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1 UVOD

Casto se setkavame u zaki stfednich i zakladnich $kol s nechuti ke gymnastickym
cvitenim. Zakim se zdaji byt hodiny mélo zibavné. Ugitelé si ¢asto nevi rady, jak
gymnastické hodiny pojmout, aby zaky tyto hodiny bavily a byli pfi nich aktivni. Déle se
ucitelé snazi predejit jakémukoli nezdaru v technice cviceni, které by mohlo znamenat
zranéni. Nasledn¢ maji ucitelé tendence vyhybat se gymnastickému celku a nahrazovat ho
sportovnimi hrami.

Pro nacvik gymnastickych prvki se vyuzivda mnoho pomucek. Mezi ty tradicnéjsi
patii naptiklad Zzinénka pfes mustek, jako Sikma plocha pro nacvik vymyku, zinénka ptes
konec lavicky pro nacvik premetu vptfed, nebo zZinénka ptes naklonénou cast Svédské
bedny pro nacvik kotoulu vzad. Vyhodou je, Ze komponenty téchto pomiicek se objevuji
témer na kazdé Skole. Nevyhodou je jejich tézkopadnost. Mistek i Svédska bedna jsou
pomérné tézka naradi a piepravit je z mista na misto vyzaduje silu a ¢as. Materialem natadi
je nejcastéji dievo, které je tvrdé, a pravdépodobnost zranéni pii cviceni zvlasté u mladSich
zaki, ktefi jesté nejsou koordinacné tak zdatni, je vysoka. Pfi vyucovaci jednotce zabere
piiprava cvi¢ebniho prostoru pomérné dost ¢asu a nasledné na ném cvi¢i minimalni pocet
cviencu. Hodina télesné vychovy je pak neefektivni.

Pomiicky, které se v dneSni dob¢ objevuji na nékterych Skolach a kterymi se v této
diplomové praci zabyvame, jsou origindlni tvarem, materidlem, ale 1 barvou. Diky témto
parametrim piedpokladame mnohem vétsi aktivitu zakti v hodindch gymnastiky.
Gymnastické dovednosti, které 1ze na téchto pomiickach provadét, jsou z hlediska techniky
mnohem jednodu$s$i a materidl eliminuje moZnost zranéni. Pfi tvrdS$im ndrazu se tvar
pomucky zdeformuje, takze je vyskyt jakéhokoli zranéni minimélni. Pifima dopomoc
u cviéeni neni vzdy nezbytna, zaci si mohou poskytnout ¢aste¢nou dopomoc sami a ucitel
Setfi Cas 1 svou fyzickou namahu. Diky hmotnosti pomtcek si i mladsi Zaci budou moci

pfipravit ucebni prostor sami za né€kolik minut.



2 CILE AUKOLY PRACE

2.1. CiLE

Cilem prace je vytvotit multimedidlni DVD se zaméfenim na moznosti vyuziti
modernich a inovativnich pomiicek v nadcviku gymnastickych dovednosti nejen ve Skolni

télesné vychove.

2.2. UKOLY PRACE

e Analyza dostupné literatury a zdroji

e  Vybér modernich inovativnich pomucek a netradi¢niho nacini vzhledem k obsahu
DVD

