Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta t élesné kultury

DIPLOMOVA PRACE

(bakalaFska)

2011 Lucie MACHOVA



Univerzita Palackého v Olomouci
Fakulta t élesné kultury

EFEKTIVITA TRENINKOVYCH JEDNOTEK A VYUZITI DIDAKTIC KYCH
FOREM V TRENINKOVEM PROCESU SPORTOVNICH GYMNASTEK
Diplomova prace
(bakalarska)

Autor: Lucie Machova, u €itelstvi pro st Fedni Skoly,
télesna vychova — biologie
Vedouci prace: Mgr. Ji ¥i Buben, Ph.D.
Olomouc 2011



Jméno a p Fijmeni autora: Lucie Machova

Nazev bakala rské prace : Efektivita tréninkovych jednotek a vyuZiti didaktickych
forem v tréninkovém procesu sportovnich gymnastek

Pracovist é: Katedra sportu

Vedouci prace: Mgr. Jifi Buben, Ph.D.

Rok obhajoby bakala rské prace: 2011

Abstrakt:

V bakalarské praci jsou popsané zakladni a specifické didaktické formy a
posouzeni jejich skute€ného vyuzivani v jednotlivych ¢astech vyu€ovaci jednotky.
Cilem bylo zjistit vyuziti tréninkového Casu a didaktickych forem v tréninkovém
procesu sportovnich gymnastek TJ Pozemstav Prostéjov a tim pfispét k moznosti
komplexné&jSiho hodnoceni vysledkd sportovni pfipravy v tomto oddile.

Méreni bylo provadéno metodou chronometraze, kdy jsme jedince sledovali
ve tfech tréninkovych jednotkach. Pozorovatel sledoval vybraného Zzaka a
stopkami méfil dobu jeho cviéeni — pedagogicky vyuzity a ztratovy cvi¢ebni €as.
Didaktické formy byly vyhodnocovany metodou pozorovani.

NejvyuzivanéjSi didaktickou formou byla forma hromadna a prdmérny

aktivni cvicebni ¢das mél hodnotu 18,3 %.

Kliéova slova: didaktické formy, didakticky ¢as, gymnastika, sportovni trénink,

struktura tréninkové jednotky.

Souhlasim s pjéovanim bakalarské prace v ramci knihovnich sluzeb.



First name and surname of author:  Lucie Machova

Thesis title: Efficiency of training lessons and use of didactic approaches in the
training process of the sport gymnasts

Workplace: Department of sport

Thesis colsuntant:  Mgr. Jifi Buben, Ph.D

Thesis defended in: 2011

Abstrakt:

This Bachelor thesis describes essential and specific didactic approaches
and the assessment of their real utilization in the respective sections of the
physical education lesson. The goal was to establish the utilization of the training
time and didactic approaches in the training process of female gymnasts of
Pozemstav sports club, thus contributing to possibility of more comprehensive
evaluation of training in this particular group.

The measuring was performed by utilization of the time-motion study. The
individuals were observed during three training lessons. The observer watched the
chosen individual and measured with stopwatch duration of his training that is
activity-engaged training time and non - engaged training time. Didactic
approaches were evaluated by the observation method.

The most used didactic approach was the collective approach. The average
activity-engaged training time was 18, 3 %.

Key words: didactic approaches, didactic time, gymnastics, sports training,

structure training lesson.

Agree with lending my bachalar work in compass library service.



Prohlasuji, Ze jsem diplomovou praci zpracovala samostatné s odbornou pomoci
Mgr. Jifiho Bubna, Ph.D., uvedla vSechny literarni a odborné zdroje a fidila se

zasadami védecke etiky.

V Olomouci dne 10. srpna 2011



Dékuji Mgr. Jifimu Bubnovi, Ph.D. za pomoc, trpélivost a cenné rady, které mi

poskytl pfi zpracovani diplomové prace.

V Olomouci dne 10. srpna 2011



OBSAH

O LY 5 9

2 SYNTEZA POZNATK U ...ttt 10
2.1 Vznik a vyvoj SportovNi gyMNAaSHKY.........ucceiiieei e e e e e e e 10
2.1.1 SPOrtOVNT GYMNASTIKA. .....uuveriiieieiiieieeeeee e e e eeee e e e e e e e e e e e e e s e e e nnnnes 11
2.1.2 Dnesni sportovni gymNastiKa..........cccccuuvuiiiiiiiiiiiiiiri e 11
2.1.2.1 Muzska sportovni gymNastiKa............c.uuuuuuuiiiiiinieie e 12
2.1.2.2 Zenska sportovni gYMNASHKA ..........c.cceevveeeieiiieeeeeceeie s 13
2.2 DidaKtiCKE fOrMY ... e e e e 14
2.2.1 Zakladni didaktické fOrmY...........cooiiiiiiiieee e 15
2.2.1.1 Hromadneé didaktiCké fOrmy............uuuuuiiiiiiiiiee e 15
2.2.1.2 SKUPINOVE TOMMY ...uiiiiiiii e s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e aees 15
2.2. 1.3 INAIVIAUAINT FOMMY .. .uiiiiiiiiiiiiiieeee e 16
2.2.2 Specifické didaktické formy..........coocoiiiiiiiiii e 17
2.2.2.1 KruNOVY trENINK.....ccieeiiiiiiiiiisiis s e e et s e e e e e e e e e e e e e eeeanaeesannes 17
2.2.2.2 Cvi€eni Na StanOVISTICN..........uuiiiiiiiiiiii 18
2.2.2.3 DOPINRKOVA CVICENI. ...uuiiiiiiiiiieiiiieeeee et ee e e e e e e e e e e e e e e een e 19
2.3 Struktura tréninkoVEe JEANOKY..........covviiiiiiiiiii e 21
2.3.1 UVOONT BASL....eeveiiiiieeeeie ettt 21
2.3.2 PrUPravna CASL..........uuuiiiiiiiiiiiiiiie e e e e e e e 22
2.3. 3 HIAVNT CAST... .ttt e e e 23
2.3.4 ZAVEIEENA CASL.....ci ittt e e e e e e e e e a e 24
2.4 VYUZiti VYUCOVACTNO CASU.....ceiiieieee i 24
2.5 Charakteristika osobnosti mladSiho skolniho VEKU..............cccvvviiiiin, 25
2.5.1 PSYCholOQICKE aSPEKLY......ccceeeeeeieiieieeeeee e e 26
2.5.2 SOCIAINT ASPEKLY ... .uueeiiiiiiiiiiiie ettt e e e e e e e e e e e e s e e e e e a e e 27
2.5.3 TElesny a PONYDOVY VYVO]....cccuuiiiiiiiieaeieieie ettt e e e e 28
< O [ ST 29
A METODIKA ..ottt e e ettt e e e e e et bt e e e e e st ae e e e e e e nnneeeeeas 30
4.1 VYZKUMNY SOUDOT ..ottt r e e e e e e e aeaeeeas 30
4.2 POStUP ZISKAVANT G@L.....ceiiiiiiiiiiieieei et 30
G 1Y =1 (T |2 PPUOPRRS 30
4.4 Statistick€ zpraCoVvani dat..............ooviiiiiiiiiiiiiin e 30

5 VYSLEDKY ADISKUZE .....coouiiuieteiteeeeeeeeete ettt 32



5.1 VyuZiti didaktickych forem..........ooiiii 32

5.2 VYUZiti tréNiNKOVENO CaSU. ... vuitiit it et e e e e et e e e e e 34
B ZAVERY ..ottt ettt enns 37
S0 18 o 1 PP 38
8 SUMMARY ...ttt ettt ettt et e e et e et e e et e e e e etesenteeeteeareeeebeeanaeateean 39
9 REFERENCNI SEZNAM......ccoiiitiiiteieeeeee et es et en st 41

L0 PRILOHY oo oot e e et e e e e e et e e e e e e e, 44



1 UVOD

Sportovni gymnastika, sport, ktery nenecha divaka chladnym. Zaujme a
prinese divakovi neopakovatelné zazitky, pfi sledovani neuvéfitelnych sportovnich
vykond. Dokonalé sladéni sily, koordinace, rychlosti, pohyblivosti, rovnhovahy a
estetiky. Mnozi ji zasvétili cely svij Zivot, at uz jako gymnasté, trenéfi, rozhoddci,
¢lenové organizaci, tak i jako fanousci.

Gymnastika je vyborna volba pro traveni volného €asu predevsim déti. Pro

déti pfedstavuje toto sportovni odvétvi vS8eobecnou prupravu pro vSechny sporty a
rozviji jejich osobnost. Nachazi zde nové kamarady a zaclenuji se do kolektivu
I soupefi se svymi vrstevniky. Je vhodna i pro jejich télesny a psychicky rozvo.
v naSem pripadé trenér, ktera dany kolektiv vede. Trenér gymnastiky ma proto
velkou zodpovédnost. MUZe déti ovliviiovat, diky Iépe zvolenym didaktickym
formam a vychovavat presné tak, jak potfebuje a pfitom vytvofit vhodnou a
zabavnou atmosféru. Jedna z pfi€in zanechani sportu je i ztrata motivace, ktera
muaZe byt zpusobena trenérskym vedenim.

