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1 Uvop

Pro clovéka je pohyb zdkladnim a existenénim projevem a potiebou. Tvofi
dalezitou a nezbytnou soucast lidského zivota. Dostatek pohybu, pohybové aktivity, ma
velice pozitivni vliv na zdravi kazdého jedince. V soucasné dob¢ je pohyb z Zivotniho stylu
spiSe vyfazovan a to ma naopak negativni vliv na lidské zdravi. Pohyb a pohybovou

aktivitu nejvice ovliviiuje prostredi, které ¢loveka obklopuje.

Jak uz bylo zminéno v piedchozim odstavci, pohyb ma pro lidsky organismus
nezastupitelny vyznam, a to v kazdém vékovém obdobi. Prace je zamétfena na zaky 2.
stupné, coz jsou zaci stiedniho Skolniho véku (obdobi pubescence, 11-15 let). V tomto
obdobi dochazi k fadé zmén biologickych, psychickych i socialnich. Co se tyce télesného
vyvoje, dochdzi k progresivnimu ristu. Ale tyto rdstové zmény jsou nerovnomeérné,
koncetiny rostou rychleji neZz trup, coz muze vést k dis-koordina¢nim projevim.
Pubescence patii mezi klicova obdobi ve vyvoji psychiky. Ma vliv na emotivni vztahy a
také dochédzi k vyraznym zméndm chovani jedincti této vékové kategorie. Ale je
prokazéno, ze pohyb a provadéni pohybovych aktivit ma jednak pozitivni, ale také

formativni vliv na v§echny jedince v obdobi pubescence.

Pro diplomovou praci jsem zvolila vyuziti malé¢ trampoliny. A pro¢ pravé tu?
Vybrala jsem ji, jelikoz si myslim, ze je pro zaky velice atraktivnim naradim. V soucasné
dobé& je mala trampolina soucasti vybaveni kazdé Skolni té€locvicny nebo sportovni haly.
Mala trampolina, jak uz jsem se zminila, je velmi atraktivni nafadi a u zaka je pro svoji
atraktivnost oblibend. M4 vyznam pro motoricky rozvoj cvicencii, hlavné pro rozvoj

koordinac¢nich schopnosti, ale také ma vyznam pro celkové zpevnéni téla.

Tato prace byla vytvofena za Gcelem, aby mohla slouzit jako pomicka pro ucitele
télesné vychovy zakl 2. stupné zdkladnich Skol nebo cvicitelim pohybové vychovy
vV ramci télovychovnych organizaci. Obsahem prace jsou cviCeni, kterd jsou zaméfena na
rozvoj ruznych pohybovych pruprav a jsou doplnéna o fotodokumentaci jednotlivych

cviki.
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2 CIL PRACE, UKOLY PRACE

2.1 CiLPRACE
Cilem diplomové prace je vytvoreni souboru cviceni s vyuzitim malé trampoliny
Vv rAmci motoricko-funkéni ptipravy pro zaky 2. stupné ZS a zaclenéni do stavby vyudovaci

jednotky.

2.2 UKOLY PRACE

Vybér vhodnych cvi¢eni s vyuzitim malé trampoliny pro zéky 2. stupné ZS

Realizace fotodokumentace k vybranym cvi¢enim pohybové piipravy

Zpracovani metodického materidlu S ohledem na vékovou kategorii zakt

Vytvoteni modelovych vyucovacich jednotek s vyuzitim malé trampoliny
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3  TEORETICKA CAST

3.1 POHYB A POHYBOVA AKTIVITA
Pohyb je zakladnim projevem zivota, umoziuje ¢lovéku jeho existenci a m¢l by byt

jeho primarné, zivotné dilezitou potfebou (Bursova, 2005).

Ve fylogenezi mél pohyb vyznamny vliv na vyvoj vSech zivociSnych organizmt.
Pohybem se zdokonalovala nejen pohybova soustava, ale také ostatni soustavy, pfedev§im
soustavy regulac¢ni (nervova, humoralni), 1 smyslové schopnosti (Machova, Kubatova,

2009).

Premistovani téla v prostoru je umoznéno aktivnim pohybem (vysledek vlastni
pohybové aktivity) nebo pohybem pasivnim (s vyuzitim jinych zivocichii nebo technickych
prostfedkil). Ale pro zachovani a upeviiovani zdravi je nezbytnym a nejpfirozencjSim

piedpokladem pohyb aktivni (Machova, Kubatova, 2009).

Lidské télo je k pohybové aktivité¢ velmi dobie uzptisobeno. Pravidelna pohybova
aktivita v détstvi a dospivani je nezbytna pro zdravy vyvoj pevnosti kosti a funkénosti
svalového aparatu. Pfispiva k pocitim dobré ndlady a spokojenosti. Na provadéni
pohybové aktivity maji vliv vék, pohlavi, aktudlni zdravotni stav, okolni prostfedi, aj.

(Sigmund, Sigmundova, 2011).

Pohyb clovéka i ostatnich zivocichl je zajiStovan Cinnosti pohybového aparatu,
coz je funkeni celek, ktery je slozeny ze tii podsystémul. Prvnim je podsystém opérny a
nosny, do kterého se fadi kosti, klouby, Slachy a vazy. Druhym je podsystém vykonny,
ktery tvoii kosterni svaly. A tfetim je podsystém fidici, coz jsou receptory, periferni a
centralni nervstvo. Ukolem pohybového aparatu je zajistovat polohu a pohyb téla nebo

jeho ¢asti (Machova, Kubatova, 2009).
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3.2 MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVA

Motoricko-funkéni pfiprava zvySuje funkéni pfipravenost cvicenek a cvicenct,
v dané problematice se prosazuje rozvoj pohybovych schopnosti v ur€ité modifikaci ¢i

Vv otazkach zatizeni a davkovani (Kristofi¢, 2000).

Cilem motoricko-funkéni pfipravy je vSestranny rozvoj pohybovych funkci ve
smyslu naucit se uceln¢ pohybovat, ktery by nemél byt redukovdn jen na ndcvik
konkrétnich cvikii. Je to nutny stavebni materidl pro vytvofeni technickych navyki a
mechanismt pienosu téchto ndvykl na konkrétni pohybové dovednosti. Motoricko-funkéni
pfiprava by méla respektovat piistup od obecného ke specidlnimu. Jeji obsah, davkovani a
intenzita se odviji od ucelu, ke kterému je cilena, od aktudlnich individualnich dispozic
jedince, od urcité etapy v celoro¢nim planu apod. Kazda pohybova funkce je do jisté miry
geneticky ovlivnéna a jeji rozvoj je u konkrétniho jedince mozny jen v uréitém rozsahu.
Jednotlivé druhy motoricko-funkénich piiprav se navzajem prolinaji, bez zpeviovaci

pripravy napft. nelze nacvicovat ptipravu rotacni apod. (Hajkova, 2006).

Faktory motoricko-funkéni ptipravy mizeme povazovat za slozité a ovlivnitelné
ptedpoklady k motorickému uceni, které vypovidaji o Urovni a rozvoji pohybovych
schopnosti, dale o mnozstvi a urovni ufenim osvojenych pohybovych dovednosti.
Pohybové schopnosti tvoii samostatné soubory piedpokladi k pohybovym ¢innostem, jsou
z velké vétSiny zdédéné, ale bez spravného rozvoje neuplatitelné. Zakladni pohybové
schopnosti rozdélujeme do dvou skupin — kondi¢ni schopnosti a koordina¢ni schopnosti.
Z gymnastického hlediska je uroven koordina¢nich schopnosti vzhledem Kk vykonu
rozhodujici (Vorlova, 2011).

3.2.1 DRUHY MOTORICKO-FUNKCNI PRIPRAVY

Piedpokladem pro rychlejsi a technicky spravné nacviceni cviCebnich tvarl je
zvladnuti prapravnych cviceni jednotlivych pohybovych priprav. Zakladni pohybové
prupravy, které jsou dilezit¢ pro skoky zmalé trampoliny, se rozd€luji na: piipravu
zpevinovaci, pfipravu odrazovou, pfipravu doskokovou, pfipravu rotacni a pfipravu

podporovou (Zitko, 1997).

10
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ZPEVNOVACI PRIPRAVA

Zpeviovaci pfiprava v gymnastické praxi se fika pripravam pro védomé omezeni
pohybu Vv oblasti patefniho spojeni, popfipadé v oblasti ky¢elnich, kolennich a hlezennich
kloubt. Schopnost védomého ovladani téla, které zajistuje estetiku pohybového projevu,

ale 1 vyhody zpohledu fyzikdlnich zékonitosti realizovanych pohybl, je jednim

vvvvvv

ODRAZOVA PRIPRAVA

Odraz je vybusnou extenzi v ky&elnich, kolennich a hlezennich kloubech. Uroveii
vybusnych silovych schopnosti dolnich koncetin je funkénim ptfedpokladem dobrého
odrazu. Dovednosti vyuzit energii pruzné podlozky a koordinovanym pohybem pazi se
zvétSuje efektivita odrazu. Odraz nelze chapat jen jako pouhé odpoutani se od podlozky
(trampoliny, mustku), ale jako urcity sled pohybovych akci na podlozce, ktery urcuje
vysku, délku i rotaci skoku. Ukolem odrazové piipravy je, aby si cvienec zabezpegil
specidlni odrazovou vytrvalost, zvy$il trovei sily nohou a osvojil si specifickou techniku
odrazt. V kazdém odraze se rozlisuji tii faze (obr. 1) — amortizacni, pfechodova, ak¢ni.
V amortizacni fazi se t€zisté tela pohybuje dolil, nohy se pokrcuji. V pribéhu prechodové
faze se koriguje postaveni Clankt téla ve vztahu ke struktufe skoku. A akéni faze je
charakteristicka rychlym dopnutim nohou v kolennich, kyc¢elnich i1 hlezennich kloubech a
energickym pohybem pazi znizké vychozi polohy. Vsechny tyto akce musi byt
zkoordinovany (Zitko, 1997).

Z,

Vi

i

N\

/
/—b.

Obr. 1 Faze odrazu, zdroj: Zitko, 1997
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DOSKOKOVA PRIPRAVA

Velice dllezité je naucit cvicence technicky spravny doskok. Pfi nezvladnutych
doskocich dochézi ke zbyte¢nym trazim. Pfi doskoku je nutné ztlumit kinetickou energii
leticiho t€la. Proto hlavni roli hraje koordinovana sila dolnich koncetin, orientace
V prostoru a rovnovazné schopnosti. Doskok zdsadné na ob¢ nohy je jednou z hlavnich
zasad doskokii. Dale je dulezité mit paralelni postaveni nohou v §ifi boki, v podiepu jdou
kolena vzdy nad S$picky. Doskok je tlumen silou svalli vSech kloubii dolnich koncetin
(hlezennich, kolennich, kycelnich). Brzdiva prace svali by meéla konéit v mirném az
hlubsim podiepu, v zddném ptipad¢ ve diepu nebo na napjatych nohach. K vybalancovani
polohy a ke snizeni t&zist€ téla pomahaji paze, které jsou ptiblizné v poloze upazit doli
(obr. 2). Druhou moznosti je opét doskok na obé nohy do podiepu a poloha pazi u druhé
varianty je vzpazit vpted (obr. 3). Velkou chybou je doskok na napjaté nohy. To ma
negativni dopad na meziobratlové ploténky a klouby dolnich konéetin (Zitko, 1997).

Obr. 2 Doskok, paze upazit dolu, Obr. 3 Doskok, paze vzpazit vpied,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

12
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ROTACNI PRIPRAVA

Pii skocich z malé trampoliny je velkd ¢ast pohybovych struktur vdzéna s rotaci
okolo riiznych os. Ukolem rota¢ni p¥ipravy je rozvoj schopnosti orientovat se v prostoru,
rozvoj schopnosti posoudit rychlost otaceni kolem os, rozvoj schopnosti udrzet
nejvyhodnéjsi postaveni ¢lankd téla pii rotacich ve styku s podlozkou i v bezoporovém
stavu (letu) a porozumét raciondlni technice otaceni. Rota¢ni ptiprava ma velmi tzky vztah

K technické piipravé, k nacviku finalnich dovednosti (Zitko, 1997).

PODPOROVA PRiIPRAVA

Podporova priprava slouzi hlavné k vytvoreni predpokladi pro zajisténi odrazu pazi
pfi preskoku pies preskokové naradi. JelikoZ je spojeni pazi s trupem slabé a znacné
pohyblivé, je nejprve nutné ptipravit svaly, které fixuji lopatku a kli¢ni kost k hrudniku a
tak pfipravit oporu ostatnim svali, které se u€astni odrazu. Vlastni odraz je dan explozivni
silou svalovych skupin, které ovladaji klouby loketni, ramenni, zapéstni a ¢lanky prstt

(Zitko, 1997).

3.3 TRAMPOLINY A SKOKY NA TRAMPOLINE

3.3.1 HISTORIE TRAMPOLIN

Prvni zminky o trampoliné pochazi z dob Inuitd, kteti pouzivali k odrazeni kazi
Zmrozi. Z obdobi 19. stoleti pochazi dal§i zminka o trampolinich. Z této doby se
dochoval plakat Pabla Fangueho o jeho vykonu na trampolin€. Tehdy §lo spiSe o mySlenku
trampoliny jako odrazového mustku. Dal$i pozndmkou z této doby je vyuziti trampoliny
k zachrané zivott. Hasi¢i pouzivali plachtu ke zmirnéni padu zachranovanych (Open Up

S.1.0).