e Vybér vhodnych cviceni z gymnastiky s ohledem na metodické fady nacviku

e Piiprava technického scénare

e Nataceni a zpracovani DVD



3 CHARAKTERISTIKA SPORTOVNI GYMNASTIKY

Mezi gymnastické discipliny se jako individualni sport fadi sportovni gymnastika.
V gymnastickych sestavach zavodnici predvadéji silové ¢i jiné gymnastické prvky, za které
na zaklad¢é hodnoceni néasledné ziskavaji vyslednou znamku sestavy. Gymnastické sestavy
trvaji cca 5s (pfeskok) a cca 30 - 90s (kladina, bradla, kruhy, hrazda, prostnych).
Gymnasticky vykon ovlivituje n€kolik faktorii. Nejdiilezitéjsi z nich je spravna koordinace
pohybu Vv prostoru a ¢ase. Ve sportovni gymnastice soutézi muzi v Sesti disciplinach
(preskok, kin na $if, kruhy, bradla o stejné vysi Zerdi a hrazda) a Zeny ve Ctyfech
disciplinach (preskok, prostnych, bradla o nestejné vysi zerdi a kladina). Existuji tfi hlavni
discipliny.
e Viceboj druzstev — jednotlivé znamky soutézicich se séitaji, nejhorsi dosazena znamka
druzstvu se nezapocitava.
e Viceboj jednotlivell - muzi zavodi v rdmeci Sestiboje, Zeny v ramci Ctyiboje. S¢itaji se
znamky dosazené z jednotlivych disciplin.
e Jednotlivd nafadi — na daném néafadi se hodnoti nejlépe pfedvedena sestava. Na
zavodech narodniho ¢i mezindrodniho charakteru, jako jsou napt. OH nebo mistrovstvi,
probihd nejprve kvalifikace a nasledné finale. Do finale postupuji zévodnici

s nejlepsimi vysledky v kvalifikaci. Zde se utkaji o medailové pozice.

V roce 1896 byla zafazena do programu OH sportovni gymnastika jako muzska

disciplina. Sportovni gymnastika Zen byla zafazena roku 1928 (Bernacikova, 2011).

4 DOPOMOC A ZACHRANA

Mezi zakladni dovednosti ucitele patii umét cvicenci poskytnout dopomoc a
zachranu. Pojmy dopomoc a zachrana nejsou totozné, ale velmi tizce spolu souvisi. Tyto
ukony by mély byt provadény vzdy promyslené a ucelné tak, aby zabranily trazu ¢i padu
cvicence. Dopomoc i zachrana se provadi vzdy v pfimém fyzickém kontaktu se cvicencem

(Libra, 1971).

4.2. DoroMOC

Libra (1971) uvadi déleni dopomoci na pfimou a nepfimou. Piima dopomoc je

charakteristickd fyzickym kontaktem ucitele a cvi¢ence (ptidrzeni, postréeni, zdvihnuti



nebo pouhy dotek). Nepiima dopomoc je zalozena na tpravé prostiedi podle metodického
zamgeru.
Piima

Ucitel aktivné zasahuje do Casoprostorové i dynamické ¢asti pohybové struktury,
kterou cvi¢enec provadi. Spravnd a ucelnd dopomoc je vyvozena logickou analyzou
zZ techniky cvic¢ebniho tvaru tzv. technického zékladu pohybu. Dopomoc piizpisobujeme
fazi nacviku (Libra, 1971).
Nepiima

Nepiima dopomoc je soubor opatieni, kterd usnadiiuji nacvik nové dovednosti, ale
ucitel a cvi¢enec nejsou v piimém fyzickém kontaktu. Do neptimé dopomoci fadime rizné
upravy nafadi a cvicebniho prostfedi, které usnadiuji nacvik jak z pohledu mechaniky
pohybu, tak z psychologického hlediska. Netradi¢ni pomticky, které jsou piedmétem této

diplomové prace, lze vSechny pokladat za formu neptimé dopomoci (Libra, 1971).

4.3. ZACHRANA

Stejné€ jako dopomoc se 1 zachrana dé€li na pfimou a nepfimou. Pfima zachrana je
podobné jako piima dopomoc charakterizovana piimym fyzickym zasahem zachrance
Vv pfipadé¢ nebezpecného technického provedeni cviku. Nepiimé zachrana spociva
Vv zajisténi mista dopadu z natadi (Libra, 1971).

