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Gymnastika je soubor télesnych cviceni, jehoz cilem je vSestranny pohybovy rozvoj lidského téla,
udrzeni fyzické zdatnosti a celkoveé dobré vykonnosti jedince.

Pro¢ cviéit gymnastiku?

« Je zakladem pro v8echny pohybové aktivity a ¢innosti
kazdodenniho Zivota.

« Podpora spravného vyvoje motoriky a rovnovahy.

« Zlep8eni koordinace pohyb( vliastniho téla i orientace v prostoru.

« ZvySovani sebeveédomi a viry k sobé samému.

« Gymnastika, spolu s prvky atletické pripravy, tvofi zaklad pro
zdokonaleni pohybové dovednosti kazdého jedince, a je tak
pfipravou na budouci sportovni specializaci nebo Skolni télesnou
vychovu.

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

Clenéni gymnastiky (prevzato ze Skopova & Zitko 2013, p. 14)
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,Mlady ¢i stary, s omezenim ¢i bez omezeni, vSichni by méli mit moznost cvic¢it gymnastiku”

(Erkki Tervo, 2016).



Zasady bezpeénosti pro ucitele

w

Adekvatni materialni zabezpeceni.

Zvladnuti zakladnich poZadavk( na pfimou dopomoc zakam
béhem cvicen.

Urcit si specifické cile kazdého zaka.

Nezapomenout na individualni potfeby kazdého Zaka, viz dale
doporuceni.

Pravidla bezpeénosti pro zaky

Nikdy nelez tam, kde to neni dovoleno, protoZze to pro tebe neni
bezpecné.

Necvi¢, kdyz jsi unaveny a neni ti dobre.

Kdyz se bude$ poradné drzet rukama, nespadnes$ a chranis si tim
celé télo v€etné hlavy.

KdyZ se bojis, divéruj dospélému, pomUZe ti strach prekonat.
Bude$§ mit radost, Ze jsi to zvladl.

Kdyz se moc boji§, nepfemahej se, chce to ¢as. Nikdy nepfecenuj
své sily.

Dodrzuj vzdy smér cviceni, at nezplsobi$ Uraz sobé ani druhému.

Doporuceni pro praci se zaky se specialné vzdélavacimi
potfebami

« ZAci se zrakovym postiZzenim — nezafazovat izometricka cvigent,
predklony a vydrzZe, visy hlavou dol(, vyvarovat se skoklim/
doskoklim a silovym cvi¢enim pfi diagndzach typu: zeleny zékal,
novorozenecka retinopatie, dalekozrakost 6 a vice dioptrii.

« Zaci s télesnym postizenim - 74ci se spastickou formou DMO
maji zhorseny kloubni rozsah — neprotahovat do krajnich poloh.

« ZAci s epilepsii— vyvarovat se nadmérnému stresu &i vy&erpanf
organismu. Cvi¢it pod neustalym dohledem, zachvat m(ze
pfijit kdykoliv. ZvySeny dozor pfi $plhu &i cvi¢eni na Zebfinach.
Vyvarovat se Uder( do hlavy. Zjistit si spousté¢ zachvatu
a vyvarovat se mu (napf. fotosenzitivni epilepsie).

« Zaci s mentalnim postizenim — vysvétlovat pokyny jednoduge
a stru¢né, klast ddraz na opakovani cvik( a postupné zvysovani
narocnosti.

« ZAci se sluchovym postizenim - p¥i porue rovnovazného
Ustroji omezit rotacni a prevratova cvi¢eni, mize byt zhor§ena
rovnovaha.

« Zacis poruchou autistického spektra (PAS) — maximalné
strukturovat vyuku, napf. rutinni rozcvi¢ka s pfipadnou podporou
vizualizace dané aktivity — vysvétleni pohybu pomoci obrazk(.
Problémy mohou nastat v kolektivnich hrach.




