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1 UVOD

V dnesni dob€ se v hodinach télesné vychovy vénuje stale méné Casu vSestrannému
cviceni. Ac¢koliv nalezneme pomérné dost literatury tykajici se této problematiky, ne vzdy
je kvalitné zpracovand a snadno pochopitelnd pro cilenou skupinu uzivateld — ucitelit

zakladnich skol.

Jednotliva priipravna cviceni netvoii zéklad jen jednoho konkrétniho sportovniho
odvétvi, ale slouzi jako prostiedek ke zlepSeni pohybovych dispozic kazdého sportovce.
U¢i nas vnimat a ovladat své télo a svou roli hraji také pii osvojovani spravnych
pohybovych stereotypti. Vyuziti téchto cviceni je velmi Siroké. NejCastéji byvaji
zafazovana u zacateénikd. Obzvlast na zakladni Skole, v hodinach télesné vychovy, je
nutné u déti rozvijet vSestrannost. Z tohoto ditvodu jsem vytvoftila videoprogram zaméteny

na problematiku motoricko-funkéni ptipravy v té€lesné vychove.

Diulezité¢ kritérium pro sestaveni cvieni pouzitych v této praci, pro mé byly
zvlastnosti jednotlivych senzitivnich obdobi ve vyvoji détské motoriky. Nesmi dojit
K pretizeni organismu vlivem Spatného vybéru cvikd. Provedeni jednotlivych cviCeni se

musi co nejvice blizit dokonalé podobé.

Tento soubor pripravnych cviceni zvysi efektivitu nacviku novych dovednosti a
poslouzi zaklim jako vhodny pohybovy zdklad do budouciho Zivota. Nékomu mozna
otevie cestu ke stale lepSim sportovnim vysledkliim a hlavné z4jmu o pohyb, at uz

vV podobé rekreacni nebo zavodni formy.

K vytvofeni této prace m¢ piivedla vzpominka na mé zacatky v oddile béZeckého
lyZzovéani. Trenér vzdy uptfednostiioval dlouholetou vSeobecnou piipravu zahrnujici
prapravné cviky, pfed specializovanou, na kterou doSlo aZ v obdobi dorostu, pfi€emz se
zni ta vSeobecnd nevytratila nikdy. Vysledkem této jeho snahy je muj kladny vztah ke

sportu.



2 CiL A UKOLY

2.1 CIiL

Cilem diplomové prace je vytvofeni metodického videoprogramu, ktery bude
obsahovat pripravna cvieni z motoricko-funkéni piipravy v télesné vychové pro zaky 2.

stupné ZS.

2.2 UKOLY

1. Vybér a zafazeni jednotlivych pripravnych cviceni z motoricko-funkéni ptipravy télesné
vychovy.

2. Ptiprava technického scénare k metodickému videoprogramu.

3. Natoceni a zpracovani materialu do formy DVD.



3 SENZITIVNI OBDOBI VE VYVOJI DETSKE
MOTORIKY

Podstatou lidské motoriky jsou ptedpoklady pro rozvoj obratnosti, rychlosti,
pohyblivosti. Az poté se projevuje staticka sila. Obdobi, které je pro rozvoj téchto
pohybovych funkci nejpiihodnéjsi, je v literatuie nazyvano jako senzitivni obdobi. Obecné
je prijimana teze, ze dlouhodobou piipravou jedinec dosdhne vyssi urovné vykonnosti nez
akcelerovany jedinec, ktery je vedeny specializovan¢ bez funkcni pfipravenosti. Na
zéklad¢ této teze uvadim nasledujici poznatky, které se vztahuji k jednotlivym vékovym

kategoriim (Kristofi¢, 2006).

Obdobi 9. — 10. let: v tomto obdobi dochazi k rozvoji vizualniho vnimani (odhad
vzdalenosti, rychlosti, rozliSeni figury na pozadi, aj.), které piispiva k rozvoji orientacnich
schopnosti. V ramci programu tréninku pro déti je vhodné zapojovat trampolinu,
balancovéni na kladin€, apod. Kolem 9. roku ditéte jsou piekonavany i potize s diferenciaci
pravé a levé ruky. S pomoci testil laterality Ize urcit, ktery smér otaCeni je pro dané dité

ptirozenéjsi (Kristofic¢, 2006).

Obdobi 10. — 11. let: v tomto obdobi dochazi ke zdokonaleni nervové regulace
svalovych ¢innosti, ktera ndm umoziuje zvysit efektivitu tréninkového usili. Dovednosti,
které se déti v tomto obdobi nauci, se stdvaji stabilnimi a trvalymi. Podstatnou roli v tomto
obdobi hraji 1 instrukce od ucitele, kterym déti rozumi na zakladé predeslych pohybovych
zkusenosti. Doporucuje se zafazovat vybusné hry, u kterych je prioritou dynamika pohybu
(Kristofi¢, 20006).

Nejvhodnéjsi tréninkové prostfedky v tomto obdobi jsou: cvi¢eni ve dvojici, rizné

formy skokovych cvi€eni, dlouh4 lana, cviceni se Svihadly, atd. (Peri¢, 2008).

Obdobi 11. — 12. let: motoricka kontrola je jiz dobudovéna a je vhodné navySovat
pocet dovednosti s dilrazem na t¢elnou techniku. Déti v tomto v€ku maji na vyssi Grovni 1
duSevni aktivitu, kterd jim umoznuje vEtsi schopnost soustiedit se. Rovnovazné schopnosti
dosahuji kolem 13. roku ditéte svého vrcholu a jsou srovnatelné s urovni u dospélych

(Kristofic, 2004).



Obdobi 12. — 15. let: mnoho odborniku se shoduje na tom, ze svalova sila je
trénovatelnd a zvysuje se témeét linearn€. S rychlym ristem dochazi k jejimu prudkému
narGstu. Je nutné zminit, ze je podstatny rozvoj mezisvalové koordinace, nezli nartst
svalové¢ sily. Proto by také méli v pohybové zatézi prevladat dynamické a vedené pohyby
pted vydrzemi. Jako vhodné tréninkové prostiedky jsem ve své praktické ¢asti zvolila

cviceni s vyuzitim hmotnosti vlastniho téla (Kristofi¢, 2006).



4 CHARAKTERISTIKA PRUPRAVNYCH CVICENI

Motoricko-funkéni piiprava je tvofena komplexem dil¢ich pfiprav se specifickym
poslanim. Kazda z nich zastieSuje rozvoj urcitych pohybovych funkci, které se vzajemné
prolinaji a podporuji. Dle Kristofi¢e (2004) je hlavnim cilem motoricko-funk¢ni piipravy
vSestranny rozvoj pohybovych funkci. To je minéno ve smyslu hesla ,,naucit se ucelné
pohybovat®, ktery by nemél byt redukovan na pfistup ,,ucit se cvikim®. Hlavnim kritériem
vybéru jednotlivych cviceni nejsou pravidla, ale pfinos vlastniho cviceni pro rozvoj dané
pohybové funkce. Autor vniméd motoricko-funkéni ptipravu jako ,,stavebni material® pro
vytvoteni technickych navykli a mechanismli ptfenosu téchto navykii do konkrétnich

pohybovych dovednosti (Kristofic, 2004).

V nasledujici knize s ndzvem Pohybova ptiprava déti (2006) uvadi Kristofic, ze je
podstatnd vSestrannd pohybova priprava. Dilezité je stanoveni si cilt, kterych Ize
dosdhnout gymnastickou pripravou. Mezi tyto cile fadime napfiklad rozvoj vniméni
pohybli a poloh, formovéani korektniho drZeni téla, rozvoj koordina¢nich schopnosti,

flexibility a mnoho dalsich.

