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SEZNAM ZKRATEK

FIG — Mezinarodni svaz gymnastiky (Fedération internationale de gymnastique)
UEG — Evropska gymnastickd unie (Union Européenne de gymnastique)

OH — Olympijské hry



Uvop

Pro bakaldrskou praci jsem si vybral téma tykajici se gymnastiky, konkrétné
gymnastiky formou hry. Ackoliv nejsem Zzadny gymnasta, tak jsem se rozhodl zpracovat
bakalafskou praci pravé na téma tykajici se gymnastiky. Toto téma jsem si vybral na zdkladé
mych pozitivnich zkuSenosti's timto sportovnim odvétvim na vysoké Skole. DalSim divodem
je, Zze jsem se nesetkal s podobnou publikaci, ktera by byla zamérena na gymnastiku formou
hry. Absence tohoto tématu byla jedna z hlavnich dlivodd vybéru mé bakalarské prace.

Sportovani je velmi dllezité nejen pro dospélou populaci, ale hlavné pro déti a
mladez. Mnoho lidi sportuje proto, Ze pfijdou na jiné myslenky, seznamuiji se s novymi lidmi
a tim tmeli i kolektiv.

Myslim si, Ze gymnastika je urcité vybornym zakladem pro vSechny druhy sportu,
jeji zakladni pripravou by mél projit kazdy z nds. Gymnastické cvi¢eni protahne celé lidské
télo, naudi nds spravné drzeni téla, zpevni celé télo, zdokonali motoriku a koordinaci,
fyzi¢ku a soustfedénost.

V dnesni dobé se soucasny Zivotni styl stava nejvétsi hrozbou pro nase zdravi, jako
je napftiklad Spatnd strava nebo obezita. Jako nejvétsi problém soucasného zZivotniho stylu
povazuji nedostatek pohybové aktivity, kdy vétSina populace ma sedavé zaméstnani a po
prichodu z prace nejsou schopni jakékoliv pohybové aktivity. Nemluvim pouze o dospélé
populaci, ale i o détech, které skoro celé dny travi v lavicich ve Skole a po pfichodu domi
déti travi zbytek dne na svych mobilnich zafizenich nebo jinych hernich konzolich.
| pres to, Ze mlada populace pravidelné sportuje a travi hodné c¢asu v rliznych sportovnich
oddilech nebo v jinych zafizenich, tak se ze Zivota pomalu vytraci pfirozeny pohyb, jako je
chlze nebo jakakoliv aktivni hra ve venkovnim prostredi.

Kvalitni traveni volného casu je velice dllezité nejen pro dospélé, ale i pro déti a
mladez. Rodice by urcité méli mit prehled nebo by méli védét, co jejich déti radi délaji a
pomoci jim najit spravného konic¢ka. Myslim, Ze pokud rodic¢e nepovedou své dité ke sportu,
tak je velmi pravdépodobné, Ze si k nému cestu uz nenajdou. Kazdy by mél hlavné rozvijet
to co ho zajim3, bavi a napliuje.

Ve své praci jsem se rozhodl zhotovit fotodokumentaci vhodnych gymnastickych
cviceni, které budou slouzit jako vizualni podnét pro gymnastické cvi¢eni formou her. Tato

fotodokumentace budou slouzit pfedevsim pro ucitele a studenty télesné vychovy.



1 CiLE A UKOLY PRACE

1.1 CiLPRACE
Cilem prace je ptipravit soubory gymnastickych cvic¢eni ve formé hry, které bude

mozno vyuzit v mimoskolnich télesnych aktivitach nebo v zajmovych krouZzcich.

1.2 UKOLY PRACE

1. Vytvoreni zdkladnich poznatkll o gymnastickych cvicenich pro mimoskolni télesnou
vychovu.

2.Vybér vhodnych gymnastickych cviceni.

3. Vytvoreni fotodokumentace vybranych gymnastickych cviceni.



2 GYMNASTIKA

Gymnastiku muUZeme definovat jako usporadané, koordinované pohyby celého
lidského téla. Rozviji cely pohybovy aparat a také udrzuje a zlepSuje zdravi ¢lovéka.

Kos (1990) definuje gymnastiku ,jako metodicky uspofadana télesna cviceni, zamérena na
rozvoj téla a jeho pohybovych schopnosti”.

Hlavnimi ukoly gymnastiky jsou: spravné drieni téla a pfirozeny projev pohybu,
pochopeni, Ze pravidelné cviceni ma zasadni vliv na zdravi Clovéka, zlepSeni télesné
zdatnosti a motivace ke stéle lepsim vykondm.

Podle Kose (1990) gymnastika pochazi z feckého slova ,gymnos” tj. nahy a
Lgymnasein“ tj. cvi¢iti nahy. Ve starovékém Recku se provadéla réizna télesnd cviéeni

zamérena predevsim na fyzickou silu, rychlost a obratnost.

2.1 DELEN{ GYMNASTIKY

Dnes se s pojmem gymnastika setkdvame zcela bézné. Neni dosud jasné, jak je tento
termin chapdan. Pojeti obsahu a déleni gymnastiky se lisi podle individualnich pfistupl
jednotlivych autorll. Mezi nejvyznamnéjsi pristupy, které resi systematiku oboru, patfi Kos
(1990), Svaton (1992), Appelt (1995), Pefecinska (2000), Novotna (2003).
Kos (1990) déli gymnastiku na:

» zakladni gymnastiku,

» aplikované druhy gymnastiky,

» gymnastiku se sportovnim zamérenim (sportovni odvétvi).

Zakladni gymnastiku charakterizuje jako soubor télesnych cviceni, ktera jsou zamérena
jak na celkovy, tak na vSestranny télesny rozvoj. Jako zakladni prostfedky gymnastiky uvadi:
cviceni pofadova, cviceni prosta, cvi¢eni vSeobecné rozvijejici, cviceni na naradi hlavnim a
vedlejsim, cviceni akrobatickd, cviceni uzita, cviceni rytmicka.

Aplikované, uzité druhy gymnastiky Kos (1990) déli do ¢tyt kategorii:

» gymnastika aplikovana v lééebném procesu (gymnastickd cviceni pro rlzna

zdravotni oslabeni),

» gymnastika aplikovana v pracovnim procesu (,,vyrovnavaci gymnastika“),

» gymnastika aplikovana ve sportovnim tréninku (,,uc¢elova gymnastika sportovce®),

» gymnastika aplikovand v uméni (rytmicka, vyrazova a tanec¢ni gymnastika).
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Svaton (1992) uvadi: ,Gymnastické cviceni jsou otevienou soustavou pohybovych
Cinnosti, které se vyvijeji na zakladé tradice, lidské tvofivosti, védeckého ptistupu a v
souladu s ménicimi se hodnoticimi a estetickymi normami”. Déli gymnastiku na vSeobecnou
gymnastiku a sportovni druhy gymnastiky (sportovni gymnastika, moderni gymnastika,
akrobaticky rokenrol, skoky na trampoliné, sportovni kulturistika, sportovni akrobacie,
sportovni aerobik). VSeobecnou gymnastiku déli na tfi ¢asti:

» zdakladni druhy (cvi¢eni prosta, cviceni na naradi, cviceni akrobaticka, cviceni uzita,

cvi¢eni soutézivd, poradova a cviceni s nacinim),

» Ucelové druhy (kondic¢ni, gymnastika sportovce, zdravotni gymnastika, lé¢ebna

gymnastika apod.),

» rytmické druhy (gymnastika pfi moderni hudbé, rytmickd gymnastika,

dZezgymnastika, aerobni gymnastika, kalanetika).

Podle Novotné (2009) se da gymnastika délit ze dvou rliznych pohled:
» z pohledu mezinarodni gymnastické federace FIG a UEG,

» 1z hlediska charakteristiky obsahu — odlisné déleni jednotlivych autord.

1) Podle FIG a UEG se gymnastika déli:
» sportovni gymnastika muzl (sportovni olympijské odvétvi - OH),

» sportovni gymnastika Zen (OH),

» moderni gymnastika (OH),

» skoky na trampoliné (OH),

» vseobecna gymnastika,

» neolympijské sportovni odvétvi — sportovni akrobacie, sportovni aerobic,

akrobaticky rock and roll, Euroteam (dnes TeamGym), Fitness, esteticka

gymnastika.

Sportovni gymnastika muzl - discipliny: prostna, kan nasit, kruhy, preskok, bradla,
hrazda

Sportovni gymnastika Zen - discipliny: preskok, bradla, kladina, prostna

Moderni gymnastika — jedna se o Zenskou disciplinu, kde se prolinaji prvky gymnastiky,
tance, baletu a akrobacie. Jsou pouZivané rizné druhy nacini, jako obrug, Svihadlo, kuZely,
mic a stuha. Tento sport je atraktivni i divacky, protoze je s hudebnim doprovodem a to

zajisté doda na zajimavosti.
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Skoky na trampoliné — jedna se o sestavy akrobatickych prvk( na gymnastickém nacini
trampoliné. Cvici se bud' jednotlivé, nebo v parech na dvou trampolinach.

Vseobecna gymnastika - je uréena pro ty, ktefi se zabyvaji nezavodni gymnastikou. Je
vhodna jako volnocasova aktivita a tato cviceni jsou vétSinou s hudebnim doprovodem.
Neni vékové a ani vykonnostné ohrani¢ena. Jako mnoho dalSich sportli i tento ovliviiuje
télesnou a duSevni rovnovahu. Tato cviceni jsou vhodna pro spravné navyky drieni téla i
pro celkové ovladani téla.