Vybrané znaky ve znakovém jazyce pro komunikaci ve vyuce

lehnout stat sednout chlize skakat

cvicit protahovat posilovat sval dychat relaxovat



Zasady komunikace u zaku s PAS Specifika smyslového vnimani u zaka s PAS




Pristup k videosekvencim pro rozvoj elementarnich pohybovych
dovednosti u Zak( s mentalnim postizenim




Pfiprava organismu na gymnastiku

Zakladni zpUsoby lokomoce

CHUZE
Nejzakladnéjsi zplsob lidské lokomoce — dbat na spravné
drzeni téla a koordinovany sourody pohyb pazi a nohou.

Ptiklady:

« Chlze po rozdilném povrchu (mékka zinénka, tvrda podlaha,
koberec).

« Chize do naklonéné roviné (rozkladaci klin, odrazovy
mUstek).

« Chlze po zUzené roviné (lavicka, kladina).

« Chlze po vyznacené cesté (otisky nohou, lano, balanénf
podlozky).

« Chlze ve vyponu na $pi¢kach, chiize do rytmu hudby, chiize
se zapojenim prace pazi.

BEH
Béh je pro ¢lovéka jednim z nejpfirozenéjsich pohyb.

Priklady:

« béh ve vyponu

« cval stranou

« poskok stfidavy

« krok sun krok

« poskoky snozmo

« poskoky po jedné noze
« Zabak

« zajicek (skrémo, roznozmo, schylmo)
« rak

« pejsek

« kacenky

Modifikace pro zaky s SVP:
ZAci se zrakovym postiZzenim — béh s trasérem (drzeni za pomoci gumy).

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

Zaci s mentalnim postizenim — niz&f intenzita, rutinnf opakovant.

Zaci se sluchovym postizenim — vzdy domluveny a viditelny signal pro komunikaci.




Pfiprava organismu na gymnastiku

Priklady rozehrati organismu prostrednictvim skupinové aktivity, tzv. rusna ¢ast vyucovaci
jednotky, zafazeni do Uvodni casti TV:

CHYTANA
. Z&ci se pohybuji zvolenou lokomoci (napt. poskoky, b&h, pejsek, rak), jeden z nich je chyta&. Koho chytne, tomu pfeda babu a hra pokraduje s novym
chytacem.

MRAZIK

« ZAci béhaji po prostoru télocvi¢ny, dva z nich jsou chytadi. Kdo je chyceny, zaujme polohu vzporu leZmo a pro navrat do hry musi byt podlezen
spoluzékem.

« Polohu, kterou zaujmou chyceni zaci, Ize stfidat. Vzdy by se vSak mélo jednat o gymnasticky prvek, ktery musi byt snadno proveditelny.

NAJDI DOMECEK
« Z4ci se pohybuiji rozdilnymi lokomocemi po prostoru télocviény (zplsoby lokomoce mohou predstavovat jednotliva zvitatka). Na pokyn ugitele
(tlesknuti, pisknuti aj.) hledaji dome&ek barvy, kterou Fekl ugitel. Napfiklad: modra. Zaci hledaji modrou barvu a utikaji se ji dotknout.

GYMBALL

« Chytana - chytni zdka s velkym mic¢em.

« Pozor gymball — utikej pfed velkym mic¢em.

« Jednotlivci—chlize s vedenim mice, vyhazovani a chytani mi¢e na misté / v pohybu, hopsani na mi¢i, rovnovazna cviceni, dynamické rozcvicen.

LANO
« Lano uréuje smér pohybu — ch(ize, poskoky, pohybovat se jako zvifatka (pejsek, rak, Zabicka) aj.
« Podbihani (po jednom, na kazdé otoceni, dvojice, ¢tvefice, cela skupina), preskakovani, podlézani.



Pfiprava organismu na gymnastiku

Rozcviceni - zafazeni do priipravné ¢asti hodiny

« Kloubné mobiliza¢ni cvi¢eni — krouzivé a kyvadlovité pohyby v kloubech.

« Dynamické rozcvi¢eni — plynulé pfechody z jedné polohy do druhé s postupnym zvétSovanim rozsahu pohybu.