Ve 20. stoleti pouzivali akrobati tzv. ,Zivou postel®. Skadkaci postel byla ve
skutecnosti forma malé trampoliny, na které akrobati predvadéli prevazné divadelni

piedstaveni formou komedie (Open Up s.r.0).

Prvni moderni trampolinu postavil v garazi az George Nissen a Larry Griswold
vroce 1936. Nissen zavodil v gymnastice a potapéni. Slovo trampolina pochazi ze
Span¢lstiny ,,El trampolin® — odrazovy. V roce 1942 Griswold a Nissen zacali trampoliny

vyrabét sériové (Open Up s.r.0).

13
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Béhem druhé svétové valky pouzivalo namotnictvo Spojenych stati americkych
trampoliny pro vycvik pilotd a navigatori zejména pro prostorovou orientaci a veétsi
soustiedénost v praxi. Po vélce pouzivala Amerika trampoliny pro vycvik kosmonautt a

jejich télesnych pozic v letu (Open Up s.r.0).

Jednim z prvnich prikopniki trampoliny jako soutézniho sportu byl Jeff Hennessy,
trenér na Univerzity of Lousiana v Lafayatte. Hennessy také trénoval tym Spojenych stati
americkych. Skoky na trampoling jsou soucasti olympijskych her az od roku 2000 (Open
Up s.r.0).

Do Ceskoslovenska bylo v Sedesatych letech 20. stoleti dovezeno nékolik
trampolin znacky Nissen a cvieni na trampoliné bylo zafazeno doplitkové do pfipravy
sportovnich gymnastl a predev§im skokant do vody. Sportovni nadSenci cvi¢ili i1 na ,,po
doméacku* vyrobenych trampolinadch a potadali prvni prikopnické zdvody. Prvni takovy
znamy historicky zavod se uskutecnil v roce 1964 v Roznové pod Radhostém. Za skute¢ny
zacatek zavodniho skékani na trampolin€ u néas se ale povazuje aZz obdobi na pielomu
Sedesatych a sedmdesatych let. Propagatofi skokl na trampolin€ Ivo Fibiger a Karel Pfech
vyuzili rostouciho z4jmu mezi cvicenci, ustanovili komisi skokd na trampoliné a vedli

prvni oddil skokii na trampolin€ v TJ TATRAN Stiesovice (rbx Et webatest, 1999).

3.3.2 REKREACNi CHARAKTER SKOKU NA TRAMPOLINE
Mezi rekrea¢ni podobu skokti na trampolin¢ lze zatadit jakékoliv skoky na malé ¢i
velké trampolin€ nebo v soucasné dob¢ rozsifujici se pohybové aktivity, tzv. jumping (obr.

4).

Jumping je zabavné cvi€eni s dlirazem na hravost a pfirozenost pohybu. Jedna se o
skupinové cviceni na malych trampolinach za hudebniho doprovodu a pod vedenim

profesionalniho instruktora (Vatejkova, 2011).

Jumping je sport pro kazdého, nezalezi na véku, hmotnosti nebo fyzické zdatnosti.
Podstatou jumpingu jsou jednoduché¢ poskoky na specidlné¢ vyvinuté trampoling.
Kombinuje se vice druh cvikl, v€etné posilovani a stre¢inku (Jumping centrum Brno,

Blansko, Boskovice, 2010).

Jumping ma mnoho zdravotnich vyhod. Setii klouby pied zbyte¢nymi otfesy,

zvySuje kapacitu plic pro dychani, podporuje pritok krve v zilach obéhového systému,

14
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podporuje zvySeni svalového tonu, zlepSuje koordinaci a rovnovahu diky stimulaci

vestibularniho aparatu, apod. (Vatejkova, 2011).

Obr. 4 Jumping, zdroj: zijisportem.cz, 2010

3.3.3 ZAVODNIi PODOBA SKOKU NA TRAMPOLINE

Skoky na trampoliné jsou gymnastickou disciplinou, pti které zdvodnici predvadéji
ve vzduchu akrobatické prvky. Soutézi se v kategorii jednotlivet (obr. 5) muzi a zen a
v synchronnich dvojicich (obr. 6) muzi a zen. Zavodni trampolina se sklada z kovového
ramu, plachty, pruzin a ochranného oblozeni. Rozméry trampoliny jsou 5x3 m a vyska je

110 cm.

Samostatny zavod tvoii kvalifikaéni kolo a nasledné finale. V kvalifikacnim kole
zavodnici predvadi desetiprvkovou povinnou sestavu a desetiprvkovou volnou sestavu. Ve
findle pfedvadi uz jen volnou sestavu. Skokan muze pfed zahijenim sestavy provést
libovolny pocet ptimych skokl pro nabrani dostatecné vysky a sebekontroly. Hodnoti se
estetické provedeni skokti, jejich vySka a jejich technicky spravné provedeni. U
synchronnich skokd pfibyva zvladnuti spravné pohybové a Casové souhry sestav obou
zavodnikl. PouZity jsou dvé trampoliny vedle sebe, na nichZ zavodnici provadéji ve
stejném Case stejnou sestavu, mohou viak mit rizny smér otadeni vruti (Ceska

gymnasticka federace, 2006).
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Obr. 5 Kategorie jednotlivct, Obr. 6 Kategorie synchronni dvojice,

zdroj: Brzek, 2009-2011 zdroj: Brzek, 2009-2011

3.4 MALA TRAMPOLINA

V soucasné dobé je v kazdé Skolni télocvicné €i sportovni hale soucasti vybaveni

mald trampolina.

Malé trampolina je vhodna doplikovéa disciplina pro vSechny sporty, a to
piedevSim z ddavodu rozvoje koordinacnich schopnosti. Opakované skoky na malé
trampoliné maji také zpeviovaci efekt. Aby se v pribéhu jejich provadéni udrzel cvi¢enec
na sttedu plachty, musi se zpevnit ve sméru vyskové osy téla, pfedevSim nesmi dojit
Kk prohnuti v bederni oblasti. Nartust novych dovednosti je na malé trampolin¢ velmi rychly,

mimo jiné 1 z divodu atraktivnosti a oblibenosti této discipliny (Kristofi¢, 2006).

3.41 TYPY MALYCH TRAMPOLIN

Ve Skolnich télocvi¢nach se mizeme setkat s n€kolika typy malych trampolin.

Prvni typ malé trampoliny (obr. 7) poznate podle plné zelené ¢tvercové plachty a
ocelovych pruzin. Vyhodou této trampoliny je jeji pouzitelnost pro cvicence od 30 do 100
kg a relativni nezniditelnost. Caste¢nou nevyhodu vidime v pomalej$im odraze z plné

plachty.
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Obr. 7 Prvni typ malé trampoliny,

zdroj: vlastni fotodokumentace

Druhy typ malé trampoliny (obr. 8) je charakteristicky obdélnikovym ramem a
vypletem z pevnych nylonovych nebo chemlonovych popruhii, pouzitim pruznych lan

misto ocelovych pruzin a sklopnymi nohami.

Obr. 8 Druhy typ malé trampoliny,

zdroj: vlastni fotodokumentace

Dalsim typem jsou trampoliny (obr. 9), které umozni provadét i velmi obtizné
skoky s vysokou drahou letu. Tato trampolina ma ¢tvercovy ram, ocelové pruziny, vyplet

Z pevnych popruhii a nastavitelnou vysku noh.
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Obr. 9 Tteti typ malé trampoliny,

zdroj: vlastni fotodokumentace

Ostatni typy malych trampolin (obr. 10), které poznate i podle toho, Ze u nich nelze
meénit sklon (kulaté nebo obdélnikové mini-trampoliny), jsou urceny jako rehabilita¢ni

prostiedek a nelze je doporucit pro nacvik sportovné gymnastickych ¢innosti (Zitko, 1997).

Obr. 10 Ctvrty typ malé trampoliny,

zdroj: Seven sport s.r.o., 2014
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3.5 CHARAKTERISTIKA OBDOBi PUBESCENCE

Zaci 2. stupné ZS se tadi do vékové kategorie nazyvané pubescence. Je to vekové

obdobi od 11 do 15 let.

Obdobi pubescence je jednim z nejkriti¢téjsich a nejdynamictéjsich obdobi v lidském
zivoté. Dochazi k fadé zmén jak v oblasti biologické, tak v oblasti psychické. Obdobi
pubescence lze rozdélit do dvou fazi, prepubescence (11-13 let) a pubescence (13-15 let).
Vyvojové zmény jsou promeénlivé a prabeh tohoto vékového obdobi ma individudlni
charakter. To znamena, ze u n€kterych jedinct se zmény objevuji diive, u jinych mnohem
pozdéji. Samoziejmé jsou dané i odliSnosti obou pohlavi. U divek nastava nastup puberty
diive nez u chlapcii (o 1,5 — 2 roky). Pubescence je prechodné obdobi mezi détstvim a
dospélosti, je to obdobi hledani vlastni identity. Mezi pohlavni znaky projevujici se
V tomto obdobi patii znaky primarni (vyvoj pohlavnich organti), sekundarni (vzhledoveé
odliseni muze od Zeny, napt. rust svalli, vousti a ochlupeni u muzi), tercidlni (¢innost
srdce, mozku, apod.) a kvartérni (psychosexudlni zaloZeni clov€ka, odliSné zaméfeni
psychiky u obou pohlavi). Toto obdobi je dulezité pro vytvoreni vlastni identity, pubescent

st uvédomuje své ,,ja* (Novotnd, Hiichova, Minhova, 2012).

Z hlediska biologického je obdobi pubescence charakteristické rozsdhlymi
somatickymi 1 motorickymi zménami. V tomto obdobi se projevuje prudky vyvoj
fyziologickych 1 somatickych faktorli vétSiny orgdnt (Kouba, 1995). Dochazi ke zménam
télesnych proporci (ristu koncetin), kdy koncetiny rostou vétSinou rychleji nez trup
(H4jkova, 2006). Nerovnomérny rust koncetin mé za nasledek zhorSeni pohybové
koordinace a byva narusena plynulost a pfesnost pohybu. Pohybovy projev zdka pisobi
nevyrovnanym dojmem, je narusena dynamika a sniZena ekonomie pohybu a Casto se

objevuji nadbyte¢né pohyby, tzv. souhyby (Kouba, 1995).

Pohybové schopnosti se rozvijeji u kazdého pohlavi jinak. Uroveni silovych
schopnosti je u chlapct vyssi nez u divek. S vékem se rozdil mezi chlapci a dévcaty
v urovni silovych schopnosti zvétSuje. Ro¢ni ptirtistky vrcholi u chlapct prevazné ve 13 —
14 letech, u divek v 10 — 12 letech. Relativni hodnoty silové schopnosti po¢inaji u chlapcti
ve 13 letech narGst, u divek zacinaji naopak klesat. Do obdobi 14 — 15 let v€ku se jevi
tendence prudkého rozvoje rychlostnich schopnosti, které se téméi piiblizuji maximu,

zvlasté u deévcéat. Co se tyCe vytrvalostnich schopnosti po tfinactém roce se vykonnost
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chlapcti a divek prudce rozchazi, u chlapci pokracuje ptirozeny prirastek vykonnosti,

zatimco u divek dochézi ke stagnaci nebo i k poklesu vykonnosti (Kouba, 1995).

Obdobi pubescence, kdy dochazi k prestavbé lidské motoriky, neni nejvhodnéjsim
obdobim pro uceni se novych slozitych motorickych dovednosti. Motorické dovednosti by
m¢ély byt osvojeny ve své hrubé formée jiz ve ¢tvrtém rocniku u divek a v Sestém roc¢niku u

chlapcti. To znamena, ze v pubescenci by mély byt kultivovany (Kouba, 1995).

Co se tyce psychické stranky jedince, dochdzi v obdobi pubescence k hormondlnim
zméndm, které zplisobuji proménlivost emocniho prozivani. Pubescenci 1ze charakterizovat
jako obdobi emocni lability, konflikti a afektii. Pubescent reaguje neadekvatné, je
podrazdény, citlivéjsi. Pfevladaji u néj negativni emoce jako mrzutost, nelibost. Pohybova
aktivita hraje v tomto obdobi vyznamnou roli, pomaha uvolnit napéti a zvysit citovou
stabilitu. Dochazi i ke znacnému rozvoji poznavacich procesti. Zdokonaluje se zrakové
vnimani, pfedstavy jsou obecnéjsi. Ucebni Cinnosti jsou velmi efektivni, opiraji se o
logické vztahy a pochopeni struktury. Ozivuje se fantazie a imaginace. Vyvoj intelektu se
blizi svému vrcholu, mysleni je pruzné, tvorivé, dusledné a systematické (Novotna,

Hiichova, Minhova, 2012).

3.6 SPRAVNE DRZENI TELA

V obdobi pubescence dochdzi ke znacnym ristovym zménam, zhorSuji se
koordinac¢ni schopnosti a tim vznika nebezpeci Spatného drzeni téla. Proto je v tomto
vékovém obdobi velmi dilezité dbat na spravné drZzeni téla, nejen pii cviceni, ale i

V kazdodennim zivoté.

Spravné drzeni téla je jednim ze zakladnich ptedpokladli spravného zapojovani
odpovidajicich svalovych skupin v pritbéhu pohybu, umoziuje optimalni funkci vSech
vnitinich organd. Kvalita drzeni téla je ovlivnéna celou fadou faktor z vnéjSiho a
vnitinitho prostiedi jedince. Odpovidd jeho télesnym a duSevnim vlastnostem,
momentalnimu stavu psychickych procesi (dobra nalada, stres), télesné stavbé a stavu
svalstva. Drzeni téla je individualn¢ odli$né a méni se s vyvojem jedince a jeho Zivotnich

podminek (Bursova, 2005).

