Obsah

1. Gymnastika 9
1. 1. Vyvoj gymnastiky 7
1. 2. Déleni gymnastiky 8
1. 3. Cil, tikoly, vyznam a prostiedky zdkladni gymnastiky 9
2. Pohybové schopnosti 10
2. 1. Sila 10
2. 2. Rychlost 12
2. 3. Vytrvalost 12
2. 4. Obratnost 13
2. 5. Pohyblivost 14
3. Zasady spravného drzeni téla - 1)
4. Didaktické problémy vyucovaci hodiny zdkladni gymnastiky 17,
4. 1. Didaktické zdsady a metody 17
4. 1. 1. Didaktické zdsady .. 17
4. 1. 2. Didaktické metody .18
4. 2. Vyucovaci hodina 18
4. 3. Vékové zdkonitosti 19
5. Vyuziti hudby v zdkladni gy tice 21
6. Zasobnik cvikii 22
6. 1. Cviceni bez ndcini a naradi 22
1. a. Horni koncetiny — pohyblivost 22
I. b. Horni koncetiny — sila 24
II. a. Trup pohyblivost.........c.cccce..... 26
IL. b. Trup sila 28
I11. a. Dolni konéetiny pohyblivost 30
III. b. Dolni konéetiny -sila ....... 32
IV. Koordinace 34
6. 2. Dvojice 35
6. 3. Cviceni se §vihadlem 38
6. 4. Tyce 41
6. 5. Medicimbaly 43
6116 CIDRYY ..ocivmssins it smoisiasst ssssi st rtendi s e et oo R S 46
6.7. Zebfiny 48
6. 8. Lavicky 51
6. 9. Strec¢ink 58

7. Technika zaznamu pfipravy tvodni a pripravné ¢asti hodiny ................

. 1. Graficky ziznam
. 2. Zaznam priipravy
. 3. 1. Cviceni bez nécini a ndradi (predskolni vék)
. 3. Ukdzky piiprav na prapravné ¢dsti hodiny
2. Cviceni ve dvojicich (14 - 18 let)
. 3. Svihadla (divky - 5. tiida)
4. Ty¢e (chlapci - 7. tiida)
5. Medicimbaly (14 - 18 let)
6. Cinky (chlapci 14. -18. let)
7. Zebiiny (11 - 14 let)
. 3. 8. Lavicky (11 - 14 let)
7. 4. Priklad hodiny zdkladni gymnastiky (14 — 18 let)

8. Literatura

9

RPN RN N

o

NNNNNNN
v W W W W




