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Seznam zKratek

atd. = a tak dale
popft. = popiipadé
S. = strana

tj. = tedy

tzv. = takzvany

6+ = cviceni je urceno pro déti ve veéku Sesti let a vice



Uvod

Toto téma bakalaiské prace jsem si zvolil, nebot’ v poslednich letech jsem se
rekreacné pohyboval v oblasti sportovni gymnastiky a gymnastiky jako takové, pficemz
jsem pochopil, ze je gymnastika dilezitym prostiedkem pro vSestranny pohybovy rozvoj.
Sportovni gymnastika hrou pro déti mladsiho a star§iho Skolniho véku mé zaujala hlavné
z diivodu, Ze v mnoha oborech se i piesto nadale zapomind na jeji dilezitost. Nedochazi
bohuzel k jejimu plnému vyuziti, a to ani v prosttedi Skolni télesné vychovy, ani v ramci
specializované piipravy sportovci v konkrétnim sportovnim odvétvi, a to 1 ptesto, ze se dle
mého nazoru jedna o velmi podstatnou slozku sportovni piipravy.
Sport by mél byt pro déti nejen zdrojem fyzické aktivity, ale také zabavy a radosti.
Sportovni gymnastika, miiZze mit pozitivni vliv na celkovy fyzicky a psychosocialni vyvoj
déti. Veétim, ze ptivedeni gymnastiky do kontextu hry mize tuto disciplinu jesté vice
zptistupnit a podnitit zajem déti o aktivni zivotni styl.
Sportovni gymnastiku, zakladni gymnastiku a gymnastiku obecné lze vyzivat v
rdmci sportovni piipravy ve vSech vékovych kategoriich a ve vSech vykonnostnich
urovnich. Trenér ale vZdy musi podrobné znét zdsady cviceni s danou vékovou skupinou
a na zakladé toho poté obsah gymnastickych cviceni upravit tak, aby odpovidala vyvojovym
zvlastnostem dané kategorie a nebyla kontraproduktivni. Mimo to by mél trenér uzpusobit
také dle v€ku a zdravotniho stavu svych svétencu délku a intenzitu tréninkové jednotky.
Prostfednictvim gymnastickych cvieni lze vhodné a vSestranné rozvijet obecnou
zdatnost jedince a jeho zakladni pohybové schopnosti, a to jak koordina¢ni (obratnost,
pohyblivost, rovnovahu atd.), tak i kondi¢ni, tedy silu, rychlost a vytrvalost. ZvySovanim
potiebné tirovné télesné zdatnosti a motorické ptipravenosti je mozné bezpecné nacviovat
a zdokonalovat nové pohybové dovednosti a postupné zvysovat vykonnost jedince. Z toho
divodu si myslim, Ze je gymnastika a jeji ovladani naprosty pohybovy zéklad pro kazdy
sport, a m¢l by ho kazdy sportovec alesponi z ¢asti ovladat.
Ve své praci jsem se rozhodl zatradit gymnastické hry, které budou slouzit trenérim,

uciteliim nebo samotnym zaktm v té€lesné vychové, a prezentuji je fotodokumentaci.



1 Cil a ukoly prace

Cilem bakalatrské prace je uvedeni souboru gymnastickych her a Cinnosti zdbavnou
a motivacni formou, vhodnou pro zaky na zékladni Skole. Tento soubor bude obsahovat
pohybové aktivity, které je mozné zaradit do programu vyuky déti mladsiho a starS$iho

Skolniho véku. Cviceni budou obohacena o vyuziti tradi¢nich i netradi¢nich pomtcek.

Ukoly prace

1. Charakteristika gymnastiky a jeji specifika u déti skolniho véku
2. Charakteristika mlad$iho $kolniho veku a star§iho skolniho véku
3. Tvorba zasobniku gymnastickych cviceni a her

4. Popis zvolenych her a cviceni

5. Fotodokumentace, popft. videozaznam pohybovych aktivit



2 Teoreticka Cast
Ve své bakalaiské praci budu pouzivat nejprve metodu reserSe odborné literatury, ta

bude realizovdna pfevazné¢ v teoretické Casti mé prace, a to hlavné
Déle budu popisovat mladsi Skolni veék a starsi Skolni vék. V teoretické ¢asti zdiraznim
a vystihnu to, jak k dané vékové kategorii pfistupovat a jaké pohybové aktivity a formy je

vhodné proto tuto cilovou skupinu zvolit.

3 Charakteristika ditéte v mladSim Skolnim véku
Béhem tohoto rozsahlého obdobi vyvoje dochazi k intenzivnim zménam v oblasti

biologie, psychologie a socidlni sféry. Z tohoto diivodu je obdobi mladsiho Skolniho véku
roz€lenéno do dvou relativné autonomnich fazi: détstvi a prebubescence (Peric, 2012).

Mladsi skolni veék zahrnuje obdobi od zacatku Skolni dochazky, coz obvykle nastava
kolem 6-7 let, a trva ptiblizné do 8-9 let. Vagnerova (2002) zmifnuje, ze v tomto obdobi
dochazi k vyraznym zménam V zivotni situaci a K rozmanitym vyvojovym zmeénam,
predevsim v souvislosti se Skolnim prostiedim.

Toto obdobi je charakterizovano zdokonalovanim senzomotorické koordinace a celkové
motorické vykonnosti, coz zahrnuje vytrvalost, pohyblivost a obratnost. Kromé toho se
pozoruje pokrok i v oblasti jemné motoriky, ktera zahrnuje dovednosti jako psani, kresleni
a modelovani. V tomto véku projevuje dité silnou touhu po pohybové aktivité, kterd by méla
byt podporovdna a neomezena. Pro mladsi skolni vék je vyuka klicovou aktivitou, ktera
ovlivituje vSechny psychické funkce a pftispiva k jejich postupnému zdokonalovani
(Novotna, Hfichova a Minthova, 2012).

Jedlicka (2001) a Langmeier (2006) se shoduji na tom, ze mladsi Skolni v€k trva od
nastupu do $koly a koné¢i dokonéeni prvniho stupné zakladni $koly, tedy az po dosazeni
11 let.

Vétsina sportovnich odvétvi v tomto obdobi prochézi fazi seznamovani se se sportem.
Podle Zumra (2019) Kli¢ovymi ukoly této etapy jsou dosazeni optimalniho télesného
a psychického rozvoje ditéte, posileni zdravi, podpora vSestranného rozvoje a vytvoreni

pozitivniho vztahu k pravidelnému cviceni a tréninku.



V mlad$im Skolnim véku mohou dé¢ti zazivat obdobi, které je charakterizovano
radosti a riznorodym rozvojem. Jejich mentalni a fyzické schopnosti se vyvijeji, coz jim
poskytuje moznost snadné adaptace k uceni. Pefi¢ (2012) udavé, Ze pohyb je pro né
prirozenou soucasti zivota, kterou vyhledavaji a piijimaji s radosti. Soutézivy duch je pro né
typicky a hra hraje klicovou roli v jejich aktivitdch, poskytujici jim zabavu a motivaci
k pohybu. V tréninku a soutézich je dulezité uptednostiiovat piistup zalozeny na hravosti
a radosti. Dlraz by mél byt kladen na pozitivni atmosféru, kterd podporuje motivaci déti
k ucasti. Je vhodné minimalizovat diraz na porazky jako na negativni udalosti, které by
mohly vést k nezadoucimu stresu u déti. DileZité je, aby uéitelé, trenéfi a rodi¢e poskytovali
podporu a povzbuzeni bez ohledu na vysledky. S ohledem na nedostate¢né vyvinutou
schopnost soustfedéni u déti je vhodné, aby tréninkové aktivity byly riznorodé a casto
obménované, aby udrzely jejich z4jem.

Hruba motorika je zabezpeCena prostiednictvim velkych svalovych skupin, coz
zahrnuje celkové pohyby ditéte, kontrolu a manipulaci téla, souhrn hornich i dolnich
koncetin a rytmizaci pohybt. Aktivace téchto velkych svalovych skupin umoznuje jak
pohyby s pfemisténim, tak i nepfemisténé pohyby (Opatfilova, 2003).

Peri¢ (2012) uvadi, ze charakteristické znaky détské motoriky odlisuji jeji pohyb od
pohybu dospélych. Jejich pohyby jsou méné tisporné a dynamika nervovych procesu se stale
rozviji. Existuji vyznamné rozdily v rozvoji motoriky mezi osmi a deseti lety a mezi deseti
a dvanacti lety. Tyto etapy mohou byt oznaceny jako obdobi s vysokou kvalitou pohybt.
VeEk mezi osmi a deseti lety je povaZovan za nejvhodnéjsi pro motoricky vyvoj, Casto
nazyvan jako "zlaty vék motoriky", béhem kterého se déti rychle a snadno u¢i nové pohyby.

Dokonce staci jedna ukazka a déti jsou schopny novy pohyb zvladnout napoprvé. Problémy

vvvvvv
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koordinac¢ni cviceni.

Ve véku osmi az deseti let je obvykle povazovano za klicové obdobi pro motoricky
rozvoj. Pozorujeme rozdily v télesnych schopnostech a vykonu mezi divkami a chlapci.
Divky casto lépe vyuzivaji svou silu a projevuji vyssi odolnost, jak fyzickou, tak psychickou.
Naopak chlapci maji tendenci excelovat ve vytrvalostnich aktivitach, ale mohou mit potize

se soustfedénim pii motorickém uceni a imitaci pohyba (Zumr, 2019).



Pohyby se stavaji rychlejSimi a svalova sila roste. Tento vyvoj podporuje rostouci
zdjem o pohybové hry a sportovni aktivity, které vyzaduji obratnost, vytrvalost
a silu. Nicméné, motorické dovednosti nejsou pouze zalezitosti véku, ale také vnéjSich
podminek. Pokud jsou tyto dovednosti spravné podporovany, jejich rozvoj mize byt
rychlejsi. KliCovou roli hraji rodice, ktefi by méli déti povzbuzovat a vést k pravidelné
fyzické aktivit¢ (Langmeier, 2006).

Pti peclivém provadéni motoricko-funkéni pripravy se snizuje mira urazi (Vaculikova
a kol., 2011)

V prvnich letech zivota probiha télesny vyvoj déti charakteristicky s rovnomérnym
nartistem vySky a hmotnosti. Kazdy rok se vyska primérné zvétSuje o Sest az osm
centimetrii. Soucasné dochazi k postupnému rozvoji vnitinich organt, zlepSeni krevniho
ob&hu a zvétSovani vitdlni kapacity. Nabyva ustaleni patefniho zaktiveni, kostni osifikace
probihd rychlym tempem, pfesto jsou kloubni spojeni nadale velmi mékka a pruzna. Télesny
tvar se méni a pomery mezi trupem a koncetinami se zlepsuji, coz vytvari piiznivé podminky
pro rozvoj ruznych pohybovych dovednosti (Peri¢, 2012).

,,Dochazi ke zpomaleni rustu do délky, a naopak dochazi k riistu objemu téla ditete.
Pokracuje osifikace kosti, které jsou mékké a pruzné, a proto miize dochdazet v tomto obdobi
jednostrannym a neprimérenym  zatézovanim  k deformacim  téla  (zkracovanim
a ochabovanim svalstva, defekty na pateri, kloubech a koncetinach). Na konci obdobi
mladsiho skolniho veku se zacinaji objevovat znaky pohlavni diferenciace, rozdily mezi
divkami a chlapci jsou patrné hlavne ve stavbé kostry a rozvoji svalstva“ (Zumr, 2019, str.
19).

