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Uvod

Nepriazniva situdcia vo vyuc¢ovani gymnastiky a znizujuci sa pocet hodin telesnej vychovy na $kolach
nds prinutili podat pomocnu ruku ucitefom a pedagégom. Gymnastika sa vytraca z ucebnych osnov
a ucitelia sa ju boja ucit, pretoze sa obavaju pripadnych zraneni. Prelomenie zédbran vsak tuzko stvisi
s doplianim vedomosti z najnovsich trendov v metodike a didaktike vyu¢ovania. Projekty Slovenskej
gymnastickej federacie ,Navrat gymnastiky do §kol“ a ,,Bud FIT s gymnastikou® sa usiluju o opatovné
zapojenie deti do sutazi v gymnastickom $tvorboji na zakladnych skolach.

V sucasnosti sa k nam zo sveta dostavaju nové metddy a formy vyucovania, ktoré st blizke sucasnym
detom a zdroven pomahaju ucitelom skvalitnit pedagogicky proces. Vzdelavaci program je zamerany
na nové formy a metddy prace na hodinach telesnej vychovy.

Vyuzivanie pohybovych gymnastickych hier, pripravnych cviceni, tradi¢ného naradia vyuzivaného
netradi¢nou formou, ako aj netradi¢ného nacinia a naradia prispievaju k zazitkovej forme vyucovania.
Pozitivne vnimanie zakladnych lokomdcii, rytmickych cviceni, tane¢nych krokov a motivov vedie
k dalsiemu sebazdokonalovaniu v tychto ¢innostiach. Zdmerom v danej oblasti je zvysit zapojenie
ziakov do pohybovych aktivit a tym zlepsit osvetu a popularitu pohybovych aktivit v spolo¢nosti.
Vychadzajuc z tradicii gymnastiky, obohatenych modernymi metédami vyucovania, sa chceme po-
dielat na harmonickom vyvoji mladej generacie. Prispievat k upeviiovaniu zdravia, rozvijat jej po-
hybové schopnosti. Vyuzitim hudby na hodinach telesnej vychovy zvysit pozitivhu motivaciu ziakov
k efektivnej a pravidelnej pohybovej ¢innosti.

Cielom vzdelavacieho programu je aktualizovat profesijné kompetencie ucitelov primarneho vzde-
lavania pri realizacii gymnastickych cviceni.

Dufame, ze ponukany ucebny zdroj k danému programu zaktualizuje poznatky ucitelov z techniky,
metodiky a didaktiky cvi¢ebnych tvarov v gymnastike a bude motivaciou pre efektivne vyuzivanie
cvicenia s nacinim v spojeni s hudbou. U¢itelia budd absolvovanim programu cielavedome zaradovat
do vyucovania sprievodnt hudbu ako délezity motivacny a esteticky cinitel, budu aplikovat ziskané

zruc¢nosti vo vyucbe, budu zapdjat ziakov do sutaze ,,Gymnasticky stvorboj na zakladnych skolach®.




1| Specifika vyuéby gymnastickych zruénosti

Zakladna filozofia vyucovacieho procesu v gymnastike je prevzata z programu Trénerskej akadémie

Medzinarodnej gymnastickej federdcie, ktory nazyvame princip ,,4F“ (Fun-Fitness-Fundamentals-
Friends), (Ahlquist a kol., 2010).

Do slovenciny by sme mohli princip 4F volne prelozit ako:

« Radost Len aktivita vykonavana s radostou a pozitivnym pristupom sa kladne odraza

na nasom zdravi, prina$a nam uspokojenie.

o Zdatnost Opakovana fyzicka ¢innost a primerané zatazenie dava predpoklad neustaleho

zvysSovania telesnej kondicie a zdatnosti.

o Zaklady Ziskanie dobrého pohybového zakladu nam umoznuje spravne vykonavanie

cvic¢ebnych tvarov a podavanie kvalitnych vykonov.

o Priatelia Cvicit s radostou, zvySovat si svoju zdatnost, ziskat dobry pohybovy zaklad -

to vSetko v kolektive dobrych priatelov!

Zakladné principy na dosiahnutie 4F:

o Byt na kazdej hodine uspesny!

Cvic¢ebna hodina musi byt zorganizovana tak, aby poskytla detom vela pozitivnych zazitkov a po-

cit uspesnosti. Ak je stanovena uloha pre dieta naro¢nd, rozlozte ju na jednoduchsie Casti tak, aby

bola tloha pre kazdého splnitelna.

o Byt aktivny pocas celej hodiny!

V maximalnej moznej miere odstrante pocas hodiny ¢akanie v rade.

Minimalizujte Cas, kedy cvicite alebo vysvetlujete len jednému cvic¢encovi.

Nie kazdy je pripraveny predviest nacvicovany cvi¢ebny tvar pred celou skupinou. Ak sa
cvicenec na danu ulohu neciti, nenutte ho a dajte mu moznost cvic¢it v mensich skupinach.
Vyhnite sa hram, v ktorych nie st aktivni vSetci cvicenci.

Ak zaradjite hry, v ktorych cvicenci vypadavajua z hry, dajte im doplnkové ulohy.




1.1| Zasady bezpecnosti

Faktory ovplyviujice bezpe¢nost
Prvoradou ulohou $koly a pedagdga je zabezpecit pre ziakov na hodinach telesnej vychovy, ako aj

vo vSetkych mimoskolskych aktivitich bezpecnost.

Prostredie

Program

o Prostredie:

- vhodna telocvic¢na, dostatocne velkd, s primerane vysokym stropom, vhodnou teplotou a os-
vetlenim,

- vzdy ¢istd a vyvetrana,

- naradie v dobrom technickom stave, pravidelne kontrolované a udrziavané,

- zinenky s neSmyklavou povrchovou upravou,

- prirozlozeni naradia dostato¢ny priestor na pohyb cvicencov po telocvicni,

- naradie oblozené zinenkami (hrazda, kladina...),

- spravna vyska ndradia a jeho stabilita,

- poriadok a ¢istota v naradovni.

o Pedagodg:

- ma pozadované vzdelanie, ktoré si pravidelne doplna,

- cvidi so ziakmi na takej trovni, akit mu dovoluje dosiahnuté vzdelanie,

- pozna zdravotny stav, pripadne zdravotné rizika svojich cvicencov,

- je schopny okamzite reagovat na vzniknutu kriticka situdciu:
» podat prvi pomoc,
» pozna unikové cesty z telocvi¢ne,
»  poznd protipoZiarne opatrenia,

- pozna zasady spravneho pouzitia naradia a nacinia, dba na to, aby ich poznali aj zverenci,

- vie poskytnut spravnu dopomoc,

- naudi deti signdly na zastavenie a zacatie cvicenia,

- pocas hodiny je nepretrzite v telocvicni a cvicebnt hodinu ma pod kontrolou,

- dodrziava vsetky pedagogické a didaktické zasady.




e Program:
- zakladom je planovanie a vhodné zostavenie cvic¢ebnej jednotky,
- program musi byt zostaveny v sulade s filozofiou 4F gymnastiky pre vsetkych, respektuje
schopnosti ziakov a ich pohybovu troven,
- zlozité cvicebné tvary musia byt rozlozené na jednoduchsie casti,
- rozcvicenie na zaciatku kazdej hodiny a upokojenie v zavere.
o Ziaci:
- dodrziavaju pokyny ucitela (stop a Start signal, nastup na naradie len po pokyne ucitela, roz-
cvicenie a upokojenie, bezpecny pohyb po telocvi¢ni),
- pocas hodiny sa spravaju slusne a respektuju svojich spoluziakov,
- na hodinu st vhodne obleceni, obuti, nemaji na sebe Ziadne $perky,

- v pripade potreby informuju ucitela o svojom zdravotnom a psychickom stave.

1.2| Dopomoc

Gymnastika patri medzi koordina¢ne naro¢né $porty, a preto je nevyhnutné pri nacviku novych
cvi¢ebnych tvarov pomadhat Ziakom ziskat pohybovu predstavu o nacvicovanom prvku, pomdct im
pri jeho vykonavani, ked ich troven fyzickych sil este nie je na dostato¢nej urovni potrebnej na sa-
mostatné vykonanie, a tiez zabranit pripadnému zraneniu. Dopomoc tiez pomaha znizit strachové

zébrany, ktoré velakrat cvicencovi zabranuju vykonat cvi¢ebny tvar spravnou technikou.

Dopomoc a zachrana nie st totozné pojmy, ale velmi tizko spolu stvisia. Dopomoc a zachrana musia
byt premyslené, ti¢elné a ich hlavnym prostriedkom je priamy fyzicky kontakt s cvi¢encom. Ulohou
dopomoci je ulah¢it a urychlit ndcvik cvicebného tvaru, a to tak, ze eliminuje netispesnost pokusov
o zvladnutie cvicebného tvaru na minimum. Pri nezdare pri cviceni prechadza dopomoc do zachrany,

ktora musi zaistit najmé bezpecnost cvicenca a zabranit trazu. (Mojzis, 2007)

Kazdy pedagdg by mal podla Mitchellovej (2002) dodrzat tieto pravidla dopomoci:

« poznat svojich cvic¢encov a posudit, ¢i su na dany cvicebny tvar (CT) dostatoc¢ne fyzicky aj men-
talne pripraveni,

o poznat spravnu techniku vykonavania cvicebného tvaru,

o poznat techniku podavania dopomoci, pripadne zachrany (kedy dopomoc poskytnut, akou silou,
na ktorej Casti tela a pod.),

o prinacviku podavania dopomoci cvicit so ziakmi, ktori maji pozadovany CT zvladnuty.

Podla Hatiara (1982) mo6zeme dopomadhanie delit podla toho, ¢i ovplyvnime dynamicku (silovt) sub-
strukturu CT, na:

- priame dopomahanie,




- sebapomahanie,

- nepriame dopomadhanie.

Priame dopomahanie:

- poskytne ucitel alebo spoluziak, dochadza k priamemu kontaktu medzi ucitelom a cvi¢encom.

Sebapomoc:

- cvicenec si zlah¢i vykonanie danej ulohy napriklad pokréenim koncatin, zmensenim polomeru
otacania, vysadenim a podobne.

Nepriame dopomahanie:

- je to subor opatreni, ktoré ulah¢uji nacvik cvicebného tvaru, ale nedochadza k priamemu fyzic-
kému kontaktu ucitela a Ziaka. Je to najma Gprava naradia: napr. 2 mostiky, trampolinka namiesto

mostika, naklonena rovina na nacvik kotulov, tprava vysky naradia a podobne.

Vseobecne platné zasady pre poskytovanie dopomoci podla Mojzisa (2007):

- dopomoc poskytujeme hlavne pri nacviku novych cvi¢ebnych tvarov a pri obnovovani pohy-
bovych navykov pri uz zvladnutych cvic¢ebnych tvaroch,

- dopomoc sa nesmie zmenit len na prenasanie cvicenca, ale cvi¢enec pri nej musi vykonavat vlast-
na aktivnu ¢innost,

- dopomoc je potrebné poskytovat v¢as, t. j. v ur¢itom momente vykonavaného prvku, ktory je pre
vlastné vykonanie z hladiska techniky rozhodujuci a ktory cvicenec este saim nezvlada,

- dopomoc sa nesmie stat trvalou sucastou nacviku, bez ktorej by cvi¢enec v kone¢nej forme prvok
sam nezvladol. Musime mat vzdy na paméti kone¢ny ciel nacviku, t. j. samostatné a bezpecné vy-
konanie nacvicovaného cvicebného tvaru,

- dopomoc tiez nie je ni¢ nemenné - stale sa vyvija v stvislosti s novymi poznatkami z oblasti tech-
niky a metodiky nacviku.

o Pri dopomoci stoji tréner ¢o najblizsie k tazisku cvicenca, aby tak zmensil rameno sily.

nespravne spravne




» Dopomoc musi byt poskytnuta primeranou silou, inak mézeme cvic¢encovi ublizit!
o Pri podavani dopomoci musi tréner zaujat spravnu polohu s ohladom na svoje vlastné zdravie

(v tomto pripade rovny chrbat pri zdvihani bremena).

o Je dolezité, aby ste z hladiska bezpecnosti naucili svojich cvic¢encov aj spravny prenos a pripra-

vu ndradia.

1.3| Hodnotenie

Pri hodnoteni ziakov musime priebezne evidovat ich zaujem, angaZovanost a prejavenu aktivitu. Mu-
sime tiez hodnotit ich tiroven osvojenia poznatkov a vedomosti. Pri urcitych rizikovych cvic¢eniach na

naradi si vSimame ich primerant ostrazitost.

1.3.1| Hodnotenie na hodinach telesnej vychovy

Hlavnym kritériom hodnotenia je individudlne zlepSenie v pohybovych zru¢nostiach, vedomostiach
a psychomotorickych schopnostiach, v snahe o lepsie vykony (Systém hodnotenia prospechu Ziaka,
2013).
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Predkladame navrh, ako pozadované kritéria na jednotlivé klasifika¢né stupne zovseobecnit:

1. Pohyb je vykonany technicky spravne, iéelne a rytmicky (v sulade s hudbou). Ziak mé pozitivny
vztah ku gymnastike a na hodine je aktivny.

2. Pohyb je vykonany spravne, ale s malymi technickymi chybami.
Vidsie nedostatky v technike pohybu, v drzani tela, v pozadovanom rozsahu (v sulade pohybu
s hudbou). Cvicebny tvar na naradi ziak dokaze zacvicit len s malou dopomocou. Vedomosti Zia-
ka maju urcité nedostatky.

4. Velké technické nedostatky, pohyb nie je plynuly, pri cvi¢eni na naradi ziak potrebuje dopomoc.
Postoj ku gymnastike je negativny.

5. Ziak odmietne vykonat pozadovany cvi¢ebny tvar a m4 ku gymnastike tiplne negativne stanovisko.

1.3.2| Hodnotenie v §portovej gymnastike

Cielom mnohych mimoskolskych hodin so zameranim na gymnastiku je priprava ziakov na sutaz
~Gymnasticky $tvorboj na zakladnych skolach®, ktory je zaradeny do programu skolskych sttazi ria-
denych ministerstvom skolstva. Sutaz sa riadi pravidlami $portovej gymnastiky, a preto je sucastou
tohto ucebného zdroja aj stru¢ny vyklad pravidiel. K sttazi je vydany obsah samostatne pre chlapcov
a dievcata vo véetkych vekovych kategériach. Gymnastika je esteticky Sport a cielom kazdého gymnas-
tu je predviest cvicebny tvar alebo celt zostavu bez technickych chyb (¢o najviac sa priblizit dokonalej

technike) s maximalnym umeleckym prejavom.
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2| Rytmicka gymnastika

Rytmicka gymnastika je druh gymnastiky nesutazného zamerania a v $kolskej telesnej vychove pred-
stavuje kreativne a estetické ¢innosti. Obsahuje cvicenia bez nacinia, s cvicebnymi pomockami a s na-
¢inim, vzdy s hudobnym sprievodom. Pri syntéze pohybu a hudby sa pod¢iarkuje ich jednota v ¢aso-
vom priebehu, premietajica sa do spolo¢ného rytmu. Vedie cvi¢encov k rytmickému, ekonomické-
mu, harmonickému a estetickému pohybu. Cvicenia, ktoré st jej obsahom, st zamerané na spravne
drzanie tela, vSestranny telesny rozvoj a na ziskanie $pecifickych pohybovych zru¢nosti. Dokonalé
zvladnutie techniky pohybu a hudobno-pohybového stladu vychadzaja z precitenia pohybu. Pohy-
bova aktivita sa zameriava na zvladnutie va¢sinou umelo vytvorenych struktur pohybu. U mladsich
cvicencov su pomerne jednoduché a nacvi¢ujeme ich pohybovo-hudobnymi hrami. S pribudajicim

vekom mozu byt narocnejsie na techniku, hudobnost, pohybovu pamit a koordinaciu pohybu.