Piima

Provedeni piimé zachrany vyplyva zlogické analyzy nejpravdépodobnéjsich
moznych chyb u konkrétniho cviebniho tvaru. Zalezi na charakteru cviku (staticky,
vedeny v klidu, v hupu, §vihovy), na zpisobu uchopeni (nadhmatem, pohmatem), na
zpusobu provedeni (z naskoku, z mista, z rozbehu) a na sméru pohybu (Libra, 1971).
Neprima

Nejznam&jsimi prostiedky pro zajisténi nepiimé dopomoci jsou Zinénky. Zinénky
se objevuji snad na kazdé skole. Kazdy vyrobce pouziva rizné materialy vyplné a povrchu.
Nejvice se uvnitt zinének objevuje molitan nebo jiny pénovy materidl s vétsi tuhosti a
povrch je nejCastéji z bezftalatového' potahu. Dale kazda znacka vyrdbi rlizné rozmeéry

zinének, takze vybér je opravdu Siroky. DalS§i mozné formy nepfimé dopomoci, které uz

! Ftalaty nebo-li estery kyseliny ftalové jsou organické sloudeniny pouzivané jako zmekcovadla hmot
z plastu. Casto unikaji do okoli, protoze v materidlech nejsou pevné vazany. Clovék je vystaven ftalatu
predev§im vdechnutim ¢i pozfenim. Neékteré nejsou nebezpeéné, jiné jsou toxické. Ty Skodlivé mohou
poskodit endokrinni a reproduk¢ni systém (Perlik, Valek, 2014).



nejsou tolik znamé, jsou napiiklad molitanové jamy. Také muze byt zachrana zajiSténa

pomoci ochrannych past (lance) (Libra, 1971).

4.4. SEBEZACHRANA

Sebezachranu vysvétlujeme jako zabranéni moznému trazu cvicence pii technicky
nezdarné provedeném cviku vlastni ucelnou akci. Zalezi na pohotovosti cvi¢ence, aby na
nastalou situaci technické chyby co nejlépe zareagoval. Zde se uplatituje jeho vyspélost,
mnozstvi pohybovych zkuSenosti, dovednosti a navykt a jeho intelektudlni uroven.
Principem sebezachrany je bud’ zabranéni padu, nebo modifikace nebezpecného padu

V bezpecny (,,na vSechny ¢Etyti®) (Libra, 1971).

5 NETRADICNI POMUCKY

Diky pestrosti barev a tvaru jsou netradiéni pomucky jedinecné a origindlni.
Material, ze kterého jsou vyrobené, je pevny, a pfitom mekky, tedy eliminuje moznost
urazu. Pfi tvrd$im narazu se tvar pomuicky zdeformuje, takze je vyskyt jakéhokoli zranéni
minimalni. Pfedpokladame, Ze diky jejich zvlaStnosti, budou Zaky ke cviceni motivovat.
Gymnastické dovednosti, které lze na pomickach provadét, jsou z hlediska techniky
jednodussi. V hodinach gymnastiky pfedpokladdme mnohem vétsi aktivitu zaki. Hmotnost
pomucek je jak pro zaky, tak i pro ucitele piijatelna, takze piiprava cvi¢ebniho prostoru
nezabere tolik ¢asu a tempo vyukové jednotky se zrychli. Cvi€ebni prostor si zaci mohou
pfipravit sami, coZ ucitelim, zvla§té¢ na niz§im stupni, vyrazné uleh¢i praci. Dopomoc
pfima 1 nepfima je pfi cviCeni na pomickach velice jednoduchd, eliminuje se
mnohonasobné zvedani zakd napt. pfi pfemetu vpred. Dulezité¢ je, aby uditelé volili
adekvatni pomiicky ke cvic¢eni s ohledem na vék a moznosti zakli. Nekteré pomucky by

nemusely odpovidat napf. jejich vaze.

5.1. SKLADACIKLIN (OBR. 1)

Skladaci klin je netradiéni pomucka, kterou lze v hodindch gymnastiky vyuzit
k mnoha cvi¢enim Nejéastéji se vyuziva k nacviku kotoulu vpied a vzad. Casto se k této
pomiicce vyuziva napt. ¢ast Svédské bedny, aby cvicenci zac¢inali prvek ze diepu. Dale se
skladaci klin vyuziva k nacviku pfemetu stranou, pfemetu vpred, pfemetu vzad a rondatu.
Pro ptedskolni déti Ize sklddaci klin vyuzit na zpeviiovaci cviceni jako je napf. ,,valeni

sudt“ (Smira, 2015).
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Potah je z bezftalatové kozenky nebo z plachtoviny a jadro skladaciho klinu
obsahuje molitan s tuhosti RG 25/50kg/m3 (Smira, 2015).