Neolympijské sportovni odvétvi:

Sportovni akrobacie — jednd se o sestavu, ktera je cvicena na klasickém gymnastickém
koberci a trvd 2:30 minuty. Soutézi se v péti disciplindch (muzska, Zzenska, smisené pary,
muzské a Zenské trojice).

Sportovni aerobik — jedna se o cvi¢eni na moderni hudbu. Soutézi se v muzskych,
Zenskych disciplinach, v parech a v tfi¢clennych tymech a v zavodeé Fitness-aerobik druzstev
o 5-8 Clenech. SoutézZi sestava trva 2 minuty a cvi¢i se na ploSe 7x7m. Jsou zde pevna
pravidla povinnych cvik( a cvikd volitelnych.

Akrobaticky Rock and Roll — jedna se o kombinaci tance a gymnastiky, kterou predvadi
sportovni dvojice ve 2:30min dlouhé sestavé.

Teamgym — zavodi druZstva Zen, muzl nebo smiSend a pocet cvicicich je 6-12 ¢lend.
Mezi zavodni discipliny patfi pohybova skladba, ktera trva 2-3 minuty a cvici se na plose
12x12m, akrobacie a mala trampolina.

Fitness — tato muzskd a Zenska soutéz vznikla z kulturistiky a zdvodi se ve dvou
disciplinach:

Hodnoceni postavy — posuzuje se zde celkovy dojem (svaly, jejich rovhomérnost a
vyrysovanost).

Sestava — nejsou urCena pevna pravidla, co vSe musi sestava obsahovat. Je to
kombinace tance, aerobiku a gymnastickych prvk(. Trva maximdlné 2 minuty.

2) Appelt (1995) déli gymnastiku na:

» Druhy gymnastiky se zamérenim Ucelovym-zakladni gymnastika, kondic¢ni

gymnastika, specialni prlpravna gymnastika, zdravotni a Ié¢ebna gymnastika.

» Druhy gymnastiky se zamérenim rytmickym-kondi¢né rytmickda gymnastika,

tane¢né rytmicka gymnastika, koordinacné estetickd gymnastika, rytmicka

gymnastika.
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» Druhy gymnastiky se zamérenim sportovnim-sportovni gymnastika (SG), moderni
gymnastika (MG), sportovni akrobacie, skoky na trampoliné, akrobaticky rokenrol,

sportovni kulturistika, sportovni aerobik.

2.2 GYMNASTIKA A HRA
Gymnastika je gramatikou lidského pohybu. Ui ¢lovéka skladat jednodussi pohyb do
komplexné&jich celkd a nebyva u toho mnoho legrace. Casto chybi pobidka = iniciativa,
nékdy se nedostava uspésného vysledku, coz vede ke ztraté motivace. Dfive napsal Dr.
Miroslav Tyrs, Ze télocvik neni vidy kratkodobou Cinnosti. (Svaton, 1992).
| pfes to je tato gramatika lidského pohybu pro clovéka potfebna. Je dana jeji
hodnotou. Plsobenim na pfimé drZzeni téla, na obratnost, jako schopnost ucit se
manipulovat télem a tvorivé pohyb rozvijet. Je ddna potiebou byt silny, pohyblivy, rychly a

vytrvaly. Gymnastika neni hrou, ale herni motivaci se mlZe inspirovat. (Svaton,1992).
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3 HRraA

Hra spolu s ucenim a praci patfi mezi zakladni lidské cinnosti, které se v ramci
volnocasovych aktivit uplatiuji. VSechny tyto Cinnosti maji své vlastni zvlastnosti, které
nejde v praxi od sebe presné oddélit, nebot se navzajem prolinaji. Hrou, ale i praci se ¢lovék
uci, uceni mize mit podobu hry a nékteré pracovni aktivity mohou mit hravy charakter.
Dilezitym aspektem v moji praci je hra. Hrou se snazime motivovat déti k pohybu a
zvySovat jejich zdjem o zabavna cviceni, kterd jim pomohou pecovat o svoji fyzickou a
dusevni zdatnost.

Hra zaujima vyznamné misto ve volnocasovych aktivitach. Jedna se o Cinnosti, ktera
je pro ¢lovéka prijemna, poskytuje nam pozitivni prozitky, radost ze hry, umoziuje relaxaci
a rozviji nam vsechny slozky osobnosti. Nejdllezitéjsi je prlbéh hry, samotny vysledek uz
neni tak vyznamny. Hra je prevladajici ¢Cinnosti u déti predskolniho véku, nicméné ma svuj
vyznam i v ostatnich vékovych kategorii. Méni se charakter hry a pfistup ke hre.
Hra je soucdsti naseho Zivota prakticky uz od détstvi az po stafi. Diky hie se u¢ime a jsme
schopni fesit konflikty a vSechny ridzné slozité situace, které mohou béhem Zivota nastat.
Je to ¢innost, kterou provadime spontdnné, pro vlastni uspokojeni potreb dale pro relaxaci,
zabavu a pro naplnéni volného ¢asu (Foster, Hartinger, & Smith, 1997).

Kazda hra obsahuje fadu pohybovych &innosti, které se snazi rozvijet pohybové
dovednosti. Rozvijeji pozornost, postieh a pohotovost, reakce a komunikativni dovednosti.
Pti volbé hry je dllezité davat pozor i na Uroven schopnosti a dovednosti jednotlivych déti
a ohled na konkrétni podminky napf. prostor, pocasi a soucasné respektovat potreby a
prani déti (Nadeau, 2003).

Podstatou hry je neurcitost, nejistota o jejim vysledku a urcita pritomnost ndhody
(Hanus, 2003).

Vztah hry a prozitku se definuje jako: ,ProZivani povaZujeme za vnitini dimenzi
psychiky. Zahrnuje vsechny psychické jevy, to, co se odehravd v nasem védomi i podvédomi.
Predmétem prozivdni je vnéjsi svét, stav organismu i mysli. Existuje i proZivani nevédomé.
Je to prisné individudlni proces, ktery uskutecriuje uvédoméld bytost. Kazdé prozivani je
proto ovlivnéno vlohami daného individua i podminkami prostredi, ve kterém proZivani
probihd.” (Nakonecny, 1995).

Hrou je aktivita, soutéz, relaxace, volnost, pohoda, zdbava atd. (Mazal, 2007).
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3.1 HERNI PRINCIP

Vyznamem her v obsahu télesné vychovy Ci sportovni pfipravy se u nas i ve svété
vénuje mnoho autorli (Mazurovova & Vlasakova, 1992; Mazal, 2000; Peri¢, 2012;
Voralkova, Novotna & Simtinkova, 2013; Butler, 2005; Huizinga, 1955 aj.).

Herni princip je spojen se spontannosti, emocionalnosti a pozitivnim prozitkem déti

a moznosti jejich rozhodovani o obsahu a intenzité Cinnosti. Z obsahového hlediska je herni
princip charakteristicky zafazovanim vysokého podilu her do vyu€ovaciho, mimoskolniho ¢i
tréninkového procesu.

Peri¢ (2012) uvadi, Ze pro herni princip jsou charakteristické dva aspekty:
1) implicitni uéeni — které lze chapat podle Cleeremanse (2002) jako osvojovani nové
informace, presto, Ze bychom to neméli v umyslu, kde vyslednou znalost je tézké vyjadfrit.
2) vyrazny prozitek (ve smyslu FLOW), které Csikszentmihalyi (1996) popisuje jako
provozovani ¢innosti se zaujetim, motivaci, pozitivnim naladénim a bez uvédoméni si ¢asu,
ktery do ¢innosti vloZzime.

Ucitelé a trenéfi jsou odpovédni za u€eni her, dovednosti nebo sportovnich ¢innosti

a za nauceni, jak hru hrat a tim prispét k rozvoji Zivotnich dovednosti.

3.2 HRANI SI A POHYBOVA HRA

Mazal (2000), chdpe hrani jako zamérnou pohybovou aktivitu jednoho i vice lidi, v
prostoru a case, bez vyrazné sloZitych pravidel. Hrani nema presna pravidla, jsou pouze
vymezena obsahem pohybové aktivity. Jsou charakterizovana vysokou motivaci k ¢innosti,
napétim a uplatnénim dovednosti. V procesu hrani se da soutézit i spolupracovat.

Berne (2011), ptindsi na pojem hrani velice zajimavy pohled, ktery ho popisuje jako
soucast Zivota lidi a jejich kazdodenniho chovani.

Peri¢ (2004), uvadi, Ze déti (5-9 let) si chtéji hrat a jejich hry jsou bez vyjimky vétsinou
nesoutézniho charakteru, nepotrebuji srovnani vitéz — porazeny. Podstatou jejich her je
vlastni hrani si — tvlréim zplsobem rozvijet néjaky motiv. U starSich déti (9+) dochazi k
prechodu potfeby hrat si do potfeby hry. Hra ma skoro vidy, jasné vymezenad pravidla, je
zde urcity pevny pribéh a hra kondi vitézstvim ¢i prohrou.

Mazal (2000) definuje pohybovou hru jako zamérnou, uvédomeéle organizovanou
pohybovou aktivitu dvou a vice lidi nebo skupiny lidi, v prostoru a ¢ase, s predem

dohodnutymi a bezpodminecné dodrzovanymi pravidly. Je charakterizovdana napétim,
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radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znamych dovednosti, pohodou a

Casto dulezitou strankou a tou je soutéZivost.