2.1| Fyziologicka podstata spojenia pohybu s hudbou

Sulad pohybu a hudby je zalozeny na schopnosti organizmu okamzite fixovat casové intervaly vyme-
dzené pocitacimi dobami hudobnej predlohy. Do takto vzniknutej ¢asovej sustavy sa zasadi vopred
zvoleny pohyb. Mozno predpokladat, ze organizmus je schopny odmeriavat ¢asové intervaly udavané
vonkaj$imi podnetmi. Tymto mechanizmom mozu byt podmienené reflexy na cas. Pri produkovani
rytmickej ¢innosti na podklade zvukovych podnetov je prvoradym cinitelom oblast sluchového vni-
mania. Cinnost zvukového analyzitora je pri vnimani rytmickych podnetov vidy spojena s mo-
torickou ¢innostou. Svoju tlohu dalej hra zrakova kontrola, teda zrakovy analyzator, ktory doplnuje

a spresnuje podnety prichadzajice zo svalov.

Vsetky rytmické impulzy ako pravidelné vzruchy nervovej sistavy musia mat primerant silu a rych-
lost. Velké rozdiely intenzity vyzaduja velké napitie. Striedanie dvoch rozdielnych dojmov je pod-

mienkou vzniku rytmického uspokojenia. Tym sa predchadza tinave (Pospisek, Otcenasek, 1928).

Podstatou rytmu je pohybova reakcia na zmyslovy podnet vonkajsieho sveta. Aj pohyb, ktorého reali-
zéacia predpoklada reakciu na rytmicky podnet, sa automatizuje a zjednodusuje. Rytmickymi zvukmi

sa nasa pozornost zaostri, ale skoro sa toto napétie zoslabi.
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Nervové drahy, ktoré navodzuju automatizaciu pohybu, sa skracuju a pohyb sa automatizuje a eko-
nomizuje. Staci dat zaciato¢ny impulz, aby bol spusteny cely pohybovy retazec bez nasej vole. Touto
automatizaciou sa usetri vela energie, ktora by bola potrebna vtedy, keby sme pohyb vykonavali umy-
selne. Takto uvolnenu energiu mézeme pri automatickych pohyboch vyuzit inak, napriklad vo vnu-
tornom prezivani pohybu, pohybovom vyraze.

Najjednoduchsie su tie pohyby, ktoré sa zhoduju s prirodzenym telesnym rytmom srdca. V nich ma
kazdy svoj prirodzeny rytmus, ktorym odpoveda na vonkajsie podnety pohybom. Podla toho mézeme
rozliSovat rozne typy fudi. Malé dieta odpoveda na kazdy vonkajsi podnet pohybom. Dospelého jedin-
ca spolocenské prostredie naucilo tlmit tieto pohybové reakcie, ¢o je prirodzeny jav a suvisi s dospie-

vanim jedinca.

Zakladny stupen hudobného vnimania, pri ktorom je najtesnejsia spojitost s 1. signalnou sustavou,
je spolo¢ny vsetkym Iudom. Vyznacuje sa vnimanim najjednoduchsich zloziek hudby, najma rytmu
a jednoduchej motoriky. Pri tomto fyziologickom vnimani vykondva hudba funkciu organizacie cvi-
¢encov. Na poslucha¢ov ma bezprostredny vplyv, ktory je tym vacsi, ¢im menej vzbudzuje vedomu

pozornost (Fialova, 1977).

Dal$im typom je naladové vnimanie. Hudba v posluchd¢och vyvolédva emocionalne stavy. Takto vni-
mana hudba pomadha lepsie precitit a vykonat pohyb. Je dolezité, aby hudba sprevadzajtica pohyb, bola

zrozumitelna, prehladne ¢lenend, ale aby pri tom nestracala ni¢ na svojej umeleckosti.

Cvicenie pri rytmickom hudobnom sprievode je sprevadzané pocitom ,lubivosti“ a pohybového
uvolnenia, spésobovaného tym, ze nie je porusovany pravidelny chod zakladnych Zivotnych funkcii.
Na rytmicku ¢innost nie je potrebné vynakladat tolko usilia. Podstata tohto faktu je tiez fyziologicka.
Rytmicka ¢innost sa prejavi v striedani antagonistickych dejov, v striedani silnejsich a slabsich podne-
tov. Rytmus ma vplyv na zmeny faz napétia a uvolnenia. Vyhodou rytmickych podnetov je tiez fakt, ze
sa rychlejsie vytvaraju reflexné spoje a pohyb sa tak rychlejsie automatizuje.

Schopnost rytmickej pohybovej reakcie sa vyvija paralelne s tym, ako sa rastom a dospievanim
zdokonaluje a vyvija nervova ststava. Je to proces stupnovitej povahy s kvalitativne odli$nymi vyvo-

jovymi obdobiami.

2.2| Zakladné principy hudobno-pohybovych vztahov

Zakladom budovania takéhoto vztahu je hudobnost ako schopnost [udského organizmu reagovat na
hudobné podnety. Jej zdkladom je rozvoj hudobného sluchu, rytmu a hudobnej pamati.

Ontogenéza hudby ma dve zakladné obdobia:

- vyvojové obdobie detstva: predskolsky a mladsi skolsky vek,

- vyvojové obdobie dospievania.
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Kazdé obdobie ma svoje $pecifikd. V skorom detstve je pritazlivost hudby v prijemnych zvukoch
(matkin spev, zvonenie zvonceka, zvuk niektorych nastrojov). V dalsom obdobi uz rytmus vzbudzuje
u dietata pohybovu reakciu od nekontrolovatelnych telesnych pohybov az k tplnej rytmickej jednote

pohybu a hudby.

Neskor zac¢ina detsky organizmus prijimat melddiu ako rad ténov. S pribudajicimi skisenostami hu-
dobna pamit obsiahne viac melodii, pricom narasta schopnost dietata rozliSovat ich. Takto sa moze
dalej rozvijat jeho hudobnost, ale aj pohyb. Takyto vztah je podmieneny mnohymi faktormi: indi-

vidualnym nadanim, zivotnym prostredim, rodinou, $kolou, uvedomelou vychovou.

Pohyb a hudba maju spolo¢né dve $pecifické vlastnosti: ¢as a rytmus. Cas presne vymedzuje hudbu
aj pohyb. Ich spolupdsobenie v ¢ase konkretizuju pocitacie doby, ktoré ho zjednocuji. Vymedzenie
hudby pocitacimi dobami sa deje na zaklade prizvukov, ktoré su na urcitych dobach. Tak rozozna-
vame lahké (neprizvucné) doby a tazké (prizvucné) doby. Na zaklade prizvukov moézeme rozclenit
melddiu na pravidelné useky. Pritom je dolezité, aby zaciatok pohybu bol na prizvu¢nt dobu. Zadele-
nie ténov na zaklade prizvukov do metrickych celkov sa uskuto¢nuje zdruzenim do taktov. Toto sa
nazyva metrum.

Druhou kategdriou hudobno-pohybovej stihry je rytmus. Je neoddelitelnou sucastou [udského vedo-
mia. Zmysel pre rytmus je schopnost pohybovo reagovat na rytmické podnety a ich zmeny, osvojit
si ich a pohybovo ich stvarnit. Da sa rozvijat a zdokonalovat. Spravny pohybovy rytmus ovplyvnuje

ekonomiku pohybu.

Melédia je najdolezitej$im vyrazovym prostriedkom hudby. Je zavisla od rytmu, ktory je jej kostrou.
Cvicenci sa tak mozu v hudbe lepsie orientovat.

Hudobna skladba je v zavislosti od sily tonu rozdelena na takty. Takt je spojenie jednej prizvucnej
doby a jednej alebo viacerych neprizvué¢nych dob. V zakladnych taktoch 2/4, 3/4 a 4/4 su prizvucné
prvé doby.

Sila ténu, ktord mdze mat roznu hlasitost, sa v hudbe nazyva dynamika, ktord sa moze zoslabovat
(diminuendo) alebo zosilnovat (crescendo).

Pod tempom rozumieme mnozstvo dob za urciti ¢asovua jednotku. Udéava sa talianskymi vyrazmi,
pri¢om stred je andante — krokom, grave - tazko, adagio — pomaly, allegro — veselo. Tempo sa moze

spomalovat — ritartando alebo zrychlovat — accelerando.

Zmysel pre rytmus je vzdelavatelny a da sa zdokonalovat. Cvicenie pri hudbe je sprevadzané pocitom
pohybového uvolnenia a ,[ubivosti“. Na rytmickd ¢innost nie je potrebné vynakladat tolko usilia,
pretoZe rytmus ma vplyv na zmeny faz napitia a uvolnenia. Rychlejsie sa vytvaraju reflexné spoje a po-
hyb sa rychlejsie automatizuje. Schopnost rytmickej pohybovej akcie sa vyvija s rastom a dospievanim

tak, ako sa vyvija nervova sustava.
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Hudba ma na hodinach telesnej vychovy tri zakladné funkcie:

1. mobiliza¢na - prostrednictvom melddie a rytmu aktivizuje ziakov,

2. zjednocujucu - prostrednictvom akustickych, rytmickych a melodickych podnetov zjednocuje
pohyb Ziakov; rytmické podnety vytvaraju tzv. skupinovy rytmus, ktory zjednocuje pohyb sku-
piny,

3. vychovnu - prostrednictvom vhodne zvolenej hudby sa rozvija estetické citenie, o prispieva
k citovej vychove ziakov, ktora je v tomto veku velmi potrebna. Hudba ovplyviiuje motoricku

predstavivost, rozvija a posiliuje tvorivost (Kresanek, 1972).

Na nécvik stladu pohybu s hudbou st dolezité cvicenia rytmu, tempa, taktu, dynamiky, vyrazu a for-
my. Prvé 3 st zakladné a druhé 3 predstavuju nadstavbu. Mozeme ich rozvijat vhodnymi cviceniami
alebo formou pohybovych hier. Vztah pohybu a hudby je zachyteny v schéme (Fialova, Keszdcze,
1991).

HUDBA V GYMNASTIKE

L

CAS METRUM RYTMUS FORMA

—

POHYB V GYMNASTIKE

2.3| Metodicka praca s hudbou

Predpokladom odborne a erudovane vedenej hodiny rytmickej gymnastiky v $kolach je vyuzivanie
dostupnych ucebnych pomdcok. Z hladiska aplikacie hudby na pohybové dianie mézeme podla mo-
mentélneho stavu potrieb alebo trovne technickych moznosti u¢ebnych ¢i inych pomocok vo vychov-
no-vzdeldvacom procese vyuzivat nastroje a pristroje:

o vyludzujice zvuky - rytmicko-metrické sprievodné prostriedky:

- tlieskanie - jeho vyhodou je najbezprostrednejsia pouzitelnost, o umoznuje okamzité zapoje-
nie do aktivneho procesu; tlieskat moze ucitelka, vytipovana ziacka, skupina ziacok alebo cela
trieda,

- rytmicky bubienok - je univerzalny rytmicko-metricky prostriedok pre bezni pohybovu
pripravu na zakladny vycvik, ale aj na doplnenie rytmu hudobnej skladby, méze sa pouzit

udermi ruky alebo palickou,
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- metrondm - umoznuje svojimi pravidelnymi udermi udrziavat pravidelné tempo a takt,

- elektronicky rytmicko-metricky pristroj (BPM beat per minute), vytvarajuci akustické ryt-
micko-metrické struktury ako pochod, beh, polka, val¢ik, tango a podobne s moznostou nad-
stavenia tempa podla potreby,

- Tudska re¢, udavanie pocitacich dob, akcentov, taktov, rytmu, smeru cviceni je spolu s tlies-
kanim jednou z najpriamejsich u¢ebnych pomocok.

Uvedené rytmicko-metrické prostriedky mozeme vyuzivat tiez v kombindcii s ostatnymi, najma

s reprodukovanou hudbou.

o vyludzujice tony - rytmicko-metrické hudobné sprievodné nastroje:

- klavir - patri medzi hudobné nastroje, ktorého vyrazové prostriedky st najvhodnejsie na ten-
to ucel, aj ked v $kolskej telesnej vychove sa v si¢asnosti vyuziva len vynimocne,

- syntetizér, elektronicky hudobny nastroj s klaviatirou, ktory ma podobné vyuzitie ako klavir,
ale jeho vyrazové prostriedky a rozmanitost zvukov imitujicich rézne hudobné nastroje je
velmi $iroka;

o reprodukcné pristroje — reprodukuji vopred nahrané hudobné skladby. Maju v skolskej telesnej

vychove podstatny podiel a st najcastejsie vyuzivané. (Fialova, Kesz6cze, 1991)

Ich obsluha je velmi jednoduchd, umoznujica pozadované opakovanie hudby.

Takto vedena hodina kladie zvysené naroky na pripravu pedagoga, ktory si musi vybrat vhodnt hudbu

k pohybu, ktory sa maju ziaci naucit. Je dolezité, aby sa tento vyber realizoval nielen so zameranim na

obsah uciva, ale aby sa prihliadalo najma na vek ziakov. Hudobny trh pontka velky vyber CD nosi¢ov

so zameranim na deti, ktorych autormi su nasi aj zahrani¢ni interpreti. V niz$ich ro¢nikoch je vhodné

motivovat pohyb aj textom piesni.

Ucitelka, ktora vedie hodinu rytmickej gymnastiky, musi zachovat tieto postupové kroky:

o aplikdciu hudby na pohyb musi zacat orienta¢nych spoznavanim vybratej hudby, ¢o sa deje ak-
tivnym opakovanym nacuvom,

o potom nasleduje sluchovy rytmicko-metricky rozbor,

o nazaver sa zrealizuje formalny rozbor hudobnej skladby, ktora moze mat rozne rytmické ¢lenenie
v jej jednotlivych castiach.

Az po tomto rytmickom, metrickom a formalnom rozbore by sme mali pristapit k nacviku pohybu.

2.3.1| Cvicenia rytmu

Pomocou hudobného rytmu je ucitelka schopna akusticky udavat ¢asovo-dynamicky priebeh, a tym
podporit realizovanie zadanej tlohy. Mézeme povedat, ze pod rytmom rozumieme zadelenie tonov
alebo zvukov podla dorazu na ¢asové plynutie v taktovej vizbe, predstavované hodnotami not.

