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Je vSeobecné znamo, ze sport a télesna vychova jsou zdsadnimi aktéry piizniveé
pfispivajicimi k télesnému 1 mentdlnimu rozvoji déti. Zejména obdobi mladsiho 1 star§iho
Skolniho véku je zasadné dilezité pro budouci zajem o pohybové aktivity. Bez nadsazky lze
fict, Ze pro mnoho lidi je Skolni télocvik prvnim a dominantnim setkanim se zamérnou
pohybovou aktivitou. Bohuzel pro mnohé z nich zlstdva jedinym, aktivné sportovnim
pohybem v pribc¢hu zivota. Nedostatecné mnoZzstvi pohybové aktivity snizuje fyzickou
zdatnost a pohybovou gramotnost populace. PfiCiny vznikaji uz v détstvi, kdy se
nedostate¢né prohlubuje vztah k aktivnimu a zdravému zplsobu Zivota (snizeni potieby
pohybu soucasné populace — uchylovani se k sedavému zptsobu zivota). Vysledkem je
vysoké procento obéznich lidi a lidi se zdravotnimi komplikacemi. Ukolem t&lovychovnych
pedagogti je probouzet v détech kladny vztah k aktivnimu zpisobu Zivota, rozSifovat okruhy
sportovné zajmovych Cinnosti, upeviiovat zdravi a nastavovat socidlné-duSevni pohodu

(Muzik a Vicek 2017, Vasickova 2016, Rychtecky a Fialova, 2002).

Gymnastika hraje ve skolnim télovychovném systému stale vyznamnou roli, nebot’
se podili na utvafeni jak pohybovych, tak i psychosocidlnich kompetenci rozvojem
vybranych slozek télesné zdatnosti, pohybové gramotnosti a pifekonavanim mentalnich
bariér (Mitchell a kol. 2002, Voralkova a kol. 2013). V dneSni dobé& se Castéji setkavame s
problémy v oblasti motorické Grovné déti a schopnost ucitele spravné naplilovat ukoly
télesné vychovy v rameci Skolniho kurikula (Vasickova, 2016). Vyzkumné studie domécich
1 zahrani¢nich autorii: Betlachové (2017), Kupce (2020), Voralkové a kol. (2013), Robinson
a kol. (2020) a Kova¢ a kol. (2020) vychazi z problematiky zanedbavani gymnastické
pfipravy v hodinach Skolni télesné vychovy. Divodu je hned n€kolik: nadrocné organizace,
rizika zranéni, nizkd motivace mladeze, nedostatecna piipravenost ucitelt a vysoké naroky
na fyzickou pfipravenost déti. Podle Skolského zidkona je gymnastika stale jednim z
povinnych okruhil ve vzdélavacim obsahu Clovék a zdravi v Ramcové vzdélavacim
programu (RVP, 2020). Gymnastické sporty nabizi Sirokou Skalu pohybovych cviceni
stability a kontroly téla, které jsou velmi diilezité pro motoricky, kognitivni, afektivni a
socialni vyvoj déti. Sportovni gymnastika (SG), jako jedno z odvétvi gymnastickych sportt,
vyzaduje od zaka vyssi troven pohybovych funkci, predevsim svalové sily a koordinacni
schopnosti. Absence téchto pohybovych funkci u zakti mize svadét ucitele k vyucovani

micovych her, ¢i jinych silové a koordina¢né jednodussich sportl na tikor hodin sportovni
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gymnastiky. Jednim z prostiedkii ke zlepSeni podobnych situaci, miize byt vénovani
pozornosti vSestranné pohybové piipravé zakl. Jak konstatuje KriStofic (2014, s. 158):
., Predevsim v ramci kondicni pripravy deéti a mladeze by méla byt prioritou stimulace
svalové sily spojite s koordinacnimi naroky a v tomto ma gymnastika, resp. vSestrannd

motoricko-funkcni priprava co nabidnout.

Motoricko-funkéni pfiprava zaka je naprosto zasadnim prvkem vyvazené pohybové
piipravy. Samotné cviky nejsou mifeny k pfipravé na urcity druh sportu, ale slouzi ke
zlepseni celkovych motorickych funkci kazdého jedince. Déti se skrze tuto prupravu uci
poznavat své télo a osvojovat si pohybové navyky, vyuzitelné v jejich budoucim zivoté

(Bizkova, 2017).

Obsah prace ma za ukol pomoci pedagogickym pracovnikiim, vyucujicim télesnou
vychovu, s pfipravou na hodinu sportovni gymnastiky. Také mize byt zdrojem k Cerpéani
inspirace prupravnych cviceni, za ic¢elem vybaveni jedince sumou kvalitnich pohybovych

navyki a zkuSenosti.
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1 CiL A UKOLY PRACE

1.1 CiLPRACE

Cilem prace je vytvofit webové stranky, které budou obsahovat soubor

gymnastickych pripravnych cviceni a vybranych dovednosti na hrazd¢.

Snahou prace je poskytnout vetejny metodicky material, ktery svym obsahem muze
slouzit jako ptirucka ¢i byt inspiraci pii ptipravé télovychovnych jednotek. Obsah prace se

orientuje na uéivo sportovni gymnastiky 2. stupné ZS.

1.2 UKOLY PRACE
1. Vybrat gymnastické dovednosti na zikladé porovnani obsahu SVP né&kolika

nahodné vybranych zékladnich Skol
2. Sestaveni souboru pripravnych cviceni a dovednosti na hrazd¢
3. Realizace priipravnych cvi€eni a dovednosti s figuranty
4. Vytvofeni videozdznam a fotodokumentace z realizace

5. Vytvoifeni webovych stranek pomoci domény webnode.cz a umisténi zpracovaného

metodického material
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2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 VYZNAM GYMNASTIKY VE SKOLN{ TELOVYCHOVE

Gymnastika je podle Skopové a Zitka (2013) nedilnou soucasti Skolni télesné
vychovy s cilem poskytnout zakiim zakladni télovychovné vzdélani. Takovéto vzdelani je
fizeny proces piipravy pro celozivotni osobni zodpovédnost za optimalni télesnou zdatnost,

zdravi a aktivni pfistup k zivotu.

Kristofic (2004, 2006, 2014) se ve svych publikacich zabyva gymnastickou
pripravou, kterou vnima jako pohybovou vychovu zaméfenou na vytvoteni vSestrannych
lokomocnich zakladu a prostiedek k rozvoji motorické inteligence a télesné zdatnosti. Déle
uvadi, Ze odrazem kvalitni vSestranné pfipravy je vysoka uroven motorickych schopnosti a
dovednosti, kter¢ Ize vyuzit i v jinych sportovnich odvétvi. Vysledkem je zptisobilost rychle

se adaptovat riiznym pohybovym situacim a pohybové zatézi.

Robinson a kol. (2020) ve svém ¢lanku o opomijeni gymnastiky ve Skolnim kurikulu
pisSe, Ze vynechanim vyuky gymnastiky odsouvate stranou jednu skupinu studentti, ktera
muze vynikat v této oblasti sportu, ale nemusi vynikat v jinych sportovnich aktivitach. Z
hlediska podpory celoZivotni fyzické aktivity by vynechani vyuky gymnastiky také
znamenalo, Ze z4ci ani nedostanou moznost, si tuto sportovni disciplinu vyzkouset. Coz by
mohlo mit za nasledek mensi zdjem budoucich sportovcli o gymnastiku, pii vybéru jejich

sportovniho odvétvi.

Werner (2012) 1 Hrabinec a kol. (2017) apeluji na ucitele, aby zapojili do hodiny TV
také pohybové tkoly na rozvoj kognitivnich funkci —tj. poznavaci procesy uciciho se jedince
(vnitini Cinitel motorického uceni). Déti se potfebuji naucit, jak nejen rozvijet télesnou
zdatnost, ale také chapat proc€ je jeden zpisob feseni pohybového tkolu lepsi nez druhy. Aby
jedinec aktivné zapojoval kognitivni funkce, musi samostatné nebo ve spolupraci se
spoluzédky nachdzet vhodna feSeni. Gymnastika je se svoji Sirokou variaci pohybovych
cvieni optimalnim pfedmétem k vyuziti takovychto pohybovych ukoll. Déti potiebuji
spolupracovat s vrstevniky, myslet kriticky i sebekriticky, poskytovat a pfijimat zpétnou
vazbu, ucit se z vlastnich pokust a chyb. Prozkoumavaji, které pohyby spolu dobte souvisi

a navzajem si pomahaji pii u¢eni novych dovednosti.
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Je zfejmé, Ze planovani obsahu gymnastické prupravy bude ve Skolni t€lovychove
odli$né od gymnastickych tréninkt. Ucitelé musi respektovat vékové zdkonitosti svych zakl
a stejné tak i Uroven pohybové zdatnosti kazdého jedince. Mnohdy pracuje ucitel jen s
ne¢kolika hodinami tydné, planovani TV jednotky je tedy klicové. Hlavnim pfinosem
télovychovy pro zédky by méla byt pravidelnd pohybova aktivita, formovani spravného
drzeni téla, posileni podpirné pohybového systému a tvorba pozitivniho piistupu k
pohybovym aktivitdm (Dvoirdkova, 2017). V praxi se Ize setkat, ze soucasny zpiisob vedeni
TV jednotek nedosahuje zminénych cili. Pohybovy obsah byva omezen pouze na sportovni
hry (fotbal, basketbal), které nemusi vyhovovat kazdému zakovi. Nasledkem je negativni

dopad na prozitek z pohybu.