Spravné drzeni téla lez charakterizovat postojem, pti kterém jsou jednotlivé ¢lanky
téla v optimdlnim postaveni vzhledem k udrzeni rovnovdhy a minimalnimu zapojeni
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posturdlnich svalii a pfi kterém je zachovéana fyziologicka funkce jednotlivych organi a
soustav té¢la. Konkrétni podobu spravného drzeni téla muzeme pfiiblizit modelem tzv.
idealniho drzeni téla. Nohy jsou volné¢ u sebe, kolena a kycle jsou nenasiln€ natazeny.
Péanev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovdna na spojnici stiedi
kycelnich kloubt. Patet je plynule dvojesovité zakiivena. Ramena jsou spusSténa volné
dolt, lopatky jsou celou plochou pfilozeny k zadni stran¢ hrudniku a lehce pfitazeny

Kk pateti. Hlava je vzpiimena a brada svira s osou téla pravy uhel (Bursova, 2005).

Khodnoceni drZeni téla se pouzZivaji rizné diagnostické metody. NejCastéji
vyuzivanou metodou je subjektivni hodnoceni jednotlivych parametrti drzeni téla podle
Jarose a Lomicka (Bursova, 2005). Jednotlivé parametry pfi pohledu z boku hodnotime
vzhledem K téznici, kterou spustime ze stfedu hrbolu kosti tylni (obr. 11b): hlava je
vzpiimend, brada svird pravy uhel s osou téla, spojnice o¢ni Stérbiny a horniho uponu
usniho boltce je kolma na téZnici spusténou z hrbolu kosti tylni, vzdalenost kréni lordozy
od téznice je kolem 2 cm; hrudnik je vyklenuty a symetricky, jeho osa je kolma, zebra
sviraji s pateti 30°, vrchol hrudni kyf6zy se dotyka téznice spusténé z hrbolu kosti tylni;
bfisni sténa je za kolmici spusténou z mecikovit¢ho vybézku kosti hrudni, vzdalenost
bederni lordozy od téznice je 2,5 — 3 cm, panev s kosti kiizovou svira s vertikalou uhel asi
30°; téznice prochazi mezihyzd'ovou ryhou, sttedem koleny a dopada do stfedu spojnice
pat. Hodnoceni drzeni téla v Celni roving, pii pohledu zezadu (obr. 11b): osa patete je
totozna s osou téla; osa bokl je rovnobézna s osou ramen a je kolmé na osu téla; ramena
jsou stejné vysoko a symetricky rozlozena; lopatky jsou celou plochou pfitisknuty
K hrudniku a jsou symetricky oddaleny od patefe; turako-abdominalni trojuhelniky (prostor
mezi pazi a t€lem) jsou symetrické; stfedy kycelnich, kolennich a hlezennich kloubt jsou

na svislici.

Jak uz bylo zminéno, v obdobi pubescence mtize dochdzet u jedinct ke Spatnému
drzeni téla, coZ ma za nasledek poruchu posturalni funkce, kterd je charakteristicka
odchylkami od fyziologickych parametri drzeni téla a je nazyvana jako vadné drzeni téla.
Hlavni pficinou tohoto drzeni je u vétSiny déti nezdravy Zivotni styl, ktery spociva
v nedostatku pohybu a v udrzovani statickych poloh pfi sezeni. Mezi zakladni poruchy
drzeni téla patii chabé drzeni tc€la, zvétSena hrudni kyféza, zvétSend bederni lordoza,

ploché zada a skoliotické drzeni (Bursova, 2005).

21



3TEORETICKA CAST

}-

TS

——— 4/

S—
-
-

,*.-—[;-—-.-.-—....-_ - e o s

P T
sor
4

\______<___\

o &
e
S

\”/‘
e

a]

Obr. 11 Spravné drzeni téla, pohled z boku a zezadu, zdroj: Bursova, 2005

3.7 BEZPECNOST PRI CVICEN{
Jak v gymnastice, tak i Vv jinych sportovnich odvétvich je dulezita bezpecnost pii
provadéni ruznych cviceni. BezpeCnost je zajisténa ucitelem nebo trenérem, kteii davaji

cvicenci pfi nacviku novych pohybovych dovednosti dopomoc a zachranu (Zitko, 1997).

3.7.1 DoromocC

Dopomoc je pomoc cvicenci, kterou ddva druhéd osoba (ucitel, trenér, spoluzak) pfi
nacviku nové dovednosti nebo vazby. UmozZiiuje cvi¢enci uvédomit si, jak ma dany pohyb
spravné provést, pomaha usnadnit ndcvik nové dovednosti, ale nesmi se stat soucasti
vytvareného navyku (Zitko, 1997).

RozliSuje se dopomoc pfimd a nepfimd. Pfimou dopomoc poskytuje fyzicka osoba
(ucitel, trenér), ktery pronasi télo cvi¢ence pohybem a aktivné zasahuje do dynamické nebo
kinematické struktury pohybu. O nepiimé dopomoci se hovoti tehdy, pouzivaji-li se pii
jinak upravené naradi). Dalsim ptedpokladem nepiimé dopomoci je kvalitni trampolina a

bezpecna doskokova plocha (dostate¢né dlouha, pfiméfené mékka). Kdy pouzit pifimou
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nebo nepiimou dopomoc, to zavisi na n¢kolika faktorech — struktuie prvku, urovni funkéni
ptipravy cvi€enci, atd. Ve vétsiné piipadil je optimalni spojit dopomoc piimou 1 nepiimou

(Zitko, 1997).

3.7.2 ZACHRANA

Zachrana je charakterizovana jako aktivni zajiSténi cvicence pfed moznym uUrazem.
Vyzaduje znalosti techniky pohybu a tuchopli cvicence, pozornost, ptedvidavost,
pohotovost a obétavost. Nesmi byt pouze predstirana a nesmi branit cviéenci ve vykonu.
Zachrana plni i1 funkce psychické podpory cvicenct a zajisténi bezpecného provedeni jiz

témert zvladnutého cviku (Zitko, 1997).

3.7.3 SPECIFIKA DOPOMOCI A ZACHRANY PRI SKOCICH Z MALE TRAMPOLINY
Pti opakovanych odrazech stoji cvicitel pfed cvicencem a dopomoc mu podéava

drzenim za ruce (obr. 12).

U pfimych skokd (Zitko, 1997) stoji cvi¢itel u doskokové plochy v misté
predpokladaného doskoku a dopomoc pii bezpecném doskoku zajistuje tchopem za
spodni cast trupu. Ruka blizsi rozbéhu je polozend na bederni ¢asti zad cvicence a druha

ruka chyta cvi¢ence za spodni ¢ast Zeber (obr. 13).

Pii kotoulech letmo (Zitko, 1997) stoji cvicitel u dopadové plochy V misté
kulminaéniho (nejvyssiho) bodu a obéma rukama dopomahd optimalni drdze a rotaci
skoku. Ruka bliz§i rozbéhu piidrzuje spodni stranu stehen a druhd ruka nadzvedava
hrudnik (obr. 14). U dopomoci provadi cvi€itel jeden az dva piisunné kroky stranou, aby

mohl cvienci pomoci v provedeni celého pribéhu pohybu.
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Obr. 12 Dopomoc pti opakovanych Obr. 13 Dopomoc u ptimych skokd,

odrazech, zdroj: Zitko, 1997 zdroj: Zitko, 1997

DOPOMOC A
ZACHRANA
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Obr. 14 Dopomoc pfi kotoulech letmo, zdroj: Zitko, 1997

3.8 KOMPENZACNI CVICENT

U déti vraném détstvi (do 3 let) sledujeme spontanni pohybovou aktivitu, ktera
vychdzi z potfeb samostatného ditéte. S piibyvajicim v€kem je vSak pohyb ovlivnén
socialnim prostfedim, kdy se na jedné strané setkdvame s nedostatkem pohybové aktivity,
nadmérnym udrzovanim statickych poloh a na stran¢ druhé s jednostrannym sportovnim
zatizenim az pretizenim. Tato neadekvatni pohybova aktivita je jednim ze spoustécich
faktort, které vedou Kk nevyhnutelnému posSkozeni organismu a zpasobuji poruchy

télesného a duSevniho zdravi (Bursova, 2005).

Jednou z moznosti jak snizovat riziko negativnich probléml je pravidelné

provadéni kompenzacnich cviceni. Jako kompenzacni cvieni oznacujeme proméenlivy
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soubor jednoduchych cvikll v jednotlivych cvi¢ebnich polohach, které muzeme ucelné
modifikovat s vyuzitim rizného naéini nebo naradi. Jsou jedinym télesnym cviceni, které
nejefektivnéjSim zpitisobem koriguje fyziologické zapojovani odpovidajicich svalovych

skupin (Bursova, 2005).

Mezi hlavni tkoly kompenzacnich cvieni patii vyrovnavani jednostranného
zatizeni zakt ve Skole, pfedchazeni vzniku svalové nerovnovahy a tim i porucham
hybnosti v kloubech a pfispivani k vytvareni kvalitnich pohybovych stereotypt (Zitko,
1998).

Kompenzacni cvi¢eni ve smyslu vyrovnavani pozitivné ovliviiuje podpiirné
pohybovy systém. Jejich pisobeni lze zacilit nejen na klouby, vazy a $lachy, ale predevsim
pak na svalovou tkan. Kompenzacni cvi€eni, kterd napomahaji harmonizovat télesny vyvoj
jedince, soucasné ovliviuji 1 funk¢ni stav vnitinich orgdnt. PoZadovanou pozitivni funkci
se specifickym fyziologickym Géinkem vSak mohou tato cvi¢eni plnit pouze tehdy, stanou-
li se soucasti celozivotniho pohybového procesu a pii dodrzovani hlavnich didaktickych

zasad, pravidelnosti, i¢elovosti, trvalosti, pfiméfenosti a raciondlnosti (Bursova, 2005).

Podle specifického zaméieni a pievladajiciho fyziologického ucinku na pohybovy
aparat se déli kompenzacni cviceni na uvolilovaci, protahovaci a posilovaci. Zejména
protahujeme ,,fazické™ svalové skupiny (s tendenci ke zkraceni) po vyrazné nadmérné
zatézi a posilujeme ,tonické™ svalové skupiny (s tendenci k ochabeni) ovliviiujici svoji

silovou Urovni sportovni vykony (Bursova, 2005).

Podminkou efektivniho vysledku je dodrzovani posloupnosti jednotlivych cviceni,
kdy na prvnim misté zatfazujeme cviceni protahovaci po disledném uvolnéni a teprve na

misté druhém cviceni posilovaci (Bursova, 2005).

3.8.1 CVICENI UVOLNOVACI

Cilem uvolnovacich cviceni je rozhybani a obnoveni funkcénosti kloubt. Pravidelné
a spravné provadéni uvoliovacich cviceni zlepSuje prokrveni a prohfati kloubli a zvySuje
tvorbu synovidlni tekutiny, ktery sniZuje tfeni sty¢nych kloubnich ploch. Dale upravuje
svalovy tonus partnerskych svalii a pomahd pfi prevenci ¢i odstranovani svalovych
dysbalanci. Uvolnovaci cvi¢eni provadime v nezatizeném stavu dan¢ho kloubu. Cvi¢ime

zvolna. Je nutné se vyvarovat rychlym Svihovym pohybim. Je vhodné zacit pohybem
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v malém rozsahu a po prohtati a uvolnéni kloubu postupné zvétSovat rozsah pohybu.
Z druhti uvolnovacich cvifeni se nejcastéji voli pomalé krouZeni, komihdni uvolnénou
koncetinou, pohyby vedené pasivné do krajnich poloh nebo pohyby vedené aktivné do

krajnich poloh (Zitko, 1998).

3.8.2 CVICENI PROTAHOVACI

Protahovacimi cvi¢enimi cilené¢ ovlivilujeme délku svalu zejména ,tonickych*
svalovych skupin, které maji tendenci ke zkraceni. Pfi vlastnim cvi¢eni protahujeme
konkrétni sval do krajni polohy a postupné zvySujeme rozsah pohybu. V télovychovné
praxi jsou tato cvifeni nezastupitelnou soucasti pfipravy svalové tkané na kazdou
pohybovou ¢innost. Protahovaci cvi¢eni napomadhaji odstraiovat nepomér mezi
Htonickymi® a , fazickymi“ svalovymi skupinami, upravovat hybné stereotypy a
zachovavat individudlné optimalni drZeni téla. Jsou nezastupitelnym prostredkem

k optimalizaci kloubni pohyblivosti a k zachovavani fyziologické délky zkraceného svalu.

Pii protahovani se doporucuje dodrzovat nasledujici zasady. Svalové skupiny
protahujte po dokonalém zahtati a uvolnéni kloubnich struktur. Cviceni provadéjte pomalu
a s vylouceni rychlych piechodl. Protahovaci cviceni provadéjte ve stabilnich polohach,
lehu, sedu, aby mohl byt sval dokonale uvolnény. Protahovaci cvi¢eni nesmi byt nikdy
bolestivé. Utinek protahovani podporuje optimalni dychani, nikdy nezadrzujte dech.
Dulezita je 1 pravidelnost, nejlépe provadét protahovaci cvieni kazdy den (Bursova,

2005).