3.3 ROZDELENI HER

Hry mGzeme délit dle rGznych kritérii, autofi pouzivaji rizné pristupy, déli hry podle
vyvojového, ontogenetického a fylogenetického hlediska, podle druhu zapojeni
psychickych proces(, podle miry a zptsobu pedagogického usmérnovani, podle obsahu hry,
poctu hraca, délky trvani, prostredi, ve kterém se hra uskutecnuje apod. (Hajek, Hofbauer,
Pavkova, 2011).

Hrou se v minulosti zabyvalo a v soucasné dobé se stdle jesté zabyva celd rada
autoru. Existuje mnoho odlisnych ptistupd k déleni her. Rozdéleni her neni vidy jednotné
a jejich rozrazeni do jednotlivych kategorii se stale ¢astéji ukazuje jako problematické.
Tridéni her je velice rozdilné a vychazi z odliSnych modeld rdznych autord.

Zapletal (1985—-1988) ve své encyklopedii her déli hry na Hry v pfirodé, Hry ve mésté,

Hry v klubovné, Hry na hfisti a v télocvi¢né.
Dostal & Opravilova (1988) klasifikuji hry podle schopnosti, na smyslové, pohybové a
specialni nebo z hlediska predmétd, které se v kazdé hre vyskytuji, rozlisuji hry funkéni,
konstruktivni a fiktivni. Dalsi moznosti, jak rozdélit hry je dle autord napriklad podle mista
na interiérové a exteriérové, z hlediska poctu hracl na individudlni, parové a skupinové.

Bakaldr (1989, 1995) své vlastni pojeti her sdruzuje do Psychoher a déli je na Hry
seznamovaci, rozehftivaci, Hry didaktické, Hry pro rozvoj tvofivosti, Hry sebepoznavaci a Hry
s kombinovanym zamérenim.

Neuman (1998, 2001) prispél do ¢lenéni her, ktery je tfidi na Seznamovaci hry,
Zahtivaci a kontaktni hry, Hratky a zabavné soutéZeni, Hry na rozvoj daveéry, Iniciativni a
tymové hry, Hry na rozvoj komunikace a spoluprdce, Hry a cviceni v pfirodé, Ekohry,
Zavéreéné hry a ceremonialy, Hry na reflexi a zavére¢né hodnoceni.

Vyrazné odlisny pfistup uvadi Peri¢ (2012), ktery kategorizuje hry uzivané ve sportovni
pripravé déti do ¢tyf tematickych skupin:
» Hry dovednostni, jejichZ cilem je jednak nacvik novych dovednosti, tak i aplikace jiz
naucenych dovednosti ve vétSich motorickych celcich (sériové ¢i paralelni
dovednosti) ¢i v proménlivych podminkach.

» Hry pro rozvoj schopnosti, které déli na zabavné a stimulacni.
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» Hry, které navozuji rozhodovaci procesy v soutéznich situacich a déli je na hry s

feSenim problém( a hry na feSeni soutézné situacnich roli.

» Hry zamérené na nacvik spoluprace, tedy skupiny her komunikacnich a

kooperacnich.

Pro pedagoga volného Casu je nejdllezitéjsi znalost her a jejich rozmanitost, dovednost
je Fidit, ale i radost ze hry a urcita hravost. Zaujmout déti, dospivajici, ale i dospélé spravné
zvolenou hrou zvysSuje pfirozenou autoritu pedagoga a pozitivni vztah jedinct k jeho osobé.
Nejlepsi pedagogové si dokazou vymyslet nebo prizplisobovat hry sami. Dulezité stranky

mohou byt i vzpominky z détstvi, osobni zkuSenosti nebo zkusenosti kolegl ¢i jinych osob.

3.4 GYMNASTICKE HRY

Zitko (2004) déli gymnastické hry na hry bez nacini a naradi a hry s vyuzitim naradi
(hry na kladiné, hry na Zebfiku, hry na kruzich, hry na Splhacim naradi, hry v akrobacii) a
nacini. Tyto dvé skupiny her jesté dale ¢leni na honicky (honi¢ky se zménou lokomoce,
honicky se stalym chytacem, honicky s ,,hradou” — vyuzivaji moznosti honéného zachranit
se pred chytacem tim, Ze splni urcity stanoveny pohybovy ukol, zpUsoby zachrany jsou
pfedem dohodnuté a jsou urcovany s didaktickym zdmérem), zavodivé hry a napodobivé
hry. Diky mozZnosti pouziti riznorodého nacini a naradi, mohou mit gymnastické hry také
dobrodruzny charakter. Tak se cvi¢enci klidnou a nenasilnou formou uci prekondvat strach

a obavy z novych dovednosti.

3.5 ZABAVNA CVICEN{

Zabavna cviceni mGzeme chdpat, jako drobné pohybové Cinnosti nebo ukoly, které
mulZeme zarazovat do ridznych ¢asti tréninkové jednotky na odvedeni pozornosti od daleko
vaznéjsich ukolu, byvaji podnétem k uréitému druhu experimentovani s vlastnim télem a
rovnéz k ziskani novych pohybovych zkuSenosti i dovednosti. Mohou vyZadovat urcity druh
komunikace (pohyby se zvuky, predavani zprav poklepem rukou, opakovani urcitych
pohyb), ktery vétSina hract neni schopna presné dodrzovat diky nezvyklé koordinaci Ci
humorné strance. Zadbavna cviceni vnasi do prostredi, kde se provozuje radost a uspokojeni
ze zdravého pohybu. PFfi spravném zarazeni zpestfi tréninkovou jednotku a prispéji ke

snazSimu dosazeni vycvikového cile. (Dohnal, Kos, Lopata, 1961; Kos, 1992; Neuman, 1998).
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Kos (1992) déli zabavna cviceni do tfi hlavnich skupin na:
» cviceni bez nacini: jednotlivci, dvojice, trojice, druzstva,
» cviceni s nacinim: kratka ty¢, mic, plny mic, obrug, Svihadlo, dlouhé svihadlo, kuzele,
» cviceni na naradi: lavi¢ka, bedna, Zebtiny, Zebfrik, Splhaci tyc, kruhy, hrazda, bradla,

koza, kln, trampolinka.

Cvic¢eni musi mit vycvikovou hodnotu, musi byt srozumitelné a radné vysvétleno a
predvedeno. Pohybovy ukol by mél kazdy jednotlivec chdpat. Pokud cvi¢enci neztraci zajem

o konkrétni pohybovy Ukol, tak neni potfeba vymyslet nové obmény.
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4 VOLNY CAS

Volny ¢as je pravy opak prace a kaidodennich povinnosti. Je to ¢as, kdy clovék
nevykondva c¢innosti pod natlakem, které vyplivaji ze socialnich roli. Nékdy se vymezuje jako
Cas, ktery zbyva po splnéni pracovnich i nepracovnich povinnosti - tzv. zbytkova rezidualni
teorie volného ¢asu. Tento ¢as by mél zahrnout zabavu, odpocinek a jiné zajmové Cinnosti.
Ve volném case bychom méli délat to co nas nejvice bavi, co nam jde nejlépe a co nam
pfinasi pfijemné zazitky a uspokojeni. Do této doby nepatfi vyu€ovani ani povinnosti snim
spojené. Povinnosti v domdcnosti a ani zdkladni biofyziologické potreby ¢lovéka, jako je
spanek, jidlo, osobni hygiena, atd. (Hajek, Hofbauer, Pavkova,2011).

Mezi hlavni funkce volného ¢asu se udava odpocinek (regenerace pracovnisily), zdbava
(regenerace duSevni sily) a rozvoj osobnosti (vytvareni kultury). (Hajek, Hofbauer,
Pavkova,2011).

Véda o volném ¢ase zkouma vznik volného ¢asu, rozvoj jeho rozsahu a funkci. Resi jeho
pronikdni mezi mladou populaci. Pedagogika volného ¢asu se zabyva vychovou ve volném
Case, cili, podminkami a prostfedky vychovy ve volném case. (Hofbauer, 2004).
vyrasta. Rodina je pro dité jisté nepostradatelnou a nenahraditelnou instituci a funguje jako
nejvyznamnéjsi socializaéni Cinitel. Rodina je prvni socialni skupinou, ve které se dité uci
prizplsobovat Zivotu. Pfedava hodnoty z generace na generaci. V rodiné se uskutecnuje
prvotni zdjem o aktivity ve volném case, pfispivaji k tomu i rodinné podminky ve kterych
déti ziji. Je rozdil, kdyz dité Zije v Uplné rodiné nebo kdyz Zije v rodiné se stfidavou péci nebo
dokonce s jen s jednim z rodi¢a. Vliv rodi¢t nebo celé rodiny na dité je obrovsky a nékdy
zasadni, predevsim vychovou a mnozZstvim volného casu, ktery jsou rodi¢e schopni svym
détem vénovat. Urcitou vyhodou nebo omezenim je jisté socidlni postaveni rodiny a jeji
financni situace.

