Obsah

1/ PROCES VYTVARENI POHYBOVYCH NAVYKU A DOVED-

21/

3/

4/

5/

NOSTI VE SPORTOVNI GYMNASTICE (JOSEF LIBRA) Coe 9
1/1/ Predpoklady a zakonitosti vytvareni pohybovych navyki a do-

vednosti Ve SportovnNi Y M NaSTICE ..o 11
1/2/ Prlbéh a zvlastnosti vytvareni pohybovych navykiu a dovednosti

Ve SPOIOVNT QY MNASTICE ... e e 15

1/3/ Prenos pohybovych navykl a dovednosti ve sportovni gymnastice. . 22
1/4/ Podminky vytvafeni pohybovych navykl a dovednosti ve spor-

10017 0 0 N2 0 41 4 K= K] {0 = R 23
Literatura
METODICKE ZASADY NACVIKU POHYBOVYCH CINNOSTI
VE SPORTOVNI GYMNASTICE (OTTO PETR) i, 27
2/1/ Uplatnéni nacviénych postupl celku a po €asteCh.....cccceeeeveeiciicicnnnneee., 29
2/1/1/ Nacvicny postup komplexni (CelKU) . .ccovviiiiiiiiiiiiiieieeene, 30
2/1/2/ Nacvicny postup analyticko-synteticky (po castech) . . 30
21113/ PIIPravna C V iIC € N M icuiiiiiiii it 3l
2/2/ Uplatnéni specialnich metodickych zplsobtu nacviku.........ccccoeeevveriienneee. 32
212111 ZA&chrana a d O P O M O C .o 32
21212/ Optické aakustické signaly ..o, 32
2/2/3/ Cviceni ve zlehCenych a ztizenych podminkach . . . . 33
2/3/ Metodické zasady NA CVIKU ..o e 33
2/3/1] GeneralizaCni faze NACVIKU.......cooeiviiiiiiiiie e, A
a/ Popis nacvicované cinnosti
b/ Ukazka cviku
c) Vysveétleni technického zakladu
2/3/2/ Diferenciacni faze nacviku......c...ccooeeveeennnnnn. 35
2/3/3/ Stabilizacni faze N A CVIKU ..o, 36
2 Y B S 0 V4 oV o T o | S 37
21411/ VSE0DECNE IO ZCVICE NIttt 37
214121 SpecialNi rOZCVICE NI ...uiiiii e, 38
2/5/ Neékteré zvlastnosti metodiky cviceni s mladezi......ccooiiieiiiniiiiininnn..e, 38
2/6/ Osobnost sportovnind pedagoga......ccccevviiiieiiiiiie e 40
Literatura
ZAKLADY TVORBY SESTAV VE SPORTOVNI GYMNASTICE
(KAREL AP P E LT ) ittt e e e e e e e e aae e, 43
3/1/ Gymnasticka sestava ajeji druhy .., 45
3/1/1/ Kvantitativni a kvalitativni strAnky gymnastické sestavy . 45
3/1/2/] Hodnota a normy gymnastické sestavy......ccccoveiririinneennn.. 46
a/ Obsahova hodnota a vykonnostni normy gymnasticke
sestavy
b/ Technicka hodnota a technické normy gymnastické
sestavy
¢/ Esteticka hodnota a estetické normy gymnasticke
sestavy
3/2/ Pohybovy obsah a hlavni zasady tvorby gymnastickych sestav. . . 55
/2111 CVICENT PrOSTNA i 55
3/2/2] Cviceni NaKoni N @ S il ., 55
3/2/3] CviCeni NAaKIUZICH oo, 55
BI2/4] PTESKOK oo 56
3/2/5/ Cviceni nabradleCh.......coiiiii 56
3/2/6/ CvICENT NANTAZAE .o 56
3/2/7/ Prehled nejdulezitéjSich zasad tvor by gymnastickych
S S AV it o6
Literatura
PRESKOK (MIROSLAY LIBRA) .ottt eee e eee e, 61
4/1/ Charakteristika preskoku ve sportovni gymnastice..........ccccceveeunnenn.. 63
4/2] VSeobecné zasady te ChNiKY ..o, 64
4/3/ VSeobecné zasady metodiky nacviku preskokl  .....ooeevvveieeiiieeeenee, 68
4/4/ Technika a metodika jednotlivych preSKOKU..........uvvvvevervieeveeeeeiereeieeeeeenenee. 70
4/4/1] Preskoky prime, dohmatem nak r kK ......coccoiviiiiiiiiiiniieeeeenn, 70
4/4/2] Preskoky prevratem dohmatemna krk ..., 74
4/4/3/ Preskoky dohmatem na h rb e t. e, 76
CVICENI NA KRUZICH (JOSEF LIBRA) oo, 81
5/1/ Charakteristika cviCeni Na KIUZICH .......coooviiiiiii e, 83
5/1/1/ Konstrukce naradi avyvoj pohybového obsahu . . . . 83

