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ABSTRAKT

Diplomova prace zkouma zafazovani rytmickych a kondi¢nich forem cviceni v télesné
vychové na 1.stupni ZS ve Zlinském kraji a miru jejich vyuzivani mezi uditeli. V teoretické
¢asti prace jsou definovany zasadni pojmy, které¢ stematikou souvisi. Praktickd c¢ast
interpretuje vysledky vyzkumu a na jejich zékladé jsou zpracované doporuceni pro
pedagogickou praxi, kterd by mohla piispét k efektivnéjsi integraci téchto cviceni do
vyucovacich hodin télesné vychovy a podpofit tak nejen motoricky vyvoj zakt, ale i jejich

celkovy rozvoj.

Kli¢ova slova: zlaty v€k motoriky, télesna zdatnost, télesnd vychova, rytmické cviceni,

kondi¢ni cviceni

ABSTRACT

The thesis examines the inclusion of rhythmic and fitness forms of exercise in physical
education at primary school in the Zlin region and the extent of their use among teachers.
The theoretical part of the thesis defines the essential concepts related to the topic. The
practical part interprets the results of the research and on their basis recommendations for
pedagogical practice are elaborated, which could contribute to a more effective integration
of these exercises into physical education lessons and thus support not only the motor

development of pupils, but also their overall development.

Keywords: golden age of motor skills, physical fitness, physical education and training,

rhythm exercise, condition exercises
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UvVOD

T¢lesnd vychova je jednim z vyucovacich pfedméti na zakladnich Skolach, ktery ma
vyznamny vliv na zdravi a celkovou fyzickou kondici zaki. V ramci télesné vychovy ucitelé
vyuzivaji rizné druhy cviceni, které maji za cil rozvijet motorické a kondi¢ni schopnosti
déti, mezi které patii také rytmicka a kondi¢ni cviceni.

Téma diplomové prace jsem si zvolila z toho divodu, jelikoZ je mi pohyb velmi blizky,
konkrétné oblast, na kterou je prace zamétena. Od utlého véku jsem se vénovala aerobiku
a pozdégji jsem par let trénovala déti, se kterymi jsem jezdila jako vedouci na soutéze.

V ramcovém vzdélavacim programu pro zakladni vzdélavani pro télesnou vychovu jsou
uvedeny v ucivu rytmické a kondi¢ni cviceni, a proto bych rada zjistila, zda ucitelé vyuzivaji
tyto formy cvi€eni v télesné vychove. Dal§im diivodem zvoleni tématu je samoziejmé mé
studium, jelikoz studuji obor UC¢itelstvi pro 1.stupein zdkladni Skoly. S détmi mladsiho
Skolniho véku jsem méla moznost spolupracovat v prubéhu skolni praxe ve vsech
vyucovacich predmétech. BEhem konzultovani mych ptedeslych vystupl v télesné vychoveé,
mi bylo v n¢kterych Skolach feceno, ze s détmi nezatfazuji tyto formy cviceni do hodin
télesné vychovy, jelikoz je jejich ptiprava i realizace casové naro¢néj$i nez ostatni druhy
cviceni.

Diplomova prace se tedy zabyva vyuZitim rytmickych a kondi¢nich forem cviceni v télesné
vychové na 1.stupni ZS. Teoreticka ¢ast prace je rozdélena do tfi stézejnich kapitol, jejichz
cilem je definovat klicové pojmy tykajici se télesné vychovy na zékladni Skole, vysvétlit
zakladni principy rytmickych a kondi€nich cviceni a jejich vliv na fyzickou kondici
a celkovy rozvoj zaki a popsat vybrané rytmické a kondi¢ni formy cviceni s ohledem na

mladsi Skolni vék.

Prvni kapitola se vénuje vyznamu pohybové zdatnosti u déti v mladSim Skolnim véku
a zdlraziiuje zéasadni roli rytmickych a kondi¢nich cviceni v jejich celkovém télesném
a motorickém vyvoji. Druha kapitola poskytuje ptrehled o télesné vychoveé na 1. stupni
zakladnich skol, s dirazem na zatazeni téchto forem cviceni. Zde je uvedena jejich integrace
do skolniho kurikula a ptinos pro zdravi a fyzickou kondici zakt. Tteti kapitola se zamétuje
na popis konkrétnich druht rytmickych a kondi¢nich cviceni, v€etn€ rytmické gymnastiky

a prupravy, a zdliraziiuje vyznam pouZiti pomticek pii cviceni.

Praktickd cast je také strukturovdna do nékolika kapitol, kde je pozornost vénovana

vyzkumu. Hlavnim vyzkumnym cilem je zjistit, zda uditelé na 1.stupni ZS vyuZivaji ve
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vyuce télesné vychovy rytmické a kondi¢ni formy cviceni. Pro dosaZeni tohoto cile byla
zvolena kvantitativni vyzkumna metoda, tedy dotaznik. V ramci této Casti prace jsou
uvedeny vyzkumné cile a otdzky. Také je zde popsan vyzkumny soubor, ktery se skladal
z uditeld na l.stupni ZS, a jak byl vyzkum realizovan. Ve druhé kapitole je uvedeno
zpracovani zjisténych dat a nasledna prezentace vysledktl vyzkumu. V posledni kapitole je
uvedeno shrnuti zjisténi z vyzkumu zamétené na odpovédi na stanovené vyzkumné otazky
a cile. Kapitola rovnéz obsahuje doporuceni pro pedagogickou praxi zalozenou na

vysledcich vyzkumu a nastifiuje limity praxe.
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I. TEORETICKA CAST
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1 POHYBOVA ZDATNOST DETI V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Dit¢ v mladsim Skolnim vé€ku prochazi obdobim intenzivniho motorického a télesného
vyvoje, ktery je pro jeho celkovy vyvoj zadsadni. Jednou z moznosti, jak tuto oblast podpofit,

je vyuziti rytmickych a kondi¢nich forem cviceni.

,.Skolni vék lze chapat jako obdobi oficialniho vstupu do spole¢nosti, kterou v détstvi
predstavuje skola’” (Véagnerova & Lysa, 2021, s. 267). Mladsi skolni vék uvadi autofi od
veku 6 let do 11 let, tedy tyka se déti, ktefi podstupuji dulezitou zivotni zménu, kdy jim
zaCina povinna skolni dochazka. V zékove zivot¢ byla doposud duilezita jeding hra, a ted’ do
popiedi nastupuje $kolni prace a povinnost (Ri¢an, 2021). Jedny z charakteristickych ryst
pro toto obdobi jsou zména socidlniho postaveni ditéte, vyvoj jeho osobnosti a také rozvijeni

jeho dovednosti a schopnosti (Vagnerova & Lysa, 2021).

Obdobi mladsiho skolniho veéku autorka Thorova (2015) charakterizuje jako tzv. ,,zlaty vek
motorického uceni®, kdy se jedna se o zacatecnické obdobi télesné zdatnosti a obratnosti.
Détské reakéni schopnosti jsou na vrcholu. Toto tvrzeni zminuje také autorka Vrchovecka
(2020), ktera dodava, ze neni rozdil mezi extrémni vykonnostni a vyvojem mezi chlapci a

divkami, proto Ize zvolit stejné ucivo pro ob¢ pohlavi.

Je vhodné, aby déti vyuzivaly jednoduché pohybové cCinnosti (chiize, skakani, béhani,
Splhani), aby také zatazovaly pravé gymnastické hry a nevynechéavaly ani cvi€eni na rozvoj
sily, rychlosti, rovnovahy, obratnosti, a pfedev§im dbaly na spravné drZeni t€la. Nesmi se
opomenout, Ze toto obdobi je pro déti senzitivni v rozvoji jednotlivych slozek kondice

(Jebavy et al., 2017).

Naopak Zumr (2019) tvrdi, Ze jsou vyraznéjsi rozdily mezi divkami a chlapci v mlad§im
Skolnim véku, kdy jsou divky po psychické strance vice silnéj$i a odolngjsi, na druhou stranu
motorickém uceni a napodobé predvedenych pohybi, coz muize ovlivnit kvalitu vyuky

rytmickych a kondi¢nich forem cvi€eni.

Ve vyvoji ditéte dochazi k nékolika zasadnim zménam, a to ve zpomaleni ristu do délky,
zatimco jejich télo zacina nabyvat v objemu. V tomto obdobi pokracuje osifikace kosti, 1
kdyZ kosti ziistavaji stale mékké a pruzné. To znamena, Ze jsou nachylné;si k deformacim,
zejména pokud jsou nadmérné zatézovany, tim padem postihuji hlavné patet, klouby a

koncetiny. Ke konci tohoto obdobi se za¢inaji projevovat prvni znaky pohlavni nerovnosti.
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Rozdily mezi chlapci a divkami jsou viditelné predevs§im ve stavbe kosti a ve vyvoji svalstva

(Zumr, 2019).

V této kapitole popiSu charakteristické pohybové dovednosti zédka mladsSiho Skolniho véku.
Ptedevsim budu vénovat pozornost motorickym dovednostem, které jsou velmi dalezité pii

zvladnuti rytmickych a kondi¢nich forem cviceni.

1.1 Télesna zdatnost

Termin zdatnost v kontextu zdravi se mtize definovat jako individualni schopnost
¢loveka, ktery dokéaze reagovat na vnéjsi naroky prostiedi a podminky, a to jak z fyzického,
tak psychického hlediska. Rozvoj zdatnosti je nezbytny pro udrzeni zdravi a schopnosti celit
riznym situacim v naSem Zzivoté. Zdatnost je tfeba aktivné péstovat a posilovat nejenom
cvicenim, ale i praci na nasi celkové psychické pohodé, tim paddem se bude neustale

zdokonalovat (Dvotakova, 2011).

V obdobi mladsiho Skolniho véku déti prochazi rychlym vyvojem, ktery je idealni pro
osvojovani si novych dovednosti spojenych s rozdilnosti sportovnich aktivit. Je to obdobi,
kdy se zvysSuje jejich vytrvalost, zlepSuje se rychlost reakci a kontrola nad pohyby
a koordinace (Thorova, 2015).

Kaplan (2020) upozoriiuje na vyznam silného a dobfe vyvinutého svalstva pro pohybovou
schopnost zaki. Proto je jednim z hlavnich ukold télesné vychovy zajistit, aby cvi€eni byla

zaméfena na pravidelné a cilené posilovani svali.

,,Pohybové schopnosti jsou vrozené obecné piedpoklady k provadéni pohybové ¢innosti
a k dosahovani vykonu. Jsou relativné stabilni a trvalé, jejich pocet je omezeny’’
(Vrchovecka, 2020, s. 13). Mezi pohybové schopnosti fadi autorka rychlostni, vytrvalostni,

silové a koordinaéni schopnosti.

Podle Mékoty a Novosada (2005, podle Zumr 2019, s. 7) lze pohybové schopnosti
kategorizovat do tfi zékladnich skupin: kondicni, koordinacni a hybridni. Kondi¢ni
schopnosti jsou energeticky determinované a déli se dale na silu a vytrvalost. Koordinacni
schopnosti, které jsou informacné determinované zahrnuji diferenciaci, orientaci, reakcni
schopnost, kombina¢ni schopnost, rytmiku a spojovani pohybti. Hybridni schopnosti se

tykaji rychlosti, a flexibilita stoji bokem.

PtiloZeny obrazek 1 ukazuje, jak se tyto skupiny pohybové schopnosti vzajemné propojuji

a ptispivaji k fyzickému vyvoji a vykonnosti déti.
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Obrazek 1. Zéakladni ¢lenéni schopnosti

Rozsypalova et al. (2003) ptikladaji diiraz senzomotorickym schopnostem, které¢ umoziuji

dosahovat velkych vykoni obecné ve sportu a projevuji se jen v urcitych druzich ¢innosti.

Autorka Dvotakova (2011) rozdéluje zdatnost na psychickou a télesnou, kdy se psychicka

zdatnost tykd schopnosti Clovéka s vyrovnanim psychické zatéze, jenz zahrnuje jeho

odolnost vuci psychickému tlaku a stresu. Priklad psychické zatéze u déti mize byt napiiklad

potieba komunikovat s nezndmymi lidmi nebo vytidit néco v sousedni tfid€. Nas predevsim

zajima télesna zdatnost, ktera zahrnuje celit fyzickym vyzvam bé&zného Zivota jako je

naptiklad unést tasku s ndkupem. Autorka (Dvotékova, 2011) popisuje Ctyti slozky télesné

zdatnosti:

Svalova zdatnost — svalova sila a svalova vytrvalost,

Flexibilita — pohyblivost v kloubech, pruZznost svalt,

Aerobni zdatnost — obecna vytrvalost,

SloZeni téla.