3.8.3 CVICENI POSILOVACI

Ukolem posilovacich cviéeni je zvysit funkéni zdatnost oslabenych svalovych
skupin. Vybér posilovacich cviceni ma individualni charakter. Je diilezité dbat na velikost
zatéze a intenzity, poCtu opakovani, poctu sérii a intervalu odpocinku a zatiZzeni. Mezi
nejvyrazné€jsi chyby pii provadéni posilovacich cviceni patii nadmérny objem, kdy dochazi
K ptetézovani svalll. Dalsi chybou je jednostranné asymetrické zatéZovani bez dostate¢né
kompenzace, nedostatecné posilovani svalovych skupin, které se na velikosti vykonu

piimo nepodileji a také nedostatecna piesnost a zacileni posilovaciho ucinku.
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Pii posilovani je také nutné dodrzovat nasledujici zasady. Posilujte od ,,centra
k preriferii* (od stiedu téla ke koncetinam). Posilujte vzdy po uvolnéni kloubnich struktur
a kvalitnim protaZeni antagonisty (opac¢né pusobiciho svalu). ObtiZnost posilovacich cviki,
velikost odporu a pocet opakovani volte individualné a s ohledem na kalendaini vek,
stupenn pohybové vyspélosti a silové trovné posilovaného svalu. Dilezitd je i presnost
provedeni zvoleného cviku. Zprvu volte co nejjednodussi posilovaci cviky, posilujte
vlastni vahou téla a cviky provadéjte v leh¢ich polohédch. Posilovaci ucinek zkvalitiiuje

v

optimalni dychani. Vyhodnéjsi je stimulovat aktivaci s vydechem (Bursova, 2005).

3.9 VYUCOVACI JEDNOTKA TELESNE VYCHOVY
Vyucovaci jednotka télesné vychovy je jedna z povinnych organiza¢nich forem

skolni t&lesné vychovy v rozsahu 45 minut minimélné dvakrat tydng (KTV ZCU, 2010).

Podle hlavnich slozek vychovné vzdélavaciho procesu rozliSujeme vyucovaci
jednotky na diagnostické, motivacni, expozi¢ni a fixa¢ni. Diagnostické vyucovaci jednotky
se zafazuji na zaCatek a na konec tematickych celkli. Vyucovaci jednotky motivacni se
obvykle zatazuji na zacatek tematickych celkt, ve kterych je vyuZivana verbalni motivace
a pfimé motivacni ukdzky (ucitelem, zakem, skupinou). V expozi¢nich vyucovacich
jednotkach dochazi k seznameni snovym ufivem a knacviku novych pohybovych
dovednosti. K upeviiovani pohybovych dovednosti a Kk zdokonalovani dochazi ve

vyucovacich jednotkach fixa¢nich (KTV ZCU, 2010).

V télovychovné praxi se vyu€ovaci jednotky télesné vychovy ¢leni na tii a vice
¢asti. Pro vyuku se doporucuje déleni na Ctyfi Casti, uvodni, prapravnou, hlavni a
zavérecnou. Jednotlivé casti nemusi byt izolované, ale mohou se navzijem prolinat.
Uvodni ¢ast zdky uvadi do vyucovaci jednotky po strance télesné i psychické. Doba trvani
ivodni &asti je 3 — 6 minut. Uvodni &ast se déli na ¢ast organiza¢ni, kdy se Zaci fadi do
nastupu, ucitel provede evidenci zakli a seznami je s obsahem hodiny, a na ¢ast rusnou,
ktera ma fyziologicky vyznam pro organismus c¢lovéka, dochazi pii ni k zahtati a
zapracovani organismu. Pripravna cast pfipravuje organismus na zatizeni v hlavni ¢asti
vyu€ovaci jednotky. Dochazi k vSestranné piipravé pohybového aparatu, rozvoji kloubni
pohyblivosti, motoricko-funkéni ptipravé, protahovani svali tonickych a aktivaci svali
fazickych. Hlavni ¢ast vyucovaci jednotky trva 20 — 30 minut. Vnitini struktura hlavni

¢asti je velmi rtiznoroda a zavisi na cili, obsahu, prostiedcich a typu vyucovaci jednotky.
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Posledni ¢asti vyuCovaci jednotky je Cast zaveére¢na. Hlavnim cilem této Casti je uklidnit
zaky po télesné i psychické strance a formaln¢ ukoncit vyucovaci jednotku. Doba trvani
zaveérecné Casti je 3 — 7 minut. Zaveérecna Cast se také deli na dveé casti, uklidiujici a
organiza¢ni. Do uklidiiujici €asti se zafazuji nenarocné pohybové Cinnosti uklidiujiciho
charakteru (relaxa¢ni nebo kompenzacni cviceni). Ukoncéeni, nastup, hodnoceni prib&hu
vyu€ovaci jednotky, dosaZeni cilii, chovani a motivace do dalsi vyucovaci jednotky patii

do &asti organizaéni (KTV ZCU, 2010).
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4 PRAKTICKA CAST

Cilem diplomové prace je vytvofeni souboru cvieni s vyuZitim malé trampoliny
vV ramci motoricko-funk¢ni ptipravy pro zéky 2. stupné ZS a zac¢lenéni do stavby vyucovaci

jednotky.

Pro Zéky byla pfipravena cviceni s vyuzitim malé trampoliny zamétena na jednotlivé
slozky motoricko-funkéni ptipravy, na slozku odrazovou, doskokovou, zpeviiovaci, rotacni

a podporovou.

Jak uz bylo vySe uvedeno, motoricko-funkéni pfiprava je zaméfena na vsestranny
rozvoj pohybovych funkci ve smyslu naucit se ucelné¢ pohybovat (Hajkova, 2006). Zvysuje
funkéni pfipravenost cvi¢enct a cvi¢enek a podporuje rozvoj pohybovych schopnosti

(Kristofig, 2000).

V praktické ¢asti bude uveden soubor cviceni a jednotlivé cviky budou popsany a
doplnény fotodokumentaci. Dale bude vysvétleno jak spravné pfipravit stanovisté
(doskociste) pro skok na malé trampoliné. A na konci praktické casti jso uvedeny tfi

modelové vyucovaci jednotky s vyuzitim malé trampoliny.

4.1 STANOVISTE PRO SKOKY NA MALE TRAMPOLINE

Pti skocich na malé trampolin¢ je velice dilezité mit spravné ptipravené stanovisté
hlavné z hlediska bezpecnosti cvicencli. Proto musi byt predevsim doskocisté pripravené
tak, aby se snizila moznost Grazu. Rozb&hova drdha by méla byt bezpecnd a dostatecné
dlouha. Trampolina by m¢la byt opatiena neklouzavymi gumovymi nastavci na nohéach a
pruziny by mély byt dostate¢né zakryté ochrannou plachtou. Vhodna je i trampolina
S nastavitelnym naklonem. Doskocisté tvoii pfimétené velka plocha, kombinace zinének a

duchen, s ohledem na charakter zvoleného cvic¢eni (obr. 15).
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Obr. 15 Doskociste, zdroj: vlastni fotodokumentace

4.2 SOUBOR CVICENI

V nasledujici kapitole je uveden soubor rtiznych cviceni, skoki na malé trampoling,
které lze vyuzit pfi hodinach télesné vychovy zakt 2. stupné ZS nebo na hodinich
pohybové vychovy v ramci télovychovnych krouzka. U kazdého cviceni je uveden popis
spravného provedeni, pomtcky potfebné pro dané cviceni, mozné varianty, ukdzka cviku
pomoci fotodokumentace, zaméfeni cviceni na né€kterou z priprav a chyby, které se mohou

vyskytovat pii provadéni cviku.

421 OPAKOVANE SKOKY NA MALE TRAMPOLINE

Varianty cvieni:
A) s drZzenim druhé osoby (obr. 16a, obr. 16b)
B) bez drzeni

C) 5x odraz => doskok do doskocisté (obr. 17)

Popis cviceni:

Cvicenec stoji na malé trampoliné a provadi opakované skoky. Nejprve s pomoci

druhé osoby, ktera drzi cvi¢ence za ruce. Nasledné provadi skoky bez drzeni.

Dalsi variantou cviceni je po péti odrazech doskok do doskociste.
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Pomiicky:

- mal4 trampolina, doskocisté (duchny a Zinénky)

Motoricko-funkéni priprava:
- odrazova
- doskokova

- zpeviovaci

Mozné chyby:

- neztlumeny odraz z napnutych nohou
- celkové uvolnéni trupu

- prohybani v bederni ¢asti zad

- doskok na napnuté nohy

Ukazka:

Obr. 16a Opakované odrazy s drzenim, Obr. 16b Opakované odrazy s drzenim,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 17 Doskok po odrazech,

zdroj: vlastni fotodokumentace

4.2.2 OPAKOVANE ODRAZY PAZEMI

Varianty cviceni:
A) bez tlesknuti (obr. 19)

B) s tlesknutim (obr. 20)

Popis cviceni:

Cvicenec je ve vzporu lezmo (obr. 18), paze jsou polozeny na malé trampoling a
nohy jsou polozeny na doskoc¢isti. Cvicenec provadi opakované odrazy obéma pazemi a

snazi se rozhoupat maly mi¢ek polozeny na trampoling.

Po zvladnuti prvni varianty provadi opakované odrazy a po odrazu pazi tlesknuti

dlanémi.

Pomiicky:

- mala trampolina, doskocisté (duchny, zZinénky), maly mic¢ek
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Motoricko-funkéni priprava:
- podporova

- zpeviovaci

Mozné chyby:

- celkové uvolnéni trupu

- prohnuti v bederni ¢asti zad

- pokréovani pazi pti dopadu na trampolinu

- predklon hlavy

Ukazka:

Obr. 18 Vzpor lezmo, Obr. 19 Odrazy bez tlesknuti,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 20 Odrazy s tlesknutim, zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.2.3 VYSKOKY U ZEBRIN

Varianty cviceni:
A) s roznozenim

B) skok se skré¢enim pfednozmo

Popis cviceni:

Pii varianté A stoji cvicenec Celem k zebifindm (obr. 21) a provadi opakované po

odrazu roznozovani a snozovani (obr. 22).

Ve varianté B stoji cvicenec bokem k Zebfinam, jednou rukou se drzi Zebfin (obr.

23). Po odrazu opakovan¢ provadi skok se skr¢enim pfednozmo (obr. 24).

Pomiicky:

- mala trampolina, Zebfiny

Motoricko-funkéni piiprava:
- odrazova

- zpeviovaci

MozZné chyby:
- neztlumeny odraz z napnutych nohou
- celkoveé uvolnéni trupu

- pfitahovani trupu k Zebfinam
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Obr. 21 Stoj ¢elem k zebfinam, Obr. 22 Opakované roznozovani,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 23 Stoj bokem k zebfinam, Obr. 24 Opakované skréeni ptednozmo,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.2.4 PRIME SKOKY

Varianty cviceni:
A) piimy skok (obr. 253, b)
B) skok se skr¢enim piednozmo (obr. 26)
C) skok s ptednozenim roznozmo (obr. 28)
D) skok s ptednozenim (obr. 27)

E) herni cviéeni ve dvojicich, trojicich, skupinkach (DVD pfiloha)

Popis cviceni:

CviCenec provadi jednotlivé varianty pifimych skokl timto zplsobem.
Nejjednodussi zptsob skokll je bez rozbcéhu, zmista, kdy cvicenec po nékolika
opakovanych odrazech provede dany skok. Dalsim moznym zptsobem je chlize po lavicce
(obr. 29), nasleduje odraz z trampoliny a skok. Dale uz zatadime skoky s rozb&hem, ale
pted trampolinu postavime piekazku, napt. medicinbal (obr. 30), pro lepSi naskok na

trampolinu. A konecnou fazi je cely ptimy skok z plného rozbéhu (obr. 31).

Herni cviceni: CviCenci stoji v zastupu. Prvni ptfedvede libovolny skok a druhy

nebo celé druzstvo zopakuje dany skok co nejrychleji za sebou (pfiloha DVD).

Pomiicky:

- mala trampolina, doskocisté (duchny, zinénky), lavicka, medicinbal

Motoricko-funkéni piiprava:
- odrazova
- zpeviovaci

- doskokova
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Mozné chyby:

- pomaly rozb&h

- nizky néskok na trampolinu

- zastaveni pied naskokem na trampolinu

- neztlumeny odraz z napnutych nohou nebo nedostatecny odraz
- celkové uvolnéni trupu

- doskok na napnuté nohy

Ukazka:

Obr. 25a Piimy skok, Obr. 25b Ptimy skok,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 26 Skok se skr¢enim pifednozmo, Obr. 27 Skok s pfednozenim,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 28 Skok s pfednozenim roznozmo, Obr. 29 Chuze po laviccee,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 30 Naskok ptes piekazku, Obr. 31 Plny rozb¢h,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

4.25 SKOKY S ROTACI

Varianty cviceni:
A) skok s rotaci o 180°
B) skok s rotaci o 360°

C) herni cviceni ve dvojicich, skupinach

Popis cviceni:

Cvicenci provadi skoky s rotaci nejprve o 180° z rozb&hu, nasledné o 360°. Mohou
vyuzit varianty ptimého skoku (obr. 33) ¢i skoku se skréenim piednozmo (obr. 34). U
téchto skokli dochdzi k mirnému natoceni jiz béhem odrazu (obr. 32). A nesmime

zapominat i na spravny doskok (obr. 35) (Kristofi¢, 2006).