Pod cvi¢eniami rozvijajucimi zmysel pre rytmus rozumieme cvicenia zakladnych ¢asovych hodnot
vyjadrenych hudobnymi prostriedkami, ktoré si ziaci osvojuju na hodinach gymnastiky (Fialova,
Keszbcze, 1997). Kedze podstatou slova rytmus je urcita pravidelnost v priebehu ¢innosti a jej opako-

vanie, musime za mieru tejto pravidelnosti zobrat konkrétne ¢asovo meratelné jednotky, ktoré budu
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zastupené rytmickymi hodnotami not. Pre aplikovanu rytmickt vychovu st nutné vedomosti o hod-
notach ndt. V praxi budeme pracovat s tymito casovymi hodnotami nét:

o cela nota - $tyri pocitacie doby: raz, dva, tri, $tyri,

« polova nota - dve pocitacie doby: raz, dva,

o §tvrtova nota - jedna pocitacia doba: raz,

o osminova nota - pol jednej doby: pr - v4, pricom na kazdu slabiku padne jedna osminova doba.
nota cel4d

nota polovd

nota 3trtova

nota osminovi

nota 3estndstinovi

‘-\ \__
—\\_
5.

;
.
J
)
(o

Stvrtovii notu povazujeme z pohybového hladiska za zakladnu a jej absoltitna hodnota zavisi od
udaného tempa. Ak je tempo rychlejsie, casova hodnota $tvrtovej noty je kratsia a naopak.

Najjednoduch$im pohybovym vyjadrenim tohto rytmu je chddza, ktorda moze prebiehat s ré6znymi
obmenami. Pred nacvikom chodze je vhodné precvicit jej rytmus tlieskanim, aby si ziaci utvrdili
presné metrum striedania hodnot not a trvanie jednotlivych dob. Jedna doba je vyjadrena jednym

krokom. Nacvik chodze mozeme vykonavat:

o v roznych priestorovych variaciach (po obvode telocvi¢ne, po diagonale, po priestorovych
krivkach),

{ D———i ! ,/’/ C&
: || o | PR
t ) ¢\‘“~/

-

o vroznych smeroch vpred, vzad, bokom, v kruhu v ¢elnom postaveni,

VPRAVO €— — YEAVQ
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+ jednotlivo aj vo dvojiciach,

ety ey [Irm— T
3 1 { 3 3 1 i 3
. : '—f.@ O

« s pohybom neopornych casti tela (8ije a hlavy, pazi, trupu).

@”\r(\%@ Y l:l)l)rp

J

Chodzu mozeme kombinovat s pomlckami, ktoré pohybom vyjadrime vydrzou v urcitom postoji

alebo polohe, ¢o prindsa spestrenie nacviku. Tvorivost ziakov povzbudime ich lubovolnym vyberom.

Osminova nota vznika pravidelnym rozdelenim $tvrtovej noty na dva mensie celky. Pohyby vykona-
vané v jej rytmickom priebehu st svojim rozsahom mensie a maju dvojnasobné tempo. Najjednoduch-
$ie stvarnenie tvori beh, pri ktorom musime davat pozor na bezoporovu fazu (let), ktora moze mat

rozne obmeny. Pri nacviku pouzivame tie isté formy ako pri chodzi.

Polova a cela nota vznikd suc¢tom $tvrtovych hodnot (2 alebo 4). Pohybové vyjadrenie moze byt po-

malou vedenou chddzou so $ir$imi pohybmi neopornych casti tela.
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Pri nacviku tychto cviceni ma v prvej faze vyznamnu ulohu pedagég, ktory udava rytmus slovom, pot-
leskom, iiderom na bubienok alebo iny staccatovy nastroj (napr. dve plastové flase). V dalsej faze do
tejto ¢innosti zapoji talentovanu ziacku, neskor skupinu ziakov. Rytmizacia pohybu mdze byt v kom-
bindacii roznych rytmov a v ich primeranom vyjadreni. Napriklad kombinujeme chédzu s behom
v kombinécii s vydrzami. Ziakov vedieme k tvorivosti a ddme im priestor na individuélne pohybové
stvarnenie. V dalSej faze pripravy vyuzijeme vhodny hudobny sprievod. Pritomnost hudby vnesie
do pedagogického procesu vela emocii. Nacvik rytmu realizujeme v hlavnej ¢asti hodiny. Zvladnuté
¢innosti, najmé varidcie behu moézeme pouzit v pripravnej ¢asti hodiny a cvicenia s vydrzami, ktoré

maju pokojovy charakter, na zaver hodiny.

2.3.2| Cvicenia tempa

Pod tempom rozumieme konkrétnu mieru rychlosti, akou maja prebiehat jednotlivé pohyby. Moze-

me povedat, Ze tempo je mnozstvo dob za urcitd ¢asovu jednotku. Rozoznavame tri zakladné stupne:

o pomalé,

o stredné (moderato),

o rychle.

Udrzanie tempa je jednou zo zakladnych dloh rytmickej vychovy. Aby Ziaci mohli tuto tlohu dobre

zvladnut, je nevyhnutné rozvijat cit pre tempo. Pri jeho nacviku sa zameriame na:

« Rovnomerné tempo, ktoré bude tvorit zaklad. Je to tempo, ktoré sa nezrychluje ani nespomaluje.
Na ndcvik je najvhodnejsie pouzit stredné tempo (88 — 92 uderov za mindtu). Vyhodné je na-
cvicovat ho v chddzi po obvode telocviéne s pohybom ucitelky v protismere. Ulohu postupne
stazujeme pomlckami (vydrzami), ktoré komplikuju ziakom jeho udrzanie. Tempo udavame ryt-
mickym bubienkom, neskdr spestrime tlieskanim, pricom kladieme doraz na spravne drzanie tela
a techniku pohybu.

o Zrychlovanie tempa moézeme opat nacvi¢ovat chodzou po obvode telocvi¢ne. Za zakladné vy-
chodiskové tempo zvolime stredné, ktoré postupne zrychlujeme az na maximum, ktoré sa da este
vyjadrit konkrétnym pohybom. Pohybovy rozsah sa zrychlovanim zmensuje, chodza postupne
prechadza do behu.

o Spomalovanie tempa. Za vychodiskové uré¢ime také, ktoré sa da postupne spomalovat. Spoma-
Iovanim postupne narasta rozsah pohybu.

Po zvladnuti oboch samostatnych zloziek pristupujeme k ich kombinacii. Jednotlivé cvi¢enia mo-
zeme doplnat vydrzami, ur¢ovanim zdkladného tempa, zaclenenim do pohybovych hier a pod.
Okrem nacviku postupnych zmien tempa vo vyssich ro¢nikoch nacvi¢ujeme aj jeho nahle zmeny,

¢o je obtaznejsie.

2.3.3| Cvicenia taktu

Pri poc¢tvani hudby mdzeme ohranicit hudobny tok pocitanim jednotlivych dob a ich zadelovanim
do celkov - taktov. Deje sa to na zdklade prizvukov, ktoré st skoro vzdy na prvej dobe. Rozoznavame
dva druhy taktov:
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Jednoduchy takt ma vzdy jednu tazka - prizvucnu dobu a ostatné lahké. Moze byt dvojdoby a troj-
doby. 2/4 ma dve pocitacie doby: raz — dva, alebo v pomal§om tempe: pr - v4, dru — hd. Mézeme ho
vyjadrit chddzou, behom, pohybmi ¢asti tela, polkovym krokom, posko¢nym krokom. Trojdoby
takt ma tri doby, pocita sa: raz — dva - tri s dorazom na prva dobu. Jeho pohybovym vyjadrenim

je val¢ikovy a prisunny krok.

THUPINNEE W LIS IS ST ETS NS S S S A
’ raz dva raz dva raz dva raz dva b raz dva tri ~ raz dva tri raz dva tri " raz dva tri
dvojstvrtovy takt trojstvrtovy takt

Zlozeny takt ma jednu tazku - prizvu¢nd dobu ako hlavny prizvuk, jeden vedlajsi prizvuk
a prislusny pocet lahkych - neprizvu¢nych dob. Najbeznejsie pouzivany je $tvordoby — 4/4 takt.
Pocitacie doby st: raz, dva, tri, $tyri, v pomalSom tempe: pr - va, dru - ha, tre - tia, $trv — ta. Po-

hybovo najrozsirenejsie stvarnenie:

g ) ) 3 3 gt 11T o
lf v v v v I v L4 v v ]
raz dva  tri Styri raz dva tri Styri
$tvorstvrtovy takt

Pri nacviku zmyslu pre taktové citenie vychadzame z najjednoduchsich foriem, napriklad tlies-
kania, kde bude zvyraznena prva - tazka doba a miernejsie zvyraznena tretia doba. Postupne
striedame jednotlivé druhy taktov a Ziaci sa snazia reagovat na striedanie adekvatnym pohybom.
Navrhujeme napriklad rozdelit triedu na tri skupiny, pricom kazda skupina je nositelkou urcitého

konkrétneho taktu, na ktory v spravnom momente zareaguje.

2.4| Systematika cviceni rytmickej gymnastiky

Vsetky cvicenia, ktoré vyuzivame v rytmickej gymnastike, moZeme rozdelit na zakladné a $pecifické.

Zakladné zabezpecuju rozvoj zakladnych schopnosti organizmu najmaé prostrednictvom réznych

foriem gymnastiky. Zaradujeme sem:

1. cvicenia na spravne drzanie tela,

2. zakladné pohyby casti tela: Sije a hlavy, pazi, trupu a ndh,

3. zakladné lokomoc¢né pohyby: chodza a beh,

4. zakladné rytmické cvicenia: rytmu, tempa, taktu, dynamiky, vyrazu.

Specifické cvicenia, ktoré sa delia podla toho, ¢&i st vykonané bez né¢inia, alebo s na¢inim:

1. cvicenia bez nacinia: tane¢né kroky, pohyby vlnou, cvicenia rovnovahy, obraty a skoky,

2. cvicenia s nac¢inim su spojenim cviceni bez nacinia so §vihadlom, textilnym nacinim, loptou,

obrucou,

3. cvicenia s cvicebnymi pomockami.
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Velka cast tychto cviceni je obsahom vzdelavacieho standardu. Ich vhodnym spojenim s adekvatnym
rytmickym, neskor hudobnym sprievodom zvysime funkénu aktivitu deti a pdsobime aj na rozvoj ich

7

hudobnosti. Spojenie pohybu s hudbou ma aj emo¢ny ucinok a kladne pdsobi na rozvoj estetiky.

V zakladnych lokomociach je vyuzita $tylizovana chodza a beh, ako aj zakladné prvky tane¢nych
krokov a prvky ludovych tancov a aerobiku. Vyuzitim veku primeraného nacinia, najma $vihadla
a lopty, ale aj cvicebnych pomocok (palicky, plastové flase, uteraky, kruzky, obruce a pod.) rozvijame

manipula¢né schopnosti deti, zmysel pre rytmus a koordinaciu pohybu tela s pohybom nacinia.

Dolezitou funkciou rytmickej gymnastiky je jej kreativita, ktord vychadza najma zo spojenia pohybu
s hudbou pri samostatnom pohybovom stvarneni jednotlivca alebo vo vyssich ro¢nikoch skupiny deti.
Zaradenie vhodnych cvic¢eni rytmickej gymnastiky je ur¢ované ro¢nikom. Do prvého rocnika
zaradujeme formu spontannych pohybov, ktorymi Ziaci reaguju na rytmizaciu pohybu. Pohyb moze
byt motivovany textom riekanky alebo piesne. Déraz davame na spravne drzanie tela. V druhom
a tretom ro¢niku postupne prechadzame od spontannej ¢innosti k riadenej. Popri doraze na spravne
drzanie tela zlepsujeme techniku cvicenia s prihliadanim na koordinaciu pohybu a na rozvoj pohy-
bovych schopnosti. Vo $tvrtom ro¢niku uz mozeme vyzadovat od deti samostatnu tvorivost s narokmi

na ich primerany funkény rozvoj.

Z obsahu cviceni rytmickej gymnastiky podla u¢ebnych osnov pre I. stupen zakladnych $kol navrhu-
jeme vyber cvic¢eni primeranych veku a vhodnych pre dievcata aj chlapcov. Niektoré specifické cvic¢enia

(napriklad pohyby vykonané vlnou) st vhodné len pre dievéata a su uréené pre zaujmové krazky.

2.4.1| Lokomo¢né cvicenia

Lokomocné cvicenia reprezentované roznymi typmi $tylizovanych tane¢nych krokov vhodnych pre

tato vekovu kategoriu rozvijaju svaly dolnych koncatin, rychlost, pruznost a maju vplyv na dychaci

a obehovy systém. Zdoraznuju charakter hudby a kladne vplyvaju na emdcie ziakov. Metodicky nad-

vdzuju na chodzu a beh. Podla toho, na aky rytmus su viazané, ich mozeme rozdelit takto:

o Tanec¢né kroky v dvojdobom takte. Zakladnym prostriedkom je tu chddza a beh, ktoré mozeme
roznym spdsobom §tylizovat a obmienat. Typickym predstavitelom tejto skupiny tane¢nych kro-

kov je polkovy krok, ktory sa sklada z poskoku a cvalu so §vihovym pohybom pazi.
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Posko¢ny krok sa sklada z odrazu jednou nohou a doskokom na nu. Ma $vihovy charakter a cvici
sa v rychlom tempe. Svihova noha méze mat roznu polohu, napriklad pokréit prednozmo. Je vy-

jadrenim hudobného bodkovaného rytmu.

) :
| I
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Cval je vlastne prisunny krok s fdzou letu. Prinozenie sa uskuto¢nuje vo faze letu, kde su koncatiny
vystreté vo véetkych kiboch. Do tejto skupiny by sme mohli zaradit rozne druhy tane¢nych krokov

z oblasti [ludového a spoloc¢enského tanca.

@1
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Tanec¢né kroky v trojdobom takte. Na rozdiel od predchadzajucich sa tu uplatni okrem $vihového

aj vedeny charakter pohybu. Do tejto skupiny zaradujeme: prisunny krok, ktory sa sklada z pod-
repu vykro¢ného a prisunu do vyponu alebo stoja. Mdze byt jednostranny (vykro¢na noha sa ne-
meni) alebo obojstranny. Prisun sa vykonava sunom prstov po zemi vpred, vzad, bokom, ako aj

v §ikmych smeroch.
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Pozostévaju z troch krokov: krok pravou —prisun lavou - krok pravou. Dal$i krok vykondvame
lavou. Precvi¢ujeme ho samostatne alebo v nadvdznosti na iny pohyb, napriklad skok alebo ob-
rat. Typickym predstavitelom tejto skupiny tane¢nych krokov je val¢ikovy krok, ktory sa sklada

z troch krokov. Prvy je vykonany hmitom podrepmo, druhé dva su vykonané vo vypone.
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Pre Svihovy charakter pohybu je oblubeny mazuarkovy krok, ktory sa sklada z pridupu a dvoch
poskokov.