Berankova a Skopova (2008) popisuji zdatnost jako piedpoklad, ktery je zasadni pro

fungovani lidského organismu a pro celkovou vykonnost ¢lovéka. Tvofti ji tfi zdkladni

slozky:

Télesné slozeni: anatomické podminky (somatotyp, vyska, hmotnost...),

funkéni predpoklady: aerobni zdatnost, sila, pohyblivost,

drZeni téla.
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Na druhou stranu pohybové dovednosti jsou ziskané predpoklady, které se vytvareji
prostiednictvim uceni nebo tréninkem jedince, kdy jedinec efektivné teSi konkrétni
pohybové ukoly v souladu s jeho moznostmi. Praxe a zkuSenosti z tréninku nebo
vzdélavacich Cinnosti tak vedou k rozvoji dovednosti, které umoznuji ¢lovéku fesit rizné

motorické ukony. (Vrchovecka, 2020).

V souvislosti s fyzickou zdatnosti zaujima dychéani klicovou roli, kdy se béhem dechového
procesu ovliviiuje celkovy vykon téla v prabéhu kazdé fyzické aktivity. Ukolem dychani je
zajisténi vymeény latek mezi vnéjSim prostiedim a buiitkami téla. Proces dychani zahrnuje
ventilaci, coz je proces, pii kterém dochazi v plicich k vyméné vzduchu, a dale cirkulaci,
kterd umoznuje transport plynd k télesnym tkanim. Cyklus dychani se sklada

z opakovatelnych fazi: inspirace (nddech) a expirace (vydech) (Androva et al., 2015).

Existuji tfi zdkladni formy dychani, které se daji rozpoznat, a to bfiSni dychani, hrudni
dychani a podklickové dychani. Bfisni neboli brani¢ni dychéni zahrnuje vyuziti hlavniho
dychaciho svalu, ktery se nazyva branice, a podporuje vyménu vzduchu ve spodni ¢asti plic.
Tento typ dychani je Castéji pfirozenéjsi pro muZze nez zeny, jelikoz je tento typ dychani pro

zeny omezeny v obdobi té¢hotenstvi. (Androva et al., 2015).

Druhym typem je hrudni dychani, kdy hlavni aktivitu zprosttedkovavaji meziZeberni svaly,
které umoziuji efektivni pfenos vzduchu do stfedni ¢asti plic. Poslednim zptsobem dychani
je podklickové, které taktéz probihd za pomoci mezizebernich svali. K vyméné vzduchu
dochdzi v horni ¢asti plic, takzvanych plicnich hrotech. Tuto techniku si mnoho lidi bézné

neosvoji (Androva et al., 2015).

Dychani probihd ve formé& vlnového pohybu, zacinajiciho v oblasti biicha, pokracujiciho
vyse do spodnich Zeber a koncici v podklic¢kové oblasti hrudniku. Nicméné u lidi, se Spatnym
drzenim téla dochazi dfive nebo pozdé&ji ke Spatnému navyku dychani. Pro nas je typickeé
udrZovani vzpiimeného postoje a udrZeni rovnovahy, kdy je k tomu potiebnd prace svalii na

podporu kostry proti sile gravitace (Androva et al., 2015).

Drzeni téla predstavuje dynamicky proces, ktery se vyviji po celou dobu naseho zivota. Jiz
od utlého véku se déti uci postupné manipulovat s polohou svého téla, zdokonalovat
schopnost udrzet rovnovahu pfi vzpiimeném postaveni a pfi chiizi. Drzeni téla je u kazdého

Cloveéka specifické, a stejné tak i jeho zpiisob, jakym se pohybuje (Androva et al., 2015).
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Autorky Androva et al. (2015) popisuji spravné drzeni téla u jednotlivych ¢asti téla:

Dolni konéetiny — kolena se nachéazi v pozici ptimo nad kotnikem, jsou mirn¢ pokréené
a nepropinaji se ve vétsi mife zada. Chodidla jsou v postoji na Sitku bokt, kdy by se méla
vaha rovnomérné rozlozit na tii opérné body.

2%

postaveni a sklon panve ovlivituje délku dolnich koncetin a mé vliv na celkovy tvar panve.
Péanev je v neutrdlni poloze, kdy se nepodsazuje ani nevysazuje. UdrZeni této neutralni
polohy zajistuji spravné fungujici btisni a hyzd'ové svaly, které ji podpiraji.

Hrudnik a horni konéetiny — ramena jsou uvolnénd, rozloZzena smérem do stran, dozadu a
dolti. Lopatky pftiléhaji tésné¢ k hrudniku a smétuji k pateti. Paze visi podél téla volné

s dlanémi obracenymi smérem k tclu.

Hlava a krk — hlava se vytahuje smérem k ose patefe. Brada je mirn€ zasunutd, nebot’ se

2%

Patef — je zasadni pro udrzeni spravného postoje, poskytuje télu stabilitu a zaroven
umoziuje flexibilitu, ¢imZ plisobi proti gravitaci. Jeji idedlni pozice je dosaZena, kdyZ je

podporovana spravnym napétim svalll a pevnosti vazu, které udrzuji jeji ptirozené kiivky.

Kdyz je télo ve Spatném drzeni, n€které svaly pracuji vic a jiné méné, coz muize vést
k nerovnovaze neboli svalové dysbalanci. Ta miize zptisobovat bolesti a celkové omezit
pohyb. Proto je dilezité dbat na spravny postoj a hybnost, aby byly svaly v rovnovaze
(Hnizdilova, 2006).

Zdatnost a pohybové schopnosti jsou uzce provazany. Zdatnost obecné zahrnuje kondici,
silu, vytrvalost a flexibilitu. Tyto aspekty piimo ovliviiuji pohybové schopnosti. Cim
zdatnéjsi jedinec je, tim 1épe je obvykle schopen vykonavat riizné pohyby. Pti fyzickych
aktivitach je také dulezité spravné drzeni téla a pravidelné dychani, které podporuje efektivni

pouzivani svalil a prevenci proti zranéni.

1.2 Motorika

Samotny vyvoj motoriky v obdobi mladsiho $kolniho véku mé zasadni vyznam pro celkovy
rozvoj ditéte. Je dulezitym aspektem, jelikoz ovliviiuje schopnost ditéte uspésSné

se integrovat do Skolniho prosttedi a zapojit jeho schopnosti do riznych télesnych aktivit.
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V mlads$im skolnim véku dochazi k zdokonalovani a osvojovani si pohybovych ¢innosti,
které vyzaduji vyssi motorickou koordinaci. Motorické projevy u ditéte jsou tedy silné

ovlivnéné télesnou a hudebni vychovou (Kaplan, 2020).

Rozvoj motoriky je jednim z diilezitych faktorti individudlniho rozvoje jedince probihajici
jiz v mateiské Skole. D¢€li se na jemnou a hrubou motoriku. V propojeni rytmickych
a kondi¢nich forem cviceni néas predevsim zajimaji hrubé motorické dovednosti, kdy se
zapojuji velké 1 malé svaly, nervy a mozek. Hruba motorika zahrnuje jednoduché i slozité
pohyby, které se skladaji z lokomoce (b&h, skékani...) a dovednosti ovladat predméty
(Mangaau, 2020).

Autorka Sulova (2019) piSe o motorickém rozvoji, jako o zékladu pro schopnost jedince
vstupovat do interakce s fyzickym i socidlnim prostedim, jeho rozvijenim, zdokonalovanim
a rozSifovanim. Motoricky rozvoj je kliCovym prvkem pro dalsi socidlni, a osobni rlst

jedince.

Szabova (1999 podle Sulova, 2019) uvadi déleni motorického vyvoje jedince z pohledu

veékovych etap nasledovné:

- Neuromotorika — kojenecky vék, zabyva se vztahy mezi nervovym fizenim
a pohybem,

- Senzomotorika — predskolni vék, zabyva se vztahem mezi smyslovym vniméanim
a pohybem,

- Psychomotorika — predevS§im obdobi pfed nastupem do Skoly a Skolniho véku,

zabyva se vztahy mezi pohybem, mySlenim, citénim a prozivanim,

- Sociomotorika — obdobi od Skolniho véku a vySe, zabyva se vztahy mezi socidlni
komunikaci, kooperaci a pohybem, kdy jsou tyto dvé slozky propojeny v Case a

obsahu.

Rozd¢leni motorického vyvoje podle Halkové (2006) podava komplexni pohled na vyvojové

etapy ditéte z hlediska motoriky:

Obrazek 2. Schéma motorického vyvoje (Halkova, 2006)



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 18

Halkova timto rozdélenim poukazuje na to, jak se motorické dovednosti vyvijeji a propojuji

s dal$imi oblastmi détského vyvoje.

Za hlavni faktory motorického vyvoje fadi Stejskal a Jufinova (1987 podle Kaplan 2020)
predevsim:
- zména tvaru téla,

- vstup do skoly, kdy byly déti zvyklé na spontanni pohyb v ptedSkolnim vzdélavani
a nyni se nachazi v prosttedi, kde je vétsi klid, jelikoz sedi ve Skolnich lavicich, co

ma za nasledek utlum motoriky,
- vyvojovy stupen vyssi nervové ¢innosti,
- rozdilnost mozkové kiry, bun¢k a jejich vrstev.

Spojeni motoriky a hudby je z4sadni pro rozvoj rytmickych dovednosti déti, zvlasté mezi
Sestym a osmym rokem, kdy se déti u¢i koordinaci pohybt v rytmu hudby. Pravé v tomto
véku muze vést pozitivni interakce s hudbou k vyraznym pokrokiim v motorickém vyvoji.

individudlnich projevech ditéte v jeho schopnostech a dovednostech (Kaplan, 2020).

DalSim dileZitym aspektem je prostorové vnimani, které¢ déti rozvijeji denné naptiklad pii
usporadavani svého okoli nebo kdyz se orientuji v prostoru. Jak zdlraziuji Bednafova a
Smardova (2010), vnimani prostoru hraje jednu ze zasadnich roli ve vyuce rytmickych a
kondi¢nich cviceni, protoze pomahd détem Iépe se orientovat v prostoru a tomu

pfizpisobovat své pohyby.

Pro posileni svalové sily a celkové kondice jsou Casto vyuZivany posilovaci cviceni
s odporovymi prvky. Hlavnim tcelem téchto cviceni je nejen zvySeni svalové hmoty
a funk¢éni zdatnosti, ale také podpora koordinace pohybu a prevence svalového ubytku
(Vrchovecka, 2020). U¢itelé maji moznost volby mezi cvicenim s vlastni t€lesnou hmotnosti

vvvvv

moznosti cvic¢eni (Schlegel & Fialova, 2023).

Diilezitou soucasti té€lesné vychovy je také systematicky rozvoj pohybovych schopnosti jako
je rychlost, obratnost a dynamicka sila. Tyto schopnosti se efektivné rozvijeji
prostfednictvim pravidelného provadéni rytmickych a kondic¢nich cviceni. Batista et al.
(2017) zdlraziuyi, Ze tyto dovednosti jsou nezbytné pro rozvoj plynulych a u¢innych pohybt

deéti.
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2 TELESNA VYCHOVA NA 1.STUPNI ZAKLADNICH SKOL

Tato kapitola se vénuje tématu télesné vychovy na 1.stupni zékladnich skol s dirazem na
zatazeni rytmickych a kondi¢nich cviceni pro déti. Cilem této kapitoly je poskytnout prehled

o vyuce vybranych rytmickych a kondi¢nich cvi¢eni na 1.stupni zakladnich skol.

Télesna vychova je jeden z povinnych predmétii na zdkladnich a stfednich Skolach. Integrace
tohoto piedmétu do kurikula umoznuje prohloubit vztah zakt k vlastnimu zdravi, posilit jeho
citové a rozumové vazby k otdzkam zdravi a rozvijet praktické dovednosti, které maji
potencidl zlepsit kvalitu zdkova zivota v budoucnosti, a pfedevsim jeho zdravy Zivotni styl.

(Fialova, 2010).

Predmét se ve velké mife 1i8i od ostatnich standartné vyucovanych predmétii predevsim ve
zméné uspofadani prostoru, specifickymi edukaénimi cili, zplsoby vyuky i1 cvi¢ebnim

uborem (Schlegel & Fialova, 2023).

T¢lesna vychova je ve své podstaté vychovna a vzdélavaci ¢innost, kterd piisobi na télesny
1 pohybovy vyvoj ¢lovéka, zvySuje jeho télesnou zdatnost, pohybovou vykonnost a upeviiuje
jeho zdravi. (Vilimova, 2002). Ve vztahu k Zdkovi se pfedmét zaméfuje na jeho podporu ¢i

hodnoceni k jeho individualnim piedpokladiim (Dvotakova & Engelthalerova, 2017).

Zahrani¢ni autor Quennerstedt (2019) tvrdi, Ze télesna vychova vede k rozvoji zkuSenosti,
které se neustale rozviji. To znamena, Ze by se Zaci méli tcastnit aktivit, které jim piinaseji
néco neoCekavaného, a zaroven jim umoznuji vidét véci i1 z jiného thlu pohledu. Takoveé
zkuSenosti mohou zahrnovat rozvoj schopnosti déti brat za sebe odpovédnost, aktivni
zapojeni do rozhodovacich procesii v ramci vyucovacich hodin télesné vychovy, vyuziti
riznych forem pohybu a sportu a celkové pojimani télesné aktivity jako soucasti
celozivotniho vzdélavani a osobniho ristu, nikoli pouze jako cil dosazeni ur€ité urovné

dovednosti.