Peri¢ v knize Sportovni pfiprava déti (2008) rozdé€luje tréninkova cviceni do
nékolika skupin. Jako prvni uvadi cvi¢eni vS§eobecné rozvijejici. Jejich pohybova struktura
uzce souvisi s danou problematikou. Jako piiklad lze uvést cviceni pro rozvoj kloubni
pohyblivosti nebo silové obratnosti. Cilem téchto cvi¢eni je rozvoj vSeobecnych
pohybovych schopnosti a dovednosti. Druhou skupinou tréninkovych cviceni je takzvané
cviceni specidlni. Hlavnim ukolem téchto cviceni je zlepSeni Grovné findlniho provedeni
zavodniho vykonu a pomahaji také zlepSovat jednotlivé aspekty vykonu (techniku, taktiku

apod.) Piikladem muizou byt néktera balanéni nebo odrazova pripravna cviceni.



5 ZPEVNOVACI PRUPRAVA

5.1 Charakteristika:

Cilem prapravy je dosazeni maximalniho celkového zpevnéni téla a tim soucasné i
zamezeni nezadoucich souhybt jednotlivych télesnych segmentl. Ke cvieni vyuzivame
nejcastéji druhou osobu a jako zatéz vyuzivame vahu vlastniho téla a gravitacni zdkon. Pro
zpestifeni jsou vhodné rizné pomicky, napf. medicinbal nebo jiné nafini a naradi

(Kristofic, 2004).

5.2 Soubor cviku:

> PFitlaky

Cvicenec zaujme stoj spatny, vzpazi, vto¢i ruce dovnitf, dlan¢ vzhtru. Ucitel
pusobi postupnym tlakem shora na dlan€ cvicence. Pfi spravném postaveni a zpevnéni
nesmi dojit k prohnuti v bederni oblasti nebo k vysazeni. Cviceni je vhodné piedevsim pro

déti, uci se pii ném zpevnénému postoji.
» Poskoky odrazem snoZzmo

Série skokli vpted bez pieruSeni. V priibéhu cviceni neni kladen diiraz na rychlost
pohybu vpied, ale na dynamiku odrazu — cvi¢enec ma hlavu mezi paZzemi, v zadném

pfipad¢ nesmi dojit je zvétSeni bederni lordozy.
> Deska

Cvicenec je v poloze zpevnéného lehu na zadech, ruce podél téla, dvojice uchopi
cviCence za kotniky a zvedne ho nad podlozku zhruba do vySe bokl (podloZky se dotyka
pouze zadni ¢ast ramen a krk, hlava je v mirném ptedklonu, télo v toporném drzeni bez

vysazeni). Dvojice stfidavé uchopuje cvi¢ence jen za pravy nebo levy kotnik.

> Velbloud
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Vychozi poloha je podpor na piedloktich lezmo. Ukolem je postupné se nahrbit a
po kratké vydrzi (3 s) se vratit zpét do rovné vychozi polohy. Cviceni se provadi

opakované a jeho vyznam je v celkovém zpevnéni a uvédomovani si této polohy.
» Polomiska

Sed pokrémo, vzpazit, plynuly ptechod do tzv. ,,polomisky* (hlava a ruce jsou cca
20 cm nad podlozkou, nohy na podlozce), vydrz 3 s a zpét. Pti dalSim provadéni polomisky
cvicenec dopne pravou nohu, vydrz 3 s a zpét, stejn€ i na druhou nohu, a naposledy dopne
obé nohy tak, ze drzi v poloze celé ,misky” (nohy i paze a hlava jsou cca 20 cm nad

podlozkou).
» Prevaly v lehu

V lehu na zadech zvedne cvicenec soucasné hlavu, ruce, ramena a nohy cca 15 cm
nad podlozku a postupné se ptevaluje na levy bok, biicho, pravy bok a zpét na zada. V
prubéhu pievalovani se nesmi ruce, nohy ani hlava dotknout podlozky. Cvi¢it mize
soucasné veEtsi pocet déti. Provadime plynuly pohyb. Cvi¢eni napomaha k celkovému

zpevnéni drzeni téla.

11



6 ROZVOJ REAKTIBILITY

6.1 Charakteristika:

Jde o reakci na urcity podnét, taktilni, akusticky nebo opticky. Funkce této
prapravy spociva v jeji komplexnosti a provéiuje senzorické, fidici 1 motorické funkce.
Soustiedime se predevsim na vnimani situace, jeji vyhodnoceni a naslednou pohybovou
reakci. Nejucelnéjsi metoda rozvoje je soutéziva a herni forma cviceni, naptiklad rtizné
obmény Stafetovych béhli a vyuziti naCini jako napf. mic¢, dfevéné tyce nebo Svihadlo

(Kristofic, 2004).

6.2 Soubor cviku:

> Stafetové soutéze

Start ze sedu na opticky signal — na zinénce kotoul vpied — poskoky po 1 noze

k meté — ob&hnout a co nejrychleji zpét.
» Dlouha Svihadla - pribéh

Dv¢ svazana $vihadla, jeden konec pfivazany k zebfinam. Po roztoceni $vihadla je

ukolem pro cvic¢ence probihat stiedem na druhou stranu ve sméru otaceni §vihadla.
» Piechod z lehu do stoje

Cvicenec na povel co nejrychleji vstane z polohy lehu na zddech bez pomoci rukou

(nesmi se dotknout zem¢). Ve cviceni je vyuzita gravitace jako ptfirozeny odpor.
» Chytani padajiciho pfedmétu — Svihadlo

Cvicenec stoji v uzkém stoji rozkrocném, vzpaZzi, obéma rukama drzi stocené
Svihadlo. V této poloze provede hrudni zdklon a Svihadlo pusti. Prudce se pfedkloni a chyti

Svihadlo mezi nohama jesté pfed dopadem na zem.

12



» Rychla vyména pozic

Dvojice cvicencli stoji proti sobé a kazdy drzi v jedné ruce ty¢ kolmo opienou o
zem. Na povel cvicenci pusti tyCe a vzajemné si vymeni pozice tak, aby zachytili tyCe jesté

pied jejich padem.
> Reakce na signaly

Cvicenci behaji volné po télocvicné, reaguji na akustické signaly: 1 pisknuti otocka

vwvr

13



7 BALANCNI PRUPRAVA

7.1 Charakteristika:

Balan¢ni cviceni aktivuji hluboky stabilizani systém patefe, ktery se vyrazné
podili na drzeni téla a na koordinaci naSich pohybli. Pomoci cvikii z této pripravy
rozvijime schopnost dosdhnout pomérné obtizné polohy bez maximalniho svalového tsili
nebo setrvat v labilni poloze. Pro nacvik vyuzivame zmensenou plochu opory, napf.
kladinu nebo oto¢enou lavicku, v jednodussi formé 1ze vyuzit i Cary na zemi v télocvicné.
Vhodné jsou rtzné balanéni pomucky, tedy s nestabilni opé€rnou plochou. Zarazujeme
statické, vedené¢ 1 dynamické pohyby a doporucuje se modifikace v podobé omezeni

senzorickych vjemu jako napt. zavieni o¢i béhem provadéni cviku (Kristofic, 2004)

7.2 Soubor cviku:

» Chuze po otoc¢ené lavicce
Cvicenec chodi po otoceni lavicce. Cviceni stimuluje rovnovazné funkce.
» Prihravky na lavi¢ce