V této bakalarské praci se proto budu zabyvat efektivitou tréninkové
jednotky. Pfedevsim se zaméfim na didaktické formy a posuzovani jejich
skute¢ného vyuzivani v jednotlivych Castech tréninkové jednotky. Neopomenu i
pedagogicky ¢as, ktery vyhodnotime metodou chronometraze.

Duvodem pro toto téma, které zpracovavam, bylo i mé a&inkovani
v gymnastice jako cvi¢enka. Neuvédomovala jsem si €innost trenéra, nebrala jsem
v Uvahu jeho dulezitou roli, a proto se chci gymnastikou zabyvat i z jejiho druhého

pohledu. Z pohledu trenéra.



2 SYNTEZA POZNATK U

2.1 Vznik a vyvoj sportovni gymnastiky

Vznik a vyvoj gymnastiky souvisi s historii rozvoje télesné kultury po
celém svété. Posatky gymnastiky zasahuji aZz do obdobi nejstarsich civilizaci Ciny,
Mezopotamie, Indie, Egypta a antického Recka. Pravé v Recku vznikl nazev
gymnastika a to ze slova gymnos — nahy a gymnasein — cvi€it nahy. Tento nazev
podle tradice Rekové vytvorili, kdyZ vidéli cvigit nahé obyvatele Kréty. Obsah
gymnastiky ve starovéku neodpovidal dneSnimu obsahu gymnastiky, byly do néj
zahrnuty vSechny druhy cvi€eni, které bychom zahrnuli do nyné&jSiho pojmu
télesna vychova. Velky vyznam meéla gymnastika (télocvik) pro vychovu
profesionalnich zavodnikl a pro vycvik vojaku (Kos, 1990).

V antice se slovem gymnastes oznacovali nejen bojovnici, ale i lidé
medicinsky a filozoficky vzdélani, ktefi se zabyvali studiem a védou o télesném
cviCeni (Gajdos & JasSek, 1988).

K nejvétS§im zménam v obsahu pojmu gymnastika dochazi v 19. stoleti,
kdy se zacina oddélovat z gymnastiky atletika a sport. TéEméF na celém svété se
pouZzival ndzev gymnastika, jen v Némecku se nahradil nazvy Turnen a Turnkunst
a v Cechach nazvem télocvik. V tomto obdobi dostava obsah gymnastiky stale
vice dnesni podobu, zafazuje se do ni zvlasté cvi¢eni na naradich (Hréka, 1968).

Pfed 2. svétovou valkou se u nas také zacal pouZivat ndzev gymnastika,
a to diky Svedské a danské gymnastice, ktera k nam v té dobé pronikala. UZivala
se ale pouze jenom ve smyslu gymnastiky zakladni. Pro sportovni gymnastiku byl
nadale uzivan termin télocvik.

Po 2. svétové valce se diky vlivu sovétského systému télesné vychovy
ustalil ndzev gymnastika i s nalezité vymezenym obsahem. Zakladni gymnastika
a gymnastika se sportovnim zaméfenim. Nazev télocvik se nahradil terminem

télesna vychova (Hrcka, 1968).
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2.1.1 Sportovni gymnastika

Nazev sportovni gymnastika se u nas pouziva od roku 1951. V té dobé
probiha povale¢na krize sportovni gymnastiky i u nas v duasledku snah o zruSeni
nafadoveho télocviku. Po tomto roce se vSak zacina opét zvolna rozvijet v celé
republice. Zavadi se systém vykonnostnich tfid podle jednotné sportovni
kvalifikace. Ze soutézi se v roce 1949 vyclenuji lehkoatletické discipliny. Sportovni
gymnastika se postupné vyviji ve formu, tak jak ji zname dnes. Od MS 1952
v Helsinkdch maji muzi povinné a volné sestavy na kazdém nafadi a to na
bradlech, hrazdé, kruzich, koni na S§if, pfeskok pfes koné nadél a prostna. U
Zzenskych zavodu jsou povinné a volné sestavy na bradlech o nestejné vysi Zerdi,
klading, preskok pfes koné na Sif, prostna a spole¢né cvi¢eni s nacinim (Hrcka,
1968).

Gymnastika se stavala vice popularni v celé Evropé. Z toho divodu byl
podan navrh na vytvofeni nové mezinarodni organizace. V roce 1881 byl zalozZzen
FEG (Svaz evropskych télocviénych sdruzeni). Po prvni svétové valce se tato
organizace rozsifovala, pfistupovaly k ni dalSi zemé, a proto v roce 1921 vznikla
nejvySSi statutarni organizace s celosvétovou pusobnosti FIG (Federation
Internacionale Gymnastic) (Boséak et al., 1969).

Pro Evropu byla vytvofena UEG (Union Europenne de Gymnastique) a

pro Ceskou republiku je to CGF (Ceska gymnastické federace) (StreSkovéa, 2009).

2.1.2 Dnesni sportovni gymnastika

Sportovni gymnastika se vyvinula z naradového télocviku. Jedna se o
sportovni odvétvi, kde se pohybova ¢innost zaméfuje na cilevédomé zvySovani
vykonnosti. Gymnasta se pfedvedenim sestav na naradi a v prostnych, snazi
ziskat co nejvysSi bodové ohodnoceni, ze zakladni bodové Skaly stanovené
pravidly (StreSkova, 2009).

Gymnastiku fadime mezi ,technicko-estetické” nebo také ,koordinacné-
estetické”. Prezentované sestavy se posuzuji nejen z hlediska obtiznosti, ale také
z hlediska estetického a hodnoceni se vztahuje na cely pfedvedeny pohyb
(Kristofi¢, 2004).
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Pro tento sport je charakteristickd krdsa, presnost pohybu a jejich rozsabh.

Sestavy se skladaji ze Svihovych, statickych a silovych tvar( rlizné obtiznosti.

Muzi soutézi v Sestiboji a Zeny ve Ctyrboji. Soutéze se tykaji druzstev i jednotlivct
(Streskova, 2009).

2.1.2.1 Muzska sportovni gymnastika

MuZi soutézi v Sestiboji:

Prostna — cvici se na specialni podlaze o rozmérech 12 x 12 m. Objevuji se
zde r0zné skoky, obraty, akrobatické cviCebni tvary a jejich vazby,
dominujici jsou salta s nékolikandsobnymi obraty okolo vertikdlni a
horizontalni osy. Sestava je limitovana ¢asem 70 sekund a neni

doprovazena hudbou.

Kan na Sif — kdn je dlouhy 160 cm a vysoky 105 cm. Na tomto naradi se
uplatiuje predevSim sila hornich koncetin. Cvi€eni je naro¢né na udrzeni
rovnovahy, pfi riznych obratech a kyvadlovych a kruhovych pohybech.

Cvici se na madlech nebo i mino né.

Kruhy — zde se provadi cviky tahové, Svihové, statické polohy s vydrzi a
seskoky. Charakteristické pro toto nafadi je pohybliva opora (kruhy), jejich
dfevéna konstrukce ma primeér 18 cm a jsou zavéSeny na 300 cm dlouhém
lané, pfichycené ke kovové konstrukci. Zleh&uji kmitani ve visu a zaroven

zvySuji narocnost cviceni ve vzporu.

Preskok — jedna se o preskok specialniho gymnastického stolu, ktery je
120 cm dlouhy a 95 cm Siroky a je pfipevnén na stojanu, ktery méfi 135 cm.
Zakladem preskoku je dynamicky rozbéh s naslednym odrazem. V prvni
fazi preskoku se provadi rizné obraty a druha faze nastava dotykem rukou

na stul a konéi doskokem.
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Bradla o stejné vysi Zerdi — nafadi je tvofeno dvéma rovnobéznymi
difevénymi tyCemi ve vodorovné poloze asi 50 cm od sebe, které jsou
upevnény na kovové konstrukci ve vySce 175 cm nad Zinénkou. Cviceni
zahrnuje cviky Svihové, statické polohy, obraty a spady, predkmihy,
zakmihy, stojky s obraty a pfednosy. Sestava je dokonCena seskokem na

Zinénku.

Hrazda — ,kralovské naradi* je posledni disciplina muzského viceboje. Tvofi
ji ocelova ty¢, ktera ma pramér 2,5 cm a je 240 cm dlouha, umisténa
255 cm nad podloZkou. V dnesni dobé je cvicni charakteristické svymi
preletovymi tvary, veletoéem a obraty. Seskoky ztohoto néafadi jsou

nejobtiznéjsi ze vSech naradi.

Soutéze probihaji jako viceboj druzstev, soutéz jednotlivcu, findle na

jednotlivych nafadich a nové i soutéZze smiSenych dvojic (StreSkova, 2009;

Anonymous, 2009).

2.1.2.2 Zenska sportovni gymnastika

Zeny soutézi ve &tyiboiji:

Pfeskok — koné, tak jako i u muzského preskoku, nahradil specialni
gymnasticky stul. Po dynamickém odraze z mustku nastava prvni letova
faze, ktera trva, nez se dotknou horni koncetiny naradi. Druh& faze zacina

po odrazu hornich koncetin a kon¢i doskokem.