Télesna vychova nema jednotnou definici, jelikoZ se méni a ptizpisobuje v zavislosti na
kultufe a vzdélavacim systému kazdé zemé. Siendentop a Mars (2023) poukazuji na to, Ze
télesna vychova mize mit mnoho podob, v¢etné vychovy ke sportu, kterd podporuje zajem
o sportovni aktivity, kondi¢ni vychovy zaméfené na zlepSovani fyzické kondice a vykonu,
spolecenského vyvoje, kde se klade diiraz na socidlni interakci ¢i tymovou praci, a celkového
pohybu, co predstavuje zakladni pohybovou gramotnost a schopnost pohybovat se s jistotou

a efektivitou.
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Podpofte télesné vychovy by se mélo stale vice vénovat pozornost, jelikoz jednim z hlavnich
davodu Ize povazovat stale se zvySujici pocet déti s nadvahou a obezitou. Také roste pocet
déti s psychickymi problémy a obecné klesa mira zdatnosti populace (Flemr, 2022). Proto je
vhodné zatazovat vytrvalostni cviceni se stiedni az vysokou intenzitou, které slouzi jako

prostiedek proti prevenci obezity (Schlegel & Fialova, 2023).

Autofi Sivék a kol. (2001) odkazuji na to, ze ucitelé neberou télesnou vychovu dostate¢né
vazné a nahrazuji ji jinymi predméty, pokud to jde a tim padem ani Zaci nemaji o télesnou
vychovu velky zijem ba naopak. Jejich vyznam vnimani pfedmétu je piedevSim
v upeviovani zdravi a zvySujici se kondici, vytrvalosti a rychlosti. Pfedmét umoziuje naucit
se nov¢ hry, cviceni a ¢innosti, které mohou zaci vykonavat i mimo Skolni prostfedi. T¢lesna
vychova uci, pro€ cviit, co cvicit, ale 1 spravnou techniku provedeni cviki, a tim padem
mohou byt Zaci ve vét§i mife zdatnéj$i. Autofi také prikladaji pozornost k oddychu v télesné

vychové od ostatnich vyucovacich predméta.

Koncept Aktivni skoly pracuje s podporou pohybové aktivity zaki zékladnich a stfednich
Skol a stile se vice dostava do podvédomi vetejnosti. SnaZi se ozivit potencial Skoly
k podpote aktivit zaki béhem celého Skolniho roku a Skoly. Lze jej vyuZivat ve Skole

prakticky ihned (Kovaft et al., 2023).
Aktivni S§kola propojuje Ctyti zékladni principy, které podporuji télesnou aktivitu, zahrnujici:

1. neustalé zlepSovani vyuky télesné vychovy — vylepSovat prostorové a materialni
podminky pro vyuku télesné vychovy, usilovat o zvySenou kvalifikaci ucitelt télesné
vychovy, hledat nastroje pro motivaci Zadki k pohybovym aktivitam, pravidelné
ménit obsah vyuky, sledovat aktudlni trendy ve sportu a reagovat na zmény v zdjmu

zakl o nové a moderni pohybové aktivity,
2. poutavé, rozsahlé a dostupné moZnosti pohybového zajmu vzdélavani,
3. Skolni sportovni udalosti jako vyznamné vrcholy $kolniho roku,

4. tvoreni aktivniho rezimu pro zéky ve Skolnim prostiedi — organizovat vyuku tak, aby
umoznila pohybové aktivity béhem piestavek, otevfit Skolni hiisté pro Skoly
1 vefejnost v ramci sportovniho odpoledne, zaradit pohybové chvilky jako soucést

jinych pfedméth vyuky kromé télesné vychovy (Kovar et al., 2023).

V Ramcovém vzdélavacim planu je pro predmét télesna vychova na 1.stupni ZS vyé&lenéna

minimalni hodinova dotace a to 10 hodin pro vSechny ro¢niky. Charakteristikou pro
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pohybové vzdélavani je rozvijeni pohybového nadani, které ptredpokladd diferenciaci

¢innosti a hodnoceni vykoni zakti (RVP ZV, 2023).

Tuzemska studie s nazvem ,,T¢lesnd vychova a sport mladez* poukazuje na to, Ze ptiprava
ucitelit na vyuku Skolni télesné vychovy v nove strukturovanych programech ucitelstvi,
snizuje rozsah praktické vyuky ,,sportovnich® pfedméti na vétSin€¢ ceskych vysokych
Skolach. Tato situace snizuje profesni kompetence uciteli télesné vychovy. Omezeni
hodinové dotace zasadné ovliviiuje piipravu budoucich uciteli a zplsobuje rozdily
v ptistupech k vyuce télesné vychovy mezi evropskymi institucemi ptipravujici ucitele

télesné vychovy (Voralkova et al., 2013).

Voralkova et al. (2013) zdiraziuji potiebu inovace ve skolni télesné vychové, s diirazem na
zapojeni modernich technologii a metod, zejména do gymnastické ¢asti hodiny. Ve vétsing
Skol je pouzivdno stale zastaralé vybaveni, se kterym je mnohdy tézkd manipulace.
Zavedenim modernéjsich prvkid by se mohla zjednodusit manipulace s timto vybavenim a
zptijemnit celkova atmosféra hodin, naptiklad pouzitim hudby, ktera mtize ozivit cviceni a

motivovat zaky.

2.1 Cile télesné vychovy

Cile skolni télesné vychovy se neustale vyvijeji a prizplisobuji se aktuadlnim pozadavkim na
potieby zaki. Jsou specificky utvafeny s ohledem na vybrany obsah pfedmétu, pouZzité
metody, prostiedi, ve kterém se vyuka odehrdva a také v zavislosti na interakci mezi

ucitelem a Zaky.

Dvotéakova a Engelthalerova (2017) jako hlavni cil télesné vychovy uvadi pozitivn€ ovlivnit

pohybovou gramotnost zaku. Cile zni konkrétnéji:

- formovani pozitivnich a uvédomélych postojii Zakt k pohybové aktivité,

poznani vlastnich pohybovych moznosti a zajmii,

- poznavani u¢inki konkrétnich pohybovych Cinnosti na télesnou zdatnost, dusevni

a socialni pohodu,
- schopnost samostatné ohodnotit uroven své zdatnosti.
Vilimova (2002) popsala hlavni cile télesné vychovy nasledovné:
- rozvijeni koordina¢nich a kondi¢nich pohybovych schopnosti,

- osvojeni, upevnéni a zdokonaleni pohybovych navykt a dovednosti,
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- ziskévani védomosti z oblasti télesné vychovy a sportu.
Kromé uvedenych cilt télesné vychovy uvadi Hrabinec (2017) nasledujici déleni cilt:

1. Formalni cil

M3 organizacni charakter, zahdjeni a ukonceni vyucovaci hodiny a plni dalsi

organiza¢ni povinnosti,
2. Vychovny cil

-  Vymezovan jako motivacni s pozitivnim pfistupem, interpersondlnimi vztahy,
akceptovanim pravidel, samostatnou zodpovédnou a tvofivou ¢innosti a zdjmem

o pohybovou ¢innost,
3. Diagnosticky cil
- Maé kontrolni, zjiSt'ujici a informativni charakter,
4. Vzdélavaci cil

- Zahrnuje veskeré rozvijeni motorickych schopnosti a dovednosti, védomosti

a uplatnovani osvojeného uciva,
5. Zdravotni cil

- Je orientovan na fyzickou a psychickou zdatnost organismu, ochranu a upeviiovani
zdravi, otuzovani, Zadouci navyky a pozitivni postoj k oblasti pohybovych aktivit

a nasledné zivotospravy,
6. Psychologicky cil

- Jeho podstatou je psychické uvolnéni a nasledné odreagovani, nastaveni pozitivni

pracovni atmosféry,
7. Pripravny cil
- Hlavné v pripravné €asti ma zaky pfipravit na zatizeni a vSestranné zaky procvicit
na funkci organismu.
2.2 Pohybové uéeni v télesné vychové

V ramci télesné vychovy se klade zvlastni diraz na pohybové neboli motorické ucent, které

je zadkladnim pilitem pro rozvoj pohybovych dovednosti. Tento proces neni pouze
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o napodobovani pohybd, ale o hlub§im pochopeni a ovladani vlastniho téla, coz je nezbytné

ke zvladnuti rytmického nebo kondi¢niho cviceni.
Rychtecky a Fialova (2004) popisuji druhy pohybového uceni nasledovné:

Imitacni uceni je typické na prvnim stupni zakladni Skoly, zejména pii vyuce rytmickych

a kondi¢nich forem cviceni, jelikoz déti maji vynikajici schopnost napodobovani. Slouzi
jako nastroj pro vyuku pfesnych ¢innosti. Uc¢itel musi dbat na spravnost ukazky pohybu.

Nacvik jednotlivého pohybu probiha komplexné, nebo se rozlozi na jednotlivé ¢asti,

Instrukéni uceni probiha na zéklad¢€ slovnich pokynt, tedy instrukei od ucitele, ktery je jasné

wevr

znat nazvoslovi, napfiklad ve cviceni aerobiku,

Zpétnovazebni uceni piedstavuje efektivni metodu, kde zak ziskdva dovednosti

prostfednictvim vlastnich chyb a procesu pokus — omyl. VétSinou zpétné vazba ptichazi od
ucitele. Zpétna vazba muze probéhnout i prostfednictvim videozdznamu z vyucované

hodiny,

Problémové uceni je takové uceni, kde zak aktivné hledd a formuluje feSeni ukolu sam.

Klade diraz na samostatnost a tvofivost Zaka. Tento druh se vyuziva napiiklad pii vytvoteni

jednoduché choreografie v rdmci rytmické gymnastiky,

Ideomotorické uceni probiha tak, Zze pohybu je dosaZzeno pomoci predstavy a jeho
mySlenkového ztvarnéni. Tento druh motorického uceni se nevyuZziva pii vyuce v télesné

vychové na prvnim stupni zékladni Skoly,

Pii fazich pohybového uceni je dilezité, aby zaci dbali na piesné a jasné povely od ucitele,
ucitel mize davat détem zpétnou vazbu tim, Ze je opravuje v jednotlivych prvcich. Dale musi
dikladné predvést spravnou techniku cviku, vhodné zvolit didakticky cil a metodu uceni.
Nesmi opomenout motivaci k aktivité a postarat se o to, aby se kazdy zak vyskytoval

v aktivni ¢asti (Berankova & Skopova, 2008).
Jednotlivé faze pohybového uceni jsou nasledujici:

1. generalizace - v této fazi dochazi k vytvarenim piedstav o pohybu, zédk neni schopen
detailné rozeznat specifika provedeni pohybu nebo odliSit podstatné od

nepodstatnych prvki,

2. diferenciace — dochazi k postupnému upeviovani naucenych pohybt. Zde je zde

zpétna vazba od ucitele zasadni, kdy klade jasné pokyny ohledné spravného drzeni
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téla a techniky cviceni. Opakovanym upevilovanim cviceni miize dochézet ke ztraté

zajmu u ditéte, proto by mél ucitel k této fazi pfistupovat tvorive,

automatizace — zde méa mit zak konkrétni piedstavu o pohybu a snazi se jej
zdokonalit a rozeznavat mezi sebou jednotlivé prvky. V ramci téchto cviceni si zak

uvédomuje soulad pohybu s hudbou,

N 24

reagovat na ménici se pohybové Cinnosti (Berankova & Skopova, 2008).

2.3 Rytmické a kondicni formy ve vyuce télesné vychovy

Rytmické a kondi¢ni formy se vyskytuji pod souhrnnym nazvem rytmicka gymnastika.

Poprvé se objevila v osnovach na zac¢atku 20.stoleti. Ke konci 20.stoleti se objevila v oblasti

rytmické gymnastiky i moZznost rozvoje kondi¢nich pohybovych schopnosti. Koncepce

souvisela s nastupem aerobnich forem gymnastiky a riznych posilovacich systému

(Hrabinec, 2017).

Rytmické gymnastika se vyskytuje v bloku rytmickych a kondi¢nich gymnastickych ¢innosti

s hudbou, tancem, kdy jejim cilem je:

v 1.a 2.ro¢niku vnimani hudby, zékladni esteticky pohyb téla, rytmizovany pohyb,

tance zaloZené a chiizi a béhu,

ve 3. az S.rofniku zidkladni hudebné — pohybové vztahy, tance zaloZené na
poskocném, ptisunném a preménném kroku, cviceni s na€inim pii hudbé (Dvotdkova

& Engelthalerova, 2017).