2 lavicky proti sobé, 2 cvi€enci béZi cvalem kazdy po své lavicce a piihravaji si

proti sobé mi¢em
» Stoj na medicinbalu
Cvicenec stoji na jedné noze na medicinbalu, mirn€ ptfednoZzi pravou, upazi.
» Vzpor kle¢mo
Vzpor kle¢mo — zanozit L — vzpaZit P s vydrzi 3 s a zpét, vyména
» Vireni
Cvicenci se uchopi za ruce, nohy posunou co nejblize k sob¢€, zpevni celé télo a

pozvolna dopnou ruce. V této poloze se oba soucasn¢ kratkymi ptreslapy na misté roztoci

14



kolem pomyslné osy, kterd prochazi spojenyma rukama a spojnici mezi Spickami obou

cvi¢enct. Cvicenci musi koordinovat své pohyby a vzajemné se vyvazovat.
» Pavoucek ve dvojici

Cvicenci se v sedu roznozném pokrémo optfou ploskami nohou o sebe a chyti se za

ruce. Pozvolna dopnou nohy a balancuji v této labilni poloze.
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8 ODRAZOVA PRUPRAVA

8.1 Charakteristika:

Cilem prupravy je zkvalitnéni kondi¢nich a koordina¢nich schopnosti pro odraz.
Princip kvalitniho odrazu spoc¢iva v souasném zapojeni svali dolnich a hornich koncetin,
Vv zavislosti na tom, o jaky druh skoku se jedna. Do cviceni zafazujeme pestré modifikace
preskoku piekazek a vyuzivdme riznd naradi — Svédska bedna, lavi¢ky, odrazovy mistek,
trampolina nebo Zzebfiny. Z naini jsou vhodné pomucky napt. Svihadlo nebo obruce

(Kristofig, 2004).

8.2 Soubor cviku:

» Poskoky mezi obru¢emi

Obruce jsou poloZeny na zemi stiidavé vpravo a vlevo. Ukolem cvi€ence je odrazy

sttidnonoz sériové bez zastaveni pieskakovat mezi obru¢emi.
» Vicenasobné pieskoky pres ¢aru se Svihadlem

Klasické pteskoky odrazem snozmo na misté ptes ¢aru nebo polozené $vihadlo

(vpravo — vlevo)
» Preskoky pres rozestavéné lavicky

Lavicky rozestavéné po télocviéné. Cvicenci maji za ukol postupné vSechny

snozmo pieskdkat s meziskokem na lavicku.
» Kaskada

Jednotlivé dily svédské bedny jsou polozeny sttidavé za sebou na sitku a na vysku.

Cvicenec musi polozené dily bedny pieskocit a postavené prolézt.
» Dvojice s jednim Svihadlem

Dvojice cviéencti stoji vedle sebe a kazdy drzi v ruce jeden konec $vihadla. Ukolem
je v tomto postaveni roztocit Svihadlo a soucasné pieskakovat.

16



> Dlouha Svihadla - pieskok

Dv¢ svazana $vihadla nebo lano. Po roztoceni $vihadla je ukolem pro cvicence

spravné nacasovat start, postavit se ke Svihadlu bokem, pieskocit ho a rychle odb&éhnout

pryc.

17



9 ROZVOJ SILOVE OBRATNOSTI

9.1 Charakteristika:

Cilem prupravy je za pomoci optimalni svalové aktivity, provést piedem uréeny
pohybové naro¢ny cvik. K zvladnuti tohoto pohybu je zapottebi dobra senzoricka, fidici 1
motorickd funkce jedince. Silovou obratnost procviCujeme za promeénlivych okolnich
podminek S ménicim se zadanim ukolu. Pohybova cvieni by se meéla obsahovat

koordinac¢ni, balan¢ni, posilovaci a kondi¢né-koordinaéni cviky (Kristofi¢, 2004).

9.2 Soubor cviku:

> Pavoucdek

Cvicenec se ze vzporu diepmo rozkrocného pokréenim pazi zapie obéma lokty o
prohloubeniny na vnitinich stranach kolennich kloubii a pozvolna pfenese vahu téla na
ruce (nohy jsou nad podlozkou). V této labilni poloze se snazi balancovat a setrvat

minimalné 5 s.
> Presahy

V sedu roznoZném cvicenec upazi a zvedne nohy cca 10 cm nad podlozku. Z této
labilni polohy se nakléani stfidavé vlevo a vpravo, jako by chtél uchopit predmét stranou od
n¢j a nemohl na n& doséhnout. Balancovani v krajnich polohéach je cca 3 s, cvicenec se

koordinovanou svalovou aktivitou brani pfepadnuti a dotyku zemé rukou.
» Stan

Cvicenci se v lehu na zadech pokrémo zapfou ploskami nohou o sebe, zvednou
boky a zpevni celé télo tak, Zze dolni koncetiny a trup jsou v pfimce. Ruce se opiraji o

podlozku a zvysuji stabilitu této polohy.

» Sklapky

18



Z lehu na zadech provede cvicenec dynamické slozeni (ruce se dotknou $picek),
nasleduje stejné rychlé otevieni a preval vpravo pres leh na btiSe opét do lehu na zadech.

Nasleduje dalsi sloZeni a stejny pieval vlevo.
» Odvalovani

Cvicenec se v Sikmé poloze opte dlanémi o sténu (nohy jsou dale odstény nez
ramena) a postupné se odvaluje v daném sméru tak, aby paze hlava, trup i dolni koncetiny
byly neustale v pfimce (minimalné jedna ruka je neustale v kontaktu se sténou a jedna

noha s podlozkou).
» Vystupy rukama na medicinbal ve vzporu lezmo

Cvicenec je ve vychozi poloze vzporu lezmo. Postupné provadi vystupy rukama na
medicinbal a vraci se zpét na zem. BEhem cviéeni nesmi dojit k prohnuti v bederni oblasti

a povoleni bfisnich svala.
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10 TECHNICKY SCENAR

nazev: Motoricko-funkéni piiprava Vv télesné vychové pro 2. stupeit ZS (videoprogram)
obor: T¢lesna vychova se zaméfenim na vzdélavani

cilova skupina: Vyukovy videoprogram je zaméfen na cviky vybranych pohybovych
priprav, uréenych zejména pro Zaky 2. stupné ZS. Proto by mohl poslouzit predevsim
ucitelim télesné vychovy na 2. stupni zakladnich Skol, popt. cvicitelim, lektorim a

trenéram zvolené vékové kategorie.

stru¢ny obsah: Ve vyukovém programu nalezneme jednoduché cviky z vybranych
praprav, zaméfené dle cilové skupiny uZivateld — 4kt 2. stupné ZS. Z jednotlivych
praprav se jednd o pripravu zpeviiovaci, balan¢ni a odrazovou, dale rozvoj reaktibility a
silové obratnosti. Program obsahuje spravné technické provedeni cviki, pohled na celou
ttidu jako dikaz, ze je cvik proveditelny i ve vétSim poctu zakd a také zdlraznéni
nejcastéji se vyskytujicich chyb. VsSechna cviceni jsou diky své jednoduchosti a

organiza¢ni nenaroc¢nosti vhodna k pouziti jako doplikova cviceni.
rok vzniku: 2013

délka programu: 35 min

format zaznamu: DVD

autor: Monika Zandova

scénai: Monika Zandova

kamera: Stefan Kraf¢ik

stfih a technické zpracovani: Monika Zandova

hudba a efekty: Monika Zandova

reZie: Monika Zandova

u¢inkovali: 7aci 21. ZS Plzen, Hana Samkova, Klara Cajkoviéové, Monika Zandova
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¢as

obraz

zvuk, komentar

0:00:00 — 0:00:05

Standardni  filmové titulky,
Titulek 2, pismo: Arial Black
obycejné, vel.: 55

DVD -

Nadpis a nazev

motoricko-funk¢éni  pfiprava
Vv télesné vychove pro 2. stupeit

ZS (videoprogram)