Dalsi velky vliv na volny cas ditéte ma zajisté Skola, do které dité chodi. Pro dité jsou
dlleziti, jak rodice, tak ucitelé, protoze po nastupu do Skoly se dité ocita v nové roli, a to
predevsim v roli Zaka. Tato zména se netykd pouze ditéte, ale celé rodiny, kterd se musi
prizplsobit. Jako jedno z prvnich se dité musi zacit osamostatriovat a pfijmout odpovédnost
za své jednani. V rodiné dité ¢asto byva stfredem pozornosti na rozdil od skoly, kde se stava

jednim z mnoha. Dité nemd jasné danou pozici, postupem casu si ji musi néjakym zplsobem
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vydobyt. Poté Skola pomaha rozvijet Zakovo schopnosti a dovednosti, to se projevi ve
vykonu i v socidlnim chovani.

Vyznamny vliv na dité ma i skupina zak( ve které dité Zije tzv. vrstevnickd skupina.
NejenZe dité musi zvladat roli Zaka tak predevsim musi zvladnout i roli spoluzdka. Musi se
zaradit do mezi vrstevniky stejného véku, ktefi navstévuji stejnou tfidu. Mezi Skoldky se
vytvari jisté emocni vztahy, které se stdle vice prohlubuji. Bohuzel si dité nemUZe vybirat
své spoluzdky, stane se ¢clenem skupiny, ve které maji vSichni stejna prava a povinnosti. Dité
chodi do tfidy, ktera vyznamné ovliviiuje vyvoj Zzaka v oblasti socializace, spoluprace,
komunikace, atd. Dité se ¢asto necha ovlivnit, jak v negativnim, tak v pozitivhim smyslu
svymi vrstevniky. Necha se inspirovat nebo ma touhu kopirovat své vzory z rodiny a jejich
zpUsoby traveni volného ¢asu, dokonce se snaii Zit stejny Zivot jako jeho spoluzdk (chce mit
stejné hracky, obleceni nebo chce navstévovat stejné krouzky).

Volny cas ditéte je ovliviiovan i prostfedim. Prostredi dité obklopuje a je snim ve
vzajemné interakci. Dité je pfedevsim ovliviiovdno prostfedim, ve kterém Zije napf. obec a
také mikroprostredim tj. bezprostifedni prostor neboli misto, ve kterém dité pobyva.
Prostredi mizZeme jesté rozdélit na méstské, velkoméstské nebo venkovské. V méstském
prostiedi se nabizi vice pfrilezitosti k vyuziti volného ¢asu, jak v kladném, tak v zaporném
vyuziti. Je zde i vétsi anonymita, kterd muizZe spousté lidi pomoci. V méstském prostredi
upada i vyznam tradic, oproti vesnici, kde jsou tradice stale jesté dodrzovany. Ned3 se jisté
fici jaké prostredi je lepsi ¢i horsi, kazdé ma své pozitiva a negativa. Vliv na volny ¢as déti
ma i makroprostredi tj. politika statu nebo obce. To se zaklada na financovani zafizeni
volného ¢asu déti a mladeZe, nebo na podpore klub( &i spolk(. Jde zvlasté o Ministerstvo

Skolstvi, mladeze a télovychovy a Ministerstvo financi.

4.1 FUNKCE VYCHOVY VE VOLNEM CASE

Vychovné-vzdéldvaci funkce je dneska povazovana za primarni. V podstaté spociva v
zamérném a cilevédomém formovani osobnosti vychovavanych jedinci a dosahovani
redlnych cild prostfednictvim promyslené zvolenych pedagogickych prostfedkd. Uspéchy
v aktivitach ve volném case pfindSeji pocit uspokojeni, a hlavné ke kladnému
sebehodnoceni. Pomoci pestrych a rozmanitych cinnosti midZeme déti motivovat k

osobnostné a spoleCensky touzebnému vyuzivani volného casu a k ziskavani novych
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védomosti a dovednosti. Prostifednictvim zajimavych ¢innosti si lidé utvareji nazor na Zivot,
spole¢nost a svét kolem nas.

Zdravotni funkce je vice méné stejné dllezitd. Vychovné pusobeni, v dobé mimo
vyucovani musi podporovat zdravy télesny, dusevni i socidlni vyvoj ditéte. Toho mizeme
dosdhnout rlznymi zplsoby. Dulezité je treba regulovat rezim dne tak, aby odpovidal
lidskym biorytmdm a vyhovoval individudlnim zvlastnostem clovéka. Musi se stfidat
dusevni a télesné Cinnosti, aktivity organizované i spontanni, individualni ¢i vykonavané ve
skupinach. Dllezité je poskytovat také prilezZitosti k vydatnému pohybu, nejlépe venku na
zdravém vzduchu. Jednim z cild vychovy ve volném case je to, aby se pro lidi pohybové
aktivity staly béZnou soucasti Zivota. Neméné dulezité je také vedeni ke zdravému
stravovani vytvdrenim a upeviovanim stravovacich ndvykd, také vypéstovanim a
dodrzovani hygienickych navyk(. Nakonec je tfeba dbat na zasady bezpecénosti prace.

Socialni funkce v dobé mimo vyucovani mGzeme chapat mizZeme chdpat nékolika
zpUsoby. Nejcastéji ji miZzeme chapat jako péci o déti, zajisténi jejich bezpecnostia dohledu
v dobé, kdy skoncilo vyucovani a rodie jsou v zaméstndni nebo jinak zaneprazdnéni.
Socialni funkci pIni zvlasté Skolskd zafizeni, ktera pracuji s détmi mimo vyucovani (Skolni
druZina). Ve velké mife plni socialni funkci i vychovna a ubytovaci zafizeni (domov mladeze,
internat, atd.) a zejména zafizeni pro Ustavni a ochrannou vychovu nebo zafizeni socidlni
péce. Tim déti ziskavaji i prilezitosti k rozvoji socidlnich kompetenci, kumulativnich
dovednosti a socidlnich interakci. Ve svém volném case se déti dostdvaji do rdznych
rozmanitych socidlnich prostredi, kde maji moznost navazovat nové vztahy, hlavné s lidmi,
se kterymi maji podobné zajmy, postoje a nazory. Mlizeme to chdpat i jako pfilezitost k
vyrovnavani rozdild mezi nestejnymi materialnimi ¢i psychologickymi podminkami déti v
rodinach. Tim mlzZeme i do jisté miry pomoci détem z méné podnétného nebo
problematického rodinného prostredi.

Preventivni funkci plni zafizeni, ktera se podileji na vychové ve volném ¢ase, a pracuji
v oblasti nespecifické primarni prevence. Ta je s ohledem na efektivnost vyhodna. Je lepsi
problémdm predchazet, nez je resit. Je to také levnéjsi a zarucenéjsi zplsob nez
prevychova. Proto bychom méli dbat na primarni prevenci a ji vénovat velkou pozornost,
véetné materialnich prostfedk(. Spolecenska situace vsak tuto skutecnost nedostatecné

akceptuje.
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4.2 INSTITUCE VOLNEHO CASU

Pro déti, mladez a jiné zdjemce se nabizi fada zafizeni, instituci a organizaci. Dneska
se tyto zafizeni hodné vyuZivaji, nebot vétsina rodicud travi i odpoledni ¢as v zaméstnani a o
jejich déti neni postarano.
Mezi tyto zafizeni se fadi:

Skolni druZiny - jsou hlavné uréena zakim prvniho stupné zakladnich $kol. Jsou
umistény v zakladnich skoldch nebo mohou byt zfizeny jako samostatna zafizeni a slouZi
pro zaky jedné Ci vice Skol. Tato zafizeni nabizeji rlizné druhy cinnosti (odpocinkovou
¢innost, vychovu, pripravu na wvyucovani, zajmovou cinnost). Zajistuji sociadlni a
bezpecnostni péci o déti rodic¢l, ktefi jsou v zaméstnani nebo jinak zaneprazdnéni.
Organizuji i jiné aktivity naptiklad krouzky a umoziuji ucast i détem, které druZinu
pravidelné nenavstévuiji. Hlavni Cinnosti Skolni druZiny je hra, kterd pfinasi kladné zazitky.

Skolni kluby — jsou pfistupny 7akiim druhého stupné zakladnich kol nebo zakim
gymnazii, ktefi chodi nanejvySe do devatého rocniku. Jedna se o pravidelné zajmové
aktivity, které jsou organizované formou raznych krouzk( nebo jinych akci nebo aktivit. Do
klubu se mohou pfihlasit Zaci k pravidelné dochazce, nebo jen do nékterych krouzkl. Tyto
¢innosti jsou zcela dobrovolné.

Stfediska volného casu - nabizeji Sirokou skdlu zajmovych ¢innosti, které vedou
odborni pedagogové a dé&ji se v bezpeéném prostfedi. Cinnosti jsou organizované
pravidelné a vybrané déti se mohou zucastnit rlznych soutézi, pofdda pro né soustfedéni,
kurzy, tabory jednorazové aktivity nebo tfeba vzdéldvaci akce. Zucastriovat se mohu jak
déti a mladez, tak rodice s détmi.