Predpokladanymi ocekdvanymi vystupy z oblasti rytmickych a kondi¢nich forem pro déti

v Ramcovém vzdélavacim programu jsou ¢innosti:

zvladnuti zakladni terminologie (ndzvy nécini a nafadi, zdkladni polohy téla),
dovednost optimaln¢ individuélniho estetického drzeni vlastniho t¢la,
rozcviceni pred zatizenim a kompenzace po tomto zatiZeni,

manipulace s na¢inim a jeho vyuziti pfi stimulaci pohybovych schopnosti,
dodrzovani bezpe¢né manipulace v ramci rytmické gymnastiky,

zvladnuti zakladnich tanecnich kroka (Dvotakova & Engelthalerova, 2017).
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V revidovaném RVP ZV (2023) se zménil nazev téchto forem cviceni a fadi se do uciva —
estetické a kondi¢ni formy cvi€eni s hudbou a rytmickym doprovodem. U¢ivo predmétu
télesna vychova s ptrihlédnutim k zatazeni rytmickych a kondi¢nich forem je v RVP ZV

(Dvorakova & Engelthalerova 2017) rozdéleno do tii Casti:

Cinnosti ovlivijici zdravi

Vyznam pohybu pro zdravi (rytmickd gymnastika pomdha v kultivaci individudlné
optimalniho a estetického drzeni téla, aerobni formy gymnastiky slouZzi k rozvoji aerobni
zdatnosti), priprava organismu (rozcviceni, uklidnéni po zéatézi, vybér hudby), rozvoj
ruznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu — stimulace

schopnosti pomoci gymnastickych ¢innosti s hudebnim doprovodem, dale hygiena pii TV

a dodrzeni bezpecnosti pii pohybovych ¢innostech.
Cinnosti ovliviwgjici iroveii pohybovych dovednosti

Pohybové hry (vyuziti hudebniho doprovodu v gymnastickych hrach, rytmické a kondi¢ni
formy cviceni pro déti (kondi¢ni cvi¢eni s hudbou nebo rytmickych doprovodem, zéklady
estetického pohybu, vyjadieni melodie a rytmu pohybem a jednoduché tance).

Cinnosti podporujici pohybové uceni

Komunikace v TV (zakladni té€locviéné nazvoslovi osvojovanych ¢innosti), organizace pii

TV (v prostoru a ¢innosti), méteni a posuzovani pohybovych dovednosti.
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3 RYTMICKE A KONDICNi FORMY CVICENI

Rytmické a kondi¢ni formy cviceni jsou soucasti vyuky télesné vychovy na zékladni Skole,
které pomahaji détem rozvijet schopnosti jako koordinaci, rychlost, silu, vytrvalost ¢i
flexibilitu. Hlavnim obsahem rytmické gymnastiky je propojeni techniky krasného

estetického pohybu spole¢né v souladu s hudbou a jeho pozadavky cvic¢ebni prostredi.

3.1 Rytmicka gymnastika

Rytmicka gymnastika je jednim z druhti gymnastiky a jedna se o ,,nepropracovanéjsi metodu
hudebné pohybové vychovy s gymnastickym zamétenim, z hlediska charakteristiky obsahu
je programem cviceni s hudbou, kdy hudebni pfedloha je podnétem pro vytvafenim pohybu*

(Novotna et al., 2010, s.4). V zahrani¢i se obecné pouziva oznaceni Rhythmic Gymnastic.

Pro rytmickou gymnastiku byl diive pouzivan termin ,,rytmika®, jehoz zakladatelem byl
reformator hudebni vychovy E. J. Delacroze (1865 — 1950). Od tohoto terminu se ale pozdéji
opustilo, jelikoz je stejnym nazvem oznacovana nauka o hudebnich rytmech (Berdychova,
1973). Delacroze vnimal souvislost mezi sluchem a pohybovou schopnosti, tedy mezi
hudbou a tancem. Gymnastiku odd¢lil od statickych cviceni a obohatil ji o pohyb, radost

a krasu (Novotna et al., 2011).

V ceskych zemich se zabyvali rytmickou gymnastikou uz pied 1.svétovou véalkou predev§im
E.Blahova, ktera roku 1925 zavedla statni zkousku z rytmiky a gymnastiky a nasledné se A.
OcenaSek seznamil s Dalcrozovou metodou, kterou poté aplikoval do ¢eského Skolstvi.
Rytmickd gymnastika je systém gymnastickych cviceni provadénych s hudebnim
doprovodem, které zlepSuji zdravotné orientovanou zdatnost zaka a kultivuji jeji esteticky

projev (Hrabinec, 2017).

Od roku 2010 prosazuje FIG inovativni pfistup k vyuce gymnastiky zvany ,,Coaching
philosohy”’, ktery je zaloZeny na Ctyfech pilifich oznacovanych jako ,,4F“ — zabava (fun),
fitness, zdklady (fundamentals), pratelstvi (friendships). Cilem je, aby gymnastika nejen
pfinasela radost a byla povazovana za prostifedek ke zlepSeni fyzické kondice, ale také aby
poskytovala pevny zdklad pro rozvoj motorickych dovednosti a podporovala vytvareni
pratelskych vztaht. Odklani se od klasického pfistupu, kde byl diraz kladen pievazné na
aktivitu a vykon Zdka, a misto toho se zaméfuje na pozitivni zkuSenosti a motivaci

prostfednictvim pozitivni zpétné vazby (Vrchovecka, 2020).
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Gymnastika se od ostatnich sportii odliSuje ptedevsim v tom, ze dbé na pouzivani odborného

jazyka jednotlivych nazvi kroki, tedy ma své specifické nazvoslovi (Novotn4, et al., 2010).

v

Autofi Skopova a Zitko (2013) podavaji podrobnéjsi informace o gymnastickych druzich a
sportech. AvSak podrobnéji rozepiSu zejména gymnastick¢é druhy, které souviseji

s rytmickymi a kondi¢nimi formami, a to s ohledem na skolni télesnou vychovu:

- Zakladni gymnastika pojednavd o provedeni zakladnich pozic a pohybi

gymnastiky, jako jsou kotouly, stojky nebo mosty,

- rytmicka gymnastika zahrnuje cvi¢eni s hudebnim doprovodem (hudebné —
pohybova vychova), dale tane¢ni choreografie nebo cviceni s nacinim jako obruce ¢i

Svihadla,

- aerobik obsahuje cviceni na dynamickou hudbu, které mize byt doplnéno o sestavy

s na€inim, jako jsou ¢iny nebo steppery.

Gymnastické druhy

Obrazek 3. Gymnastické druhy (Novotna, 2004 podle Novotna et al.
2010)

Diagram ukazuje propojeni mezi ttemi gymnastickymi druhy a zdiiraziiuje, jak tyto oblasti
piispivaji k rozvoji pohybovych dovednosti. Naproti tomu autorky Dvofakovd a
Engelthalerova (2017) zaclenuji aerobik jako subdruh rytmické gymnastiky s pfevazné

kondi¢nim téelem.

Diky kombinaci pohybu a hudby podporuje rytmickd gymnastika nejen celkovy rozvoj
pohybovych dovednosti, ale také estetické vnimani Zakl. Autofi Manggau a Usman (2020)
zdiraziuji, Ze rytmickd gymnastika je zdsadni v podpofe ristu a fyzického rozvoje déti. Tato
disciplina spojuje rozmanité pohyby s hudebnimi prvky, vcetné tleskani, luskani, zpévu a

instrumentalni hudby, a tim napomaha rozvoji jemné 1 hrubé motoriky.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 28

Vyzkum provedeny témito autory rozsifuje dosavadni poznatky o vyznamu rytmické
gymnastiky pro zdravi, kondici a rozvoj hrubé motoriky u déti ve srovnani se starSimi
studiemi. Autor poukazuje na mozné zaclenéni této oblasti do kazdodenniho rezimu zakda,
které muze vést k urychleni jejich motorického rozvoje a zlepSeni zdravi (Mangaau &

Usman, 2020).

Tato zahrani¢ni studie s porovnanim se starSimi studiemi odkazuje na to, ze rytmicka
gymnastika prospiva jak zdravi a kondici déti, tak kromé jiného rozviji i hrubou motoriku.
Je potieba aby si Zaci na takové aktivity zvykali. Mohou se stat naptiklad jejich rutinou, a

tim padem se muze urychlit jejich rozvoj hrubé motoriky (Mangaau & Usman, 2020).

Podle ucinku cviceni se dé€li rytmickd gymnastika na rytmickou gymnastiku s pfevazné
estetickym ucinkem, ktera obsahuje zékladni skupiny cvi€eni s nacinim, dalsi skupina je
cviceni bez nacini a v neposledni fadé do rytmické gymnastiky patii tane¢ni vychova

(Novotna et al., 2013).

Autorky Dvorakova a Engelthalerova (2017) popisuji obdobny obsah rytmické gymnastiky,
a také zminuji ctvrtou Cast, kterd se nazyva hudebné pohybova vychova (ve vychové se dba

na pocitaci dobu, metrum, metrické modely, rytmus, tempo, dynamika aj.).

Rytmick4 gymnastika se sklada ze tii zdkladnich sloZek, které se samostatné procvicuji s

cilem jejich nasledné integrace do celku. Lossl (2007) tyto slozky charakterizuje jako:

- rytmicka slozka: urCuje Casovy aspekt, fidi dobu trvani, rychlost a moznost

zpomaleni ¢i zrychleni pohybu,

- prostorova slozka: zahrnuje smér, drahu a rozsah pohybu, vytvaii vztah mezi

jednotlivymi ¢astmi téla a jejich pozicemi v prostoru,

- dynamicka sloZka: je tvofena interakci vnéjSich a vnitinich sil, jelikoz ovliviiuje

intenzitu, pribé¢h a kvalitu svalového napéti.

Pro rytmickou gymnastiku se pouziva podobné vybaveni jak v zakladni gymnastice.
Pouzivaji se nejrtiznéjsi Satky, stuzky z latky nebo krepového papiru, zavoje, krouzky,
obruce. PouZiva se také mic, ktery u téchto forem cviceni ma predevSim esteticky projev.
Existuje spousta nacini, které se vyskytuji v rytmickych a kondi¢nich forméch cviceni.
V kondic¢nich forméch se jedné pfedevSim o over bally, fit bally, balan¢ni podlozky, aj. Pti
cviceni bez nacini se klade diiraz na elegantni a precizni pohyby vlastniho téla k vyjadieni

uméleckych prvkl (Dvordkova & Engelthalerova, 2017).
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Hrabinec (2017) dodava, Ze u cviceni bez nacini se predevsim dba na spravné drzeni téla,
kdy se celé télo zaméti na spravné zakladni polohy a pohyby trupu, hlavy, hornich a dolnich

koncetin 1 na souhrnné pohybové prvky téla. Vyuzivaji se prvky jako:

Chiize, je dynamickym prvkem, ktera nabizi Sirokou Skalu variant, véetné chiize riznym

smérem, formaci ¢i prostorovych choreografii, kdy se chodi po pticce, kiivce a oblouku.

Beéh je dalsim prvkem, kdy muze probihat v riznych smérech pohybu, vytvaret estetické
utvary a zahrnovat prostorovou choreografii, tim padem posiluje celkovou dynamiku
vykonu jednotlivce. Zahrnuje také rtizné pohyby dolnich koncetin jako béh se skréovanim
prednozmo ¢i se skréovanim zanozmo. Dilezitym aspektem béhu je jeho odstfedivy a

dostfedivy charakter.

Tanecni kroky v rytmické gymnastice pfinasi do vykonu estetiku. Zahrnuji pohyby rliznym
smérem a vytvari rizné utvary, naptiklad v fadach pfi realizaci aerobiku nebo v kruhu pfi
kolovém tanci. Existuji rizné druhy kroki, mezi ty zékladni patii krok pfisunny, pfeménny,
cval stranou, valcikovy a mazurkovy. Tane¢ni kroky zavisi na poctu cvienct, lze jej

provadét ve dvojicich, ¢tveticich a vice.

Skoky pfinaseji do vykonu rytmické gymnastiky dynamiku, lehkost pohybu a technickou

narocnost. Zahrnuji odraz snoZmo nebo odraz jednono?.

Cviceni rovnovahy je zavéreénym stabilnim prvkem. Toto cvi¢eni mize zahrnovat rizné
pozy v nizkych polohach jako je sed, skré¢eni prednozmo a upazeni. Cviceni rovnovahy mtize
probihat i ve stoje, kde se stoji v postaveni stojném nebo spatném. Dale se mlze provadét

ve vyponu, tam se klade diiraz na eleganci téla.

3.2 Rytmicka priprava

Rytmickd priprava se mize zdat méné narocnd z hlediska fyzické intenzity, ale vyZaduje
vysokou miru myslenkové aktivity a pfesné technické provedeni. Dle Lossla (2007) je
kli¢ové postupovat systematicky od jednoduchych cvikii k t€ém slozit€jSim a zajistit
opakovani pro lepsi uchyceni pohybli v paméti zaku.

Hrabinec (2017) vysvétluje, Ze spravna technika pohybového ukolu musi respektovat
biomechanické zakonitosti (napt. sila, hybnost) a je zakladem pro spravné provedeni
rytmickych a kondi¢nich forem cviceni. Navic, pfi praci s naCinim je dilezité pochopit

2

pfizpisobit vlastni pohyby do rytmu a tempa hudby (Dvoiakova & Engelthalerova, 2017).
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Podle zahrani¢niho autora Mangaau (2020) se rytmickd gymnastika snadno provadi a je
ucinné pro rozvoj détské fyzické kondice a celkove pro jejich rist. Kromé toho rytmicka
gymnastika kombinuje rizné pohyby a hudebni rytmy, jako je vytleskavani beatl, zpev a

hudba.