Nécvik tane¢ného kroku sa zacina vyklopavanim rytmu. Potom nasleduje pohybova reakcia
ziakov v nadvdznosti na spravnu technicku reakciu. V priebehu ndcviku pohyb zdokonalujeme
rytmicky aj technicky a priddvame pohyb ostatnych casti tela. Nacvik tane¢ného kroku mézeme
spestrit vhodnym umiestnenim v priestore po roznych priamych aj zaoblenych krivkach. Skor
ako pouzijeme tane¢ny krok v niektorej ¢asti hodiny, musime ho nacvicit v hlavnej ¢asti hodiny.

Nécvik robime s hudobnym sprievodom, pretoze hudba je rytmickym zakladom tanca.

2.4.2| Cvicenia so $vihadlom

Cvicenia so $vihadlom rozvijaju svalstvo dolnych koncatin, najmé predkolenia a chodidla, prehlbuja
dychanie a kladne vplyvaju na rozvoj vytrvalosti. Zlepsuju funkciu vnatornych organov, kladne pdso-
bia na koordinaciu pohybu a rozvijaju hudobno-pohybovy rytmus. Akykolvek pohyb svihadla velmi
citlivo zaznamenava pohyb tela cvicenca. Preto ho musime viest [ahko, bez kf¢ovitosti a s dynamikou
prisluchajicou jednotlivym pohybom v spravnom rytme a tempe.

Charakteristika pohybov so $vihadlom si vyzaduje rychlejsiu a rytmickejsiu hudbu. Jej rytmické a met-
rické ¢lenenie ma byt pre skolsku telesnt vychovu jasné, jednoduché. Hudobny tok musi zvyraznovat
$vihovy charakter tohto nacinia. Intenzita zvuku hudby musi byt silnejsia ako pri ostatnych naciniach.
Najvhodnejsie metrické ¢lenenie je 2/4 a 4/4 takt. V beznom vyuc¢bovom procese sa uplatiuju hudob-
né formy ako polka, pochod, fox polka, ale aj su¢asna popularna hudba, ak nevykazuju rozne zarazky
alebo pridané doby (Fialova, Kesz6cze, 1991).

Svihadlo je konopné, niekedy je v strede zosilnené a méze byt zakonéené riackami, alebo len uzlikmi.

Jeho dlZka sa prispdsobi vyske ziaka. Ked Ziak uchopi $vihadlo obojru¢ne a postavi sa do jeho stredu,
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uzliky by mu mali siahat do pazu$nych jamok. Ina dlzka $vihadla skresluje jeho pohyb a zaporne po-
sobi na techniku cvi¢enia. Svihadlo mézeme drzat rozlozené a zlozené viacerymi sposobmi:
e Jednorucéne

o Obojrucne

AT 4 A

Pohyb $vihadla musi byt spravne umiestneny v pozadovanej rovine: v bo¢nej rovine napriklad vpred

Va \\--.//

a vzad, v ¢elnej rovine napriklad vpravo, vlavo.
Cvicenia so $vihadlom rozdelujeme do tychto $pecidlnych skupin: preskoky, skoky, pohyby oblikom,
kruhom a osmickou, prechytavanie, vyhadzovanie a chytanie.

Preskoky — mozu sa robit vo vsetkych rovinach obojnozne, jednonozne a striedavonozne.

]

obojnoine

hi

striedavonozne

<~
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To isté plati aj o doskoku. Vsetky preskoky sa mozu vykonavat s medziskokom, bez neho aj dvojsvihom.
To znadi, Ze v jednej faze letu sa uskuto¢nia dve rotacie $vihadla. Preskoky $vihadla su cvicenia svihové-
ho charakteru, pri ktorych impulz rotacie nacinia vychadza zo zapéstia. Technika odrazu a doskoku je
ako pri skokoch. Telo je vzpriamené, lakte st skoro pri tele, predlaktia smeruja sikmo vpred. Svihadlo
je vystreté a prechadza medzi podlozkou a prstami cvi¢enca bez dotyku zeme. Priklady:

1. krazenie vpred,

2. kruzZenie vzad,

4. beh cez $vihalo: ,,konicky*.

V skolskej telesnej vychove su preskoky cez svihadlo velmi frekventované. Po zvladnuti techniky ich
zaradujeme na rozohriatie. Pohyby oblikom, kruhom a osmickou je vhodné zaradit medzi preskoky,
na vydychanie. Svihadlo pri nich drzime obojru¢ne alebo jednoruéne. Vychadzame z pohybu pazi
a v ich priebehu musi byt $vihadlo vystreté a nesmie sa zauzlit.

Priklady:

1. pohyb svihadla v ¢elnej rovine,

$

' \ . la

2. prechytavanie $vihadla pred telom a za telom.
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2.4.3| Cvicenie s loptou

Cvicenie s loptou si vyzaduje pomerne dlhy nacvik techniky, pretoze sa strieda svihovy pohyb a stale
svalové napdtie pri vedenych pohyboch. Kladie velké naroky na rychlu orientaciu ziaka v priestore
a odhad ¢asového rozpitia pohybu a lopty. Cvicenia s loptou si vyzaduju melodicktl nosnu hudbu,
formalne nie prili§ naro¢nu, ktora by tvorila vhodnym rytmicko-metrickym ¢lenenim zéklad pohy-
bového obsahu cvic¢enia. Lopta uz svojim zdkladnym $pecifikom prinasa do pohybového stvarnenia
hravost, dynamiku a radost z pohybu. Tato hravost musi mat svoj zaklad prave v spojeni hudby s po-
hybom (Fialovd, Keszdcze, 1991).

V skolskej telesnej vychove pouzivame gumené lopty roznej velkosti v zavislosti od veku ziakov.
V prvej triede mozeme pouzit aj plazové lopty.

Loptu mdzeme drzat jednorucne alebo obojru¢ne réznymi sposobmi.
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Cvicenia s loptou rozdelujeme na tieto skupiny: pohyby s loptou na dlani, vyhadzovanie a chytanie,

odrazanie, kotulanie, prechytavanie, prevalovanie, roztacanie.

« Pohyby s loptou na dlani, ktoré mozeme robit vo vsetkych drzaniach, napriklad jednorucne.

il

o Vyhadzovanie a chytanie mézeme vykondavat v bo¢nej rovine kolmo hore alebo $ikmo a v celnej

rovine z upazenia hore alebo dolu, tiez tr¢enim. Chytat moZeme jednorucne alebo obojrucne.




o Odrazanie lopty sa vykonava tlakom prstov na loptu. Mdze sa robit opakovane rovnakou dy-
namikou alebo so zmenou dynamiky - znizovanim alebo zvySovanim vysky lopty. Priklady:
1. udery lopty pri posko¢nom kroku,
2. udery lopty pri behu,
3. tudery lopty pod nohou.

« Kotulanie lopty je rota¢ny pohyb lopty najcastejSie po zemi. Impulz rotacie dava ruka jednym
alebo viacerymi impulzmi. V priebehu rotacie musi ziak vykonat pohyb z miesta. Po dobehnuti

lopty ju zastavime navinutim do dlane.

] “)
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Po zemi ju mozeme kotulat vpred, vzad, bokom aj v sikmych smeroch. Priklady:

1. kotulanie lopty v celnej rovine,

N

s

N
/ \

2. kotulanie lopty pri behu,

\
L

3. kotdlanie v Iahu.

o Prechytavanie lopty z jednej ruky do druhej sa médze uskutoc¢nit priamou cestou alebo napriklad

pod nohou v predklone, pred telom, okolo tela.
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v predklone

pred telom okolo tela
Najmladsi ziaci si mozu loptu prechytavat jeden druhému v sede v kruhu alebo v stoji v tesnom

zastupe vpred alebo vzad.

U mladsich ziakov cvi¢ime s loptou v skupinach. Napriklad pri prehadzovani lopty Ziakov post-

avime do velkého kruhu. Jeden ziak je v kruhu a hadze loptu detom po obvode.

——

Da sa to robit aj s roznymi obmenami. Napriklad po vrateni lopty dieta z obvodu postupi do stredu

a stredné dieta na obvod, za loptou. Loptu mézeme prehadzovat aj Sikmym tuderom o zem.

ay

i
_A \V/
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Kotulanie lopty mézeme cvicit v malych skupinach, pricom deti spolo¢ne kotilaju loptu fahkymi

dotykmi dlani alebo inej Casti tela (laktom, priehlavkom) po réznych priestorovych krivkach.

o Nesenie lopty mozeme realizovat v tesnom zastupe, ktory sa pohybuje vpred, pricom lopta, ktora
drzia vo vzpazeni nad hlavou, sa pohybuje vzad s naslednym prechytavanim. V dalSom cviceni

ziaci nosia loptu obojru¢ne a na rytmicky impulz uéitelky ju klada na zem.

« Dalsou moznostou cvi¢enia s loptou je vytukavanie, pricom jeden ziak v sede na pitach vytukava
loptou o zem rozne rytmy chddze, behu, cvalu, valéika, ktoré sa mozu spomalovat alebo zrychlovat.
Ostatné deti volnym pohybom v priestore vhodne reaguji na tieto podnety. Tukat loptou o seba

mozu aj ziaci vo dvojiciach v réznych polohach.

2.4.4| Cvilenie s cvicebnymi poméockami
Ako cvicebné pomdcky vyuzivame rdzne predmety, na ktorych sa da aplikovat technika niektorého
druhu nacinia. Napriklad so zloZenymi uterdkmi mozeme v drzani obojru¢ne cvicit ako s kratkou
ty¢ou alebo so zlozenym $vihadlom. Plastové flase vyuzivame na udavanie rytmu, tempa a taktu
pri rytmickych cvi¢eniach. Flase ¢iasto¢ne naplnené drobnymi kamienkami alebo pieskom maju
posilnujuci uc¢inok na organizmus ziakov. V niz$ich ro¢nikoch moézeme vyuzit pldzové lopty, ktoré
su lahké a je s nimi jednoduchsia manipulacia. Cvi¢ime s nimi ako s loptou v drzani obojrucne. Tiez
navrhujeme vyuzit velkii obruc a malé kriizky, ktoré najdu uplatnenie najma v hrach ucenych pre niz-
$ie ro¢niky. Pre pohyb dievcat st typické cvicenia so Satkou, maslou alebo so zdvojom, ktoré vyuzivame
v mimoskolskej zaujmovej ¢innosti. Tvorba a vyber cvicebnych pomdcok zavisia od aktivity, iniciativy,
tvorivosti a skisenosti pedagoga. Priklady:
1. Preskoky cez dlhé svihadlo: dlhé svihadlo polozené na zemi pridfza na kazdom konci jeden ziak.
Ostatni preskakuji $vihadlo celne alebo bo¢ne réznymi spdsobmi. Rozne rozlozené $vihadla moézu

slazit aj ako prekazky, okolo ktorych Ziaci behaju ako koni¢ky alebo ich prekonavaju ako slalom
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Preskoky cez $vihadla v pohybe: Ziaci sedia oproti sebe a drzia medzi sebou vystreté $vihadld. Dalsi
ziak skace. Ked sa meni vyska alebo smer $vihadla, ziaci tuknu o seba riackami. Vtedy skacuci ziaci
menia charakter preskokov. Napriklad pri oddialeni sa odrdzaju znozmo, pri priblizeni roznozmo.

V dal$ej nadvaznosti mozu ziaci zo $vihadiel urobit kriz a skakat $tyri sicasne.

Clenenie priestoru $vihadlami: dvojice ziakov napojenych na $vihadla sa vo velkych vzdialenos-
tiach volne rozostupia po ploche a volne menia polohu $vihadiel, ¢im zaroven inak ¢lenia priestor.

Ziaci, ktori sa pohybujti medzi vystretymi $vihadlami, ich mozu preliezt, podliezt, preskocit.

Kmih, prebiehanie a preskakovanie dlhého $vihadla: dvojice Ziakov stoja oproti sebe a drzia dlhé
$vihadlo. Dal$i zZiak sa chyti v strede $vihadla a ustupi vzad. Dvojica rozhojd4 $vihadlo vpred a ziak
v strede pobehne vpred. Svihadlo sa vracia a ziak usttpi vzad. Svihadlo pohyb niekolkokrét opaku-
je, aby Ziaci precitili rytmus pohybu. Po dvoch ,,zhupnutiach® $vihadla dvojica plynule nadviaze
kruh $vihadlom a stredny ziak pod $vihadlom prebehne. Dalsi ¢akajuci Ziaci $vihadlo zachytia
a celd akcia sa opakuje znova. Podobne nacvi¢ujeme aj preskoky dlhého $vihadla.

Visy a tahy na $vihadlach st vhodnejsie pre vyssie ro¢niky. Sluzia na precvicenie celého tela, pre-
dovsetkym svalstva trupu. Pohyb je stazeny zosikmenim zvislej osi tela, a preto ma vacsi ucinok.
Svihadlo upevnime na rebriny a prelozenim koncov vytvorime slu¢ku. Konce uchopime a v stoji
spojnom sa zavesime. Os tela je zoSikmena. V tomto postoji precvicujeme podrep, drep, vypon

a plynule prechadzame z jednej polohy do druhej.
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U¢inné su aj cvi¢enia v lahu, ktoré st zamerané na celkové pretiahnutie a na posilnenie pazi.
V lahu vzadu hlavou k opore mozeme natacat panvu so sicasnym prevalom alebo v lahu vzadu

nohami k opore mozeme precvicovat postavenie lopatiek so si¢asnym vystieranim noh.
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so si¢asnym prevalom so sucasnym vystieranim n6h

Vyuzitie cvicebnej pomdcky z textilu (Satky, stuhy, uteraka) v hre na pohonica vo dvojiciach.
Predny ziak ma stred Satky cez pas, zadny ziak drzi v kazdej ruke jeden jej koniec. Ucitelka udava
tempo a rytmus potleskom. Zadny ziak (pohoni¢) usmernuje opratami smer pohybu predného

ziaka. Treba vyuzit vSetky moznosti charakteru a zmeny pohybu.

Cvicenie vo dvojiciach spojenych $atkami v obojru¢nom drzani a celnom postaveni: posko¢nym

krokom vykonavat obraty.

Cvicenie v trojiciach: kombinacia krokov s podtacanim krajnych ziakov pod zlozenymi $atkami

drzanymi vo vzpazeni.
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9.

Zialky si vzajomne prepoja $atky a kombinuju rozne taneéné kroky po obvode krizku.

10. Nesenie kruzkov: po priestore volne rozostavime kruzky a Zziaci volne sa pohybujuci ich dvihaju

11.

12.

13.

a prenasaju na iné miesto. Polozené kruzky mdzeme vyuzivat ako motivaciu k pohybu (napriklad:
na hniezdo - sed do stredu, na vtakov — obehovanie okolo kruzku, na kaluze - preskakovanie
krazkov).

Vyhadzovanie kruzkov s vyuzitim dvojic s jednym krizkom v postaveni celom k sebe. Prvy ziak
impulzom trupu a paze vyhodi krazok sikmo vpred, druhy ho chytd a po obrate prehodi prvému
ziakovi.