2.2 VEKOVE ZAKONITOSTI PRI VYBERU CVICEBNIHO OBSAHU

“Znalost vekovych zvlastnosti mladeze umozinuje pochopit jejich jedndni a chovani

a nasledne vybrat vhodna cviceni primérencho zatizeni ,,(Vrchovecka, 2020, s. 12).

Libra (1973) 1 Peri¢ (2012) vychazi z filozofie, Ze déti nejsou mali dospéli, nelze
proto srovnavat jejich tréninky a regulovat pouze davkovani zatéze. Pohybova piiprava déti
by méla vychéazet nejen z rozvoje pohybovych schopnosti a dovednosti, ale také z proZitku
pohybu a radosti z vynaloZeného Usili. Libra doplituje, Ze ve sportovni pfipravé mladeze je
na prvnim misté vSestranna piiprava, ziskdni navyku spravného drzeni téla a soucasné ucit

technice zakladnich pohybovych ¢innosti, které jsou vychozimi body dalsiho rozvoje.

Rozvoj pohybovych funkei (kondi¢nich i1 koordinacnich) se odviji od biologickych
zakonitosti béhem vyvoje détského organismu, protoZze ontogeneze kazdého jedince
neprobihd stejnomérné. Je tedy nutno brat v potaz rozdil mezi kalenddinim a biologickym
vékem zaki. Mnoho autort odkazuje na obdobi mladsiho Skolniho véku jako na senzitivni
obdobi motorického uceni tzv. “zlaty vék motoriky” a obdobi star§iho Skolniho v€ku jako
tzv. “okno optimalni trénovatelnosti”, jenz je podle kazdého autora vymezen jinak.
Standardné se povazuje rozmezi ve véku u mladsich zaka 6-10 let (1. stupeni ZS) a u starsich
7ékii od 11-14 let (2. stupenn ZS). Urdité anatomicko-fyziologické a psychosocidlni
zvlastnosti jsou v ur€itych vékovych obdobich charakteristické pro danou vékovou skupinu.

Ptechod mezi obdobimi vSak neni ostry ale pozvolny, jednd se tedy spiSe o formalni
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rozdéleni, které slouzi k orientacnimu popisu procest a jevu pii vyvoji déti (Hajkova 2020,

Hrabinec a kol. 2017, Peri¢ 2012).

Mladsi skolni vek, kdy jesté neni pln€ rozvinuta centralni nervova soustava (CNS),
je nejdilezitéjsi Cas ke stimulovani motorickych schopnosti déti, zejména rychlostnich a
koordinacnich. V této dob¢ dochazi k prudkému nardstu percepcnich schopnosti (vnimani
okoli) a zdokonalovani nervové regulace svalovych ¢innosti (piesné a kontrolované pohyby)

(Hrabinec a kol. 2017, Kristofi¢ 2006).

V obdobi mladsiho $kolniho véku mezi chlapci a divkami neni tak velky vyvojovy a
vykonnostni rozdil, proto 1ze pro ob€ pohlavi volit stejné ucivo. V obdobi star§iho §kolniho
veéku (11-14 let) je jiz tieba respektovat zvlastnosti vyvoje pohlavi a ucivo tak diferencovat
(Zahradnik a Korvas, 2012). Divky maji vétsi naklonnost k estetickym pohybovym
aktivitdm, jako napi: moderni gymnastika, aerobic a jiné tanecni sporty. Kdezto u chlapct
se projevuje nutkani dokazovani sil a odvahy, tudiz Ize tohoto vyuzit v silovych sportech,
idealné sportovni gymnastika (Vrchovecka, 2020). Dilezité je dohlizet nad zaky pii cviceni
s posilovacimi (fitness) stroji, protoZze pubertalni pobizeni, ,,hecovani k tomu kdo zvedne

¢1 utahne vic zatéze, ¢asto konci zranénim.

V tomto véku, jinak také zvaném prepubescence, probiha diky hormondlnim
vykyviim mnoho nerovnomérnych a rapidnich zmén stavby téla a vyvoje motoriky. Pohyby
se jevi pragmatictéj$i. Deétska technika provedeni se pozvolna meéni na ucelnou
vice podobaji urovni dospélého Cloveka (Hajkova, 2020). Prudky vyvoj déti v obdobi
prepubescence muze mit i negativni dopady na vyvoj motoriky. Kosti koncetin maji tendenci
rust rychleji nez jejich svaly, coZ mé za nésledek sniZeni flexibility. Rlstem a zménou stavby
téla se méni t&éziste¢ a pakové parametry, které mohou zplsobit horsi koordinaci, drZeni téla
a snizeni ekonomicnosti pohybu. Tyto negativni dopady a nevyrovnanosti nepostihuji
vSechny prepubescenty v plném rozsahu, projevuji se individudlng. Pozitivni vliv na vyvoj
motoriky ma vSak pravidelnd a odborné vedend pohybova aktivita. Tudiz u sportujici

mladeZe nejsou tyto negativni dopady znatelné (Hrabinec a kol. 2017, Peri¢ 2012).
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2.3 POHYBOVE SCHOPNOSTI

Problematika teorie pohybovych (motorickych) schopnosti i dovednosti je velmi
slozita a ptesahuje tiCely této bakalarské prace. Mnoho autori ma jiné nazory na jejich déleni,
pojmenovani a strukturalizovani, tudiz jsou v této praci popsany jen okrajové a vyclenény

ty, které jsou pro podstatu prace stézejni.

Obecné Ize definovat motorické schopnosti jako zakladni vlastnosti organismu
neboli vrozené obecné predispozice k pohybové ¢innosti. Mezi motorické schopnosti se fadi
komplex silovych, rychlostnich, vytrvalostnich a koordinacnich schopnosti (M¢kota a
Cuberek, 2007). Jsou relativn¢ stabilni a trvalé, jejich pocet je omezeny. Jejichz Groven
podmiiuje utvateni a zdokonalovani motorickych dovednosti. Rozvijeni téchto pohybovych

dispozic je dlouhodoby a pozvolny proces (Hrabinec a kol. 2017, Vrchovecka, 2020).

Jednotlivé schopnosti se navzajem prolinaji, jejichz spole¢nou uroven lze chapat jako
télesnou kondici. Tyto schopnosti maji svoji vnitini strukturu, ale také je lze rozdélit podle
faktort, které je ovliviiuji a urcuji na kondi¢ni, koordinacni a hybridni (Hajkova 2020, Peri¢

2012).
e Kondi¢ni schopnosti — jsou determinovany pievazné energetickymi faktory
e Koordina¢ni schopnosti — jsou podminény fidicimi a regula¢nimi procesy
e Hybridni schopnosti — je kombinace ostatnich dvou schopnosti
Kondi¢ni a koordina¢ni funkce mnoho autori povazuje za spojité nadoby, které se

vzajemné podporuji. Nasledny model motorickych schopnosti (obr.1) pfehledné znazormuje

vztahy mezi jednotlivymi schopnostmi a jejich odvétvimi.
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Obr. 1 Hierarchicky model motorickych schopnosti (Kristofic, 2014, s. 8)

2.3.1 KOORDINACNI SCHOPNOSTI

Koordina¢ni schopnosti maji zdsadni vztah s motoricko-funkéni ptipravou, tudiz jsou
shrnuty ve vlastni kapitole. Charakteristika pojmu koordinace je slozitd a u mnoha autort
dochazi k nesrovnalostem pod pojmenovanim koordinac¢nich schopnosti a zaménovanim s
obratnosti. Hajkova (2020, s. 9) k tomuto problému odkazuje na publikaci autori Perice a
Dovalila (2010): ,,Koordinaci chapeme jako vnitini rizeni pohybu — souhru CNS a

nervosvalového aparatu, jeho vnéjsim projevem je obratnost. *

Podle né&kterych autori se obratnostni schopnosti povazuji za zastaralejsi
pojmenovani koordina¢nich schopnosti. Linhart (2014) uvadi, Ze koordina¢ni schopnosti
(dtive také obratnostni schopnosti, obratnost) jsou tizce spjaty s dovednostmi, tzn. Ze jsou
predpokladem pro Sir§i skupinu pohybovych cinnosti, jez se vyznacuji podobnymi
koordina¢nimi naroky. Dale odkazuje na vnitini vztahy koordinacni schopnosti, které se

vyzna€uji rznymi operacemi piijmu, zpracovani a uchovavani informaci. Jedna se o

10
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percepcni, kognitivni a pamétové operace. Timto odkazuje na predchozi model viz. Obr. 1,

na kterém se koordina¢ni schopnosti roz¢leiuji na dalsi ,,sub schopnosti®.