Skladaci klin je mozné obstarat u néckolika firem jak Ceskych (napf. Diony,
RinoGym), tak i zahrani¢nich pod nazvem Inclines (napf. Thumbl Trak UK). Skladaci klin

se vyrabi v n¢kolika velikostech, zalezi na vyrobci.

Obr 1 Skladaci klin (zdroj: dionysport.com)

5.2. ORBITER (OBR. 2)

Orbiter je pomucka, kterou lze rozlozit a jeji €asti vyuzit k nacviku mnoha
dovednosti. Nejcastéji se orbiter vyuziva k ndcviku a posléze stabilizaci dovednosti
pifemetu vpted a vzad.

Orbiter se sklada ze dvou kruhd, které se daji rozlozit na ¢tyti pulkruhy. Kruhy jsou
vyrobené z velmi tuhého molitanu a plast’ z koZenky.

Podle dostupnych existuje na trhu pouze jeden druh orbiteru, a to od zahrani¢ni

firmy Thumbl Trak UK (Tumbl Trak UK, 2015).

Obr 2 Orbiter (zdroj: tumbltrak.co.uk)
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5.3.  KLADINKA (OBR. 3)

Nejcastéjsi vyuziti netradicni gymnastické pomucky Kladinka je u mladSich zak,
ktefi si teprve zvykaji na balan¢ni pohyb. Na ni mladsi zaci ziskaji jistotu pfedtim, nez
prejdou na velkou kladinu. Déle je vyuzivana pro nacvik novych slozitéjsich prvku, které
se zaci jeSté neodvazi cviCit na vysoké kladin€. Velice dobie se u kladinky poskytuje
dopomoc. Umoziiuje pohodiny piistup k cvienci (Smira, 2015).

Kladinka je slozena z me¢kkych pénovych materiall, které jsou dostatecné tuhé a
tvrdosti vrchni vrstvy pripominaji kladinu klasickou. Kladinka je obohacena o pasy se
suchym zipem, takZe ji 1ze ptilepit ke koberci nebo piipevnit k laviéce (Smira, 2015).

Dostupnost kladinky opét na ¢eském trhu zajist'uje firma Diony nebo Jipast.

Obr 3 Kladinka (zdroj: dionysport.com)

5.4. SVEDSKA BEDNA (OBR. 4)

Svédska bedna je netradiéni gymnasticka pomiicka, ktera mé velice Sirokou $kalu
vyuzitelnosti. Nejcast€js$i vyuziti je pti preskoku misto tradicni ,.kozy*. Diky rozloZeni na
¢asti je mozné mekkou Svédskou bednu vyuzit pfi zpevilovaci, odrazové, podporové,
kotoulové, rotacni, rovnovédhové a dalsi pripravé. Déle tato netradi€ni gymnasticka
pomucka muze slouzit jako pomocny prvek pii kotoulu vpied ze sklddaciho klinu, nebo
jako stupinek pro ucitele pfi dopomoci napf. u cvic¢eni na hrazd¢.

Obsah bedny je z tuzsiho pénového materialu. Vyssi tuhost zabranuje promacknuti,
takze mohou na bedné cvicit 1 star$i zaci a zaci stiednich Skol. Povrch je z bezftalatové
belgické kozenky. Kazdy dil ma na bocich suchy zip pro vzijemné spojeni k sobé. Na
spodni stran€¢ kazdého dilu je antismyk, diky kterému lze vyuZzivat i jednotlivé dily a
poloZit je na parkety (nedochéazi k prokluzu) (Smira, 2015).