Na auticka: kazdy ziak drzi krazok obojru¢ne z vonkajsej strany na dvoch protilahlych miestach

ako volant. Podla toho, ako kruzkom otaca, sa aj pohybuje v priestore.

¥

\

Na vlak: kazdy ziak sa navlecie do krizku a trieda sa volne rozostavi v priestore. Prvy ziak je loko-
motiva, chodi pomedzi ostatnych ziakov a ktorého obide, ten sa napoji ako vagon tak, ze sa chyti
za kruzok. Tak sa postupne napoja vsetky vagony. Vlak sa nemusi pohybovat presne, ale moze ist
pomalsie do kopca, rychlejsie z kopca, stoji pred semaforom a podobne. Na povel sa mozu vagony

postupne odpdjat.
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14. Obchadzanie obruce: obru¢ polozenu do stredu plochy obchddza skupina Ziakov. Dvaja urceni
ziaci polohu obruce ¢asto menia. Ziaci sa mozu do obruce zbiehat z roznych stran alebo sa od nej

rozbiehat.
—~
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15. Prechadzanie obrucou: dvaja ziaci drzia obruc zvisle, ostatni ziaci nou volne prechadzaju. Ob-
mena by mohla byt taka, Ze ziaci sa pridfzaju obruce jednorucne a volne sa prechadzaju po ploche.
Skupinu vedie jeden ziak. Na pokyn ucitelky alebo na hudobny impulz sa zmeni veduci skupiny,

pripadne aj smer pohybu po obrate.

Vyuzitie cvicebnych pomocok vhodnym sposobom na hodinach telesnej vychovy dokaze spestrit ich

obsah, a tym zvysit zaujem ziakov o telesnd vychovu.
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3| Gymnastické pohybové vzory

Ak chceme svojich zverencov ucit gymnastiku, musime vediet, ako sa telo cvicenca pohybuje a ako
funguje. Gymnastika zahrna velké mnozstvo pohybov a cvi¢ebnych tvarov, ktoré mézeme rozdelit na
zéklade spolo¢nej Struktury pohybov na viaceré skupiny — na gymnastické pohybové vzory. Pocho-
penie biomechanického zakladu pohybu umoznuje ucitelovi porozumiet technike vykonavanych
cvi¢ebnych tvarov, urcit spravny postup pri nacviku novych cvi¢ebnych tvarov, vidiet podobnost
v pohybovej $truktire roznych cvicebnych tvarov vykonavanych na roznych naradiach. V skolske;j
telesnej vychove predstavuje tato Cast tematicky celok zakladné lokomocie a nelokomocné pohybové
zrucnosti. Princip gymnastickych pohybovych vzorov tvori zaklad vzdelavania trénerov na trénerskej
akadémii vedenych Medzinarodnou gymnastickou federaciou.

Z biomechanického hladiska m6zeme pohyb rozdelit na 4 zdkladné skupiny (Ahlquist a kol., 2010),

schéma 1:
1. Staticky tazisko sa nachadza v ploche opory
2. Dynamicky pohyb taziska je mimo plochy opory
a) linearny — odrazy odraz, skok, poskok...
- lokomocie opakovanie rovnakého pohybu (chodza, beh...)
b) rota¢ny - rotacie v bezoporovej faze (vo vzduchu) okolo 3 osi ludského tela (salta, ob-
raty)
- rotacie v oporovej faze (na zemi, na naradi) - obraty, kotdle, piruety
- kmih - okolo osi naradia
3. Doskoky

4. Manipulacia s nac¢inim

Pohyb nacinia sa riadi rovnakymi pohybovymi vzormi ako pohyb ludského tela. Nacinie moze
byt bez pohybu — STATICKE alebo v pohybe - DYNAMICKE, a to po linedrnej dréhe alebo moze
rotovat.

Linearny pohyb mdze byt vyvolany jednorazovym posobenim energie (hod, kop, uder - z me-
chanického hladiska je to to isté ako ODRAZY) alebo opakovanym posobenim energie — odraza-
nie, vlnenie atd. - z mechanického hladiska je to ako LOKOMOCIE.

Ak je pohyb nécinia rota¢ny, tak platia tie isté mechanické principy ako pri ROTACIACH ludské-
ho tela. Rotacia na¢inia moze byt v bezoporovej faze alebo v oporovej — v kontakte s ludskym te-

lom alebo s podlozkou.
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Schéma 1

Staticky

Dynamicky

Linearny pohyb Rotacny pohyb

N NN

Skoky
Odrazy

TN,

Doskoky

Lokomocie Rotacie Kmihanie

N _/
e

Manipulacia s nacinim

3.1] Statické cvicebné tvary

V statickych cvicebnych tvaroch nenastavaji priestorové zmeny medzi ¢astami tela alebo medzi telom
a oporou - to znamena, Ze rychlost pohybu je nulova. Nastava rovnovaha medzi u¢inkom vonkajsich

a vnutornych sil. Tazisko je v ploche opory.

Tazisko je bod:

1. rovnovahy tela,

2. okolo ktorého je masa tela rovnomerne rozlozena vo vsetkych smeroch,
3. okolo ktorého sa telo otaca v bezoporovej faze,
4

. je to priese¢nik 3 osi [udského tela.
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pozdizna os

bocna os predozadna os

predozadna rovina

¢elna rovina

Tazisko nie je staly bod. Jeho umiestnenie sa meni so zmenou rozlozenia masy. Ak zodvihneme ruky,
umiestnenie taziska sa zmeni. Ak ruky predpazime, tazisko sa dostava mimo tela cvicenca.
Obtaznost statickych cvicebnych tvarov je zavisld od plochy opory a vysky taziska. Cim je tazisko

vyssie a plocha opory mensia, tym je udrzanie rovnovahy narocnejsie.

Statické cvic¢ebné tvary a ich rozdelenie z mechanického hladiska
Vsetky statické cvicebné tvary (CT) mozeme z mechanického hladiska rozdelit na 3 skupiny (schéma
2):

Schéma 2

Statické CT

- -

Podpory Balansovanie Visy

3.1.1| Podpory

Ak je tazisko blizko stredu plochy opory, os ramien je nad droviiou osi naradia a tlak na naradie
je vyvijany zhora - tuto polohu nazyvame PODPOR. Podpor je velmi STABILNA poloha. Podpor
vykonavany na vystretych paziach nazyvame VZPOR. Podpor na pokréenych paziach je KLUK.

vZpor
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Podpory:
- podpor vpredu,
- podpor vzadu (+ most),

- zmie$ané podpory.

Podpor vpredu
Telo je vystreté a spevnené, brusné svalstvo spevnené a vtiahnuté, ramend vytlacené. Hlava je v pre-

dizeni trupu, opora n6h o podlozku prstami, prsty na rukdch smerujt vpred.

Ulohy:

o skds miernym tlakom na partnerove boky, ¢i ma telo dostato¢ne vystreté,

« skds miernym tlakom na partnerove plecia, ¢i su dostato¢ne vytlacené hore,
« skus pohybat partnerove boky z jednej strany na druhd.

Chyby:

o prehnuty chrbat,
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o vpadnuté ramenad,

« vysadenie,

o zaklon.

Podpor vpredu zacnite nacvic¢ovat s oporou o kolena, pripadne s oporou o predlaktie.

Podpor vzadu
Telo je vystreté a spevnené, boky tla¢cime hore, ramena su vytiahnuté. Hlava je v miernom predklone,

prsty na rukach smeruju vpred, lakte st vystreté (nikdy nie uplne prepnuté).

Chyby:

o vpadnuté ramenad,
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« nizko vytlacené boky,

o prsty smeruju vzad,

!

o pokrcené lakte.

Podpor vzadu zacnite nacvicovat pomalym zdvihanim trupu do pozadovanej polohy s oporou o ra-

mend, pripadne s oporou néh o vyvysenu podlozku.

Most

Most (vzpor stojmo vzadu) je jednym zo zakladnych prvkov v gymnastike. K jeho vykonaniu je
potrebna ohybnost, sila a orientacia v priestore.

Zakladnym predpokladom vykonania spravneho mosta je flexibilita v dolnej ¢asti chrbta a vramenach.

Opora ruk je na Sirku ramien, nohy st mierne od seba. Priidedlnom predvedent, ked st nohy vystreté,

sa tazisko presunie zo stredu plochy opory blizsie k rukam.

Metodika ndcviku

Pred nacvikom mosta je potrebné dobré rozcvicenie. Nikdy nezacinajte nacvi¢ovat most so zacia-
to¢nikmi zo stoja alebo zo stojky padom vzad.

1. Most za¢iname nacvicovat z lahu vzadu s oporou o vyvysenu podlozku.

Ngjdite v telocvi¢ni niekolko moznosti, ako mdzete robit most s vyvy$enou oporou noh (debnicky,
rebriny, nizka kladina, lavicka, odrazovy mostik).
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DOPOMOC - pri vstavani chytame pod lopatkami alebo za

ramena, nikdy nie za driekovu cast!

Podpory na naradi
1. Jednoduché podpory
Jednoduché podpory mozeme vykondvat na rukach, na predlaktiach a na ramenach. Podpor na

skré¢enych paziach nazyvame kluk.

2. Zmie$ané podpory
Podpory mozeme vykonavat na roznych naradiach — napr. medzi vysokymi molitanovymi Zinen-
kami, $védskymi debnickami, Zrdami nizkych muzskych bradiel, lavickami, na hrazde, na kladine,

na kruhoch ap. Zmie$ané podpory mozeme tiez vykonavat na hrazde, bradlach, kladine, kruhoch.

40



3.1.2| Balansovanie

Ked sa tazisko dostane blizko okraja plochy opory - poloha sa stiva NESTABILNA - nastava BA-
LANSOVANIE. Balansovanie sa vyskytuje spravidla pri dolnej opore — tazisko je nad plochou opory
— stojky, vahy na dolnych koncatinach.

Drobné pohyby na vyrovnanie rovnovdhy mozu spdsobit, Ze sa tazisko posunie mimo plochy opory
a v tej chvili uz nehovorime o statickej polohe.

Balansovanie:

stojky - nalopatkach,
- na hlave,

- narukach,

na naradi a s na¢inim.
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Balansovanie v stoji

Balansovanim v stoji rozumieme stoj na jednej nohe, pricom volna noha je v Iubovolnej polohe.
Plochu opory tvori plocha stupaje. Ak stoj urobime vo vypone, plocha opory sa zmensi a poloha je
narocnejsia.

Urobte rozne stoje jednonozné na zemi, na lavicke, kladinke, pripadne v prirode.

Vaha predklonmo

Zakladnymi predpokladmi na vykonanie vahy predklonmo su:
o spevnené drzanie tela,

« udrzanie rovnovahy na jednej nohe,

» dostato¢na flexibilita chrbta a néh v bo¢nom roznozeni,

« dostato¢na sila chrbtovych svalov.

V gymnastike pre vSetkych je pozadované roznozenie néh 135°.

Pozor! Os ramien a bokov musi byt rovnobezne s podlozkou!

Balansovanie v drepe

Balansovanie v klaku
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STOJKY

Stojka na lopatkach

Stojka na lopatkach je najjednoduch$ou polohou strmbhlav, pretoze plocha opory, ktoru vytvaraju
spojnice medzi pazami, lopatkami a hlavou, je velka a tazisko tela je nizko.

Obtaznost stojky na lopatkach spociva v kolmom postaveni trupu na podlozku.

Pozor! Pocas cvicebnej hodiny nerobte vela opakovani stojky na lopatkdch. Pozor na dostatocné roz-

cvicenie oblasti krku!
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Zdokonalovanie:

V stojke na lopatkach vystriedajte rozne polohy ruk: opora o chrbat, paze v upazeni, v priprazeni,

vo vzpazeni a podobne.

l
s

V stojke na lopatkach vystriedajte rozne polohy noh: ¢elné a bo¢né roznozenie s vystretymi aj

pokréenymi nohami.

Svihajte nohami v ¢elnej aj bo¢nej rovine.

Zo stojky na lopatkach urobte lah vznesmo (aj s roznozenymi nohami) a vratte sa spét do stojky

na lopatkach.

3,45

Stojku na lopatkach zaujmite zo sedu prevalom vzad so skr¢enymi alebo vystretymi nohami.

Lol

44



o Stojku na lopatkach zaujmite zo stoja prevalom vzad vystretymi nohami alebo drepom.
N

: |
1 e, X E
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Stojka na hlave
Stojka na hlave je narocnejsia ako stojka na lopatkach, pretoze ma mensiu plochu opory a vyssie po-
lozené tazisko. Plochu opory tvori rovhoramenny trojuholnik (2 ruky a hlava).

2T

Hlava je opreta na zemi v mieste prechodu medzi ¢elom a temenom.
Pozor! Nikdy nerobte stojku na prednej casti hlavy, pretoZe pri zdklone hlavy sa kréné stavce dostd-
vanii do obliika, krk je oslabeny a moze dojst' k zraneniu. Pocas hodiny robte iba zopdr opakovani, aby
ste predisli bolestiam a zraneniu v krcnej Casti chrbtice a v krénom svalstve.
Metodika ndcviku
o Nacvik trojoporovej polohy:
- zklaku s hlavou a rukami na zemi - vytvor trojuholnik, . '\!‘%x
- vyloz postupne jednu aj druhd nohu na laket, ; Q /
- snaz sa udrzat rovnovahu 3 sekundy, '\ j
- postupne zloz nohy a zaujmi vychodiskova polohu. o
o Ztrojoporovej polohy zdvihni boky tak, aby si mohol spojit kolena spolu.

o Zaujmi polohu stojky na hlave tahom skr¢mo, roznozmo alebo znozmo.

Na zabranenie prepadnutiu zo stojky mozeme vyuzit stenu, rebrinu alebo iné naradie ako oporu noh.
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Stojka na rukach

Stojka na rukach je jednym z najzakladnejsich prvkov v gymnastike a najtazsou polohou strmhlav,
pretoze tazisko je najviac vzdialené od plochy opory, ktora je mala.

Na udrzanie rovnovahy je potrebné spevnenie jednotlivych casti tela navzéjom tak, Ze horné koncati-
ny - trup - dolné koncatiny tvoria priamy uhol. Hlava je v miernom zaklone, aby sme videli prsty na

rukach, ktoré smeruju vpred a st mierne roztiahnuté. Paze su na $irku ramien.

?
|

Technika vykonania:
o Zo stoja s rukami vo vzpazeni urobi cvi¢enec krok vpred a polozi ruky na zem pred seba.

o Odrazova (predna) noha sa pokr¢i v kolene.

o Linia paze - telo ostava priama aj pocas §vihu zadnej nohy.

o Pocas svihu do stojky telo vytvara priamu liniu od Spiciek svihovej nohy po ruky.

o Odrazova noha sa vystiera a vyvija dostato¢nu silu na ziskanie rotdcie tela do stojky.
oV stojke musi byt tazisko nad stredom plochy opory.

o Ruky st na sirku ramien, prsty od seba smerujice vpred.

