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SAMOSTATNA PRACE — GYMNASTIKA Téma: METODICKY POSTUP KOTOULU VZAD

KOTOUL VZAD

Kotoul vzad, stejné jako kotoul vpred, radime mezi zakladni akrobatické prvky rotacniho
charakteru. Kotoul vzad lze rovnéz provadét ve trech variantdch: skrémo, schylmo,
roznozmo. Nejjednodussi variantou je ze dfepu.

Metodicky postup

Predpokladem spravného provedeni ze zvladnuti padu vzad do lehu vznesmo skrémo
(kolébka), kolena co nejvice k zemi. Soucasné pokladame ruce vedle hlavy dlanémi na
Zinénku (palce u hlavy). Nejlépe je zacit ze sedu skrémo (potom ze dfepu) padem vzad leh
vznesmo skrémo. V okamiiku pretaceni pres kréni pater rychle vzpirame paziemi, ¢imz
usnadnime preto€eni do vzporu kleémo ¢i drfepmo. Nacvik kotoulu vzad se usnadni
naklonénou rovinou. Mlzeme k tomu pouzit zavésené lavicky na dolnich pfickach Zebfin
pokryté zinénkami nebo travnaty svah.

Kolébky

vvvvvv

- drep-pfipaZit - kolébka vzad a vpred, rukama uchopit bérce pod koleny — nacvik
sbaleni

- drep- pripazit - kolébka vzad a zpét - predpazit - nacvik udrzeni sbaleni po co nejdelsi
dobu

- sed skrémo - kolébka vzad a zpét - predpazit - nacvik sbaleni a spradvného dohmatu

- drep - pfedpatit - kolébka vzad a zpét do drfepu - provedeni s dohmatem v lehu, skréit
prednoZmo povys

Klademe dliraz na pfenaseni pazi do polohy, ve které probiha ve druhé fazi kotoulu vzpirava
prace.



Cvicitel by mél zkontrolovat zakladni polohu cvi¢ence. Nacvik je zahajen z kolébky, kotoulem vzad do
kleku s dopomoci, pozdéji az do drepu.

Naklonéna rovina
Po zvladnuti kolébkové pfipravy, pfechazime opét na naklonénou rovinu s kotoulem vzad
skrémo i s kotoulem vzad schylmo ze sedu.

Vlastni kotoul
Nejjednodussi je ze dfepu.

Nejnarocnéjsi provedeni kotoulu vzad je pfes natazené ruce do stoje na rukou neboli slangoveé do
vytrceni. Cvicitel dava dopomoc v oblasti bokd nebo za stehna, u silové pripravenéjsich jedinct v
oblasti tézZisté.

Chyby

e malé sbaleni pfi pfetaceni - ztrata rychlosti

e dohmat rukama neni oporem o dlané

e nedostatecné vzpirani - cvi¢enec se opre o hlavu

o dokonceni kotoulu v kleku misto ve dfepu (pokud to neni souc¢asti metodické rady)

Dopomoc

Cvicitel stoji nebo kle¢i bokem v misté opory. Pomaha rukama cvi¢enci nadlehcit télo za boky
pfi pfechodu pres hlavu.

e nejobtiznéjsi ¢asti kotoulu vzad je moment vzpirani rukama - nutno dat dopomoc v této chvili
- nedostatecné vzpirani bz mohlo vést k poskozeni kréni patere

e cvicitel stoji bokem, podeptit lopatky, pretocit za kycle — nadlehcit

e mirnym tlakem na bedra ve sméru rotace pomdhame ziskat dostatecnou rychlost

e zvednout za ruku

e dité nesmi vytacet lokty

Kdyz dava cvi¢enec nohy od sebe - mezi nohy néco, moltonovy mic apod.