Bradla o nestejné vySi Zerdi — bradla jsou v podstaté dvé Zerdé o vySce
155 cm a 235 cm. Uplatiuji se zde i prvky z muzské hrazdy jakou jsou to¢e
a veletoCe a charakteristické jsou i pfechody mezi Zerdémi. Sestava je

zakondena seskokem.

Kladina — na tomto naradi je cvicebni plocha pouze 10 cm o délce 5 m, ve

vysce 1,25 m. Gymnastky zde predvadéji akrobatické prvky a jejich vazby.
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Naskoky na néaradi jsou vétSinou v raznych tahovych variantach, ale
pouzivaji se i Svihové cviCebni tvary. Vykon nesmi byt delSi jak 90 sekund.

* Prostna — cvi¢i se stejné jako u muzd na specialni podlaze o rozmérech
12 x 12 m. Podlaha vyrobena ze soustavy pruZin a polstrované pény,
prikryta kobercem. Sestava je provadéna s hudebnim doprovodem, které
zvyraznuje estetickou stranku pohybu. Obsahem cvi€eni jsou Svihové cviky
a cvicebni tvary, skoky, obraty a hlavné akrobatické prvky provadény ve
vazbach. Sestava nesmi byt delsi jak 90 sekund.

SoutéZe probihaji jako viceboj druZstev, soutéz jednotlivkyn, finale na
jednotlivych nafadich a nové i soutéZze smiSenych dvojic (StreSkova, 2009;
Deusen, 2011; Anonymous, 2009).

2.2 Didaktické formy

Didaktické formy muzeme charakterizovat jako soubor vnitfniho usporadani
fizeni didaktického procesu, kterymi zabezpelujeme realizaci tréninkového

procesu (Nykodym et al., 2006).

Pro tuto praci jsem zvolila déleni podle StreSkové (2009), kde jsou didaktické
formy rozdéleny do dvou skupin:
» zakladni didaktické formy (hromadné, skupinové, individualni),
» specifické didaktické formy (kruhovy trénink, cviCeni na stanovistich,
doplrikové cviceni).
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2.2.1 Zakladni didaktické formy

2.2.1.1 Hromadné didaktické formy

Hromadnou didaktickou formou rozumime takovou organizaci gymnastické
jednotky, kdy zaci piIni urc€ity pohybovy vykon pod bezprostifednim vedenim ucitele
(Streskova, 2009).

Hromadné formy se vyuZivaji pfedevSim pfi jednoduchych a znamych

¢innostech, ale i pfi nacviku sloZitéjSich tvaru €i vazeb, pfi nichZ je nutné soustfedit
pozornost zakd na vyklad techniky cviku (Petr & Svaton, 1985).
PFi vétSim poctu cviCencu je ovSem omezovana moznost korekce chyb i
individualni hodnoceni. Ugitel vS8ak musi mit o Zacich dostate¢ny prehled a Zaci
zase 0 ném. Mél by je i pfi této formé dostate¢né motivovat a kontrolovat jejich
aktivitu (Sykora et al., 1985).

Vyhodou hromadné formy je neustalé prohlubovani vzajemnych vztahu a z
nich plynouci soutézivost (Choutka, 1973).

Hromadna didakticka forma se vyuziva ve vSech ¢&astech vyucCovaci
jednotky. NejefektivnéjSi je vyuziti didaktické formy, kdy lze do télocviéné aktivity
zapojit soucasné co nejvice zakld. Mlaze to byt napriklad v rusné prapravné Casti
nebo v hlavni ¢asti pfi cviCeni na prostnych. | kdyz zafazeni hromadné formy v
hlavni ¢asti hodiny, bude mit niZSi pedagogicky vyuZzity ¢as a z ného dale nizsi
efektivita vyu€ovaci jednotky, je v prvnim stadiu u¢ebniho procesu vhodné vytvorit
Zakiam c¢as na premySleni o cinnosti, soustfedéni, sledovani ostatnich zakd,

sebehodnoceni a hledani vlastnich chyb (Fromel, 1983).

2.2.1.2 Skupinové formy

Skupinové formy rozdéluji Zadky do samostatnych skupin (ve sportovni
gymnastice podle vykonnosti) po 3 az 6 Zacich s rozdilnym ucebnim obsahem,
ktefi FeSi spole¢ny pohybovy dkol.

Cilem skupinovych forem je aktivni zapojeni Zzaku, lepSi vyuZiti
tréninkového ¢asu a rozvoj spoluprace a tvorivosti (StreSkova, 2009).
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Ridici role ugitele probih& zprostfedkované pfes vedouci druZstev nebo ve
vétSi mife zapojuje co nejvice zakl do spoluprace na ucasti fizeni hodiny (Fromel,
1983).

Pfi skupinovém cvieni v zavislosti na jejich sloZzeni a materialnich
podminkach, muze ucitel kazdé ze skupin udélit jiny ukol. Probiha-li nacvik a
opakovani, vénuje hlavni pozornost druzstvu nacvi€ujicimu. Probiha-li stejné nebo
podobné cvi¢eni, dava vSem zakim stejné pozadavky (Petr & Svaton, 1985).

Nejcastéji se tato forma vyuziva v hlavni ¢asti hodiny. Pfi vhodné zvoleném
obsahu ji ovSem muzeme pouzit jak v Casti prapravné, tak i v zavéreCné cCasti
hodiny (Fromel, 1983).

2.2.1.3 Individuélni formy

Individualni formy znamenaji, Ze Zzak samostatné pracuje a feSi zadany
ukol, pfiéemz se Zaci navzajem neporovnavaji a ucitel je jim po celou dobu
k dispozici (StreSkova, 2009).

Tyto formy se vyuZivaji pFedevSim v samostatném rozcviCovani,
technickém zdokonalovani pohybu, tvorbou sestav nebo posilovanim podle
vlastnich potfeb, ale i pfi vytvafeni taneCnich sestav podle hudebniho tématu
(StreSkova, 2009; Petr & Svaton, 1985).

Pfi individualnim tréninku za vedeni trenéra, jde v podstaté o bézny trénink
s respektovanim osobité zvlastnosti jedince. S absenci trenéra je zaméfen na
samostatné plnéni zadanych ukoll nebo si je realizuje a uréuje sportovec sém
(Choutka, 1973).

Od ostatnich didaktickych forem se 1iSi svou individualni ¢&innosti,
didaktickym tylem i jinou uUrovni socialni interakce. Je podminéna dostatec¢nou
mirou samostatnosti, aktivity a cilevédomosti zakd. Dulezita je také bezpecnost,
bez naroku na zachranu (Fromel, 1983; Muzik, 1993).

Individualni forma je vyuzita i pfi zadavani dlouhodobych ukoll, kdy
svéfenec pfimo spolupracuje a plni pozadavky i nad ramec vyuky. Takovymi ukoly
muaze byt napriklad rast uréenych pohybovych schopnosti nebo zvladnuti urcitych
cviku (Sykora et al., 1985).
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Samostatna prace se zaclernuje jen do nékterych ¢asti vyucovacich hodin.
NejCastéji do zavérecné Casti, kdy je vyuzita hudba k osobitému projevu nebo
lokalni posilovani. V hlavni ¢asti hodiny se uplatfiuje napfiklad pfi tvorbé

gymnastickych sestav (Sykora et al., 1985).

2.2.2 Specifické didaktické formy

2.2.2.1 Kruhovy trénink

Kruhovy trénink je didakticka forma, ktera je zaméfena predevSim na
rozvijeni zakladnich schopnosti, zvySovani télesné zdatnosti, sily, rychlosti a
vytrvalosti. Charakteristickym znakem pro tuto formu je cvi€eni na jednotlivych
stanovistich, které jsou uspofadany v prostoru a Zaci pini uréené ukoly. Po splnéni
daného ukolu se cvi¢enci pfemistuji k nasledujicimu stanovisti. Trenér by mél dbat
na vhodnou volbu stanovist, aby nedochazelo k jednostrannému zatiZzeni cviéenct
(StreSkova, 2009).

PFi kruhovém tréninku je vymezen:
» Cas cviceni na jednotlivych stanovistich (20-30 sekund),
» Cas na prechod mezi stanovisti (20 sekund),
* pocet stanovist,
» pocet okruhu,
» Cas mezi jednotlivymi okruhy,

* intenzita.

Na kruhovy trénink se pouZziva pfedevsSim vlastni vaha téla, cviceni
s nacinim a cviceni na naradi (StreSkova, 2009; Petr & Svatori, 1985).

Hlavnim ukolem kruhové formy je pfispét k rozvoji pohybovych schopnosti a
samostatnosti 2akl, zpestfit ostatni didaktické formy a maximalné vyuzit
didakticky ¢as. Také rozviji orientaci, pfi rychle se ménicich podminkach a

schopnost pfizplsobit se jim (Frémel, 1983).
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Pfi volbé obsahu dbame na stfidani zapojeni riznych svalovych skupin na
jednotlivych stanovistich, stfidani kondi¢nich a relaxa¢nich cvi€eni, stfidani arovné

zatizeni a stfidani télesnych cviceni.

Rizeni kruhového provozu se zajistuje nejéastgji tremi zplisoby organizace:
* vymezeni poctu opakovani cviCeni na jednotlivych stanovistich (vymezeni
¢asu),
* vymezeni cvi€ebni doby na stanovistich,
» vymezeni poctu opakovani na jednotlivych stanovistich i doby na pfechod k

dalSimu stanovisti.