Kristofi¢ (2014) se odkazuje na Kuznécova (1974), ktery definoval silovou obratnost
jako zptuisobilost ptesné diferencovat Usili rizného charakteru pii riizném pracovnim rezimu
svali (dynamické i statické formy) v ramci piesné¢ vymezenych pohybi, kde presnost je
hodnotou vykonu. Kristofi¢ (2014) akcentuje na skutecnost, ze k tcelnému provedeni

pohybového ukolu neni potfeba maximalni sila, ale jen takové mnozstvi a jeji rozloZeni,

.....

Oproti tomu Hrabinec a kol. (2017) povazuje koordina¢ni a obratnostni schopnosti
jako komplex pohybovych schopnosti, které jsou podminény predevsim procesy fizeni a
regulace pohybové cCinnosti (senzomotorickym systémem), jindy také nazyvané
psychomotorické vlastnosti osobnosti. Ostatni motorické schopnosti (vytrvalostni, silové a

rychlostni) jsou oznaovany za kondi¢ni schopnosti podminéné energetickymi procesy.

Pojeti dle KriStofice (2006) predstavuje koordinaci jako schopnost, kterd umoziuje
efektivné vyuZit pohybovy potencidl piedstavovany kondi¢ni slozkou. Spravné
koordinovanymi pohyby se rozumi redukce neracionalniho napéti. Lze si tedy pod terminem
koordinac¢ni schopnosti piedstavit zpusobilost koordinovat pohyby neboli provadét
pohybové Cinnosti pfesné. Jak tika Valach (2008, s. 42): ,, Pojem “presné” zahrnuje i
casoprostorové charakteristiky pohybu a znamend, Ze je proveden optimalni rychlosti a

optimalni silou (z hlediska optimalniho energetického vydaje je ekonomicky).

Choutka a Dovalil (1991) dopliuji, ze proces zdokonalovani koordina¢nich funkci
vede k rozvoji nové schopnosti, oznaCované jako motorickd ucenlivost (docilita). Tato
schopnost se projevuje kvalitou a rychlosti uceni se novym pohybovym dovednostem.
Ugelny rozvoj téchto schopnosti je spojen se zménou podminek. Pohybové tikoly je tak
potifeba obménovat, aby se u jedincli podnécovala schopnost ptizpiisobit se podminkam a
vyhledavat feSeni ukolu, jenz vyrazn€ napoméaha k motorickému uceni. Timto lze vnimat
spojitost rozvoje motorickych koordina¢nich funkci s psychickymi kognitivnimi funkcemi.

Jedinci s vyssi urovni koordina¢nich schopnosti jsou brany za vice motoricky zru¢né.

Podle koncepce Choutky a Dovalila (1991) na rozvoj obratnostnich schopnosti

doporucuji dodrzovat nasledujici pozadavky:
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e Pouzivat bohaty zasobnik cviceni, v riiznych obménéch a v rizném prostiedi.

zapojenim pravé i levé ¢asti, nebo soumérné rozvijet ob¢ ¢asti najednou).
e Dulezita je kontrola vlastnich pohybovych ¢innosti.

e Preferuji se herni a soutézivé formy, pii kterych je tfeba cviceni prokladat

pifiméfenym odpocinkem.
Ptiklady metod cviceni:

e CviCeni provadénd pod tlakem — v co nejvyssi rychlosti, s rozhodovanim,

stupiiovani slozitosti, s vybérem variant, drobné soutézivé hry

e Cviceni s dodate¢nymi informacemi — obmény na povely, optické a akustické
signdly, na zmény rytmu, omezovani zraku (zavdzani oc¢i), nebo na zakladé

napodobovani (cviceni pied zrcadlem nebo predcvi¢ovani jedince pied skupinou)

e Kombinace jiz osvojenych dovednosti — spojovani jednotlivych pohybovych prvk,

kombinace prekazkové drahy s hernimi prvky

2.4 POHYBOVE DOVEDNOSTI

M¢kota a Cuberek (2007) definuji pohybové dovednosti jako motorickym ucenim

ziskané zpisobilosti k realizaci ur¢itého konkrétniho pohybového tukolu.

Podle Kristofice (2006) jsou dovednosti zakladem pohybové gramotnosti. Pocet
naucenych dovednosti, jejich kvalita a stabilita jsou ovlivnény mimo jiné Grovni obecné
pohybové ptipravy. Specialni sportovni dovednosti jsou potenciondlnim piedpokladem

ucelného a vysoce efektivniho jednani sportovce.

Kristofi¢ (2004, 2014) se podle Schmidtovy teorie (Schmidt, 2000) uklani k
souhrnnému pristupu pohybovych schopnosti a dovednosti jako ,,pohybové funkce®. Tento
pojem je integralnim vyjadifenim urovné pohybovych schopnosti a dovednosti ve specifické
¢innosti. Gymnastické posilovani ma funkéni charakter, spojuje silové (kondicni) i
koordina¢ni naroky. Cilem je napf. na signal splnit pohybovy tkol co nejptesnéji a

nejrychleji — funkce reaktibility, zpevnit télo tak, aby nedochdzelo k souhybu mezi
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jednotlivymi segmenty — zpeviiovaci funkce apod. ,,Je to komplexni pojem pro vyjadreni
specifické cinnosti dovednostniho charakteru, které nemd oznaceni konkrétniho cviku
(konkrétni dovednosti), je vsak nositelem funkcniho zdkladu vyuzitelného pri jejich

osvojovani *“ (Kristofi¢, 2014, s. 9).

Avsak se autofi Kristofi¢ (2006), Mékota a Cuberek (2007), Schmidt (2000) shoduji
na zakladni podstaté pohybové dovednosti, tj. osvojit si dovednost znamena dosahovat cile
s maximalni jistotou (tedy pfesn€), v minimalnim ¢ase a s minimem potiebné energie.

Kvalita provedeni je primarni determinantou uspéchu.

Zahradnik a Korvas (2012) hovoii o pohybovych dovednostech z pohledu
sportovniho tréninku jako o sportovnich dovednostech, jez jsou ziskané predpoklady nutné

pro realizaci vykonu ve zvolené sportovni discipliné vymezené pravidly.

Zpisobi klasifikace pohybovych dovednosti je mnoho a rGzni se volbou
diferenciacnich kritérii, napf. motorické slozitosti, ¢asového sledu, oblasti pisobeni atd.,
avSak pojmy se v praxi prolinaji (Zahradnik a Korvas, 2012). Podstatou tfidéni dovednosti
je urcit jaké naroky klade dana pohybovéa dovednost na fyzické pfedpoklady, specifické
schopnosti, percepci (vnimani pohybu), mysleni atd. (Valach, 2008).

