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Gymnastika

Seznameni s gymnastikou
Zasady komunikace osob se sluchovym postizenim a PAS
Priklady elementdrnich pohybovych vzorct u zak( s MP
Pfiprava organismu na gymnastiku (zakladni zpUsoby lokomoce, rozehrati,
rozcviceni, posilovani)
Sportovni gymnastika — akrobacie, lano, tyc
Sportovni gymnastika s tradi¢nim naradim

Rytmicka gymnastika

Parova gymnastika
Parkour — moderni pojeti sportovni gymnastiky
Zdravotni télesna vychova
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Gymnastika je soubor télesnych cviceni, jehoz cilem je vSestranny pohybovy rozvoj
lidského téla, udrzeni fyzické zdatnosti a celkové dobré vykonnosti jedince.

Proc cvicit gymnastiku?

Je zakladem pro vSechny pohybové aktivity
a Cinnosti kazdodenniho Zivota

Podpora spravného vyvoje motoriky a rovnovahy
ZlepSeni koordinace pohyb( vlastniho téla
i orientace v prostoru

Zvysovani sebevédomi a viru k sobé samému.
Gymnastika, spolu s prvky atletické pfipravy, tvori
zaklad pro zdokonaleni své pohybové dovednosti a
pripravit se tak na budouci sportovni specializaci
nebo Skolni télesnou vychovu.

Cilem je naucit nejen zdkladim gymnastiky,
moderni gymnastiky a sportovni pripravy, ale také
pili, soustfedéni, ochoté prekonavat prekazky, brat
sport jako zabavu, spolupracovat, ale i nést vlastni
zodpovédnost.

Clenéni gymnastiky (ptevzato ze Skopova & Zitko 2013, p. 14)
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,Mlady ¢i stary, s omezenim ¢i bez omezeni, vSichni by méli mit moznost cviCit gymnastiku® (Erkki Tervo, 2016).
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Doporuceni pro praci se Zaky se specialné vzdélavacimi
potrebami
. Zaci se zrakovym postizenim — nezarazovat izometrickd cviceni,
predklony a vydrZe, visy hlavou dol, vyvarovat se
skoklim/doskokiim a silovym cvicenim pfi diagnozach typu:
(Zeleny zakal, Novorozenecka retinopatie, dalekozrakost 6 a
vice dioptrii).
Zaci s télesnym postizenim — 7aci se spastickou formou DMO
maji zhorSeny kloubni rozsah — neprotahovat do krajnich poloh.
Pravidla bezpecnosti pro zaky Z4ci s epilepsii — vyvarovat se nadmérnému stresu ¢ vyéerpani
Nikdy nelez tam, kde to neni dovoleno, protoZe to organismu. Cvicit pod neustdlym dohledem, zachvat muze pfijit
pro tebe neni bezpeéné. kdykoliv. ZvySeny dozor pfi Splhu &i cviceni na Zebfinach.
Vyvarovat se uder( do hlavy. Zjistit si spousté¢ zachvatu a
vyvarovat se mu (napf. fotosensitivni epilepsie).
Zaci s mentdlnim postizenim — vysvétlovat pokyny jednoduse a
strucéné, klast dliraz na opakovani cvikli a postupné zvySovani

Zasady bezpecnosti pro uditele

1. Adekvatni materidlni zabezpeceni

2.  Zvladnuti zakladni pozadavky na pfimou dopomoc
zakim béhem cviceni
Urcit si specifické cile kazdého zaka
Nezapomenout na individualni potfeby kazdého
zaka, viz. dale doporuceni

Necvi¢, kdyz jsi unaveny a neni ti dobfre.

Kdyz se budes$ poradné drzet rukama, nespadnes a
chranis si tim celé télo véetné hlavy.

Kdyz se bojis, divéruj dospélému, pomize ti n4roénosti.

strach prekonat. Budes mit radost, ze jsi to zvladl. Z4ci_se sluchovym postienim — pFi porude rovnovahového
Kdyz se moc bojis, nepfemahej se, chce to cas. dstroji omezit rotaéni a pfevratovd cviceni, mGze byt zhoriena
Nikdy neprecenuj své sily. rovnovéha.