Svédskou bednu je mozné pofidit u nékolika Ceskych i zahraninich firem.
Z Ceskych firem je to naptiklad Jipast ¢i Diony, ze zahrani¢nich pak Thumbl Trak UK,

ktery nabizi vyrobek pod nazvem booster block.
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Obr 4 M¢gkka $védska bedna (zdroj: dionysports.com)

5.5. SLzZICKA (OBR.5)

Slzicka je gymnasticky prvek uréeny piedev§im K nacviku flikt, pfemetd vzad a
vpted. Dale ji Ize vyuzivat napt. k rovnovahové prupravé. Diky svému vyvazeni se po
docviceni gymnastického tvaru vrati slzicka do piivodni polohy.

Obsah slzicky je opét ztuz§tho pénového materidlu a povrch z belgické
bezftalatové kozenky. Dulezity je spravny vybér velikosti slzicky. Vyrobci nejcastéji
nabizeji tfi mozné rozméry, které se odvijeji od vysky cvicence: maly (do 120 cm), stiedni
(120-135cm) a velky (135-150cm) (Smira, 2015).

Ceskym vyrobcem je firma Diony. Mezi zahrani¢ni firmy, které nabizi podobnou

pomucku patii napt. Thumbl Trak UK.

Obr 5 Slzi¢ka (zdroj: dionysports.com )
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6 VYUZITI POMUCEK

Nejvétsi vyuziti netradiénich pomucek je v motoricko - funkéni piipravé a pii

vvvvvv

vvvvvv

Do motoricko-funk¢éni ptipravy fadime piiprava odrazovou, doskokovou a
pieskokovou, zpeviiovaci, rovnovahovou, kotoulovou a stojkovou. Ziskani dostatecné
urovné v jednotlivych prapravach je predpokladem rychlejsiho a efektivnéjsiho nacviku

vvvvvv

(Vaculikova, 2011)

6.1. ODRAZOVA, POSKOKOVA A PRESKOKOVA PRUPRAVA

Na vétsiné gymnastickych nafadi jsou tyto tfi pripravy nezbytné. Nejcastéji
vyuzivame odrazovou piipravu u preskoku, malé trampoliny a cviceni na akrobacii, dale
pak také pii cviceni na kladin€. Pfi spravném odrazu je dilezitd synchronizace hornich a
dolnich koncetin a zpevnéni trupu (Vaculikova, 2011).

Kalistova a kol. (2010) uvadi, ze pfi odrazu dolnich koncetin dochazi k vybusné
extenzi v kycelnich, kolennich a hlezennich kloubech. Dokonala koordinace trojhlavého
svalu lytkového, svalti hyzd'ovych a svald kloubu kolenniho zajistuje spravny odraz. Pro
zadouci doskok musi byt chodidla na §ifi bokli, dolni koncetiny v kolennich kloubech
mirné pokréeny a nesmi dojit k prohnuti v bedrech, cemuz miize vyrazné pomoci optimalni
doskoku, nedojde ke krokim, které jsou nezadouci.

Pro trénink odrazové priipravy je nejvhodnéjsi rozlozend $védska bedna. Zaci
trénuji synchronizaci dolnich a hornich koncetin pii vyskocich na jednotlivé casti bedny.

Pro zaky stfednich §kol mizeme také vyuzit pulkruhy, které jsou soucasti orbiteru.

6.2. ZPEVNOVACI PROUPRAVA

vvvvvv

provadény pohyb. Pokud je cvicenec zpevnény, nejen Ze je jeho projev esteticky, ale také
mu zpevnéni umoziiuje realizaci mnohych nesnadnych gymnastickych prvkl (Vaculikova,

2011).
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Cilem prupravy je zamezit nezadoucim souhyblim mezi jednotlivymi ¢astmi téla a
spravnou svalovou aktivitou. Zpeviiovaci cviceni je charakteristické komplexni tonizaci
nervosvalového systému, jejimz cilem neni posileni urcité svalové partie, ale drzeni téla
jako celku (Kalistova, 2010).