Rychtecky a Fialova (2002, s. 66) podrobné rozebiraji klasifikacni systém
pohybovych dovednosti (viz. tab. 1), jehoZ opodstatnéni obhajuji: ,, Kazda klasifikace
odkryva dalsi diference v dovednostech, narocich na jejich provedeni, ale i ve zpiisobech,

I3

strategiich jejich efektivniho ndcviku.
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Tab. 1 Klasifikace pohybovych dovednosti (Rychtecky a Fialova, 2002, s. 66)

Kritérium:

Pohybové dovednosti:

1. Ugast smyslii, nervosvalového systému a vysledki

2. Dominance vstupu a vystupu

3. Casovy vztah k podnétu a reakci

4. Vztah k podnétu a prostiedi

a) percepcni

b) motorické

a) vystupové dominantni
b) vstupoveé dominantni
¢) kognitivni

a) diskrétni

b) sériové

¢) kontinualni

a) uzaviené

b) oteviené

5. Rozmér a ptesnost pohybu a) }.H'llbe
b) jemné

6. Princip novosti a) znamé
b) neznamé

V gymnastické literatufe se namisto pohybovych dovednosti pouziva vyraz

gymnastické tvary (Libra, 1971). Chrudimsky a kol. (2012) hovofi o strukturalné pohybové

slozitosti pohybovych tvara a potieba jejich stru¢ného vyjadieni. Pro vyjadieni se pouziva

znakové nazvoslovi. Podle autorti je rozmanity pohybovy obsah cviceni na nafadi v

systematice nazvoslovi uspofadan na:

e Visy a pohyby do vist

e Podpory a pohyby do podport
e Sedy a pohyby do sedd

e Ruckovani, Lezeni, Splhani

e Komihani

e Obraty

e Piechody z niZSich poloh do vyssich
e Toce

e Mety

e Prevraty

e Piechody z poloh vyssich do poloh nizsich
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2.5 MOTORICKE UCENI

Motorické uceni — uceni se zamérnym (chténym) pohybiim — je proces, v némz se
ziskavaji, zpresiuji, zjemnuji, stabilizuji a uchovévaji pohybové dovednosti. Je soucasti
celkového vyvoje osobnosti a je spojeno s osvojovanim znalosti, rozvojem motorické

vykonnosti a chovani (Hrabinec a kol., 2017).

Prioritou je pfetvofit obecné vnimani v fizeny proces, spontanni pamét'ové procesy
v zamérmné (Kristofi¢, 2006). Autor déale konstatuje, ze osvojit si dovednost znamena
dosahovat cile s maximalni jistotou (tedy pfesné), v minimalnim ¢ase a s minimem potiebné
energie. Tudiz odkazuje na vztah mezi dovednostmi a schopnostmi (percepci, kondici a

koordinaci).

Podle Vrchovecké (2020) ma v procesu osvojovani gymnastickych dovednosti
nezastupitelnou ulohu technickd priprava, jenz zahrnuje kondi¢ni, taktickou a

psychologickou piipravu.

Zahradnik a Korvas (2012) popisuji proces osvojovani pohybovych dovednosti, ktery
vychézi z teoretickych poznatkli o motorickém uceni.
Dosazeni cilll je podminéno:
e chapanim techniky jako jednoty jeji vnitini a vnéjsi stranky
e ctapovitym prubéhem procesu jejiho osvojovani
e stabilizaci techniky
e ucelenou koncepci (uspofadani obsahu)
e uvédomélou aktivitou sportovce a trenéra
Libra (1973, s. 14) tikd, ze cviCenec teprve na zdklad¢ objektivnich znalosti
mechaniky pohybu, miize predvidat disledky svych pohybovych akci a vyvozovat
nezbytnosti a potfeby pohybového feseni. Takovymito védomostmi by mél predevsSim

disponovat ucitel a trenér, ktery tyto znalosti a zkuSenosti miZe aplikovat pfi trénovani svych

cvicencil a ve zjednoduSené forme predavat dal.
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Libra (1973, s. 39) dale tvrdi, ze u mladSich zakd neni nutné pii seznamovani se s
cvikem rozebirat mechaniku pohybu, ale jejich ptfedstavy spiSe budovat na opakované

ukazce. Je vhodné strucné vysvétlit techniku pohybu a zaméfit se na klicové body.

Proces motorického uceni probihd v ur¢itém zakonitém sledu, ktery se zpravidla
vyjadiuje v rozlozeni do tii fazi (eventudlné do Ctyt fazi). Pojeti téchto fazi se muze lisit

podle autora. Vrchovecka (2020) rozd¢€luje tento proces do tfech fazich takto:

1. nacvik — Cilem je zvladnout pohybovou strukturu v hrubé form¢. DlleZité je motivovat a
seznamit cvicence s Ukolem, prostfednictvim ukéazky a vykladu, tak aby si dokazal
vytvoftit celkovou pfedstavu o nacvi€ované dovednosti. Nacvik je vhodné provadéet ve

zjednoduSenych podminkach a systematickym opakovanim.

2. zdokonalovani — Cilem je zpevnit a stabilizovat techniku, dosdhnout optimalniho
mechanického a energetického provedeni (zbavenim se neraciondlniho napéti a
mimovolnych souhybtl). Toho se dosahuje velkého poctu opakovanim, zptesiiuje se

piedstava o pohybu a postupné se automatizuje.

3. stabilizace — cilem je upevnéni techniky v souladu se soutéZnimi pozadavky. Typickymi
znaky pohybového projevu je koordinace a ekonomicnost pohybii na rizné vysokém

stupni automatizace.

I3

Kristofi¢ (2006) s cCasto uzivanou formulaci ,,ucime se poloham a pohybiim’
akcentuje na dulezitost vychozich poloh na pribéh pohybu. Na zacatku uceni nové
dovednosti nejprve nastavime cvicence do optimalni vychozi polohy a zdtraznime kritické
misto k provedeni pohybu (koncentrace na klicova mista). Bizova (2007) dodéava, ze kazda
cvitebni jednotka by meéla zacinat protahovanim, poté zpeviiovanim a nasledné

uvoliiovanim. KriStofi¢ doporucuje u zacatecnika klast diiraz na procvicovani:
e funkce velkych svalovych skupin (hrub4a motorika)

e jak v celostnich (rizné formy béhani, komihani), tak i v lokélnich pohybech (jen

paze, nohy)

e dynamickych i vedenych (zvolna) pohybti a statickych poloh (vydrze)

e postupné pridavani kombinovanych pohybl (nohy — ruce / prava — leva délaji
odli$né Cinnosti)
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2.6 FAKTORY OVLIVNUJiCf MOTORICKE UCENI

2.6.1 ULOHA A VYZNAM TRANSFERU

Jednim z vyznamnych indikatort motorického uceni, ktery odbornici zvazuji v
ptipravé na télovychovnou ¢i tréninkovou jednotku je pienos uceni tzn. Transfer. Aspekt
konceptu pfenosu uceni neboli transferu, se zabyva potencidlnim dopadem zdkladniho

motorického uceni na budouci uéeni dalSich dovednosti.

Definice podle Mékoty a Cuberka (2007, s. 23) zni: ,, Terminem transfer se oznacuje
prenos drive nauceného na jiné ulohy, na jiné situace, na jiné podminky. Prenos umozZiuje
vzdjemné ovliviiovani ucebnich obsahii (dovednosti) i ucebnich procesi. Zpravidla byva
porzitivni, ale miize byt i negativni (interference) c¢i nulovy. Vyraznéji se uplatiuje v prvni
fazi uceni a u deti. **

K charakteristice transferu jako Cinitele v pfenosu pohybovych dovednosti se
podrobnéji vyjadiuje Libra (1973), ktery uvadi, ze pienos je zajistovan centralni nervovou
soustavou, za podminek existence jiz vypracovaného zékladu pohybovych navyku.
Piedpokladem pozitivniho pfenosu je strukturdlni shoda ¢i podobnost pohybové struktury s
jiz naucenym pohybovym prvkem. Vznika tak vEtsi uspora nervové prace, nez kdyby bylo
nutno vytvaret zcela novy pohybovy stereotyp. Jinymi slovy, tato okolnost umoznuje, ze se
cvicenec nemusi kazdy jednotlivy pohyb nebo cvicebni tvar ucit tplné€ od zacatku, ale ze k

osvojeni vyuziva uz diive ziskané navyky, zkuSenosti a dovednosti.

Kristofi¢ (2006) hovoii o spole¢ném technickém zakladu pohybu (TZP). Tzn. Ze pti
uceni novych pohybovych dovednosti, je ucelné sledovat spolecné rysy pohybové ¢innosti
(hlavni pohybové akty a operace). Na zéklad¢ transferu, tedy pfenosu tohoto spole¢ného
zakladu do jednotlivych dovednosti, je u¢ime soucasn¢ nebo v nami urc¢ené posloupnosti.
Pro vymezeni TZP se musi vSak brat zietel, aby se uceni jedné pohybové dovednosti
nepromitalo, vlivem interference, negativné do té druhé. Pti zjisténi, ze TZP piisobi tyto
problémy, zatradi se do tréninku specifické pripravy, ptipadné nacvik dvou podobnych

dovednosti rozdélime.

V disledku ptenosu dil¢ich pohybovych dovednosti usnadiiuje transfer feSeni

konkrétnich Zivotnich situaci (Kristofic, 2014). Podle tohoto pojeti se déti, které si osvoji
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druhy zékladnich pohybovych dovednosti, pfipravuji na budouci vykonévani dalSich

¢innosti zahrnujicich obdobné pohybové navyky a dovednosti.