Dodrzuj vidy smér cviceni, at nezpUlsobis Uraz Zaci s poruchou autistického spektra (PAS) — maximalné
sobé ani druhému. strukturovat vyuku, napf. rutinni rozcvitka, s pfipadnou

podporou vizualizace dané aktivity - vysvétleni pohybu pomoci

obrazkd. Problémy mohou nastat v kolektivnich hrach.
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cviCit protahovat posilovat

relaxovat
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Zasady komunikace u zaka s PAS

v

Specifika smyslového vnimani u zaka s PAS
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Pristup k videosekvencim pro rozvoj elementarnimi pohybovymi dovednostmi u
zakl s mentalnim postizenim
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Zakladni zptsoby lokomoce

CHUZE BEH

Nejzakladnéjsi zpusob lidske lokomoce — dbat na B&h je pro ¢lovéka jednim z nejpFirozenéjsich pohyb.
spravné drzeni téla a koordinovany sourody pohyb pazi
a nohou. Priklady:

Béh ve vyponu

Priklady: Cval stranou
Chaze po rozdilném povrchu (mékka Zinénka, tvrda Poskok st¥idavy

podlaha, koberec) Krok sun krok
Chize do naklonéné roviné (rozkladaci klin, Poskoky snoZzmo

odrazovy mustek) Poskoky po jedné noze

Chlze po zuzené roviné (lavicka, kladina) Zabak

Chlze po vyznacené cesté (otisky nohou, lano, Zaji¢ek (skrémo, roznoZzmo, schylmo)
balancni podlozky) Rak

Chlze ve vyponu na $pickach, chize do rytmu Pejsek

hudby, chlize se zapojenim prace pazi Kaenky

Modifikace pro zaky s SVP:

Zaci se zrakovym postizenim — béh s trasérem (drZeni za pomoci gumy)

Zaci s télesnym postiZenim — jizda na sportovnim voziku & lezeni, plazeni po laviéce, po koberci.
Zaci s mentalnim postizenim — n

Zaci se sluchovym postizenim — vzdy domluveny a viditelny signal pro komunikaci
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Priklady rozehrati organismu prostrednictvim skupinové aktivity, tzv. rusna cast vyucovaci jednotky, zarazeni do

uvodni ¢asti TV

CHYTANA

« Z4ci se pohybuji zvolenou lokomoci (nap¥. poskoky, béh, pejsek, rak), jeden z nich je chyta¢. Koho chytne, tomu
preda babu a hra pokracuje s novym chytacem.

MRAZIK

« Z4ci béhaji po prostoru télocviény, dva z nich jsou chyta¢i. Kdo je chyceny zaujme polohu vzporu lezmo a pro
navrat do hry musi byt podlezen spoluzakem.

* Polohu, kterou zaujmou chyceni Zaci lze stfidat. Vzdy by vSak mélo jednat o gymnasticky prvek, musi byt snadno
proveditelny.

NAJDI DOMECEK

e Z4ci se pohybuji rozdilnymi lokomocemi po prostoru télocviény (zplisoby lokomoce mohou predstavovat
jednotliva zviradtka). Na pokyn ucitele (tlesknuti, pisknuti, aj.) hledaji domecek barvy, kterou rekl ucitel.
Naptiklad: modrd. Z&ci hledaji modrou barvu a utikaji se ji dotknout.

GYMBALL

*  Chytana — chytni zaka s velkym micem

e Pozor gymbal — utikej pred velkym micem

* Jednotlivci — chlize s vedenim mice, vyhazovani a chytani mice na misté/v pohybu, hopsani na mici, rovnovazna
cviceni, dynamické rozcviceni

LANO

* Lano urcuje smér pohybu — chize, poskoky, pohybovat se jako zvifatka (pejsek, rak, zabicka), aj.

e Podbihani (po jednom, na kazdé otoceni, dvojice, ¢tverice, cela skupina), preskakovani, podlézani

MINISTEF: SrOLETYI
MLADETY S GO
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Rozcviceni - zarfazeni do pripravné ¢asti hodiny
Kloubné mobilizacni cviceni — krouzivé a kyvadlovité pohyby v kloubech
Dynamickeé rozcviceni — plynulé prechody z jedné polohy do druhé s postupnych zvétSovanim rozsahu pohybu
Koordinacni cvi€eni - zafazeni zdbavnych prvkd do rozcvicky — kazda paze déla jiny pohyb, kazda koncetina jiny
pohyb, po zvladnuti jednoho zadani pokracovat v dalSich a slozitéjsich pohybech
Systematické zarazeni cvikd do rozcviceni — od hlavy k paté a naopak
Dynamické protazeni hlavnich svalovych skupin téla - krouzeni, kmitani, komihani hlavou, trupem i koncetinami