-

I AN
/9 R

Pozor! Cvicencov musime hned od zaciatku ucit nielen ako prist do stojky, ale najmd ako zo stojky

zist do stoja. Len v pripade, Ze cvicenec ovldda bezpecny prechod z neiiplnej stojky do stoja, moZeme

cvi¢encom dovolit robit kompletnii stojku.

Metodika ndcviku

o Stimulujte spravnu polohu tela v lahu na zemi, pripadne v stoji s oporou celého chrbta o stenu,
ruky vzpazit.

o Polozte horné koncatiny na vyvysenu podlozku (debnicka, zinenky) a svihom dolnej koncatiny sa

snazte dostat boky ¢o najvyssie, vo vzduchu urobte vymenu dolnych koncatin.
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o Zpodrepu, prip. z klaku na debne odrazom obojnozne sa snazte dostat chrbat do zvislej polohy.

o Pokuste sa zaujat spravnu polohu tvarou k stene, prip. k rebrindm postupnym zvysovanim néh.

+ Urobte stojku s dopomocou.

Najcastejsie chyby:

- vychylenie ramien vpred,

- prehnutie, dolné koncatiny za plochou opory,
- predklon hlavy,

- prehnutie,

- Celné roznozenie dolnych koncatin,

- $iroké postavenie hornych koncatin na zemi,

47



- pokrcené $picky,
- pokrcené lakte,
- boc¢né roznozenie dolnych koncatin,

- pokrcenie kolien.

3.1.3| Visy
Vis je tretou skupinou statickych cvicebnych tvarov. Je to najstabilnejsia poloha, pretoze tazisko je pod
plochou opory. Vis na vystretych paziach sa nazyva zvis — pouzivame len vis.

Vis na skréenych paziach sa nazyva zhyb.

Vyuzitie visov pocas hodin je velmi hodnotné, pretoze pozitivne vplyvaji na chrbticu (jej uvolnenie

a natiahnutie) a na rozvoj sily.

Typy hmatov
o podla polohy palca:
- plny hmat, vSetky prsty st spolu,

- vidlicovy hmat, palec je oproti ostatnym prstom,
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o podla toho, z ktorej strany ruky dohmatévaji na naradie:

T )
=1 |

Nadhmat Podhmat Zmie$any hmat

o podla pristupu na naradie:

=\ {\

Vnutorny hmat Vonkajsi hmat

o podla vzdialenosti uchopu:

- $iroky hmat,

Zdokonalovanie:
« Urobte vo vise rozne pozicie dolnych koncatin:

¢elné a bo¢né roznozenie, pokréenie prednozmo, pokréenie zanozmo.
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» Urobte rozne visy: prednos, vznos, vis vznesmo a bicyklovanie vo vise.

3.2| Dynamické cvic¢ebné tvary

3.2.1| Odrazy
Vela gymnastickych cvi¢ebnych tvarov je vysledkom dynamického odrazu cvicenca z podlozky. Odraz
mozeme vykonavat z noh, ruk a na trampoline aj z inej Casti tela.
Kvalita odrazu je zavisla od splnenia 3 mechanickych podmienok:
1. Sila svalov pouzitych pri odraze
Sila odrazu je zavisla od sily svalov a rychlosti ich kontrakcie.
2. Spevnené telo
Len odraz, ktory smeruje do spevneného tela, ,nestrati“ svoju silu.

3. Vyuzitie voInych koncatin na zvy$enie G¢innosti odrazu
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Délezité je spravne nacasovanie postupného zapajania véetkych kibov dolnych koncatin. Ako prvy sa

zalne vystierat bedrovy kib, nasleduje kolenny kib a odraz dokoncuje ¢lenkovy kib.

3 /
ODRAZ A
1-2-3

/1/2
! i {

V kazdom odraze mozeme z hladiska jeho vonkajsej a vnutornej struktury rozlisit 3 fazy:

3

,

Amortizacnd - tazisko tela sa pohybuje dole, koncatiny sa krcia, svaly pracuji v excentrickom rezime.
Prechodnd (aktivacnd) - pocas tejto fazy sa koriguje postavenie jednotlivych casti tela vo vztahu
k $truktare skoku, ktory nasleduje.
Akénd - rychle dopnutie konéatiny v kolennom, bedrovom a ¢lenkovom kibe (ak ide o odraz z dol-
nych koncatin) a energicky pohyb ruk do pozadovanej polohy.
Pri odrazovej priprave sa zameriavame na:

- zvysenie sily svalov zabezpecujicich odraz,

- zabezpecenie $pecialnej svalovej vytrvalosti,

- spevnovanie svalov trupu.
V gymnastike vyuzivame najviac uderny a tlmeny odraz.
Uderny odraz je velmi rychly, nohy st takmer napnuté a cely odraz dokonéuju $picky noh.
Tlmeny odraz je miaksi, kolena st viac pokrcené. Vyuzivame ho najma pri nadvézovani jednotlivych
cvic¢ebnych tvarov. Rozdelenie odrazov je na strane 52 v schéme 3.
Cvicenia na spevnenie tela:

o spevnovanie v [ahu vzadu a v lahu vpredu.

o dvaja cvicenci stoja oproti sebe a medzi sebou si ,,podavaja“ ; N

S A

spolucvicenca, ktory drzi spevnené telo. Variacia: cvicenca

v strede si podavaju traja az 4 cvicenci. A
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o Lah vpredu alebo vzadu medzi dvomi §védskymi debnickami, pripadne lavickami. Spolucvic¢enci

podliezaju vytvoreny most.

o Posuvanie spevneného cvicencami nad hlavami
spolucvic¢encov v lahu, v sede. = o

o Spevnovanie v [ahu vzadu a v podpore vpredu aj vzadu na predlakti s dopomocou.

Schéma 3
" od B
raz
y J
4 ) . ]
Z dolnych Z hornych Z casti S nacinim
kon¢atin N koncatin ) tela

!

\ 4 Y
Gednonoine) (obojnoine)
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Odrazova priprava dolnych koncatin

Odrazova priprava dolnych koncatin by mala byt zalozena na pestrom vybere spdsobov prekonavania
prekazok. Vyuzivame prvky bezeckej abecedy, skoky cez $vihadlo a rozne vyskoky, zoskoky a pres-
koky. Striedame vysku prekazky, ako aj odrazy z dvoch alebo jednej nohy, pricom pri odraze z jednej
nohy odrazovi nohu pravidelne striedame. Priklady cviceni:

» opakované vyskoky znozmo na mieste so spravnym pohybom ruk do vzpazenia,

da

» vyskoky so zaujatim réznych poldh (skrémo, schylmo, roznozmo, ,,stuka“ + dalsie). Skoky robime

v vk _F
/71'::1@?;? !

o preskoky obojnozne ponad lavicku, pripadne medzi dvomi lavickami - rézne variacie preskokov

a smerov — vpred, vzad, bokom,
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opakované vyskoky z mostika (malej trampolinky) pri rebrinach, pripadne s dopomocou alebo

s oporou o naradie, v tomto pripade kozu,

~ N ——y
] <k i

opakované vyskoky na mostik — za¢iname zoskokom z mostika a v sérii s pouzitim viacerych

mostikov alebo prekazok,

vyskoky a preskakovanie roznych prekdzok - mozeme tiez vyuzit prirodné alebo umelé prekazky

na detskych ihriskach pocas pobytu v prirode.

Odrazova priprava hornych koncatin

Pri odraze z hornych koncatin ide o koordinovanu ¢innost viacerych svalovych skupin. Najskor sa

aktivuju extenzory lakfového kibu (triceps), nasledujt svaly pletenca ramenného a odraz dokonéuju

svaly zapdstia a prsty.

Aj pri odraze z hornych konc¢atin musi odraz smerovat do spevneného tela cez pevnti ramennu os.

Odrazova priprava hornych koncatin a podporova priprava (ktort sme podrobnejsie rozobrali v pod-

kapitole 3.1.1) maju spolo¢ny zaklad. Priklady cvicent:

Sed znozny, vzpazit - spolucvic¢enec vyvija tlak na paze gymnastu, ktory sa snazi vytlacat z ramien.

Cvicenie m6zeme vykonavat aj pri rebrinach tlakom na priecku rebrin.
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o Furik
Pre lepsie zabezpecenie spravneho drzania tela v podpore vpredu (nie prehnuté telo) moze cvi-

¢enec, ktory pomaha, drzat spolucvicenca za predkolenie v blizkosti kolien.

+ Odrazom znozmo skok na ruky — opakovane (,,zabky®), preskakovanie prekazky, pripadne opa-
kované preskoky bokom s oporou rik o vyvySenu podlozku. Pri poslednom cvic¢eni dime na

»vytlacanie z ramien®
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o Opakované odtlacanie a odrazy zo steny, tiez varidcia s vyskokom.

F[’-ﬁ F;.:
[ 11

Preskok

Fazy preskoku:

1. Rozbeh

2. Naskok na mostik a odraz z dolnych koncatin
3. 1.letova faza

4. Odraz z hornych koncatin

5. 2.letova faza

6. Doskok

Naskok na mostik

Naskok na mostik nasleduje z rozbehu, ktory by mal byt dynamicky a postupne zrychlovany. V pri-
meranej vzdialenosti pred mostikom sa cvicenec odrazi jednonozne, doskok na mostik je obojnozne.
Pri naskoku na mostik je pohyb noh vpred rychly a pohyb taziska nizky, aby cvi¢enec nestratil rychlost
ziskanu rozbehom. Kontakt dolnych koncatin s mostikom je pred taziskom, ¢o umoznuje cvi¢encovi

ziskat viac ¢asu na vyvinutie maximalnej sily pocas odrazu. Poloha n6h na mostiku je paralelna.

g~ 7
ﬂ'jl (H'\//I/—é i

Pri naskoku na mostik sa paze presuvaju vzad, pocas odrazu smeruju cez pripazenie do predpazenia

a vzpazenia povyse, ¢im napomahaja zvysit silu odrazu.
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Postupnym dopinanim jednotlivych kibov dolnych konéatin cvi¢enec dokonéi odraz, ktory by mal

smerovat do spevneného tela. Dichrana mastika "lim<em

Spravne umiestnenie dolnych koncatin na mostiku pocas odrazu:

: H ]
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2 1 ]

Niskok na mostik za¢iname nacvic¢ovat z rozbehu na zemi bez mostika.

Najcastejsie chyby:

nespravne nacasovanie pohybu rik a odrazu,
nedostato¢ny odraz z noh,

odraz smeruje do nespevneného tela,

telo je pri odraze v predklone,

vyskok je vpred namiesto do vysky,

odraz je velmi pomaly (cvicenec je dlho na zemi/mostiku),
odraz je z piat, pripadne z celého chodidla, nie zo $piciek,

odraz je z pokréenych kolien (odraz nesmeruje do taziska, ale mimo neho).

Naskok do vzporu drepmo, vyskokom zoskok
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Metodika ndcviku

o Opakované vyskoky z miesta do vzporu drepmo na mierne vyvysenu podlozku - lavicka, $védska

debna a podobne.

+  Vyskoky z mostika na $védsku debnu postaventi na dizku do vzporu drepmo, chddzou prechod na

koniec debny a vyskokom zoskok.

o Vyskok z mostika na $védsku debnu na $irku do vzporu drepmo a vyskokom zoskok s dopomo-
cou. Dopomoc: tréner stoji zboku medzi mostikom a debnou a poméha cvi¢encovi zdvihnut boky
aisti ho druhou rukou za rameno, prip. stoji za debnou a obidvomi rukami isti cvi¢enca za ramena.

Zdokonalovanie:

o Vo vyskoku zaujat rézne pozicie noh (skrcit prednozmo, roznozit, doskok na presnost, vo vyskoku

obrat a podobne).

Roznozka

fé I/;%J

Metodika ndcviku

-J
/ _LL

o Poskoky vo vzpore roznozmo s oporou n6h o zem na lavicke.
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o Roznozka z rozbehu ponad kozu s dopomocou.
Zdokonalovanie:

o Roznozka zo z4asvihu.

3.2.2| Lokomdcie (premiestiiovanie)
Opakované pohyby s pohybom taziska mimo plochy opory nazyvame lokomadcie. Je to prenos hmot-

nosti z jednej Casti tela na tu istt alebo na int (schéma 4).
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Schéma 4

( LOKOMOCIE )

4

na hornych
konéatinach

na dolnych

konéatinach v podpore

\/

odrazom odrazom . . e .
jednonozne obojnozne jednoduché zmieSané VO vise
\ \ 4 \/

beh , postupovanie
( poskoky ]( vyskoky ] ' Splh '

Pretoze velka cast lokomoc¢nych pohybov v sebe zahfna odraz, platia tu tie isté mechanické principy

ako pri odrazoch.
Pri precvi¢ovani lokomdcii zadavajte cvicencom pohyby, pri ktorych mozu objavovat:

o Castitela

priestor: - urovne (nizka, stredna, vysoka, vo vzduchu)
- tvary (priamka, kruh, stvorec, cik-cak, obluk)
- smery (vpred, vzad, bokom, hore, dolu)

o silu - slabo, silno

o Cas - rychle, pomaly, intervalovo, vytrvalostne

o spojenie - shudbou

- s naradim

- s na¢inim

- so spolucvi¢encami

PRIKLADY - NAPODOBNOVANIE POHYBU ZVIERAT

Na dolnych koncatindch:

Bocian - Chddza so skré¢ovanim prednozmo a naslednym vystieranim dolnych koncatin do vodoro-
vnej polohy, vystreté paze su v predpazeni a napodobnuji otvaranie a zatvaranie zobdka.

Kacka - Chodza v drepe.

Slon - Spojenim vystretych pazi pred telom vytvorte chobot. Chrbat zaokruhlite v miernom pred-

klone. Chddza je pomald, knisand, chobot sa knise z boku nabok.
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Klokan - Opakované poskoky znozmo s pazami pokr¢it predpazmo.

V podpore:
Opici beh

Vzpor drepmo

- beh rukami aj nohami

- beh rukami, skok nohami
- skok rukami, beh nohami

beh zranenej opice (1 ruka sa neopiera o zem)

Zabky

Podpor drepmo

- opakované skoky z n6h na ruky
Dazdovka

> Pt &

Podpor vpredu

- dolné koncatiny sa malymi krokmi priblizia k paziam, paze postupuju vpred opit do podporu

vpredu. Dolné koncatiny sa snazte drzat vystreté
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Medved

- podpor vpredu s bokmi ¢o najvyssie

- paze aj dolné koncatiny su vystreté

- prava paza a prava dolna koncatina urobia sticasne krok vpred
- Tava paza a lava dolna koncatina urobia sucasne krok vpred
Mroz

-J/"'_“@/Z?