Jednou z efektivnich metod psychologické ptipravy je technika povzbuzovani
a ocenéni, kterd funguje nejen u mladych sportovcd, ale i zkusenych gymnastli. Tato metoda
zamé&fena na pozitivni posileni osobnosti miZze byt realizovana prostiednictvim slovniho
uznani nebo drobnych odmén. Je dulezité vénovat pozornost individudlnim potiebam
a reakcim sportovce, aby tréninkova metoda byla co nejucinngjsi.

Postupné ptibyva novych poznatki, rozviji se pamét’ a predstavivost. Pfi objevovani
novych véci se dité obvykle zaméfuje na detaily, zatimco celkové souvislosti mu mohou
unikat. ZvySena citlivost na okolni prostfedi a faktory, které odvadéji pozornost, mohou
narusSit projevy jiz nau¢enych dovednosti. Schopnost pochopit abstraktni koncepty jesté neni
plné rozvinuta. Dité si vétSinou dokadze piedstavit pouze situaci a pojmy, které jsou mu

pfimym zplsobem pfistupné. Déti byvaji impulzivni a jejich ndlady se rychle stiidaji.
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Diulezita je také kratka doba, po kterou jsou schopny se plné¢ soustiedit, obvykle trva
4-5 minut, poté dochazi k utlumu a ztraté pozornosti (Peric, 2012).
Dalsi zlepSovani paméti béhem Skolniho véku zavisi na nékolika faktorech. Prvnim
Z nich je rozsifeni existujicich znalosti, do kterych se nové informace snaze integruji. Timto
zpusobem jsou informace 1épe propojeny, a tudiz i snaze reprodukovatelné. Dale se dité
zacina samo ucit vyuzivat rizné pamét'ové strategie, coz rovnéz prispiva k lepsimu uchovani
informaci (Langmeier, 2006).
Vagnerova (2005) popisuje psychicky vyvoj jako kontinualni proces transformace
jednotlivych psychickych funkci a celé osobnosti. Tento proces je podminén individualné

specifikou interakci mezi vrozenymi dispozicemi a riznymi faktory prostiedi.

4 Charakteristika ditéte v starSim Skolnim véku
StarSi  Skolni veék reprezentuje fazi prechodu od détstvi k dospélosti,

ato s doprovodnymi vyraznymi biologickymi a psychickymi tipravami. To je obdobi, béhem
kterého dochazi k rozsdhlym zméndm v télesném, psychickém i socidlnim ohledu. Toto
obdobi 1ze roz¢lenit do dvou fazi. Prvni faze je obdobi boutlivych promén, dosahuje svého
vrcholu pfiblizné kolem tiinactého roku véku, pak nasleduje klidnéjsi faze puberty, ktera
kon¢i ptiblizné€ kolem patnactého roku ditéte (Peric, 2012).

StarSi Skolni veék predstavuje jedno z nejkritictéjSich obdobi v lidském Zivoté
(Novotna, Hiichova a Miithova, 2012). Vyvojové zmény jsou proménlivé a vyskytuji se
v relativné kratkych Casovych intervalech. Charakter tohoto Zivotniho obdobi je zcela
individudlni.

Obdobi starsiho skolniho véku je obvykle definovano vékem jedenacti az ¢trnacti let.
V této fazi se projevuje predpubertalni obdobi, charakterizované vysokou potifebou pohybu.
Zumr (2019) doporucuje, aby déti v této fazi navstévovaly sportovni Skolni oddily s cilem
posilit a rozvijet jejich zakladni pohybové schopnosti. Klicovym cilem je osvojit si co
nejvice pohybovych dovednosti, ziskat pevny zaklad v technice i taktice sportovni discipliny
a vybudovat si trvaly vztah k systematickému tréninku.

Starsi Skolni v€k zacina kolem dvanécti let a konc¢i s ukoncenim povinné zakladni
Skolni dochazky, coz obvykle nastava piiblizné ve v€ku patnacti let. Vagnerova (2000)

oznacuje toto specifické obdobi Zivota jako pubescence.
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Béhem puberty je trenérsky piistup klicovy a vyzaduje si rozsahlé znalosti
a zkuSenosti. Komunikace s détmi v této fazi jejich vyvoje by méla byt ohleduplna a citliva.
Jednou z castych chyb je nedostate¢na pozornost, piehlizeni nebo kritizovani nedostatki
vefejné. Trenér by mél podporovat zajem o sport, ale zarovenn by nemél détem vnucovat
mySlenku, Ze sport je jediny smysluplny zajem. Vzhledem k tomu, Ze déti ¢asto napodobuji
dosp€lé, je velmi dulezité, aby trenér poskytoval pozitivni vzory a ptiklady (Peri¢, 2012).

V oblasti motorického vyvoje je obdobi starSiho Skolniho veku (11-12 let) povazovano
za vrcholny bod obecného vyvoje. Schopnost anticipace (pfedvidani) vlastnich a ostatnich
pohybii dosahuje pomérné¢ vysoké urovné, coz plati zpravidla pii sportovnich hréch.
Nejvyraznéjsi charakteristikou je rychlé chapani a adaptace na nové pohybové dovednosti
Vv riznych podminkach. Pohyby, které se nauci v tomto véku, jsou obvykle pevnéjsi nez ty,
které se ziskavaji v dospélosti. Stupeil rozvoje vySsi nervové aktivity je charakterizovan
vyvazenym poméerem mezi procesy vzruchu a Gitlumu a rychlym posilovanim podminénych
reflexd. DéEti vnimaji a chapou pohybové dovednosti jako celek a okamzité je realizuji,
motorické uceni probiha efektivné. Ve druhé fazi starsiho Skolniho véku se objevuje puberta,
coz vede ke zhorSeni koordinace. S rychlym riistem a vyraznymi zménami télesného sloZeni
se zvysuje nekoordinovanost pohybtl. Pfesnost a plynulost pohybii se obvykle zhorSuji u déti
vV obdobi puberty. Je dilezité v tomto obdobi nadale podporovat riznorodou pohybovou
aktivitu, kterd by méla byt vyvazena a pestie zametena, ale soucasné sledovat rozvoj svalstva
a spravné drzeni téla. Spravnou rovnovahu ve vyvoji postavy miZeme podpofit cvicenim
zaméfenym na posilovani a protahovani svald. (Zumr, 2019).

Peri¢ (2012) charakterizuje motoricky vyvoj ve starSim Skolnim véku jako
nerovnomérny vyvoj, ktery ma vyznamny dopad na pohybové schopnosti. Té¢lesna
vykonnost dosud nedosahla svého vrcholu, avSak schopnost adaptace je nadprimérna,
coz poskytuje ptiznivy zdklad pro trénink. Proces vyvoje a ristu pokracuje a neni jesté
dokoncen. Zejména osifikace kosti omezuje vykonnost a ziistava dilezitym faktorem
pii tréninku.

Novosad (2005) popisuje motoriku jako komplexni a rozmanitou, ktera je klicova
pro uspésné provadéni pohybovych aktivit a dosahovani vykont nejen v oblasti sportu,
ale i v kazdodennim zivoté, kde hraje pohyb vyraznou roli.

Béhem procesu ristu télesné vysky lze pozorovat vyrazny nartst, ktery se zrychluje.
Tento nartst je spojen s hmotnosti a je nejvyraznéj§i v porovnani s jinymi vékovymi
etapami. Po dosazeni tfinacti let mohou tyto rustové zmény negativné ovlivnit kvalitu

pohybi ditéte. Riist neni rovnomérné rozloZen po celém téle — koncetiny rostou rychleji nez
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trup a rast ve vysce je intenzivnéjsi nez v Sifce. Zvlasté ve druhé fazi tohoto obdobi dochazi
K tomu, Ze rust pohybového aparatu piedbihda vyvoj vnitfnich organti. Béhem tohoto
intenzivniho rustu se zvysuje riziko vzniku nékterych poruch pohybového aparatu, coz
zduraznuje dulezitost puberty pro vytvoteni spravnych navyka v drzeni téla. (Peri¢, 2012).

Zumr (2019) tvrdi, Ze rust je vyraznéjsi nez v jakémkoli jiném vékovém obdobi.
Soucasné s tim dochazi k rozvoji nervového sytému, coz ma za nasledek zvysenou silu stahu
svalovych vlaken. Tento proces je doprovazen projevem sekundarnich pohlavnich znaku
a zvysenou energetickou urovni. Obdobi puberty piedstavuje kliCovou fazi v psychickém
vyvoji jedince. Hormonalni aktivita béhem této doby ma vliv na emocionalni vazby
a interakce déti, jak samy k sobé¢, tak k druhému pohlavi a ke svému okoli. Tento vliv mize
ovlivnit i jejich chovani ve sportovnich aktivitich a v dal§ich oblastech Zzivota.
Béhem puberty se za¢ina dité¢ vice orientovat na raciondlni vahy a abstraktni mysleni.
Dochazi k rozvoji paméti a zvySeni schopnosti sousttedit se po delsi dobu. Rychlost uceni
se zvySuje a potieba opakovani k pochopeni novych koncepti se snizuje.

Citovy zivot se v této fazi vyznamné prohlubuje, coz se projevuje ¢astou naladovosti.
Dité zacina vyjadiovat snahy o dosazeni vlastni samostatnosti a formuje si své vlastni
nazory. Taktéz se formuje vztah ke sportu, kde si uvédomuje jeho potencionalni hodnotu
jako zdroje silného wuspokojeni, avSak také chape, Zze vyzaduje plné Usili
a angazovanost, nikoliv pouze jako nezdvaznou zabavu (Peri¢, 2012).

Psychicky vyvoj a socidlni postaveni jsou vzdy komplexné ovlivnény riiznymi
faktory, jak uvadi Langmeier (2006). Procesy spojené s pohlavnim vyvojem maji vliv nejen
prostfednictvim hormonalnich zmén Vv nervovém sytému, ale také skrze pozorovani
vlastnich zmén a reakci dospélych v okoli. Rizné socidlni, ekonomické a kulturni podminky
hraji dilezitou roli, stejné jako vychovny piistup ze strany rodict a ucitell.

Obdobi adolescence za¢ina s nastupem puberty, kterd je charakterizovana specifickymi
télesnymi zménami. Kromé napadnych fyzickych transformaci pokracuje také emocionalni,
kognitivni a socidlni vyvoj. Dochazi k projevovani vlastniho postaveni, snaha o vlastni
nazor. Adolescent je vystaven vétSimu tlaku ze strany okoli a je pfipravovan
na samostatny zivot a zodpoveédné chovani. Tento proces muize vést k zvySenému stresu,

coz se muze projevit uzkosti a odmitanim ptijeti dospélosti (Thorova, 2015).
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5 Pohybové schopnosti v mladSim a starSim Skolnim véku
Pohybové schopnosti mohou byt charakterizovany jako interni predispozice organismu

k provadéni raznych pohybovych aktivit. Dvoidkova (2011) naznacuje, ze tyto vrozené
predispozice jsou siln€ ovlivnény genetickymi faktory, avSak jsou také formovany vnéjSimi
podminkami, které urcuji moznosti vyuziti, rozvoje a aplikace téchto schopnosti v prib&hu
zivota. Je dilezité, aby byly vSechny pohybové schopnosti rozvijeny v pfimétené mite. Neni
vhodné opomijet zadnou ztéchto schopnosti a je nezbytné se zaméfit na celkovy
a vSestranny rozvoj déti. Z hlediska vyvoje je také klicové brat v ivahu urcitd omezeni.