« Koordina¢ni cvi€eni — zafazeni zabavnych prvkd do rozevicky, kazda paze déla jiny pohyb, kazda konc&etina jiny pohyb, po zvladnuti jednoho zadanf
« Systematické zarazeni cvik(l do rozcvic¢eni — od hlavy k paté a naopak.

« Dynamické protazeni hlavnich svalovych skupin téla — krouzenfi, kmitani, komihani hlavou, trupem i koncetinami.

Modifikace pro zaky se SVP:

Vyuziti pomucek pfi nedostateéném rozsahu pohybu — dat pod Zaka podlozku, lavicku, velky mic.
Cviceni vestoje, vsedé, vsedé na lavickach, s pomoci zebfin.

Cviceni ve dvojici — vzajemna opora, vzajemné vedeni pohybem, pfekazka, dopomoc.
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Pfiprava organismu na gymnastiku

Posilovani

« Nedilnou soucasti posilovani je cvi¢eni na zpevnéni stfedu téla,
zafazujeme do prlpravné ¢asti hodiny TV.

« Posilovaci cvi¢eni na zpevnéni stfedu téla charakterizuje
komplexni tonizace nervosvalového systému, kdy je dbano na
spravné drzeni téla jako celku.

Priklady:

« Leh nazadech, nohy na lavi¢ku, zvedat panev.

« Leh nazadech, ucitel zvedne dolni koncetiny a trup mirné nad
zem.

« Drzenitéla ve vzporu lezmo ¢i podporu na predloktich lezmo
—ramena a panev jsou v jedné roding, aktivni hyzdové i brisni
svalstvo, odtazeni ramenou od podlozky, hlava v prodlouZenf

trupu.
« Druzstvo vzpor lezmo a posledni Zak proleze tunelem a na konci

se zafadi do vzporu lezmo.

Aktivita ve dvojici:

Modifikace pro zaky s SVP:

ZAci se zrakovym postiZenim — zpeviiovaci a rovnovazné cviky se
slovnim vysvétlenim.

Zaci s télesnym postizenim - jizda na sportovnim voziku, plazenf
po lavi¢ce, po zemi, v lehu pretocit na bficho a zpét.

Zaci s mentalnim postizenim — men&f intenzita.

Zaci se sluchovym postiZzenim — vzdy viditelny signal pro
komunikaci.

N



Sportovni gymnastika

Zaklady sportovni gymnastiky Ize vyu€ovat prostrednictvim zabavné formy s vyuzitim tradi¢niho i netradi¢niho naradi a nacini.
Zbavme se spole¢né predstav o dlouhych zastupech a vysokém preskokovém stolu, ze kterého maji zaci strach.
Zaciname od jednoduchych prvkl gymnastiky a pfi nacviku postupujeme krok za krokem, nezapomeneme na spravnou dopomoc.

VALENi SUDU

« Pomlcky: Zinénka, naklonéné rovina.

« Leh nazadech, paze ve vzpazeni.

« 74k se kutdli na zinénce, zpevnéné télo, dlané
a chodidla u sebe.

« Z&k dostane malou pom(icky mezi nohy — musf
drzet koncetiny u sebe.

Modifikace:

Zaci s t8lesnym postizenim — valeni sudd po
naklonéné roviné.

Zaci se zrakovym postiZzenim — provedeni
pasivnich pohybd vedenim.

Zak se sluchovym postizenim — mensi po&et
opakovani.

Zak s mentalnim postiZzenim — nazorna ukazka,
dopomoc.

KOLEBKA NA ZADECH

« Kolébka ze sedu skrémo, ruce na kolenou.

« Dopomoc —druhy Z&k ¢i ucitel sedi vedle zaka,
ruka okolo ramenou 7aka, druhou pazi fixace
pazi zaka na kolenou, spole¢né se kolébaji.

« Dopomoc pazemi pfi vztyku na stoje.

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim — Kolébka na
naklonéné rovine, dopomoc za paze, dopomoc za
cely trup.

Zaci se zrakovym postiZenim — provedeni
pasivnich pohybd s vedenim.

Z4k se sluchovym postizenim — mensi po&et
opakovani.