5/1/2/ Predpoklady cvi¢encl a G¢inek na organismus . . . . 84



6/

7/

8/

9/

5/1/3/ Koncepce sestav a zpusob hodnoceni.......cccccevvcvceeeiiieeeeeennn. 85

5/2/ VSeobecne zasady techniky a metodiky cviceni na kruzich. . . . 86
5/3/ Technika a metodika cvi€ebnich tvarl ........cccccoceiiiiieee, 37
5/3/1/ CviCebnitvary SVINOVE ..., 87
a/ Cvicebni tvary Svihové provadene kmihem ve visu
a v podporu

b) Cvicebni tvary Svihove provadené z visu vznesmo
c/ CvicCebni tvary svihové spojené s otacenim tela kolem
uchopu — toce

5/3/2/ CviCebni tvary silové (tahové, vedeneé)......ccovvviiviiennennn. 97
5/3/3/ CviCebni tvary statické (VY drze)....ccooveiviiiiiiiiiiieiiieeenneen, 100
CVICENI NA HRAZDE (JOSEF LIB R A ) ceeiiieeeeee e 105
6/1/ Charakteristika cvicenina hrazd e .......cooooeiiiiiiiiiciie, 107
6/1/1/ Vyvoj pohybového obsahu a konstrukce naradi . . . . 107
6/1/2/ Predpoklady cvicencl a GUc¢inek na organismus . . . . 107
6/1/3/ Koncepce sestav a zpusob hodnocCeNni...cccceeeeveviiieiieeeeiininnnnee. 108
6/2/ VSeobecné zasady techniky a metodiky cviCeni na hrazde . . . . 109
6/3/ Technika a metodika cvicebnich tvaru .......ccccccevniiiiiiiiiiieiee, 111
6/3/1/ CviCebni tvary Svihové provadené kmihem ve visu
PO ST M i e 112
6/3/2/ CviCebni tvary Svihové provadéné kmihem ve vzporu . . 115
a/ Mety konané kmihem ve vzporu jako seskoky z naradi
b/ Mety konane kmihem ve vzporu bez opustéeni naradi
6/3/3/ Cvicebni tvary Svihové provadéné kmihem ve visu
YA =T 1 1 0 TP 120
CY RS ¥ A I o I o < TP 123
a/ ToCe ve vzporu
b/ VeletoCe svisem vpredu
c/ VeletoCe svisem vzadu
6/3/5/ Prevraty zprosta jako seskoky znaradi.........cccoveiiiiniiinnnnen, 134
CVICENI NA BRADLECH (KAREL APPELT)ciciioiie i, 139
7/1/ Charakteristika cviceni na bradlech.........ccoooiiiiiiii e, 141
7/1/1/ Charakteristika Naradi......ccoooiiiiiiiiiii e, 141
7/1/2] Vyvoj pohybového obsahu...........ccooi 141
7/1/3/ Vyuziti a vyznam cviCeni na bradlech.........ccoocoviiiiiiniin, 142
712/ VsSeobecne zasady techniky a metodiky cviCeni na bradlech .. . 143
7/3/ Technika a metodika cvicebnich tV a ri ......ccccvveeceeeieiieeeeeeee, 146
713/1] Statické POIONY 146
713121 CVICENT VEA BN A ccvniiiiiiii e, 149
713131 CVICENT SVINOV A ouiiii e, 152
a/ Svihova cvicCeni provadena kmihem ve vzporu
a v podporu na pazich
b/ Svihova cviceni provadéna kmihem ve svisu vznesmo
c/ Svihova cviteni provadéna ze statickych poloh
d/ Svihové vedena cviteni
CVICENI NA KONI NASIR (MIROSLAV LIBRA) ..o, 171
8/1/ Charakteristika cviCeni na Koni N a ST ..cccccoveiiiiiiiiiiiiiiieeee e, 173
B/1/1] VYVO] NaATAU i e 173
BILI2] VYVO] CVICE NI ittt 173
8/1/3/ Predpoklady cvicencl a ucinek na organismus . . . . 174
8/1/4/ Soudobéa koncepce sestav, obtiZznost a zplsob hodnoceni . 175
8/2/ VSeobecné zasady techniky cviceni na koni na Sif......cccoceveieieiennnnnnn. 175
8/3/ VSeobecné zasady metodiky NACVIKU.....cccooeuviiiiiiiiiiii e, 177
8/4/ Technika a metodika cviéebnichtV a rl ....cccceceeeeeiiiiiiiiiiee, 178
BIAIL] Mety PTIM € .o eans 179
BIAI2] MeEtYy SO D Fra tY oo, 192
8/4/3] Mety SE ZIMENOU O P OTY oo e e e e e e e e eans 194
8/4/4] Mety s obraty azZmenOUV ZP O FU .ccouuveeneiineeiiiiieeiieereereereeaneenns 196
CVICEN|I PROSTNA — AKROBACIE (OTTO PETR ) ecooeeeeieeeien. 199
9/1/ Charakteristika cviceni prostnych ..., 201
9/2/ VSeobecné zasady techniky a metodiky cviceni prostnych . . . . 202
9/3/ Technika a metodika cviCebnich tV a rll .....cccceeeeeeveeiiiiiiiiiiieeeeeeeeeeeeeeeeeeeee 207
9/3/1/ CviCebni tvary StatiCKeé ..o, 208
9/3/2/ CviCebni tvary vedené atahoVveé .......cccooviiiiiiiiniieeeenn, 210
9/3/3/ CviCebni tvary SVINOVEé ..., 214

Literatura (ke kapitolam 4— 9)