Mezi né patii spravna zivotosprava, pravidelna pohybova aktivita jednotlivce a také
genetické predispozice (Kouba, 1995).

Rychtecky a Fialova (1998) uvadéji, Ze rozvoj pohybovych schopnosti piedstavuje

klicovy cil v ramci $kolni télesné vychovy.

5.1 Kondi¢ni schopnosti
Uz béhem tréninku déti a mlddeze ma kondi¢ni ptiprava dualezity ukol, kterym je

prevence zranéni vedle podpory vSestranného télesného rozvoje. Tento cil zahrnuje specialni
protahovaci a uvoliiovaci cvi¢eni zaméfena na kliCové Casti téla, posilovaci aktivity pro
udrzeni svalové rovnovahy a rtznorodé cviky pro zlepSeni obratnosti. Zumr (2019)
klasifikuje planovani a vedeni kondi¢niho tréninku do rGznych metod, coZz umoZiuje
dosdhnout stanovenych cili a ukold v tréninku. Déli kondi¢ni schopnosti na statické —
udrzeni téla nebo bifemene v jedné pozici, pfedstavuje formu cviceni, kde se zamétuje na
stabilizaci a pevnost bez vyrazného pohybu. Na druhou stranu dynamické cviceni zahrnuje
pohyb, ktery zapojuje celé télo a asto vyzaduje koordinaci a silu riznych svalovych skupin.
Maximalni cviceni se soustfedi na prekondvani maximalniho odporu s malou rychlosti,
¢imz je kladeny diraz na silu. Naopak vytrvalostni cvi¢eni zdlraziuje schopnost vykonavat
opakované pohyby po delsi dobu, zatimco rychlostni a explozivni cvi¢eni se zamétuji na

rychlé a intenzivni pohyby, ¢asto s dirazem na rychlost a silu.
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Mezi kondiéni schopnosti zafazujeme silu, vytrvalost a rychlost (Peri¢, 2012). Mezi tyto
aktivity patfi:

e Splhani — na lanech nebo ty¢ich

e Lezeni — po zebfinach nebo prolézaci pomuicky

e Ruzné druhy visti — na kruzich (avSak je vhodné provadét hlavné u déti mladsiho

Skolniho véku kvuli osifikaci kosti)

e Cviceni v ptirodé — jako je ptenaseni vétsich klackl a kamenti

e Pretahovani a pretlacovani — napiiklad kohouti zapasy

e (Cviceni se Svihadly — zahrnujici rdzné formy pieskokt

e Préce s mi¢i a micky — v€etn€ odhozl do dalky

e Hry v kopci — béhani do kopce a z kopce

Vytrvalost je schopnost spojovana s dlouhodobym provadénim pohybové aktivity
odpovidajici intenzité a s odolnosti vié¢i unavé. Nicméné do véku deseti let neni specialni
vytrvalostni trénink nezbytny. V tomto obdobi by mél byt trénink pestie realizovan, aby byl
zabavny a hravy. Kolem véku jedenacti az dvanacti let zacinaji byt piiznivé podminky pro
rozvoj dlouhodobé vytrvalosti. Stac¢i v§ak zatézovat t€lo mirnymi az stfednimi intenzitami,
aniz by dochazelo k nadmérnému pietézovani. (Zumr, 2019).

Peri¢ (2012) rozliSuje vytrvalost na kratkodobou a dlouhodobou. Dlouhodobé vytrvalost
vyzaduje, aby nase svaly disponovaly ur¢itym mnozstvim kysliku pro trvalou ¢innost. Pokud
svaly pracuji déle, avSak smenSi intenzitou, oznaCuje se tato aktivita
jako aerobni cviceni. Naopak, kdyz svaly pracuji kratkou dobu, ale s vysokou intenzitou,
jedna se o anaerobni cviceni.

Dédi do deseti let je vhodné vyuzivat ptirozeného posilovani, které zahrnuje praci
s vlastni vahou pfi pfekonavani riznych prekazek. Peri¢ (2012) tvrdi, ze silové schopnosti
rozvijime pomoci metody pfirozeného posilovani, kdy se zaméfujeme na nejpiirozené;si
¢innosti. Do tréninku sily miZeme zahrnout cviceni pro zpevnéni svalii, pohybové aktivity,
prekazkové béhy, hdzeni, lezeni a dalsi.

Ve véku tfinact az patnact let systematicky rozviji svou fyzickou silu. Béhem tohoto
procesu se nauci cvicit s vlastni vahou téla a ziskavaji dovednosti v manipulaci s riznymi
fitness pomtckami. Zumr (2019) zminuje, Ze je dilezité, aby vaha bfemene, se kterym déti

ve veku 12 let pracuji, nepiekracovala 30 % jejich télesné hmotnosti.
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Metody rozvoje se zamétuji na opakované dynamické zatézovani, jak uvadi Dvotakova
(2011), (napt. odrazy, vyskoky, ptitahovani se na lavicce), asté kratkodobé zatéze, vhodny
pocet opakovani, stiidani zatéze mezi riznymi ¢astmi téla a optimalni vyuziti pomucek
a naradi, které podnécuji riizné partie téla.

Jsou doporucené pro déti spontanni aktivity s piirozené vysokou kolisavou intenzitou,
souvisla aktivita s konstantni nebo kolisavou intenzitou, aktivita s kratkymi odpocinky
a motivovana aktivita, pfi niZ si dit¢ stanovuje individualni intenzitu, jak uvadi Dvotdkova
(2011). Tyto aktivity jsou vhodné k podpoie détského vyvoje. Metody pro rozvoj rychlosti
zahrnuji nasledujici prvky. Aktivni reakce na podnéty, pfiCemz nejcastéji vyuzivanym
smyslem je sluch, ale mohou byt zapojeny i zrak a hmat. Opakované provadéni kratkych
aktivit s vétsim usilim a pravidelngj$im opakovanim.

Peri¢ (2012) zminuje, ze klicovym prvkem rychlostnich schopnosti ve sportu je casovy
interval, ktery je kratky, typicky trvajici 10-15 sekund. Tyto schopnosti jsou zavislé
na nékolika faktorech, které 1ze v rizné mife ovlivnit tréninkem:

Nervosvalova koordinace — tento aspekt spoc¢iva v schopnosti svalového vlakna stiidat
kontrakci (stah) a relaxaci (uvolnéni). Tuto schopnost 1ze Uspésné€ rozvijet u déti béhem
tréninku.

Typ svalovych vldken — jedna se o klicovy faktor ovliviiujici maximalni rychlost. Existuji
dva hlavni typy svalovych vlaken: ¢ervena (pomald), ktera umoznuji dlouhou, ale pomalou
préci, bila (rychld), ktera pracuji velmi rychle, ale na kratkou dobu. Pomér mezi t€mito typy
je prevazné geneticky determinovany a trénink méa omezeny vliv na jejich zménu.

Rychlost reakce — tato schopnost se méfi ¢asem reakce na urcity podnét.

Rychlost jednotlivych pohybli — oznacovana také jako acyklickd rychlost, tato schopnost
zahrnuje pohyb, ktery mé jasné definovany zacéatek a konec.

Rychlost lokomoci — tzv. cyklické rychlost, kterd zahrnuje opakujici se pohyby s nejvyssi
frekvenci.

V tréninku déti hraji rychlostni schopnosti klicovou roli. Tyto schopnosti jsou soucasti
pohybovych dovednosti, které je vhodné zacit rozvijet od sedmi let. Jde o schopnost rychle
se pohybovat. Doporucuje se pouzivat intervalové tréninkové metody, kdy cviCeni trva
pfiblizné 10 sekund a nasleduje jednominutova pauza. U déti Skolniho veku je také dilezité
rozvijet hbitost. Rychlost l1ze systematicky rozvijet az do veku ¢trnacti let, ale po tomto véku

je zlepSeni rychlosti ovlivitovano slozitéjSimi faktory (Zumr, 2019).
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5.2 Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost znamena schopnost dosahnout potiebného nebo
maximalniho rozsahu kloubniho pohybu pomoci svalové kontrakce nebo pusobenim
vngjSich sil. Je uzce propojena s koordinaci a také pfispiva k silovym schopnostem.
Tento koncept je patrny v riiznych sportech, jako gymnastika, kde je vyzadovan Siroky
kloubni rozsah, nebo tenis, ktery vyzaduje velkou pohyblivost v ramennim kloubu.
Pohyblivost také pomaha zlepSit vyuziti ostatnich pohybovych schopnosti.
Flexibilitu lze rozd¢lit do riznych podskupin podle zaméfeni nebo zplsobu provadéni
(Zumr, 2019).

Cviceni zaméiena na zvysSeni flexibility by méla zahrnovat protazeni vSech hlavnich

kloubtl a pokryti celého rozsahu pohybu. ProtaZzeni jedné svalové skupiny automaticky
nezajistuje protazeni ostatnich skupin svali ani zvySeni flexibility jiného kloubu.
Proto je pro gymnasty a gymnastky dilezité provadét protazeni vSech svalovych skupin
spojenych s kazdym kloubem. Stre¢ink zahrnuje tfi typy:
Staticky — sval je protazen do mirného napéti a udrzovan v klidu po dobu 30-60 sekund.
Dynamicky — télo se pohybuje (pro spravné protazeni je dilezité udrzovat pomaly
a kontrolovany pohyb). Balisticky — rychly a silny pohyb, neni upln¢ vhodny
pro protahovani, protoZze miize omezit normalni rozsah klouba (Mitchell, 2002).

Podle Hajkové (2020) je jednim z hlavnich principi rozvoje pohyblivosti diiraz kladen
na dostatecné rozcviceni ¢i protazeni zkracenych svalll. Je nezbytné protahovat svaly podél
jejich svalové osy, spravné dychat, nezadrzovat dech a stfidat cviCeni zaméfena
na posilovani, protazeni a uvolnéni. Pfi protahovani je dilezité setrvat v danych polohach
a nezapominat na prohtati celého téla.

Havel (2010) definuje flexibilitu jako schopnost pohybového aparatu vykonavat
rozsah pohybi odpovidajicich individualnim potiebam. Tato schopnost je ovlivnéna
nékolika faktory, jako je v€k, pohlavi, denni doba, teplota okoli a Uroven rozcviceni.
Z anatomickych a fyziologickych hledisek vykazuji Zzeny primérné vyssi flexibilitu
nez muzi, zejména v oblasti panve.

Metody pohyblivosti Peri¢ (2012) rozdé€luje dvou kritérii. Prvni je aktivita pohybu,
provadéni pohybu za vyuziti vlastni sily jedince. Dosazeni krajnich poloh pomoci vnéjSich
sil. Druh4 metoda je dynamika provedeni, cviky provadéné s pouzitim dynamickych pohybt
nebo $vihl. Zaméfeni na dosaZeni urcité polohy a jeji udrzeni. V tréninku déti je pohyblivost
klicova, zeyjména v prevenci jednostranné¢ho zatiZeni téla, coZ lze dosahnout pomoci

protahovacich a vyrovnavacich cvi¢eni. Kompenzacni cviceni tak ziskdvaji na vyznamu.
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Vénovani pozornosti pohyblivosti v détském véku je klicové ve vSech sportovnich
odvétvich.

