuje dalsi ¢len skupiny.

Modifikace

Ptevoznik ma za ukol prevazet lidi/véci. Cinnostiu ztizime tak,
ze détem dame do skupiny nékolik Svihadel, které musi prevést
na druhou stranu. Jelikoz budou mit déti plné ruce, musi si

Svihadlo dat na krk nebo navazat na télo.

Nakres ¢innosti:

Cil

Start

Obrazek 54 - 4. trida: Nakres cinnosti ¢. 3 "Prevoznik® (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace vyuky:

Obrazek 55a - f Cinnost & 3,4. tiida "Prevoznik” (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost €. 4 — 8 — ,,Nacvik manipulace s obruci’

Cilové skupina 9 let

Cast hodiny hlavni

Skupiny jednotlivé

Casova dotace 10 minut

Pomtcky obruce v dostatecném poctu

Ukol Cilem c¢innosti ¢. 4 az ¢. 8 je nacvik jednoduché manipulace
s obruci. Je dilezité, aby m¢l kazdy zak svoji obru¢ a mohl si
vyzkouset 5 zadkladnich manipulaci stimto nacinim. Touto
¢innosti jsme se piipravily na sestavu s obruci, ktera nas ¢eka.

Realizace ¢innosti:

e
i
1. Malé nadhazovanim obruce. Postupné | 2. Prehazovani obruce o 180°, popiipadé

zvySuje vysku hodu. 0 360°.
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3. Vrtule na zemi — roztd¢ime pomoci 4. Te&z8i variantou je vrtule ve vzduchu.
palce, ukazovacku a prostfednicku. : Obruc se otoci okolo ruky o 360°.

4. Kutaleni po pazich a §iji.
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Cinnost ¢. 9 —,,Sestava s obruc¢i®

Cilovéa skupina 9 let

Cast hodiny hlavni
Skupiny jednotlivé
Casova dotace 15 minut

Pomtcky

obru¢ pro kazdého

Ukol

Zaci stoji ve dvou fadach a opakuji cviky po uéitelce. Sestava
ma piiblizné¢ 40 vtefin. Sestavu nacviCujeme na dvé c¢asti -
nejprve se snazime o zvladnuti 1. ¢asti bez hudby, poté jiz
zkousime na hudbu. Po nékolika opakovani nacvic¢ime druhou
¢ast. Na konci nacviku spojime ob¢ ¢asti dohromady a zkousime
celou sestavu n¢kolikrat na hudbu pro snazsi zapamatovani. Na
konci €innosti cvi¢i Zaci sami bez napovidani a predcviCovani

ucitelky.

Nakres ¢innosti:

Zaci

Uditel

Obrazek 57 - 4. trida: Nakres cinnosti ¢. 9 "Sestava s obruci” (zdroj: viastni, 2024)
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Realizace ¢innosti:

\gii Lot !‘
& E |

Obrizek 58a - h Cinnost ¢. 9, 4. tiida ,,Sestava s obruci” (zdroj: viastni, 2024)
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7.5 5.ro¢nik

Cinnost ¢. 1 —,,Skakani ve dvojicich*

Cilova skupina 10 let
Cast hodiny rusna
Skupiny dvojice
Casova dotace 3 minuty

Pomtcky jedno Svihadlo do dvojice

Ukol Zéci si stoupnou tsné vedle sebe. Kazdy drzi §vihadlo za jeden
konec. Cilem cinnosti je pfeskocit Svihadlo pfeskoky snozmo
vpied. Zaci se mohou drzet druhou rukou, aby byli béhem skoki
sladéni.

Modifikace Pokud by bylo skakani snozmo vpied pro zéky ptili§

jednoduché, mizeme zaradit skdkani snozmo vzad ¢i dalsi
variace skokti — konic¢ky vpted, koni¢ky vzad nebo se u skoku
stfidat tak, Ze jeden z dvojice drzi Svihadlo za jeden konec,
druhy 74k drzi druhy konec. Skace pouze jeden zak, druhy mu

v Vv

spolecné dvojsvihy vpied.
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Realizace vyuky:
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Cinnost &. 2 — 6 —,,Zakladni manipulace s kuzely*