Transfer se také vyuziva pii modifikaci pohybovych cvikd v motoricko-funkéni
ptipravé. Aby se cvicencim usnadnilo procvi¢ovani, zjednodusi se provadéni nebo uceni
celé dovednosti. Napftiklad relativné dlouhé sériové dovednosti, jako jsou urc¢ité gymnastické
sestavy, mohou byt pro nacvicovani rozdéleny na jednotlivé a kratsi Casti. Neptiznivi vliv

ma interference (Schmidt, 2000).

2.6.2 ULOHA A STRUKTUROVANI PRAXE

Na télovychovnou jednotku se ucitel musi vzdy dikladné pfipravit. Organizace
télovychovné praxe je pro osvojovani motorickych dovednosti dominantni. Je nezbytné
dodrzovat jeji kvantitu ale i kvalitu. K dosazeni automatizace je zapotfebi mnohé opakovani,
pod odbornym dohledem kvalifikovaného vedeni (Choutka a Dovalil 1991, M¢kota &
Cuberek 2007, Schmidt 2000).

V praxi vyuzivame didaktickych metod pro vytvéafeni pohybovych dovednosti.
Schmidt (2000, s. 232) popisuje 2 standardni metody motorického uceni ,,blokova praxe* a

»rozptylena praxe*.

Blokova praxe je sekvence cvi€eni, kdy jednotlivei zkouseji stejné dovednosti znovu
a znovu. Tento druh cvi¢eni umoznuje cviCenclim se nepierusené soustiedit na provedeni
kazdého pohybu, takze si mohou osvojit, zdokonalit a v ptipad€é potieby opravit jednu
dovednost, nez pfistoupi k dalsi. Jde o koncentrované opakovani izolované pohybové
¢innosti (drilovani), nékdy i ve zjednodusenych podminkach. Blokova praxe je efektivni
pouze na pocatku prvni faze uceni, pii nadmérném uzivani této metody dochazi k demotivaci

cvicenct (M¢kota a Cuberek 2007, Schmidt 2000).

Rozptylena praxe je sekvence, béhem které se jednotlivé pohybové ukoly prolinaji v
nepravidelném a ndhodném potadi, takZe se minimalizuje bezprostiedni zopakovani téhoz
pohybového aktu. Komplexni prostfedi s kombinaci pohybovych €innosti vede jedince k

opakovanému vyhledavani feSeni (Mckota a Cuberek 2007, Schmidt 2000).

18



TEORETICKA VYCHODISKA

Vyzkumy Valacha (2008, 2012) doséhly zavéru, kde vyuziti progresivnéj$i metody
rozptylené praxe dosahlo lepsich vysledkti v oblasti motorického uceni, z hlediska udrzeni

naucenych dovednosti (retence), nez metoda blokové praxe.

Z prazkumu zahrani¢nich autor Merbah a Meulemans (2011) vyplyva, ze
rozptylend praxe vyrazné¢ji podporuje motorické uceni zapojenim kognitivnich funkci a také
lepsiho ptfenosu dovednosti (transferu), coz se muZze projevit vyS$i trovni motorické

ucenlivosti (docilita).

2.7 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Mnoho autorii se ve svych publikacich o pohybové ptipravé (n¢kdy téz zvana
akrobaticka ptiprava) nejcastéji odkazuje na Jaroslava Kristofice, ktery nejlépe vystihuje
konspekt motoricko-funkéni ptipravy (dale jen MFP). Kristofi¢ (2014) charakterizuje MFP
jako systém pohybovych priprav, jejichz prostfednictvim jsou vytvafeny a formovany
vnitini pfedpoklady pro efektivni proces osvojovani pohybovych dovednosti Gcelnou
technikou a bez zdravotnich rizik. KriStofi¢ (2006) rozdéluje pohybovy obsah MFP do
jednotlivych blokii s konkrétnim zamétenim, které odrazi nazev, napft.: rotacni pfiprava,

zpevilovaci ptiprava, odrazova piiprava, podporova piiprava a jina.

Podstatou MFP je motorické uceni, které vede k zajisténi specidlniho komplexniho
rozvoje pohybovych funkci, které umoznuji jedinci zvladnout technicky obsah (Libra,
1971). Podle Vaculikové a kol. (2011) by MFP méla tvofit zéklad vyuky gymnastickych
disciplin v hodinéch télesné vychovy. A to pifedev§im z divodu ziskdni pozadované tirovné
motorickych schopnosti a potiebnych pohybovych dovednosti pro nacvik gymnastickych
tvard. Hajkova (2020) i Hrabinec a kol. (2017) zminuji, ze kvalitni a dostatecné dlouha
motoricko-funkéni pfiprava urychluje a zkvalitfiuje vyuku gymnastiky. Tato kvalita se
projevi 1 ve zvySeni bezpecnosti cviceni, protoZze zaci vykazuji lepsi tirovenn motorickych

funkeci.

Cilem motoricko-funk¢éni pfipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve
smyslu ,,naucit se ucelné pohybovat®, nikoliv jen ,,ucit se cvikim®. Duraz je kladen na

rozsifeni vSestranné pohybové zakladny a zamezeni ranné specializaci (Kristofi¢, 2004).
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,, Cim pohybove vsestrannéji je ¢lovek vybaven, tim Sirsi vyber prostredkii ma k dispozici pri

resent konkrétniho pohybového uikolu “ (Kristofic, 2014, s. 5).

Vybér jednotlivych cvikii v MFP se odrazi od skutecnosti ptfinosu vlastniho cvic¢eni
pro rozvoj urCit¢ pohybové funkce. Cviky tedy nemusi odpovidat pravidlim danych
sportovnich odvétvi, aby byly piinosné (Kristofi¢, 2004). Casto jsou pebirany z gymnastiky,
atletiky nebo tpolovych sportti. Tyto sporty Ize brat jako dopliitkové sporty, které umoznuji
zapojeni jinych svalovych skupin, nez na které je bézné€ cileno v konkrétnich sportovnich

disciplinach (Hajkova, 2020).
Dle Kristofic¢e (2014) by méla néplit MFP spliiovat jednotlivé cile takto:
e Vybavit jedince sumou kvalitnich pohybovych navyki a zkuSenosti.
e Stimulace energetické hospodarnosti.
e Kompenzacni efekt jak po strance fyzicke, tak psychické.
e Naucit se vnimat své télo, regulovat ucelné pohyb segmentt “unést se ,,.
e Zvladnuti padovych technik, prevence zranéni.

Héjkova (2020) vyzdvihuje vyuzitelnost a vysokou variabilitu MFP ve Skolni télesné
vychoveé (TV). Jeji vyuziti lze ptizptsobit vSem formam organizace tréninkové C¢i
télovychovné jednotky. Nedostatek materidlniho vybaveni, po€et Zakt ani urovenl jejich
pohybové zdatnosti nemaji vliv na vyuziti MFP pfi hodinach télovychovy. Hajkova vidi
MFP jako nepostradatelnou ¢ast TV, jenz spliuje vSechny pozadované cile v télesném 1
mentalnim rozvoji zadkl. K této problematice dopliiuje, Ze dostateCnym a kvalitnim

zatazovanim MFP do hodin TV lze urychlit a zlepSit plnéni kol Skolniho vzdélavaciho

programu v oblasti pohybovych dovednosti.

Vliv MFP na cile skolni TV podle Hajkové:
e Vychovny — spoluprace déti a motivace (skupinova a soutéziva cviceni).
e Vzdélavaci — rozvoj pohybové gramotnosti.

e Zdravotni — zlepSeni zdatnosti a stimulace organismu pohybem (kardiovaskulérni

kondice).
e Psychologicky — uvolnéni, odreagovani (pestrost pohybové aktivity).
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2.8 ZDOKONALOVANIV RAMCI MOTORICKO-FUNKCN{ PRIPRAVY

Na zdokonalovani pohybovych dovednosti lze nahlizet dvéma zplisoby, a to
zdokonalovanim techniky pohybu nebo rozvojem vykonnosti kondi¢ni ptipravou. MFP je
spojovacim mistkem mezi kondi¢ni a technickou slozkou tréninku. Zameéteni technické

slozky tréninku v MFP odpovida charakteru zvoleného sportovniho odvétvi nebo discipliny.

