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Tématicky plan:

Teorie - Zakladni gymnastika, cvi¢ebni obsah, cvi¢ebni jednotka
Praxe - vSestrann¢ kondi¢ni cvi€eni, ptiklady kontrolnich cvikii ZG

Doporucena literatura

1. ZAKLADNI GYMNASTIKA

Veskera pohybova ¢innost v tradiénim systému zakladni gymnastiky predstavuje teoreticky a
prakticky propracovany soubor vS§eobecné rozvijejicich cviceni, ktery prolina do ostatnich druhti
gymnastiky 1 jinych pohybovych aktivit a sport. Zakladni gymnastika je soucésti vzdélavacich
programu vSech typi Skol i sportovni ptipravy mladeze ve vétsSin€ sportovnich odvétvi. S pomoci
oteviené¢ho pohybového obsahu a metod vyuky ma nezastupitelné misto pti vytvareni kvalitnich
pohybovych a posturalnich stereotypti a pti rovhomérném a vSestranném télesném a pohybovém
rozvoji ¢lovéka.

Zakladni gymnastika v riiznych kombinacich svého obsahu plni poZadavek icinného
pohybového programu pro optimalni vyvoj jedince s diirazem na ziskani, udrZeni a zvySeni
télesné zdatnosti i celkové kultivace ¢lovéka.

Zakladni gymnastika ptispiva k plnéni hlavniho tkolu télesné vychovy a sportu - vytvdret
predpoklady pro kladné ovlivnéni zdravi, vychovy a vzdélani pri respektovani aktudlni situace
cvicencii ruzného véku, pohlavi, zajmu, zaméreni a télesné zdatnosti.

Bereme-li v tvahu, ze clovek je bytosti bio-psycho-socidlni, pak mizeme tyto tfi dimenze
rozvijet a kultivovat rozmanitymi zpisoby. VyuZiti obsahu zakladni gymnastiky jako vhodné
pohybové aktivity ma tyto vyhody:

velkd variabilita a pestrost obsahu,

pohybova ptistupnost vS§em (od détstvi po staii),

moznost zacileni i€¢inku cviceni (lokaln€, komplexng),

vSestranné pisobeni, kultivovani pohybového projevu,

moznost odstupiiovani zatéze - vybér cviki, tempa, ddvkovani ¢innosti a odpocinku,
kladné ovlivnéni zivotniho stylu, udrzeni a zlepSovani zdravi,

formativni G¢inky na hybny systém clovéka,

dusevni osvézeni, zvySovani odolnosti, sebevédomi a estetického citéni.
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Cvicebni obsah zakladni gymnastiky

1. Cviceni prostna (cviceni jednotlivce, dvojic, skupin)

2. Cviceni s nacinim (tyce, Svihadla, mice, ¢inky aj.)

3. Cviceni na naradi (lavicky, zebtiny, bedny, zebtiky, Splhadla, prulezky aj.)

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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4. Uzita cviceni (behani, skakani, lezeni, noseni bfemen, piekonavani prekazek)

5. Akrobaticka ptiprava (cviceni odrazova, rotacni, zpeviiovaci aj.)

6. Cviceni z oblasti hudebné-pohybovych vztaht (prvky RG a tance)

7. Potadova cvi€eni (organizovani cvicencl — néstupy, postoje, pohyby, obraty aj.)

Pocetny a riznorody zasobnik cvikli zakladni gymnastiky je mozné tfidit podle rtiznych znakd.
JestliZe respektujeme jiz zminovanou Ucelovost, je tieba na prvnim misté ¢lenit pohyby, polohy a
jejich kombinace do logickych skupin podle pievazujiciho piisobeni z anatomicko-fyziologického
hlediska.
Podle fyziologického ucinku délime cviceni na:
e  protahovaci,
mobilizacni,
posilovaci,
vytrvalostni,
koordinacni,
rovnovazna,
relaxaéni,
dechova.

Cviceni prostna

Nazev prostna pouzivame vzhledem k respektovani ¢eskych tradic a uznavani vysoké odborné
urovné nasSich prednich pedagogl zabyvajicich se systematikou télesnych cviceni. Vyznamova
stranka nahradnich pojmi jako napft. vSestranné ¢i vSeobecné rozvijejici cviceni, pripravna
cviceni apod., podle naSeho nazoru plné€ nevystihuje cilené zaméteni prostnych jako zakladni
pohybové skoleni.