Cilové skupina 10 let

Cast hodiny hlavni
Skupiny jednotlive
Casova dotace 5 — 8 minut

Pomiicky 1 par kuzelti pro kazdého
Ukol Cilem cinnosti je sezndmeni se se zédkladni technikou s kuzely.
Zaci si vyzkousi krouZeni, tukani, mlynky, piehazovani,
vyhazovani jednoho kuZele a vyhazovani spojenych kuzeli.
Upozoriiujeme zaky na spravné drzeni kuzelt.
Ucitel stoji v ¢ele a postupné ukazuje jednotlivé ¢innosti.
Realizace vyuky:

1. KrouZeni

= 1y L1

2. Tukéni i s nacvikem gymnastického
prvku.

Piehazovani jednoho kuzele o 180°,
poté o 360°.
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s i Ty
5. Zkou$ime malé nadhazovani ' 6. Vyhazujeme spojené kuzele.
= =

kuzele. Postunné zvviuieme
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Cinnost & 7-9 — ,,Rady“

Cilovéa skupina 10 let

Cast hodiny hlavni
Skupiny jednotlive
Casova dotace 5 — 8 minut

Pomtcky 1 kuzel a 1 obru¢ pro kazdého

Ukol Cilem Ccinnosti je zvladnuti pohybl téla v kombinaci se
zapojenim dvou nécini najednou. V jedné ruce zék drzi obruc,
v druh¢ kuzel. S obéma nacinimi se pracuje zaroven.
Zakladni fady s nacinim:

1. Vjedné ruce krouzime (obru¢ drzime mezi palcem a
ukazovackem), v druhé ruce drzime kuzel a de€ldme
velky kruh pazi.

2. Obruci krouzime na pase tak, aby ndm nepadala. KuZzel
drzime obéma rukama pted télem. S kuzelem hybeme
nahoru a dolt v pravidelném tempu.

3. Obruci krouzime na noze. Kuzel soubézn¢ prendavame
kolem t¢la.

Modifikace Narocnéjsich variant existuje velké mnozstvi. Tyto modifikace

lze zatazovat az v momentu, kdy Zaci alespon ¢astecné ovladaji
zékladni techniku s nac¢inim a vyzkouseli si zékladni typy fad.
Mezi naro¢né ¢innosti fadime:

1. Krouzeni kuzelem v jedné ruce, obru¢ vyhazujeme.

2. Krouzime obruci, vyhazujeme kuzel.

3. Kuzel vyhodime, obruc¢i proskoc¢ime.
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Realizace vyuky:
Prvni fada — KrouZeni v jedné ruce, velké kruhy pazi 7
s kuzelem v ruce druhé.

Druha fada — Krouzeni na pase, kuzel opisuje velkou
pomyslnou kruznici.

E————

Obrazek 61a - ¢ Cinnost ¢. 7 - 9, 5. trida "Rady" (zdroj: viastni, 2024)
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Cinnost &. 10 — Sestava s kuzely*

Cilovéa skupina 10 let
Cast hodiny hlavni
Skupiny jednotlivé
Casova dotace 15 minut

Pomtcky

Par kuzela pro kazdého

Ukol

Zaci stoji ve dvou fadach a opakuji cviky po uéitelce. Sestava
ma piiblizn€¢ 35 vtefin. Sestavu nacviCujeme na dvé casti -
nejprve se snazime o zvladnuti 1. ¢asti bez hudby, poté jiz
zkousime na hudbu. Po nékolika opakovani nacvic¢ime druhou
¢ast. Na konci nacviku spojime ob¢ ¢asti dohromady a zkousime
celou sestavu n¢kolikrat na hudbu pro snazsi zapamatovani. Na
konci €innosti cvi¢i Zaci sami bez napovidani a predcviCovani

ucitele.

Nakres ¢innosti:

Zaci

Ucditel
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Realizace vyuky:
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Zaveérecna reflexe pro 4. 1 5. ro¢nik:

Jiz od nastupu na pedagogickou fakultu na obor U¢itelstvi pro 1. stupet ZS jsem se
netésila, az budu Celit vyucovani ve 4. nebo 5. tiid€. Diky praktické casti mé diplomové
prace jsem byla donucena oducit jednu hodinu télesné vychovy v kazdém ro¢niku, tedy i
v téchto vysSich. Na stejné Skole jsem si plnila i souvislou mési¢ni praxi, takze jsem
prostiedi Skoly dobte znala, diky cemuz jsem piekonala prvni strach. Ukézalo se, ze jsou
déti v obou ro¢nicich milé, chtéji a maji zdjem poznavat nové véci. Poslusné vyplnily

vSechny ukoly, které jsem zadala.