Herni cviceni: Cvicenci stoji v zastupu a stiidavé provadi skoky s obratem vpravo a

vievo.

Pomiicky:

- mald trampolina, doskocisté (duchny, Zinénky)
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Motoricko-funkéni priprava:
- odrazova

- doskokova

- rotac¢ni

- zpeviovaci

Mozné chyby:

- pomaly rozb¢h

- nizky néaskok na trampolinu

- zastaveni pfed naskokem na trampolinu

- neztlumeny odraz z napnutych nohou

- nedotoCeny obrat nasledkem pomalé rotace
- celkoveé uvolnéni trupu

- doskok na napnuté nohy

Ukazka:

Obr. 32 Odraz, Obr. 33 Rotace piimy skok,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 34 Rotace se skr¢enim pifednozmo, Obr. 35 Doskok,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

4.2.6 DOSKOK NA PRESNOST

Varianty cvieni:
A) doskok do obruce (obr. 36)

B) doskok do prostoru nakresleného kiidou

Popis cviceni:

CviCenci provadi piimé skoky zrozbéhu. Doskakuji do vyznaceného prostoru,
obruce. Toto cviceni ma cvi¢ence naucit kontrolovat pohybové akty v pribchu odrazu tak,

aby byly schopny dosko¢it do piesné vyzna¢eného prostoru (Kristofic, 2006).

Pomiicky:

- mala trampolina, doskocisté (duchny, zinénky), obruc

Motoricko-funkéni piiprava:
- odrazova
- doskokova

- zpeviovaci
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Mozné chyby:

- pomaly rozb&h

- nizky naskok na trampolinu

- zastaveni pred naskokem na trampolin
- neztlumeny odraz z napnutych nohou
- celkové uvolnéni trupu

- doskok na napnuté nohy

- doskok mimo vyznaceny prostor

Ukazka:

Obr. 36 Doskok do obruce,

zdroj: vlastni fotodokumentace

42



4PRAKTICKA CAST

4.2.7 KOTOULY

Varianty cviceni:
A) kotoul letmo

B) kotoul do sedu

Popis cviceni:

Zprvu provadéji cvicenci kotouly do sedu (obr. 41, 42, 43) po odrazu z mista.
Nasledné¢ mohou piidat rozb¢h. U kotoulu letmo je vhodné provadét cviceni z mista (obr.
37) bez rozbéhu. Dulezité je dbat na letovou fazi (obr. 38). Pti nacviku je vhodna dopomoc
ucitele, kdy ma v prab¢hu letu jednu ruku (blizsi rozbéhu) pod stehny a druhou ruku ma na
horni ¢asti zad a krku, tim chrani hlavu cvi¢ence a muize pomoci zvétsit tocivost. Po
zvladnuti mohou provadét skoky zrozbéhu (Kristofic, 2006). Dulezité pii provadeéni
kotould je sbaleni, kdy cvi¢enec pfitahne bradu k hrudniku (obr. 39) a nohy ptitahne
K trupu (obr. 40).

Pomiicky:

- mala trampolina, doskocisté (duchny, Zinénky)

Motoricko-funkéni piiprava:
- odrazova
- rotacni

- zpeviovaci

Mozné chyby:
- pomaly rozb¢h
- nizky néskok na trampolinu

- zastaveni pied ndskokem na trampolinu
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- neztlumeny odraz z napnutych nohou

- ptili§ brzy zahajené sbaleni ptedklonem hlavy a trupu
- nizkd letova faze

- nedostate¢né sbaleni do kotoulu

- pfedc¢asné pokrceni nohou smérem k obliceji

- prili§ pozdé zahajené pokrceni nohou, dopad pouze do sedu (u kotoulu letmo)

Ukazka:

Obr. 37 Odraz bez rozbéhu, Obr. 38 Letova faze kotoulu letmo,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 39 Sbaleni do kotoulu 1, Obr. 40 Sbaleni do kotoulu 2,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 41 Kotoul do sedu — odraz, Obr. 42 Kotoul do sedu — otoceni,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 43 Kotoul do sedu - sed ,

zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.2.8 SKOKY PRES PREKAZKU

Varianty cviceni:
A) skok skré¢enim piednozmo pies zinénku (obr. 44)
B) kotoul letmo pies zinénku (obr. 45)

C) kotoul letmo skrz obru¢ (obr. 46)

Popis cvieni:

Cvicenci provadeji skok skréenim pfednozmo nebo kotoul letmo ptes zinénku,
ktera je postavena na $itku. Zinénku pfidrzuje z boku uéitel nebo jiny cviéenec. Dal§im
zpusobem piekonavani prekazek, je proskakovani obruce kotoulem letmo. Obru¢ drzi
ucitel nebo jiny cvicenec, ktery miize ménit vySku nad zemi a vzdalenost od trampoliny.

Tento skok provadéji cvicenci po zvladnuti kotoulu letmo bez prekazky.

Pomiicky:

- mala trampolina, doskocisté (duchny, Zinénky), molitanova zinénka, obruc¢

Motoricko-funkéni priprava:
- odrazova

- doskokova

- zpeviovaci

- rotaéni

Mozné chyby:

U skoku pi‘es Zinénku:

- pomaly rozb¢h

- nizky néskok na trampolinu

- zastaveni pred naskokem na trampolinu
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- neztlumeny odraz z napnutych nohou
- celkové uvolnéni trupu

- doskok na napnuté nohy

U kotoulu letmo:

- pomaly rozbéh

- nizky naskok na trampolinu

- zastaveni pied nadskokem na trampolinu

- neztlumeny odraz z napnutych nohou

- ptili§ brzy zahajené sbaleni pfedklonem hlavy a trupu
- nizké letova faze

- nedostate¢né sbaleni do kotoulu

- pred¢asné pokréeni nohou smérem k obliceji

- ptilis pozd¢€ zahajené pokrceni nohou, dopad pouze do sedu

Ukazka:

Obr. 44 Skok ptes zinénku, Obr. 45 Kotoul letmo pies zinénku,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 46 Kotoul letmo skrz obrug,

zdroj: vlastni fotodokumentace

4.2.9 SKOKY S CHYCENIM MICE A PRIHRAVKOU

Varianty cviceni:
A) skok s chycenim mice
B) skok s ptihravkou o desku kose, sténu
C) skok s ptihravkou druhé osobé
D) skok s dvéma nahravaci

E) proudové cviceni s ptihravkou o desku kose, sténu

Popis cviceni:

U varianty cviceni A stoji ucitel nebo cvicenec za doskoc€istém a drzi mi¢ (obr. 50).
Cvicenci provadéji piimé skoky (obr. 47). Po odrazu chytaji mi¢ (obr. 48), ktery jim
ptihraje ucitel nebo jiny cvicenec. Doskok provadéji s chycenym micem v rukéach (obr.
49). U varianty cviceni B ma kazdy cvi¢enec sviij mi¢. Pii odrazu odehrava mi¢ o desku
koSe nebo sténu (obr. 51). Po odrazeni mice o desku kose nebo sténu (obr. 52) zpét chyta
(obr. 53). Varianta cviceni C je obdobna jako varianta cvi¢eni, ale misto piihravky o desku
koSe nebo o sténu piihrava uciteli nebo jinému cvicenci, ktery stoji za doskocistém. U
varianty D stoji dva nahravaci po stranach doskocisté a kazdy nahrava¢ drzi mi¢ (obr. 54).
Nahravaci se mezi sebou domluvi, ktery bude skakajicimu cvienci ptihravat (obr. 55).
CviCenec provadi po rozbéhu piimy skok a v pribéhu skoku chyta mi¢ od jednoho
z nahravacu a doskakuje s mi¢em v rukach (obr. 56).
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Posledni variantou cviceni je proudové cviceni, kdy cvi¢enci provadéji stejny skok
s ptihravkou o desku koSe nebo o sténu. Cviceni provadéji v tésnych rozestupech za sebou.
Kazdy cvi¢enec ma svlij mi¢. Provadéji skoky a po odrazu odbije mic¢ o desku kose nebo
sténu a zpét chyta (pfiloha DVD). Druhou moZnosti proudového cviceni, kdy vsichni
cvicenci jsou na sob¢ zavisli, je, Ze prvni cvi¢enec drzi mi¢, ktery po odrazu odbije o desku
koSe nebo o sténu. Mic¢ odbije tak, aby ho dalsi cvicenec mohl po odrazu chytit a nasledné

odbit. Dillezité je dbat na ptesnost odbiti, rozestupy a vhodné nacasovani celé akce.

Pomiicky:

- mala trampolina, doskocisté (duchny, zinénky), mice, deska koSe nebo sténa

Motoricko-funkéni priprava:
- odrazova
- doskokova

- zpeviovaci

Mozné chyby:

- pomaly rozbéh

- nizky néaskok na trampolinu

- zastaveni pied naskokem na trampolinu
- neztlumeny odraz z napnutych nohou

- celkoveé uvolnéni trupu

- nechyceni mice

- §patné nacasovani odhodu mice

- u proudového cviceni ptilis kratké nebo piili§ dlouhé rozestupy a nevhodné nacasovani

celé akce

- doskok na napnuté nohy
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Ukazka:

2 -

Obr. 47 Ptimé skoky pfed chycenim mice, Obr. 48 Chyceni mice,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 49 Doskok s mi¢em, Obr. 50 Ugcitel za doskocistém,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 51 Odehrani mice, Obr. 52 OdraZeni mice o desku koSe, stény,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 53 Chyceni mi¢e po odraze o sténu,  Obr. 54 Nahravaci po stranach doskociste,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 55 Prihravka, Obr. 56 Chyceni mi¢e a doskok,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

4.2.10 SKOKY NA TRAMPOLINE S PRESKAKOVANIM SVIHADLA

Varianty cviceni:
A) pieskakovani $vihadla poptedu (obr. 57)

B) pieskakovani $vihadla pozadu (obr. 58)

Popis cviceni:

CviCenec opakované skafe na malé trampoliné a soucasn¢ pieskakuje Svihadlo.
Jednodussi varianta je pfeskakovani Svihadla poptedu. Po zvladnuti této varianty mohou

cvi¢enci zkusit pieskakovani Svihadla pozadu.
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Pomiicky:

- malé4 trampolina, $vihadlo

Motoricko-funkéni priprava:
- odrazova

- zpeviovaci

Mozné chyby:

- neztlumeny odraz z napnutych nohou
- celkové uvolnéni trupu

- §patnd rytmizace pohybu

- nepteskoceni Svihadla

Ukazka:

Obr. 57 Pieskakovani §vihadla popiedu, Obr. 58 Pieskakovani $vihadla pozadu,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.2.11 CVICENIS VICE TRAMPOLINAMI

Varianty cviceni:
A) skoky se dvéma trampolinami

B) proudové cviceni

Popis cviceni:

Pti tomto cviceni jsou postaveny dvé trampoliny za sebou. Po rozb&hu se cvicenci

odrazeji z prvni trampoliny (obr. 59) a nasledné z druhé (obr. 60). Provadéji piimé skoky

(obr. 61) riznymi zptsoby a doskakuji do doskociste (obr. 62).

U proudového cviceni provadéji cvienci skoky tésné za sebou. Prvni cvicenec

ptedvede skok a ostatni ho po ném zopakuyji.

Pomiicky:

- 2 malé trampoliny, doskocisté (duchny, zinénky)

Motoricko-funkéni priprava:
- odrazova
- doskokova

- zpeviiovaci

Mozné chyby:

- pomaly rozb&h

- nizky néaskok na prvni trampolinu

- zastaveni pfed nadskokem na prvni trampolinu

- neztlumeny odraz z napnutych nohou z obou trampolin
- nedostate¢ny nebo pfilis velky odraz z prvni trampoliny

- nizky naskok na druhou trampolinu
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- celkové uvolnéni trupu

- doskok na napnuté nohy

Obr. 59 Odraz z prvni trampoliny, Obr. 60 Odraz z druhé trampoliny,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 61 Libovolny zpusob piimych skokti, Obr. 62 Doskok po ptimych skocich

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.3 KOMPENZACNI CVICEN{

Kompenzacni, nebo-li vyrovnavaci cviceni se diky sou¢asnému zptisobu Zzivota, ve
kterém pievazuji €innosti v sed€, se stavaji nezbytnou soucasti preventivni péce o zdravy
vyvoj hybného systému Skolni mladeze. Tato cvi¢eni by méla byt pouzivana na zakladé
diagnostiky hybného systému konkrétniho jedince. To vSak v podminkach Skol a
dobrovolnych sportovnich organizaci neni dost dobife mozné. Proto je nutné vychézet
z vysledkii Setfeni Skolni mladeze, z nichz vyplyva, Ze oproti doporucené normé byvaji

nejcastéji funkéné zkraceny nebo oslabeny tyto svalové skupiny:

zkraceny — zadni svaly Sijové, ¢ast prsnich svall, vzpfimovace trupu, ohybace

kycelnich kloubt, ptitahovace kyc€elnich kloubi, ohybaci kolennich kloubd, lytkové svaly

oslabeny — predni svaly $ijové, mezilopatkové svaly a dolni fixatory lopatek, bfisni

svaly, hyzd’ové svaly, svaly podilejici se na drZzeni klenby nozni (Svaton, 1997).