Podpor vpredu

- paze aj dolné koncatiny su vystreté

- opora dolnych koncatin o zem je vystretymi $pickami

- postupujeme pazami vpred, vystreté dolné koncatiny tahame za sebou
- toisté v podpore vzadu

Krab

@AAD

2 //I
b

A
/ VPRED

- postupujeme vpred, vzad, bokom

Podpor vzadu

Lokomdcie na naradi
Lokomadcie z hladiska spdsobu pohybu rozdelujeme na ruckovanie, lezenie, plazenie a $plhanie. Lo-
komocie mozeme vykonavat na r6znom naradi nachddzajiucom sa v telocvi¢ni, ako napr. na kladine,

lavicke, rebriku, na bradlach, na hrazde a podobne.
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Lokomdcie na dolnych koncatinach

Na néradi vyuzivame najcastejsie chodzu:
o chodza vpred na kladine

o chodza bokom na $ikmom rebriku

o chodza vzad na lavicke

o chodza vpred na Sikmej lavicke s pomocou lana

Lokomocie v podpore
V skolskej telesnej vychove st z hladiska bezpe¢nosti na lokomdcie na naradi vyuzivané najcastejsie

zmie$ané podpory a visy.

Lokomdcie na bradlach, kladine, rebriku, lavicke

o lezenie v zmiesanom podpore vpredu a vzadu, vo vzpore kla¢mo
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LOKOMOCIE VO VISE
Ruckovanie vo vise (na hrazde, bradlach, rebriku)
- Postivanim druha ruka nasleduje prva

- Striedavoru¢ne  druha ruka ide cez prvua ruku

|

- Strucne odraz z ruk a prehmat v smere pohybu - malé poskoky

Splhanie (na tyci, na lane)

Splhanie Splhanie Splhanie medzi | Splhanie Splhanie na dvoch Splhanie na lane
s prirazom | bez prirazu dvomi ty¢ami na jednej ty¢i | tyciach s oporou s oporou
s oporou dolnych konéatin dolnych koncatin
dolnych o rebriny
koncatin

3.2.3| Rotécie

Osi [udského tela

Os ludského tela je linia, ktora prechadza taziskom a okolo ktorej vznika rotacia. V bezoporovej faze
os prechadza taziskom a v oporovej faze os prechadza taziskom a bodom opory, pripadne v najblizsom
kibe. Rozlozenie tela okolo osi ota¢ania uréuje rychlost ota¢ania. Ak su Casti tela vystreté a vzdialené
od osi otacania, rotdcia je pomald. Ak sa Casti tela pribliZia k osi otacania, rotacia sa zrychluje.

Pozndme 3 osi [udského tela: L

Pozdlzna (vertikalna) os: prechddza pozdlzne celym telom od hlavy po pity.
Rozdeluje telo na dve symetrické casti.

Priklady cviceni: obraty, piruety.
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Boc¢na os: Prechadza telom rovnobezne s podlozkou sprava dolava.
Priklady cviceni: kotdl vpred aj vzad, premet vpred/vzad, priklad s vyuzitim ndradia: to¢ vpred/vzad

na hrazde.

7

Predozadna os: Prechadza telom rovnobezne s podlozkou spredu dozadu.

C

Priklady cviceni: preval bokom, premet bokom, salto bokom.

Mechanické principy pre vznik rotacie:

1. Sila pdsobiaca mimo taziska

Ak sila posobi do stredu taziska, spdsobi linearny pohyb - premiestnenie. Len sila, ktora pdsobi mimo

taziska, sposobi premiestnenie, ale aj rotaciu.

Priklad: priamy vyskok - sila odrazu smeruje do taziska tela — linedrne premiestnenie, kotul vpred —

sila odrazu smeruje mimo taziska — premiestnenie aj rotacia.

Pri rotacii musi vzdy posobit dvojica sil.

2. Cim je posobenie sily vzdialenejsie od taZiska, tym je rotdcia vicSia a premiestnenie mensie
(schéma 5)

Schéma 5

Rotacie

/\
vertikalna predozadna boéna
os os os
y \/

\d \
' ) ' kotul vpred )
obraty premet bokom kotdl vzad

ROTACIE OKOLO POZDI.ZNEJ OSI

Ako bolo v uivode spominané, pri vzniku rotacie musi posobit dvojica sil. Pri rotaciach okolo pozdlznej

osi otacania je to dvojica protismernych sil, ktora posobi v oblasti pliec. Jedno plece ide ako prvé vzad
a druhé vpred, ¢im urcuju smer rotacie (napr. pri obrate vlavo je to Iavé plece, ktoré pohybom vzad
vedie rotaciu, pravé rameno pohybom vpred kontroluje silu rotacie).

Pri nacviku rotacii je dolezité trénovat obidva smery otacania (vpravo aj vlavo).

Zakladnou podmienkou rotacii okolo pozdlznej osi tela je spevnené telo.
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Rotdcie okolo pozdlznej osi tela mdzeme vykonéavat:
o vlahuy,

* VvV postoji,

o vo vyskoku,

e na ndradi.

Rotacie v lahu

Vychodiskovou polohou je Iah vzadu, vzpazit, hlava v predlzeni trupu. Impulz k rotécii déva cvicenec

v pleciach, jedno tla¢i dolu k podlozke a druhé dviha. Do pohybu zapédja tiez boky a Spicky.

Pri nacviku mozeme na ziskanie rotacie vyuzit naklonend rovinu.
Najcastejsie chyby:

- paze nie su tesne pri usiach, nohy st roznozené,

- telo vratane paZi a noh nie je napnuté a vytiahnuté do dizky,

- priobrate prichadza ku krizeniu noh,

- boky predbiehaju impulz pliec.

Cvicenia na zdokonalovanie:

»Ceruzky“ v lahu vo dvojiciach

« cvicenci sa v lahu drzia za ruky a rotdcie musia spolo¢ne koordinovat,

» spojenie cvicencov je chodidlami, pocas rotacie sa chodidld nesmu od seba oddelit.

V podpore

o vpodpore na zemi

Vyuzit mézeme aj vyvysenu podlozku na podpor.
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Roticie v stoji

Rotacie v stoji nazyvame obraty.

Obraty delime na:

« obojnozné v stoji vo vypone
v drepe

o jednonozné 0 180°

piruety o 360° a viac stupnov
Pre spravne vykonanie obratov je ddlezité drzanie tela, spevnenie trupu a dolnych koncatin. Kolena
su vystreté a pri sebe, hmotnost tela vo vypone je rovnomerne rozlozena na oboch chodidlach, na ich
prednej Casti. Pri obratoch obojnozne st paze v pripazeni, vbok alebo upazeni, plecia tla¢ime dolu.
Obrat zac¢iname zo stoja predkro¢ného. Zrak zafixujeme na pevny bod pred sebou, ktory udrziavame
¢o najdlhsie a potom hlavu ¢o najrychlejsie oto¢ime a zrak uprieme opét pred seba na pevny bod.
Najcastejsie chyby:
- telo nie je vzpriamené, plecia nie si nad plochou opory,
- péty sa dotknu podlozky skor, ako je obrat dokonceny,
- péty ostant nedotocené (chodidla su vtocené),
- hlava nefixuje obrat,

- kolena st pokrcené.

OBRAT OBOJNOZNE V STOJI VO VYPONE
Obrat v drepe

Obrat za¢iname z drepu predkro¢ného. Chrbat
je vzpriameny, kolend spolu a smeruju vpred,
vypon. Na zdokonalovanie obratov mozeme vy-

uzit lavicku alebo kladinku.

Obrat vo vyskoku

Pri obrate vo vyskoku dbame na to, aby bola dodrzana postupnost: najskor do-
kon¢ime vyskok a az potom davame impulz na rotaciu. Tak ako pri vyskokoch aj tu
plati, Ze odraz smeruje do vystretého spevneného tela, paze st vo vzpazeni. Pocas
obratu je hlava vzpriamend a otaca sa v smere rotacie. Obrat vo vyskoku mdzeme
zacat nacvic¢ovat s pomocou kruhu (nakresleného, prip. polozenej obruce), ktory

pomaha cvicencom pri priestorovej orientdcii.

Obraty mozeme vykonavat s rdznym stupniom otacania: o 90°, 180°, 360°. .
Pri zdokonalovani mozeme vo vyskoku zaujat rozne polohy: napr. skr¢mo, pripadne /4
menit vysku podlozky (zoskoky z debnicky).

Obrat na naradi

o QObrat vo vise na hrazde
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Na zvladnutie obratu na hrazde je potrebné, aby boli cvicenci dostatocne fyzicky pripraveni a dokazali

na hrazde striedavoruc¢ne ruckovat. Odporuc¢ame vykonavat obraty o 180°.

ROTACIE OKOLO BOCNEJ OSI
Kotul vpred

PO
g Q_.
b g s

Zakladné postavenie je stoj, vzpazit. Pri kotuli vpred tvori dvojicu sil, ktora spdsobuje rotaciu hornej

a dolnej Casti tela. V prvej casti kotula horna cast tela vykonava pohyb vpred a dolu - predklon trupu
a hlavy a dohmat na zem a dolna cast tela hore a vzad - dopnutie néh z podrepu. Predklon hlavy
umozni preniest zataz po dohmate rukami az na prechod krénej a hrudnej chrbtice. V Ziadnom pri-
pade nie na hlavu alebo na krénu chrbticu! Po prechode polohou strmhlav dolna ¢ast pokracuje vpred
a dolu a horna ¢ast vzad a hore. Pri vstupe do druhej casti kotila nasleduje ,,zbalenie®, ¢im priblizime
jednotlivé Casti tela k osi otacania, a tym zrychlime prechod do drepu a do stoja.

Najcastejsie chyby:

- vdrepe dohmat rukami ,,pod seba®, cvicenec sa na ruky neopiera,

- maly predklon hlavy pri vstupe do kotula a plochy chrbat,

- pomala rotdcia — cvicenec sa z kotula nevie postavit bez pridavnej opory ruk.

Metodika ndcviku

o Opakované prevaly vzad a vpred - ,koliska“. Dbame na dostato¢né vyhrbenie a predklon hlavy.

Kolen4 su pritiahnuté ¢o najblizsie k telu. Uchop je za predkolenie.

o Na zdokonalenie a zaroven posilnenie ohybacov trupu a ohybacov dolnych koncatin mozeme
robit varianty s roznou polohou pazi: skrizmo na hrudi, vo vzpazeni, v predpazeni, v upazeni,

pokr¢it upazmo za hlavou a pod.

o Nacvik rychleho zbalenia

Z Tahu vzadu, vzpazit — sed skré¢mo s uchopom predkolenia - fah vzadu, vzpazit.
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Koliska do drepu
Vychodiskovou polohou je sed skré¢mo, prip. drep. Po prevale vzad a vpred cvicenec ukon¢i cvicenie
postupne v drepe, podrepe, v stoji a vo vyskoku. Mozeme pridavat aj nacvik spravnej polohy ruk

s dohmatom na zem v konec¢nej polohe prevalu vzad.

Hra vo dvojiciach
Cvicenci sa postavia celom k sebe, kazdy priblizne 1 m od méty,
ktora je v strede medzi cvicencami. Na povel urobia cvicenci

zo stoja ,,kolisku“ a kto prvy dohmatne na métu, vyhrava.

Naécvik prvej fazy kotula vpred
Nacvic¢ujeme z réznych vychodiskovych poldh a z vyvysenej podlozky: z klaku, z drepu, z pod-

poru, pri cviceni vo dvojiciach z farika.

Nacvik zaverecnej fazy kotula vpred

Kotul vpred robime na vyvysenej podlozke tak, aby sme cvicencom ulah¢ili vstavanie postavenim

ndh na zniZent uroven.

Naécvik kotdla na naklonenej rovine.
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Zdokonalovanie:
o kotdl vpred z roznych vychodiskovych poloh do roznych zavereénych poloh,

o kotdl vpred roznozmo do sedu roznozného, pripadne do stoja roznozného,

A r 2
f\ w l:- N
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o kotdl vpred ponad vyvysenu prekazku, cez obrug, cez spojené paze spolucvicencov,

o kotal vpred na Vyvysenu podlozku

Kotul vzad

Otacanie pri kotuli vzad je realizované dvojicou sil, pricom horna cast tela vykonava aktivny pohyb
vzad a dolu a dolna ¢ast vpred a hore. Bo¢na os sa nachadza v strede tela cvi¢enca. Za¢iname zo stoja
alebo podrepu prevalom vzad a oporou ruk o podlozku. Na zvladnutie prechodu cez polohu strmhlav
je potrebna primerana hybnost v otacavom pohybe vzad a podporova praca pazi. Hlava je stale v pred-
klone, chrbat ohnuty. Rychle skréenie noh pomaha zvysit rotaciu, a tym dokoncenie kotula.
Najcastejsie chyby:

- pomaly spad vzad a mala dynamika otacania vzad,

- neskory dotyk rukami na podlozku a nedostato¢né, pripadne nerovnomerné odtlacenie,

- nedostato¢ny predklon hlavy, plochy chrbat,

- prechod cez hlavu, nie cez temeno, ale hlava je vytocena nabok,

- nespravne polozenie dlani na zem, pripadne polozenie celého predlaktia.

Metodika ndcviku

o Kotul vzad na naklonenej rovine

Nécvik za¢iname v sede na naklonenej rovine. Predlaktia s polozené na temene - dlane st
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vytocené von, lakte smeruju bokom alebo st vo vzpazeni pokrémo, tesne pri usiach, dlane smeru-

ju vzad. Nasleduje spad vzad a postupné odtlacanie rukami zo Zinenky. Kotdl ukonéime v stoji

roznoznom - roznoZzenie za¢nite po prechode néh kolmicou.

V pripade, Ze maju cvicenci problém s predklonom hlavy, vyuzijeme dve
oddelené molitanové zinenky s vyskou min. 20 cm, so vzdialenostou od

seba na $irku hlavy, ktoré poskytnu dostato¢ny priestor na hlavu.
|

‘

o Prindcviku mozeme vyuzit vyvysSena podlozku.
Zdokonalovanie:

o rdzne vychodiskové aj kone¢né polohy,

o kotdl vzad roznozmo do sedu roznozného alebo do stoja roznozného.

ROTACIA OKOLO PREDOZADNE] OSI

AN

A A

Z vychodiskovej polohy stoj vykro¢ny, vzpazit, dlane vpred, cvicenec robi predklon, $vih zadnej

$vihovej nohy a odraz z prednej odrazovej nohy. Obrat hornou castou tela o 90° je vykonany tesne
pred dohmatom. Dohmat je postupny, prsty smeruju von. Prechod cez stojku je v $irokom ¢elnom
roznozeni. V druhej Casti rotacie je dolna cast tela vedena bokom vpred a dolu, horna cast sa pri
dotyku chodidla o podlozku zdviha hore.
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Najcastejsie chyby:

- dohmat ,,pod seba® blizko k odrazovej nohe, ¢im nastava vychylenie pliec vpred a vybocenie tela
z osi pohybu,

- nespravny dohmat: pokrcenie pazi, $iroky alebo uzky dohmat, paze dohmatavaju na zem sucasne,
dohmat mimo roviny odrazovej nohy,

- nespravne drzanie tela v stojke (vychylenie pliec vpred, nespevnené telo, pokréené paze a nohy).