Zak s mentalnim postiZzenim — nazorna ukazka,
dopomoc.
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Sportovni gymnastika

KOTOUL VPRED

Pomcky: naklonéna rovina, otisky

rukou a nohou.

o Z&k zvlada samostatné kolébku na
zadech do stoje.

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim — Kolébka na naklon&né roving,
valeni sudd, valeni sud( s predmétem mezi nohama Ci
rukama, plazeni po zemi, po lavicce.

Zaci se zrakovym postizenim — proveden( pasivnich pohybd
vedenim, vice zinének pro bezpe€nost, moznost vodici linie
ve sméru kotoulu.

Zak s mentalnim postizenim — nazorna ukézka, dopomoc.

KOTOUL VZAD

Pomcky: naklonéna rovina, otisky

rukou a nohou.

« Z4&k zvlada samostatné kolébku na
zadech do stoje.

. Z&k zvlada kotoul vpred.

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim — Kolébka na naklon&né roving,
valeni sudd, valeni sud( s predmétem mezi nohama ¢i
rukama, plazeni po zemi

Zaci se zrakovym postizenim — provedeni pasivnich pohyb(i
vedenim, vice zinének pro bezpe€nost, moznost vodici linie
ve sméru kotoulu.

Zak s mentalnim postiZzenim — nazorna ukézka, dopomoc.

STOJ NA HLAVE
Pomlcky: otisky rukou a nohou.
o Z4&k zvlada vzpor lezmo.

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim — vzpor lezmo / podpor na
predlokti lezmo, mirné zvednout nohy nad podlozku.

Zaci se zrakovym postizenim — dle limit( zdravotniho stavu
ve vzporu lezmo ucitel zvedne nohy nad podlozku.

Zak s mentalnim postizenim — zjednodusit tvar prvku napt.
vzpor stojmo, s hlavou opfenou o zem.
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Sportovni gymnastika

SPLH NA LANE

Seznameni s lanem prostfednictvim pohybovych aktivit (viz
KARTA ¢. 9).

Houpéani na lané z zinénky na zinénku (zhoupnuti po liané pres
feku plnou krokodyl() — ve visu; ve visu s pfitazenim ve shybu.
Houpani ve dvajici, trojici.

PFeruckovani z lana na lano.

Splh s pfirazem, bez pfirazu.

Kotoul vzad s drzenim jednoho lana v kazdé ruce s oporou

o pevnou prekazku (zed, Svédska bedna).

SPLHNATYCI

Seznameni s tyCi prostiednictvi aktivit na zahtati — probihani
slalomu.

Splh s pfirazem, bez pfirazu.

Prechod z tyCe na tyc.

Prvky poledance — vis roznozmo v pfednozeni, vis snozmo

v pfednozeni, sed bez drzenfi pazi a dale viz. videoukazka.

Modifikace:

Zaci se zrakovym postiZenim — zvukovy doprovod, nizsi vrcholovy
bod, je moZno sestava u ty€e/lana na hudebni doprovod.

ZAci s télesnym postizenim — vertikalizace, chiize s pfidrzovanim

o ty¢, zaci na voziku — pfitahovani za lano upevnéné za zebfriny,
jizda mezi ty¢emi za pomoci prace pazi.

Zaci s mentalnim postizenim — nizsi vrcholovy bod, houpani v sedé
na uzlu z lana, je mozna sestava u ty¢e/lana na hudebni doprovod.

Videoukéazka zakladnich cvikl poledance:
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Sportovni gymnastika s tradi¢énim naradim

KLADINA
Rozvoj rovnovahy, zlepSeni koordinace a soustfedeénosti.

Priklady:

« Chuze vpred.

« Chuze ve vyponu.

« Chlze s prednozovanim.

« Chize podfepmo (nabirani vody).

« Chlze s pokréenim pfednozmo.

« Chuze stranou.

« Chulze vzad.

« Skoky snoZmo na misté, vpred.

« Zabaci, kadenky.

« Obrat ve vyponu, obrat ve drepu.

« Naskok do vzporu dfepmo.

« Naskok do vzporu dfepmo UnoZzného pravou/levou.
« Kotoul vpfed s dohmatem na kladinu.