Organiza¢né nejjednodussi je Fizeni ¢asem, vymezujici cvicebni dobu a
interval odpoc€inku mezi stanovisti pro vSechny Zaky. VétSinou se cvi¢ebni doba
pohybuje mezi 20 az 60 sekundami a podobna ¢asova dotace plati i pro délku
odpocinku, ktery maze byt ovSem i 2—-3x delSi, zalezi na druhu zaméreni (Fromel,
1983; Rychtecky & Fialova, 2002).

Pro strukturu je typicky pocet stanovist 6-12 stanovist. PoCet vSak muze byt
jak vySSi tak nizsi, dle poctu zakua, prostorovych a materialnich podminek a
predevsim zvolenym obsahem.

Kruhovy provoz se zafazuje z hlediska struktury vyu€ovaci jednotky kolem
30 minuty. MUZe tvofit zavér hlavni ¢asti hodiny na Ukor prodlouZeni zavérecné
¢asti. Vyjimecné muaze byt pouZit i do prapravné Casti, kdy napfiklad budeme
usilovat o vytvoreni ztizenych podminek pro nasledujici u€ebni proces (Frémel,
1983; Rychtecky & Fialova, 2002; Sykora et al., 1985).

2.2.2.2 Cviéeni na stanovistich

Tato forma je prfedevSim na zdokonalovani, procviCovani a opakovani
osvojeného uciva. UZiva se tehdy, kdyZ jsou Zaci schopni provadét zadané ukoly
samostatné a dovedou spoijit dva i vice tvart v jeden souvisly celek (StreSkova,
2009; Petr & Svaton, 1985).

Fromel (1983) a také Rychtecky a Fialova (2002) uvadi obdobny termin pro
tuto didaktickou formu ,variabilni provoz“. Variabilnim provozem rozumime rychle
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se stfidajici télesna cviceni, kterd se zamérfuji pfedevSim na rozvoj télocvicnych

dovednosti.

Podle Streskové (2009) je pfi cvi¢eni na stanovistich pro sportovni gymnastiku
dalezity:

» vybér cviCeni (kotouly, pfeskoky stojky, pfemety),

* vymezeni odpovidajiciho ¢asu na cviceni,

» pocet stanovist a jejich vhodné rozmisténi,

* realizace cviceni.

Za hlavni u0koly variabilniho provozu povaZzujeme maximalné vyuzity
didakticky ¢as a zapojit aktivné vSechny Z4ky do cvi€eni. Zdokonalovat a
zpevnovat télocviéné ¢innosti ve ztizenych podminkach. Rozvijet kondiéni zatizeni
Zakla a zdokonalovat jejich orientaci a samostatnost v ménicich se podminkach
(Sykora et al., 1985).

Obsahem na jednotlivych stanovistich musi byt takové télocviéné ¢innosti,
které jsou jiz dfive do urcité miry zvladnuté a vyzaduji jen zcela vyjimeéné
zachranu a dopomoc.

Na zpusob Fizeni variabilniho provozu se pouzivd vymezenim doby
opakovani cvi¢eni, vymezeni doby i po¢tu opakovani a nejvhodné&jSim fizenim je
vymezenim ¢asu pro télocviénou aktivitu i pro pfechod na dalSi stanovisté. Doba
cviCeni se nejCastéji pohybuje od 20 do 120 sekund. Pocet stanovist byva
podobné jak u kruhové formy vétSinou 6-10, ale mize byt i vice (Fromel, 1983;
Rychtecky & Fialova, 2002).

Z hlediska struktury zafazujeme cvi¢eni na stanovistich ¢i variabilni provoz
nejCastéji ve druhé poloviné hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky. Trvani této formy by
mélo byt 10-15 minut (Fréomel, 1983).

2.2.2.3 Dopl ikova cvi éeni

Doplrikova cvi€eni jsou specifickou formou, ktera doplfiuje hlavni cvi€eni a
zafazuji se v hromadné i skupinové formé. Mélo by diky nim dochazet
k zefektivnéni vyuCovani a zvySeni Cistého cvi¢ebniho ¢asu, predevsSim vyuzitim
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pfestdvek a ¢ekanim na nastup na nafadi aktivnim cviCenim nebo alespon posilit

acinek hlavniho cvi¢eni. Napfiklad pfi ¢ekani na vymyk, provadét kliky, kotouly

s vyskokem a podobné (Streskova, 2009).

Za hlavni ukoly téchto cvi¢eni Fromel (1983) uvadi:

maximalné vyuzit didakticky ¢as pro télocvi¢nou aktivitu,

prispét k rozvoji pohybovych schopnosti,

zdokonalit jednoduché télocviéné ¢innosti,

zajistit aktivni odpocinek,

vytvaret ztizené a variabilni podminky,

plnit funkci prapravnych a kontrastnich cviceni,

zpestfit hlavni ¢ast hodiny,

vychovavat Zaky k samostatnosti a vyuZivat ztratové casy k aktivnimu

pohybu.

Obsahem doplrikovych cvieni jsou télesna cviceni podle Rychteckého a Fialovée
(2002):

jednoducha a znama,

nenaro¢na na pozornost,

neovliviujici bezpe€nost na jinych stanovistich,
nevyzadujici zachranu ani dopomoc,
emocionalné méné naro¢né nez hlavni cviceni,

nezvysujici hluénost.

Skupinové formy jsou méné efektivni na Casové vyuZziti hodiny. Vznikaji

Casové prostoje, kdy Zaci ¢ekaji na dalSi vykon ve cvi€eni, které je stanoveno jako

hlavni Ukol. Tento €as lze vyplnit tzv. doplfikovym cvi€enim, kdy se Zaci po vykonu

nezafazuji rovnou do fady, ale pfechazeji na jiné stanovisté, kde provadi

doplfikova cviCeni. Nesmi byt v tomto pfipadé delSi nez hlavni cviCeni, aby mél

Zak ¢as na zkoncentrovani (Sykora et al., 1985).

Doplrikova cviCeni zafazujeme v hlavni Casti vyuCovaci jednotky, ve

druhém, ale hlavné ve tfetim stadium ucebniho procesu, kdy pozadujeme vétSi

variabilnost podminek. Nezafazuji se ovSem samoucelné v didaktickych situacich,
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kdy ¢asové prodlevy mezi cviCenim na naradi nejsou tak velké nebo jsme schopni

zameéstnat vSechny Zaky cvi¢enim hlavnim (Fromel, 1983).

2.3 Struktura tréninkové jednotky

Podle Vilimové (2009), je struktura charakterizovana jako souhrn c&asti
Vv jejich vzajemnych vztazich.

Ve sportovni pfipravé déti a mladeze trva dle vykonnostni drovné od
Sedeséti do sto osmdesati minut. Jde ¢&st Uvodni, prupravnou, hlavni a
zavérecnou. Pedagog, cviCitel nebo trenér, by mél mit vypracovanou pfipravu na
hodinu a zvolit vhodné metodické postupy. Musi dodrzovat fyziologicke,

psychologické a didaktické zasady pfi kazdém cviceni (StreSkova, 2009).

2.3.1 Uvodni éast

Tato Cast tréninkové jednotky je dulezitd predevSim pro svij prechod
z prostiedi Skoly do télovychovného zafizeni, kde plati jina pravidla. Cilem je
predehrati organismu, ale nesmi je unavit (StreSkova, 2009).

Uvodni &ast by méla uvést zaky po fyzické tak i po psychické strance do
vyuCovaci jednotky a vytvofit emocionalné priznivé prostiedi (Rychtecky &
Fialova, 2002; Stejskal et al., 1962).

Vilimova (2009) rozdéluje uvodni ¢ast na:
e organizacni, kde probiha nastup a pozdrav, navozeni atmosféry, pfesné a
stru¢né sdéleni ukold.
e ruSna c¢ast ma za ukol zahfati organismu. Mohou se pouzit gymnastické

hry, cviCeni pohotovosti a pofadova cviceni.

Obsahem rusné &asti hodiny dle Fromela (1983), jsou pohybové ¢innosti vhodné
na uvedeni Zaku do dalSi télocvi¢né aktivity. Cvi€eni musi byt:
o fyzicky pfiméfend,
e pestra a zajimava,
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* nenaro¢na na pochopeni,
* bezpecna,

» psychologicky u€inna a méla by udrzet vSechny Zaky v télocvicné aktivité.

Casova dotace se mezi autory lisi. Petr a Svatori (1985) uvadi 8-10 %
z celkového &asu, StreSkova (2009) uvadi 3-5 % a Vilimova (2009) doporucuje
meéné nez 3 %, Fromel (1983) 6-17 % a Sykora a kol. (1985) 10 %.

V gymnastickych hodinach jsou z hlediska organizovanosti dodrzovany
nastupove tvary. Vhodné zvolend didaktickéa forma je pfedevsim forma hromadnd i
skupinova (Sykora et al., 1985).

2.3.2 Prapravna cast

Pripravna ¢ast pripravuje organismus jak fyzicky, tak psychicky na zatiZzeni
v hlavni ¢asti tréninkové jednotky. Cvi€eni ma probihat za vysokého zajmu a
aktivity zaku.

