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Gymnastika I1

Charakteristika predmétu:

Utvareni profesnich dovednosti pro fizeni gymnastického rozcviceni a vyuziti obsahu
zékladni gymnastiky pro tvorbu ucelové zaméienych pohybovych programi.

Studijni cile:

- Osvojeni poznatkli o pojmu zakladni gymnastika (vyvoj, soucasny stav, pojem fitness a
welness);

- Pochopeni problematiky télesné zdatnosti - slozky zdravotné orientované zdatnosti;

- Praktické osvojovani si pohybového skoleni a zasobniku cvikli na rizné funkéné-
anatomické Casti téla s ucelovym zaméfenim;

- Osvojeni zasad rozcviceni (tvorba ptikladii a samostatné vedeni casti hromadného
rozcviceni s nacinim, na naradi, predvedeni celé ,,povinné* rozcvicky);

- Zvladnuti zakladniho nazvoslovi, graficky zdznam pohybu.

Tématicky plan seminari:
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Teorie - Vyvoj pojmu gymnastika, déleni gymnastiky.

Praxe - Zékladni pohybové skoleni. Gymnastické hry.

Teorie - Zakladni gymnastika, cvi¢ebni obsah ZG.

Praxe - VSestranné kondi¢ni cvic¢eni, ptiklady kontrolnich cvik.
Teorie -Télesna zdatnost. Drzeni téla.

Praxe - Rozvoj pohyblivosti a sily pazi. Piiklad ,,povinné* rozcvicky.
Teorie - Pofadova cviceni. Graficky zaznam pohybu.

Praxe - Rozvoj pohyblivosti a sily trupu. Cviceni dvojic.

Teorie - Nazvoslovi cviceni prostnych.

Praxe - Rozvoj pohyblivosti a sily nohou

Teorie - Zasady gymnastického rozcviceni.

Praxe - Hudebné pohybové vztahy v rozcviceni. Mobiliza¢ni a koordina¢ni cviceni.
Teorie - Rozcviceni s hudebnim doprovodem, opakovani nazvoslovi.
Praxe - Cviceni s na¢inim - Svihadla.

Teorie - Svalova sila - zdsady a metody rozvoje.

Praxe - Cviceni na stanovistich s vyuzitim na¢ini - ¢inky, plné mice.
Teorie - Aerobni zdatnost - zasady a metody rozvoje.

Praxe - Lekce zékladniho aerobiku.

. Teorie - Kloubni pohyblivost - zdsady a metody rozvoje. Strecink.

Praxe -Cviceni na naradi - lavicky. Kompenzacni program pro vadné drzeni téla.

. Teorie - Tvorba gymnastickych pohybovych programi.Pojem wellness, fitness.

Praxe - Zakladni aerobik. Kruhovy provoz.

. Teorie - Akrobatické pfiprava.

Praxe - Priklady akrobatickych ptiprav. Dechova cviceni.

. Teorie - Didaktika zdkladni gymnastiky.
. Praxe - Cviceni s ty¢i. Cviceni na zebtinach.

Tento

projekt je spolufinancovian Evropskym socidlnim fondem, stitnim rozpoctem

Ceské republiky a rozpoétem Hlavniho mésta Prahy.



* * x PRA|HA
L o PRA|GUE
* *
X PRA|GA
* PRA|G
(4

14. Teorie - Netradi¢ni nacini v ZG. Kontrolni cviky, test z ndzvoslovi.
Praxe - Cviceni na fitballech, cviceni s aecrobarem.

Zapoctové pozadavky:

o  80% aktivni uCast na hoding,

e pisemny test (teorie zakladni gymnastiky a nazvoslovi),

e  zaznam Ctyf rozcvicek (2x s naCinim, 1x vSeobecnd, 1x specialni - pro konkrétni
sportovni odvétvi),

e  znalost povinné rozcvicky,

e  metodicky vystup (1-2x) rozcviceni,

e piedvedeni kontrolnich cvikd.

Tento projekt je spolufinancovan Evropskym socidlnim fondem, stiatnim rozpocétem
Ceské republiky a rozpo¢tem Hlavniho mésta Prahy.