Modifikace pro zaky s SVP:

*  Vyuziti pomUcek pri nedostatecném rozsahu pohybu — dat pod Zdka podlozku, lavicku, velky mic
®  Cviceni ve stoje, v sedé, v sedé na lavickach, s pomoci Zzebfin

®*  (Cviceni ve dvojici - vzajemna opora, vzajemné vedeni pohybem, prekazka, dopomoc

T
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Posilovani

Nedilna soucast posilovani je cviceni na zpevnéni stfedu téla,
zarazujeme do prlpravné ¢asti hodiny TV.

Posilovaci cviceni na zpevnéni stfedu téla charakterizuje komplexni
tonizace nervosvalového systému, kdy je dbano na spravné drzeni
téla jako celku.

Priklady:

Leh na zadech, nohy na lavicku, zvedat panev
Leh na zadech, ucitel zvedne dolni koncetiny a trup mirné nad zem

Drzeni téla ve vzporu lezmo ¢i podporu na predloktich lezmo -
ramena a panev jsou v jedné rodiné, aktivni hyzdové i brisni svalstvo,
odtaZeni ramenou od podlozky, hlava v prodlouzeni trupu.

Druzstvo vzpor leZzmo a posledni Zak proleze tunelem a na konci se
zaradi do vzporu lezmo

Modifikace pro zaky s SVP:

Zaci se zrakovym postizenim — zpeviiovaci a
rovnovazni cviky se slovnim vysvétlenim

Zaci s télesnym postienim — jizda na
sportovnim voziku, plazeni po lavi¢ce, po
zemi, v lehu pretocit na bficho a zpét
Zaci s mentdlnim postiZenim -
intenzita

Zaci _se sluchovym postizenim -
viditelny signdl pro komunikaci

mensi

vidy

Operaéni program Vyzkum, vivoj a vadéldvanl  ysresstvo srolstvl,
NRADEZE A& TELOVYCHOVY


https://is.muni.cz/do/rect/el/estud/fsps/ps10/upoly/web/flv/player.swf?width=770&height=606&flashvars=klip=upoly_027.flv&autoplay=true
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Zaklady sportovni gymnastiky lze vyucovat prostrednictvim zabavné formy s vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho naradi a

nacini.

Zbavme se spolecné predstav o dlouhych zastupech a vysokého preskokového stolu, ze kterého maji zaci strach.
Zacindme od jednoduchych prvk( gymnastiky a pfi ndcviku postupujeme krok za krokem, nezapomeneme na spravnou

dopomoc.

VALENi SUDU

Pomucky: Zinénka, naklonéna rovina,
Leh na zadech, paze ve vzpazeni
Zak se kutdli na Zinénce, zpevnéné télo, dlané a
chodidla u sebe
Zak dostane malou pomucky mezi nohy — musi
drzet koncetiny u sebe

Modifikace:
Z3aci s télesnym postiZzenim - vdleni sudl po naklonéné

roviné
Z3aci se zrakovym postiZzenim - provedeni pasivnich

pohyb( vedenim
Z3k se sluchovym postizenim - mensi pocet opakovani

23k s mentalnim postiZenim — ndzorna ukdazka,

dopomoc

KOLEBKA NA ZADECH

e  Kolébka ze sedu skrémo, ruce na kolenou

e Dopomoc — druhy Zak ¢i uditel sedi vedle
Zaka, ruka okolo ramenou Zaka, druhou paii
fixace pazi Zdka na kolenou, spoletné se
kolébaji
Dopomoc pfi vztyku na stoje pazemi

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim - Kolébka na naklon&né
roviné, dopomoc za paze, dopomoc za cely trup

Z4ci se zrakovym postiZenim - provedeni pasivnich
pohyb( vedenim

73k se sluchovym postiZzenim - mensi pocet opakovani
Zak s mentalnim postizenim — ndzornd ukazka, dopomoc

M .
L Operaéni program Vyzkum, vivo] a vaoBlavanl  wssresstvo skolsyl
ETERSTYENERER
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KOTOUL VPRED olcelibeces N
T Zaci s télesnym postizenim - Kolébka na naklonéné rovinég, valeni sudd,