Divky ve 4. 1 5. tfid¢€ spolupracovaly bez problémti. VSechny Cinnosti, které jsem s nimi
d¢lala, je bavily. Zaznamenala jsem v 5. tfid¢ n€kolik problémt béhem nacviku
manipulace s kuzely. Jinak celd hodina probéhla bez problému. S Zaky 4. ro¢niku se mi
spolupracovalo nejlépe, protoze byli nejvice komunikativni, na vSe se ptaly a chtély

vyzkouset 1 dalsi véci, nez které jsem méla ptipravené.
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8 DISKUZE

Cilem dotaznikového Setfeni bylo zjisténi, zda se ucitelé v hodinach télesné vychovy na 1.
stupni vénuji moderni gymnastice, zda vyuzivaji s détmi nacini charakteristické pro moderni
gymnastiku a zda jsou naklonéni zarazovani hudebniho doprovodu k uvadénym pohybovym
¢innostem. Dale jsem zjisStovala zajem respondentli o tento sport a mozné vyuzivani

specifického gymnastického nacini, kterymi jsou kuZzele nebo stuhy.

Vyzkumné otazky:

Je v soucasné dob¢ moderni gymnastika uciteli na 1. stupni zékladni Skoly zafazovana do
hodin télesné vychovy a maji tito ucitelé zajem vyuZzivat bloky moderni gymnastiky

s nacinim ¢i hudebnim doprovodem v hodinach télesné vychovy?

Hypotéza H1:

Predpokladame, ze ucitelé na 1. stupni zékladni Skoly nevyuzivaji tematické bloky moderni

gymnastiky v hodinach télesné vychovy.

Shrnuti

Z dotaznikového Setieni vyplyva, ze jsou ucitelé na 1. stupni zékladni Skoly naklonéni
zafazovani blokli moderni gymnastiky do hodin télesné vychovy. Bloky moderni
gymnastiky vkladaji ti ucitelé, ktefi maji pedagogickou praxi do 5 let. V menSim
procentudlnim zastoupeni pak ucitelé, jejichz pedagogické praxe prekrocila hranici 20 let.
Ptekvapujicim vysledkem pro mne bylo zjiSténi, ze uclitelé¢ v hodinach télesné vychovy
vyuzivaji ¢i nékdy jiz vyuzili hudebni doprovod a maji zdjem ho zatazovat do téchto hodin
dale. Posledni otazky se tykaly gymnastického nacini, které je nedilnou soucasti moderni
gymnastiky. I tyto otazky mne kladné piekvapily. 84 % respondentli pravidelné vyuziva

Svihadlo 1 obru¢ a déle pak 78 % by rado vyzkousSelo kuzele ¢i stuhu.

Vysledky dotaznikového Setfeni mohly byt takto pozitivn€ ovlivnény i z toho diivodu, Ze na
otazky v nejvetsSim zastoupeni odpovidaly zeny. Obecné plati, Ze o esteticko-koordina¢ni

sporty jevi veEtsi zajem Zeny. Na prvnim stupni zadkladnich Skol, coz vyplyva 1
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z dotaznikového Setieni, je pfevaha Zen a s tim spojen 1 vEtSi zdjem o vkladani tane¢nich ¢i

gymnastickych blokli do hodin télesné vychovy.

Data do praktické ¢asti diplomové prace jsem sbirala na 17. ZS a MS Tyr$ova v Cernicich.
V kazdém ro¢niku jsem oducila jednu hodinu télesné vychovy, kam jsem zatadila ¢innosti
inspirované moderni gymnastikou. S détmi jsme se nejprve rozehtaly, dale jsme se vénovaly
¢innostem zaméfenych na moderni gymnastiku a v zavéru kazdé hodiny jsme nacvicily

kratkou gymnastickou sestavu bez nacini, ve vyssich ro¢nicich s na¢inim.

Béhem prvni oducené hodiny ve 3. tfid¢ jsem narazila na dovednostni 1 koordinacni
problémy déti, proto jsem cinnosti upravila tak, aby v nich moderni gymnastika stale
se s témito détmi vé€novala ¢innostem moderni gymnastikou inspirovanych. Ve 4. a 5. tidé
jsem se jiz zaméfila na zakladni manipulace s nad€inim - kuzely a obruci. S timto nacinim

jsem s détmi vytvofila kratkou gymnastickou sestavu se znamou hudebni melodii.