Zumr (2019) zdtraznuje vyznam piirozené a dobfe vyvinuté flexibility u déti ve véku
10 let. Avsak s postupujicim stafim ve skolnim véku se objevuje zvySeny vyskyt svalovych
dysbalanci a omezeni pohybu v ky¢elnim nebo ramennim kloubu. Doporucuje se provadét
pomalé a kontrolované protahovani svali s udrzenim v krajnich polohach, coz je zndmo
jako staticky strecink. Pfi rozvijeni pohyblivosti je dulezité zacit s kvalitnim zahtéatim,
nepiekraCovat hranici bolesti, pravidelné¢ dychat a provadét cviceni s mensi intenzitou,

ale Castéji.

5.3 Koordinacni schopnosti
Koordinac¢ni cviceni zahrnuji ¢innost, pii které jsou koncetiny levé a pravé poloviny téla

aktivni soucasné, avSak kazda provadi odlisné tkony. Tyto cviky vyzaduji soustiedénou
pozornost a podporuji rozvoj fidicich procesi. Jejich zaclenéni na zacatku tréninku
napomaha ptizpisobeni psychiky jednotlivce prostredi télocvi¢ny a aktivaci procesu, které
podporuji uvédomeéni si vlastniho téla a sebekontrolu (Kristofi¢, 2004).

Peri¢ (2012) uvadi, Ze koordinaci lze charakterizovat jako kombinaci naroki na rychlost
a presnost pohybtl, schopnost ptizplsobit se vn¢j$im podminkdm a schopnost vytvaret nové
pohyby. Koordinaci 1ze rozdélit na obecnou a specialni. Obecnd koordinace se tyka
schopnosti efektivné provadét Sirokou Skalu dovednosti bez ohledu na konkrétni sportovni
realizaci. Je dualezité, aby kazdy sportovec proSel obecnym rozvojem,
aby dosdhl adekvatni urovné obecné koordinace. Specialni koordinace se zamétuje
na schopnost rychle a pfesné provadét rizné pohyby specifické pro dany sport.
Je klicova pro uspéch sportovce pii tréninku, soutézich a zapasech v jeho sportovni
disciplingé. Specialni koordinace je tzce spojena s dovednostmi a schopnostmi
vyZadovanymi v daném sportovnim prostiedi.

Tento koncept se tyka schopnosti, které reflektuji koordinaci ¢asti téla pti pohybu
Vv prostoru. Silné ovladani téchto schopnosti je kli¢ové pro efektivni osvojovani novych

dovednosti (Dvotakova, 2011).
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Podle Perice (2010) jsou klicovymi aspekty koordinace nésledujici body:
Spojujici schopnost pohybil — tento faktor zahrnuje organizaci jiz nau¢enych dovednosti,
které jsou Casto vyuzivany napftiklad ve sestavach sportovni gymnastiky.
Orientacni dovednosti — predstavuji schopnost sledovat vlastni pohyb a pohyby ostatnich
jedinct, a také schopnost definovat prostor a vztahy k nacini.
Adaptabilita — jedna se o schopnost pfizptisobit se riznym vnéj$im podminkam, které
ovliviiuji pohyb.
Reakéni schopnosti — tato schopnost ukazuje, jak rychle jedinec miize reagovat na dany
signal nebo situaci a zah4jit ptisluSnou akei.
Rovnovaha — rovnovaha je dalezita pro udrzeni téla v riznych polohach a prosttedich.
Rozvoj koordinace je ovlivnén stupném vyvoje centralni nervové soustavy.
Zvlaste dilezité je podnécovat koordinaéni schopnosti u divek ve véku 7-10 let a u chlapcii
do 12 let. Zékladni koordina¢ni dovednosti se zacinaji formovat jiz v predSkolnim véku,
pricemz v mladS$im Skolnim véku se Uspé$né rozviji rovnovaha a pozdé¢ji také presnost
pohybu. V tréninku preferujeme mensi pocty opakovani ve vice sériich.

Koordina¢ni schopnosti ptfedstavuji velmi komplexni pohybové aktivity. Piesny
pocet ¢i klasifikaci téchto schopnosti nejsou ustdlené, nicméné mezi kliCové soucasti
koordinace patii: diferen¢ni schopnost (schopnost rozliSovani), orienta¢ni schopnost, rovno
vahova schopnost, reakéni schopnost, rytmickd schopnost, spojeni pohybt a piestavba

pohybtli (Zumr, 2019).
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6 Gymnastika
Kofeny gymnastiky sahaji do starovéku, predev§im do Indie, Ciny a Egypta, kde

vznikaly filozofie zamétené na celkové zdravi Clovéka, jak télesné, tak dusevné. Starovéka
gymnastika zaznamenala veliky vyvoj v Recku a Rimé, kde byl kladen diiraz na harmonii
mezi télesnym a dusevnim aspektem lidské existence. Tato filozofie vedla k vytvofeni
specifickych gymnastickych cviéeni, jeZ nesla spoleény nazev — gymnastika. (Skopova,
Zitko 2022).

Gymnastiku mtizeme popsat jako harmonické a soustfedéné pohyby, které zahrnuji celé
télo. Tato aktivita nejen rozviji cely pohybovy aparat, ale téz pfispiva k udrzovani
a zlepSovani celkového zdravi jednotlivce. Kos (1990) podava definici gymnastiky
jako ,, metodicky usporadand télesna cviceni, s diirazem na rozvoj téla a jeho pohybovych
schopnosti . (Kos, 1990, s. 29).

Pod terminem gymnastika si kazdy muze predstavit néco jiného. Novotna (2009)
charakterizuje gymnastiku jako systém planovanych pohybovych aktivit, které jsou védome
provadény s cilem ovliviiovat hybny systém, zlepSovat uroven télesné¢ kondice
a formovat pohybové schopnosti cvicence. Tyto aktivity ptispivaji k celkovému rozvoji
pohybovych, estetickych a socialnich aspektt jednotlivce.

Gymnastika je pro nas otevienym systémem metodicky uspofddanych pohybovych
aktivit, jak uvadi (Skopova, Zitko 2022), které maji esteticky — koordina¢ni charakter, jsou
zaméteny na rozvoj téla a pohybu ¢lovéka, jakoz i na udrzeni a zlepSeni zdravi. Gymnastika
je umyslna pohybova aktivita, ktera splituje tyto tkoly: kultivace pohybového projevu
a drZzeni téla, rozvoj télesné zdatnosti, osvojovani dovednosti skladnym prozitkem,
pochopeni vlivu pravidelné pohybové ¢innosti na zdravi.
Gymnastiku chapeme nejen jako systém télesné vychovy nebo sérii cviceni, ale také
jako fenomén, ktery jak zminuje Kristofi¢ (2009), ma vliv na zivotni styl jednotlivce,
napliuje jeho potieby a je ovliviiovan soucasnymi pozadavky spolecnosti na cloveka,

jeho zdatnost a vykonnost.
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6.1 Déleni gymnastiky
V pribéhu let byly v oblasti gymnastiky kladeny nové naroky, pfi¢emz dochazelo

k postupnému rozvoji védy a techniky. Objevovaly se nové piistupy, coz vedlo k rozdéleni
gymnastiky do riznych odvétvi. (Skopova, Zitko 2006).
Mezi klicové ptistupy, které ovlivnily uspofadani oboru, patii Kos (1990), Svaton

(1993), Appelt (1995), Perecinska (2000), Novotna (2003, 2009).

Kos (1990) v systému télesné vychovy déli gymnastiku na:

1. Zékladni gymnastiku — definuje jako kolekci télesnych cviceni, které sméfuji
k celkovému i komplexnimu fyzickému rozvoji.

2. Aplikované druhy gymnastiky jsou rozdéleny na kategorie. Gymnastika v 1écebném
procesu (gymnasticka cviceni pro zdravotni oslabeni). Gymnastika v pracovnim
procesu (,,vyrovnavaci gymnastika®). Gymnastika aplikovdna ve sportovnim
tréninku  (,,a¢elova gymnastika sportovce). Gymnastika aplikovana v uméni
(rytmickd, vyrazova, taneni gymnastika).

3. Gymnastiku se sportovnim zaméfenim.

Svatonl (1993) uvadi, ze gymnasticka cviceni jsou otevienou soustavou pohybovych
¢innosti, které se vyvijeji na zaklad¢ tradice, lidské tvotivosti a védeckého pristupu v souladu
s ménicimi se hodnoticimi a estetickymi normami.

D¢li gymnastiku na v§eobecnou gymnastiku a sportovni druhy gymnastiky.
Vseobecnou gymnastiku rozdéluje na zakladni druhy, ucelové druhy, rytmické druhy.
Sportovni druhy gymnastiky rozdéluje na sportovni gymnastiku, moderni gymnastiku,
akrobaticky rokenrol, skoky na trampolin€, sportovni kulturistika, sportovni akrobacie,
sportovni aerobik.

Appelt (1995) rozdéluje gymnastiku na:

1. Druhy gymnastiky s u¢elovym zamétenim jako je zakladni gymnastika,

kondi¢ni gymnastika, Specialni pripravna gymnastika, 1é¢ebna gymnastika.

2. Druhy gymnastiky s rytmickym zamétenim, kondi¢né rytmicka gymnastika,

tanecné rytmicka gymnastika, Koordina¢né esteticka gymnastika, rytmicka gymnastika.

3. Druhy gymnastiky se sportovnim zamétenim, Sportovni gymnastika,

moderni gymnastika, Sportovni akrobacie, koky na trampoling, akrobaticky rokenrol,

sportovni kulturistika, Sportovni aerobik.

Peric¢inska (2000) uvadi rozdéleni gymnastiky na gymnastické sporty:
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olympijské sporty a hrani¢ni gymnastické sporty. VSeobecnou gymnastiku: zékladni

gymnastika, kondi¢ni gymnastika, rytmickd gymnastika, kompenzacni gymnastika.
Novotna (2009) identifikuje dve€ hlavni ¢asti v oblasti gymnastiky, které

se lisi podle charakteru a obsahu a cili, tj. gymnastick¢é druhy a gymnastické sporty.

RozliSuje pristup k obsahu struktury gymnastickych druhi a od obsahu gymnastickych

sportl a také od specifického programu oznacovaného jako ,,gymnastika pro vsechny*.

6.2 Sportovni gymnastika
Sportovni gymnastika je disciplina, kde soutézici prezentuji statické a dynamické

prvky gymnastiky. Hercig (1996) zminuje, ze tato forma gymnastiky ma bohatou historii
a je povazovana za nejstars$i gymnastickou soutéz. V zenské kategorii se gymnastky vénuji
cviceni na Ctyfech naradich, kterymi jsou preskok, bradla o rizné vysi, kladina a akrobaticka
dréha. Naopak muzi soutézi na Sesti naradich, kterymi jsou pieskok, akrobaticka draha,
bradla o stejné vysi, hrazda, kruhy a ki na §if. Zavodnici maji moznost soutézit ve tfech
hlavnich kategoriich: v tymovych soutézich, v mnoho boji jednotlivcd a v jednotlivych
disciplinach na jednotlivych nafadich. V Ceské republice jsou vyhlaseny mistrovské soutéze
niz8ich Grovni vétSinou na jafe pro soutéze jednotlivell a pro tymové soutéze na podzim,
zname je také jako ligové soutéze.