Vychodiskem pro zdokonalovani v ramci MFP je spolecna stimulace svalové sily
(kondi¢ni slozka) a koordinaénich schopnosti (technicka slozka). CehoZ se standardné uziva
pti posilovacich cvicenich gymnastického charakteru. Hajkova (2020) uvadi, Ze spojenim
téchto funkci v tréninkovém procesu se rozviji schopnost vnimat polohu télesnych segmentti
a regulovat jejich pohyb v prostoru a Case, tzv. kinesteticka diferenciace. Kristofi¢ (2014)
tuto schopnost definuje jako ,,rozvoj silové obratnosti®, tj. zptsobilost uceln¢ koordinovat

vlastni pohyby v riznych podminkéch (riznych funkcich).

Autofi Dolezal a Jebavy (2013), Kristofic (2014) a Major (1996) oznacuji tento
kombinovany systém cvi€eni jako funkéni trénink. Cilem funkéniho tréninku je posileni
funk¢nosti pohybového aparatu v konkrétni dovednosti, respektive zlepSeni svalové sily v
jednom pohybu. Funkéni trénink, ¢i posilovani klade diiraz na dynamicnost a komplexnost
cviki (spoluprace vice svalovych skupin). Ridi se zasadou nezatézovat motoricky ukol vyssi
zatéZi ale intenzitou koordinace. Napiiklad pfiddnim prvku rovnovahy zaméfujeme
pozornost na pohybovou stabilitu. VyvaZovadnim labilni polohy dochéazi k aktivaci
nervosvalovych jednotek, které pozitivné ovliviiuji schopnost mezisvalové koordinace.

Zpusobilost udrZzovat rovnovahu je jednim ze zékladnich koordina¢nich predpokladi.

Podle Hajkové (2020) mtze posilovani v labilnich polohach zvysit u¢innost cviku az
0 20 %. Tento stimul tak vytvaii podminky pro efektivni rozvoj funkéni ptipravenosti, tj.

zpusobilost adekvatné reagovat a ptizplisobovat se na zménu podminek.

V procesu jak funk¢niho, tak 1 gymnastického posilovani je kladen daraz na funkci
sttedu téla (télesné jadro), které je spojnici mezi hornimi a dolnimi koncetinami. T¢lesné

jadro se podili na vSech pohybech téla. To znamend, Ze aby ¢loveék mél pohyb téla a jeho

2%

V MFP je to hlavnim zamé&fenim zpeviiovaci ptipravy. Na téma posilovani svalt télesného

21



TEORETICKA VYCHODISKA

jadra se odkazuje mnoho autori. Nespornym piinosem tohoto pfistupu je fyziologické

odivodnéni (Dolezal a Jebavy 2013, Kristofic 2004, 2006, 2014, Major 1996).

Funk¢ni trénink se 1isi od tradi¢niho posilovani, jenz je charakteristické rozvijenim
svalové hypertrofie a sily izolovanych svalli metodou opakovaného usili, které podle
Kristofice (2014) i Majora (1996) neni zarukou funkc¢nosti, zatim co funkéni trénink spise
znamend ucit se spravné pohyby. Nicméné tradicni posilovani, které chapeme jako
posilovani na strojich, je v patfi¢né mife odpovidajici télesné vyspélosti zaka stale pfinosné
a muize pozitivné motivovat jedince ke zvySovani své télesné zdatnosti. Negativni strankou
posilovani na strojich je, ze minimaln€¢ vyuziva ptenos (transfer) pohybovych struktur do
praktické oblasti v redlné pohybové situaci. Divodem je minimalni stimulace mezisvalové

koordinace (Dolezal a Jebavy 2013, Kristofi¢ 2006).

Major (1996) ve své studii konstatuje, Ze trénink pro zvysSeni velikosti a sily svali je
cilem. Ze stejné tivahy vychazi i Kristofic (2014, s. 44), piSe ze: ,, Cilem posilovani v
gymnastickych sportech je docilit relativné maximalniho navyseni svalové sily, resp.
navysenti ,, vyuzitelné funkcni energetické kapacity “, bez vyrazné svalové hypertrofie. “ Autor
tim vysvétluje, Ze nadbytecna sila (silové pfedimenzovaného jedince), jenz je zpravidla
doprovazena svalovou hypertrofii, miZe byt ve vztahu k technice pohybu kontraproduktivni.
Jedinec se tak nesnazi docilit technicky a energeticky spravného provedeni pohybového
ukolu, ale uchyluje se k ptekondni odporu nadbyte¢nou silou. Podobné pojeti zastava 1
Vrchovecka (2020), ktera tikd, ze zamérem posilovacich cviceni s Zaky neni maximalni

,»silacky* vykon ani nadmérny rist svalli, ale dosaZeni dokonalé svalové koordinace.

Na zéklad¢ vySe zminénych publikaci lze zdlraznit nasledujici poznatky a

doporuceni pro prakticky obsah MFP:

e MFP rozviji spoleéné zakladni kondién&-koordinaéni pohybové funkce t&la. Uroveii
kondi¢nich schopnosti pfedstavuje piredpoklady pro vyuziti koordina¢nich

schopnosti, které umoznuji jedinci efektivné zrealizovat pohyb.

e Kontrolovat mechanicky zplisob feSeni pohybového ukolu, ktery by se mél drzet
zasad ucelnosti (pohyb ma cil) a tispornosti (efektivni vyuzivani sily). Podstatou je

nespokojit se s pouhym faktem, Zze kol byl splnén, ale dbat na to, jak byl
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splnén. Tyto zdsady jsou predpoklady pro opakovani dané ¢innosti bez zdravotni

ujmy a jsou kritériem optimalizace hybnych stereotypu.

Zamérne sledovat zlepseni pohybovych funkci u jednotlivet v pribéhu ¢asu, nikoliv
jen k urcitému datu. Kazda pohybova funkce je do jisté miry geneticky ovlivnéna a

cvicenci se tak dopracovavaji k individualnimu zlepSeni.

Vyuzivani cviceni s vlastni vahou, a to v rezimech jako jsou statické polohy, vedené
pohyby a Svihové pohyby. Je dilezité rozvijet protichiidné svalové skupiny
(adduktory a abduktory), aby byla =zajisténa rovnovéha a stabilita b&hem

provadénych pohybti a zamezovalo se svalové dysbalanci.

MFP respektuje obecné pfijimand pravidla sportovniho tréninku a zdsady didaktické
Cinnosti: pristup od obecného ke specidlnimu, pfimétenost, uvédomeélost,
posloupnost, ndvaznost atd. Tzn. rozdélit vSechny dovednosti na mens$i Casti.
Procvicovani jednotlivych ¢asti jednu po druhé, a poté posklddat malé casti
dohromady v pohybovy celek. Nejprve naucit obecnou verzi dovednosti, a az pak

prubézné ptidavat specifika nebo varianty pro vyssi obtiZznost.

2.9 SCHEMA MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVY

Motoricko-funkéni pfiprava je tvotfena komplexem dil€ich ptiprav. Jeji obsah se

odviji od tucelu, ke kterému je cilena. Kazda pfiprava zastfeSuje rozvoj specifickych

pohybovych funkci, které se témét vzdy vzdjemné prolinaji a podporuji (Kristofic, 2004).

Kritériem zvoleni pfipravy je konkrétni pohybova funkce, které se chceme v ptipravé

vénovat. Pro potieby prace jsou vymezeny tyto nasledujici ptipravy.

2.9.1 ZPEVNOVACI PRiPRAVA

Ugelem téchto pohybovych ¢innosti je rozvoj zpusobilosti udrzet zpevnéné télo v

danych polohach (stabilnich i labilnich) ¢i pohybech, tak aby nedochézelo k nezadoucim

souhybiim mezi jednotlivymi télesnymi segmenty (Kristofi¢, 2004). Hlavni zietel je bran na

funkci védomého zpevnéni téla jako celku, nikoliv na posilovani urcité svalové partie. Pro
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zpevilovaci cviceni je charakteristickd komplexni tonizace nervosvalového aparatu.
Tonizovat znamena zpevnit svalovou tkan, nikoliv posilovat. Rozdil je v davkovani a
intenzité¢ zatéze. Pro zpeviiovaci cvieni se voli pfedevsim celostni zpevinovaci cviky
statického nebo veden¢ho charakteru s kratkou vydrzi (58 s.) a v malém poctu opakovani.
Zpravidla proces zpeviiovani probihd od stiedu téla (svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému) smérem k periferii (Kristofi¢ 2014, Vaculikova a kol. 2011). Pti pouziti statickych
cviceni, respektive izometrické metody, je dulezité¢ zakiim pfipominat pravidelné dychani,
pravidelné dychani plati pro vSechny pohybové ¢innosti, ale zejména pfi statickych Cinnosti
maji cvicenci tendenci zadrzovat dech. Obménovat cviky je u¢innéjsi nez aplikovat velké
mnozstvi sérii se stejnym obsahem. Vzhledem k vékovym kategoriim prizptisobime
obtiznost cviceni, pro mladsi zafazujeme zjednoduSené modifikace dynamického a

smiSeného cviceni. U starS$i mladeze se miizeme vénovat vice silovym cviceni ve statickych

polohach (Hajkova, 2020).