Pomucky: naklonena rovina, otisky rukou ¥ 'l" i : valeni sudd s predmétem mezi nohy &i ruce, plazeni po zemi, po lavicce
a ”Qhou T ¥or Zaci se zrakovym postizenim - provedeni pasivnich pohybU vedenim, vice
* Zak zvlada samostatné kolébku na I fLTa a4 Zinének pro bezpecénost, moznost vodici linie ve sméru kotoulu

zadech do stoje ; 74k s mentélnim postizenim — nazornd ukazka, dopomoc

KOTOUL VZAD Modifikace:
Ay Zaci s télesnym postizenim - Kolébka na naklonéné roving, valeni sudd,

Pomucky: naklonéna rovina, otisky rukou e s TP Ta ) . . :
e gt -t valeni sudl s predmétem mezi nohy Ci ruce, plazeni po zemi
a nohou i S e Zaci se zrakovym postizenim - provedeni pasivnich pohybl vedenim, vice
e /7ak zvlada samostatné kolébku na Zinének pro bezpecnost, moznost vodici linie ve sméru kotoulu
z4dech do stoje, Zak s mentdlnim postizenim — ndzorna ukazka, dopomoc

73k zvlada kotoul vpred

Modifikace:
Z4ci s télesnym postizenim — vzpor lezmo/podpor na

STOJ NA HLAVE

Pomvu,Cky' c{tls,ky rukouva nohou predlokti lezmo, mirné zvednout nohy nad podlozku

* Zakzvlada vzpor lezmo Zaci se zrakovym postizenim — dle limit& zdravotniho
stavu ve vzporu lezmo ucitel zvedne nohy nad podlozku
Z3ak s mentdalnim postizenim — zjednodusit tvar prvku
napr. vzpor stojmo, s hlavou opfenou o zem,
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SPLH NA LANE

Sezndmeni s lanem prostfednictvim pohybovych
aktivit (viz. KARTA €. 6)

Houpani na lané z Zinénky na Zinénku (zhoupnuti
po lidné pres feku plnou krokodyl(i) — ve visu; ve
visu s pritazenim ve shybu

Houpani ve dvojici, trojici

Pferuckovani z lana na lano

Splh s pfirazem, bez pfirazu

Kotoul vzad s drzenim jednoho lana v kazdé ruce s
oporou o pevnou prekdazku (zed’, Svédska bedna)

Modifikace:
Zaci_se zrakovym postizenim — zvukovy doprovod,

SPLH NA TYCI

Sezndmeni s tyci prostrednictvi aktivit na zahrati —
probihani slalomu

Splh s pfirazem, bez pfirazu

Pfechod z tyce na ty¢

Prvky Poledance — vis roznoZmo v pfednozeni, vis
snozmo v prednozeni, sed bez drZeni pazi a dale viz.
videoukazka

nizsi vrcholovy bod, je moZno sestava u tyce/lana na
hudebni doprovod

Zaci s télesnym postizenim — vertikalizace, chlize s
pridrzovanim o ty¢, Zaci na voziku — pritahovani za
lano upevnéné za Zebriny, jizda mezi tyCemi za
pomoci prace pazi

Zaci s mentalnim postizenim — niZsi vrcholovy bod,
houpani v sedé na uzlu z lana, je mozno sestava u
tyCe/lana na hudebni doprovod
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SPORTOVNiI GYMNASTIKA S TRADICNIM NARADIM

KLADINA
Rozvoj rovnovahy, zlepSeni koordinace a soustfedénosti.

—“klijéhuze vpred

Chuze ve vyponu

Chuze s prednoZovanim

Chuze podiepmo (nabirani vody)

Chuze s kréenim prednoZmo a naslednym
prednozenim

Chuze s pokréenim prednoZzmo

ChUize stranou

Chlize vzad

Skoky snoZzmo na misté, vpred

Zabdci, kac¢enky

Obrat ve vyponu, obrat ve drfepu

Naskok do vzporu dfepmo

Naskok do vzporu dfepmo Uunozného pravou/levou
Kotoul vpred s dohmatem na kladinu
Kotoul vpred s dohmatem na podlozku

Modifikace:

Zaci se zrakovym postizenim — vidy s doprovodem dalsi
osoby — pridrZovani za ruce, pripadné vynechat seskoky z
kladiny