Gymnastické prvky se skladaji z planovanych a soucasné spolupracujicich pohybt
celého téla a jeho €asti. Biologické predispozice hraji kliCovou roli pfi cviceni, prioritou je
v tomto kontextu koordinace a vnimani kazdého pohybu. (Kristofi¢, 2004).

Tato sportovni disciplina klade vysoky diiraz na estetiku provedeni a synchronizaci
pohybt (Novotna, 2009).

Celkove lze fici, ze sportovni gymnastika je komplexni disciplinou, ktera spojuje
prvky elegance a sily, obratnosti a preciznosti. Charakterizuje ji kombinace akrobatickych
a taneCnich prvki, cviceni na naradi, které vyZaduji vysokou trovein technickych dovednosti

a fyzické kondice.
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6.3 Gymnastika a vyznam her v pohybovych aktivitach
Gymnastika ptedstavuje jazyk lidského pohybu, kde se jednotlivé pohyby skladaji do

komplexnich celkl. AvSak tato ¢innost mtize byt nékdy vyzvou a zdaleka neni vzdy spojena
s radosti. V prubéhu cviceni ¢asto chybi spontanni iniciativa, a ispéch neni vzdy zarucen,
coz muize vést ke ztraté¢ motivace. Dr. Miroslav Tyrs$ jiz diive zdaraznil, Ze télocvik neni
vzdy kratkodobym usilim. Pfi cviceni gymnastiky se studenti u¢i kombinovat jednoduché
pohyby do slozitéjSich sekvenci a ¢asto pifi tom prozivaji radost z aktivity.
Tato disciplina ma vyznamny dopad na spravné drzeni téla, manipulaci s vlastnim télem
a podporuje tvotivy rozvoj pohybu, jak zdiiraziiuje (Svaton,, 1992).

skute¢nosti, je peclivé promysleny a planovany. Na zac¢atku se déti vénuji jednoduss$im hram,
jako jsou honicky a schovavana, kde jsou pravidla jednodussi a snadné&ji pochopitelna.
Postupem c¢asu piechdzeji k slozitéjsim hram, kde je nutné dodrzovat piesna pravidla.
Zvlasté u deti mladsiho Skolniho véku je patrny postupny piesun od neformalnich her
smérem k sportovnim aktivitam (Ri¢an, 2006).

Prvky hry mohou byt Gi¢innym prostfedkem k zatazeni zdbavy do cviceni gymnastiky
a soucasné mohou slouzit k motivaci a aktivizaci mladsich Skolnich cvicencii pro nasledujici
faze tréninku. Podle nékolika autorii je pfitomnost motivace a pozitivniho postoje
k ¢innostem, které zaci vykonavaji, klicCovym faktorem pro uspésné zaclenéni gymnastiky
do vyukového procesu. Tento pfistup vSak neopomiji pouze nutnost pfimefené pohybové
urovné zakl (Rychtecky a Fialova, 1998).

Hra ptedstavuje dobrovolnou aktivitu provadénou v ramci pevné stanovenych ¢asovych
a prostorovych limitl,, ma pfijatd, avSak zavazna pravidla. Za ucelem nalezeni vlastniho
smyslu. Provazi ji napéti, radost a uvédomeéni si existence odlisné od kazdodenniho Zivota
(Huizinga, 2000).

Nadeau (2003) vnima smysl hry, kde se mize jednat o fyzické schopnosti, jako je
koordinace nebo sila, ale také o kognitivni dovednosti, jako je strategické mysleni nebo
rychlé rozhodovani.

Hry poskytuji détem nejen zdbavu, ale také podporuji rozvoj komunikaénich dovednosti
a pripravuji je na vyzvy skuteéného zivota. Tyto aktivity pfinaseji riznorodé pocity, jako je
vzruseni, napéti a pocit uspokojeni pi1 dosazeni cili. Hrani her mize byt vnimano jako forma
psychoterapie, kterd mize zlepSit kognitivni schopnosti, socidlni dovednosti a pomoci

redukovat stres a nadbyte¢nou energii (Kavkova, 2019).
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Peri¢ (2004) poznamenava, Ze vékova skupina déti ve veéku pét az devét let vykazuje
pfirozeny zajem o hry, které nevyzaduji vyhldSeni vitéze nebo porazené¢ho. Hry téchto déti
jsou charakteristické tim, ze se zamé&fuji na samotny akt hrani a umoziuji jim tvofivym
zpusobem rozvijet urcity motiv, aniz by bylo nutné porovnavat vykony jednotlivct a urCovat
vitéze nebo porazeného. Dale podotyka, ze u déti dochazi k transformaci z potieby hrat si
K potfebé hry. Hra vtéto fazi obsahuje striktni pravidla, pevné stanoveny prabch
a definovany konec, ktery mize byt spojen k dosazeni vitézstvi nebo prohrou.

Je dulezité porozumét obecnému pozadi zakt, véetné jejich individualnich omezeni. Pti
piifazovani studentii k riznym cinnostem je nezbytné brat v uvahu jejich vek, fyzické
schopnosti, urovein dovednosti a zkusenosti. Dale je tieba brat v uvahu i socidlni tlak
vrstevnikd a jeho vliv na individudlni vykon, a podle toho planovat aktivity. V prib&hu
planovani lekce je mozné, ze budete muset piizpisobit nebo upravit aktivity tak, aby se Zaci
se specidlnimi potfebami mohli bezpecné zapojit. Pii velmi naro¢nych aktivitdch je také
vhodné umoznit zakiim ucast na snizené energetické urovni. Vzdy je dulezité mit na paméti
jak zrakové, tak sluchové potfeby vSech zaki a prizpisobit vyuku tak, aby vyhovovala v§em.
(Hacker, 1996).

Slepicka (2009) charakterizuje hru takto — vyznam pohybu pro jednotlivce je zakladni,

prostfednictvim néj vyjadiuje svou existenci, proziva zivot a projevuje svou zamernost.

7 Motivace

Vnéj$i motivace je koncept, ktery popisuje ucast jednotlivece v urcité ¢innosti s cilem
splnit nastavené poZadavky (Ryan a Deci, 2000). Tento jev se projevuje napiiklad pfi
cviceni, kdy jedinec sportuje s cilem ztratit ptebytecna kila.

Motivacéni hesla mohou hrat kli€¢ovou roli pro motivaci déti. Mé¢la by byt umisténa na
mistech, kam déti Casto chodi, napiiklad do kabiny nebo do skladu se sportovnimi
pomuckami. Tato hesla by méla mit vhodnou velikost a grafickou podobu, aby pfitahovala
pozornost. Jejich obsah by mél mit jednoducha motta spojena s vykonem v daném sportu.
Timto zpisobem se mulZe podporovat motivace a pozitivni pfistup k tréninku,

a to prostrednictvim originalnich vyrazi (Peri¢, 2012).
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Jednim z hlavnich aspektti pro vyvoj motivaéni struktury je vék a vykonnost sportovce.

Slepicka (2009) rozdé€luje vyvoj motivace na Ctyfi stadia.
Generalizace motivacni struktury — mladému sportovci tolik nezalezi na sportu, ktery
momentalné vykonava, ale na vné&jsich faktorech (napf. Kolektiv, kamaradi, proziti zazitki).
Sportovec v tomto stadiu malokdy zastupuje disciplinu, v niz nasledn¢ exceluje.
Diferenciace motivaéni struktury — béhem tohoto procesu mlady sportovec postupné formuje
svij pristup k sportovnim aktivitdim podle svych zkuSenosti s uspéchem a neuspéchem.
Timto zplisobem vytvaii pomérné stabilni motivaci pro konkrétni druh sportovni ¢innosti,
v niz dosahuje pozitivnich vysledki.
Stabilizace motivacni struktury — sportovec obvykle nesleduje pouze puvodni motivaci
spocivajici ve vlastnim potéSeni z pohybu. Namisto toho je jeho vykonnost ¢asto vyuzivana
k dosahovani jinych cild. Tyto cile mohou byt osobniho charakteru, jako jsou touha
po vitézstvi, slava, prekonani rekorda ¢i financni odmény. Existuji vSak také spolecenské
cile, mezi néz patii reprezentace, budovani socialnich vztahti a ziskavani medialni
pozornosti. Sportovec dosahl jiz ur¢ité urovné zkusenosti, coz mu umoznuje uvazlivy piistup
k vlastnimu sportu.
Involuce motivacni struktury — zustava vztah ke sportu, ale s pocitem dosazeni maximalni
vykonnosti. Dochéazi ke zméné motivacni struktury. Zvlastni je, ze n€kdy sportovci dosahuji
lepsich sportovnich vykond nez v ptedeslych stadiich. Z psychologického postoje to byva
tim, Ze sportovci na sob€ nepocit'uji tolik zodpovédnosti a tlak, ktery na n€ byl vyvijen.

Peric¢ (2012) ve sportovni ptipraveé déti rozdéluje aspekty motivace do dvou rovinach:
Prozitkové: pocit zabavy, hrat si, prozit néco, na co budou dlouho vzpominat.
Byt GispéSny: moZnost porovnavat se s ostatnimi, byt lepsi v né€em v ¢em ostatni ne.

Blazej (2020) definuje vnitini motivaci pomoci tii zakladnich psychologickych
potieb:
Kompetence — tato potfeba zahrnuje schopnost pfijimat nové vyzvy a rozvijet své dovednosti
a limity.
Ptislusnost — tento koncept odkazuje na touhu byt soucasti socialni skupiny, kde mizeme
naplnit dalsi potieby, jako je péce o ostatni a pocit, Ze jsme sami opeCovavani.
Svébytnost — tato potfeba se tyka nezavislosti v jednani a prosazovani vlastnich zajmi
a hodnot. Trenér by mél umoznit svym svéfenclim projevovat svou autenticitu, jak ve svych
vykonech, tak v osobnim projevu. Napiiklad, pokud je v tymu hra¢ s kreativni povahou,

ktery rad zkousi nové ptistupy, trenér by mu nemél branit v tomto projevu originality.
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8 Metodika zpracovani praktické ¢asti

V praktické Casti se nachazi soubor gymnastickych cviceni a her. Nize uvedena cviceni jsou
peclivé vybrana s ohledem na to, aby pfinasela détem radost a zabavu prostfednictvim her.
Jsou navrzena tak, aby byla atraktivni pro déti mladsiho a starSiho Skolniho véku, cviceni
jsou pojata zabavnym a motiva¢nim zpusobem, jak déti zapojit do zvolenych aktivit. Vybér
cviceni vychazi z osobnich zkusenosti a praxe ziskanych na vysoké skole. Herni cvic¢eni jsou
popsana a vysvétlena. VétSinu cviCeni jsem pro srozumitelnost a lepsi predstavu
zdokumentoval pomoci fotografii, u pifekazkovych drah a Stafetovych her jsem vytvofil
nazorné¢ a podrobné nakresy V programu Microsoft Word - kresleni. Pro vlastni
fotodokumentaci jsem vyuzil déti 2.stupné zékladni Skoly a své spoluzéky, ptestoze bylo
puvodnim zamérem nafotit aktivity pouze s détmi na zakladni Skole. Domnivam se, Ze takto

uvedend cviceni jsou pro ¢tenaie nazorngjsi a jasnéjsi.

8.1 Upolové herni ¢innosti

Upolové hry pro rozvoj rychlosti a sily jsou zalozeny pfedeviim na vnimani, nebo piesnéji
na rychlosti reakce. Zde uvadim ptiklady, jejichz varianty Ize kreativné obménovat. Témto
variantdm lze dodat soutézniho ducha v po&itani skore. Upolové &innosti se skladaji ze Gtyt

cviceni, ktera jsou popsana.