Obsahem této &asti jsou predevsim ukoly motorického uéeni, vSestranného
rozcviceni, které je funkéné zamérené vzhledem k hlavni ¢asti jednotky a spravné
drzeni téla. Cvi¢eni nema byt stereotypni, ma udrzovat motivaci a zajem Zzakad.
Vhodny je zasobnik cviku, ktery je schematicky zakreslen na kartickach, a z nich
dle potfeby vybirat vhodné cviky (StreSkova, 2009; Petr & Svaton, 1985;
Rychtecky & Fialova, 2002).

Pripravné casti by mélo byt vénovano podle StreSkové (2009) 8-14 %
z celkového Casu. Dle Petra a Svatoné (1985) az 20 %, Sykory a kol. (1985) 9 % a
Fromela (1983) 11-26 %.

V pripravné ¢asti hodiny vyuzivame hromadné didaktické formy, pfi nichz
fidi ucitel ¢innost vSech Zzaku. Pfi specialnich cvi¢enich se vyuziva i forma

skupinova (Frémel, 1983).
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2.3.3 Hlavni ¢ast

ML wviw s

jednotky. Probihd zde rozvoj pohybovych schopnosti, nacvik a osvojeni
pohybovych dovednosti, osvojovani teoretickych poznatkl a osvojovani zakladu
techniky.

V této Casti vyu€ovaci jednotky je dosahovano vrcholu télesného zatizeni

I v

1985, Rychtecky & Fialova, 2002).

Podle Petra a Svatoné (1985) je z hlediska cile hlavni ¢asti hodina zamérena na:
* nacvik novych pohybovych dovednosti,
» zdokonalovani jiz dfive nau€enych pohybovych ¢innosti,

» kontrola stupné probraného uciva.

Jeji obsah je i dan podle tréninkového obdobi, jestli jde napfiklad
o pfechodné, pfipravné, hlavni nebo soutézni a cilem je dosahnout Uspéchu na
vykonnostni az vrcholové arovni (StreSkova, 2009).

Petr a Svatori (1985) uvadi, aby bylo pInéni ukold ucelné, museji byt pro né
vytvoreny idealni podminky jak materialni, tak organiza¢ni. Organizacni ¢innost je
zamérfena na:

e pfipravu vybaveni a jeho rozmisténi (aby nedochazelo ke zbyteénym
¢asovym ztratam),

e maximalni vyuzitelnost vybaveni (dle poc¢tu zaku),

e zpusob organizace zaka,

* bezpecnost Zakau.

Casovou dotaci, kterou uvadi Petr a Svaton (1985) je 60 %, Sykora et al.
(1985) uvadi 55 %, Fromel (1983) 44-78 % z celkového Casu.

V hlavni ¢asti hodiny Ize vyuzZit vSechny zpusoby vedeni. SloZitd organizace
ovSem vyZaduje nécvik, aby byla prostfedkem aktivizace 24kl a neodvadéla jejich

pozornost (Sykora et al., 1985).
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2.3.4 Zavérecnd c¢ast

Na zavér hodiny je vhodné pouzit kompenzacni cviCeni k pfedejiti vzniku
mikrotraumat a svalovych dysbalanci, na odstranovani projevi celkové uUnavy
hybného astroji (Vilimové, 2009).

Trenér by mél tuto ¢ast vyuzivat na snizeni pfedchoziho zatiZzeni, zklidnéni
organismu a ke stru¢nému slovnimu zhodnoceni vysledkd. Vhodna cvi¢eni na
zklidnéni jsou statické a vedené polohy, které ovSem vyzaduji spravné technické
provedeni (Petr & Svatori, 1985).

V tréninkové jednotce gymnastiky se do zavéreCné &asti zafazuji posilovaci
cviCeni, streCinkoveé cviceni a cvi¢eni kompenzacniho charakteru. Ve vykonnostné
vySSich stupnich se vyuZivaji i masaze, sauna a bazén (StreSkova, 2009).

Do zavéreCné Casti patfi i cviCeni emociondlni, jako klidné hry, cviceni
s hudbou, tvorba pohybovych sestav a cvi¢eni lokalniho posilovani (Sykora et al.,
1985).

Casovéa dotace se u Sykory a kol. (1985) pohybuje mezi 4,5-9 %, Petr a
Svaton (1985) uvadi 10 %, Fromel (1983) 6—-22 %.

Forma vedeni je opét razna jako u hlavni ¢asti. Od hromadné formy pred

variabilni provoz tak i forma individualni (Sykora et al., 1985).

2.4 VyuZziti vyu €ovaciho €asu

Kvalita vyuziti ¢asu je pfedevSim dana acinnosti vyu€ovani a zvolenym
didaktickym stylem, Urovni, odbornosti a typem osobnosti. VétSina uditell je
posuzovana podle schopnosti vyuzit €as k aktivnimu cviceni s dostateCnym
fyzickym zatizenim zaku (Rychtecky & Fialova, 2002).

V pribéhu vyuc€ovaci jednotky sledujeme:
» pedagogicky vyuzity as - aktivni cvi¢ebni ¢as,
- didakticky ¢as,

e ztratovy Cas.
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Aktivni cviCebni €as, predstavuje Cas Cistého cvi¢eni, kdy probihal aktivni
pohyb. Didakticky vyuzity €as, je Cas, kdy poskytuje zachranu a dopomoc nebo
vénuje Cas vykladu a ukazce. Ztratovy Cas predstavuje dobu pasivniho pohybu
Zaka. Napfriklad ¢ekani, oddechy, necinnost Zaka nez na néj pfijde fada, Cekani na
pripravu naradi a jiné prostoje.

Pomér mezi ¢asem ztrdtovym a cviCebnim ¢asem vypovida o kvalitach
ucitele i efektivité vyu€ovaci jednotky. Za uspésnou se povazuje vyucovaci hodina,
kdy cvi€ebni €as vyplni alespon jednu tfetinu ¢asu vyuc€ovaci hodiny a ztratovy ¢as
neprekroCi 20 %. Za vybornou efektivitu se povazuje 44,2 % Cista cvicebni doba.
Tyto Casy se méfi metodou chronometraze, kdy méfime na stopkach Ccisty
cviCebni ¢as konkrétniho zaka. Ten je ovSem ovlivnén i charakterem vyucovaci
jednotky, pocétem Zzaku, vybavenosti a prostorem. Po odecteni cvi¢ebniho a
pedagogického ¢asu od celkové doby trvani vyu€ovaci jednotky je ziskan Cas
ztratovy (Muzik, 1993; Rychtecky & Fialova, 2002).

2.5 Charakteristika osobnosti mladsiho Skolniho v éku

Mladsi Skolni vék, obdobi, jehoz nastupem se zméni znamena radikalni
Zivotni zménu. Zacina Skolni dochazka a svét Skoly udava raz dalSich let
vic nez cokoli jiného. Skola otvira ditéti obzory, o kterych nemélo ani tueni,
urychluje rozumovy rozvoj, u¢i se myslet novym zpusobem. Do Zivota,
jehoz hlavni napini byla dosud hra, vstupuje nyni Skolni prace a s ni
povinnost. To znamena razem mnohem vysSi narok na kazen, schopnost
odlozit uspokojeni okamzitych potfeb, Usili o vykon i ve chvili, kdy by
dité radéji délalo néco upIné jiného. Zaroven Skolak dostava moznost
uplatnit se v mnohem vétsi skupiné nez dosud a nékdy musi napnout
vdechny sily, aby se této nové situaci pfizpasobil, aby ji zvladl (Rigan,
1990, 157).

Vagnerova (2005) uvadi, Ze Skolni vék, pfesnégji feCeno obdobi zakladni

Skoly, Ize rozdélit na tfi obdobi:
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» Rany Skolni vék, ktery trva od nastupu do prvni tfidy ve véku 6-7 let az do 9
let véku ditéte. Dochazi ke zméné socialniho postaveni. Vyvojové zmény

se projevuji v pfedevsim ve vztahu ke Skole.

» Stfedni Skolni vék trvajici od 8-9 let do 11-12 let véku ditéte, coZ odpovida
pfechodu ditéte na 2. stupen zakladni Skoly a niZSi stupen viceletych

gymnazii. Dochézi ke zménam, které maji souvislost s dospivanim.

» Starsi Skolni vék navazuje na predchazejici dvé obdobi a trva do ukonc&eni
zakladniho vzdélani, tj. do 15 let véku ditéte.

Aby dité zvladlo naroky, které jsou na néj s nastupem Skolni dochazky
kladeny, dochazi v oblasti mysleni k nékolika vyvojové podminénym zménam.
Ucitelé by méli pouzivat co nejvice nazornych ukazek k vysvétlovanému ucivu a
k abstraktnim pojmdm pfifazovat konkrétni véci. Dité pak mnohem Iépe pochopi
vysvétlovanou latku a dokaze ji pak samostatné prezentovat (Vagnerova, 2000).

Jak zmifuje Langmeier a Krej€ifova (2006), dité ziskavd s nastupem do
Skoly novou Zivotni roli, stdva se Skolakem. PFi zbéZném pohledu se toto obdobi
muze zdat nezajimavé. Zmeény nejsou tak bouflivé jako v predSkolnim détstvi nebo
v obdobi dospivani. Toto obdobi |ze charakterizovat jako obdobi stfizlivého
realismu. Mysleni je zaméfené na to, co by meélo byt spravné a chce pochopit svét

~-doopravdy".