4.3.1 PRIKLADY KOMPENZACNiCH CVICEN{

V této kapitole jsou uvedeny piiklady kompenzaénich cviceni. Uvedena cviceni
protahuji nebo posiluji svalové skupiny, které jsou pii skocich na malé trampolin€ nejvice
zatézovany. Tyto cviceni lze vyuzivat v kazdé zavérecné Casti vyucovacich jednotek pro

zkompenzovani pretézovanych svalovych skupin.

Ke kazdému cviceni je uvedena zdkladni poloha, spravné provedeni a vyznam. A

cviceni jsou doplnéna fotodokumentaci.
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Tab. ¢. 1 Uklon trupu

Zakladni poloha Sed zkiizny skrémo (obr. 63)

Uklon trupu na P/L stranu, skréit pfipazmo,
Provedeni opora o pokrcenou P/L pazi, L/P protazena

Sikmo vzhiru (obr. 64)

ProtaZeni bederniho vzpfimovace,
¢tyfhranného svalu bederniho, Sirokého
svalu zadového, oblasti spojeni kosti

Vyznam ktizové a lopaty kosti kycelni.

Posileni ¢tyfhranného svalu bederniho (na

stran¢ tklonu), sikmého btisniho svalu.

Obr. 63 Sed zktizny skrémo 1, Obr. 64 Uklon trupu,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

56




4PRAKTICKA CAST

Tab. ¢. 2 Hluboky ohnuty piedklon

Zakladni poloha Sed (obr. 65)

Hluboky ohnuty pfedklon, lokty sméiuji
Provedeni

volné dola, ptedlokti vedle kolen (obr. 66)

Protazeni vzptimovace patete, svalii na
Vyznam

zadni strané stehen

AL
a4
“T

Obr. 65 Sed, Obr. 66 Hluboky ohnuty piedklon,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 3 Protazeni flexoru kycle

Leh na P/L boku, spodni paze ve vzpaZeni

Zakladni poloha
(obr. 67)
Skréit prednozmo spodni nohu, horni paze
Provedeni uchopi kotnik horni protahované koncetiny,
spodni paze ve vzpazeni (obr. 68)
Protlacovani bokt vpted je zacileno na
bedrokyclostehenni sval. Pfitahovani paty
Vyznam

smérem k hyzdi je zacileno na pfimy sval

stehenni.

Obr. 68 Protazeni flexort kycle, zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 4 Protazeni zadni strany dolnich koncetin

Zakladni poloha Leh na zadech pokrémo (obr. 69)

P/L dolni koncetina lezi pokréena na zemi,
L/P dolni kon¢etina je pfednozena, ob¢ ruce

drzi ptfednozenou koncetinu zavésenou do

Provedeni )
therabandu, flexe v kotniku, pfitahnout
ptednozenou dolni koncetinu smérem k
trupu (obr. 70)
Protazeni zadni strany dolni koncetiny —
Vyznam

dvojhlavy sval stehenni, svaly lytkové.

Obr. 70 Protazeni zadni strany DK, zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 5 Uvoliiovani a protahovani kréni patete

Zakladni poloha Sed zktizny skrémo (obr. 71)

Pohyby hlavou vSemi sméry — rotace,

Provedeni
uklony (obr. 72), ptedklony (obr. 73)
Protazeni §ijovych svald, postrannich
Vyznam Sijovych svalll, horni ¢ast trapézoveého

svalu.

Obr. 71 Sed zkfizny skrémo 2, Obr. 72 Uklon hlavy,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace

Obr. 73 Ptedklon hlavy, zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 6 Uvolnéni svalt hornich kondéetin

Zakladni poloha Stoj rozkroény (obr. 74)

KrouZeni uvolnénymi natazenymi pazemi —
Provedeni samostatné (obr. 75) i protismérné (obr.

76).

Uvolnéni svalll pletence ramenniho a
Vyznam . )
regenerace svalll hornich koncetin.

Obr. 74 Stoj rozkro¢ny, Obr. 75 Samostatné krouzeni,

zdroj: vlastni fotodokumentace zdroj: vlastni fotodokumentace
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Obr. 76 Protismérné krouzeni, zdroj: vlastni fotodokumentace

Tab. ¢. 7 Zpeviovaci cviceni

Zikladni poloha Podpor na piedlokti lezmo

Vydrz v podporu na piedlokti lezmo (obr.
Provedeni

77)

Zpevnéni celého téla a posileni hlubokého
Vyznam

stabiliza¢niho systému.

Obr. 77 Zpeviiovaci cviceni, zdroj: vlastni fotodokumentace
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Tab. ¢. 8 Posileni bfisnich svalu

Zakladni poloha Leh pokrémo (obr. 78)

V lehu pokrémo ruce drzi theraband
zavéSeny za holen¢ a postupné odvijime
Provedeni patet do ohnutého piedklonu v sedu
pokrémo (obr. 79), modifikace: lehké

podsazeni panve

Vyznam Posileni ptimého svalu biisniho.

Obr. 79 Posileni bfisniho svalu ptimého,

zdroj: vlastni fotodokumentace
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4.4 UKAZKOVE VYUCOVACI JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

V této kapitole jsou uvedeny ukazky tfech vyucovacich jednotek télesné vychovy
S vyuzitim malé trampoliny. V prvni vyucovaci jednotce Zaci cvi¢i po skupinkach na
stanovistich. V druhé vyucCovaci jednotce, jsou zdci rozdéleni do dvou skupin. Jedna
skupina nacvicuje nové dovednosti a druha skupina opakuje dovednosti naucené jiz
v predchozich hodinach. Tteti vyucovaci jednotka je zaméfend na rtiznd proudova cviceni

S vyuzitim malé trampoliny.

441 UKAZKA PRVNI VYUCOVACI JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Tematicky celek: Gymnastika
U¢ivo: Cviceni na stanovistich s prvky motoricko-funkéni piipravy

Pomiucky: gymnasticky koberec, zinénky, Svihadla, Zebfiny, mala trampolina,

ukolové karty

UVODNI CAST

- délka: 5 minut

Organizacni ¢ast: Nastup, evidence zaku, seznameni s obsahem hodiny.

Rusna &ast: Zaci se volnd pohybuji po t&locviéné ve vymezeném prostoru. Na
signal (pisknuti) méni zptisoby pohybu — 1. béh, 2. chiize po ¢tyfech, 3. poskoky, 4. cval

stranou.

PRUPRAVNA CAST
- délka: 10 minut

VSeobecné rozevifeni: V této cCasti jsou zafazend cviceni uvolilovaci a

protahovaci, kterd ptipravi organismus na zatizeni v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Specialni rozcvi¢eni: Nebude zarazena, jelikoz obsahem hlavni ¢asti jsou

jednoducha pripravna cviceni.
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HLAVNI CAST
- délka: 25 minut

Naplni hlavni ¢asti vyuCovaci jednotky je cvieni na stanoviStich s prvky

motoricko-funkéni piipravy.

Organizace (obr. 80):

Zaci se rozdéli do péti skupin a kazda skupinka pfipravi jedno stanovisté, které jim
ucitel pfifadi. U kazdého stanovisté je polozena tikolova karta (pfiloha ¢. 4), na které je
zobrazeno a popsano co maji zaci délat. Kdyz jsou jednotliva stanovisté pripravend, Zaci ve
skupinkdch se pfifadi ke stanovistim a na povel ucitele zacnou cvicit. Ucitel je pfitomen u
stanovisté €. 5, kde poskytuje cvicenclim dopomoc a zachranu. Ucitel stoji tak, aby mél
piehled a vidé€l na vSechny cvicici zaky.

Z4ci cviéi na stanovisti 2 minuty, pak maji 30 vtefin na pfesun k nasledujicimu
stanovisti. Kazdé stanovisté projdou dvakrat. Cas stopuje uitel a fidi vyménu na

stanovistich, popf. opravuje hrubé chyby v provedeni.

Na konci hlavni ¢asti zaci uklidi jednotliva stanoviste.

GreD

s W
W

Obr. 80 Organizace stanovist’ v té€locvi¢né, zdroj: vlastni fotodokumentace

65



4PRAKTICKA CAST

Popis stanovist’:

Tab. ¢. 9 Stanovisté 1

Nazev Popis

Jeden zak cvici, druhy dava dopomoc.

,Hfibek* — podpor na ptedloktich lezmo, pomocnik chytne

cvicence za kotniky a zvedne dolni koncetiny od podlozky.

,»Tulen — leh na zadech, cvi¢enec zpevni celé télo a pomocnik

Zpeviovaci cviden ho chytne za kotniky a zvedne dolni konc¢etiny od podlozky.

ve dvojicich y . . . .
) »Mroz‘“ — vzpor lezmo, pomocnik chytne cvicence za kotniky a

zvedne dolni koncetiny od podlozky.

V druhé varianté pomocnik uvoliiuje jednu nohu cvicence. Tim

se zvySuje ucinnost ¢innosti.

Kazdou pozadovanou polohu Zaci zaujimaji na cca 10 vtefin.

Pomiicky Gymnasticky koberec nebo Zinénky.

Tab. ¢.10 Stanovisté 2

Nazev Popis

Kazdy zak ma Svihadlo a libovolnym zptsobem skace — snozmo

9 . s meziskokem, snozmo bez meziskoku, stfidnonoz.
Pieskakovani Svihadla ’ ’

Prosttidavat po 10ti opakovanich.

Pomiicky Svihadla.
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Tab. ¢. 11 Stanovisté 3

Nazev Popis

Zoevh C o Vzpor lezmo — obratem vzpor vzadu lezmo.
pevilovaci cviceni s

obraty Stridavé 2x vpravo, 2x vlevo.

Pomiicky Gymnasticky koberec nebo Zinénky.

Tab. ¢. 12 Stanovisté 4

Nazev Popis

Zaci stoji Gelem u Zebiin a provadéji opakované odrazy z malé
trampoliny. Pokud je k dispozici vice malych trampolin,
Opakované odrazy u | vyuzijeme je. Pokud je k dispozici jen jedna mala trampolina,
zebiin provadéji zaci opakované odrazy z mista ze zemé. Po n€kolika
odrazech se vyméni, aby se vSichni zaci vysttidali na malé

trampoling.

Pomiicky Zebfiny, mala trampolina, Zinénky.
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Tab. ¢. 13 Stanovisté 5

Niazev Popis

Zaci provadéji kotouly letmo, které maji nacviéené jiz
Kotouly letmo z piedchozich hodin. U¢itel, stojici u tohoto stanovisté, dava

dopomoc a zachranu cvi¢icim zaktim.

Pomiicky Gymnasticky koberec nebo Zinénky.

ZAVERECNA CAST
- délka: 5 minut

UKlidiiujici ¢ast: V této Casti se zafazuji cviCeni, ktera jsou uvedena v kapitole

4.3.1, a dochézi ke zklidnéni organismu 74kt a zkompenzovani zatézovanych casti t¢la.

Organizacni ¢ast: Nastup, zhodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky, motivace do

ptisti hodiny télesné vychovy.

4.4.2 UKAZKA DRUHE VYUCOVACI JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Tematicky celek: Gymnastika
U¢ivo: Pfimé skoky z malé trampoliny, kotouly a gymnastické skoky

Pomiucky: obruce, gymnasticky koberec, mald trampolina, duchny, zinénky,

lavicka, medicinbal, ukolova karta

UVODNI CAST
- délka: 5 minut
Organizacni ¢ast: Nastup, evidence zaktl, sezndmeni s tématem hodiny.
Rus$na ¢ast: Rozbéhani s obru¢emi — kazdy zdk mé jednu obrué, kterou polozi na

zem. Zéci se voln& pohybuji (béhaji) po télocviéné mezi obruemi. Na signal (pisknuti) —
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1. skoc¢i snozmo do obruce a vyskoci, 2. leze po ¢tyfech okolo obruce, 3. postavi obru¢ a

proleze skrz. Po provedeni dané ¢innosti se Zaci opét pohybuji (b&éhaji) mezi obrucemi.

PRUPRAVNA CAST
- délka: 10 minut

VSeobecné rozevifeni: V této casti jsou zafazend cviceni uvolilovaci a
protahovaci, kterd pfipravi organismus na zatizeni v hlavni ¢éasti vyu€ovaci jednotky.
K rozcviceni Ize vyuzit obruce pouzité v rusné ¢asti.

Specialni rozeviceni:

Kolébky ze sedu pokrémo do sedu pokrémo, ze dfepu do diepu.

Pteskakovani obruci lezicich na zemi, proskakovani obruci pretacenych v rukou.

HLAVNI CAST
- délka: 25 minut
Néplni hlavni ¢asti vyucovaci jednotky je nacvik ptimych skokli z malé trampoliny

a zopakovani kotoull a gymnastickych skok.

Organizace:

Zaci pipravi dosko¢isté pro skoky z malé trampoliny a gymnasticky koberec pro
kotouly. Nasledné jsou Zaci rozdéleni do dvou skupin. Jedna skupina Zakli dostane
ukolovou kartu (viz. Tab. ¢. 14), kde mé instrukce k opakovani kotoult a gymnastickym
skokiim. Tato skupina zakl pracuje samostatné. Druhd skupina zakid nacvicuje s ucitelem

piimé skoky na malé trampolin€. V poloving hlavni ¢asti se skupiny vyméni.

Ucitel dava dopomoc a zachranu u stanovisté s malou trampolinou, ale je postaven

tak, aby vidél i na zaky druhé skupiny procvicujici kotouly.