Cvifeni ¢. 1

Cilova skupina: 6+

Pomticky: Zinénky, gymnasticky koberec, mi¢

Misto: Té€locvicna, hiisté

Provedeni: Utvofime dvojice. Cvicenci provedou podpor lezmo na ptedlokti ¢elem proti
sob¢, 0,5 metru od sebe. Mezi cvicenci je poloZzen mic, ktery se na znameni snazi déti ziskat.
Vitézi ten, kdo ma mi¢ v ruce pod kontrolou prvni. Dulezité je détem cvieni spravné
vysvétlit a neustale kontrolovat, zda cvik provadi spravné a ptili§ se neprohybaji v bederni

¢asti zad.
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Obrazek 1 - Podpor lezmo (zdroj: vlastni, 2024)

Obrazek 2 - Soutéz o mic v podporu lezmo (zdroj: vlastni, 2024)

Cviceni ¢. 2

Cilova skupina: 6+

Pomicky: Zinénky, gymnasticky koberec, mié

Misto: Télocvi¢na, hiisté

Provedeni: Utvofime dvojice. Cvicenci provedou vzpor lezmo ¢elem proti sob¢, 0,5 metru
od sebe. Mezi cvicenci polozen mic, ktery se na znameni snazi déti ziskat. Pfed znamenim
pro ziskani mi¢e na pokyny cvicitele ve vzporu lezmo zvedaji jednu horni koncetinu nebo
jednu dolni konéetinu. Vitézi ten, kdo ma mi¢ v ruce pod kontrolou prvni. Dilezité je détem
cviceni spravné vysvétlit a neustale kontrolovat, zda cvik provadi spravné a pfili§ se

neprohybaji v bederni ¢asti zad.
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Obrazek 3 - Vzpor lezmo (zdroj: vlastni, 2024)

Obrazek 4 - Vzpor lezmo na P/L ruce (zdroj: vlastni, 2024)

Obrazek 5 - Soutéz o ziskani mice ve vzporu lezmo (zdroj: vlastni, 2024)
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Cviceni €. 3

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Zinénky, gymnasticky koberec, mi¢

Misto: Télocvic¢na, hiisté

Provedeni: Utvofime dvojice. Cvicenci provedou diep ¢elem proti sob¢, 0,5 metru od sebe.
Mezi cvicenci je polozen mic, ktery se na znameni snazi déti ziskat. Na pokyny cvicitele si
sahaji na Casti t€la horni koncetinou. Napiiklad ucho, rameno, nos, ¢elo, ruce za hlavu.
Na znameni snaha ziskat mi¢. Vitézi ten, kdo ma balon v ruce pod kontrolou prvni. Dulezité

je détem cviceni spravné vysvétlit a neustale kontrolovat, zda cvik provadi spravné.

Obrazek 7 - Soutéz o ziskani mice v podiepu s rukama v tyl (zdroj: vlastni, 2024)

29



Cviceni ¢. 4

Cilova skupina: 6+

Pomiticky: Zinénky, gymnasticky koberec, mi¢

Misto: Télocvic¢na, hiisté

Provedeni: Utvotime dvojice. Cviéenci provedou vzpor lezmo ¢elem proti sob¢&, 2 metry od
sebe. Jeden mi¢ ve dvojici, ktery si rukou piihravaji mezi sebou z bodu A do bodu B.
Dulezité je détem cviceni spravng vysvétlit a neustale kontrolovat, zda cvik provadi spravné

a prili$ se neprohybaji v bederni ¢asti zad.

Obrazek 8 - Vzpor lezmo, piihravani mice z bodu A do bodu B (zdroj: vlastni, 2024)

8.2 Herni ¢innosti na Zebiinach

Cviceni na zebfinach miizeme vyuzit mnoha zptsoby. Nejznaméjsim zakladnim cvikem na
zebiinach je ,,vis“, pfi kterém skvéle procvi¢ime svaly v oblasti stiedu téla nebo hornich
koncetin. Dale zebfiny vyuzivame na lezeni nebo na prolézaci cviceni. Zde uvadim tii

cviceni, Ktera jsou popsana.

Prednosy na Zeb¥inach:

Cilova skupina: 6+

Pomticky: Zinénky, Zebiiny

Misto: T¢€locvicna

Provedeni: Zavésime se rukama na $ifi ramen za zebfiny a pomalu zvedame kolena do oblasti
hrudniho kose. Vis, pifednos skrémo, mizeme provadét v podobé soutéze ve dvojici, kdo

vydrzi v dané pozici déle.
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Obrazek 10 - Pfednos skrémo (zdroj: vlastni, 2024)

Predavani mice na Zeb¥inach ve dvojici v pfednosu:
Cilovéa skupina: 6+

Pomticky: Zebfiny, zinénky, mi¢

Misto: Télocvicna

Provedeni: Jeden z dvojice dostane mi¢ mezi kotniky, pfednozi vpravo a ptes prednozeni
pieda mi¢ své dvojici. Druhy z dvojice si vezme mi¢ a dotkne se zebfin vlevo. Provadime

opakované.
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Obrazek 13 - Prednozit vlevo (zdroj: vlastni, 2024)
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Prolézaci cviceni:

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Zebfiny, Zinénky, lavicka, obrué, faborky

Misto: T¢locviéna

Provedeni: Faborkem vyznaéime misto na Zebfinach, kam cvi¢enci musi vylézt, nasledné se
protdhnou obruci, kterd je upevnéna, vylezou na dalsi vyznacené misto, kde bude zahaknuta

lavicka, po které se sklouznou dol.

Obrazek 14 - Prolézaci cviceni na Zebtindch (zdroj: vlastni, 2024)

8.3 Zabavné posilovani

VyuZijeme stary nepotiebny koberecek, Ktery ma tvar obdélniku. Koberecky polozime
vrchni licovou stranou na podlahu.

Déti se na koberecku klouzou po té€locviéné v riiznych polohach nebo pozicich a tim posiluji.
S kobereckem se mohou pohybovat na $itku nebo délku télocvicny, hrat na honénou nebo
provadét zavodivé hry. Vyhodou koberecku je vyuziti jedné skluzové strany a druhé gumové

strany, kterou l1ze vyuzivat formou malych met.

Cilova skupina: 6+
Pomicky: Koberecky
Misto: T¢€locviéna

Provedeni: Zminéno vyse
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Cviceni pro jednotlivce:
e Stoj rozkro¢ny boc¢ny, piedni stranou se postavit na rubovou stranu koberecku —
klouzani po pravé/levé noze.
e Vzpor kle¢mo, kolena na koberecku — odrazy soupaz vpied/vzad
e Vzpor kle¢mo, kolena na koberecku — odrazy sttidmoru¢ vpied/vzad

e Vzpor podiepmo, dlan¢ na koberecku-beh

Obrazek 15 - Klouzani ve stoji na koberecku (zdroj: vlastni, 2024)

Obrazek 16 - Klouzani ve vzporu podiepmo na koberecku (zdroj: vlastni, 2024)

Cvi¢eni ve dvojicich: CviCeni ve dvojicich je pro déti velice zdbavné. Dé&ti si ani
neuvédomuji, Ze posiluji a pfi tom si uziji spoustu legrace.

e A:stoj rozkroény, B: obéma rukama uchopi za zapésti — A tahne B

e A: stoj rozkro¢ny bo¢ny, B: jednou rukou uchopi za pazi B — tdhne A

e A ptfednozit levé/prava, B: uchopi za kotnik — couva, tlaci

e A: podpor na ptedlokti lezmo na koberecku, B: uchopi za kolena — pohybuje se

vpted/vzad
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A: vzpor lezmo ,,trakai” na koberecku, B: uchopi za kolena — pohybuje se

vpred/vzad

Obrazek 18 - Klouzani sed zkiizny skrémo, levou ptes (zdroj: vlastni, 2024)
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8.4 Herni ¢innosti pomoci Svihadla, lana, obrucde
Pti skdkani ptes Svihadlo je velmi dilezité urcit délku Svihadla. Uchopenim konce Svihadla

by mélo dosahovat do urovné podpazi. Pii skdkani je télo ve vzpfimené poloze, ramena
uvolnéna a hlava vzhiiru. Zaci mohou skakani ptes Svihadlo rizné kombinovat, mohou se

navzajem stinovat nebo skakat formou ,,skolky”.

10x skok snozmo vpted

e  9x skok snozmo vzad

e  8x skok prava noha

e  7x skok leva noha

e  6X skok , konic¢ek”

e  5x preskakovat pravou (P) vpred

e  4x preskakovat levou (L) vpred

e  3x skok, vysoky kolena

e  2Xx,vejce” - skok snozmo vpied — pied télem piekiiZit paze, preskok

e 1x,dvoj $vih” - skok snozmo — ve vyskoku dvakrat protocit $vihadlo pod télem

Rope skipping — zaci za hudebniho doprovodu se snazi udrzet modifikaci preskoku

e

{
(===

Obrazek 19 - Skoky ptes Svihadlo/obru¢ snozmo vpied (zdroj: vlastni, 2024)
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Obrazek 20 - Skoky ptes Svihadlo/obru¢ P noha (zdroj: vlastni, 2024)

]

Obrazek 21 - Skok pies $vihadlo formou ,,vejce* (zdroj: vlastni, 2024)
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,Hra ocaskovana”

Cilova skupina: 6<

Pomticky: Svihadlo

Misto: T¢locviéna

Provedeni: Kazdy cvic¢enec si vezme Svihadlo a zastr¢i si ho za kratasy. Forma honicky, kdy
se déti snazi ziskat ,,ocdsek” od jiného zdka a zaroven se musi chréanit, aby jim nebylo
Svihadlo odebrano. Kdyz bude ocasek (Svihadlo) odebrano, zak bézi na vyznacené misto,
kde provede cvik, ktery zada ucitel. Po provedeni cviku, dostavd nové Svihadlo a vraci se
zpét do hry. Vyhrava zak, ktery nasbira nejvice ocasku (Svihadel). Détem je dilezité zminit,

7e nesmi zastréené $vihadlo branit nebo schovavat.

Obrazek 22 - Ocasky, Svihadla za pasem (zdroj: vlastni, 2024)

Obrazek 23 - Stoj na L/P se skr¢enim pfednozmo ¢i inoZzmo P/L (zdroj: vlastni, 2024)
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Pieskoky s velkym Svihadlem:

Cilova skupina: 6+

Pomticky: Svihadlo

Misto: T¢locviéna

Provedeni: Zaci utvoii kruh, ugitel je uprostied kruhu a to¢i §vihadlem dokola. Cvi¢enci maji
za tkol pieskakovat $vihadlo, kdy uditel méni urovné vysky Svihadla. Zak, u kterého se
Svihadlo zastavi, vychazi z kruhu pry¢ na vyznacené misto, kde provede ucitelem zadany

cvik a vraci se zpét do kruhu.

Obrazek 25 - Preskoky s velkym $vihadlem (zdroj: vlastni, 2024)
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Obratnost pomoci lana:

Cilova skupina: 6+

Pomicky: Lano

Misto: T¢locviéna

Povedeni: Uéitel s dopomoci to¢i lanem. Zaci maji za tikol, kazdé kolo jinak to&ici lano
piekonat. Napiiklad: 1) Déti nabéhnou do to€iciho lana, musi jednou preskocit a vybihaji
ven. 2) Déti nabéhnou do tociciho lana, musi jednou pieskodit, jednou si lehnout na zem

a vybihaji ven.