Hudba a jeji rytmus je zakladnim stavebnim kamenem pro rytmickou gymnastiku a tanec.
Hudba méa vyznamny vliv na atmosféru vyuky télesné vychovy a zvySuje emociondlni
prozitek zakt. Také napomaha ke zlepsSeni celkové efektivity cvi¢eni. Zapojenim hudby do
hodin télesné vychovy se rozviji estetické vnimani zakl, prohlubuje se jejich vlastni
hudebnost a také zaky uci naslouchat hudbé. V télesné vychoveé se hudba nevyuziva tak
Casto, jak by mohla. Hudba slouzi jako silny motivacni néstroj a jeji regulativni schopnosti
se projevuji ve zpusobu, jakym se podporuji spravné hudebné — pohybové vazby

(Hrabinec, 2017).

Hudebni ptedloha méa v télesné vychové funkei motivacni, regulacni a zasadni funkci zde
plni funkce d&jova, kdy myslenkovy a emocionalni obsah hudebni ptedlohy ma za nésledek
vybrané pohybové feSeni. Formy cvi€eni s hudbou podnécuji obecné tvotivost, kterd vede

ke tvorbé pohybové skladby (Novotnd et al., 2013).

Pro cviceni rytmickych a kondi¢nich forem pouZivdime hudbu neupravenou, tedy jeji
pistiovou tvorbu, nebo specialni hudbu, ktera je zpracovana pomoci néjakého programu,
predevsim prostfednictvim pocitace (Dvotfdkova & Engelthalerova, 2017). Pti vybéru hudby
pro cviceni je dulezité zohlednit tempo skladby, které by mélo souviset s rytmem a intenzitou
provadénych pohybi, aniz by bylo tempo pfili§ rychlé nebo pomalé. Vyber hudebniho zdnru
je také dulezity, nejcastéji se vyuziva popova hudba, disco, hip hop, lidova hudba nebo
country (Hrabinec, 2017).

Zajimavé zjisténi o vlivu téma hudby na intenzitu a rytmus pii cviceni pfinesla zahranicni
studie od autori Patania et al. (2020), kterd zkoumala psychofyziologické efekty hudby

rizného tempa na vytrvalostni a vysokointenzivni vykony. Vysledky ukazaly, ze poslech

hudby s rychlym tempem muZe zlepsit vykon a snizit vnimani Gsili béhem cviceni.

3.3 Vybrané druhy rytmickych forem cvi¢eni

Rytmickd a kondi¢ni formy cviceni jsou soucdsti télesné vychovy na zdkladnich Skolach

a pomahaji détem rozvijet své motorické schopnosti, zlepSovat koordinaci, vytrvalost,
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a také posilovat détsky imunitni systém. Mezi nejcastéjs$i pouzivané rytmické druhy patii

lidové tance, spolecenské tance, country dances a aerobik.

Lidové tance autor Kos charakterizuje jako (1977 podle Dvoiakova, 2017) umélecky odraz
skutecnosti, ktery reflektuje lidsky Zivot. Tanec se vztahuje k urcitym zivotnim udéalostem,
tradicim naroda a lidové tance konkrétné k jednotlivym oblastem. V télesné vychove se uci
tance, které jsou vSeobecné a charakteristické pro danou oblast. VEtSinou se zaci nauci
nejprve pisen pro dany tanec, kdy naucena pisen slouzi k lepsi orientaci v hudbé&. Pisné se

lisi svym tempem, rytmem i metrem. Rozviji koordinaci a také pohybové schopnosti ditcte.

Spolecenské tance jsou soucasti umeéni a prostfedkem spolecenské zabavy. Dvordkova

a Engelthalerova (2017) rozlisuji tance:
- standardni, ptikladem jsou tance tango, waltz nebo val¢ik,
- latinskoamerické, ptikladem je rumba nebo jive.

Jednotlivé tance se 1isi jako u pfedchozich tancti svym tempem, rytmem a vlastni technikou
pohybu. Na zakladnich Skolach se vyucuji tance v co nejjednodussi podobé jako je polka

nebo valcik (Dvotdkova & Engelthalerova, 2015).

Dal$im druhem tance je hromadny tanec Country dances, které jsou zndmé pro svou
jednoduchost a snadnou zapamatovatelnost. Pochdzi ze 16.stoleti z Irska odkud se dostali az
do USA a pozd¢ji do Evropy. Technika pohybu je jednoduchd, jako zékladni kroky toho
tance jsou rizné druhy chize, jak doptedu, tak dozadu ¢i zarazeni poskoki. Pro vybér tohoto
druhu tance se pouziva hudba stylu ,,country’’, kdy mize byt zvolena hudba v origindlnim

znéni nebo prezpivana do cestiny (Dvorakova & Engelthalerova, 2017).

Détsky aerobik se vénuje rtiznorodym cvi¢enim provadénim za hudebniho doprovodu. Tyto
aktivity Cerpaji ze zakladu aerobiku pro dospélé a obsahuji prvky pohybovych her, zakladni
arytmické gymnastiky, tance a pohybovych her. Oproti klasickému aerobiku se 1i§i obsahem

lekci a zamétfenim na vek ditéte (Stodulkova, 2006).

Autorka Gomez (2009) zdlraziiuje vyznam komplexni pfipravy pfed samotnym cviceni,
ktera by méla zahrnovat nejen fyzickou, ale 1 psychickou ptipravu. Dikladné zahtati téla,
véetné svalll a §lach, je podle ni zésadni v tom smyslu, ze se télo poté dokaze efektivné

pfizpusobit aerobiku.

Déti v mlad$im Skolnim véku jsou dostate¢né vyvinuté na to, aby si dokézaly osvojit

nejriaznéjs$i pohyby v ramci pohybovych dovednosti. Berankova a Skopova (2008) popisuji,
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ze zékladem détském aerobiku je hra, kdy déti nesmime k pohybu nutit. Princip hry se poji
s piijemnymi zazitky a mél by byt hlavni naplni cviceni.
Klasicka hodina aerobiku se sklada z péti ¢asti podle zahrani¢nich autortt Mood et al. (2011):

1. Zahrati a protazeni: 10 minut,

2. Aecrobni aktivita: 20 az 30 minut,

3. Vychladnuti: 2 az 5 minut,

4. Silova aktivita: 5 minut,

5. Protazeni: 5 minut.

3.4 Vybrané druhy kondi¢nich forem cvi¢eni

V tomto obdobi se pohybové priprava kondi¢nich forem cviceni skladd zejména z her, které
jsou zaméfené na rozvoj koordinace pohybil a dba na spolupraci ve skuping. Autofi Jebavy
et al. (2017) povazuji obdobi mladsiho Skolniho véku za nejvhodnéjsi pro rozvoj

koordina¢nich schopnosti.

I kdyz déti dobfe regeneruji, je za potiebi sestavit pfimctene kratky trénink, jelikoz
nedokazou provadét jednotné a dlouhotrvajici aktivity. Zabrani se tim pietiZeni détského
organismu (Osten, 2005).

Koordina¢ni schopnost se miize trénovat za pomoci vyuziti senzomotorickych pomticek, kdy
muze zvySovat pocet nestabilnich ploch. VyuZivaji se piekazkové drahy obsahujici skoky a
hody. Dilezité je dbat na dostate¢né intervaly odpocinku s ohledem na interval zatiZeni

cviku k zékovi (Zumr, 2019).

Pro rozvoj akéni a reakéni rychlosti se zatazuji starty z mnoha pozic, kdy se pridavaji
pohybové ukoly, kdy se vyuzivaji pfedev§im mice a Stafetové behy. Diiraz se klade na
posilovani trupu, na zadové a bfisni svaly. Cviky by se mély volit s vlastni védhou téla a
lehkymi posilovacimi pomutckami nikoliv s ¢inkami s velkou zatézi. Ke konci kondi¢niho
tréninku se zafazuji dechové a uvoliiovaci cviceni a pracuje se s prevenci svalovych

dysbalanci, které by mohli nastat u déti (Zumr, 2019).

Pomiicky pfi kondi¢nich cviceni s détmi slouzi k rozvoji manipula¢nich dovednosti
a koordinaci horni a dolni koncetiny. Celkové se vyuzivaji ke zlepSeni irovné motorickych

a silovych dovednosti.
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Dvorékova a Engelthalerova (2017) ptfedstavuji zakladni zasady pfi posilovani s zaky, které

by se mély dodrzovat:
- dbat na spravné drzeni t¢la,
- zdiraznovat pravidelné dychani,
- posilovat svaly od centra k periferii,
- nejdiive posilovat velkou svalovou skupinu a také nejvice,
- narocnost cviceni zvySovat poc¢tem jeho opakovani.

Podobné autorka Vrchovecka (2020) uvadi zasady pro posilovani a samotné vedeni silového

tréninku s détmi:

- ucitel musi respektovat biologicky vek ditéte (do puberty by dité nemélo posilovat

s vyS8i zatéZi, nez je 10 % jeho hmotnost téla),
- dikladné se rozcvicit pted posilovanim,

- zpevnit svaly v oblasti patete, lopatek a hrudniku, stejn¢ jako svaly panevni, za¢inat

od centra k periferii,
- vykonévat pohyb tahem, nikoli §vihem,
- volit vhodné polohy a rozsahy cviceni,
- peclivé dbat na spravnou techniku provadéni a pfedchazet dysbalancim.

Prabéh silového tréninku vétSina autorti popisuje obdobné. Autor Osten (2005) popisuje
trénink v péti etapach. Prvni etapa je zahrati organismu, kdy se télo pfipravuje na fyzickou
namahu a zat&€z napiiklad béhem, ktery trva kolem 5 — 10 minut. Rozcviceni a protazeni je
druha faze, kdy se voli krouZivé a rotacni cviky od hlavy az k paté. V této fazi se zabrani
zkracovanim svali, které se budou posilovat. Faze by méla trvat ptiblizné¢ 10 minut. Po ni je
samotna posilovaci jednotka dané partie nebo celého téla, kde autor neuvedl dobu trvani.
Ptedposledni faze je uvolneni a zdaverecny strecink, kdy se protahuji procvicovaci svaly
nebo cviceni na uvolnéni v rozmezi 5 — 10 minut. Ke konci tréninku se tadi aerobni aktivita

za ucelem zrychleni metabolismu, kterd by méla trvat minimalné 10 minut.
Kondi¢ni formy vyuzitelné v TV jsou pfedev§im pilates, joga, kruhovy trénink, HIIT a
tabata. Pilates se sem fadi kvlli svému zaméteni na posilovani jadra téla, zlepSeni flexibility

a celkovée zlepSeni fyzické kondice ditéte. Metoda cviceni je zaloZena na kontrolovatelnych
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a spravn¢ provedenych pohybech (Ungaro, 2003). Cviky se provadi v sedu a lehu na
cvi¢ebni podlozce (Skopova & Zitko, 2013).

Joga muze obsahovat prvky, které pfispivaji k posilovani svali bficha, zadni casti téla
a patete, a proto ji zminuji v rdmci kondi¢nich cviceni. Zduraziuje fyzickou silu, flexibilitu,
rovnovahu a kontrolu dechu. Détska joga ma specifické pozadavky. Od jogy pro dospélé se
li$i se ptedevsSim v jednoduchosti jednotlivych pozic. Pozice ¢asto napodobuji zvitata,
rostliny, postavy nebo véci, které se provadi v kratkych vydrzich. Soucasti kazdého cviceni
by méli byt kratké relaxace pro uvolnéni celého téla (Dvotakova, 2016). Pomicky se
pouzivaji ziidka, aviak autorky Senkovd a Voradova (2018) uvadi, ze détem pomiicky
pomahaji 1épe se dostat do jednotlivych pozic. Nejbéznéjsi pouzivané pomicky jsou cihly,

elastické pasy a podlozky.

Kruhovy trénink je forma cviceni, ktera probiha na stanovistich, kde se kazdé stanovisté
zvlast zamétuje na konkrétni ¢ast téla (Jarkovska, 2010). ,,Jednéd se o efektivni, ¢asove
1 organiza¢n¢ nenaro¢nou metodu, ktera by méla vést k rozvoji silovych a vytrvalostnich
schopnosti. Z téchto divodl je rozsSifend v mnoha sportovnich disciplinach, kde byla
prokdzana jeji ucinnost™ (Schlegel, 2021, s. 4). Vybiraji se cviky s vlastnim télem, volnymi
vahami ¢i posilovacimi stroji nebo kombinace vSech zminénych. Schlegel (2021) uvadi, ze
organizace kruhového tréninku se 1i§i podle po¢tu opakovani urcitého cviku na stanovisti
vrozmezi 10 — 15, kdy je odpocinek mezi stanovisti okolo 30 — 120 s. Pocet stanovist’ je
vétSinou 6 — 12 a celkova doba trvani cviceni je kolem 20 — 40 minut. Zatimco Jarkovska
(2010) popisuje, Ze mezi jednotlivymi cviky v kruhovém tréninku se nezavadi odpocinkova
pauza, nebot’ se udrzuje vysoky srdecni tep cvicence po celou dobu cviceni. Cvi€eni se
vyuZziva pro individudlni tréninky, skupinové tréninky 1 ve Skolni télesné vychové, kde se

v literatufe cviceni zaménuje s oznacenim kruhovy provoz (Schlegel, 2021).