Pro zpeviovaci cviceni jsme vyuzily mékkou §védskou bednu rozlozenou na Casti.
Zaci se polozi mezi ¢asti bedny tak, aby se opirali o jednou ¢ast bedny lopatkami a o
druhou patami. Protoze je bedna z tuhého pénového materidlu, piili§ se neproméackne a
zéky netla¢i. Pro zdky matefskych S$kol nebo niz§iho stupné mlzeme vyuzit

k zpevitovacimu cviéeni skladaci klin. Ke zpevnéni dochazi pii ,,valeni sudia®.

6.3. ROVNOVAZNA PRUPRAVA

Kalistova a kol. (2010) pisi, ze rovnovazna schopnost je charakteristickd udrzenim
téla cloveka a jeho Casti v relativné stabilni poloze. Rovnovéhu zajist'uje spousta funkci a
analyzatort. Je to specifickd vlastnost zavisla na motorickém uceni a individudlnich
ptedpokladech jedince. Rovnovéhu lze rozdélit na dynamickou a statickou. Staticka
doprovazi ¢loveéka ve vSech jeho postojich. Dynamick4 rovnovaha souvisi se setrvacnosti
pfedem ukonceného pohybu. Objevuje se v zavislosti na druhu pohybové aktivity cloveéka.

Cilem rovnovazné prupravy je pochopeni principu stability, prakticka aplikace
principl stability v podminkach statické i1 dynamické rovnovdhy a rozvoj balan¢nich
analyzatorti (vestibularni, zrakovy a kinesteticky).

Pro rozvoj rovnovahy vyuZzivame vdlec, ktery je soucasti orbiteru. U Zzakl
matefskych Skol ¢i prvniho stupné zakladni Skoly je lepsi véalec zabezpecit Zinénkami, aby

prilis neprokluzoval. Dale mizeme jako balan¢ni pomucku pouzit slzicku. Se star§imi zaky

vvvvvv

6.4. KOTOULOVA PRUPRAVA

Mezi zéakladni cviCebni tvary patii kotoul. Kotoul vpted a vzad je z technického
hlediska rota¢ni pohyb. Nacvik zahajujeme kotoulovou pripravou z riznych zakladnich
které jsou natazené, a dokonalé sbaleni celé patefe vcetné kréni. Dale prevedeni energie
ze zékladni polohy do pietacivého pohybu (Kalistova, 2010).

Jako hlavni pomucku pro kotoulovou pripravu volime skladaci klin.
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Kotoul vpred

Ze zacatku za skladaci klin stavime dvé spojené Casti Svédské bedny, aby cvicenci
zacinali pohyb ze dfepu. Po dosazeni optimalni urovné cviku odsouvame casti Svédské
bedny a kotoul cvici cvicenec z podiepu. Paze jsou opfené o horni ¢ast skladaciho klinu.
Kotoul vzad

Opét nejprve volime variantu se $védskou bednou. Zékladni poloha diep, paze
skréené, dlané pripravené vedle usi, dolni koncetiny jsou v pribéhu pohybu natazené.
Prvek konéi cvi¢enec ve diepu. Dale bez piitomnosti $védské bedny. Zakladni poloha stoj,
paze v pfipazeni, dlané ptipravené vedle hyzdi. Nasledné se paze ptesouvaji do pozice
vedle usi. Cvik konéi cvicenec v poloze stoj.

Pro spravnou vzdalenost pokladani pazi u kotoulu vpfed mizeme pouzit
horizontalné polozeny pilkruh, ktery je soucasti pomiicky s nazvem orbiter.

Pro nécvik kotoulu letmo muzeme volit slozeny skladaci klin nebo pulkruh ve

vertikalni poloze, ktery je soucasti orbiteru.

6.5. STOJKOVA PRUPRAVA

Mezi dalsi zédkladni gymnastické cviCebni tvary patii stoj na rukou. Nutné je pred
nacvikem stoje na rukou a pfemetu stranou ovladat zpevnéni celého téla. Naro¢nost cviku
je ptedevsim v malé ploSe opory a vzdalenosti t€zist€ od opory (Kalistova, 2010).