2.5.1 Psychologické aspekty

Nastup do Skoly je pro takového jedince velkou zménou, kdy na ného nema
vliv pouze rodina, ale i Skola, je to pro dité spousta novych situaci, do kterych se
jesté nedostalo. Plynule zdokonaluje to, co se jiz naudil dfive. Soustfeduje se na
osvojovani svych zakladnich znalosti a dovednosti a vytvafi se zaklad pro
sebehodnoceni ditéte (Vagnerova, 2000; Rigan, 1990).

Rozumovy vyvoj dostava ostruhy. Jednak tim, Ze Skola pfiméje dité
pracovat, jednak tim, Ze je uéi myslet. Podobné jako hra¢ damy se uci
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nastrazovat rizné druhy pasti a Sachista pfemysli, kde by mohl nasadit
vidlicku', tak i pfi zviadani Skolni latky se dité uci mysSlenkovym obratim,
které se stavaji béznou rutinou a leze je proto rizné kombinovat, skladat ve
vétSi celky. Tim se mysleni zrychluje a je stale efektivnéjSi a hlubsi,
pronikavejsi. Také proto, Ze ted dité udrzi v mysli vice fakt najednou, mize
tedy uvazovat sloZitgji (Ri¢an, 1990, 160).

Re¢ se u ditdéte mladsiho Skolniho v&ku zdokonaluje rychleji, neZ u
dospélych. Aktivné pouzivaji i vice nez pét tisic slov, ale rozumi i dvaceti Sesti
tisicam, vlivem formalniho uceni. Dité si osvojuje nova slova a chape i jejich nové
vyznamy a pouziva je s vétSim porozumeénim. Rychly vyvoj feci podporuje i rozvoj

pameéti. DalSi nardst slovni zasoby se postupné snizuje (Vagnerova, 2005).

2.5.2 Socialni aspekty

Vstup do Skoly je pro dité velkou zménou a z hlediska socializace velice
dalezitym krokem do Zivota. Ve Skole si dité pfipravuje na svou pozdé;jsi profesni
roli a jiz v této fazi se objevuji pfedpoklady pro pozdéjsi spoleCenské zarazeni.

Nastup do Skoly znamena pro dité zménu zpusobu ZzZivota. Rozvijeji se
vztahy mimo rodinu, jak s uciteli, tak s vrstevniky. V rdmci socialnich skupin

s vrstevniky se vyviji jeho role a postaveni, které zaujme (Vagnerova, 2005).

Podle Vagneroveé (2000) v sobé role Skoladka zahrnuje dvé dilCi role:

* Role Zaka — tato role je institucionalné ur¢ena a jeji obsah je predepsan
Skolnim fadem. Tato role je vZdy v podfizeném stavu vaéi jinym osobam ve
Skole. Rodi¢e vSak plni rozhodujici autoritu i v postoji ke Skole. V prabéhu
Skolni dochazky se jeho postoj muze zménit, diky jeho osobnim

zkusSenostem.

* Role spoluzaka — je také roli vrstevnika a kamarada. Zpusob, jakym ji dité
zvladne, je dualezity pro proziti Skolniho véku a ovlivni i jeho strategie v
chovani vici lidem ve formalnich i neformalnich vztazich. Dité se uci

zvladnout dovednosti socialni  interakce, spoluprace, solidarity,
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sebeovladani, zpasobum specifické komunikace. Je zakladem socialni

aspésnosti.

Socializace je pfedevsim procesem objevovani lidské spole¢nosti jedincem
a zaujeti adekvatni pozice ve spoleCenské délbé uloh a €innosti. Proces
socializace oznacdeny nejCastéji jako ,zafazovani se', ,v€lenovani' i
,vristani do spole¢nosti‘, tedy vyZaduje neustale navazovani, prohlubovani
a rozSifovani socialnich kontaktd jedince v ramci sociokulturniho systému
jako predpoklad permanentnich zmén osobnosti a jejich vztahd k okoli
(Rezéag, 1998, 43).

2.5.3 Télesny a pohybovy vyvoj

Vyvoj pohybovych schopnosti je zavisly na télesném rustu. Primérny
chlapec vyroste za toto obdobi okolo 28 centimetrt a divky maji o jeden centimetr
vice. Co se tyCe vahy, ma jedenéctilety chlapec v priméru 37 kilogramu a divka o
pul kilogramu vice. Ditéti roste sekundarni chrup a méni se postaveni Celisti.

Divky jsou schopny vyuZzit daleko ekonomictéji svoje sily a po strance
psychického zatizeni jsou jejich vykony lepSi nez u chlapcu. Chlapci proti tomu
maji daleko vétSi predpoklady pro vytrvalostni vykony. Nedokazou se ale uz tolik
soustredit pfi motorickém uceni. V rychlostnich pfedpokladech jsou na tom divky i
chlapci v podstaté stejné

Béhem celého obdobi se zlepSuje hruba i jemna motorika a koordinace
vSech pohybu téla. Pohyby jsou rychlejSi a zvétSuje se i svalova sila. Nejprve jsou
pohyby pfi praktickych vykonech soustfedény do ramenniho a loketniho kloubu a
delSi cvi¢eni vede k jemnéjSi koordinaci pohybu zapéstni a prstd. Tyto pohybu
jsou ovSem jeSté nepresné a teprve se dotvafi koordinace mezi zrakem a jemnymi
pohyby. Dité ovSem bez problémU skace pres Svihadlo, hazi mi¢em, plave a jezdi
na kole.

Vykonnost ditéte je velika, jsou v neustalém pohybu, ale jesté Spatné
hospodafi se svymi silami, rychle a snadno se unavi. V porovnani s dospélymi
dok&Zou nabrat silu zp&t mnohem rychleji (Rigan, 1990; Langmeier & Krej&ifova,

2006; Vagnerova, 2005).
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3 CILE

Hlavnim cilem préace je zjistit vyuziti tréninkového €asu a didaktickych forem
v tréninkovém procesu sportovnich gymnastek TJ Pozemstav Prostéjov a tim
pFispét k moznosti komplexné&jsiho hodnoceni vysledkd sportovni pfipravy v tomto
oddile.

Diléi cile

1. Zjistit pomér zastoupeni pedagogicky vyuzitého a ztratového ¢asu tréninkovych
jednotek u sledovaného souboru.

2. Posoudit moznosti a skute¢né vyuZziti didaktickych forem v jednotlivych ¢astech
tréninkové jednotky s ohledem na sledované obdobi ro&niho tréninkového
cyklu.
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4 METODIKA

4.1 Vyzkumny soubor

Praktického méreni se zucastnila devitiClenna skupina dévéat oddilu TJ
Pozemstav Prostéjov. Tato skupina cvi€enek je pod vedenim dvou trenérd. Divky
se vénuji sportovni gymnastice od svych péti let. Trénuji pravidelné tfikrat tydné
po 180 minut. Divky spadaji do kategorie Zeny - mladSi Zzakyné. Ve véku od 8-10
let. TFi tréninkové jednotky, jeZz byly pozorovany, mély nacvicny a kondiéni
charakter.

4.2 Postup ziskavani dat

K ziskavani informaci o vyuzivani didaktickych forem a struktufe tréninkové
jednotky a jejich Casové dotaci, byla pouzita metoda pozorovani. Ke zjisténi
pedagogicky vyuzitého a ztratového Casu byla vyuzita metoda chronometraze.
Byly pozorovany tfi tréninkoveé jednotky. Tréninky probéhly v jednom tydnu a trvaly
po dobu 180 minut. Pfed tréninkovou jednotkou byl pfipraven zaznamovy arch, do
ktereho byly zapisovany vyuZzivané didaktické formy. Stopkami byla méfena
Casova dotace jednotlivych &asti tréninku. Zaznamovy arch uvadim v pfilohach.

Pfi mérfeni pedagogicky vyuzitého a ztratového c¢asu, jsem méla tfi
pomocniky, z nich kazdy mél za ukol méfit ¢asy u vybraného jedince po 3
tréninkové jednotky, ty probéhly vjednom tydnu. Kazdy byl vybaven dvéma
stopovacimi zafizenimi a pfedem pfipravenym zaznamovym archem, ktery uvadim

v pfilohach.

4.3 Metody
Metoda pozorovani je nejbéznéjSi a nejzakladnéjSi metoda. Patfi mezi

formy poznani. Cilem pozorovani je popis. Pozorovani ma byt vzdy planovité a

systematické, aktivni, pfedem dobre pfipravené (CiZzek, 1969).
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Metoda chronometraze neboli c¢asove vyuziti hodiny, probihala
pozorovanim tfech vybranych jedincu. Kazdy jedinec byl sledovan ve tfech
tréninkovych jednotkach. Pozorovatel sledoval vybraného Zaka a stopkami méfil
dobu jeho pedagogicky vyuzitého a ztratového ¢&asu. Po odecteni Casu
pedagogického od celkové délky tréninkové jednotky, jsme ziskali ¢as ztratovy.
Ztratovy Cas predstavoval oddechy, ¢ekani ve fronté a jiné asové prostoje.