Zaci s télesnym postizenim — jizda na sportovnim voziku
ve vymezeném (Uzkém) prostoru, plazeni po lavicce (i do
kopce pti zahdknuti lavicky za Zebtiny), chlize po laviéce
Zaci s mentdlnim postizenim — cviky provadét na laviéce,
na ¢are, s doprovodem a podporou dalsi osoby
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SPORTOVNiI GYMNASTIKA S TRADICNIM NARADIM

PRESKOK

Pred cvi¢enim na jakémkoliv odrazovém a preskokovém naradi
(odrazovy mustek, molitanovy mdastek, trampolina, Svédska
bedna, kn, koza, molitanova kostka) je nezbytné zaradit
doskokovou pfripravu, predevsim z dlvodu bezpecnosti a
ochrany kloubniho aparatu déti a zaka.

Priklady:
Preskakovani drobnych prekazek béhem chize a béhu

(lana, podlozky, obruce, kostky)

Kratky rozbéh s doskokem snoZmo na Zinénku

Kratky rozbéh — ndskok na mastek — vyskok na vyssi
Zinénku

Vyskok do vzporu difepmo na nizkou bednu bez mUstku

Modifikace:
Vhodnou modifikaci pro zaky s SVP jsou skoky na
malé trampoliné viz. KARTA €. 14.

MINISTERSTVO SKOLETVI
MLADETE A T =N
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SPORTOVNiI GYMNASTIKA S TRADICNIM NARADIM

MALA TRAMPOLINA

Zarazenim skok( z malé trampoliny (i skok(i na trampolince) do
hlavni ¢asti cvicebni jednotky zlepSujeme koordinaéni schopnosti
zaku, sladéni pohybl pazi a nohou, odrazovou a do skokovou
prapravu.

Priklady:

Rozbéh a skok pres prekazku (pres lano, pénové kostky) —
nacvik odrazu jednonoz na trampolinu a doskok snoZzmo

Skoky snoZmo, skrémo, roznoZzmo na trampoliné s naslednym
vyskokem na Zinénku — do vyskoku si zZdk pomUze pazemi do
vzpazeni

Skoky s obraty na trampoliné s vyskokem na Zinénku

Skok snoziny na trampolinu z vyvySené plochy (lavicka, dily
Svédské bedny), odraz a doskok na Zinénku. Ve vyskoku na
zZinénku mozno pridat polohy skrémo, roznozmo

Nacvik rozbéhu, prechodu na trampolinu a odrazu snoZmo z
trampoliny. Nasledné ve vyskoku priddvdme prvky jako
napriklad: skrcka, roznozka, schylka, obrat, dvojny obrat ci
primy skok vysoky

Modifikace:

Zaci _se zrakovwym postizenim - skoky na
trampoliné s drZenim za ruce v ¢elném postaveni
(i béhem vyskoku), skoky na trampoliné u Zebfin
(zakopdavani, roznozka), béh pres prekdzky s
trasérem

Zaci s télesnym postizenim — tolerance odrazu z
jedné nohy, skoky na trampoliné s drienim za
ruku v boc¢ném postaveni, skoky na trampoliné u
zebfin (zakopavani, roznozka), pohupovani na
trampoliné v sedé (s chytanim a hazenim mice) i
v leze na zadech, zaci na voziku — jizda pres
prekazku (lano)

Zaci s mentdlnim postizenim — pfi b&hu i skoku s
vedenim za ruku, preskakovani nizsich prekazek
(zZinének), postupné pridavat na obtiZznosti, dbat
na spravny dopad snozmo

Zaci_se sluchovym postizenim — mo?na ztrata
orientace v prostoru pfi prevratovych prvcich
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SPORTOVNiI GYMNASTIKA S TRADICNIM NARADIM

HRAZDA KRUHY
Priklady: Priklady:
Ruc¢kovéni do strany * Houpani, seskok snozmo

Houpdni, seskok snoZzmo e Ruckovani
Pfitahovani Spicek k hrazdé * Pritahovani kolen k bradé

Provlékdni nohou na hrazdu, zahaknuti e Vis stfemhlav (topornég, schylmo)
kolen Vis stfemhlav s pokra¢ovanim pohybu dozadu z dopadem na

Vis stfemhlav nohy

Vzpor Vzpor
Ruckovani ve vzporu Houpani v sedé
Ruckovani ve visu Toceni

UnoZovani ve vzporu
Sesin
Vymyk

Modifikace:
Zaci s télesnym postizenim — jizda na voziku pfitahnutim se za kruhy; sednout si do kruhd a houpat se.