Metodika ndcviku

o ,Premety bokom"* ponad malu prekazku.

o ,Premety bokom" robime na zinenke na zemi po pomyslenom kruhu so snahou o stale sa zvy$ujticu
polohu bokov v prechode cez stojku. Postupnym zvySovanim bokov sa polomer kruhu zvicsuje,
az nakoniec je z toho priamka.

o Odrazy z ruk a prechod do stoja z lavicky.

o Premet bokom chrbtom aj ¢elom k stene.

Zdokonalovanie:
o rozne vychodiskové aj zaverecné pozicie v premete bokom (napr. klak),

« rozne polohy pazi (na predlakti, jednoruc¢ne, v $irokom postaveni ruk, v izkom postaveni ruk ap).

ot

Pri vymyku tvori os otacania hrazda. V prvej ¢asti vymyku ndm odraz z odrazovej dolnej koncatiny,

ROTACIE NA NARADI
Rotacie na hrazde:

Vymyk

pokrcenie hornych koncatin a prednozenie pomoze priblizit tazisko k osi otd¢ania. Ruky st v nad-
hmate na Sirku ramien. Hlava je v miernom predklone, pocas otacania mdze byt v predlzeni trupu.

Zdvihanie trupu a prehmat v druhej ¢asti nam zaruci otocenie tela cvicenca do vzporu.
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Metodika ndcviku
o Na ulahcenie priblizenia taziska k osi otacania vyuzivame pomocné naradie ako $ikmad plocha,

$védska debna alebo koza.

TV

o

Ry -
X

Najcastejsie chyby:

- vystretie hornych koncatin pri priblizovani taziska k zrdi,

- zaklon hlavy v prvej faze pohybu,

- nedostato¢né napriamenie chrbtovych svalov pri vstupe do druhej ¢asti pohybu,
- neskory prehmat pri vstupe do vzporu.

Zdokonalovanie:

o vymyk tahom.

3.2.4| Doskoky

Doskoky su najcastejsie pouzivanymi gymnastickymi vzormi. Zakladnym pravidlom v gymnastike je,
ze ucitel nesmie povolit Ziakom vyjst na naradie do akejkolvek vysky, kym ich nenaucil, ako spravne
doskocit. Doskok by mal byt vykonany do mierneho podrepu, kolena by sa mali pohybovat smerom
vpred nad $picky. Extenzory dolnych konéatin plnia funkcia ,,tlmic¢ov*. Cim je timenie dlhsie a miksie,
tym je doskok bezpecnejsi. Pri doskoku zapajame postupne vietky kiby dolnych konéatin v poradi
prsty, ¢lenok, koleno a bedrovy kib. Ako posledny sa zapaja trup a horné konéatiny, ktoré sa pohybuju

zhora dolu. Pre stabilitu doskoku je vyhodné paralelné postavenie n6h priblizne v $irke ramien.

N

1

DOSKOK
1-2-3

> (g

Podla smeru doskoku rozli§ujeme doskoky:

o vpred,
o vzad,
o bokom.
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Podla casti tela, na ktoru pri doskoku dopadame ako prvu, rozlisujeme:

doskok na dolné koncatiny,

doskok na horné koncatiny (spad vpred, spad vzad).

Doskokova priprava dolnych koncatin:

Pomalé vypony na $picky, kolend st pocas celého cvicenia vystreté.

Malé vyskoky na mieste len zo $piciek s doskokom opat na $picky. Péta sa pocas celého cvic¢enia
nedotyka zeme, kolena su vystreté.

Malé vyskoky na mieste, pri doskoku poloZif na zem aj pitu — pouzitie clenkového kibu.

Malé vyskoky na mieste, pri doskoku s pouzitim ¢lenka a kolenného kibu. Doskoky musia byt
tiché a makké, kolend krcit pomaly.

Vyssie vyskoky, pri doskoku zapojif aj bedrovy kib.

Zoskok vpred z vyvysenej podlozky. Pri doskoku pouzit horné koncatiny. Pohyb hornych koncatin
je zhora dolu a zastavia pohyb v horizontalnej rovine, ¢im stabilizuji doskok.

Zoskok vzad z vyvysenej podlozky.

Zoskoky bokom. Vzdy striedame doskoky na pravu aj favu stranu.

Rozptyleny pohyb po telocvi¢ni a zoskoky vpred, vzad a bokom z roznych vys$ok a povrchov (vyska
néradia je len do vysky kolien). Vysku prekazok zvy$ujeme postupne.

Zoskoky vpred, vzad a bokom na presnost: do vopred vyznaceného kruhu, za vyznacenu ¢iaru, na
vyznaceny kriz a podobne.

Kombinacie réznych vyskokov (skrémo, roznozmo, skr¢émo jednou nohou, schylmo, prednozenim
roznozmo) a bezpecny a kontrolovany doskok.

Kombinacia doskokov a statickych poloh. Napr. doskok vzad na dve nohy a plynuly stoj na jednej
nohe s vydrzou, doskok vpred a vaha predklonmo, doskok vzad a prevalom vzad stojka na lopat-
kach.

Zoskoky 2 - 4 cvi¢encov drziacich sa za ruky sucasne.
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PRILOHY

Pripravy vyucovacej hodiny

Poradie vyucovacej hodiny:
Tematicky celok:
Téma vyucovacej hodiny:

Ciele vyucovania:

Kognitivne kompetencie:
Ucebné kompetencie:

Interpersonalne kompetencie:

1 (1. ro¢nik)
Gymnastika

Z4akladné lokomocie na zemi a na naradi

Zvladnut zdkladné lokomocie na dolnych koncatinach a v podpore

v réznych smeroch, trovniach a na r6znom povrchu naradia

Vie ohodnotit svoj vykon

Spolupraca v dvojiciach, trojiciach

Zvladnut terminolégiu, rozoznat rozne smery a irovne pohybu

Pomocky: Rytmicky bubienok, hudba, obrug, lopta
Cast
vyucovacej Obsah a metodicky postup Organizacia Poznamky
hodiny
Uvodné ¢ast Nastup, oboznamenie s cielmi hodiny, motivacia Rad/dvojrad
3
Pripravna cast | Rozohriatie Volny pohyb kazdého | Rytmicky bubienok
7" | Beh, chddza - variacie a volné prechody pri zmene | Ziaka po telocvi¢ni
tempa pohybu v reakcii na udédvané tempo udermi
na rytmicky bubienok
5" | Rozcvicenie vSestranne rozvijajuceho charakteru Volné postavenie na
ploche
Hlavna ¢ast 1. Chodza vpred/vzad/bokom po ¢iare, lane Pohyb vpred v radoch | Pri zoskoku z lavicky
20’ polozenom na zemi do tvaru vlnovky, na lavicke dbat na spravnu

2. Napodobnovanie pohybu zvierat na dolnych
koncatinach v roéznych adrovniach - bocian,
kacka, klokan

3. Napodobnovanie pohybu zvierat v podpore -
opici beh, krab, Zabka, medved

4. Lezenie v zmieSanom podpore vpredu aj vzadu
na dvoch lavickach

5. Lokomdcie v dvojiciach, trojiciach

6. Objavenie vlastného spdsobu lokomocie na
pouzitom naradi

techniku doskoku

Obrug, lopta

Zavere¢na Cast
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Cvicenia na spravne drzanie tela v [ahu vzadu a stoji
podfarbené hudobnym sprievodom v 4/4 takte
a pomalom rytme

Nastup, zhodnotenie hodiny

Volné postavenie na
ploche

Rad/dvojrad

hudba
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Poradie vyucovacej hodiny:
Tematicky celok:
Téma vyucovacej hodiny:

Ciele vyucovania:

Kognitivne kompetencie:

Ucebné kompetencie:

Interpersonalne kompetencie:

2 (2. ro¢nik)

Gymnastika

Naécvik preskoku cez $vihadlo a kotula vpred

Nécvik spravnej techniky a rytmizacie pohybu, rozvoj vytrvalosti

a odrazu. Nacvik rotacie okolo bo¢nej osi.

Ziak zvladne terminolégiu

Ziak vie pohyb jednotlivca podriadit synchronizécii v celej triede. Ziak
vie rozoznat spravne vykonanie pohybu a pripadné chyby.

Spolupraca vo dvojiciach, skupine

Pomocky: Svihadlo, hudba, gymnasticky pas, zinenky, $védska debna, méty
Cast
vyucovacej Obsah a metodicky postup Organizacia Poznamky
hodiny
Uvodna Cast Nastup, oboznamenie s cielmi hodiny, motivacia Rad/dvojrad
5
Pripravna ¢ast | Rozcvicenie s vyuzitim zlozeného $vihadla v drzani | Rozostavenie na
8" | obojru¢ne zamerané na spravne drzanie tela a jeho mieste
¢asti s hudobnym sprievodom v 4/4 takte
Hlavna cast Nécvik preskokov cez $vihadlo odrazom obojnozne | Rozostavenie na
10" | s medziskokom, bez medziskoku, spojne, skrizmo. mieste
Kombinovat s pohybmi $vihadla oblikom v drzani
obojrucne a jednorucne s hudobnym sprievodom
8" | Nacvik prevalu vpred a vzad z drepu s vyuzitim Rozostavenie po Sirke | gymnasticky pas/
roznych pol6h pazi do sedu a drepu gymn. pasu/zineniek | Zinenky
5" | Hra vo dvojiciach - ziaci si od méty vzdialeni 1 m. | Rozstavenie méty
Na povel urobia ,,kolisku®, vyhrava, kto sa prvy vo dvojiciach
dotkne méty v priestore
7" | Preval vpred a vzad na vyvysenej ploche (zinenke, Zastupy podla
debne, spojenych dvoch lavickach pokrytych moznosti naradia
zinenkami — min. 20 cm) a nacvik 2. fazy kotdla - do
stoja znozného, roznozného
Zavere¢na cast | Uvoliiovacie cvicenia a stre¢ing Rozostavenie na
3’ mieste
2" | Nastup, zhodnotenie hodiny Rad/dvojrad
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Poradie vyucovacej hodiny:
Tematicky celok:
Téma vyucovacej hodiny:

Ciele vyucovania:

Kognitivne kompetencie:

Ucebné kompetencie:

Interpersonalne kompetencie:

3 (3. ro¢nik)
Gymnastika

ndaskok na mostik

doskoku a naskoku na mostik

Zvladnut terminoldgiu

pripadne pomenovat chyby

Spolupraca vo dvojiciach, skupinach

Naécvik polkového kroku, odrazova priprava dolnych koncatin,

Zvladnut techniku polkového kroku. Spravna technika odrazu,

Vie synchronizovat pohyb s hudbou. Vie ohodnotit spravnu techniku,

Pomocky: Lopty, mostiky, zZinenky, prekazky — vrchny diel debny, lavicky
Cast
vyucovacej Obsah a metodicky postup Organizacia Poznamky
hodiny
Uvodna Cast Nastup, oboznamenie s cielmi hodiny, motivacia Rad/dvojrad
2
Pripravna ¢ast | Kotulanie lopty s behom vpred, udery lopty Pohyb vpred v radoch
5" | s poskoénym krokom
Hlavna cast Nécvik polkového kroku v 2/4 takte: Volne v priestore
127 | 1. Pohybova reakcia zZiakov na hudbu
2. Vysvetlenie spravnej techniky, ukazka
3. Poskoc¢ny krok - na rytmické impulzy V zastupoch v pohybe
4. Polkovy krok na hudbu z miesta
13" | Odrazova priprava DK - stanovistia kruhového
tréningu
1. Preskoky bokom v zmie§anom podpore na Dbame na

lavicke

2. Nécvik naskoku na mostik na zemi a na mostiku
so spravnym pohybom rik

3. Zrozbehu naskok na mostik a vyskok na
vyvy$enu podlozku, pripadne preskoky prekazok

4. Roznozky vo dvojiciach a skrcky v trojiciach

wvytla¢anie® z ramien

Dbéame na spravnu
techniku doskoku

Zaverec¢na Cast
10°

Uvolnovacie cvi¢enia s loptou:
Sed roznozny, cvicenci si kotulaju loptu ¢o najdalej
od seba a k sebe

Sed znozny, cviéenci si kotulaju loptu okolo seba
v obidvoch smeroch

Lah vzadu pokré¢mo, cvicenci si kotulaja loptu pod
telom sprava dolava

Sed roznozny v kruhu - cvic¢enci sa dotykaju
$pickami a podavaju si loptu vo vzpazeni tklonmi

Néstup a zhodnotenie hodiny

Volne v priestore

Kruh

Rad/dvojrad
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Poradie vyucovacej hodiny: 4 (4. ro¢nik)

Tematicky celok: Gymnastika

Téma vyucovacej hodiny: Nécvik vymyku na hrazde
Nacvik certikového skoku

Ciele vyucovania: Zvladnut rozne hmaty na hrazde, prevrat vpred a vzad a vymyk,
posilnenie sily hornych koncatin a brusného svalstva
Zvladnut techniku skoku odrazom jednonozne a zlep$it odrazové
schopnosti dolnych koncatin

Kognitivne kompetencie: Zvladnut terminoldgiu

Ucebné kompetencie: Vediet ohodnotit svoj vykon

Interpersonalne kompetencie: Podnietit vlastni pohybovu tvorivost, spolupraca vo dvojiciach

Pomocky: Hrazda, zZinenky, mala lopta, $vihadlo
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Cast
vyucovacej
hodiny

Obsah a metodicky postup

Organizacia

Poznamky

Uvodna Cast
Y

Nastup, oboznamenie s cielmi hodiny, motivacia

Rad/dvojrad

Pripravna cast
10

Opakovanie ré6znych hmatov na hrazde
(nadhmat, podhmat, zmiesany hmat) s doplnkovymi
cvi¢eniami dolnych a hornych konéatin

V zastupoch (2 - 3)

Hlavna Cast

10’

10’

Nacvik vymyku na hrazde s vyuzitim naklonenej
roviny alebo vyvysenej podlozky

Doplnkové cvicenie pre ¢akajucich:

Lah vzadu vo dvojiciach drziacich sa za ruky. Jeden
z dvojice drzi medzi chodidlami malu loptu, ktort
odovzda spolucvi¢encovi v fahu vznesmo, ktory
vykonaju suc¢asne a navrat obidvoch do Iahu vzadu.

Nécvik ¢ertikového skoku s hudbou v 4/4 takte:

1. Posko¢ny krok so skr¢enim prednozmo

2. Certik v [ahu vzadu

3. Z upazenia ¢elnymi oblukmi dole vzpazit -
$vihom

4. Certikovy skok

5. Vytvorenie §tvortaktového pohybového motivu
s Certikovym skokom, samostatna tvorivost
ziakov

V zastupe

Tah vzadu

vo dvojiciach volne

v priestore

Z miesta vpred
Na mieste

Z miesta vpred

Zéaverec¢na Cast
5

Posiliiovacie cvicenia trupu so $vihadlom
prichytenym o oporu v [ahu s hudbou v 4/4 takte
v pomalom tempe

Nastup a zhodnotenie hodiny

Rad/dvojrad
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