Domovy mlddeze - jsou to Skolské zafizeni uréené pro zaky strednich skol nebo pro
studenty vysSich odbornych Skol a umoziuje jim ubytovani, stravovani a vychovné-
vzdélavaci cinnosti navazujici na cinnost Skol. Domov umoZnuje podilet se na
prilezitostnych zajmovych a rekreacnich ¢innostech. Ubytovani maji sva pravidla, hlavné
prava a povinnosti, které se museji dodrzovat. V domovech je vlastni denni rezim - rani
budicek, ¢as na osobni hygienu, uklid, snidané, obéd, vecere, ¢as na osobni volno nebo
studium a vecerka. Kazdy domov mlddeze si mize upravit denni reZim domova. Pro prvni
roc¢niky je zde pevna studijni doba, ale zalezi na studijnich vysledcich kazdého ditéte nebo
na pranich rodicu. Je dllezité, aby Zaci ziskali studijni ndvyky a naucili se ucit. Vychovatelé

o

zakum vyssich roc¢nika urcuji rozsah a zpUsob pripravy na vyucovani, kterd vychazi hlavné z
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individualnich studijnich vysledk( a studijniho zaujeti. Ti maji upraveny denni rezim podle
jejich véku, avsak nesmi rusit okolni spolubydlici. Mezi vychovatelem a studentem by mél
byt pozitivni vztah, svéfenec by se nemél bat s ¢imkoli svérit svému vychovateli, ale zaroven
mu dlvérovat a respektovat ho. Vychovatel neplni pouze roli pedagoga, ale také rodice.
Pro dité je, které prechazi ze zakladni Skoly na stfedni Skolu to neni vibec jednoduché
obdobi. Musi se zorientovat, naucit se novym navyklm, pfizplsobit se socidalnimu prostredi
a pevnému rezimu domovu. Studenti mohou vykondvat zajmové cinnosti pfimo v
domovech nebo mohou navstévovat jiné zajmové organizace samostatné popftipadé s

doprovodem vychovatele. (Hajek, Hofbauer, Pavkova,2011).

4.3 SKOLSKA ZARIZENI USTAVNI A OCHRANNE VYCHOVY
Ustavni vychova je nafizovéna tehdy, kdy? rodina neplni funkce a vyvoj ditéte je

ohroZen. Je nafizovdna soudem. Ochrannd vychova je uloZena soudem, pokud dité trpi
zavaznou poruchou chovani.
Mezi tyto zafizeni patfi:

Diagnostické ustavy prichazeji sem déti, které z vaznych divodi nemohou vyrUstat
v rodiné. Tyto Ustavy pIni diagnostické, vychovné-vzdélavaci, socialni a zdravotni tkoly. Na
zakladé vysetreni, Ustav rozhodne o umisténi ditéte do rodiny nebo do pfislusného zatizeni.
Setrvani v téchto Ustavem trva z pravidla osm tydn(.

Détské domovy se staraji o déti, které netrpi Zadnou zavaznéjsi poruchou chovani.
Jsou zde situovany déti dysfunkénich ¢i afunkcnich rodin, déti rodicl, které jsou
dlouhodobé nemocni nebo déti, o které se jejich rodi¢e nedokazali, nemohli nebo nechtéli
postarat. Pfijimaji sem déti ve véku od 3 do 18 let, nebo do ukonceni pfipravy na povolani
tzn. do 26 let. Vzdélani probihd v béZznych materskych, zakladnich, stfednich ¢i specialnich
Skolach spolu s détmi, které Ziji v rodinach. Mohou byt zde i nezletilé matky se svymi détmi.

Détské domovy se Skolou jsou urceny pro déti se zavainymi poruchami chovani,
mentalni retardaci nebo dusevnimi poruchami. Jsou sem umistovany nejcastéji déti od 6
let nebo ve véku povinné skolni dochdazky.

Vychovné ustavy pecuji o déti, které jsou starsi 15 let se zdvaznymi poruchami
chovéani. Mimoradné sem mohou byt zarazeny i déti starsi 12 let pro které neni mozné byt

v détském domové se Skolou. Zde je zajisténa vychovné-lécend péce pomoci specidlnich
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pedagogickych a psychologickych metod. Déti travi volny ¢as pfimo ve vychovném Ustavu

a maji stanoveny pevny rezim. (Hajek, Hofbauer, Pavkova, 2011).

4.4  ZAJMOVE CINNOSTI

Zajmové Cinnosti spolec¢enskovédni maji za cil pozndvani vyznamnych objekt v misté
Skoly, bydlisté, seznameni se s osobnostmi, které maji vztah k naSemu kraji, seznameni se
s politickou situaci, dodrzovani tradic, svatk(, poznavani historickych objektl v kraji,
poradani plesu, atd.

Zajmové cinnosti pracovné-technické ma mozné cile jako: vyrabéni z rlznych
materiall, drobné opravy, prace s vypocetni technikou, modeladfstvi, prace se
stavebnicemi, atd.

Zajmové cCinnosti pfirodovédné jsou cilené na pozorovani rostlin, zvifat,
zahradkarstvi, chov zvifat, hry v ptirodé, pouZivani pfirodnich material(i, ochrana Zivotniho
prostredi, atd.

Zajmové cinnosti esteticko-vychovné maji jako cile vytvarné, hudebni ¢i literarni
¢innosti.

Zajmové Cinnosti télovychovné, sportovni a turistické maji za ukol vSeobecna cviceni,
péstovani jednotlivych sportd, turistiku, sportovni hry, atd. (Pavkova, Hajek, Hofbauer,
Hrdlickova, Pavlikova, 2008).

Typy, které vyjadtuji miru organizovanosti vychovného plsobeni ve volném case:

Cinnosti spontanni - jsou to spontdnni aktivity, kterych se m@Zou zG&astnit vichni
zajemci a nemaji pfesné stanoveny €as zacatku ani konce. Aktivity probihaji v pfirodnich
prostiedich, na volné pfistupnych hfistich nebo sportovistich nebo v knihovnach, apod.
KdyzZ je ustanoven pedagogicky pracovnik, tak pfi téchto aktivitdch vystupuje jako radce
nebo konzultant, ktery zaroven zajistuje bezpecénost vSech zicastnénych.

Zajmova cinnost pfileZitostna - jsou to jednorazové, organizované, oddechové a
vzdélavaci aktivity, napriklad soutéze, sportovni turnaje, zavody, exkurze, vylety nebo jiné
¢innosti. Je C¢asové ohraniena a fizena pedagogem. Tyto aktivity mohou probihat v
mistnim, regionalnim, celostatnim i mezinarodnim méritku.

Zajmova cinnost pravidelnd - tato ¢innost se uskutecniuje celoroc¢né pod vedenim
kvalifikovaného vedouciho. Jsou to krouzky, umélecké soubory, sportovni druzstva nebo

kluby. Cilem je osvojit si védomosti, dovednosti a zvétsit kladny vztah k danému predmeétu.
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4.5 VYCHOVA MIMOTRIDNI, MIMOSKOLNI, MIMO VYUCOVANI

Vychova mimottidni - jsou to aktivity uskutec¢riované skolou mimo povinnou Skolni
vyuku. Aktivity dobrovolné, mimo tfidu, mimo ucebni osnovu, avsak realizované ve Skole
napriklad ve Skolni knihovné nebo realizované prostrednictvim Zakovské samospravy
(Skolni noviny).

Vychova mimoskolni - ¢innost uskute¢riujici se mimo Skolu, tfeba v sitich
spolecenskych organizaci, kulturnich zafizeni a v zatizeni volného ¢asu.

Vychova mimo vyucovani - probiha mimo povinné vyucovani, bezprostfedné mimo

vliv rodiny a uskutecnujici se hlavné ve volném case.

4.6 VYCHOVA FORMALNI, INFORMALNI, NEFORMALN{

Vychova formalni - je to systém aktivit realizovanych ve Skolach nebo v odbornych
vzdélavacich zafizenich. Je podporovana statem, vékové ohrani¢ena od zdakladni po
vysokoskolské vzdélani, je zakonfena stupném vzdélani a potvrzovdna dokladem o
absolvovani. Patfi sem vzdélani uskutecnované ve skole, dalkové studium na stfednich a
vysokych Skolach a distan¢ni vzdélani.

Vychova informalni - je to uceni ziskavané z kazdodenniho kontaktu a zkuSenosti s
rodinou, praci, prateli, medii a s dalSimi Ciniteli, ktefi plsobi v Zivotnich prostfedich. Mlze
probihat jednak cilené, ale obvykle probihda nezamérné, neorganizované, nesystematicky a
nekoordinované.

Vychova neformalni - je to cilend a strukturovana aktivita mimo formalni vychovny
systém. Napfriklad Cinnosti v Utvarech zajmovych &innosti, jako je, umélecky soubor,
sportovni druzstvo, rtzné krouzky nebo ve sdruzeni déti a mladeze. Neméla by probihat ve
Skole nebo v jiném vzdéldvacim zafizeni a neméla by byt zakoncena ziskem osvédcéeni.
Vyznam neformalni vychovy roste, protoze ostatni systémy nemohou dostat vSem dnesnim
pozadavkim na pfipravu mladé generace. Neformdlnim vychova prejima doplnujici, ale
presto nezastupitelnou ulohu. Neformalni vychova je pokladana za jeden ze zpUsobl
rozvoje demokratické spolecnosti a respektovani lidskych prav ¢lovéka.

Hofbauer (2004) rika, Ze neformalni vychova ob¢anim dava pfileZitosti:
» Rozvijet zvidavost a nadseni pro véc, ziskavat zkusenosti a prebirat odpovédnost.
» Spolec¢né pracovat, ucit se demokraticky jednat, rozhodovat a osvojovat si zasady

aktivniho obcanstvi.
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» Prostfednictvim zkuSenosti ziskané v socidlnim prosttedi rozsifovat osobni, socialni
profesni kompetence.
» UCit se solidarité, motivaci a iniciativnosti, toleranci, kritickym postojim,

intelektudlni nezavislosti, sebedlvére a dalSim Zadoucim rysim osobnosti.