Cviceni HIIT je pterusované cviceni, které zahrnuje stfidani kratkych useki intenzivni
aktivity se stfidanim aktivity s niz8i intenzitou nebo odpocinkovych tuseku. Intervaly jsou
navrZzeny tak, aby maximalné zvysily srde¢ni frekvenci s naslednou mirnéjsi aktivitou nebo
odpocinkem, coz umoziuje télu regeneraci a ptipravu na dalsi cyklus cviceni (Cao et al.,
2019). Schegel (2021) uvadi, ze ,,pracovni interval se pohybuje v rozmezi 6 s — 4 min, faze

odpocinku 10 s — 5 min a celkova doba cviceni 4 — 30 min.* (s. 3).

wewvr

ucinnou metodu a spociva v provedeni kratkych cyklickych sérii, které jsou velmi intenzivni

a snasledovanym odpocinkem. Obvykle jedna série ma 20sekundové cviceni
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s 10sekundovym odpocinkem mezi jednotlivymi sériemi. Schlegel uvadi, ze se tabata cvici
v 7 — 8 sériich (Schlegel, 2021). Cviceni pfispiva k lepsimu vykonu a celkové fyzické
kondice (Tabata, 2019). K provadéni tohoto cviceni musi ucitel musi dobfe znat své zéky a

jejich dosavadni kondici, aby se rozhodl zda jej zaradit do své hodiny télesné vychovy.

3.5 Pomicky pfi cviceni rytmickych a kondi¢nich cvic¢eni

Se stale zvysujicim se zdjmem o jakoukoli fyzickou aktivitu a celkové zdravy Zivotni styl,
se mohou vyuzivat pomucky, které zpestii rytmické a kondi¢ni cviceni. Hrabinec (2017)
zdiraziuje, ze pii vybéru nafini a pomucek je dilezité brat v iivahu tfi faktory: vék, vysku
a vykonnost. Tim bude zajisténa jejich ucinnost, a predevsim bezpecnost zaka.

BéZznym vybavenim Skolnich télocvicen jsou naptiklad Zinénky, tyCe, mice, Svihadla nebo
lavice, které jsou jednoduSe pouzitelné a pfistupné pro rizné druhy cvi¢eni. Mimo né se
mohou pouzit i pomucky z kazdodenniho zivota, jako jsou kelimky, provazky ¢i krabicky.

Dale existuji specialni pomticky, které jsou zamétené na rozvoj konkrétnich dovednosti.

Senzomotorické pomiucky jsou ureny ke zlepSeni jemnych motorickych dovednosti,
zaroven stimuluji silové schopnosti. Zaméiuji se na svaly, které jsou za potiebi ke stabilizaci
patefe. K senzomotorickym cviceni se vyuzivaji naptiklad Senzomotorické kameny, které
jsou z plastu a maji riznou strukturu, velikost a tvar pro vytvafeni riznych drah. Tato
pomtucka stimuluje plochu nohy a rozviji hmatové vniméni. Cvi€eni se provadi na boso,

vewr

(Zumr, 2019).

Obrazek 4. Senzomotorické kameny
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Balanéni pomiicky rozviji svalovou koordinaci a podporuji si uvédomeéni vlastniho téla.
Zakladem balan¢nich technik je zmenSeni plochy opory, vedouci k vytvofeni stavu
,,balancovani* neboli stability. Mezi tyto pomucky sem patii balancni polokoule, které jsou
naplnény vzduchem. Polokoule se pouziva se jak vyklenutou stranou jak nahoru, tak dolt.
Dale existuji ndslapné kameny, které jsou typické pro vyuziti na cviceni s détmi. Jednd se o
blok z tvrdého plastu. Také penoveé podlozky, které maji rizné tvary a jsou protiskluzové.
Cviky s pénovou podlozkou se daji provést ve stoji, kleku, sedu nebo lehu, a také télu
pomahaji budovat svalovou rovnovahu, ktera mé dopad na zlepSeni koordinace pohybu

(Zumr, 2019).

Obrazek 5. Balan¢ni polokoule Obrazek 6. Pénova podlozka

Posilovaci pomicky slouZzi k rozvoji silovych schopnosti. Patii sem elastické pasy a lana
neboli expandéry. Tyto pomicky jsou vyrobené z tuhého elastického materialu, na zaklade
toho se s rostouci vzdalenosti lana zvySuje velikost daného odporu. Lana se daji piipevnit k
Zebfindm, nebo jinym mistim a poskytuji vétsi odpor (Zumr, 2019). Posilovaci gumy se
hodné vyuZivaji také pii protahovacich cvi€eni a da se nastavit individualné §itka Gchopu,

kdy se odpor rozlisuje podle velikosti zatéze (Bursova, 2005).

Tréninkova zavazi jsou dalsi skupinou specifickych pomticek, které maji za tikol rozvijet
silové schopnosti. Pouzivaji se zejména v ramci kondi¢niho tréninku, kdy se jako zavazi da
vyuzit kamen, pytel s piskem, jednorucni cinky nebo posilovaci vak. Ten je naplnén bud’
piskem nebo jinym materialem. Dale sem patii medicinbaly, které se v kondi¢nim tréninku

pouzivaji pro zlepseni koordina¢nich schopnosti (Zumr, 2019).
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Obrazek 8. Pytel s piskem Obrazek 7. Jednoru¢ni ¢inky

V posledni fad€ sem patii Agility pomicky, které maji velmi komplexni vyuziti — rozviji
koordinacni, silové a rychlostni schopnosti. V ptekladu slovo agility znamena hbitost nebo
mritnost. Castou pomiickou, ktera se fadi do této skupiny jsou piekdzky, kdy by se mély
volit ptekazky do 15 cm pro déti v mladSim Skolnim veku. Daji se kombinovat nizké a
vysoké piekazky, které déti preskakuji a podlézaji. Kuzele a mety funguji jako vymezovace

ohranic¢eni prostoru a tréninkové oblasti, kdy se daji sestavit i slalomové drahy (Zumr, 2019).

Obrazek 9. Piekdzka Obrazek 10. Mety
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II. PRAKTICKA CAST
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4 CHARAKTERISTIKA VYZKUMU

Prakticka ¢ast mé diplomové prace se zamétuje na vyuziti rytmickych a kondi¢nich cviceni
v t€lesné vychove na 1. stupni zakladni Skoly ve Zlinském kraji. Cilem diplomové prace je
zjistit, zda ugitelé na 1.stupni ZS vyuZivaji ve vyuce télesné vychovy rytmické a kondiéni
cviCeni prostiednictvim vyzkumné metody dotazniku. Pro diplomovou praci jsem zvolila

kvantitativni design prace.

4.1 Vyzkumné cile a vyzkumné otazky

Za hlavni vyzkumny cil bylo zjistit, zda u&itelé na 1.stupni ZS vyuZivaji ve vyuce télesné
vychovy rytmické a kondi¢ni formy cviéeni. Na zaklad¢ tohoto hlavniho vyzkumného cile

vyplynuly specifické dil¢i vyzkumné cile.
Dil¢i cile vyzkumu

- Zjistit, do jaké miry ucitelé na l.stupni ZS vyuZivaji ve vyuce t&lesné vychovy

rytmické a kondi¢ni formy cviceni,
- Odhalit, které rytmické a kondiéni formy cvi¢eni preferuji uéitelé na 1.stupni ZS,

- Identifikovat prekazky uciteli v zaclenovani rytmickych a kondi¢nich cviceni v

hodinéch télesné vychovy.

Z vyse uvedenych hlavnich a dil¢ich cili diplomové prace jsem vyvodila vyzkumné otazky,

které slouZzi jako zaklad pro praktické zkoumani tématu.
Vyzkumné otazky (VO)

VO 1: Jak cCasto jsou zastoupeny rytmické a kondi¢ni formy cviceni v hodinach télesné

vychovy na 1.stupni ZS?

VO 2: Jaké rytmické a kondi¢ni formy cvigeni preferuji u¢itelé na 1.stupni ZS?

VO 3: Jaké hlavni prekdzky ucitelé identifikuji v souvislosti se zacleniovanim rytmickych
a kondic¢nich cviceni do hodin télesné vychovy?

4.2 Metody vyzkumu

Pro realizaci vyzkumné c¢asti jsem zvolila kvantitativni pfistup a snim spojenou

charakteristickou metodu dotaznik. Dotaznik je uveden v ptiloze PL
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Jedné se o frekventovanou metodu pouzivanou v pedagogickém vyzkumu, kterd ziskava
data. Otazky v mém dotazniku se vztahuji ke zkoumani vnitinich jevl, konkrétné postoji
k u¢ivu rytmickych a kondi¢nich forem, které jsou soucasti u¢iva v RVP ZV. Dotaznik
obsahoval jasné dané pokyny k vypliiovéani, obzvlast u dotaznikl, které se posilaji
elektronickou postou, co predstavuje je miyj piipad (Chraska, 2016). Chraska a Kocvarova
(2015) uvadi, ze hlavni vyhodou dotazniku je rychly a nendro¢ny sbér dat od velkého
mnozstvi respondentt. I pfes svou vyhodu je nutné podotknout, ze ziskana data zodpovidaji

za vysokou miru subjektivity a je nutné schematizovat zkoumanou realitu.

Samotna konstrukce dotazniku probihala prostfednictvim internetového formulate v Google
Forms. Dotaznik byl anonymni a obsahoval celkem 23 dotaznikovych otazek, kdy byla
vétSina otazek Skalovych, dale se v dotazniku objevuji dalsi Ctyfi typy otazek, a to uzaviené,

polouzaviené, oteviené otazky (Gavora, 2010).

Chraska (2016) uvadi jeste posledni typ otazky a to vyctovou, kdy respondenti mohou vybrat
z vice moznych odpovédi. Divodem zvoleni téchto typl otazek bylo hlubsi porozuméni
zvolené problematiky v oboru télesné vychovy. Soucasti dotazniku bylo také 5

demografickych otazek.

Jelikoz jsem dotaznik posilala pies elektronickou postu 250 fediteliim zakladnich Skol ve
Zlinském kraji, musela jsem uvaZovat o jeho navratnosti. Autor Gavora (2010, s. 130)
charakterizuje pojem navratnost jako ,,pomér poctu odeslanych dotaznikli k poctu
vyplnénych a vracenych dotazniki, kterd se vyjadfuje v procentech”. Odpovédi byly
ziskany od 111 respondentll, coZ predstavuje navratnost ve vysi 44,4 %. Tato mira naznacuje

znaény zdjem a ochotu fediteld zakladnich Skole se podilet na vyzkumném Setfeni.

4.3 Vstup do terénu

Pted hlavnim vyzkumnym Setfenim jsem provedla tzv. pfedvyzkum diplomové prace, ktery
jsem realizovala ke konci prosince 2023. Dotaznik byl distribuovan mezi sedmi respondenty.
Tito respondenti byli u¢itelé na 1.stupni ZS, ktefi u¢i na $kole ve Zlinském kraji, kde jsem
realizovala pribéznou praxi v poslednim ro¢niku svého studia. Ucitele byli pozadani
o zpétnou vazbu ke stanovenym otdzkam v dotazniku. Ovéfila jsem si, zda vyzkumny
nastroj, tedy dotaznik funguje a otazky jsou napsané jasn¢ a stru¢né. Autor Gavora (2010)
pise, Ze pfedvyzkum umoziuje provést malé opravy jak na vyzkumném vzorku, tak ve svych

hypotézach. Dotazovani ucitelé se shodli, Ze polozky v dotazniku jsou jasné definované.
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V této podob¢ byl dotaznik distribuovan mezi respondenty, kdy od ledna do tnora 2024
probihal sbér dat.

4.4 Zpracovani ziskanych dat

V této podkapitole se vénuji zpracovani ziskanych dat, ktera byla ziskana prostfednictvim
dotaznikového Setfeni. VSechna data z odpovédi byla peclivé nahrdna do programu
Microsoft Excel, kde bylo mozné data efektivné organizovat. Prace s daty v Excelu
probihala tak, Ze kazdy typ polozky v dotazniku byl vyhodnocen zvlast’. K zobrazeni vztahti

mezi proménnymi byly vytvotreny grafy a kontingenc¢ni tabulky.

Dalsim krokem bylo pfeneseni a pfizptisobeni dat do textového editoru Microsoft Word, kde

byly sestaveny tabulky pro piehlednost vysledki.