Pro stoj na rukou je dulezity spravné dlouhy nékrok odrazové nohy a vzdalenost
dohmatu obou pazi. Spravné provedeni cviku zaktim umozni spojené pulkruhy, které jsou
soucasti orbiteru.

Pti stoji na rukou z kotoulu vzad pouzivame skladaci klin, ktery télo cvicence
dostane do uhlu, ve kterém je snazsi se vzepfit. Cvienec diky Sikmé plose také ziska
dynamiku pro dostate¢ny Svih nohou.

Pii nicviku pfemetu stranou pouzivame &ast §védské bedny. Zaci po odrazu
pokladaji ruce na bednu a dolni koncetiny odrazeji od podlozky do vzduchu. Neprochéze;ji
ale rovnou osou pfemetu stranou, nybrz do pulkruhu. Postupnym tréninkem se osa rovna
do pfimky. K tomu ndm mohou pomoci dva kusy Svédské bedny rovnobézné polozené
vedle sebe, vzdalené cca 50cm. Mezi nimi Zaci cvici pfemet stranou, az se osa napiimi. Pro
spravné predvedeni pfemetu stranou je dilezitd vzdalenost nakroku odrazové nohy a
vzdalenost dohmatu pravé ¢i levé paze. Spravnost provedeni nam zajisti spojené pilkruhy,
které jsou soucasti orbiteru. Pro nacvik pfemetu vpied a vzad pak pouzivame orbiter,

skladaci klin nebo slzicku.
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7 TECHNICKE PARAMETRY

NAZEV: Inovace nacviku gymnastickych dovednosti s vyuZzitim modernich a netradi¢nich

pomucek

MULTIMEDIALNI DVD JE URCENE: DVD je uréené nejen pro uéitele stfednich a
zékladnich skol, ale také pro trenéry v malych gymnastickych klubech.

ANOTACE: Multimedialni DVD obsahuje nacvik jednotlivych gymnastickych dovednosti

S vyuzitim nejnovéjsich gymnastickych pomucek.

ROK VZNIKU: 2016
JAZYKOVA VERZE: &esky jazyk
DELKA PROGRAMU: 28 min

DRUH A FORMAT ZAZNAMU: DVD

MISTO NATACENI: télocviéna na Chodském namésti v Plzni, ktera patfi pod Katedru

télesné vychovy a sportu.

SCENAR: Lenka Hotafova

KAMERA: Lenka Hotafova

HUDBA: Anna Kendrick (Cups), Young Blood (The Naked and Famous)
ZVUK: Lenka Hotafova

STRIH: Lenka Hotafova

KOMENTAR: Lenka Hotafové

REZIE: Lenka Hotafova, Mgr. Petra Kalistova

UCINKUIJICI: Zaneta Kostelnikova, Andrea Kechnerova, Be. Lucie BeneSova, Be.

Vendula Janouskova, Bc. Lenka Hotarova, Anna Kalistova a Adéla DiviSova
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8 DISKUSE A ZAVER

JelikoZ jsme v Ceské republice nenasly nikoho, kdo by tuto tématiku zpracovaval,
bylo obtizné hledat zdroje, ze kterych by se dalo do diplomové prace Cerpat. Do pisemné
Casti prace jsme nejcastéji Cerpaly z internetovych zdroji. Kvili technickym parametrim
netradi¢nich pomicek jsme se spojily i S ¢eskymi vyrobcei, ktefi s nami spolupracovali
prostiednictvim e-mailu.

Pro multimedialni DVD jsme zhlédly videa na internetovych strankach
youtube.com, ktera tam sdili firma Thumbl Trak. Thumbl Trak je anglicky vyrobce, ktery
vyrabi podobné inovativni gymnastické pomucky. V diplomové praci je pouZita pouze
jedna z jeho pomiicek a to orbiter. Protoze je Thumbl Trak zahrani¢nim prodejcem, jsou
videa spiSe propagacniho smyslu. Pro nase ucely slouzily spiSe jako inspirace.