Dulezitym rozdilem mezi informalni a neformalni vychovou je, Ze informalni vychova je
dana postavenim ditéte nebo mladého ¢lovéka ve spolecnosti a neuskutecnuje se z jeho

vlastniho rozhodnuti, neformalni vychova od ditéte nebo mladého Clovéka vychazi a

uskutecniuje se prostrednictvim jeho dobrovolné ¢innosti.
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5 HISTORIE TELOCVICNEHO NAZVOSLOVi

V Ceskych zemich vznika terminologie télesnych cvi¢eni od druhé poloviny 19. stoleti a
kym jinym nez dr. Miroslavem TyrSem, ktery vytvofil télovychovny systém. Télesnou
vychovu chapal v absolutni jednoté s vychovou rozumovou, mravni a estetickou. Tento
systém uzndval pravidlo vSestrannosti. Dilo Télocvi¢né nazvoslovi vytvofil dr. Miroslav Tyrs
pro télovychovné hnuti Sokol. V tomto dile se zaobird télesnym cviéenim a jeho
nazvoslovim z hlediska turnerovského pojeti télocviku a nafad'ové gymnastiky, ale i z jinych
systéml. Je strucny a vystizny a obsahuje mnoho terminl, které jsou i pro
nezainteresovaného ¢lovéka do télovychovy nebo sportu srozumitelné. Toto dilo zUstava
zakladem dodnes a je vyuzivanym nastrojem i pres znacny ¢asovy odstup a velky rozmach
télesného vyvoje. (Skopova, Zitko,2006).

Appelt, Hordakova, Novotny (1989) ndazorné zpracovali ndzvy smérl a pravidla
pisemnych popist. Dikladné se vénuji popisu poloh, pohyb( do stoj(i, do klekd, do sedd a
pohyblm do podporl. Vénuji se navic i popisu akrobatickych cviceni a cviceni na naradi.

V knize Zakladni gymnastika popisuji Hajkovd a Vejrazkova (1994) vyvoj gymnastiky,
déleni gymnastiky, cile, ukoly, vyznam a prostifedky gymnastiky. Rozebiraji problematiku
pohybovych schopnosti a zdsady spravného drzeni téla.

V dosavadné nejnovéjsi publikaci této problematiky Skopova a Zitko (2006) popisuji
spektrum zdkladni gymnastiky — jeji vyvoj, zdravotné orientovanou zdatnost, posouzeni
drieni téla, posouzeni zakladnich pohybovych stereotypl. Resi posuzovani kloubni

pohyblivosti, zdsady a metody rozvoje kloubni pohyblivosti.

5.1 ZASADY POUZIVANI NAZVOSLOVi
Kdyz chceme pouZzivat ndzvoslovi tak bychom méli zachovavat nasledujici pravidla a
doporuceni a tvrdé dbat na jeho zasady, aby nedoslo k nejasnostem a porusovani urcité
logiky v tomto systému. DalSim dulezZitd nezbytnost je spravné vystizeni podstaty
jednotlivych cvikd. Od nejjednodussiho cvi¢eni ke skupinam cviceni stale vétsim a pojmdm
stdle obecnéjsim, vede k presnému utfidéni tohoto nadzvoslovi a vznika prehledny systém.
Télocvicné nazvoslovi mlze byt rozélenéno do skupin:
1) Nazvoslovi cvi¢eni prostnych
» polohy a pohyby celého téla (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory, pfevraty, chlze,
béhy, skoky, obraty, pady, mety),

27



2)

V V V V V V V V V VY

>

polohy a pohyby casti téla (trup, hlava, koncetiny).

Nazvoslovi cviceni akrobatickych

pohyby celého téla — pady, mety, prevraty, akrobatické skoky,
polohy celého téla rovnovazné postoje, kleky akrobaticka cvi¢eni v sedu akrobaticka
cviceni v podporu,

skupinova cviceni akrobaticka.

Nazvoslovi cviceni s nacinim

nacini zakladni gymnastiky,

nacini rytmické a moderni gymnastiky.

Nazvoslovi cviceni na naradi

visy a pohyby do visU (visy prosté, smiSené, oporem, zavésem),
podpory a pohyby do podport (podpory prosté, smisené),
sedy a pohyby do sedd,

ruckovani, lezeni, Splhani,

komihani a houpani,

obraty,

prechody z nizsich poloh do vyssich,

toce,

mety (mety v podporu, ve visu, jiné naradi),

prevraty,

prechody z poloh vyssich do nizsich (spady, odkmihy, sesiny, seskoky, podmety).

Ve vztazich pohybu a poloh ke cvi€¢enci nebo k prostoru popisujeme:

>
>
>
>

polohy a pohyby (ke vzpfimenému cvicenci),
nazvoslovi podle anatomickych nazvi (temeno, tyl, bedra, atd.),
pfi popisu vychazime ze zdkladny (zem, naradi, atd.),

popis polohy celého téla, pak ¢asti (vzpor kle€mo - zanoZit pravou, vztycit chodidlo).

V nazvoslovi je téz dllezitd orientace v prostoru vzhledem k osdm, smérlim a rovinam.

Rozdélujeme je na:

>
>

osy — pravolevd, predozadni, délkova (tvori zakladni sméry),
roviny tvofi zakladni rovinu a 2 osy:
e (elnd (délkova a pravoleva),

e bocnd (délkova a predozadni),
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e pasova (pravoleva a predozadni).

vedlejsi rovina — pficna (délkova osa, odchylena od roviny boc¢ni a pasové o 45°).
» sméry — zakladni osy a roviny tvori zaklad smérl (vpravo, vzhiru, vpred, atd.).

e roviny —sméry Sikmé (dovnitf, povys, atd.),

e zakladni rovina s vedlejsi rovinou — sméry dvojsikmé (povys vpred, vzhiru
zevnitt, atd.).

V ndzvoslovi télesnych cviceni maji také dalezitou ulohu predpony a pripony u nékterych
nazva.

Jde o nésledujici pfedpony:

pred - oznacuje pohyby vpred, napt. pfedpazit, pfednozit,

za - oznacuje pohyby vzad, napf. zanotZit, zaklon, zapaZit,

u —oznacuje pohyby stranou, napt. unozit, uklon, upazit,

roz — oznacuje pohyby nohou od sebe, napf. roznozit, rozkrocit,

YV V. V VY V

vz - oznacuje pohyby vzhliru , napf. vzpazit, vzepreni,

» po - oznacuje zmenseni pohybu (Uhlu v daném kloubu), napt. pokrdit, podrep.
Dale pripony:

» ny - zpfesnuje nazvy poloh, napf. stoj Unozny, sed zkfizny, roznozny,

» mo - je vyuzivana v nazvech vist, podporl a met(, napf. shyb stojmo, vzpor lezmo,

» ka - oznacuje preskok naradi, napf. skr¢ka, odbocka, schylka,
Pro usnadnéni komunikace mezi détmi a pedagogy muzZeme pouzivat jednak znackové
nazvy (most, prekazkovy sed, turecky sed, stojka, hvézda, svicka), nebo prirovnanim cviku
k dané poloze nebo ke znamym vécem ( stolecek - vzpor lezmo, bobek - dfep, htibek - vzpor

lezmo, aj.).

5.2 PISEMNY, USTNI, GRAFICKY POPIS
Pisemny popis je vystaveny jistym pravidlim, pti popisovani se museji oddélovat:

» pomlckami polohy a pohyby téla a ¢asti (stoj rozkrocny - predpatzit),

» stfednikem cvicebni sloZzené z nékolika cvi¢ebnich druhid (stoj spatny; premetovy

poskok),

» spojkou ,a” plynule nasledujici pohyby (pfemetovy poskok a dva premety vlevo).
Ustni popis popisujeme:

» polohy celého téla (stoj, vzpor, podpor, atd.),

» polohy ¢asti téla (hlava, koncetiny, trup),
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» presné Casti téla (chodidlo, prsty, dlané, atd.).
Graficky zdznam sdélujeme figurou hllkovou nebo anatomickou. Hulkovy zaznam je pro
praktické znazornéni nejjednodussim zplsobem, jak zakreslit lidské postavy. Kazdy ucitel
télesné vychovy by mél hilkovy zaznam ovladat. Pfi pfedozadnim pohledu je trup tvoren
trojuhelnikem, koncetiny souvislou ¢arou, hlava ovalem, ktery je od trupu odsazen. P¥i
pohledu zepredu je plocha trupu i hlavy volna. Pohled zezadu vyjadfime slabsi svislou ¢arou
uprostied trupu (naznaceni patere), pripadné vyplnéni plochy hlavy. Pfi pohledu z boku je
stejné tak i koncetiny. Hlavu tvofi opét oval, ktery neni s trupem spojen. Figury hllkové
pouzivame béziné pro vlastni pfipravy cvi¢eni, doplnéné popisem dle stavajici normy. Je
nutné upozornit na to, Ze nakreslena figura popisuje skutec¢nost, neni to tedy zrcadlovy

obraz (Hajkova, Vejrazkova, 2002).

5.3 VYZNAM GYMNASTICKEHO NAZVOSLOVI

Gymnastické nazvoslovi vychazi z télocvicného ndzvoslovi a popisuje gymnastické
¢innosti. Pojmenovani cviceni tvori vychodisko pro komunikacni proces, ktery potad
probihd mezi ucitelem a Zdkem nebo trenérem a cvicencem. Pojmenovani cviéeni je
nezbytnym predpokladem odborného vyjadiovani v kazdé teoretické praci.