0:00:05 - 0:00:17

Menu: komiks — vedlejsi 16x9,

pismo: Arial CE tu¢né, vel.: 22

Uvodni menu s vybérem z 6

kapitol:  1vod, zpeviovaci

priprava, rozvoj reaktibility,
balan¢ni priprava, odrazova

praprava, rozvoj silové

obratnosti

0:00:17 — 0:00:24

Poskoky odrazem snoZzmo

0:00:24 — 0:00:31

Pfevaly v lehu

0:00:31 - 0:00:41

Rychla vyména pozic

0:00:41 — 0:00:51

Dlouhé §vihadla - pribéh

0:00:51 - 0:01:02

Ptihravky na lavicce

0:01:02 - 0:01:10

Stoj na medicinbalu

0:01:10 -0:01:16

Kaskada

0:01:16 — 0:01:25

Poskoky mezi obru¢emi

0:01:25-0:01:30

Pavoucdek

0:01:30 — 0:01:37

Vystupy rukama na medicinbal

Uvod: Tento vyukovy videoprogram je
zaméfen na motoricko-funkéni piipravu
v télesné vychové pro 2. stupen ZS.
Pro lepsi prehlednost je video rozdéleno
do péti kapitol. Kazdad kapitola
predstavuje jednu vybranou priipravu.
V kazdé z ni jsou jednoduché cviky,
zamétené dle cilové skupiny uzivatel —
tedy zakt 2. stupné ZS. Z jednotlivych
praprav se jedna o zpeviovaci, balanéni
a odrazovou, dale rozvoj reaktibility a
silové obratnosti. Jednotlivd cviceni
zasahuji svym technickym provedenim
Nelze

do wvice priprav. fici, ze
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potfebujeme zpevnit télo pouze pfi
zpeviiovaci pripravé a pii balancnim
cvi¢eni uz nikoliv. VSechna cvi€eni se
navzajem prolinaji a nelze je striktné
oddélovat. Program obsahuje spravné
technické provedeni cvikl, pohled na
celou tfidu jako dikaz, ze je cvik
proveditelny i ve vétSim poctu zakl a
také zdGraznéni  nejcastéji se
vyskytujicich chyb. VSechna cviceni
diky své

jsou jednoduchosti a

organiza¢ni nendrocnosti vhodna k

pouziti také jako doplikova cviceni.

0:01:37 - 0:01:52 | Standardni filmové titulky, | V pozadi hudba
Titulek 2, pismo: Arial Black
obycejné, vel.: 55, 36
Zpeviovaci praprava: poskoky
odrazem snozmo, Pritlaky,
Deska, Velbloud, Polomiska,
Pfevaly v lehu
0:01:52 - 0:02:08 | Titulek: ,,poskoky odrazem | Série skokt vpfed bez preruSeni.
snozmo* V pribéhu cviceni neni kladen diiraz na

Poskoky odrazem snozmo -—

spravné provedeni

rychlost pohybu vpfed, ale na

dynamiku odrazu — cvi¢enec ma hlavu
mezi pazemi, v Zadném piipad¢ nesmi

dojit je zvétSeni bederni lordozy.

0:02:08 - 0:02:27

Poskoky odrazem snozmo -

tfida

V pozadi hudba

0:02:27 - 0:02:58

Poskoky odrazem snozmo -

jednotlivec

V pozadi hudba

Pii odrazu 1 doskoku vidime nezadouci
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bederni prohnuti vlivem nedostatecné

zpevnéného téla

0:02:58 - 0:03:08

Standardni  filmové titulky,
Titulek 2, pismo: Arial Black
obycejné, vel.: 55, 48

Nejcastéjsi  chyby: zvétSeni
bederni lordézy pii odrazu i

doskoku

V pozadi hudba

0:03:08 - 0:03:23

Titulek: ,,ptitlaky*

Ptitlaky — spravné provedeni

CviCenec zaujme stoj spatny, vzpaZzi,

vto¢i ruce dovnitf, dlan€ vzhuru.

Spoluzak ptsobi postupnym tlakem

shora na dlané cvicence. Pfi spravném

postaveni a zpevnéni nesmi dojit
K prohnuti v bederni oblasti nebo
K vysazeni.  Cvifeni je  vhodné

predev§im pro déti, uci se pfi ném

zpevnénému postoji.

0:03:23 - 0:03:35

Ptitlaky - tfida

V pozadi hudba

0:03:35-0:03:48

Ptitlaky - dvojice

Zde se dvojice vyvarovala zasadnich
chyb

0:03:48 - 0:03:58

Nejcastejsi chyby: vysazeni a

prohnuti panve vlivem

nedostatecného zpevnéni

V pozadi hudba

0:03:58 - 0:04:15

Titulek: ,,deska“

Deska — spravné provedeni

Cvicenec je v poloze zpevnéného lehu,
ptipazi. Dvojice uchopi cvi¢ence za
kotniky a zvedne ho nad podloZku
zhruba do vySe bokld (podlozky se
dotykd pouze zadni ¢ast ramen a krk,
hlava je v mirném ptedklonu, telo
bez

V toporném  drZeni vysazeni).

Dvojice stfidaveé uchopuje cvicence jen
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za pravy nebo levy kotnik.

0:04:15 - 0:04:56

Deska - tfida

V pozadi hudba

0:04:56 - 0:05:19

Deska — dvojice

Vidime spravné provedeni cviku az na

¢aste¢né uvolnéni téla ke konci cviéeni

0:05:19- 0:05:29

Nejcastéjsi  chyby: vysazeni
vlivem nedostate¢né tonizace

téla, roznozeni

V pozadi hudba

0:05:29 - 0:05:55

Titulek: ,,velbloud*

Velbloud — spravné provedeni

Vychozi poloha je podpor na
predloktich lezmo. Ukolem je postupné
se nahrbit a po kratké vydrzi se vratit
zpét do vychozi polohy. Cviceni se
provadi opakované a jeho vyznam je v
celkovém zpevnéni a uvédomovani Si

této polohy.

0:05:55 - 0:06:26

Velbloud - tfida

V pozadi hudba

0:06:26 - 0:06:47

Velbloud - jednotlivec

Chybou je zde lehky zaklon hlavy a tim

zpusobeny mensi rozsah pohybu

0:06:47 - 0:06:57

Nejcastéjsi chyby: zvétSend

bederni lordoza vlivem
nedostatecné aktivace bfiSnich

svalu

V pozadi hudba

0:06:57 - 0:07:30

Titulek: ,,polomiska‘

Polomiska — spravné provedeni

Vychozi polohou je sed pokrémo,
vzpazit. Pohyb je zahdjen plynulym
pfechodem do tzv. ,,polomisky* (hlava
a ruce jsou cca 20 cm nad podloZkou,
nohy stale na podlozce), vydrz 3 sa
zpét. Pii dalSim provadéni polomisky
cvicenec zaroven dopne pravou nohu,
nasleduje vydrz 3 sa zpét, stejné
cvi¢eni provede i na druhou nohu. Pii
dalSim provedeni dopne obé& nohy tak,

7ze drzi vpoloze celé¢ ,misky“(nohy,
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paze a hlava jsou cca 20 cm nad
podlozkou). Po vydrzi se vrati zpét do

vychozi polohy.