4.4 Statistické zpracovani dat

Utfidéni dat bylo provedeno prostfednictvim pocitatového software MS
Excel 2003 a software Microsoft Word 2007.

Pocetni procedury byly provedeny také pomoci software MS Excel 2003.
Uvedeny program nam umoznil zadani sesbiranych dat a nasledné vytvoreni

tabulek a vyseCoveho grafu.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vyuziti didaktickych forem

Po celkovém zhodnoceni je patrné (Tabulka 1), Zze ve vSech Castech
tréninkové jednotky, byly nejvice vyuzivany zékladni didaktické formy-formy
hromadné. Trenéfi pfi nich méli cvicenky pod svou pfimou kontrolou. Z hlediska
véku pozorované skupiny jsou tyto didaktické formy vhodné zvolené. Zakyné jsou
sice s prubéhem tréninku seznameny, ale vyZaduji vétSi pozornost trenéra,
protoze jejich pozornost a schopnost soustfedit se na provadéné pohyby je
nestala. Nejméné vyuzivana byla specifickd didakticka forma — cviCeni na
stanovistich neboli variabilni provoz. Tato forma byla vyuZita vjedné ze
sledovanych tréninkovych jednotek a to v druhé poloviné hlavni ¢asti tréninkové
jednotky na upevnovani a zdokonalovani gymnastickych cvi¢ebnich tvar(. Takto
zvolena forma se shodovala s doporu¢enim od Fromela (1983) i Rychteckého a
Fialové (2002).

Tabulka 1. Vyuzité didaktické formy

Uvodni éast I?tupravna Hlavni €ast ggverecna
cast cast
.1' tréninkova | Hromadna Hromadna Skupinova Individualni
jednotka
2. tréninkova . . Skgvplnf)va, Kruhovy
: Hromadna Hromadna Cviceni nal|, . .
jednotka e trénink
stanovistich

.3' tréninkova Hromadné Individualni Skupinova Kr,uhovy
jednotka trénink

Uvodni &asti bylo vénovano (Tabulka 2) pramérné 5,7 % z celkového ¢asu

tréninkové jednotky. Tato Casova dotace se nejvice priblizila hodnotam StreSkové
(2009), udava optimalni hodnotu mezi 3-5 % a Fromela (1983) 6-17 %. Hromadna
didakticka forma se vyskytla bez vyjimky ve vSech tfech tréninkovych jednotkach.

CviCenky byly pod bezprostfednim dohledem trenéra, ktery provedl nastup a

seznamil je s obsahem a prabéhem tréninkové jednotky. Poté nasledovala

jednoducha pohybova hra.
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PrUpravna ¢ést trvala v praméru 19,3 % z celkového €asu tréninku (Tabulka
2). Uvadéna hodnota se priblizuje hodnoté od Petra a Svatoné (1985), ktera €ini
20 %. V této Casti tréeninkové jednotky, byla opét vyuzita zakladni didakticka forma,
forma hromadna. CviCenky se rozcviCovali pod dozorem trenéra, ktery pouZzival
slovni vedeni doprovazené ukazkou. Coz je z hlediska organizovanosti podle
Sykory a kol. (1985) doporu¢ené vedeni prapravné Casti. V této ¢asti byla vyuzita i
individualni didakticka forma. Bylo na Zakynich, jak bude obsahové probihat jejich
rozcviCeni. Kazda se sama soustavné vénovala zadanému uUkolu. Vybér jejich
cvikl byl u vS8ech naprosto stejny, liSila se jen ¢asova dotace. Individualni forma je
dle Petra a Svatoné (1985) nejCastéji volena do zavérecné Casti, ovSem uvadi i
moznost ji vyuzit v hlavni ¢asti. Podle StreSkové (2009) je tato forma naopak
vhodné zvolena do prlpravné ¢asti na samostatné rozcvic¢eni. OvSem vzhledem
k mladSimu Skolnimu véku jsem predpokladala jejich neorganizovanost a
nespravné plnéni zadaného uUkolu. Divky ovSem prokazaly svou uvédomélost a
kromé drobnych chyb pfi provadéni cvikd, splnily pozadavek trenéra. To svédci i o
predchozim vyuzivani této didaktické formy.

Hlavni &asti bylo vénovano primérné 61,3 % (Tabulka 2). Obdobnou
hodnotu uvadi taktéZz Petr a Svaton (1985). Skupinové didaktické formy byly
voleny v hlavni ¢asti hodiny. Divky byly rozdéleny vzdy na dvé skupiny, jedna po
Ctyfech, druhd po péti, dle vykonnostni drovné. Skupiny cvicily na odliSnych
stanovistich, l1épe vyuzily prostor. | dle Sykory a kol. (1985) byla skupinova forma
vhodné zvolena pro hlavni ¢ast tréninkové jednotky. Variabilni provoz neboli
cviCeni na stanovistich, bylo zafazeno pouze v jedné ze sledovanych tréninkovych
jednotek a probihalo v druhé poloviné hlavni ¢asti hodiny. Byly zvoleny 4
stanovisté, takze cviCenky Cekaly v fadé. Zdokonalovaly a upevriovaly pfedem
zvladnuté cinnosti. Jejich zarazeni bylo dle Fromela (1983) i Rychteckého a
Fialové (2002) vhodné.

Casové dotace zavéreéné &asti 13,7 % (Tabulka 2), se nejvice pfibliZila
hodnotam od Fromela (1983), ktery uvadi 6-22 %. Sykora a kol. (1985) a Petr a
Svaton (1985) uvadéji hodnoty nizSi. Namérené hodnoty v této Casti
pravdépodobné ovliviiuje kruhova didakticka forma, ktera byla vyuZita pro kondiéni
charakter tréninku. Bylo vyuZzito devét stanovist, takze kazdéa cvicenka méla vzdy
svUj cviCebni prostor. Tato forma byla fizena ¢asem cvi¢eni i Gasem mezi

jednotlivymi stanovisti. Casova doba cviéeni i odpocinku byla shodné 60 sekund.
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Podle Fromela (1983), Rychteckého a Fialové (2002) i Sykoru a kol. (1985) je
kruhovy trénink volen do hlavni ¢asti hodiny a jen vyjimeéné i do prapravné asti.

Po kruhovém tréninku probéhlo kratké zhodnoceni plnéni Ukol( a pozdrav.

Tabulka 2. Casovéa dotace &asti tréninkovych jednotek v procentech (délka trvani
tréninkové jednotky je 180 minut)

Uvodni &ast | Frupravna Hlavni éast Zaverecna

cast €ast
;. tréninkova 6 % 22 04 62 % 10 %
jednotka
2. tréninkova 8 % 20 % 58 % 14 %
jednotka
3. tréninkova 3% 16 % 64 % 17 %
jednotka
Pramér 57 % 19,3 % 61,3 % 13,7 %

Grafické znazornéni Casové dotace jednotlivych &asti tréninkovych jednotek je

uvedeno v pfiloze.

5.2 Vyuziti tréninkového €asu

Pfi méfeni pedagogicky vyuZittho a ztrdtového ¢asu metodou
chronometraze, jsme se soustfedili na tfi vybrané jedince. Jejich celkovy aktivni
cvicebni ¢as je v priméru 45 % (Tabulka 3). Tato pramérna hodnota svédci o
vyborné efektivité hodiny. Muzik (1993) i Rychtecky a Fialova (2002) uvadi jako
uspésSnou hodinu takovou, kde se aktivni cvi¢ebni ¢as pohybuje okolo 33 % a
ztratovy Cas neprekro¢i hodnotu 20 % z celkového €asu. Vysledny naméfeny
ztratovy Cas byl 18,8 %, coz potvrzuje uspésny trénink.

Nadpramérny aktivni cvi¢ebni ¢as byl naméreny pfi 3. tréninkové jednotce.
VétsSinou byly zvoleny formy hromadné, kdy cvicily vSechny Zakyné zaroven a i
v individualni formé zvolené pro rozcviceni, byly vSechny Zakyné aktivni.

Nejméné efektivni byl prvni trénink, kdy byla pro zavére¢nou &ast zvolena
forma individualni. Zakyné oviem zadany ukol neplnily tak jak mély, podle
zadanych instrukci. Trenérka méla spiSe volit formu hromadnou, aby méla o

cvi¢enkéch vétsi prehled a mohla je kontrolovat.
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PFi skupinovych formach se oddil rozdélil na dvé skupiny, jednou i na tfi

skupiny, dle vykonnostni trovné. Skupiny cvi€ily na odliSnych stanovistich, 1épe

vyuzily prostor a pfi cvi€eni byl i lépe vyuZit cvi€ebni ¢as.