Gymnasticka terminologie umoZiiuje sdélovat pohybovy obsah verbalné.
Prostfednictvim terminologie se cvicenci, cvicitelé, trenéfi a ucitelé seznamuji s
metodickymi materialy, s popisem sestav ¢i pohybovych skladeb, a to v rozméru narodnim
i celosvétovém.

Uplny a pfesny popis gymnastického pohybového obsahu, sestaveny podle platné
podle néhoz mliZze byt posuzovan stav a vyvoj gymnastiky v daném historickém obdobi

(Appelt, Libra, 1998).
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6 METODIKA ZPRACOVANI PRAKTICKE CASTI

Nize definovana cvi€eni jsou vybrana tak, aby na déti plsobily formou hry. Jsou to
cviceni, kterd mladou populaci budou predevsim bavit, cviceni, se kterou zaziji zabavu.
Cviceni byla vybrana jednak z vlastni praxe a zkusenosti, které jsem nasbiral vysoké Skole a
dale z pouzitych zdroja a literatury. Fotodokumentace zvolenych cviceni byla pofizena

z vlastniho zdroje.

Jsou zde oznaceni cvi¢enci ,A“, ,B“ a popfipadé ,C“. Cvicenec ,A” provadi vykon a je
spodni cvi¢enec (nosi¢). Cvicenec ,,B“ dava dopomoc a je vystupujici cvicenec (neseny).

Cvicenec ,,C" je pouze jako dopomoc u nékterych cviceni.
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7 PRAKTICKA CAST

V praktické ¢asti se nachazi fotodokumentace vybranych gymnastickych cviceni. Jsou

Vv vVvvs

sefazeny podle obtiznosti od nejjednodussiho po nejtézsi. U kazdého cviéeni se

nachdzi tabulka, kde je popsana pozice cviceni a pfipadné pozndmky k cviceni.

7.1 CviICENiC.1

Obraze 1

Pozice A - vzpor vzadu sedmo skrémo

B — vzpor lezmo roznozmo za , A”
— narty naramena , A”
Poznamky B — cvik se provadi ze vzporu
dfepmo-nejdrive jednou a pak
druhou nohou-zpevnit trup-
toporné
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7.2 CVICENIC. 2

Pozice

A —vzpor lezmo

B — vzpor leZmo mirné roznozny

na patach ,,A“, nohy na ramenou
All

7

Pozndmky

Cvicenci A i B provadi vzpor lezmo
toporné, prohnuté nebo vysazené
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7.3 CVICENIC. 3

brézek 3

Pozice

A — leh skrémo—predpatzit
B — vzpor kle¢mo na kolenou ,A”“,
bérce v dlanich

Poznamky

B — ze stoje pokréného-dohmatem
na bérce klek nejdfive jednou
poté druhou nohou
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7.4 CVICENIC. 4

Obrazek 4

Pozice

A — leh-pokréit prednoZzmo, bérce
vodorovné-predpazit

B — vzpor kle€mo sedmo na
kolenou , A“-kolena v dlanich , A“

Pozndmky

B — ze stoje rozkro¢ného-
dohmatem na bérce, klek nejdfive
jednou poté druhou nohou
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7.5 CVICENiC.5

v Obéze 5

Pozice

A — leh-pokréit pfednoZzmo,
stehna svisle, bérce vodorovné-
predpazit

B — vzpor lezmo na kolenou , A“,
bérce v dlanich , A

Poznamky

B — provadime ze stoje
rozkrocného dohmatem na bérce
cvicence ,A”
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7.6 CVICENIC. 6

Obrazek 6

Pozice A — leh-predpatzit
B — vzpor lezmo na kotnicich ,A“,
bérce v dlanich , A

Poznamky B — ze stoje rozkrocného a

predklonu dohmat na kotniky a
pak polozit nohy na ruce cvi¢ence
”All
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7.7 CVICENIC.7

Obézek 7

Pozice

A — leh-pokréit prednoZzmo, bérce
vodorovné-predpazit

B — vzpor kle€mo na dlanich ,A“
dohmatem na ruce ,A”

Pozndmky

Cvicenci A i B musi zpevnit
polohy-nohy tésné u sebe
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7.8 CVICENIC. 8

Orézek 8

Pozice A — leh mirné roznozny-predpazit
B — celem k ,,A“-vzpor lezmo na
rukou , A“

Poznamky B — ze stoje rozkroéného
pfedklonem dohmat na ruce a
srovnat trup
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7.9 CVICENIC.9

Obr

7

dzek 9

Pozice A — vzpor vzadu sedmo skrémo
B — vzpor lezmo na kolenou , A“

Pozndmky B — ramena by méli byt témér
kolmo na dohmat rukou
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7.10 CVICENIC. 10

brzek 10
Pozice A — B —sed-prednozit vzhiru-
predpazit, uchopit se za ruce
Pozndmky A — Uchopem ,,B“ za zapésti ze

sedu skrémo-oporem o chodidla-
propnout nohy v kolenou, nikdy
ne pres bolest

B — totéz jako cvi¢enec ,A”
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7.11 CVICENIC. 11

Obrazek 11

Pozice

A — vzpor sedmo vzadu-prednozit
B — vzpor stojmo za ,,A“ na
ramenou (,A” trup Sikmo)

Poznamky

B — prednozeni se provadi se
souc¢asnym oporem ,A“
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7.12 CVICENIC. 12

| Obréze 12

{

A —leh skrémo

Pozice
B — prednos ve vzporu na kolenou
SA"

Poznamky A —velké zpevnéni, které vyzaduje
znacnou silu
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7.13 CVICENIC. 13

Pozice

A —vzpor lezmo pokrémo
B — vzpor leZmo na ramenou ,A“,
nohy na chodidlech ,A“

Poznamky

B — provadi ze stoje rozkro¢ného
dohmatem na kolena cvi¢ence , A
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7.14 CVICENi C. 14

Obrazek 14

Pozice

A — leh-prednozit mirné
roznozmo-predpazit

B — vzpor leZmo na chodidlech
,A“, bérce v dlanich ,A”

Pozndmky

A — musi mit nohy a ruce kolmo
k zemi
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7.15 cVICENI C. 15

Obrézek 15

Pozice

A — leh mirné roznozny-predpazit
B — stoj rozkrocny za ,,A“, hluboky
zaklon-zaklon hlavy-vzpazit
(trupem do dlani ,,A“)

Pozndmky

B — z podrepu, zdklonem a oporou
o ruce ,A“ dopnout nohy

46



7.16 CVICENIC. 16

Obrazek 16

Pozice

A —vzpor vzadu sedmo skrémo
B — stoj rozkro¢ny pred , A”“,
hluboky zaklon-zdklon hlavy-
vzpazit dlané na kolenou , A”

Pozndmky

B — z podiepu, zdklonem a oporou
o kolena ,A“, dopnout nohy
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7.17 CVICENIC. 17

Obrazek 17

Pozice

A —sed-vzpazit
B — za ,A“-stoj na rukou prohnuté-
lytka do dlani ,, A“

Poznamky

B — musi se ve stoji prohnout a
pfepadat aZ se opfe o ,A“
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7.18 CVICENIC. 18

Obrazek 18

Pozice

A —sed roznozny-vzpaZzit

B — stoj rozkro¢ny za ,,A“-hluboky
zaklon- zaklon hlavy-vzpazit
zevnitf (trupem do dlani ,,A“)

Pozndmky

A — provadi se ze sedu vzeprenim
B — z podrepu, zaklonem a oporou
o ruce ,,A”“ dopnout nohy
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7.19 CVICENI C. 19

Obrazek .

e

Pozice A — sed roznozny-predpaZit povys,
uchopit ,,B“ za boky
B — stoj na rukou (dohmat mezi
nohy ,A“)

Pozndmky B — musi provést toporny stoj
s mirnym prepadavanim na ,A“
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7.20 CVICENI C. 20

Obrézek 20

Pozice

A — leh-predpatzit
B — vaha predklonmo na pravé-
upazit

Poznamky

B — vystup na obé nohy
s postupnym zanozenim a
upazenim pazi
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7.21 CVICENI C. 21

i

Obrazek 21

Pozice

A — leh skrémo mirné roznozny-
predpazit poniz

B — stoj na ramenou v dlanich ,A“-
kolena v dlanich , A“

C - stoj rozkrocny- drzi ,,B“ za
boky (slouZi pouze jako dopomoc)

Poznamky

B — z predklonu poloZi ramena do
dlani ,,A“ s dohmatem na kolena

se odrazi a soucasné dopne paze
v loktech
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7.22 CVICENI C. 22

brézek 2

Pozice

A — leh skrémo-predpazit
B — stoj rozkro¢ny, jedna noha na
kolenou

Poznamky

A — kolena u sebe-chodidla mirné
od sebe (stabilita nohou)
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7.23 CVICENI C. 23

rézk3

Pozice

A —vzpor levou vzadu leZzmo
pokrémo, bérce svisle-predpazit
pravou

B — celem k ,,A“-stoj na stehnech
,»A“ uchopit pravou rukou , A“ za
pravou-upazit vzad povys levou