Zaci byli z ¢innosti potéseni, bylo ale vidét, ze zv1a§té pro starsi zaky ze 4. a 5. tiidy, kde
jsme vyuzivaly nacini v sestavé, bylo velmi naro¢né zvladnout manipulaci s ptisluSnym
nacinim. I pfes tyto problémy jsme vétSinu Cinnosti zvladli dobie. Nejveétsi zaujeti jsem
zaznamenala u gymnastickych sestav s hudebnim doprovodem. Vénovaly jsme se pohybtim
typickym pro moderni gymnastiku, také jsme zatadily zakladni prvky moderni gymnastiky.
K sestavam jsem vyuzila hudby vSeobecné¢ zndmé a to hlavné€ z toho diivodu, aby déti znaly
melodii a rytmus skladby. Kombinace vybéru gymnastickych pohybii s hudbou zajistily

celkovy uspéch sestav.
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9 ZAVER

Cilem prace bylo vytvofit soubor popisujici pohybové Cinnosti inspirované moderni
gymnastikou. Tyto ¢innosti pak mohou ucitel¢ vkladat do hodin télesné vychovy na 1. stupni
zéakladni Skoly. Zaméfila jsem se na dovednosti z moderni gymnastiky bez pouZiti nacini,
ale zaradila jsem 1 ¢innosti s vyuzitim gymnastického nacini, které déti z hodin télesné
vychovy vétSinou uz znaji. Praktické ¢innosti jsem rozsitila o dovednosti s nacinim mén¢
znamym. Pohybové Cinnosti jsem vyzkousela s zaky 1. stupné zakladni Skoly TyrSova
v Cernicich. V kazdém ro&niku jsme nacviéili zjednodusenou verzi gymnastické sestavy bez

nacini, ve vyssich ro¢nicich 1 s nacinim.

Zatazovani bloki ¢i jednotlivych Cinnosti tykajicich se moderni gymnastiky neni pfili$
obvyklé i ztoho divodu, Ze jsou hodiny télesné vychovy na 1. stupni zékladni Skoly
koedukované. Je tedy narocné, zvlast u moderni gymnastiky ¢i jinych esteticko-
koordinac¢nich sportti, zatadit do hodin télesné vychovy takové Cinnosti, aby uspokojily
zajmy chlapcti i dévcat. Prace by tedy méla poslouzit jako inspirujici material, ktery nabizi
moznosti zavadéni moderné gymnastickych ¢innosti do téchto hodin. Nékteré ¢innosti jsou

uzpusobené vice dévcatiim, jiné mizeme vyuzit jak pro chlapce, tak i pro divky.

VSechny cinnosti praktické ¢asti jsem vyzkouSela vramci své pedagogické praxe na
zakladni $kole TyrSova v Cernicich. StéZejnim ukolem pro mne bylo nastaveni naro&nosti
¢innost, jelikoz jsem déti neznala. VSechny Cinnosti jsme zvladli, u nizsich ro¢niki jsem
zaznamenala urcité dovednostni a koordina¢ni problémy. U vybranych Cinnosti by naopak
bylo vhodné ztizit jejich naro¢nost. Béhem praktické ¢asti jsem vyuzila veskeré gymnastické
nacini kromé stuhy. Hlavnim diivodem je vysokad ndro¢nost manipulace s timto nacini.

Gymnastky s nim zacinaji v pomérn¢ nizkém véku a spravné navyky si buduji 1 nékolik let.

Dil¢im cilem prace byla realizace dotaznikového Setfeni pro ucitele télesné vychovy na 1.
stupni zékladnich Skol. Cilem dotaznikového Setieni bylo zjisténi znalosti téchto uciteli v
moznostech zatazovani prvki moderni gymnastiky do hodin télesné vychovy na Skolach a

jejich dosavadni zkuSenosti v této oblasti.

Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze vétSina respondent (ucitelé na 1. stupni zakladni Skoly

vyucujici télesnou vychovu) jiz vklada bloky ¢i jednotlivé Cinnosti tykajici se moderni

gymnastiky do hodin télesné vychovy. Aktivné vyuzivaji klasické gymnastické nacini

(Svihadlo i obruc¢) a maji zajem vyuzit i specifické gymnastické nacini jako je stuha ¢i kuzele.
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Vysledky dotaznikového Setfeni dokazuji oblibenost hudebniho doprovodu v téchto

hodinach.
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