Tabulka 3. Aktivni cviCebni ¢as (délka trvani tréninkové jednotky je 180 minut)

1. tréninkova 2. tréninkova 3. tréninkova Pramar
jednotka jednotka jednotka
1. divka 40 % 52 % 60 % 50,7 %
2. divka 42 % 43 % 51 % 45,3 %
3. divka 39 % 40 % 38 % 39 %
Celkem 45 %

Tabulka 4. Didakticky vyuzity Cas (délka trvani tréninkové jednotky je 180 minut)

1. tréninkova 2. tréninkova 3. tréninkova Pramer
jednotka jednotka jednotka
1. divka 37 % 32 % 29 % 32,7 %
2. divka 39 % 40 % 32 % 37 %
3. divka 38 % 37 % 42 % 39 %
Celkem 36,2 %
Tabulka 5. Ztratovy ¢as (délka trvani tréninkové jednotky je 180 minut)
1. tréninkova 2. tréninkova 3. tréninkova Pramar
jednotka jednotka jednotka
1. divka 23 % 16 % 11 % 16,7 %
2. divka 19 % 17 % 17 % 17,7 %
3. divka 23 % 23 % 20 % 22 %
Celkem 18,8 %

Pro zvySeni efektivity tréninkové jednotky bych u téchto divek v mladSim

Skolnim véku,

spiSe vyuzivala formu kruhového tréninku

v hlavni ¢asti

s obsahovou ¢&asti zaméfenou na kondici. PFfi nacvicnych hodindch byly vhodné
zvoleny formy hromadné, kdy se vSichni soustfedili na vyklad techniky cviku, a
proto jeji efektivita nebyla tak vyrazna jako pfi kruhovém tréninku. PFi skupinovych
formach, kdy cviCenky byly rozdéleny na dvé skupiny, kdy jedna provadéla nacvik
a druha opakovani. U téchto forem byli pfitomni dva trenéfi, coZz umoZznilo

zvySenou kontrolu jak pfi nacviku tak pfi opakovani. Skupinovou formu bych
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doporudila prokladat i specialni didaktickou formu - doplfkova cvi¢eni, kdy by
cvicenky misto ¢ekani v fadé vyuZivaly ¢asu k aktivnimu cvi€eni a nevznikaly by

tak Casoveé ztraty.
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6 ZAVERY

Cilem bakalarské prace bylo zjistit vyuzivani didaktickych forem pfi
tréninkové jednotce sportovni gymnastiky a zjistit jaka je efektivita vyuzivani
tréninkového ¢asu.

Na zakladé zvolenych metod a naméfenych vysledka jsme zjistili
nejvyuzivangjsi didaktickou formu, kterou je forma hromadna. Hromadna forma
byla volena v nejvice ¢astech tréninkoveé jednotky. Jednalo se pfedevsim o casti
Gvodni a prupravneé.

Zjistény pedagogicky ¢as byl i pfes nizky vék sledovanych Zakyn velice
efektivni. Praimérna hodnota aktivniho cvi¢ebniho ¢asu byla 45 % a ztratovy €as
nepiekrocil hodnotu 20 %.

| pfesto, Ze nas vyzkumny soubor nebyl nikterak pocetny, tak si myslim, Ze
namérené a vyhodnocené vysledky mohou poslouzit trenériim jako zpétna vazba
pfi organizovani tréninkd. Diky ziskanym poznatkim o této problematice trenérlim
doporu€ujeme, aby do svych tréninkovych jednotek zapojovaly i doplikova

cvi¢eni, diky nimzZ by nevznikaly zbyte¢né Casové ztraty.
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7 SOUHRN

V této bakalarské praci jsem se v prehledu poznatki snazila poukazat na
danou problematiku didaktickych forem a efektivitu vyuZziti tréninkového cCasu.
Konkrétné jsem nastinila stru€nou historii gymnastiky i soucasnou sportovni
gymnastiku a jeji discipliny v Zenském i muzském podani. Déle jsem se zabyvala
zakladnimi didaktickymi formami, jako jsou formy hromadné, skupinové a
individualni. Nastinila jsem i teorii ke specifickym didaktickym formam - forma
kruhového tréninku, cvi¢eni na stanovisStich neboli variabilniho tréninku a
doplrikova cvi¢eni. Nasledné jsem charakterizovala jednotlivé struktury tréninkové
jednotky a stru¢né vymezila obsah Gvodni, prlpravné, hlavni a zavérec¢né casti.
Poukazala jsem také na vyuzivani tréninkového ¢asu a objasnila, co se z hlediska
efektivity sleduje. Byl to ¢as pedagogicky, rozdélen na aktivni cvi¢ebni ¢as a Cas
didakticky, a ¢as ztratovy. Doplnila jsem i metodu zjistovani téchto ¢asu, coz byla
metoda chronometraze. Snazila jsem se také blize specifikovat vékovou skupinu
vyzkumného souboru ve véku od 8-10 let, tedy mladSi Skolni vék. Nastinila jsem
jejich télesny a motoricky vyvoj, socialni aspekty a aspekty psychologické.

Hlavnim cilem této prace bylo zjistit vyuziti tréninkového d¢asu a
didaktickych forem v tréninkovém procesu sportovnich gymnastek TJ Pozemstav
Prostéjov a tim jsme chtéli pfispét k moznosti komplexnéjSiho hodnoceni vysledku
sportovni pfipravy v tomto oddile. Dil¢imi cily bylo zjistit zastoupeni pedagogicky
vyuzitého a ztrdtového casu tréninkovych jednotek u sledovaného souboru.
Posoudit jejich moznosti a skuteéné vyuziti didaktickych forem v jednotlivych
Castech tréninkoveé jednotky s ohledem na sledované obdobi ro¢niho tréninkového
cyklu.

Ke sledovani vyuzitych didaktickych forem byla pouZita metoda pozorovani.
K zjiStovani pedagogického a ztrdtového <¢asu byla vyuZita metoda
chronometraze. Na jejich zakladé byly provadény vysledky prace.

V &asti vysledky a diskuze jsme na zakladé zvolenych metod a naméfenych
vysledku zjistili nejvyuzivanéjsi didaktickou formu, formu hromadnou. Byla volena
nejvice v avodni a prupravné casti tréninkové jednotky. Zjistény pedagogicky ¢as
byl u zakyn velmi efektivni. Primérna hodnota aktivniho cvi¢ebniho ¢asu byla 45

% a ztratovy Cas neprekroc€il hodnotu 20 %.
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8 SUMMARY

The overview section of this Bachelor thesis highlights the issues of didactic
approaches and effective utilization of training time. More specifically, it describes
the brief history of gymnastics and contemporary men's and women's artistic
gymnastics and its events. The thesis furthermore covers the basic didactic
approaches such as collective, group and individual. The thesis also describes
theory of specific didactic approaches - circuit training, on-the-spot training (that is
the variable training) and supplementary exercises. Afterwards, the thesis
characterizes the individual configurations of a training lesson and briefly defines
the introductory, preparatory, main and concluding parts. It also highlights the
utilization of training time and clarifies what is observed from the efficiency
viewpoint. It was the educational time divided into activity-engaged training time,
didactic time and non-engaged training time. The thesis also supplements the
survey method, which was the time-motion study. The thesis also tries to specify in
more detail the observed age group, which comprises from children 8-10 years
old, that is the young school children. The thesis describes their physical and
motor development and social and psychological aspects.

The main goal of this thesis was to establish the utilization of the training
time and didactic approaches in the training process of female gymnasts of
Pozemstav sports club, thus contributing to possibility of more comprehensive
evaluation of training in this particular group. Sub-goals were to establish the
proportionality of educationally utilized educational time and non-engaged training
time concerning the training lessons of the observed group; to assess the
feasibility of the observed group and the actual usage of didactic approaches in
the corresponding parts of the training lesson with regard to the observed season
of the training cycle.

The observation method was employed in observation of the utilized
didactic approaches. The time-motion study was used in establishing the
educational time and non-engaged training time. These methods were used to
acquire the results stated in this thesis.

The results and discussion part shows that according to the chosen
methods and measured results the most utilized didactic approach was the

collective approach. The collective approach was being chosen mostly in the
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introductory and preparatory parts of the training lesson. Discovered educational
time of female juniors is considered to be very efficient. Average value of activity-
engaged training time was 45 % and non-engaged training time had not exceeded
20 %.
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10 PRILOHY

Pfiloha 1. Zaznamové archy

Tabulka 6. Casova dotace

Uvodni éast Prapravna Hlavni éast Zaverecna
€ast Cast
1.7J
2.TJ
3.TJ
prameér
Tabulka 7. Vyuzité didaktické formy
Uvodni éast Prapravna Hlavni éast Zaveérecna
Cast Cast
1.7TJ
2.TJ
3.TJ
Tabulka 8. Chronometraz
Aktivni ¢€as Pedagogicky ¢as
Vybrany jedinec €. 1
Vybrany jedinec €.
Vybrany jedinec €. 3




Priloha 2. Grafické zndzornéni tréninkovych Casti

1. tréninkova jednotka

m Uvodni&ast MPripravnd éast  mHlavniéast M Zavérecnad éast

NV,

Obrazek 1. Zastoupeni jednotlivych &asti 1. tréninkové jednotky (délka trvani
180minut)

2. tréninkova jednotka

m Uvodni&ast MPripravnd éast  mHlavniéast M Zavérecnad éast

Obrazek 2. Zastoupeni jednotlivych &asti 2. tréninkové jednotky (délka trvani
180minut)



3. tréninkova jednotka

m Uvodni&ast MPripravnd éast  mHlavniéast M Zavérecnad éast

3%

Obrazek 3. Zastoupeni jednotlivych &asti 3. tréninkové jednotky (délka trvani
180minut)
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