« Kotoul vpred s dohmatem na podlozku.

« Chuze s kréenim pfednozmo a naslednym prednoZenim.

Modifikace:

Zaci se zrakovym postizenim - vzdy s doprovodem dalsi osoby,
pridrZzovani za ruce, pfipadné vynechat seskoky z kladiny.

ZAci s télesnym postizenim — jizda na sportovnim voziku ve
vymezeném (Uzkém) prostoru, plazeni po lavi¢ce (i do kopce pfi
zahaknutfi lavicky za Zebfiny), chlize po lavicce.

Zaci s mentalnim postizenim — cviky provadét na laviéce, na &are,
s doprovodem a podporou dalsi osoby.

Ukéazka cvi¢eni na specialnich pomUckéach pro déti
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Sportovni gymnastika s tradi¢nim nafadim

PRESKOK

Pred cvicenim na jakémkoliv odrazovém a pfeskokovém naradi
(odrazovy mustek, molitanovy mUstek, trampolina, $védské bedna,
kdn, koza, molitanovéa kostka) je nezbytné zaradit doskokovou
pfipravu, predevsim z ddvodu bezpeénosti a ochrany kloubniho
aparatu déti a zaka.

Priklady:

« Preskakovani drobnych prekazek béhem chiize a béhu (lana,
podlozky, obruce, kostky).

« Kratky rozbéh s doskokem snozmo na zinénku.

« Kratky rozbéh — naskok na mastek — vyskok na vys$si zinénku.

« Vyskok do vzporu dfepmo na nizkou bednu bez mUstku.

Modifikace:
Vhodnou modifikaci pro Zaky se SVP jsou skoky na malé
trampoling, viz. KARTA ¢. 17.
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Sportovni gymnastika s tradi¢énim naradim

MALA TRAMPOLINA

Zarazenim skokd z malé trampoliny (i skok(l na trampolince) do
hlavni ¢asti cvi¢ebni jednotky zlepSujeme koordinaéni schopnosti
zak(, sladéni pohybl pazi a nohou, odrazovou a doskokovou
prlpravu.

Ptiklady:

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

« Skoky snozmo, skrémo, roznozmo na trampoliné s naslednym
vyskokem na Zinénku — do vyskoku si zak pomUZe pazemi do
vzpazeni.

« Skoky s obraty na trampoliné s vyskokem na Zinénku.

« Skok snozny na trampolinu z vyvySené plochy (lavicka, dily
Svédské bedny), odraz a doskok na Zinénku. Ve vyskoku na
zinénku mozno pfidat polohy skrémo, roznozmo.

« Nacvik rozbéhu, pfechodu na trampolinu a odrazu snoZzmo
z trampoliny. Nasledné ve vyskoku pridavame prvky jako
napfiklad: skr¢ka, roznozka, schylka, obrat, dvojny obrat ¢i primy
skok vysoky.

Modifikace:

Zaci se zrakovym postiZzenim — skoky na trampoliné s drzenim za
ruce v ¢elnim postaveni (i béhem vyskoku), skoky na trampoliné

u zebfin (zakopavani, roznozka), béh pres prekazky s trasérem.
Zaci s télesnym postizenim — tolerance odrazu z jedné nohy,
skoky na trampoliné s drzenim za ruku v bo¢ném postaveni, skoky
na trampoliné u Zebfin (zakopavani, roznozka), pohupovani na
trampoliné vsedé (s chytanim a hazenim mice) ¢i vleze na zadech;
zaci na voziku — jizda pres prekazku (lano).

Zaci s mentalnim postizenim — p¥i b&hu i skoku s vedenim za ruku,
preskakovani nizsich pfekazek (zinének), postupné pfidavat na
obtiZnosti, dbat na spravny dopad snoZzmo.

Zaci se sluchovym postizenim — moZna ztrata orientace v prostoru
pfi pfevratovych prvcich.
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Sportovni gymnastika s tradi¢énim naradim

HRAZDA KRUHY

Priklady: Priklady:

« Ruckovani do strany. « Houpani, seskok snozmo.