0:07:30 - 0:07:52

Polomiska — t¥ida

V pozadi hudba

0:07:52 - 0:08:12

Polomiska - jednotlivec

Zakyné se vyvarovala vétSim chybam a

udrzela zpevnéné biisni svalstvo

0:08:12 — 0:08:22

Nejcastéjsi chyby: neudrzeni

bederni  ¢asti  patefe na
podlozce, povolené¢  bfisni
svalstvo

V pozadi hudba

0:08:22 — 0:08:37

Titulek: ,,ptevaly v lehu*

ptevaly v lehu — spravné

provedeni

Z vychozi polohy lehu zvedne cvi¢enec
soucasn¢ hlavu, ruce, ramena a nohy
cca 15 cm nad podlozku a postupné se
ptevaluje na levy bok, bficho, pravy
bok a zpét nazada. V priabchu
plynulého pifevalovani se nesmi paze,
nohy ani hlava dotknout podlozky.
Cvicit miize soucasné vétsi pocet deti.
celkovému

Cvieni napomdha k

zpevnéni drzeni téla.

0:08:37 — 0:08:57

ptevaly v lehu — tfida

V pozadi hudba

0:08:57 — 0:09:16

ptevaly v lehu - jednotlivec

Zakyné& neudrzi zpevnéné télo po celou
dobu cviceni a tak se ji dotykaji
dolni

podlozky postupné¢ horni i

koncetiny a hlava

0:09:16 — 0:09:26

Nejcastejsi chyby: dotyk pazi,
nohou nebo rukou o podlozku,

nedostatecné zpevnéni celého

V pozadi hudba

0:09:26 — 0:09:41

téla
Rozvoj reaktibility: stafetova
soutéz, dlouha S$vihadla -

prubéh, ptechod z lehu do

V pozadi hudba
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stoje,  chytani  padajiciho

pfedmétu, rychld  vyména

pozic, reakce na signaly

0:09:41 - 0:09:49

Titulek: ,,Stafetova soutéz*

Stafetova soutéz — spravné

provedeni

Stafetovou soutéz zahajuje akusticky
signal, startovni poloha je sed — po
dobéhnuti k zinénce nasleduje kotoul
vpfed — poté poskoky po 1 noze
k medicinbalu — a po jeho ob&hnuti
rychly béh zpét na predavku v podobé
dotyku rukou.

0:09:49 — 0:10:15

Stafetova soutéz — tfida

V pozadi hudba

Na zabéru vidime chybu pfi

predavce. Dale jak zék skakal po jedné

noze v misté, kde uz mohl bézet.

0:10:15-0:10:25

Nejcastéjsi chyby: predCasny
nebo pozdni start, nedodrzeni

useku a zmén cviku

V pozadi hudba

0:10:25-0:10:34

Titulek: ,,dlouha S8vihadla -
prabeh
dlouha Svihadla - pribéh—

spravné provedeni

Dvé svazana Svihadla nebo lano. Po
roztoCeni Svihadla je tukolem pro
cvience spravné nacasovat start a
probihat stfedem na druhou stranu ve

sméru otadeni $vihadla.

0:10:34 - 0:10:48

dlouha $vihadla — pribéh —

V pozadi hudba

tiida U nékterych zak je patrny Spatné
naCasovany start, piipadn€ pomaly
pritbéh pod Svihadlem
0:10:48 - 0:10:58 | Nejcastéjsi  chyby:  Spatné | V pozadi hudba

nacasovani vybé&hnuti, pomaly

beh

0:10:58 - 0:11:07

Titulek: ,,Pfechod zlehu do

stoje

Cvicenec na povel co nejrychleji vstane

Z polohy lehu bez pomoci rukou (nesmi

26




Piechod =zlehu do stoje —

spravné provedeni

se dotknout zem¢). Ve cviceni je

vyuzita gravitace jako pfirozeny odpor.

0:11:07 - 0:11:17

Piechod z lehu do stoje — tiida

V pozadi hudba

0:11:17 - 0:11:26

Piechod zlehu do stoje —

Zakyné zahajuje cvik rychle, ale zastavi

jednotlivec pohyb chybné jesté pted jeho uplnym
dokoncenim
0:11:26 - 0:11:36 | Nejcastéjsi chyby: predCasnd | V pozadi hudba
nebo pozdni reakce, dotyk
rukama o zem
0:11:36 - 0:11:50 | Titulek: ,,chytani padajiciho | Cvicenec stoji v uzkém stoji
predmétu rozkrotném, vzpazi, obéma rukama

chytani padajiciho pfedmétu —

spravné provedeni

drzi stofené Svihadlo. V této poloze
provede hrudni zéklon a Svihadlo pusti.
Prudce se ptredkloni a chyti $vihadlo
mezi nohama jesté pied jeho dopadem

na zem.

0:11:50 - 0:12:08

chytani padajiciho pfedmétu —

tfida

V pozadi hudba

0:12:08 - 0:12:21

chytani padajiciho pfedmétu —

Pti prvnim provedeni Zakyné neud¢lala

jednotlivec dostatecné velky hrudni zaklon a
Svihadlo zpomalila hyzdémi
0:12:21 - 0:12:31 | Nejcastéjsi chyby: | V pozadi hudba
nedostatecny hrudni zaklon,
pomaly piedklon
0:12:31 - 0:12:39 | Titulek:  ,Rychld  vymeéna | Dvojice cvicencli stoji proti sobé a
pozic* kazdy drzi vjedné ruce ty¢ kolmo
opfenou o zem. Na povel cvicenci pusti
Rychld vyména pozic —|tyCe a vzdjemné si vyméni pozice tak,
spravné provedeni aby zachytili tyCe jest¢ pred jejich
padem.
0:12:39 - 0:12:58 | Rychla vyména pozic — tiida V pozadi hudba
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0:13:58 - 0:13:15

Rychla vymeéna pozic — dvojice

Zde vidime pozdni starty divky v bilém
triku 1 jeji pomaly az klativy pieb¢ch

0:13:15-0:13:25

Nejcastéjsi chyby: pozdni start,
odstréeni se od tyCe, pomaly

prebeh

V pozadi hudba

0:13:25-0:13:45

Titulek: ,,reakce na signaly*

reakce na signaly — spravné

provedeni

CviCenci behaji volné po télocvicné,
reaguji na akustické signaly: 1 pisknuti
otocka o 360°, 2 pisknuti béh pozadu, 3
pisknuti co nejrychleji vySplhaji na

cvwr

0:13:45 - 0:14:40

reakce na signaly — tfida

V pozadi hudba

Nejcastéjsi chybou je zde Spatné

vyhodnoceni signélu

0:14:40 - 0:14:50 | Nejcastéjsi chyby: pomalé | V pozadi hudba
vyhodnoceni a reakce na dany
signal

0:14:50 - 0:15:05 | Balan¢ni pruprava: chliize po | V pozadi hudba

otoCené lavicce, pfihravky na
lavickach, stoj na medicinbalu,
vzpor na L kle¢mo, Vifeni,

pavoucek ve dvojici

0:15:05 - 0:15:34

Titulek: ,,chiize po otocené

lavicce*

chlize po otocené lavicce —

spravné provedeni

Cvicenec zaujme vzpiimenou polohu a

chodi po otofené¢ lavicce. Cvi€eni

stimuluje rovnovazné funkce.