Modifikace a vazby
Jednotlivé prvky mizeme rizné modifikovat a tvofit jednoduché vazby a sestavicky:
e kotoul vzad do Sirokého sedu roznozného s rovnym predklonem neboli placka, a kotoul vzad
schylmo

e kotoul vzad schylmo, vyskok s obratem o 180 stupna a kotoul vpred

Modifikace a vazby

Jednotlivé prvky mGzeme rizné modifikovat a tvofit jednoduché vazby a sestavicky:



e kotoul vzad do Sirokého sedu roznozného s rovnym predklonem neboli placka, a kotoul vzad
schylmo
e kotoul vzad schylmo, vyskok s obratem o 180 stupnd a kotoul vpred

ZASADY VYUCOVACIHO PROCESU V GYMNASTICE

Didaktické zasady

e Zasada uvédomélosti
Uzce souvisi s motivaénim plsobenim ucitele a aktivizaci ?aka jako nutny pfedpoklad dosazenf
Uspésnych vysledka.
ProtoZe v gymnastice jde o soustavu uméle vytvorenych cviceni, je nutné mnohdy ¢astého opakovani
a procvicovani pohybovych struktur, coZ se neobejde bez neustalé motivace a podnécovani zajmu
Zaka tuto cinnost provadét. Vyuzivdme proto moznosti stanoveni postupnych cild, diferencované
pInéni tkoll jednotlivcem nebo skupinami, pribéiné hodnoceni vysledkd, aktivni vzajemné
spoluprace ve skupinach atd. V neposledni fadé na zdkladé racionalniho i emotivniho plsobeni je
dllezité ziskat u Zakd presvédceni o prospésnosti gymnastickych cviceni.

e Zasada nazornosti
Uplatiuje se predevsim v prvni fazi motorického uéeni pro vytvoreni pfedstavy o pohybu.
Uskutecnuje se prostfednictvim ukazky pfimé ¢i nepfimé. V zakladni gymnastice lze témér vidy
pouZit ukdzku pfimou, protoZe volna cviceni nejsou strukturalné pfilis slozita.

e Zasada soustavnosti
Predstavuje jednak poZadavek logického usporadani uciva, napt. spravna skladba cvi¢ebnich tvard
vedouci k procvicovani ¢i zatéZovani vSech svalovych skupin a jednak predpoklada urcitou
pravidelnou ¢innost a osvojovani vedouci k technicky spravnému provedeni pohybu. Napf. vytvareni
navyku spravného drzeni téla, ¢i odstranovani nékterych chyb si vyZaduje soustavnou dlouhodobou
praci.

e Zasada primérenosti
Vyjadrtuje v zakladni gymnastice poZadavek sestavovani pohybovych programi pfimérenych véku,
pohlavi ¢i zajmu jednotlivych skupin tak, aby byly dostate¢né motivujici. Pfiméfenost je nutna i ve
volbé Cetnosti jednotlivych pohybovych prvki a také pfi volbé metod a forem, které vyplyvaji ze
znalosti vékovych zakonitosti a vyspélosti Zaka.

e Zasada trvalosti
Je kriteriem kvality fidici prace ucitele, vede k trvalému osvojeni uciva a vytvoreni trvalych navyka.
Prostfednictvim volby rlznych pohybovych obsah(, metod a forem Ize dosdhnout trvalého zajmu a
aktivity Zaka. Zakladni gymnastika diky svému bohatému obsahu umoZiiuje neustalou volbu jinych
cvi¢ebnich tvard, kterymi Ize Uspésné dosahnout téhoz cile — vSestranného rozvoje cvicence, jeho
pohybovych schopnosti a dovednosti.

Zasady vzdélavani:
e Cilevédomost —zamérné plsobeni na dité, jasné si stanovit cil
e Soustavnost — systematicnost; logické zietézeni veskerého uciva
e Aktivnost — Cinnost Zaka




e Nazornost — pfiklad, obrazek

e Uvédomélost — porozuméni probirané latce a kladenym narokim na dité

e Pfimérenost — obsah, forma, metody vychovy v souladu s dosavadni Urovni ditéte
e Trvalost — procvi¢ovani a opakovani

e Zdsada individualniho pfistupu ke kazdému ditéti

Literatura, zdroje:
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www.dalkarizcu.kvlithe.cz
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