Prostnd jsou cviceni konand ptevazné jednotlivecem utfidénd do jednoduchych druhii pohybii,
poloh téla a jeho casti. Toto tfidéni pohybti a poloh je odvozeno podle déleni vnéjsich
prostorovych znakl pohybového systému (os, rovin, sméril) vzhledem k zakladné.

Polohy celého téla délime na pét tzv. hlavnich cvi¢ebnich druht:

e postoje,
e Kkleky,
o sedy,
o lehy,
e podpory.
Pohyby jsou uspotfadany do ¢tyt hlavnich cvicebnich druhi:
e chuze,
e  bchy,
e  poskoky,
e  obraty.

Cviéeni s na¢inim

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym sociilnim fondem, stitnim rozpoétem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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Pouzitim nacini se zvétsuje ucinnost vybranych cviki. Typické nacini pro nase podminky jsou
Svihadla, ty€e, plné mice (medicinbaly), €inky, kratké i dlouhé gumy (theka band, rubber band),
expandery, rizné velikosti nafukovacich micu (fitball, overball), t€Zké tyce a jiné atypické nacini.
Cviceni s nacinim pfispiva k pestrosti a emociondlnosti cvi¢ebnich programu. Zvlastnosti
jednotlivych nacini vyzaduji zvladnuti takovych pohybovych dovednosti, které podnécuji
zlepSovani riznych pohybovych schopnosti. Zaklad cviceni s na¢inim vychazi z poloh a pohybt
cviCeni prostnych a je rozsifen o cviceni vychazejici ze specifiky nacini, napt. preskoky
krouziciho §vihadla na misté, z mista, smérem vpied, vzad, stranou, u ty€e s uvedenim postaveni
nacini vzhledem k ¢astem téla (rovné, Sikmo, svisle), oblouky, pfevraceni, vtaceni apod., s micem
drzeného v rukou ¢i sviraného nohama, dale zvedéni, noSeni, valeni, hdzeni, podavéni apod.

Cviceni na naradi
Za typické naradi v zakladni gymnastice povazujeme lavicky, zZebtiny, zebtiky, zinénky a

Splhadla. Vhodné je pouZzivat i ostatni naradi napt. bedny, hrazdy, kruhy, malé trampoliny,
kladiny aj. v riznych kombinacich a s riznym zaméienim:

» jako prekazku (cviky pohotovosti, prostorové orientace, obratnosti),
» zafizeni pro motoricko-funkéni pfipravu,
» pro nacvik gymnastickych dovednosti.

Vyuziti standardniho gymnastického naradi a vybér cvi¢ebniho obsahu urcuje pedagogicko-
fyziologické hledisko (ucinnost, ucel, vékové zakonitosti, pfimétenost, dostupnost aj.).

Uzita cviCeni

Tento zastarale znéjici pojem zahrnuje nejjednodussi pfirozena cviceni. Patii sem rizné druhy
chiize, béht, skokt, hazeni, lezeni, Splhani, pfekonavani prekézek a noSeni riznych biemen.

Akrobaticka priprava

Soucasti predmétu zakladni gymnastika je 1 akrobaticka ptiprava: zpevilovaci, odrazova,
doskokové, rotacni, podporové a rovnovazna. Akrobaticka ptiprava neni pouze obsahem Skolni
télesné vychovy a gymnastickych sportti, ale je soucasti programti sportu pro vSechny a
motoricko-funkéni pfipravy ve vétsin€ sportovnich odvétvi.

Cviceni z oblasti hudebné pohybovych vztahu

Prvky rytmické gymnastiky a tance podporujici vztah pohybu a hudby jsou dal$im zdrojem
podnétil pro zvetSeni emociondlnosti, U€innosti a estetického prozitku cvic¢eni zakladni
gymnastiky.

Poradova cviceni

Poradova cviceni patii do naSeho tradi¢niho systému organizace cvicencii. Jsou tésn¢ spojena s
cilevédomym vychovnym plisobenim ucitele (cvicitele) v té€lovychovném procesu (nastupove a
pochodové tvary, hlaSeni, obraty, reje apod.).

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym sociilnim fondem, stitnim rozpoétem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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Cvicebni obsah zakladni gymnastiky se tedy sklada jak z pfirozenych pohybt a poloh, tak z
umeéle vytvotrenych cvikd, pro které ma vytvorenu odbornou terminologii vychazejici z
nazvoslovi télesnych cviceni. Z otevieného systému zakladni gymnastiky lze sestavovat
vSestranné 1 specializované cvicebni programy.