2.9.2 PODPOROVA PRIPRAVA

Podpory jsou polohy celého téla na gymnastickém nafadi, jejichz hlavnim znakem je
opora o nafadi jen paZzemi (Castmi pazi) nebo pazemi a jinou casti téla (Chrudimsky a kol.,
2012). Uelem podporové piipravy je zpevnit ramenni osu, respektive stimulovat svalstvo
pletence ramenniho tak, aby byl ¢lovek schopen lokomoce na pazich. Tyto piedpoklady
slouzi k efektivnimu provedeni gymnastickych tvar provadéné v podporu (vzpory, kliky,
stojky), pro cileny rozvoj odrazovych schopnosti hornich koncetin a zplsobilost tlumit
dopad z vysSich poloh na ruce. Jednotlivé pfipravy v rdamci MFP se ¢aste¢né prolinaji,
zpeviovaci a podporové piipravy kladou spojité naroky na zpevnéni ramenni osy soucasné
s vyskovou osou t€la (zamezeni prohybani v bedrech a vysazovani panve). Tzv. Stojkové
prapravy, jsou testovacim cvikem zpusobilosti zpevnéného drzeni téla, které patii svym
charakterem do zpeviiovaci i podporové pripravy (Kristofi¢ 2004, 2014). Podpory miZeme
rozliSovat na prosté (opor pouze pazemi) a smiSené (paze + nohy). U mladSich zakl a

zacCateCnikl upfednostiiujeme smisené podpory (Hajkova 2020).
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2.9.3 VISOVA PRIPRAVA

Visy jsou polohy nebo pohyby celého téla na naradi, jejichz hlavnim znakem je
pusobeni na naradi tahem zdola (Chrudimsky a kol., 2012). Zasadni ¢asti MFP pro cviceni
gymnastickych tvart na hrazdé &i na kruzich je visova piiprava. Uéelem této piipravy je
stimulovat lokomoci na pazich ve svisu, naptiklad riznymi druhy ruc¢kovani v rizném typu
hmatu (nadhmat, podhmat, dvojhmat). Predpokladem pro provadéni téchto Cinnosti je
dostatecna sila uchopu. Zpravidla této Casti, predchazi zpeviovaci a podporova ptiprava

(Kristofic, 2014).

2.9.4 STIMULACE SILOVE OBRATNOSTI

Obratnost je schopnost zapojovat dil¢i ¢asti téla a rizné formy pohybu v jeden celek.
Stimulace silové obratnosti se zamétuje predevsim na posilovani s vlastni vahou, pohybové
¢innosti jsou zamétreny na zapojeni vSech druhti prace (statické i dynamické formy), prubéh
pohybu je spojen s kondi¢nimi i koordinacnimi naroky, naptiklad vyvaZovani labilnich
poloh se silovym charakterem (klik na nestabilni ploSe). Podminkou rozvoje obratnosti je
variabilita pohybovych ¢innosti — proménlivost zapojeni pohybovych funkei (Kristofi¢

2004, 2014).

2.9.5 PRIPRAVA KLOUBNI POHYBLIVOSTI

Gymnastika je narond mimo svalové kondice i na flexibilitu pro plné a bezpecné
provadét ihned po zahtati a protazeni, béhem nebo na zavér tréninku. Nejlepsi as na rozvoj
flexibility je po pohybové aktivité, kdy jsou svaly “nejteplejsi” (Dolezal a Jebavy, 2013).
Rovnovaha mezi flexibilitou a silou je zvlasté dalezita pro zdravi kloubu. Pokud je kloub
velmi pruzny, ale neni chranén adekvétni muskulaturou, mize v ném dojit ke zranéni,
protoze je zde pfili§ mnoho pohybu a nestability. Naopak, pokud jsou svaly obklopujici
kloub velmi silné, ale postradaji pruznost, mize dojit ke zranéni protdhnutim svalu nad
uroven pruznosti (Kristofi¢, 2014). Protahovani lze provadét samostatné (aktivni), ¢i s

dopomoci (pasivni). Pfi protahovani s dopomoci je nutno dat zdkim pfesné informace a pod
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dohledem, aby nedochazelo ke zranéni. Je diilezité rozliSovat protahovaci cviceni v ramci
rozcviceni (aktivaéni ucinek), regeneracnich procest po tréninku (relaxacni tcinek) a na
zvétSeni pohyblivosti konkrétniho kloubu (intenzivnéjsi protahovani), to musi byt provadéno
az po rozcviceni a pfed nastupem unavy. Intenzivni protahovani je nad rdmec cilti Skolni

télovychovy (Chrudimsky a kol. 2012).
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3 METODIKA

Pro vypracovani praktické casti bylo stézejni vybrat konkrétni pohybové dovednosti
(gymnastické tvary na hrazdg). Vybér jsem realizoval na zakladé srovnani obsahu SVP
nekolika ndhodné vybranych zékladnich skol v Plzeniském kraji. Bylo vybrano 6 dovednosti,

které jsou standardné zafazeny do vyuky sportovni gymnastiky v TV 2. stupné ZS.

Podle srovnani obsahti jednotlivych SVP se standardné vyuéuji v TV na 2. stupni
zakladnich Skol tyto gymnastické tvary na hrazdé: svis vznesmo, svis stfemhlav, vzepteni
na hrazdg, sesin, vymyk a piesvih tinozmo. Skoly, které jsou sportovné orientovany, napf.
31. Z8, které maji zavedené sportovni tfidy anebo sportovni kluby, maji rozsiteny ramec
struktury pohybovych programii. V tomto piipad¢ oblast sportovni gymnastiky v TV je

vvvvvv

podmet.

Na zaklad¢ uvazeni obtiznosti vici nesportujicim zakiim, jsem se soustiedil pouze
na 6 standardnich dovednosti: svis vznesmo, svis stfemhlav, vzepieni na hrazdé (s
odkmihem seskok), seSin, vymyk a pteSvih inoZzmo. Obsah praktické ¢asti obsahuje vybrané
gymnastické dovednosti, nalezitd pripravnd cviceni k jejich nacviku a zdsobnik cvikl
motoricko-funkéni ptipravy, ktery je rozdélen ve 4 blocich: zpeviiovaci ptiprava, podporova
pfiprava, visova pfiprava a silové obratnostni pfiprava. Silové obratnostni piiprava slouzi

vewr

cviky by m¢l dostat kazdy.

Prakticky obsah byl mnou osobn¢ natocen a zpracovan. K tvorbé videi jsem pouzil
editovaci software DaVinci Resolve a sluzbu Epidemicsound.com pro vybér zvukové stopy
do pozadi. Na doporuceni jsem ptes webovou doménu Webnode.cz, vytvoril stranky a
zkompletovand videa na né ulozil. Stranky obsahuji videa nacviku jednotlivych
gymnastickych tvari a zminénych blokti MFP, véetné privodéich poznamek a odkazem ke

staZeni vypracované teoretické Casti této bakalaiské prace.

Vysledkem jsou stranky: https://gymnastickapruprava.webnode.cz
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3.1 NAHLED STRANEK — WEBOVE ROZHRAN{

Zpevilovaci piiprava

Podporors priprav

Motoricko-funékni piiprava Visova piiprava

Dovednosti na hrazdé Silové obratnostni pfiprava

Nacvik svisu vznesmo a
O mné — . i
stiremhlav

Pouzité zdroje Nacvik vzepieni na hrazde,
seskok, segin

Kontakt —| Nacvik pfesvihu inoZzmo

— Nacvik vymyku

Obr. 2 cleneni webové stranky https://gymnastickapruprava.webnode.cz (viastni zpracovani)
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TECHNICKY SCENAR