Zaci se zrakovym postiZzenim - sezndmeni s cvi¢ebni pomtickou, provedeni pasivnich pohybti vedenim,
73k se sluchovym postizenim - mensi pocet opakovani, pozor na ztratu rovnovahy &i orientaci v prostou pfi tocivych prvcich
73k s mentdalnim postizenim — niz&i vyska hrazdy — nejlépe dosazna,
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UKAZKA PREKAZKOVE DRAHY S PRVKY GYMNASTIKY

Lavi¢ka —> Gymball —> Naklon&na rovina —> Most/tunel —> ZebFiny —> Skluzavka z laviéky —> Mald trampolina —> Lano

Varianta 1 — zakladni verze

Lavicka — chlize ve vyponu s pazemi v upazeni, Gymball — leh na bfise s ru¢kovani vpred a vzad,
Naklonéna rovina — kotoul vpfed — Most/tunel — podplazeni, Zebfiny — vylézt nahoru, dold po
skluzavce, Mala trampolina — skrcka a seskok primym vysokym skokem, Lano — zhoupnuti 2x
tam a zpét.

Varianta 2 — zjednodusSena verze

Lavicka — chuze s pfidrzovanim za ruce, Gymball — vzpfimeny sed s udrZzovdnim rovnovahy,
Naklonéna rovina — sudy— Most/tunel — podplazeni, Zebfiny — vylézt do poloviny, doli po
skluzavce, Mala trampolina — primé skoky s vyskokem v dopadu na obé nohy, Lano -
zhoupnuti 1x tam a zpét na uzlu

Varianta 3 — verze pro vozickare

Lavicka — chlize s pridrzovanim za ruce, Gymball — vzpfimeny sed, Naklonéna rovina — valeni
sudt — Zebfiny — vylézt do poloviny, dold po skluzavce, Mald trampolina — pfimé skoky s
vyskokem v dopadu na obé nohy, Lano — zhoupnuti 1x tam a zpét na uzlu

Varianta 4 — verze pro déti s PAS (vedeni lanem)

Celou drahu doprovazi lano, kterého se déti pridrzuji a provede je skrze celou drahu, Lavicka —
chdize, Gymball — vzpfimeny sed, Naklonéna rovina — sudy — Most/tunel — podplazeni, Zebfiny
— vylézt do poloviny, dolli po skluzavce, Mala trampolina — pfimé skoky s vyskokem v dopadu
na obé nohy
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RYTMICKA GYMNASTIKA

Rytmicka gymnastika zahrnuje cviceni za doprovodu hudby pfipadné i s vyuZitim ndcini. Tradi¢ni vyuZzivané nacini (mice, obruce, Svihadla,
obruce, kuzele, stuhy) mohou doplnit pali¢ky (na bubnovani s mici), gymball ¢i Satek. Zarazujeme do hlavni ¢asti vyucovaci jednotky.

Pfinosy rytmické gymnastiky:

Vyjadreni hudby pohybem, pohyby s vyuzitim nacini jsou
vizualné atraktivni, posiluji estetiku pohyb, koncentraci,
zvladani pohybl na bazi jemné motoriky, vnimani
jednotlivych slozek hudby - tempo, pocitaci doba, takt,
dynamika

Svihadlo, $atky, stuha

Bocné, celné kruhy se slozenym Svihadlem
Prekracovani Svihadla (na misté, za chiize)

Skok snoZzmo s mezi vyskokem, bez mezi vyskoku
Skok po jedné noze

Konicci — béh s preskokem pres Svihadlo

Skoky ve dvojici (za sebou, vedle sebe)

Obruce

KrouZeni obruci na pazich, v bocich
Provlékani obruci vSemi sméry

Provlékani obruci v kruhu s dalSimu spoluzaky
Skoky pres obruc

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim — vyjadfeni hudby
pohybem trupu, pazemi nebo hlavou

Zaci _se zrakovym postienim - sezndmeni s
cvicebnim  prostfedim, pomuickami, provedeni
pasivnich pohybl vedenim, d(iraz na spravnou
terminologii télesnych cviceni a co nejpresnéjsi popis
pohybovych cviceni

Zak se sluchovym postizenim — vyjadfeni rytmu
posunky, vyuziti vibraci reprobeden

Zak s mentdlnim postizenim — &asté opakovani a
jednoduché instrukce

Ukazka cviceni s obrudi.