EEi “II!

Obrazek 27 - Preskok velkého Svihadla vzpor lezmo (zdroj: vlastni, 2024)
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8.5 Stafety, zavodivé Cinnosti
Stafetové zavody provadime formou soutéze, kde u déti dochazi k soutéZivosti a vétsimu
z4jmu. Zaroven si rozviji rychlostni, koordinac¢ni a silové schopnosti, pii zdolavani prekazek.

Zde uvadim nekolik vysvétlenych variant, které 1ze vyuzivat.

Cilova skupina: 6+

Pomtcky: Zinénka, zebfiny, ty¢ na $plh, kladina, lano, kuZel, kobereéek, bosu

Misto: Télocvicna

Provedeni: Cvicenci se snazi v nejrychlejsSim case ubéhnout ur¢enou vzdalenost. Pomoci
gymnastickych prvkl budou ptfekonavat zvolené gymnastické nafadi/nacini. Po piekonéni
traté z bodu A do bodu B, se vraci zpét do zastupu a placnutim dal$iho zaka dlani, pfedavaji
Stafetu. Stafeta konéi, kdyZ vsichni ze zvoleného tymu prob&hnou trat’ a jsou zpét v zastupu.

Zde uvadim pét variant, které 1ze vyuzivat.

Varianta ¢. 1
74k vybéhne, provede na zinénce kotoul vpied, vy$plha na vyznatené misto, sklouzne na

zem a vraci se zpét. U¢itel po celou dobu dohliZi na spravné provedeni.

NAVRAT

TYC NA SPLH

L

START

Obrazek 28 - Gymnastické Stafety, 1. varianta (zdroj: vlastni, 2024)
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Varianta ¢. 2

74k vybehne, provede na Zinénce kotoul vzad, vyleze po Zebfinidch na vyznacené misto,

sklouzne se dolu po lavicce a vraci se zpét. Ucitel po celou dobu dohlizi na spravné

provedeni.

ZEBRINY

t :

Obrazek 29 - Gymnastické Stafety, 2. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

]
1

START

LAVICKA

NAVRAT
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Varianta ¢. 3

74k vybéhne, pieskace bosu, dopada na obé nohy, pieb&hne lavicku, kterd je otodena horni

plochou k zemi, ud€la diep a vraci se zpét. Ucitel po celou dobu dohlizi na spravné

provedeni.

DREP

PREBEH LAVICKY

PRESKOK BOSU

Obrazek 30 - Gymnastické Stafety, 3. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

NAVRAT
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Varianta ¢. 4

74k probéhne vyznacené kuzely slalomem, dobéhne k laviéce, kterou piekona klouzanim

se pies ni po biise, na vyzna¢eném misté provede klik a vraci se zpét. Ucitel po celou dobu

dohlizi na spravné provedeni.

START

SLALOM

KLOUZANI PO LAVICCCE

ADAD

A4

"4

—

NAVRAT

Obrazek 31 - Gymnastické stafety, 4. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

Varianta é. 5

KLIK

Zak preskoéi prekazku, podleze prekazku, dobéhne ke klading, kterou projde a musi dat

pozor na postavené kuzely, seskoci na zinénku, dotkne se Zebfin a vraci se zpét. Ucitel po

celou dobu dohlizi na spravné provedeni.

1.

2.

3.

\m_lrf‘]_

4.

5.

——

Obrazek 32 - Gymnastické Stafety, 5. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

—
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1.START, 2. PRESKOK, 3. PODLEZT, 4. PRECHOD KLADINY, 5. ZINENKA, 6. ZEBRINY, 7.
NAVRAT.

8.6 Honicky

Honic¢ky jsou efektivni herni cviceni v ramci télesné vychovy, kde se hrac¢i pronasleduji nebo
se vyhybaji sobé navzajem. Tato hra podporuje kondici, rychlost a mySleni. Byva zabavna
a dynamicka, ¢asto dochazi ke zménam roli pronasledovani a tiniku, coz podporuje celkovy
rozvoj a spolupraci mezi hraci. Mélo by dochéazet k spravnému vyuziti ¢asu a k Castému
stiidani roli.

Zde uvadim né€kolik modifikovanych honicek, které lze efektivné vyuzivat.

»Modifikovana vrab¢i honi¢ka”

Cilovéa skupina: 6+

Pomiicky: Mi¢

Misto: Télocvicna

Provedeni: U¢itel zvoli dva az tfi zaky, kterym da mi¢. Pomoci mige piedavaji ,,babu”. Zaci
se pohybuji volné po télocviéné. Na znameni ucitele ska€ou po obou nohéch jako ,,vrabec”.

Tenhle druh ,,honi¢ky” zafazujeme do rusné ¢asti hodiny, aby se déti zahtaly a rozcvicily.

Obrazek 33 — ,,Modifikovana vrab¢i honicka® (zdroj: vlastni, 2024)
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»Mrazik”

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Zadné

Misto: T¢locvicna

Provedeni: Ucitel zvoli dva az tfi ,,mraziky”. Ten ma za ukol dotknou se co nejvice
utikajicich zakt. Kdo je chycen, provede stoj rozkro¢ny. Pokud ho jiny zak podleze, stava

se volnym a pokracuje v honi¢ce. Ucitel po ¢asovém intervalu méni ,,mraziky”. Tenhle druh

Obrazek 34 — ,,Mrazik* (zdroj: vlastni, 2024)

»Zidli¢kovana“

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Bosu

Misto: T¢€locvi¢na

Provedeni: U¢itel rozestavi volné po télocviéné dany pocet bosu. Zaci se volné pohybuji po
vyhrazeném prostoru a plni na povel gymnastické prvky. Ucitel pusti hudbu a po skonceni
hudby, kazdy zak musi stat na bosu. Kdo na bosu nestoji, vypadava a plni cviky, které mu

zada ugitel. Kazdé kolo uditel odebira bosu.
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Obrazek 35 — ,,zidlickovana“ (zdroj: vlastni, 2024)

,»Honi¢ka s domeckem*

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Obruce

Misto: T¢locviéna

Provedeni: Ucitel rozestavi po télocvicné obruce. Obru¢e budou fungovat jako domecek.
7k, co se dostane do domecku, provede cvik, ktery uéitel zada a tim je chranén od predavky
,baby”. Dé&ti se pohybuji volné po vyhrazeném prostoru. Jsou zvoleni dva az tfi chytaci.
Pokud se chytaci nékoho dotknou mimo domecek, stava se z honéného Zaka honi¢ a z honice

honény zak. Honi¢ nesmi chytat zaka, se kterym si vyménil roli.

;
|
i
i
|
i
- |

Obrazek 36 - Stoj P/L s ptednozenim L/P (zdroj: vlastni, 2024)
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»Hra na sochy

Cilova skupina: 6+

Pomticky: Rédio, reproduktor

Misto: Télocviéna

Provedeni: Pfed zac¢atkem kola ucitel Zaktim ukdze cvik, ktery se dané kolo bude provadét.

Ucitel bude kontrolovat, zda zaci cvik provadi spravng.

Zaci se pohybuji volné po t&locvicéné do rytmu hudby. Jakmile hudba piestane hrét, Zaci musi

provést dany cvik.

Pozice (cviky):

Prekazkovy sed levou/pravou
Sed roznozny

Vzpor lezmo

Vzpor vzadu lezmo

Podpor na loktech lezmo

Levou/pravou skréit pfednozmo

Obrazek 37 - Ptekazkovy sed L/P (zdroj: vlastni, 2024)
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HPendl«

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Zinénka, gymnasticky koberec

Misto: T¢locviéna

Provedeni: Ugitel rozd&li zaky podle poétu do skupin. Zaci utvoii kruh s jednim Zdkem
uprostfed. Ten se zpevni a zavie o¢i. Zak uprostfed pada a Zaci podél kruhu ho chytaji
a predavaji dale. Hra zaméfena na duaveéru spoluzakli. Doporucuji cvi¢eni provadét na

zinénkach nebo na gymnastickém koberci.

Obrazek 39 — ,,Pendl (zdroj: vlastni, 2024)
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»Stavécka®

Cilova skupina: 6+

Pomticky: Gymnasticky koberec

Misto: T¢locviéna

Provedeni: Ugitel rozdéli zaky do skupin po péti aZ Sesti ¢lenech. Zaci budou mit za tikol dle
pokynii ucitele ve skuping vytvofit tvary. (Naptiklad: ¢tverec, trojuhelnik, obdélnik, formace
»pyramida“). Vyhrava skupina, ktera bude mit jako prvni spravné vytvofeny tvar. Snaha

zapojeni déti pracovat v tymu a zapojeni predstavivosti.

Obrazek 40 — Formace ,,pyramida‘ (zdroj: vlastni, 2024)

»Vychylovana“
Cilovéa skupina: 6+
Pomicky: Bosu
Misto: T¢€locvicna

Provedeni: Bosu polozime platformou na zem. Zaci utvofi rovnocenné dvojice, ve kterych
se budou pretladovat. Stoupnou si na bosu, na které se budou snazit co nejdéle udrzet. Urovné
pretlatovani miizeme rizné ménit. Pro ztizeni podminek Ize otocit bosu mékkym povrchem

k zemi. Dotyk mimo bosu znamena bod pro zaka, ktery na ném zdstal stat.
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Pozice (cviky):

e 1. ZAci jsou v mirném podiepu, dlanémi tla¢i proti sobg.
e 2. Stoj na pravé noze, cvicenci do sebe tlaci pouze pravou dlani.
e 3. Stoj na levé noze, cvicenci do sebe tla¢i pouze levou dlani.

e 4. 74ci provedou dfep, snazi se vychylit ze stabilni polohy.

i ! ‘ ,‘“
| ﬂ N

Obrazek 41 - Podtep na bosu (zdroj: vlastni, 2024)

Obrazek 42 - Rovnovazna soutéz v podiepu (zdroj: vlastni, 2024)
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Obrazek 43 - Stoj P/L na bosu (zdroj: vlastni, 2024)

- - i

Obrazek 44 - Rovnovazna soutéz stoj P/L (zdroj: vlastni, 2024)
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8.7 Prekazkova draha
Prekazkova draha kombinuje rychlost, obratnost a silu. Tato disciplina zahrnuje

fadu prekazek, které se gymnasta snazi prekonat. Pii tvorbé prekazkové drahy mitizeme
vyuzit kterékoliv ze cviki, které uvadim v predeslych cvicenich. Pii sestavovani prekazkové
drahy zvazime obtiznost zdolani konkrétnich piekazek, prostorové moznosti a pocet zaki.
Ptekazkovou drahu mohou Zaci ptekonavat individudlné (jeden zak prekondva prekazky,
ostatni ¢ekaji, az budou na fad€) nebo miizeme zvolit tak zvany proudovy provoz (pii pouziti
proudového provozu, dochazi k zapojeni vSech zaka, ptfi némz vSichni zaci obihaji soucasné
ptekazky, které zdolavaji riznym zptisobem). Ve skolni vychové pro maximalni vyuziti Casu
pravé volime proudovy provoz. Ucitel vzdy stoji tak, aby vid¢l a mél prehled o vSech
stanovistich, a vypomaha u té nejrizikové;si.

Zde uvadim nekolik piekdzkovych drah, které 1ze vyuZzivat.