0:15:34 - 0:15:51

chiize po otocené lavicce -

tfida

V pozadi hudba

0:15:51 - 0:16:02

chlize po otocené lavicce —

Zakyné& jde pomérné rychle a ke konci

jednotlivci lavi¢ky ztraci rovnovéhu vlivem malo
zpevnéného téla
0:16:02 - 0:16:12 | Nejcastgjsi  chyby:  ztrata | V pozadi hudba
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rovnovahy, rychld  chize,

nedostatecné zpevnéné télo

0:16:12 - 0:16:23

Titulek: ,prihravky na

lavickach*
piihravky na lavickdch -

spravné provedeni

2 lavicky proti sobé, 2 cvicenci bézi

cvalem kazdy po své lavicce a

ptihravaji si proti sobé micem

0:16:23 - 0:16:53 | prihravky na lavickach — tfida | V pozadi hudba
0:16:53 - 0:17:09 | prihravky na lavickdch —|Zde se obé zakyné vyvarovaly
dvojice zasadnich chyb. Jen divka v Cerveném
triku déla ptili§ opatrné, kratké kroky
0:17:09 - 0:17:19 | Nejcastéjsi  chyby:  ztrata | V pozadi hudba
rovnovahy zpusobena

uvolnénim téla, pozdni reakce

na piihravku

0:17:19-0:17:34

Titulek: ,,stoj na medicinbalu*

stoj na medicinbalu — spravné

provedeni

CviCene stoji na jedné noze na
medicinbalu, mirné ptednozi pravou,
upazi. Snazi se o co nejdelsi vydrz ve

stoji.

0:17:34 - 0:17:55

stoj na medicinbalu — t¥ida

V pozadi hudba

0:17:55-0:18:09 |stoj na medicinbalu - | Diky zpevnéni hlezenniho kloubu i
jednotlivci celého téla zak neztraci rovnovahu a
cviceni je tak provedeno spravné
0:18:09 - 0:18:19 | Nejcastéjsi  chyby:  nizky | V pozadi hudba
svalovy tonus téla, Spatné
rozloZzeni vahy, nezpevnény

hlezenni kloub

0:18:19 - 0:18:43

Titulek: ,,vzpor na L kle¢mo*

vzpor na L klecmo — spravné

provedeni

Vychozi poloha je vzpor kle¢mo —
zanozit L — vzpazit P. Nasleduje vydrz
a poté vymeéna nohou. Cvicenci se snazi
vydrzet v této nestabilni poloze bez

dalsich nezadoucich pohybli
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0:18:43 - 0:19:13

vzpor na L kle¢mo — tfida

V pozadi hudba

0:19:13-0:19:38 | vzpor na L kleémo — | Béhem cviceni dochdzi k nadmérnému
jednotlivci prohnuti v bederni oblasti patefe. To je
zpusobené piili§ velkym zanozenim a
nedostatenym  zpevnénim  bfiSnich
svala
0:19:38 - 0:19:48 | Nejcastejsi  chyby: prohnuti | V pozadi hudba

V bederni Casti patefe vlivem
velkého zanozeni a
nedostateCnym zpevnénim

bfi$nich svalu

0:19:48 — 0:20:00

Titulek: ,,vifeni®

Vifeni — spravné provedeni

Cvicenci se uchopi za ruce, nohy
posunou co nejblize k sobé, zpevni celé

télo a pozvolna dopnou ruce. V této

poloze se oba soucasné¢ kratkymi
preslapy na mist¢ roztoci kolem
pomysiné  osy, kterd  prochazi

spojenyma rukama a spojnici mezi
Spickami obou cvicencii. Cvicenci musi

koordinovat své pohyby a vzajemn¢ se

vyvazovat.
0:20:00 - 0:20:24 | Vifeni — tiida V pozadi hudba
0:20:24 - 0:20:36 | Vifeni — dvojice Zpocatku  nekoordinované  pohyby

dvojice jsou zplsobeny pokréenymi

pazemi jedné z divek

0:20:36 - 0:20:46

Nejcastejsi  chyby: vzdjemna
nevyvazenost, nekoordinované

pohyby, pokréené paze

V pozadi hudba

0:20:46 - 0:20:53

Titulek: ,,pavoucéek ve dvojici‘

pavoucek ve dvojici — spravné

provedeni

Cvicenci se v sedu roznozném pokrémo
opfou ploskami nohou o sebe a chyti se
za ruce. Pozvolna dopnou nohy a

balancuji v této labilni poloze.

30




0:20:53 - 0:21:18

pavoucek ve dvojici — tfida

V pozadi hudba

0:21:18 - 0:21:27

pavoucek ve dvojici — dvojice

Dvojice ma lehce pokrcena kolena coz

je dano nizsi flexibilitou

0:21:27 - 0:21:37 | Nejcastéjsi chyby: koordina¢ni | V pozadi hudba
nevyvazenost dvojice,
pokréena kolena vlivem nizsi
flexibility

0:21:37 - 0:21:52 | Odrazova priprava: poskoky | V pozadi hudba

mezi obrucemi, pieskoky pies
Svihadlo pies caru, preskoky
ptes lavicky, kaskada, ve
dvojici ptes Svihadlo, dlouha

Svihadla - pteskok

0:21:52 — 0:22:22

Titulek: ,»poskoky mezi
obru¢emi*
poskoky mezi obruemi —

spravné provedeni

Obruce jsou polozeny na zemi stiidavé
vpravo a vlevo. Ukolem cvi€ence je
odrazy stfidnonoz sériové bez zastaveni

mezi obruc¢emi proskakovat.

0.22:22 — 0:22:14 | poskoky mezi obru¢emi — tfida | V pozadi hudba
0:22:14 — 0:22:24 | poskoky mezi obru¢emi — | Na tomto zabéru vidime spravné
jednotlivci provedeny cvik bez vyraznych chyb
0:22:24 - 0:22:34 | Nejcastéjsi chyby: | V pozadi hudba
nedostateCny  odraz, pfili$

rychly béh, Spatné nacasovani

odrazu

0:22:34 - 0:22:43

Titulek: ,»preskoky ptes

Svihadlo ptes caru*

pteskoky pifes Svihadlo pfies

¢aru — spravné provedeni

Cvicenci provadi preskoky odrazem
snozmo na misté pres Caru (stfidave

vpravo — vlevo)

0:22:43 - 0:23:02

pfeskoky pies Svihadlo pfes

caru — tfida

V pozadi hudba
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0:23:02 - 0:23:16

pteskoky ptfes Svihadlo pfes

¢aru — jednotlivci

Zakyné se vyvarovala tvrdého doskoku
na plna chodidla a po celou dobu

skakani udrzela dostateCny rozsah
skokt
0:23:16 - 0:23:26 | Nejcastéjsi chyby: maly rozsah | V pozadi hudba

skokti stranou,

skoki, tvrdy doskok

nerytmicnost

0:23:26 - 0:23:35 | Titulek: ,preskoky ptes | Lavicky jsou rizné€ rozestavéné po
lavicky* télocvicne. Cvienci maji za kol
postupné vSechny lavicky preskakat
preskoky pifes lavicky — |snozmo s meziskokem nebo bez
spravné provedeni meziskoku.
0:23:35 - 0:23:55 | preskoky ptes lavicky — tiida V pozadi hudba
0:23:55-0:24:05 | preskoky pies lavicky —|Zakynd méa dostate¢ny odraz na
jednotlivci pteskoceni lavicky a odrazi se spravné
pouze ze Spicek
0:24:05 - 0:24:15 | Nejcastéjsi chyby: nizky a | V pozadi hudba

malo dynamicky odraz, doslap
na plna chodidla

0:24:15 - 0:24:28

Titulek: ,,kaskada*

Kaskada — spravné provedeni

Jednotlivé dily Svédské bedny jsou
polozeny stiidavé za sebou na sitku a
na vysku. Cvi¢enec musi poloZzené dily

preskocit a postavené dily prolézt.