Stanoveni celkové miry zafazovani vybranych prvk do vyuky jsem vypocitala tak, ze
k jednotlivym polohdm na skéle jsem prifadila ¢iselnou hodnotu (koeficient) od 1 (vzdy) po
5 (vibec nezatazuji). Pro kazdou otazku byl koeficient vyndsoben poctem odpovédi, a tim
se ziskal souhrn miry zatfazeni dané aktivity. Tykalo se to otazek €. 2, 4, 6, 8, 11, 13, 14 a

16.

To samé jsem ucinila u otazky ¢. 3, kterd se tykala postojii respondentl - (1 — naprosto
souhlasim, 5 - naprosto nesouhlasim). ZjiSténé¢ udaje z dat jsem vynasobila témito
koeficienty, kdy byl soucet ndsobkli vydélen poctem respondentii a diky tomu jsem zjistila
primer.

Také u otazky ¢./7, kde jsem zkoumala miru efektivity cviceni od 1 (mnohem efektivné;si)
po 5 (neefektivni) a u otazky €. 19, kde jsem se ptala respondentil na zafazovani technologii

do vyuky (1 - vzdy, 5 - viibec nezatazuji).

Otéazka €. 10, 15 a 22 byla uzaviena, ptesnéji dichotomicka, kdy tento typ otazky poskytuje
jen zakladni informaci (Gavora, 2010). Respondenti odpovidali z moznosti bud’ ano nebo

ne. Vypocitala jsem absolutni a relativni ¢etnost.

Pro kazdou polozku u vyctoveé otazky €. 7, 5, 9, 12, 23 jsem urcila, kolikrat byla tato polozka
respondentll zvolena. To mi umoznilo ziskat absolutni pocty odpovédi pro jednotlivé
mozZnosti. Nasledné jsem musela vypocitat procentudlni podil, kdy jsem pocet polozky
vydélila poctem odpovédi a vysledek pak vynasobila 100. Otazky byly zaroven
polouzaviené, kdy tato kombinace byla zatfazena z divodu, kdyby respondentovi

nevyhovovala zadna z polozek, které se objevuji v otazce.
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Posledni otazka €. 20 byla oteviena polozka, kde jsem ziskané odpovédi od respondentti

kategorizovala do tfi hlavnich oblasti v rdmci modernich technologii.

Abych mohla vyhodnotit frekvenci zatazovani jednotlivych rytmickych a kondi¢nich forem
cviceni v hodinach télesné vychovy, bylo nejprve nutné priradit vahové skore jednotlivym
kategoriim odpovédi. Véha byla urena na zéklad¢ frekvence vyuzivani daného cviceni, kde
,,vzdy* melo nejvyssi vahu (hodnota 5) a ,, vithec nezarazuji *“ nejnizsi (hodnota 1).

Pocet odpovédi v kazdé kategorii byl vynasoben ptislusSnou véhou, a tim bylo ziskané vazené
skore pro kazdou formu cviceni. Soucty téchto skore mi pak umoznily porovnat jednotlivé

formy cviceni a urcit, které z nich jsou v hodinach TV zatazovany nejcastéji.

4.5 Vyzkumny soubor

Vzhledem k tomu, Ze se ma prace zaméfuje na vyuziti rytmickych a kondi¢nich forem
cviceni v télesné vychoveé na 1.stupni zakladni Skoly, mlj vyzkumny vzorek se sklada
z uCiteltl, ktefi na tomto stupni vzdélavani ptisobi. Pro ucely své diplomové prace jsem si

stanovila zakladni kritéria a to:
- ucina l.stupni zékladni Skoly,
- uci ve Zlinském kraji,
- uci télesnou vychovu.

Vyzkum byl realizovan v on-line prostoru prostfednictvim zaslanim mailu feditelim

zakladnich Skol ve Zlinském kraji. Vybér respondentli byl provadén nezdmeérné.

Tabulka 1. Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentii Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Zena 100 90 %
Muz 11 10 %
Celkovy soucet 111 100 %

Celkem se dotaznikového Setfeni zGi€astnilo 111 respondentii (100 %), v tomto piipadé to
byli ucitelé na 1. stupni ZS ve Zlinském kraji. Z tabulky 1 je na prvni pohled zfejmy pomér
mezi pohlavimi respondentl s vétSim zastoupenim zen (90 %), celkem 100 oproti muzim

(10 %), kterych se zucastnilo 11. Vyzkumny vzorek nebyl rovnomérné rozdélen mezi obé
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pohlavi, jelikoz ¢asté&jsi pohlavi v tomto povolani je Zenské nez muzské, takze tento vysledek

byl o¢ekavan.

Tabulka 2. Délka praxe respondentt

Délka praxe Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
0-5Ilet 27 24 %

6-10 let 15 14 %
11-15let 18 16 %

16 - 20 let 10 9 %

21 avice 41 37 %
Celkovy soucet 111 100 %

Na zaklad¢ poskytnuté tabulky 2 je patrné, Ze nejvétsi skupinu respondenti tvofili ucitelé
s délkou praxe 21 let a vice, ktefi ptfedstavuji 37 % z celkového poctu 111 respondentt.
Skupina s nejkratsi praxi v rozmezi 0 — 5 let tvoti 24 % respondentll, zatimco ti se stfedni
délkou praxe 6 - 10 leta 11 - 15 let predstavuji 14 %, respektive 16 %. Nejmensi zastoupeni
mayji uCitelé s délkou praxe 16 - 20 let, kterych je 9 %. Tato data naznacuji, Ze ve vyzkumu

ptevahuji ucitelé s dlouhodobou profesni zkusenosti.

Tabulka 3. Vzdélavaci koncepce, podle které u¢i respondenti

Vzdélavaci koncepce Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Koncepce vzdélavaci RVP 92 83 %

ZV

Koncepce vzdélavaci RVP 19 17 %

ZV s alternativnimi prvky

Celkovy soucet 111 100 %

Z dotaznikového Setfeni lze ucitele rozdélit podle toho, pod kterou vzdélavaci koncepci
vyucuji. Z tabulky 3 vychazi ¢isla, kterd ukazuji, ze dotaznik vyplnilo 83 % respondentt
(celkem 92), kteti vyucuji podle klasické vzdelavaci koncepce RVP ZV a 17 % (celkem 19)
respondentll, kteti do vyuky zatfazuji alternativni prvky. Je mozZné, Ze néjaky z 19
respondentll mize mit zkuSenosti s waldorfskou pedagogikou, kde je eurytmie béznou

soucasti kurikula a zaclenuji do télesné vychovy rytmické a kondi¢ni formy.
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Tabulka 4. Typy zékladnich skol

Typ Skoly Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Alternativni 3 3%

Cirkevni 1 1%
Soukroma 3 3%

Veftejna 104 93 %
Celkovy soucet 111 100 %

Z typu zakladnich Skol plyne, Ze dotaznik vyplnilo nejvice uditeli, ktefi ptisobi ve vefejném
Skolstvi. Data v tabulce 4 ukazuji, Ze 93 % respondentli pisobi na vetejnych Skolach, coz je
v souladu s o¢ekavanim, ze verejné skoly jsou nejbéznéjsim typem ve skolstvi ve srovnani
s ostatnimi institucemi. Podil respondentti u soukromych a alternativnich typti skol je shodné
nizky (3 %). Otdzku jsem strukturovala jako polouzavienou, to umoziovalo respondentim

ptidat i vlastni odpovéd’. Také jsem identifikovala cirkevni typ Skoly, ktery byl zastoupen
jednou (1 %).

Tabulka 5. Velikost Skoly

Velikost $koly Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Malotiidni ZS 15 14 %

PIné organizovana ZS 88 79 %

Pouze s prvnim stupném ZS 8 7%

Celkovy soucet 111 100 %

Ze zjisténi rozdeleni respondentl podle velikosti Skoly zaznamenané v tabulce 5 plyne, Ze
nejvetsi podil respondentd (79 %) uci na plné organizovanych zakladnich Skolach, v
malotiidnich zdkladnich Skolach vyucuje 14 % respondentd a pouze 7 % respondentl
vyucuje na Skolach s prvnim stupném. Tato otazka byla do dotaznikového Setfeni zvolena
zamérné, ve vztahu k vyucovani rytmickych a kondi¢nich forem naptiklad k celkové

velikosti nebo vybavenosti sportovnich zafizeni, které Skola poskytuje.
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5 INTERPRETACE DAT A VYSLEDKY VYZKUMU

V nasledujici kapitole se zaméfuji na vysledky vyzkumu, ktery probihal za pomoci
kvantitativni metody dotazniku. Data ziskana z riznych otadzek dotazniku jsou systematicky
uspofadana do tabulek a vizualizovdna za pomoci grafii, které napomdhaji k lepSimu

pochopeni a pfehlednosti prezentovanych vysledki.
Otazka €. 1 — Jakymi prostory disponuje Vase §kola v ramci vyuky télesné vychovy?

Otazka pojednavala o vybavenosti Skol, konkrétné dostupnost rtiznych typt sportovnich
prostort, které Skoly vyuzivaji pro vyuku télesné vychovy. Respondenti méli na vybér zvolit
vice odpovédi z nabizenych moznosti, jelikoz nékteré Skoly mohou kombinovat rtizné
prostory pro vyuku télesné vychovy. Kromé toho byla poskytnuta moznost ,,jiné“, kdy
respondent mohl doplnit dalsi typ, ktery nebyl uvedeny v moznostech. Na zakladé odpoveédi
respondentli vznikla nova kategorie s ndzvem externi sportovisté, kde respondenti zminovali
mimo bézné Skolni prostory také to, ze vyuka télesné vychovy probihé naptiklad v salech

obecniho ufadu nebo ve sportovnich halach.

Tabulka 6. Dostupnost sportovnich prostorti na Skolach

Nazev Pocet odpovédi Procentualni podil [%]
Télocviéna 103 92,79 %
Skolni hfiste 87 78,37 %
Gymnasticky sal nebo

_ 12 10,81 %
cvicebna
Posilovna 6 5,40 %
Externi sportovisté 5 4,50 %

WV

Z tabulky 6 se da vycist, ze télocvicny jsou nejbéznéjSim sportovnim zatizenim ve vice nez
90 % ptipadt (odpoveédélo 103 z 111 respondenttl). Tato mista poskytuji prostor pro bézné

cviceni, ale i pro fadu dalSich pohybovych aktivit.

Nasleduji Skolni hiist¢ v zastoupeni 78,37 %, které jsou k dispozici u tfech cCtvrtin
respondentll a umoznuji tak zakim vyuzivat venkovni prostfedi pro sportovni aktivity.
Gymnastické saly nebo cvicebny jsou dilezité pro specializovanéj§i formy cviceni,

napiiklad pro rytmickou gymnastiku nebo tanec, kde je dilezitd pifedev§im pravoleva



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 46

orientace v prostoru. Tyto mistnosti jsou méné dostupné ve Skolach (10,81 %). Jest€¢ méne
Skol ma k dispozici posilovnu (5,40 %) nebo dojizdi na externi sportoviste (4,50 %) ve svém

méste nebo vesnici.

Témét vSechny dotazované Skoly maji télocvicnu a Skolni hiisté, ale jen mald cast ma
specialni prostory jako naptiklad gymnastické saly nebo posilovny, které¢ by byly vhodné

pro vyuku konkrétnich rytmickych nebo kondi¢nich cviceni.
Otazka ¢. 2 — Jak Casto zarazujete rytmické a kondi¢ni aktivity do Vasi hodiny télesné
vychovy?

Otazka se zaméfovala na zjisténi, jak Casto ucitelé¢ zafazuji rytmické a kondi¢ni formy
cvic¢eni do svych hodin télesné vychovy. Moznosti odpovédi respondentii na tuto otazku byly
rozdeleny do kategorii podle frekvence zatazeni téchto cvi€eni od 1 (vzdy) do 5 (vibec

nezatrazuji).

Tabulka 7. Mira zafazeni rytmickych a kondi¢nich aktivit ve vyuce télesné vychovy

Jak casto Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
Vzdy 1 1%
Pravidelné 34 31%

Casto 55 49 %

Ziidka 20 18 %

Vibec nezatazuji 1 1 %

Celkovy soucet 111 100 %

Z tabulky 7 lze zaznamenat rtiznorodé odpovédi od respondentl. Z celkového poctu 111
pouze jeden respondent uvedl, Ze do svych hodin té€lesné vychovy vzdy zatazuje tyto formy
cviceni, coz predstavuje 1 % ucastnikii v prizkumu. Stejné tak odpovéd’ od 1 ucastnika (1
%), kdy uvedl, Ze tyto formy vibec nezafazuje do své bézné vyuky. Naproti tomu 34
respondentil (31 %) uvedlo, Ze pravidelné¢ zatazuji rytmické a kondi¢ni formy cviceni.
Nejvice respondentl (55) piedstavujici témet polovinu respondentl (49 %) zatazuje Casto
tyto formy cviceni do své vyuky. Mensi ¢ast respondentl (20), tedy 18 % odpovéedélo, ze

jen ziidka zatazuji do své vyuky rytmické a kondi¢ni formy.
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Z téchto vysledki Ize usoudit, ze vétsina uciteltl povazuje rytmické a kondiéni formy cviceni
za dulezitou soucast télesné vychovy, ackoliv jen malé ¢ast respondentt tyto aktivity bézné
zatazuje. Je také patrné, Ze velka vétSina respondentt (80 %) Casto nebo asponl pravidelné
zafazuje tyto formy cviceni. Dale je mozné, ze néktefi ucitelé mohou preferovat jiné typy
aktivit nebo mohou povazovat tyto druhy cvi¢eni za mén¢ dilezité v porovnani s jinymi

aktivitami v télesné vychove.