Cilova skupina: 6+

Pomiicky: Bosu, §védska bedna, zinénka, kladina, gymnasticky koberec, Zebfiny, kruhy,
pénoveé podlozky, mistek, piekdzky na preskakovani/podlézani, kuzely, lavicka, gymball,
lano, balon, prolézaci tunel, $vihadlo, hrazda, deska s kolecky

Misto: Télocvicna

Provedeni: Piipravime viechny stanovisté piekazkové drahy. Zaky peélivé seznamime

s tkoly a poucime o bezpecnosti.

Varianta ¢. 1

Pirekazkova draha — jednotlivci

Z4ci vybihaji ze startovni &ary:

1. ptekazka — preskékat 4 poloZené bossy

2. prekazka — vylézt na mustek a provést kotoul, dopadame do Zinénky

3. ptekazka — projit kladinu, na které jsou polozeny kuzely

4. stanovisté — valet sudy na koberci, Zdk mé natazené ruce a drzi balon

5. stanovisté — vylézt na zebfiny, sklouznout se po lavicce doli, vylézt na vyznacenou
uroven, prolézt upevnénou obruc, slézt dola

6. stanovisté — zahaknuta lavicka za kruhy, Zaci vylezou, skoc¢i doli do dopadové zinénky
(duchna)

7. stanovisté — prob&hnout pénové podlozky

8. stanovisté — podlézt/pieskocit atletické prekazky
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Obrazek 45 - Prekazkova draha — jednotlivci, 1. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

START

Varianta ¢. 2
Pitekazkova draha — dvojice

Zaci vybihaji ze startovni &ary: v druhém kole dochazi k vyméné roli.
1. ptekéazka — projit slalom kolem kuzell v pozici ,.trakai”, zak A: vzpor lezmo, zak B: drzi
zaka ,,A” v oblasti kolen a udava rychlost tempa.
2. ptekazka — postavime dvé lavicky 1 metr od sebe, u lavicky zaci provedou vzpor stojmo
boc¢né, dlan¢ polozi na lavicku, nohama se odrazi a pteskakuji snozmo na druhou stranu
lavicky.
3. prekdzka — prelézt Zebtiny diagonalné smérem nahoru a diagonalné smérem dolt
4. ptekazka — zak A: stoji pod kladinou a piedvadi cviky.

- zak B: prochézi po kladin€ a snazi se napodobovat cviky, druhé kolo vyména.
5. piekazka — Zzaci ve dvojici preskakuji bossy a pti tom si ptihravaji mic.
6. prekazka — Zaci stoji zady k sob&, mezi sebou maji gymball, ktery se snazi udrzet,
provedou podiep a piechazi z bodu X do bodu Y.

7. skok ptes Svihadlo, neZ se uvolni misto na draze, minimalné 20 pieskok.
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Obrazek 46 - Prekazkova draha — dvojice, 2. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

Varianta ¢. 3

Prekazkova draha: ,,travici soustava“

Zaci vybihaji ze startovni &ary:

1. ptekazka — ,,usta” - Zdk z bodu A vezme micek a bézi na vyznacené misto do bodu B
a snazi se trefit mic¢ek do kybliku.

2. piekazka — ,,zuby” - zak poleze po zebfinach, na nichz budou zvyraznéna mista, kterymi
musi prolézt.

3. ptekazka — ,,jicen” - zak vyleze po Zebfinach na tiroven lavicky a sklouzne se dolt.

4. prekazka — ,,7zaludek” - zak si lehne na desku, ktera je ptipevnéna ke kolecktim, rukama
se odstrkava z bodu A do bodu B.

5. ptekazka — ,,tenké stievo” - zak se snazi prolézt tunel.

6. prekdzka — ,.tlusté sttevo” - Zak si leha na lavicku, kterou prekond klouzanim se po bfise.

7. ptekdzka — ,,konecnik™ - zak vyskoci na §védskou bednu a seskoci dolti do obruce.
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Obrazek 47 - Prekazkova draha ,,trdvici soustava®, 3. varianta (zdroj: vlastni, 2024)

Varianta ¢. 4

Piekazkova draha: ,,parkour

Zaci vybihaji ze startovni ¢ary:

1. piekazka — zak vyleze po zebtfinadch na uroven zahdknuté lavic¢ky, lavicka je jednim

koncem zahdknuta za zebtiny a druhym koncem upevnéna na svédské bedné, projde lavicku,

sesko¢i ze $védské bedny na zem, prob&hne pod lavickou.
2. prekazka — zak vyleze na kladinu, chytne se obruci, zhoupne se a dopada do duchny.
3. prekdzka — zak provede preval pres sniZzenou Svédskou bednu.

4. ptekazka — zak probéhne slalom kolem kuzelt.

5. prekazka — v tadé za sebou tii snizené §védské bedny, zak na né vyleze a preskakuje

z jedné na druhou.
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Obrazek 48 - Prekazkova draha ,,parkour®, 4. varianta (zdroj: vlastni, 2024)
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Diskuze
Mym hlavnim cilem v bakalafské praci je uvedeni souboru gymnastickych her

a ¢innosti zdbavnou a motivacni formou, vhodnou pro zaky na zékladni skole. Tento soubor
obsahuje pohybové aktivity, které je mozno zaradit do programu vyuky déti mladsiho
a star§itho Skolniho vé&ku. Cvifeni jsou obohacena o vyuziti tradi¢nich i netradi¢nich
pomiicek. V soucasné dobe dochdzi v ramci skol k postupnému snizovani zapojovat formy
gymnastiky do hodin télesné vychovy.

V teoretické ¢asti své prace jsem se zaméfil na ziskani co nejsirsich informaci o
gymnastice, déleni gymnastiky a sportovni gymnastice. Dale jsem popisoval mladsi a starsi
Skolni vek. Zdiraznil jsem a vystihnul, jak k dané veékové kategorii pfistupovat a jaké
pohybové aktivity a formy je vhodné pro cilovou skupinu zvolit.

V praktické casti je obsazen soubor gymnastickych cviceni a her, které 1ze vyuzivat
Vv télocvicné v hodinéch télesné vychovy, ale mohou také slouzit jako pfedloha pro trenéry
zafazovat gymnasticka herni cvic¢eni do tréninkovych jednotek. Myslim si, ze tento soubor
cvi¢eni muze byt uzite¢ny pro vedouci skupin a tymu, ktefi chtéji zatraktivnit své tréninky
nebo jiné sportovni aktivity. Stejn¢ tak mize byt prospésny pro déti, které se téchto cviki
ucastni, protoze jim pfinese zabavu, radost a odreagovani.

Vybér gymnastickych hravych cviceni jsem si sdm vyzkouSel. Divka v starSim
Skolnim véku, kterd mi asistovala pfi fotodokumentaci, si vSemi témito ¢innostmi prosla

a jeji zpetna vazba byla pozitivni.
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Zavér

Gymnastika je souborem télesnych cviceni, ktera slouzi hlavné k rozvoji lidského
téla. Dulezité je také pfipomenout, ze gymnastiku lze vyuzivat jako prupravu ke vSem
sportovnim odvétvim na vSech vykonnostnich urovnich a ve vSech vékovych kategoriich.
Bohuzel gymnastika na zakladnich i stfednich Skolach pomalu mizi. Velkym problémem je
fakt, Ze u zakt mladsiho i star§iho Skolniho véku se ¢im dal tim cCastéji potykame
s nedostatkem jakékoliv formy sportu ¢i jiné pohybové aktivity. J& osobné si myslim, Ze je
velmi dulezité, aby do Skolni télesné vychovy byla zatfazena gymnastika a riznd gymnasticka
cviCeni, protoze v tomto vékovém obdobi, kterému se v bakalatské praci vénuji, si déti
vytvareji a ziskavaji urcité pohybové navyky. Je obecné znamo, ze mladsi Skolni vék je
zlatym vékem motorického uceni, tudiz dité¢ v tomto vyvojovém obdobi si pohybové
dovednosti osvojuje nejrychleji a nejsnadnéji.

Jednim z diivodd, pro¢ gymnastika z hodin télesné vychovy mizi, maze byt praveé
nekompetentnost a neschopnost ucitele Zaky naucit néco nového z této oblasti, nebo jejich
strach ze zvySujiciho se rizika urazu v hodinach télesné vychovy pii vyuziti gymnastického
nafadi a nacini. Dal§im divodem muze byt obava z poskytovani spravné dopomoci
a pripadné zachrany. D¢ti se pak, jak jsem jiz vySe zminoval, boji mozného tUrazu, nemaji
plnou divéru v uciteli a nedokazou ptekonat strach, protoze jejich zkuSenost s gymnastikou
je casto kvili uciteli negativni.

Gymnastika je ptitom velmi dilezitou vSestrannou ptipravou pro sport, ktery mladou
generaci a budouci potenciondlni sportovce oslovuje. Dle Kristofice (2004) se jedna
o prostiedek pohybové inteligence a ja s timto jeho vyrokem naprosto souhlasim. Pokud
zvolime spravna cviceni a pravidelné cvi¢ime, gymnastika zlepSuje fyzickou zdatnost a vede
k optimalnimu rozvoji a udrzeni zdravi ¢lovéka. Napomaha také mimo jiné ke spravnému
drzeni téla a spravnym pohybovym stereotyptim a navyktm.

Svou praci jsem se na zakladé¢ téchto faktl rozhodl zaméfit na pomoc ucitelim

Vv télesné vychové, ale i trenérim v této oblasti. Chtél bych svou praci zménit pohled na
gymnastiku a ukazat, Ze se da realizovat bezpecné, jednoduse a hrou.

Celkové zpracovani bakalaiské prace bylo pro mé ptinosné. Vlastni tvorba praktické
¢asti s fotodokumentaci vybranych cviceni byla velmi inspirativni. To pouze podtrhuje, Ze
tyto cviky budou vhodné pro zaky mladsiho a starSiho Skolniho veéku jako zdbavna aktivita,
coz bylo jednim z cilii této prace. Doufam, ze se do budoucna piistup uciteli ke gymnastice

zméni a bude kladen vétsi diiraz na jeji dilezitost.
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r
Resumé
V teoretické Casti své prace se snazim predevsim shromazdit co nejsirsi Skalu informaci

o gymnastice, konkrétné sportovni gymnastice. Dale popisu mladsi Skolni vek a starsi skolni
vék. Dale zdlraznim a nastinim, jak pfistupovat ke konkrétni vekové skupiné a jaké
pohybové aktivity a formy jsou vhodné pro vybér této cilové skupiny.

Prakticka ¢ast predstavuje sbirku gymnastickych her a aktivit v zabavnou a motivacni
formou vhodna pro zaky zakladnich $kol. Tato kolekce obsahuje pohybové aktivity, které
lze zaclenit do ucebnich osnov pro déti mladsiho i starSiho Skolniho véku. Cviceni jsou

obohacena o pouziti tradi¢niho i netradi¢niho vybaveni.

Summary
In the theoretical part of my work, primarily to gather as broad a range of

information as possible about gymnastics, specifically sports gymnastics. Furthermore, I will
describe the younger school age and the older school age. In the theoretical section, I will
emphasize and outline how to approach the specific age group and what physical activities
and forms are suitable for selecting this target audience.

The practical part presents a collection of gymnastic games and activities in an
entertaining and motivational format suitable for elementary school students. This collection
includes physical activities that can be incorporated into the curriculum for children of both
younger and older school age. The exercises are enriched by the use of both traditional and

non-traditional equipment.
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