4 TECHNICKY SCENAR

Cast Téma Cas Obsah

1. Nazorné provedeni (svis
vznesmo a stfemhlav)
Cvicenec — vydrz ve svisu
Vydrz ve shybu

Vydrz ve shybu skrémo
Leh vznesmo

Ptesvih skrémo

Nacvik svisu 133
vznesmo a sttemhlav |
Svis vznesmo

Vazba svisu vznesmo a

e S T

sttemhlav

1. Nazorné provedeni (naskok na
hrazdu a zasvihem seskok)

2. Cvicenec provadi naskoky na

I hrazdu a seskoky za$vihem

Nécvik vzepteni na 126 3. Nazorné provedeni seSinu

hrazdg, seskok, sesin | 4. Priipravné cviceni kotouly

. Nacvik na seSin: pomalé naklony

=4 »v » Z Z < Q

e S !
W

ve vzporu na hrazdé
6. Cvicenec — vzepieni na hrazdé a
seSin

1. Nézorné provedeni vymyku ze
shybu stojmo

2. Pripravné cviceni: pfednos ve
svisu

3. Nécvik vymyku s odrazem ze
Sikmé plochy

4. Vymyk se Svihem

Vymyk 1:20

e

Vymyk ze shybu stojmo

Nézorna ukazka

Svihy tinozmo u Zebiin
Vytahovani z ramen ve vzporu
Svihy tinozmo ve vzporu
Vytahovani z ramen ve vzporu
Jjizdmo

H » O Z U m < O U

AN e

Ptes$vih tnozmo 1:45

P

6. Ptrenaseni vahy ve vzporu z jedné
paze na druhou
7. PteSvih tnoZmo na koni
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8. Ptesvih tnozmo s dopomoci
(hrazda)
1. Deskal
2. Deska Il
M 3. Vzpor kleCmo (unozit L, upazit
0 P)
4. Podpor lezmo, kotniky v kruzich
! Zpeviovaci pfiprava | 3:22 > Vz;v)or na kruzich kle¢mo
0 6. ,,Stfecha“
7. ,,Vlajka*
R 8. ,Kolibka“
I 9. ,,Valeni suda“
10. Vzpor vzad s oporou o
C medicimball
K 1. ,Z&aba“
0) 2. Podpor lezmo, odrazem vzpor
lezmo
F 3. Podpor kle¢mo, odrazem vzpor
U kle¢mo
N 4. Vzpor dfepmo (pienaseni vahy
L dopredu
g | Podporovapfiprava | 1:33 1 Vz]i)or nzl kruzich, komihani
y 6. Vytahovani z ramen ve vzporu na
C koni
N 7. Vytahovani z ramen ve vzporu
, jizdmo
I 8. Ve vzporu na koni, pfenaSeni
vahy na pazich P/L
p 1. Vydrz ve shybu
v 2. Vydrz ve shybu skrémo
e 3. Ruckovéani
i Visova piprava 0:58 4. Ruckovani na misté — zména
P uchopu
5. Ruckovani s obratem
R
1. Ptevaly ve vzporu
A 2. ,,Pavoucek*
A% Stimulace silové 3. Vzpor lezmo pokrémo
obratnosti s vyvazovanim
A 4. Vzpor lezmo pokrémo s posunem
5. Ze stoje na hlavé kotoul
6. ,,Hodiny*
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Rolovani medicinbalu
Kliky na kruzich
Upazovani v kliku

. Pfechod ze svisu lezmo do

vzporu na jednom kruhu

. Pfitahy ve svisu stfemhlav
.,,Kroceni koné*

31



ZAVER

5 DISKUZE

Pro tvorbu videi nacviku gymnastickych dovednosti mi byl k dispozici na misto
figuranta 15lety zak, ktery byl kratce po ukonceni zékladniho vzdélani. Podle jeho informaci
se s uvedenymi gymnastickymi prvky stietl poprvé, tudiz lze potvrdit zdméry z Gvodni
kapitoly, ze gymnastika se bézn¢ zanedbava a je nahrazovana jinymi sporty (pievazné
micovymi). Proband byl ve velmi dobré fyzické kondici. Aktivné se vénuje motosportu, jenz
se projevuje v jeho urovni zpeviovacich a podporovych schopnostech. Ackoliv béhem
cviceni bylo od pohledu vidét horSi drZeni téla, konkrétné¢ vytoCend ramena dovnitf a
vyrazngj$i zaktiveni patete (kyfoza). Podle studie Mikulové (2013) je vadné drZeni tcla
Castym problémem v doriistajici mladezi. Tomu pfislusi vénovat vétsi pozornosti v hodinach
TV, napt. zafazenim kompenzacnich cviceni a vnést do védomi zakti vyznam zdravé péce o

télo.

Pro rozsifeni prace nad rdmec originalniho tématu by bylo mozné vnést problematiku
didaktiky vyucovani kurikuldrniho obsahu télovychovy. Tzn. jednak nezanedbavani dil¢ich
¢asti kurikula v hodindch t€lovychovy, ale spravného napliovani cili vzdélavacich
program, a jednak zatazeni kompenzacnich cvi€eni k napraveé vadného drzeni téla a redukci

vzniku svalovych dysbalanci v dobé rapidniho télesného rustu déti a mladistvych.

Ve zminéné literatufe autofi Casto odkazuji na pfistup k vedeni tréninku ¢i
télovychovné jednotky, jenz vychazi z presvédceni, ze daleko lepsi je sportovat pro proZzitky
nez pro vykon. Pozitivni prozitky jsou predmétem, kterym mulzeme motivovat déti k

pohybové aktivité a podnécovat tak vztah lidi ke sportu 1 do budoucna.
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ZAVER

ZAVER

Hlavnim cilem ptedlozené prace je pfinést poznatky o konceptu motoricko-funkéni
ptipravy ve spojitosti s nacvikem a zdokonalovani gymnastickych dovednosti. Ukol spogival
ve vytvofeni webového rozhrani se zasobnikem prapravnych cvieni a metodiky nacviku
gymnastickych  tvart.  ve form¢ videi, jenz je vefejné dostupny na:

https://gymnastickapruprava.webnode.cz

Na zaklad¢ zpracované reserSe odborné literatury lze vyvodit zavéry, ze Gcel obsahu
sportovni gymnastiky v TV by nemé¢l byt redukovan jen na provadeéni zikladnich
gymnastickych dovednosti (vymyky, salta, tocCe, stojky) ale spiSe nahlizen v SirSich
souvislostech. Tim je mySleny gymnasticky zéklad pro vsestranny rozvoj, prostiedek
kultivace télesnych aspekti cloveka, ziskani zikladni orientace ve sportovni oblasti a
moznost praktické aplikace gymnastickych dovednosti v rdmci potieb konkrétnich sportii a
pohybovych aktivit jako zplisob sebezdokonalovani. Nicméné¢ cilem neni vychovat malé

gymnasty, ale obohatit mladé zaky o pohybov¢ zkusenosti.

V teoretické Casti je pouze na okraj uvedeno souvisejici téma organizace cvi¢ebni
jednotky stylem “blokova vs. rozptylena praxe”, které bylo z hlediska organizace TV
jednotky vhodné zminit. Uvedené vyzkumy byly zaméfeny na pfinos z hlediska motorického
uceni. Souvisejici problematika by se dala podrobnégji feSit empirickym vyzkumem z
hlediska oblibenosti u zaki zakladnich ¢i stfednich Skol, coZz by mohlo byt vhodnym
namétem pro nadchdzejici akademické prace. Myslenka je takova, Ze pestrost rozptylené
praxe muize byt vhodnéjsi pro udrzeni pozornosti a motivace pii hodinach télesné vychovy.
Na druhou stranu blokova praxe muize byt oblibenéjsi pro star$i Zaky neboli na zaklade
vékovych zakonitosti a individualnich pfednosti se miize blokova praxe, jako koncentrované

opakovani izolované ¢innosti, jevit atraktivnéjsi.
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RESUME

RESUME

Bakalaiskd prace je zaméfena na motoricko-funkéni pfipravu gymnastickych
dovednosti na hrazdé, metodiku nacviku a jejich zdokonalovéani. Vysledkem prace jsou

webové stranky: https://gymnastickapruprava.webnode.cz , které obsahuji soubor

gymnastickych prapravnych cvi¢eni a vybranych dovednosti na hrazdé standardné
praktikovanych na 2. stupni zakladnich skol. Snahou préce je poskytnout vetejny metodicky
material, ktery svym obsahem muze slouzit jako pfirucka ¢i byt inspiraci pii pfiprave

télovychovnych jednotek.

Klicova slova

sportovni gymnastika, hrazda, motoricko-funkéni pfiprava, dovednosti, gymnastické

tvary

SUMMARY

The bachelor's thesis focuses on motor-functional preparation of gymnastic skills on the
horizontal bar, training methodology and it's improvement. The result of the work is a

website: https://gymnastickapruprava.webnode.cz , which contains a set of gymnastic

preparatory exercises and selected skills on the horizontal bar standardly practiced at the 2nd
level of primary schools. The effort of the work is to provide public methodological material,
the content of which can serve as a guide or be an inspiration in the preparation of physical

education units.

Klicova slova

gymnastics, horizontal bar, motor-functional training, skills, gymnastic shapes
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