Na konci hlavni ¢asti zaci uklidi jednotliva stanoviste.
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Popis stanovist’:

Tab. ¢. 14 Kotouly a gymnastické skoky

Nazev

Popis

Kotouly a
gymnastické skoky

Kotouly vpied: 3x za sebou

Kotouly vzad: 3x za sebou

Kotouly vpted do roznoZeni: 3x za sebou

Kotouly vzad do roznozeni: 3x za sebou

Kombinace kotoul vpied, obrat, kotoul vzad

Certik: 3x za sebou

Nizky: 3x za sebou

Skoky s celym obratem a dvojnym obratem: na kazdou stranu

Skoky v navaznosti: ¢ertik, nizky, skok s obratem

Pomiicky

Gymnasticky koberec nebo zinénky.
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Tab. ¢. 15 Pfimé skoky

Nazev

Popis

Piimé skoky

Varianty skokii: Pfimy skok, skok se skréenim pfednoZzmo, skok

s pfednoZenim roznozmo, skok s prednozenim.

Cvicenec provadi varianty pifimych skokt nejprve bez rozbchu,
z mista, kdy cvicenec po nékolika opakovanych odrazech
provede dany skok. Déle chlize po lavicce a nasleduje odraz

Z malé trampoliny a skok. Dalsi fazi jsou skoky s rozbéhem, ale
pied trampolinu postavime piekazku, napi. medicinbal pro lepsi
naskok na trampolinu. A konec¢nou fazi je cely piimy skok

Z plného rozb&hu.

Pomiicky

Mala trampolina, duchny, zinénky, lavicky, medicinbal.

ZAVERECNA CAST

- délka: 5 minut

Uklidiujici ¢ast: V této casti se zafazuji cviCeni, ktera jsou uvedena v kapitole

4.3.1, a dochézi ke zklidnéni organismu 7kl a zkompenzovani zatéZovanych casti téla.

Organizacni ¢ast: Nastup, zhodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky, motivace do

ptisti hodiny télesné vychovy.
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4.4.3 UKAZKA TRETI VYUCOVACI JEDNOTKY TELESNE VYCHOVY

Tematicky celek: Gymnastika
U¢ivo: Proudova cviceni S vyuzitim malé trampoliny

Pomiicky: lavicky, malé trampoliny, duchny, mi¢ky, deska kose, sténa

UVODNI CAST
- délka: 5 minut

Organizacni ¢ast: Nastup, evidence zaku, seznameni s tématem hodiny.

Rus$na ¢ast: Rozbéhani s lavickami — na Sitku télocvicny postavime za sebe 4 — 5

lavicek s cca 1,5 m mezerami. Zaci se postavi do zastupu za lavicky.
- slalom mezi lavickami — béh 2x
- slalom mezi lavickami — cval stranou 2x
- pteb&hy pies lavicky — ve dvojicich 2x
- slalom mezi lavickami — béh pozadu 2x

Zaci se vraci po strané télocvicny mirnym klusem.

PRUPRAVNA CAST
- délka: 10 minut

VSeobecné rozcviceni: V této Cdasti jsou zafazend cviceni uvolflovaci a
protahovaci, ktera pfipravi organismus na zatizeni v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.
K rozcviceni lze vyuzit lavicky pouzité v rusné casti.

Specialni rozeviceni: Cvieni zaméfend na uvolnéni kycelnich, kolennich a

hlezennich kloubi (krouzeni).

Opakované vypony pro zpevnéni hlezennich kloub.
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HLAVNI CAST
- délka: 25 minut

Naplni hlavni ¢asti vyucovaci jednotky jsou proudova cviceni s vyuzitim malé

trampoliny.

Organizace:

Zaci pripravi dvé dosko¢isté pro skoky zmalé trampoliny. Rozdéli se do dvou
skupin. Kazda skupina je u jednoho doskocisté. Nejprve kazda skupina cvi¢i samostatné a

nasledné mohou skupiny mezi sebou soutézit.

Na konci hlavni ¢asti zaci uklidi jednotliva doskocisté.

Popis cviceni:

Tab. ¢. 16 Proudova cviCeni

Nazev Popis
Proudové cviceni Prvni cvi¢enec ptedvede libovolny skok a celé druzstvo zopakuje
ptimych skokl dany skok co nejrychleji za sebou.

Cvicenci provadéji stejny skok s ptihravkou o desku kose nebo o
sténu. Cviceni provadéji v tésnych rozestupech za sebou. Kazdy

i cvi¢enec ma svlj mi¢. Provadé¢ji skoky a po odrazu odbije mi¢ o
Proudové cvicni

s prihravkou o desku desku kosSe nebo sténu a zpét chyta. Druhou moznosti je, Ze prvni

cvi¢enec drzi mi¢, ktery po odrazu odbije o desku koSe nebo o

kose, sténu
sténu. Mi¢ odbije tak, aby ho dalsi cvi¢enec mohl po odrazu
chytit a nasledné odbit.
Proudové cviceni Cvicenci provadéji skoky tésné za sebou. Prvni cvicenec
S vice trampolinami predvede skok a ostatni ho po ném zopakuji.
Pomiicky Malé trampoliny, duchny, micky, desky kose, sténa.
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ZAVERECNA CAST

- délka: 5 minut

UKlidiiujici ¢ast: V této Casti se zafazuji cviCeni, ktera jsou uvedena v kapitole
4.3.1, a dochézi ke zklidnéni organismu 74kl a zkompenzovani zatézovanych casti t¢la.

v 7 W

Organizacni ¢ast: Nastup, zhodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky, motivace do

pfisti hodiny télesné vychovy.
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5 DiIskuze

Jednim zukolti diplomové prace bylo vybrat vhodnd cviceni s vyuZitim malé
trampoliny pro Zaky 2. stupné ZS. Byl vytvofen soubor cvieni pro rozvoj motoricko-
funkéni ptipravy s vyuzitim malé trampoliny. Soubor obsahuje jedenact druhii cvi€eni a ke
kazdému cviku je uvedeno né€kolik variant provedeni. Pfi cvieni lze vyuzivat plno
pomucek, nacini 1 nafadi, diky nimz bude provadéni cvieni pro zdky mnohem pestiejsi,
zabavnéjsi a atraktivnéjsi.

V praci jsou uvedend cviceni s vyuzitim obru¢i, mict, lavicek, medicinbalt,
zinének, zebfin, Svihadel, vice malych trampolin, malych mi¢kl a basketbalového kose.
Jednotlivé pomticky slouzi k zpestfeni provedeni cviceni a nékteré pomahaji k snadnéjSimu

nacviku daného skoku.

K jednotlivym cvi¢enim pohybové piipravy jsou uvedené ukdzky pomoci ndzorné
fotodokumentace a prilozeného videozaznamu. Maji usnadnit pochopeni a ptedstavu
provedeni variant cvi¢eni. Pii tvorbé fotodokumentace a videozdznamu pomahaly
studentky télesné vychovy na Pedagogické fakult¢ Zapadoceské univerzity v Plzni.
Vytvoreni fotodokumentace a videozaznamu probihalo v gymnastické télocvicné na
katedie télesné vychovy a sportu Pedagogické fakulty v Plzni v prosinci 2013. Pro n¢kolik
cvi¢eni bylo lepsi a vhodnéjsi vytvoieni videozdznamu. Na videonahravce je cviCeni
zaznamenano pro usnadnéni pochopeni a lepsi piedstavy provedeni danych cviceni.

Jak jiz bylo uvedeno vyse, jednotliva cviceni maji nékolik variant provedeni.
zatazeni téchto riznych variant je moznost zapojeni vSech zakti vékové kategorie 2. stupné

Z8, pohybové zdatnych i pohybové méné nadanych, za¢ate¢nikd i pokrogilych.

Dalsim ukolem diplomové prace bylo zpracovani metodického materialu s ohledem
na veékovou kategorii zakl. Zpracovani metodického materidlu probéhlo na zéklade
odborné literatury a zdroji. Dale ze ziskanych poznatkil z dosavadniho studia na vysoké
Skole. V praci je uvedeno mnoho cviceni a jejich variant, cvicenci provadéji skoky
individualné. Ale jsou zde uvedena i cviceni, pfi kterych musi cvifenci spolupracovat,

komunikovat a jsou na sob¢ vzajemné pohybovée zavisli.
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V praktické ¢asti a Vv ptiloze jsou uvedeny tii modelové vyucCovaci jednotky
s vyuzitim malé trampoliny. Jelikoz je situace ve vybaveni jednotlivych Skol vyrazné
odli$na, je mozné modifikovat uvedena cviceni s jinymi pripravami z motoricko-funkéni
pripravy. Rovnéz je nutné cviceni piizplsobit vékové i vykonnostni zpusobilosti zaku.
Zamérem uvedeni téchto vyucovacich jednotek byla metodicka inspirace pro uditele

télesné vychovy na zakladnich Skoléach.
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6 ZAVER

Cilem diplomové prace bylo vytvofeni souboru cviceni s vyuzitim malé trampoliny
vV ramci motoricko-funk¢ni ptipravy pro zéky 2. stupné ZS a zaclenéni do stavby vyucovaci

jednotky.

Domnivam se, ze stanoveny cil prace byl naplnén. Podafilo se vytvofit soubor cviceni
s vyuzitim malé trampoliny, ktery je zaméfen pro zaky 2. stupn& ZS. Prace obsahuje popis
jednotlivych cviceni a jejich varianty. Cviceni jsou doplnéna fotografiemi a v DVD piiloze
jsou natoCena videa k proudovym cvicenim. Dale také vysvétluje, kterou motoricko-
funkéni pripravu rozviji jednotliva cviceni, a je upozornéno na mozné chyby, které se pfi

provadéni cvikii mohou vyskytnout.

Tato prace byla vytvofena tak, aby mohla slouzit jako pomicka pro uclitele télesné
vychovy zakt 2. stupné¢ na zdkladnich Skoldch. Ale mohou ji vyuzivat i cvicitelé

pohybovych vychov v ramci riznych télovychovnych organizaci.

Prace pfinasi ucitelim télesné vychovy a cvicitelim pohybovych vychov potiebné
teoretické informace a plno praktickych cviceni s vyuzitim malé trampoliny, které jsou
doplnéné nazornymi fotografiemi. Metodicky material mtize inspirovat ucitele a zpesttit
tak hodiny télesné vychovy a pohybové vychovy, protoze mala trampolina je velice
atraktivni nafadi, diky kterému mohou cvi¢enci rozvijet jednotlivé druhy motoricko-

funkéni ptipravy.

Diplomovou praci jsme chtéli pfesvédcit pedagogické pracovniky, Ze 1 skoky na
trampoling€ lze provadét zdbavnou formou s vyuzitim riznych pomiicek. Uvedena cviceni
nejsou organizacné slozitd a modifikace cviceni mohou byt i velmi jednoduché i pro uplné
zacatecniky. Jednotlivé varianty cviceni si mohou ucitelé a cvicitelé upravit podle svych
moznosti z hlediska vybavenosti télocvicny. Mohou vyuzivat pomicky, na€ini a nafadi,
které jsou uvedeny v této praci nebo jim podobné. Popiipadé mohou obohatit cvi¢eni o jiné

pomticky.
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8 RESUME

Diplomovéa price je zaméfena na motoricko-funkéni ptipravy s vyuzZitim malé
trampoliny. Pohybova piiprava je uréena pro zaky 2. stupné ZS. Vybrany soubor cvikil by
mél pfinést Zakiim zlepSeni v jejich pohybové aktivité.

Tato prace by méla slouzit jako pomucka pro ucitele télesné vychovy 2. stupné

zakladnich kol nebo ji také mohou vyuzivat cvicitelé pohybové vychovy v ramci

télovychovnych organizaci.

Pohyb je jednim ze zékladnich projevil existence vSech zivocichi, vcetné Cloveka. Je
to nezbytnad a dulezita soucast pro lidské zdravi. Hlavné pro déti v obdobi 2. stupné
zakladni Skoly (obdobi pubescence), kdy dochézi k rozvoji mnoha pohybovych schopnosti
a také dochazi k rastu pohybového aparatu. Toto v€kové obdobi je velmi slozité, nastavaji

velké psychické a télesné zmeény, proto je velmi dilezité déti pro dany pohyb zaujmout.

Jelikoz dnesni doba je takova, ze vétsina lidi, hlavné déti, pohyb a pohybovou aktivitu
ze svého zivotniho stylu zcela vyfazuje, coz ma negativni dopad na jejich zdravi. Proto je
tato prace zaméfena na motoricko-funkéni pfipravu s vyuZzitim malé trampoliny. Mala
trampolina patii mezi atraktivni naradi a v soucasné dob¢ je soucasti kazdé Skolni
télocviény. Cviceni na trampoliné je pro déti nejen velkym zpestfenim hodin télesné

vychovy, ale je také velmi zabavné a vhodné pro jejich motoricky rozvoj.
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RESUME

The thesis is focused on motor - functional training by using small trampolines.
Physical preparation is intended for pupils of the second grade of elementary schools. The
selected set of exercises should bring improvements in pupils' physical activities.

This work should help as a guide for teachers of physical education in the second
grade of elementary schools or it can also be used by trainers in the physical education

organizations.

Movement is one of the basic skills of all animals, including humans. It is a
necessary and important part of human health, especially for teenagers (in the age of
pubescence). A lot of motor skills are developed and the musculoskeletal system grows.
This age period is very complex, occurring large mental and physical changes, therefore it

is very important for children to be interested in some sports.