0:24:28 - 0:25:17

Kaskada — tfida

V pozadi hudba

0:25:17 - 0:25:23

Kaskada - jednotlivci

Nizky odraz pii pieskoku je déan

nevzpifimenim  téla, nckteti Zaci

piekonavaji celou trat’ v ptikréeni

0:25:23 - 0:25:33

Nejcastejsi chyby: nizky odraz,

V pozadi hudba

tvrdy doskok
0:25:33 - 0:25:47 | Titulek: ,,ve dvojici pies | Dvojice cviencii stoji vedle sebe a
Svihadlo* kazdy drzi v ruce jeden konec Svihadla.

Ukolem je vtomto postaveni rozto&it
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ve dvojici ptfes Svihadlo —

spravné provedeni

Svihadlo a spolecné ho preskakovat.

0:25:47 - 0:26:07

ve dvojici ptes Svihadlo — tfida

V pozadi hudba

0:26:07 - 0:26:19

ve dvojici pfes Svihadlo -

Divkam se dafi spravné synchronizovat

dvojice pohyb. Pomohlo jim i chyceni se za
ruce
0:26:19 - 0:26:29 | Nejcastejsi chyby: pftilis Siroky | V pozadi hudba

uchop, Spatnd synchronizace

dvojice, rizné vysoké skoky

0:26:29 - 0:26:41

Titulek: ,,dlouha S$vihadla -
preskok*

dlouha S$vihadla - preskok—

spravné provedeni

Dvé svazana Svihadla nebo lano. Po

rozto¢eni Svihadla je ukolem pro
cvicence spravn¢ nacasovat start,
postavit se ke S§vihadlu bokem,

pteskocit ho a rychle odbéhnout pry¢.

0:26:41 - 0:27:38

dlouha Svihadla — preskok —

tfida

V pozadi hudba
Na zabéru vidime nékolik nezdaienych

pokust. Divodem je $patné nacasovani

startu, nevhodné zvolené misto
k pfeskoku a pozdni odb&h
0:27:38 - 0:27:48 | Nejcastejsi chyby: brzy nebo | V pozadi hudba
pozdé nacasovany odraz, nizky
vyskok, pomalé odb&hnuti
0:27:48 - 0:28:03 | Rozvoj  silové  obratnosti: | V pozadi hudba
pavoucek,  presahy,  stan,
sklapky, odvalovéani, vystupy
rukama na medicinbal
0:28:03 - 0:28:22 | Titulek: ,,pavoucek* Vychozi poloha je vzpor diepmo

Pavoucek — spravné provedeni

rozkro¢ny. Cvicenec se pokréenim pazi
zapte obéma lokty o prohloubeniny na
vnitinich strandch kolennich kloubl a
pozvolna pienese vahu téla na ruce tak,

aby byly nohy nad podlozkou. V této
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labilni poloze se snazi balancovat a

setrvat co nejdéle.

0:28:22 - 0:28:51

Pavoucek - tfida

V pozadi hudba

0:28:51 - 0:29:04

Pavoucek — jednotlivci

Na zédznamu vidime plynulé provedeni

cviku bez vyraznych chyb

0:29:04 - 0:29:14

Nejcastéjsi chyby: prudké nebo
nedostate¢né preneseni vahy na

paze

V pozadi hudba

0:29:14 - 0:29:39

Titulek: ,,pfesahy*

Ptesahy — spravné provedeni

V sedu roznozném cvicenec upazi a
zvedne nohy cca 10 cm nad podlozku.
Z této labilni polohy se naklani stiidave
vlevo a vpravo, jako by chtél uchopit
pfedmét stranou od néj a nemohl na néj
dosdhnout.  Balancovéni v krajnich
polohéch je s kratkou vydrzi. Cvicenec
se koordinovanou svalovou aktivitou

brani ptepadnuti a dotyku zemé¢ rukou.

0:29:39 - 0:29:54

Pfesahy — tida

V pozadi hudba

0:29:54 - 0:30:13

Ptesahy — jednotlivci

Zakyng wudrzela po celou dobu

zpevnéné télo a vyvarovala se tak

veSkerych chyb

0:30:13 - 0:30:23 | Nejcastejsi chyby: prepadnuti a | V pozadi hudba
dotyk zeme rukou,
nedostatetné zpevnéné télo,

maly rozsah pohybu

0:30:23 - 0:30:49

Titulek: ,,stan*

Stan — spravné provedeni

Cvicenci se v lehu na zadech pokrémo
zaptou ploskami nohou o sebe, zvednou
boky a zpevni celé télo tak, ze dolni
koncetiny a trup jsou v pfimce. Ruce se

opiraji o podlozku a zvySuji stabilitu
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této polohy.

0:30:49 - 0:31:06

Stan — tfida

V pozadi hudba

0:31:06 - 0:31:30

Stan - dvojice

Diky zpevnéni téla se dvojici podatilo

udrzet v labilni poloze a provést cvik

bez vétsich chyb
0:31:30 - 0:31:40 | Nejcastejsi chyby: | V pozadi hudba
nedostate¢né zvednuti bokd,

nizky svalovy tonus téla

0:31:40 - 0:31:54

Titulek: ,,sklapky*

sklapky — spravné provedeni

Z lehu na zadech provede cvicenec
dynamické slozeni (ruce se dotknou
Spicek), poté stejn¢ rychlé otevieni a
pteval vlevo pies leh na biise opét do
lehu na zadech. Nasleduje dalsi sloZeni

a stejny preval vpravo.

0:31:54 - 0:32:13

Sklapky — trida

V pozadi hudba

0:32:13-0:32:29

Sklapky — jednotlivci

Zak provedl bezchybné slozeni t&la a

nasledn¢  pfeval. Nedostatecnym
zpevnénim horni poloviny téla se mu

vsak dotykaji paze chybné o podlozku

0:32:29 - 0:32:39

Nejcastéjsi chyby:
nekoordinované slozeni,

nezpevnéné télo pii prevalu

V pozadi hudba

0:32:39 - 0:33:05

Titulek: ,,odvalovani‘

odvalovani — spravné

provedeni

Cvicenec se v Sikmé poloze opie
dlanémi o sténu (nohy jsou dale od
stény nez ramena) a postupné se
odvaluje v daném sméru tak, aby paze,
hlava, trup | dolni koncetiny byly
neustale v pifimce (minimalné jedna
ruka je neustale v kontaktu se sténou a

jedna noha s podlozkou).

0:33:05-0:33:29

Odvalovani — tfida

V pozadi hudba

0:33:29 - 0:33:47

Odvalovani — jednotlivci

Zde vidime nedostatecné zpevnéni téla
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a jako dusledek toho nadmérné

prohybani v bederni ¢asti zad

0:33:47 - 0:33:57

Nejcastéjsi chyby: nohy ve
stejné vzdalenosti od stény
jako ramena, nadmérné

prohybani v bederni oblasti zad

a kréeni nohou v kolenou

V pozadi hudba

0:33:57-0:34:21

Titulek: ,,vystupy rukama na

medicinbal“

vystupy rukama na medicinbal

— spravné provedeni

Cvicenec je ve vychozi poloze vzpor

lezmo. Postupné provadi vystupy
rukama na medicinbal a vraci se zpét na
zem. Bé&hem cviceni nesmi dojit k
prohnuti v bederni oblasti a k povoleni

bfisnich svalu.