Poznamky

B — vétsi zaklon odlehdi cvicence
All
n
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7.24 CVICENI C. 24

bréze 24 o

Pozice A — stoj na lopatkach- dlané dolu
na zemi
B — stoj spojny- uchopit ,A“ za
kotniky

Pozndmky A — provede leh na zemi, poté ,B“
uchopi ,,A” za kotniky a cvicenec
,A" se zpevni
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7.25 CVICENI C. 25

Obrazek 25

Pozice A —vzpor lezmo
B — stoj spojny-drzi ,,A“ za kotniky
Pozndmky A — provede vzpor leZmo a

cvicenec ,,B“ uchopi ,,A“ za kotniky
a zdvihne chodidla do Urovné
brady

56



7.26 CVICENIC. 26

Obraze 26
Pozice A —vzpor vzadu lezmo
B — stoj spojny- kotniky ,A“ v
dlanich
Poznamky A — provede vzpor vzadu lezmo a
cvicenec ,,B“ ho uchopi za kotniky
a vyzdvihne do Urovni prsou

57



7.27 CVICENIC. 27

Obrazek 27

Pozice

A —vzpor lezmo
B — stoj rozkro¢ny-uchopi ,A“ za
kotniky

Poznamky

A — provede vzpor leZmo a
cvicenec ,,B“ ho uchopi za kotniky
a zvedne do Urovni pasu

58



7.28 CVICENI C. 28

Obrazek 28

Pozice

A — drep-predpazit povys

B — stoj spojny vychylené vzad-
predpazit poniz uchopit ,,A“ za
ruce

Pozndmky

B — vychyleni provadét s ,A“
v drZeni za ruce, udrzet zpevnény
stoj
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7.29 CVICENi C. 29

Obrazek 29

Pozice

A — stoj rozkrocny prava vpred-
predpazit pokrémo poniz
B — stoj spojny-predpatzit poniz

Poznamky

A —zacina v pozici a ,,B“ se na ,A“
polozi
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7.30 CVICENI C. 30

Obrazek 30

Pozice A — B —¢elem k sobé-stoj na
predloktich prohnuté-dotyk
chodidly

Poznamky A — provede stoj na predlokti

s mirnym prohnutim a tak se
dotkne cvi¢ence ,B“
B — totéz jako u cvicence ,A“
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7.31 CVICENI C. 31

Obrazek 31

Pozice A —stoj na rukou
B — stoj spojny- predpazit uchopit
,A“ za bérce

Poznamky A i B stoji ¢elem k sobé a cvicenec
,»A“ provede stoj na rukou,
cvi¢enec ,,B“ ho uchopi za bérce
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7.32 CVICENI C. 32

Obrazek 32
Pozice A — B -stoj spojny vychylené
vpred-zapaZit uchopit se za ruce
Pozndmky A — v zapreni uchopit ,,B“ v zapésti
B — v zapreni uchopit ,,A” v zapésti
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7.33 CVICENI C. 33

Obrazek 33

Pozice

A —véha predklonmo na levé-
predpazit uchopit ,,B“ za ramena
B — vaha predklonmo na pravé-
predpazit uchopit ,A” za ramena

Pozndmky

A — B — ze stoje spojného
predklon, je nutné odmérit
vzdalenost
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7.34 CVICENIi C. 34

Obrézek 34

Pozice

A — pred ,B“ stoj spojny vychylené
vpravo-upaZit

B — stoj rozkro¢ny-upazit vzhiru
pravou, predpazit dovnitf dolt
levou, uchopit ,,A” za levou ruku

Poznamky

A — musi se trochu vyklonit
trupem vlevo-uchop je za zapésti
B — zavés uchopem za zapésti- je
treba se zpevnit

65



8 DISKUZE

Tato prace je zaméfena na gymnastiku formou hry a vybrany zdsobnik statickych
cviceni je fotodokumentovan. Pfi blizsi analyze dostupnych zdrojli a literatury, jsem se
setkal se zajimavou literaturou, ktera fesi hru jako takovou. Je spousta zdroju, které se
zaobiraji hrou v ptirodé, v télocvicné a v jinych zafizenich. Bohuzel jsem nenasel Zadnou
literaturu, kterd by reSila gymnastiku ve formé zdbavy. MoZna proto neni v populaci
gymnastika tolik oblibend, jako ostatni sporty, coZ je velka Skoda. Proto si myslim, Ze je
dllezité vytvorit zasobnik gymnastickych cvic¢eni, ktery pomuze vyzdvihnout gymnastiku na

takovou uUroven, kterou si zaslouzi.

Gymnastika je krasny sport, ktery bohuzel upadd, mozna i diky tomu, Ze uz nemdame
dlouhodobé uspéchy v tomto sportovnim odvétvi. Proto mladou populaci nic nepfitahuje
k tomuto sportu. Gymnastika by méla byt zakladem pro vSechny druhy sportu, jeji zakladni
prGpravou by mél projit kazdy z nds. Gymnastické cvi¢eni protahne celé lidské télo, nauci
nas spravné drzeni téla, zpevni celé télo, zdokonali nejen motoriku a koordinaci, ale i fyzi¢ku

a soustredénost.

Kvalitni traveni volného ¢asu je moc duleZité. Pri volnocasové aktivité rozvijime to, co
nas zajima a bavi. Jako jedna z forem volnocasové aktivity je sport. Sportovani je velice
dllezité jak pro déti a mladez tak pro dospélé. S prispénim rodicl, nds sportovani mlze
zacCit bavit, ale i naopak prestat. Diky nespravnému vybéru sportu mohou rodic¢e pozastavit

nebo dokonce znicit détské sny.

Z vlastni zkuSenosti musim fict, Ze je gymnastika velice uziteény sport, pti kterém
Clovék zazije spoustu srandy a zabavy. Mysli, Ze je nejdlezitéjsi vytrvat a nekoncit hned jak
se néco nepovede, ale to plati i pro ostatni sporty.

Prakticka ¢ast je zamérena predevsim na gymnastické cviceni, které slouZi jako vizualni

podnét. U kazdého cviceni je popis pozice formou gymnastického nazvoslovi, diky kterym

se dité o tomto sportu i néco naudi.
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9 ZAVER
Cilem této prace bylo vytvofit zdsobnik gymnastickych cviceni, které mohou vyuZit

ucitelé a studenti télesné vychovy nebo treba trenéfi, ktefi mohou zapojit tyto cviky do své

tréninkové jednotky a tim zpestfit cely trénink.

V prvni ¢asti se prace zabyva vyznamem gymnastiky a jejim délenim. Ddle hrou a jejim
délenim, zabavnym cvi¢enim, ale i volnodasovou aktivitou a sni spojené i volnocasové
organizace a instituce. V neposledni fadé se prace zabyvd i vyvojem gymnastického

nazvoslovi a zasadami jejiho pouzivani.

V praktické casti jsou vybrané gymnastické cvic¢eni, které slouZi pro ucitele nebo
studenty télesné vychovy, ktefi chtéji zapojit vice gymnastickych prvkd do svych hodin a
tim i vyzdvihnout vyznam gymnastiky. Gymnastika je dlleZita pro kazdého z nas, nebot ndm
napomaha pfi rozvoji schopnosti, které potfebujeme v kazdém sportovnim odvétvi i kdyz
si to mdlokdo z nas uvédomuje. Myslim, Ze tento zasobnik cvi¢eni mize pomoci vedouci
krouzk( a oddilG zpestfit jejich tréninky nebo jiné sportovni aktivity, ale mize pomoci i
détem, kteri tyto cviky budou provadét, nebot pfi téchto cvi¢enich zaZiji zdbavu a

zapomenou tfeba na starosti ve Skole, v rodiné, apod.

Vybér gymnastickych cvic¢eni nebyl jednoduchy, ale véfim, Ze se to povedlo. Doufam,
Ze mlada populace za¢ne chdpat dulezZitost gymnastiky a uvéri, Ze pravé gymnastika maze

byt perfektni zaklad jejich sportovni kariéry.

Zpracovani bakalarské prace bylo pro mé velice zajimavé a také pfinosné. Samotné
vytvareni praktické ¢asti a s tim spojena fotodokumentace vybranych cviceni byla velice
zabavna, coz jen potvrzuje to, Ze tyto cviky budou slouZit pro mladou populaci formou hry

a budou pro né zabavné, nebot to byl cil této prace.
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10 RESUME

Tato prace se zaobird gymnastickymi cvicenimi, které je mozno pouzit formou hry a
zabavy. Cilem této prace je vytvoreni zasobniku cviceni, které budou déti délat rady, a to
sami od sebe. Prace je rozdélena do dvou ¢asti. V prvni ¢asti je shrnut termin gymnastika,

hra, volnocasova aktivita a gymnastické ndzvoslovi.

Druha cast obsahuje zasobnik vybranych cviceni pro déti formou hry a zabavy.

Vybrana cviceni jsou fotodokumentovana a popsana.

Klicova slova: Gymnastika, hra, volnocasova aktivita, nazvoslovi
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11 SUMMARY

This work is preoccupied with gymnastics exercises that can be used in the form of play
and entertainment. The aim of this work is to create a reservoir of exercise that children
will enjoy doing, on their own. The work is divided into two parts. The first section

summarizes the term gymnastics, play, leisure activity and gymnastics naming.

The second part contains a stack of selected exercises for children in the form of play

and entertainment. Selected exercises are photo-documented and described.

Keywords: Gymnastics, game, leisure activity, name-calling
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