Podle ucelového hlediska Ize tyto cilen¢ zaméiené cvicebni programy zaradit do jedné ze tii
podskupin:

» zdravotné orientované program,

» vykonové orientované programy,

» profesné orientované programy.

Zakladni organizacni formou gymnastickych pohybovych ¢innosti je evi€ebni jednotka
(vyucovaci jednotka). Vzhledem k naroc¢nosti motorického uceni v gymnastice je doporucovano,
aby tyto jednotky nebyly smiSené (tj. vicetématické, kdy obsah vice ¢innosti nemusi navzajem
souviset), ale monotématické (zamétené pouze na gymnastiku).Podle zakladniho plnéni cile 1ze
rozliSovat jednotky na nacvicné, kondi¢ni, rekreacni, soutézni aj.

Pti skupinovém i individuadlnim cviceni se v praxi setkavame se zékladni gymnastikou pod
odlisnymi nazvy napt. kondi¢ni, zdravotni, kompenzac¢ni, ndpravna, posilovaci gymnastika,
cviceni s hudbou a podobné. Specifika jednotlivych cvicebnich programt patrna jiz z nazvu
(napf. pro stafi, téhotenstvi, obezitu, bolesti v zadech aj.) se od sebe Casto 1isi bud’ zvyraznénim
urcitého cile ¢i pouzitou metodou (streCink, kalanetika, fitness-joga, kruhovy trénink, pilates aj.)
v komer¢ni 1 Skolni télovychove.

Zakladni gymnastika se jako soucast zdravotnich, vykonovych ¢i jinych pohybovych programii v
praxi objevuje v dalSich organizac¢nich forméch:

individudlni doméci gymnastika,

télovychovné chvilky ve skolach a na pracovisti,
vycvikové zajezdy a soustiedéni,

pobyt v ptirodé¢,

vikendy zdravého zivotniho stylu a jiné.

YVYVYYVYV

Zvlastni skupinu tvofi vetejna vystoupeni a pohybové skladby se zdmérem popularizace
gymnastiky, naboru cvi¢enct, nebo jiného motivacniho impulsu pro cvicence i divaky.

Organizace cvi¢enci ve vSech jmenovanych organiza¢nich formach ZG ma odpovidat
pozadavku maximalniho vyuziti doby, pfiméfeného fyziologického zatizeni a bezpec¢nosti. Proto
v zékladni gymnastice je vhodné vyuzit metodicko-organizac¢ni hromadné formy:

» ,,pul na pil“ (polovina zakl soucasné provadi vysokou intenzitou zadanou dovednost,
druzi provadéji doplitkové cviceni, napt. statickou stre¢inkovou polohu),

» ve vlnach (fada cvici soucasné s postupem vpred a dalsi fada zacina az se prvni vraci do
vychoziho postaveni),

» proudem (cvicenci v druzstvu po sobé vykonavaji ur¢enou dovednost v rychlém tempu
napf. prebéh prekazky, odraz z mustku a piimy skok aj.),

» Kkruhovy provoz (cvic¢enci postupuji na jednotliva stanovisté rozestavéna po kruhu, kde
provadi cviky s uritym zaméfenim - rozmisténi, pocet a vybaveni stanovist’ nac¢inim a
naradim, davkovani, délka odpocinku i pocet okruhti odpovida cilenému zaméteni napt.
kondi¢ni program pro rozvoj svalové vytrvalosti aj.).

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socialnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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Vyuzivani pestrého spektra metod, forem a didaktickych stylti ma pii realizaci obsahu zakladni
gymnastiky souviset s plnénim potieb zakl v oblasti pohybového vzdélavani - ziskavat cely
komplex poznatkd, prozitki, navykl a vztahii k pravidelné pohybové aktivite.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym sociilnim fondem, stitnim rozpoétem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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PRIKLAD KONTROLNICH CVIKU A ROZCVICENI (Walova , Z. 1985)

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym sociilnim fondem, stitnim rozpoétem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.



* * PRA|HA

S i PRA|[GUE

& * A s

* 7= PRA|GA

* ox X PRA|G
=T

5-8

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym sociilnim fondem, stitnim rozpoétem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.
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