Nowadays most people, especially children, try to avoid doing some exercises and
physical activities. Their comfortable lifestyle has a negative impact on their health.
Therefore, this work focuses on motor - functional training by using small trampolines . A
small trampoline is one of the attractive tools and currently it is a part of every school gym.
Exercising on a trampoline makes physical education lessons funnier and it is also very

good for children's motor development.
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Priloha 3: Ukazky vyucovacich jednotek

PRVNI VYUCOVACI JEDNOTKA:

Tematicky celek: Gymnastika
Ucdivo: Cviceni na stanovistich s prvky motoricko-funkéni ptipravy
Pomicky: gymn. koberec, Zinénky, S§vihadla, zebtiny, mala trampolina, ukolové karty

UVODNI CAST

- délka: 5 minut

Organizadni ¢ast: Nastup, evidence zaku, seznameni s obsahem hodiny.

Rusna &ast: Zaci se volnd pohybuji po télocviéné ve vymezeném prostoru. Na
signal (pisknuti) méni zplisoby pohybu — 1. béh, 2. chlize po Ctyfech, 3. poskoky, 4. cval
stranou.

PRUPRAVNA CAST

- délka: 10 minut

VSeobecné rozcviceni: V této Ccasti jsou zafazend cviceni uvolilovaci a
protahovaci, ktera ptipravi organismus na zatizeni v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Specialni rozcvi¢eni: Nebude zarazena, jelikoz obsahem hlavni ¢asti jsou
jednoducha prupravna cviceni.

HLAVNI CAST

- dé¢lka: 25 minut

Naplni hlavni c¢asti vyuCovaci jednotky je cviCeni na stanovistich s prvky
motoricko-funkéni piipravy.

Organizace (piiloha ¢. 3):

Z4ci se rozdéli do péti skupin a kazda skupinka piipravi jedno stanovisté, které jim
ucitel piifadi. U kazdého stanovisté je poloZena tkolova karta (ptfiloha €. 4), na které je
zobrazeno a popsano co maji zaci délat. Kdyz jsou jednotliva stanovisté ptipravena, zaci ve
skupinkach se pfifadi ke stanovistim a na povel ucitele za¢nou cvicit. Ucitel je pfitomen u
stanoviste €. 5, kde poskytuje cvicencim dopomoc a zachranu. Ucitel stoji tak, aby mél
prehled a vidél na vSechny cvicici zaky.

Z4ci cviéi na stanovisti 2 minuty, pak maji 30 vtefin na presun k nasledujicimu
stanovisti. Kazdé stanovisté projdou dvakrat. Cas stopuje uditel a fidi vyménu na
stanovistich, popft. opravuje hrubé chyby v provedeni.

Na konci hlavni ¢asti Zaci uklidi jednotlivé stanovisté.

Popis stanovist’: Stanoviste 1

Nazev Popis

Jeden zak cvici, druhy dava dopomoc.

,,Hiibek* — podpor na piedloktich lezmo, pomocnik chytne
cvicence za kotniky a zvedne dolni koncetiny od podlozky.
»lulen— leh na zaddech, cvicenec zpevni cel¢ télo a pomocnik
ho chytne za kotniky a zvedne dolni koncetiny od podlozky.
»Mroz‘“ — vzpor lezmo, pomocnik chytne cvicence za kotniky a
zvedne dolni koncetiny od podlozky.

V druh¢ varianté pomocnik uvolituje jednu nohu cvi¢ence. Tim
se zvySuje ucinnost ¢innosti.

Kazdou pozadovanou polohu Z4ci zaujimaji na cca 10 vtefin.

Zpeviovaci cviceni
ve dvojicich

Pomiicky Gymnasticky koberec nebo zinénky.
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Stanovisté 2

Nazev

Popis

Pieskakovani $vihadla

Kazdy 74k ma Svihadlo a libovolnym zpiisobem skace — snozmo
s meziskokem, snozmo bez meziskoku, stfidnonoz.
Prosttidavat po 10ti opakovanich.

Pomiicky

Svihadla.

Stanovisté 3

Nazev

Popis

Zpevihovaci cviceni s
obraty

Vzpor lezmo — obratem vzpor vzadu lezmo.
Stfidavé 2x vpravo, 2x vlevo.

Pomiicky

Gymnasticky koberec nebo zinénky.

Stanovisté 4

Nazev

Popis

Opakované odrazy u
Zebfin

Zaci stoji Gelem u Zebiin a provadéji opakované odrazy z malé
trampoliny. Pokud je k dispozici vice malych trampolin,
vyuzijeme je. Pokud je k dispozici jen jedna mala trampolina,
provad¢ji zaci opakované odrazy z mista ze zemé¢. Po n¢kolika
odrazech se vymeéni, aby se vSichni Zaci vystfidali na malé
trampoling.

Pomiicky

Zebiiny, mald trampolina, Zinénky.

Stanovisté 5

Nazev

Popis

Kotouly letmo

Zaci provadéji kotouly letmo, které maji nacvic¢ené jiz
z ptfedchozich hodin. U¢itel, stojici u tohoto stanovisté, dava
dopomoc a zachranu cvi¢icim zaktim.

Pomiicky

Gymnasticky koberec nebo zinénky.

ZAVERECNA CAST
- délka: 5 minut

UKklidiujici ¢ast: V této Casti se zafazuji cviCeni, ktera jsou uvedena v kapitole
4.3.1, a dochazi ke zklidnéni organismu 74kt a zkompenzovani zatézovanych ¢asti t¢la.

Organizacni ¢ast: Nastup, zhodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky, motivace do
ptisti hodiny télesné vychovy.

VI



9SEZNAM PRILOH

RozvrzZeni stanovist’ po télocvicné:

vhi:___‘J

£3

0=

Vehod

VII
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DRUHA VYUCOVACIT JEDNOTKA:

Tematicky celek: Gymnastika

U¢ivo: Pfimé skoky z malé trampoliny, kotouly a gymnastické skoky

Pomiicky: obruce, gymn. koberec, mald trampolina, duchny, Zinénky, lavicka, medicinbal,
ukolova karta

UVODNI CAST

- délka: 5 minut

Organizacni ¢ast: Nastup, evidence zaktl, seznameni s tématem hodiny.

Rusna ¢ast: Rozb¢hani s obru¢emi — kazdy zdk ma jednu obrug, kterou poloZi na
zem. Zaci se volné pohybuji (b&haji) po télocviéné mezi obruemi. Na signal (pisknuti) —
1. sko¢i snozmo do obruce a vyskoci, 2. leze po ¢tyfech okolo obruce, 3. postavi obruc a
proleze skrz. Po provedeni dané ¢innosti se zaci opét pohybuji (béhaji) mezi obrucemi.

PRUPRAVNA CAST

- délka: 10 minut

VSeobecné rozcvifeni: V této casti jsou =zafazend cvieni uvolilovaci a
protahovaci, kterd pfipravi organismus na zatizeni v hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky.
K rozcviceni lze vyuzit obruce pouzité v rusné ¢asti.

Specialni rozcviceni:

Kolébky ze sedu pokrémo do sedu pokrémo, ze diepu do diepu.

Preskakovani obruci lezicich na zemi, proskakovani obruci pietacenych v rukou.

HLAVNI CAST

- délka: 25 minut

Néplni hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky je nacvik ptimych skokli z malé trampoliny
a zopakovani kotoull a gymnastickych skok.

Organizace:

Zéci ptipravi doskogi§té pro skoky z malé trampoliny a gymnasticky koberec pro
kotouly. Nasledn¢ jsou zaci rozdéleni do dvou skupin. Jedna skupina zak dostane
ukolovou kartu (viz. Tab. ¢. 14), kde ma instrukce k opakovani kotoult a gymnastickym
skokiim. Tato skupina zakl pracuje samostatné. Druhd skupina zakid nacvicuje s ucitelem
piimé skoky na malé trampolin€. V poloving hlavni ¢asti se skupiny vyméni.

Ucitel dava dopomoc a zachranu u stanovisté s malou trampolinou, ale je postaven
tak, aby vidél 1 na zaky druhé skupiny procvic€ujici kotouly.

Na konci hlavni ¢asti zaci uklidi jednotliva stanovisté.

Popis stanovist’:

Kotouly a gymnastické skoky

Nazev Popis

Kotouly vpied: 3x za sebou

Kotouly vzad: 3x za sebou

Kotouly vpied do roznozeni: 3x za sebou

Kotouly vzad do roznozeni: 3x za sebou

Kombinace kotoul vpied, obrat, kotoul vzad

Certik: 3x za sebou

Nuzky: 3x za sebou

Skoky s celym obratem a dvojnym obratem: na kazdou stranu
Skoky v navaznosti: Certik, niizky, skok s obratem

Kotouly a
gymnastické skoky

Pomiicky Gymnasticky koberec nebo Zinénky.

VIII
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Ptimé skoky

Nazev

Popis

Piimé skoky

Varianty skokli: Pfimy skok, skok se skréenim ptfednozmo, skok
S pfednozenim roznozmo, skok s prednozenim.

Cvicenec provadi varianty pfimych skokl nejprve bez rozbéhu,
Z mista, kdy cvicenec po nékolika opakovanych odrazech
provede dany skok. Dale chiize po lavicce a néasleduje odraz

z malé trampoliny a skok. Dalsi fazi jsou skoky s rozb&hem, ale
pied trampolinu postavime piekdzku, napt. medicinbal pro lepsi
naskok na trampolinu. A kone¢nou fazi je cely pfimy skok

Z plného rozb¢hu.

Pomiicky

Malé trampolina, duchny, zinénky, lavicky, medicinbal.

ZAVERECNA CAST

- délka: 5 minut

UKlidiiujici ¢ast: V této Casti se zafazuji cviCeni, ktera jsou uvedena v kapitole
4.3.1, a dochézi ke zklidnéni organismu Zakl a zkompenzovani zatéZovanych casti téla.

Organizacni ¢ast: Nastup, zhodnoceni pribéhu vyucovaci jednotky, motivace do
pfisti hodiny té€lesné vychovy.

IX
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TRET{ VYUCOVACT JEDNOTKA:

Tematicky celek: Gymnastika

U¢ivo: Proudova cviceni s vyuzitim malé trampoliny

Pomicky: lavicky, malé trampoliny, duchny, micky, deska kose, sténa

UVODNi CAST

- délka: 5 minut

Organizacni ¢ast: Nastup, evidence zakil, sezndmeni s t¢ématem hodiny.

Rus$na ¢ast: Rozbéhani s lavickami — na Sifku télocvicny postavime za sebe 4 — 5
lavicek (cca 1,5 m mezery. Zaci stoji v zastupu za lavickami. Vraci po strané télocvi¢ny.

- slalom mezi lavickami — béh 2x; cval stranou 2x; pieb&hy pies lavicky — ve
dvojicich 2x; slalom mezi lavickami — b&éh pozadu 2x

PRUPRAVNA CAST

- délka: 10 minut

VSeobecné rozevifeni: V této cCasti jsou zafazend cviceni uvolilovaci a
protahovaci, ktera pfipravi organismus na zatizeni v hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.
K rozcviceni lze vyuzit lavicky pouzité v rusné ¢asti.

Specialni rozcvi€eni: CviCeni zaméfend na uvolnéni kycelnich, kolennich a
hlezennich kloubt (krouzeni). Opakované vypony pro zpevnéni hlezennich kloubd.

HLAVNI CAST

- délka: 25 minut

Organizace:

Zéci ptipravi dvé doskogisté pro skoky z malé trampoliny. Rozdéli se do dvou
skupin. Kazda skupina je u jednoho doskocisté. Nejprve kazda skupina cvici samostatné a
nasledné mohou skupiny mezi sebou soutézit. Na konci hlavni ¢asti zaci uklidi doskociste.

Popis cvifeni: Proudova cviceni

Nazev Popis
Proudové cviceni Prvni cvi¢enec predvede libovolny skok a celé druzstvo zopakuje
primych skoki dany skok co nejrychleji za sebou.

Cvicenci provad¢ji stejny skok s pfihravkou o desku kose nebo o
sténu. Cviceni provadéji v tésnych rozestupech za sebou. Kazdy

Proudové cvicni cvi¢enec ma sviij mi¢. Provadéji skoky a po odrazu odbije mic o
s ptihravkou o desku | desku kose nebo sténu a zpét chyta. Druhou moznosti je, ze prvni
kose, sténu cvi¢enec drzi mi¢, ktery po odrazu odbije o desku koSe nebo o

sténu. Mi¢ odbije tak, aby ho dalsi cvicenec mohl po odrazu
chytit a nasledné odbit.

Proudové cviceni Cvicenci provadéji skoky tésné za sebou. Prvni cvicenec
S vice trampolinami predvede skok a ostatni ho po ném zopakuji.

Pomiicky Malé trampoliny, duchny, micky, desky koSe, sténa.
ZAVERECNA CAST

- délka: 5 minut

UKlidiiujici ¢ast: V této Casti se zafazuji cviCeni, ktera jsou uvedena v kapitole
4.3.1, a dochézi ke zklidnéni organismu 74kl a zkompenzovani zatéZovanych casti t¢la.

Organizacni ¢ast: Nastup, zhodnoceni prib¢hu vyucovaci jednotky, motivace do
ptisti hodiny télesné vychovy.
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Priloha 4: Ukazka tikolové karty

STANOVISTE 3

Preskakovani Svihadel

Varianty: snozmo bez meziskoku
snozmo s meziskokem

sttidmonoz

Opakovani:  varianty stfidat po 10ti pfeskocich

Pomiucky: Svihadla

Ukézka:

Priloha 5: DVD

XI