« Houpani, seskok snozmo. e Ruckovani.

« Pritahovani $picek k hrazdé. « Pritahovani kolen k bradé.

e Provlékani nohou na hrazdu, zahaknuti kolen. « Vis stfemhlav (topornég, schylmo).
« Vis stfemhlav. « Vis stfemhlav s pokrac¢ovanim pohybu dozadu s dopadem na
« Vzpor. nohy.

« Ruckovani ve vzporu. « Vzpor.

« Ruckovani ve visu. « Houpanivsedé.

« UnoZovani ve vzporu. « Toceni.

« Sesin.

o Vymyk.

Modifikace:

Zaci s télesnym postizenim - jizda na voziku ptitdhnutim se za kruhy; sednout si do kruh(i a houpat se.

ZAci se zrakovym postiZzenim — seznameni s cvi¢ebni poméickou, provedeni pasivnich pohyb(i vedenim.

Zak se sluchovym postizenim — mensi po&et opakovani, pozor na ztratu rovnovahy &i orientaci v prostoru pfi toéivych prvcich.
Z4k s mentalnim postizenim — nizsi vy$ka hrazdy, nejlépe dosazna.
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Ukazka prekazkové drahy s prvky gymnastiky

Lavicka - gymball -» naklonéna rovina - most/tunel - Zebfiny - skluzavka z lavi¢ky - mala trampolina - lano

Varianta 1- zakladni verze

Lavicka — chlize ve vyponu s paZzemi v upazeni, gymball — leh na bfiSe s ru¢kovanim vpred a vzad,
naklonéna rovina — kotoul vpred, most/tunel — podplazeni, zebFiny — vylézt nahoru, dol po
skluzavce, mala trampolina — skréka a seskok pfimym vysokym skokem, lano — zhoupnuti 2x tam

a zpét.

Varianta 2 - zjednodus$ena verze

Lavicka — ch(ize s pfidrzovanim za ruce, gymball - vzpifimeny sed s udrZzovanim rovnovahy,
naklonéna rovina — sudy, most/tunel — podplazeni, Zebfiny — vylézt do poloviny, doll po skluzavce,
mala trampolina — pfimé skoky s vyskokem v dopadu na obé nohy, lano — zhoupnuti 1x tam a zpét
na uzlu.

Varianta 3 - verze pro vozickare

Lavicka — ch(ize s pfidrzovanim za ruce, gymball - vzpfimeny sed, naklonéna rovina — valeni sudd,
Zebfiny — vylézt do poloviny, dolli po skluzavce, mala 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 (vedeny lanem)

Celou drahu doprovazi lano, kterého se déti pridrzuji a provede je skrze celou drahu. Lavié¢ka —
chlze, gymball — vzpiimeny sed, naklonéna rovina — sudy, most/tunel — podplazeni, Zebfiny — vylézt
do poloviny, doll po skluzavce, mala trampolina — pfimé skoky s vyskokem v dopadu na obé nohy.
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Rytmicka gymnastika

Rytmicka gymnastika zahrnuje cvi¢eni za doprovodu hudby pfipadné i s vyuzitim nadini. Tradi¢ni vyuzivané nacini (mice, obruce,
Svihadla, obruce, kuzele, stuhy) mohou doplnit pali¢ky (na bubnovani s miéi), gymball &i $atek. Zafazujeme do hlavni ¢asti vyuéovaci
jednotky.

Pfinosy rytmické gymnastiky:

Vyjadreni hudby pohybem, pohyby s vyuzitim nacini jsou vizualné
atraktivni, posiluji estetiku pohybd, 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 chlize).

Skok snozmo s mezivyskokem, bez mezivyskoku.
Skok po jedné noze.

Koni¢ci—béh s preskokem pres Svihadlo.

Skoky ve dvojici (za sebou, vedle sebe).

Obruce

Krouzeni obruci na pazich, v bocich.
Provlékani obruci véemi sméry.

Provlékani obruciv kruhu s dalSimu spoluzaky.
Skoky pres obrug.