Faw Operaéni program Vyzkum, vive] a vzoilavani MINSTERSTVO s!m
NALAGEZE A TRCATEIS

5TVl
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PAROVA GYMNASTIKA

Ve zkratce se da charakterizovat jako spojeni jogy, parové akrobacie a thajské masaze. Hlavni ¢asti cviceni je samotné Acro |étani.
Predstavuje predevsim zdbavu nejen béhem cviceni, ale také béhem sledovani.

Baze (Base) — tato osoba mUze byt uditel TV nebo asistent pedagoga. Baze nejcastéji lezi (L-basing), ddle pak kleci, sedi
nebo stoji.

Letec (Flyer) — Zak, ktery vykondava akrobatické prvky nad bazi
Dopomoc (Spotter) — mtiZze byt zodpovédny Zak nebo asistent a brani padim a poskytuje kontrolu a jistotu nad cvi¢enim

Priklady:

Obrézek 1.: E-learning
Partnerska joga a Acroyoga
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Parkour miZeme chapat jako fyzickou aktivitu provadénou ve venkovnim prostiedi (parky, hristé) za ucelem
efektivniho, uméleckého prekondni prekazky, ktera vam stoji v cesté, s prvky gymnastiky. Zaci ho téZ mohou chapat
jako zabavnéjsi verzi sportovni gymnastiky, proto parkour doporucujeme zaradit do hodit télesné vychovy.

*Zabradli mGZeme nahradit kladinou. Nejprve pouZijeme nizkou kladinu, poté prestoupime na klasickou vysku. Zac¢iname chizi a
udrZovanim rovnovahu. Poté zkousime drepy, vyskoky, seskoky, preskoky. Na zavér trénujeme zvladnuté dovednosti pred mékkou
Zinénku ve tvaru Ctverce.

« Svédska bedna se vyuZiva také misto nizkych zdi k pfekonavani prekazek pomoci preskokd. Na za¢atek pouzijeme pro lepsi odraz
odrazovy mustek pred Svédskou. Jakmile mame natrénované preskoky s odrazovym mustkem, preskakujeme bez odrazového mustku.
Samoziejmé prvné snizime vysku Svédské bedny, pfi zvladnuti prvku Zaci prekonavaji celou vysku sSvédské bedny.

*Na zinénkach zkousime parakotouly. Nejdfive z mista, pak z chlize a na zavér z rozbéhu. Pro dosaZeni vysky pouzijeme parakotoul
pres prekazku. VyvySime prostor, pred kterym se cvicenec odrazi a provadi parakotoul. Pouzit se da Zinénka, cvi¢enec, odrazovy mustek
a dalsi pfedméty, které se nachazi v télocvi¢né.

*Hrazdu maZeme vyuzit k ruckovani a rozhoupavani a také k vytazeni Ci k visu

*Odrazovy mustek se da také vyuZit na pouzivani spravného odrazu a dostatecného vyskoku. Nejdiive miZeme za odrazovy mustek
postavit Svédskou bednu. Patami se opfeme o Svédskou bednu a na odrazovém mustku se snazime odrazit a vyskocit dostatecné
vysoko. Dbame na to, abychom se neprohybali v zddech a bedrech. Nohy se snazime Svihem dostat co nejvyse, az na uroven boka.
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TELOWYCHGT

ZDRAVOTNI TELESNA VYCHOVA

Principy zdravého i ozdravného pohybu, které tvofi zdklad i pro bézny Zivot.

Navod na zdravotné ucinné cviceni zdravym jedincim v ramci prevence bolesti zad, vadného drzeni téla u
déti apod., ale i jedinclim zarazenym do lll. zdravotni skupiny.

Teoretické a praktické dovednosti pfi vybéru a realizaci kompenzacnich cvi¢eni na zadkladé kineziologické
analyzy pohybu.

Ukdzka diagnostickych metod funkéniho stavu pohybového apardtu a spravného provadéni vyrovndvaciho

procesu ve vztahu k jednotlivym druhiim zdravotniho oslabeni.

Odkaz na knihu Zdravotni télesna vychova, lva Dostalova, 2013, Olomouc:
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