Gymnastika




Diferenciace gymnasticky

Gymnastické druhy Gymnastickeé sporty
Poradova Hudebné - Kondicni cv. Sportovni Sportovni
cviceni pohybova cv. bez nacini gymnastika aerobik

Prostna CvicCeni bez Kondicni cv. s Moderni Sportovni
nacini nacinim gymnastika akrobacie
CvicCeni s Cviceni s Tanecni Skoky na
o o . . TeamGym
nacinim nacinim choreografie trampoliné
Cviceni na Tanec Esteticka
naradi skupinova g.
Akrobaticka :
L Fitness
cviceni
Cviceni uzitd AL el eriTd
rokenrol
Sportovni

kulturistika



Zakladni gymnastika

» VSestranne rozvijejici cviceni ovlivnujici dalsi
pohybové aktivity, zdravotni pohybovy
program

» Ziskani, udrzeni a zvyseni télesné zdatnosti

» Pohybova kultivace - technické a ekonomické
provadéni pohybovéeho ukolu

» Zdravotni aspekty pohybu




Zakladni gymnastika
obsah

» Prirozené polohy a pohyby téla
» Uméle vytvorené cviky

» Odborné terminologické nazvoslovi
https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsp

s/is11/terminologie/web/index.htm



https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsps/js11/terminologie/web/index.htm
https://is.muni.cz/auth/do/rect/el/estud/fsps/js11/terminologie/web/index.htm

Zakladni gymnastika
obsah

» Drzeni téla - hodnoceni, vypéstovani navyku
» Rozcviceni -zahrati, kloubné-mobilizacni
cviceni dynamicky strecCink
» StreCink - staticky, dynamicky, aktivni,
pasivni, postizometricka relaxace
(napinaci reflex, ochranny utlum,..)

» Posilovani - zasady, funkce hlubokeho
stabilizacniho systému, funkce svalu
a svalovych skupin, dychani

(svaly prevazné fazicke, posturalni)




Zakladni gymnastika
obsah

» Cviceni s nacCinim
tyCe, Svihadla, mice, Cinky, overbally,
dynabendy, medicimbaly

» Cviceni na naradi
lavicky, zebriny, svédské bedny

» Didaktické zasady, terminologie cvice
» Vybeér vhodného nacini a naradi

» Cileny rozvoj motorickych schopnosti
» Vyuziti nacini a naradi v regeneraci

b




Zakladni gymnastika
akrobaticka priprava

» Motoricko-funkcni priprava
» Zpevnovaci priprava
» Podporova priprava

» Odrazova priprava

» Doskokova priprava
» Rotacni priprava

» Vyuziti nacini




Zakladni gymnastika
poradova cviceni

» Organizace cvi¢encu
» Nastupy

» Postoje pohyby

» Obraty

b



Zakladni gymnastika

uzita cviceni

» Béhani

» Skakani

» Lezeni

» NoSeni bremen

» Prekonavani prekazek

» Prvky prupravnych Gpolu

b



» Anatomie, funkcni anatomie
» Fyziologie télesnych cviceni
» Odborna terminologie

» Teorie sportovniho tréninku

Zakladni gymnastika

» Rytmicka gymnastika

» Sportovni gymnastika

» Tance

» Zdravotni télesna vychova
» Kompenzacni cviceni

» Upolové sporty

» Sportovni hry

» Atletika

» Plavani




Rytmicka gymnastika

» Nejpropracovanejsi metoda hudebnée
pohyboveé vychovy s gymnastickym
zamerenim

» spojeni pohybu s hudbou nebo jinym
rytmickym doprovodem

» Zakladem - zameérné utvareni esteticko -
koordinacnich dovednosti zalozenych na
osvojovani uvedomeleho rizeného estetickeho
a optimalné rytmizovaného pohybu s cilem
formovani kultivovaného pohybového projevu




Rytmicka gymnastika

» Funkce hudebni predlohy:

motivacni, regulacni a dramatickou

» Myslenkovy a emocionalni obsah hudebni

oredlohy ovlivhuje vyber pohybovéeho reseni

» Rytmus pohybu - dulezita soucast spravného

orovedeni cviku

» Rytmizaci pohybu musime pri cviceni sladit s
rytmem vdechu a vydechu, usporadat stridani
napeéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku

» Rytmicka gymnastika - vytvari zaklad pro
tanec




Tance

» Lidovy tanec

» Klasicky tanec

» Moderni a jazzovy tanec
» Spolecensky tanec

» Country tanec

» Rokenrol

» Soucasné tanecni styly

» https://is.muni.cz/auth/do/1499/el/estud/fsps/

ps09/tanec/web/index.html

‘
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