Inovativni pomucky jsme volily podle dostupnosti na katedie télesné vychovy a
slzi¢ku jsme si propujcili z 31. Zékladni Skoly v Plzni. Dalsi netradi¢ni pomucku, kterou
katedra t€lesné vychovy v Plzni vlastni, je Airfloor. Bohuzel z nedostatku ¢asu nebyl
Airfloor do multimedialniho DVD zafazen.

Do multimedidlntho DVD jsme ftadily jednoduché cvicebni tvary piedevSim
z akrobacie. Pro rozsifujici zpracovani diplomové prace by se s netradicnimi pomutckami
dalo natocit video i v dal§ich odvétvich gymnastiky, jako je napiiklad preskok nebo
hrazda. Gymnastickd cviceni s vyuzitim netradi¢nich pomticek by se dale mohla lisit podle
véku. Jiné vyuziti by meély pomicky v predskolnim veéku nebo v gymnastickych
pfipravkach a jiné vyuZiti by mély naptiklad na stfednich Skolach ¢i v pokrocilejsi trovni
gymnastiky.

Gymnastické cvicebni tvary, které se V diplomové praci objevuji, jsme nejprve

ttidily podle toho, jaka pomtcka se pii cvi¢eni vyuziva. Nasledné jsme fadily cvi¢ebni

vvvvvv

vvvvvv

Nakonec jsme si vyhradily den, kdy jsme seskupily v§echny pomicky, a natoCily jsme
cviceni s nejmensimi ucastnicemi videa.

Pro natdCeni nam byla zapijCena kamera od firmy OK-O creative. Pro dalsi
zpracovani byly vyuzity programy volné ke stazeni. Stithani probehlo v programu Movie
Maker. Zpracovani do finalni podoby a vypaleni programu na DVD prob¢hlo v programu
pro tvorbu DVD.
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Domnivam se, Ze prace splituje vSechny pozadavky, které jsme si pfed zpracovanim
stanovily. Obsahuje pét inovativnich pomticek, na kterych cvici zdkyné prvniho stupné i
studentky Zapadoceské univerzity. Multimedialni DVD by mélo slouzit jako inspirace ¢i
jako vyukovy materidl ucitelim zakladnich i stfednich skol nebo trenériim, ktefi plisobi

v malych gymnastickych klubech.
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SEZNAM OBRAZKU

Obr 1 Skladaci klin (zdroj: dionysport.com)

Obr 2 Orbiter (zdroj: tumbltrak.co.uk)

Obr 3 Kladinka (zdroj: dionysport.com)

Obr 4 M¢kka Svédska bedna (zdroj: dionysports.com)
Obr 5 Slzicka (zdroj: dionysports.com )
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RESUME

Pro hodiny gymnastiky byl vytvofen videoprogram, ve kterém se ke cviCeni
vyuzivaji moderni a inovativni pomucky. Moderni a inovativni pomtcky jsou mékké a
lehké, a proto by meéla byt gymnastickd cviceni bezpecnéjsi. Protoze jsou moderni
pomiicky zajimavéjsi nez ty staré a cviceni na nich je jednodussi, predpokladame
V hodinach gymnastiky od zakt vétsi aktivitu. UcCitelé stfednich 1 zédkladnich skol mohou

videoprogram vyuzit jako inspiraci pro jejich hodiny gymnastiky.
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CIZOJAZYCNE RESUME

Videoprogram was made with modern and innovative equipment for gymnastics
lessons. Modern and inovation equipment are soft and light so gymnastic exercise should
be more safe. Because equipment are more interesting, than old and exercise are lighter,
we will suppose to that children will be more active on physical education lessons.
Teachers could use videoprogram as inspiration for their physical education lessons on

primmary and high school.
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PRILOHY

Multimedialni DVD
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