0:34:21 - 0:34:36

vystupy rukama na medicinbal

— tfida

V pozadi hudba

0:34:36 — 0:35:01

vystupy rukama na medicinbal

Pti pohledu zboku je patrné lehké

- jednotlivci vysazeni panve vlivem nedostate¢ného
zpevnéni bfisnich a hyzd’ ovych svalil
0:35:01 - 0:35:11 | Nejcastéjsi chyby: prohnuti | V pozadi hudba

v bederni ¢asti patete, vysazeni
panve, nedostate¢né zpevnéni

btisnich svalu

0:35:11 - 0:35:16

Standardni  filmoveé titulky,
Titulek 2, pismo: Arial Black

obycejné, vel.: 28

Autor, scénar, rezie, stfih a
Monika
Zandova, Stefan

Kraf¢ik, hudba: Music of Alan

tech.  zpracovani:

kamera:

udinkovali:

ZS,

Parsons Project,

zaci 2. stupné Hana

V pozadi hudba
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Samkova, Klara Cajkovicova,

Monika Zandova
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11 DISKUZE

Pii tvorbé videoprogramu jsme se po konzultaci s vedouci prace rozhodly ke
zpracovani vybranych uvedenych pohybovych priprav. Zpracovani vSech priprav by bylo
prili§ ¢asové narocné a domnivame se, ze néktera cvieni nejsou piili§ vhodné praveé pro
zvolenou veékovou kategorii déti. S ohledem na cilovou skupinu, tedy zaky 2. stupné

zakladni skoly, jsme zvolily pouze zakladni, jednoduché pripravy pro vSeobecny rozvoj.

Po peclivém zvoleni péti priprav jsem zacala vybirat vhodna jednotliva cviceni.
Zame¢ftila jsem se predevSim na jednoduchost pohybu a zaroven snadnou organizaci pro
pedagoga. Kazda z priprav obsahuje Sest cviceni. VSechna jsou proveditelna hromadnou

formou, pfi¢emz jsem pro zpestieni zafadila i cviky ve dvojicich.

Podle ptedem pfipraveného a konzultovaného technického scénafe jsem
zrealizovala i samotné nataceni. To probihalo z¢asti v té€locvicné pedagogické fakulty a
dale v t&locviéné na 21. ZS v Plzni. Po domluvé s feditelem $koly jsem méla k dispozici
hodiny télesné vychovy 6., 7. a 8. tfid divek i chlapci. Nejprve jsem vSak potiebovala
pisemny souhlas od rodict vSech déti o planovaném nataceni. S timto mi pomohly ucitelky
jednotlivych tfid a listecky détem s predstihem rozdaly. V nékterych tfidach jsem se
setkala s vyjadfenim nesouhlasu. Tyto déti tak v zabéru kamery nejsou a cviceni provadéli
na okraji télocvicny. Doma jsem se na video vZdy podivala a ptipadné chyby nebo
nedostatky jsem pietocila a opravila. Natdcela jsem v pribéhu jednoho mésice a déti
spolupracovaly vyborné. Myslim, Ze je cvi€eni bavilo a na dalsi pfipravovanou hodinu se

tésily.

Poté uz zbyvalo zpracovani natoCeného materialu. Nejprve jsem vSechny zaznamy
roztfidila, sestfihala a posklddala do metodickych fad. Dale jsem namluvila a vlozila
komentat a hudbu. Komentar jsem doplnila o textovou ¢ast S nejcastéjSimi chybami. Na
zaveér jsem vytvofila menu disku a cely film vypdlila na DVD. K vytvofeni tohoto
videoprogramu jsem pouzila program Pinnacle Studio 15. Technické potiZze pii tvorbé

programu jsem neméla témét Zadné.

Pouzila jsem domaci kameru i mikrofon na nahravéni a proto videoprogram

nemiize kvalitou konkurovat profesiondlnim filmim. Nicméné si myslim, Ze je jeho
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technickd kvalita dostate¢na pro planované vyuziti a prispéje ke stile castéjSimu

zafazovani prupravnych cvic¢eni do hodin télesné vychovy.

Domnivam se, ze by bylo vhodné rozsifeni tohoto tématu zpracovanim kompletni
specializované piipravy, tedy dalSich priprav, vyuzitelnych pfedevsim u pokrocilych a

starSich zakl nebo u zaki ze sportovnich tfid.

39



12 ZAVER

Cilem této diplomové prace bylo vytvofeni metodického videoprogramu,
obsahujiciho prapravna cviceni z motoricko-funkéni piipravy v télesné vychové pro Zaky
2. stupné ZS. Souéasti programu je spravné technické provedeni cvikll a zdiraznéni
nejcastéji se vyskytujicich chyb. Vlastnim natdenim jsme dosli k zavéru, ze uvedena
cviCeni jsou proveditelnd a efektivni i ve vEétSim poctu zakl a proto vhodna pro Skolni
ucely. VSechna cviceni jsou diky této své jednoduchosti a organizacni nenaro¢nosti vhodna
Kk pouziti samostatn¢ ale i jako dopliikova cviceni. Doufam, ze tento vyukovy a didakticky
materidl dobfe poslouzi zejména uclitelim telesné vychovy na 2. stupni zakladnich $kol,

popf. cvicitellim, lektorm a trenériim zvolené vékové kategorie.

w7 v

Myslim si, ze se mi podafilo tento cil splnit a véfim, ze prace poslouzi vSem

zajemcum o tuto ¢innost.
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14 RESUME

Ve vyukovém programu nalezneme jednoduché cviky z vybranych priprav,
zaméfené dle cilové skupiny uZivateld — zak 2. stupné ZS. Z jednotlivych priprav se
jedna o prapravu zpeviiovaci, balancni a odrazovou, dale rozvoj reaktibility a silové
obratnosti. Program obsahuje spravné technické provedeni cvikli, pohled na celou tfidu
jako diikaz, Ze je cvik proveditelny i ve vétSim poctu zaki a také zdiraznéni nejcasteji se
vyskytujicich chyb. VsSechna cviceni jsou diky své jednoduchosti a organizacni
nenaroc¢nosti vhodna k pouziti jako doplitkova cviceni. Vyukovy videoprogram je zaméien
na cviky vybranych pohybovych priprav, uréenych zejména pro zaky 2. stupné ZS. Proto
by mohl poslouzit pfedevsim ucitelim télesné vychovy na 2. stupni zakladnich skol, popt.

cvicitelim, lektoriim a trenériim zvolené vékové kategorie.

15 SUMMARY

In the tutorial, you can find simple exercises from selected training aimed
according to the target group of users - students second Primary School. The individual
training is a training strengthening, balance and reflection, the development reactibility
power and skill. The program contains the correct technical execution of exercises, a look
at the whole class to prove that exercise is feasible in higher number of pupils and also
highlight the most common mistakes. All exercises are due to its simplicity and ease of the
organizational suitable for use as a complementary exercise. Video tutorial is focused on
selected physical training exercises, designed especially for students second Primary
School. Therefore could be used for teachers of physical education at the second Primary

Schools, respectively trainers and coaches selected ages.
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