Modifikace:

Z4ci s télesnym postizenim — vyjadreni hudby pohybem trupu,
pazemi nebo hlavou.

Zaci se zrakovym postizenim — seznameni s cvi¢ebnim prostredim,
pomUckami, provedeni pasivnich pohybd vedenim, diraz na
spravnou terminologii télesnych cvi¢eni a co nejpfesnéjsi popis
pohybovych cvi¢eni.

Zak se sluchovym postizenim — vyjadieni rytmu posunky, vyuZiti
vibraci reprobeden.

74k s mentalnim postizenim — ¢asté opakovani a jednoduché
instrukce.

Ukéazka cviceni s obrudi:
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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 létani.
Predstavuje pfedevsim zabavu nejen béhem cviceni, ale také béhem sledovani.

Baze (Base) — tato osoba mUZe byt ugitel TV nebo asistent pedagoga. Baze nejCastéji leZi (L-basing), dale pak kle¢i, sedi nebo stoji.
Letec (Flyer) — zak, ktery vykonava akrobatické prvky nad bazi.
Dopomoc (Spotter) — muize byt zodpovédny Zak nebo asistent, brani pAdiim a poskytuje kontrolu a jistotu nad cvi¢enim.

Priklady:

E-learning: Partnerska jéga a acroyoga
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Parkour

Parkour miizeme chapat jako fyzickou aktivitu s prvky gymnastiky, provadénou ve venkovnim prostredi (parky, hristé) za iéelem
efektivniho, uméleckého prekonani prekazky, ktera vam stoji v cesté. Zaci ho téz mohou chapat jako zabavnéjsi verzi sportovni
gymnastiky, a proto parkour doporucujeme zaradit do hodin télesné vychovy.

« Zabradli mGzeme nahradit kladinou. Nejprve pouzijeme nizkou kladinu, poté prestoupime na klasickou vysku. Zaé¢indme chizi a udrzovanim
rovnovahy. Poté zkousime drepy, vyskoky, seskoky, pfeskoky. Na zavér trénujeme zvladnuté dovednosti pfed mékkou zinénkou ve tvaru Ctverce.

« Svédska bedna se vyuziva také misto nizkych zdi k pfekonavani prekazek pomoci preskoki. Na zadatek pouzijeme pro lep$i odraz odrazovy
mustek pred Svédskou bednou. Jakmile mame natrénované preskoky s odrazovym mistkem, preskakujeme bez odrazového mistku.
Samoziejmeé nejprve snizime vysku Svédské bedny, pfi zvladnuti prvku Zaci prekonéavaji celou vysku Svédské bedny.

« Nazinénkach 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 cvi¢enec odrazi a provadi parakotoul. PouZit se da zinénka, cvi¢enec, odrazovy mUstek a dalsf
predmeéty, které se nachézeji v télocvi¢né.

« Hrazdu mGzeme vyuzit k ruékovani a rozhoupavani a také k vytazeni éi k visu.
« Odrazovy mustek se da také vyuZzit na pouzivani spravného odrazu a dostateé¢ného vyskoku. Nejdiive mizeme za odrazovy mistek postavit

Svédskou bednu. Patami se oprfeme o Svédskou bednu a na odrazovém mdastku se snazime odrazit a vyskocit dostate¢né vysoko. Dbame na to,
abychom se neprohybali v zaddech a bedrech. Nohy se snazime Svihem dostat co nejvyse, az na Uroven bok.
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Zdravotni télesna vychova

« Principy zdravého i ozdravného pohybu, které tvofi zaklad i pro bézny zivot.

« Néavod na zdravotné Gcinné cvi¢eni zdravych jedincli v rdmci prevence bolesti zad, vadného drZeni téla u déti apod., ale i jedinc( zafazenych
do Ill. zdravotni skupiny.

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

« Ukazka diagnostickych metod funkéniho stavu pohybového aparatu a spravného provadéni vyrovnavaciho procesu ve vztahu k jednotlivym
druhdm zdravotniho oslabent.

Odkaz na knihu Dostéalova, Iva. (2013). Zdravotni télesna vychova. Olomouc.
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