Otazka €. 3 — Do jaké miry souhlasite, Ze rytmicka cvi¢eni maji pozitivni vliv na
motorické dovednosti Zaki?
Zjistovani miry souhlasu u respondentl, zda maji rytmicka cviceni pozitivni vliv zkoumala
tato otazka. Moznosti odpovédi naznacuji rizné stupné souhlasu, které mohli respondenti

vyjadfit od 1 (naprosto souhlasim) po 5 (nesouhlasim).

Tabulka 8. Mira souhlasu pozitivniho vlivu rytmickych cvic¢eni na motorické dovednosti

zaku

Mira souhlasu Pocet respondentii Podil respondenti [%]
Naprosto souhlasim 46 41 %

SpiSe souhlasim 35 32 %

Nemam vyhranény nazor 26 23 %

Spise nesouhlasim 4 4%
Nesouhlasim 0 0 %

Celkovy soucet 111 100 %

Z ptidruzené tabulky 8 se da vycist, ze vétSina respondenti souhlasila s tvrzenim, Ze
rytmickd cviceni mohou pozitivné ovlivnit motorické dovednosti zakh. Celkem 41 %
respondentli (46) zadala nejvyssi mozny souhlas, a dalSich 32 % respondenti (35) spiSe
souhlasilo s timto tvrzenim, co dohromady pfedstavuje silnou vétSinu 73 % respondenti,
ktefi maji kladny postoj k vlivu rytmickych cviceni. Na druhou stranu 23 % respondentil
(26) se vyrazné nevyjadfilo, tim zaznamendvam neutralni postoj k témto cvi¢enim, zatimco
pouze 4 % respondentii (4) spiSe nesouhlasilo s tvrzenim. Zadny z respondentii se proti

tomuto tvrzeni Uplné nevyslovil.
Z téchto vysledka lze vyvodit, ze mezi dotazovanymi uciteli je vyrazna shoda ohledné
pozitivniho pfinosu rytmickych cviceni pro rozvoj motoriky zakt. Neutralni postoj zna¢ného

poctu respondentil by mohl odrazet nedostatek zkuSenosti s rytmickymi cvi¢enimi nebo
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nedostatek informaci o tom, jak jsou cviceni efektivni. Celkové Ize fici, Ze vysledky ukazuji,
ze rytmicka cviceni jsou vnimana jako uzitecna a jejich nalezité zatfazeni do vyuky télesné
vychovy je povazovano za piinosné.

Otazka ¢. 4 — Do jaké miry zarazujete jogu nebo pilates v hodinach télesné vychovy?

Tato otdzka se zamétovala na zjisténi toho, jak Casto ucitelé télesné vychovy zatazuji jogu
nebo pilates do svych vyucovacich hodin. Odpovédi byly rozdéleny do kategorii podle
frekvence od 1 (vzdy) po 5 (viibec nezatazuji). Otazka umoziuje posoudit, jak jsou tyto

moderni formy cviéeni integrovany do télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Tabulka 9. Mira zatazeni jogy nebo pilates do hodin télesné vychovy

Jak casto Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
Vzdy 0 0 %
Pravideln¢ 13 12 %

Casto 23 21 %

Ziidka 39 35%

Vibec nezarazuji 36 32%
Celkovy soucet 111 100 %

Z poskytnuté tabulky 9 lze vy¢ist, ze j6ga a pilates nejsou mezi uciteli télesné vychovy bézné
zafazovany do vyuky. Zadny z respondenttl (0 %) vzdy nezafazuje tyto formy cvieni, co
pfindsi poznatek, ze ani jeden z ucitelt télesné vychovy nepovazuje jogu nebo pilates za

stalou soucast kazdé hodiny télesné vychovy.

Dale 13 respondentti (12 %) uvedlo, Ze pravidelné zatazuji jogu nebo pilates. Tato skupina
muze reprezentovat ucitele, ktefi maji vlastni zkuSenost se cvi¢enim a pracuji na Skolach
s dostatecnymi zdroji pro jejich pravidelné zatazovani do vyuky. Odpoveéd’ ,,casto* zvolilo
23 respondentli (21 %). Tito ucitelé moznd nachdzeji prostor pro jogu a pilates jako
dopliikovou ¢innost do svych vyucovacich hodin. Nejvétsi pocet respondentti, 39 z nich (35
%), uvedl, Ze jen zfidka zatazuje tyto cviceni. Zjisténi miize naznaCovat, Ze sice tito ucitelé
maji povédomi o joze a pilates, ale mozna z diivodu omezeného €asového rozvrhu nebo
ptrednosti jinych fyzickych aktivit je Casto nezatrazuji. Dale 36 respondentt (32 %) uvedlo,

Ze nezarazuji tyto formy cviceni do svych vyu€ovacich hodin.
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Celkové tyto udaje naznacuji, ze zatimco joga a pilates jsou zndmé formy cviceni, stale
nejsou pevné zatazeny uciteli ve velké mife ve vyuce télesné vychovy na 1.stupni ZS. To

muze byt ptilezitosti pro skoleni ucitell télesné vychovy v této oblasti.
Otazka ¢. 5 — Které pomiicky zarazujete k provadéni jogy nebo pilates?

Otazka se soustfedila na vyuziti konkrétnich pomticek pii provadéni jogy nebo pilates béhem
hodin télesné vychovy. Typ otazky byl vyctovy, kde respondenti méli na vybér vybrat vice

moznosti. Je pochopitelné, ze ne vSichni respondenti na otazku odpovédéli, jelikoz tyto

cviceni nezarazuji do svych vyucovacich hodin nebo se nechtéli vyjadfit k tématu.

Tabulka 10. Vyuzivani pomucek pro jogu a pilates ve vyucovacich hodinach

Nazev Pocet odpovédi Procentualni podil [%]
Podlozka 61 70,93 %
Elastické pasy 4 4,65 %
Bloky nebo cihly 5 5,81 %
Malé mice 57 66,27 %
Velké mice 27 34,84 %

Tabulka 10 odhaluje, Ze z 86 (70,93 %) respondentdl, ktefi na otdzku odpoveédéli
(z celkovych 111 dotazanych) uvedlo pouzivani cvicebni podlozky. Malé mice jsou také
popularni, s vyuzitim u 66,27 % respondenti. To miize naznacovat, ze ackoliv nezafazuji
ucitelé pravidelné tyto formy do svych hodin, tak kdyZ cvi€eni vyberou pro napli télesné
vychovy, maji tendenci vyuzivat tyto zakladni pomiicky. Velké mice jsou vyuZzivany 34,84
% ucitelll. Oproti tomu pouze mald mensina respondenti, kterd piedstavuje 4,65 % a 5,81

%, vyuziva elastické pasy, bloky nebo cihly.

Z predchozi otazky a na ni navazujici vzniklo zajimavé propojeni mezi tim, jak ¢asto ucitelé

zatazuji jogu nebo pilates do svych hodin s pouzivanim konkrétnich pomticek. S tim, jak se

mira zafazovani téchto aktivit snizuje, klesa 1 Cetnost pouzivani specifickych pomticek.
Otazka €. 6 — Do jaké miry zarazujete tanec v hodinach télesné vychovy?

Tato otazka se zamé&fovala na zjisténi, jak Casto uclitelé zafazuji tanec do hodin télesné

vychovy. Respondenti méli na vybér z frekvencnich otazek, kdy 1 (vzdy) byla nejvyssi
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hodnota a 5 (vliibec nezatazuji) nejnizs$i hodnota. Cilem otazky bylo posoudit, jak je tanec

integrovan ve vyuce télesné vychovy.

Tabulka 11. Mira zatazeni tance v hodinach télesné vychovy

Jak cCasto Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
Vzdy 4 4%
Pravideln¢ 10 9%

Casto 27 24 %

Ztidka 56 50 %

Vibec nezarazuji 14 13 %
Celkovy soucet 111 100 %

Z tabulky 11 lze vy¢ist, ze tanec je v hodinach télesné vychovy zafazovan s riznou
frekvenci. Mala skupina respondentt, ¢tyii ucitelé (4 %), uvedli, ze tanec vzdy zatazuji. To
by mohlo znamenat, Ze tanec je pro tyto ucitele dilezitou soucasti vyuky. Deset respondentil
(9 %) uvedlo, Ze pravidelné zatazuje tanec do vyuky. Tato ¢isla mohou odrazet ucitele, ktefi
maji pozitivni postoj k tanci a snazi se ho zatfazovat do vyuky télesné vychovy stejné jako
ostatni bézné sporty. Skupina 27 respondentti (24 %) uvedla, Ze tanec zatazuji ¢asto ve svych
hodinach. Pravdépodobné tito ucitelé vyuZivaji tanecni aktivity nebo tanecni prvky, ale

nejsou pokazdé pfitomny v hoding.

Vétsina uciteld, celkem 56 (50 %) odpovédéla, Ze zatazuji tanec ziidka do svych hodin. To
muze naznacovat, Ze tanec neni béznou soucasti jejich hodin. Zbyvajicich 14 respondentti
(13 %) uvedlo, Ze tanec viibec nezatazuji do svych hodin. Diivody pro tuto volbu mohou byt

ruzné, véetné osobni preference uciteltl nebo nedostate¢né podpory ze strany Skoly.

Tyto vysledky naznacuji, Ze na vétSiné skol je tanec v hodinéch télesné vychovy povazovan

spiSe za doplikovou aktivitu neZ za zakladni naplii hodiny.
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Otazka ¢. 7 — Jaky druh tance preferujete?

Zjistovani preferovaného druhu tance probéhlo za pomoci polouzaviené otazky, ktera
umoziovala respondentim vybirat z ur€enych kategorii tanct, a zaroven meli prostor pro
uvedeni vlastniho preferovaného typu tance. Vysledky vSak ukazaly, ze respondenti
nevyuzili moznost uvést jiny druh tance, nez z ¢eho méli na vybér. To naznacuje, ze nabizené

kategorie pokryvaji hlavni druhy tanci, které se bézné zvazuji pfi vyuce.

Tabulka 12. Preferovany druh tance

Druh tance Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Hry s tane¢nimi prvky 59 59 9

Zaklady baletu 3 30,

Lidové tance 21 21 %

Moderni tanec (hip - hop,

jazzovy tanec, country 17 17 %

dance)

Celkovy soucet 100 100 %

Z analyzy tabulky 12 vyplyva, Ze nejobliben¢jSim druhem tance, ktery ucitelé (59) vyuzivaji
v télesné vychove jsou hry s tane¢nimi prvky s 59 % respondenti, kteti tuto volbu preferuji.
Lidové tance jsou druhym nejcastéjSim vybérem respondentl (21) s 21 %, to mizZe
predstavovat piiklon k tradi¢nim a kulturnim formém tance. Moderni tance si vybralo 17 %
respondentti (17 %), z ¢eho vyplyva, ze ucitelé maji povédomi o téchto formach tance jako

country dance aj.

Zaklady baletu jsou méné oblibené, pouze jeden ucitel (3 %) uvedl tuto moznost. Popularita
tohoto druhu tance mliZe byt spojena s vét§imi naroky na techniku a specifickym vybavenim
télocvicny. DalSim zjiSténim je, ze 13 % respondentil nezatrazuje tanec vitbec do svych
vyu€ovacich hodin. S ¢im se opét mlze pojit napiiklad omezené ¢asové moznosti nebo

nedostate¢né vybaveni.
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Otazka ¢. 8 — Do jaké miry zarazujete rytmickou gymnastiku v hodinach télesné

vychovy?

Tato kladena otdzka sledovala frekvenci zaClenéni rytmické gymnastiky do vyuky télesné
vychovy, podobné jako piedchozi polozka. Ugelem bylo odhalit, do jaké miry je rytmické

gymnastika sou¢asti b&Znych vyucovacich hodin télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Tabulka 13. Mira zatfazeni rytmické gymnastiky v hodinach télesné vychovy

Jak cCasto Pocet respondentii Podil respondentii [%o]
Vzdy 1 1%

Casto 27 25%
Pravideln¢ 7 6 %

Ziidka 49 44 %

Vibec nezarazuji 27 24 %
Celkovy soucet 111 100 %

V tabulce 13 je zobrazeno rozdéleni odpovédi ucitelil té€lesné vychovy na otazku tykajici se
zatazovani rytmické gymnastiky do svych vyu€ovacich hodin. Z 111 respondentt (100 %)
pouze jeden ucitel (1 %) uvedl, ze vZzdy zafazuje rytmickou gymnastiku. Pravidelné ji

zatazuje 7 ucitelt (6 %), ktefi predstavuji mensi skupinu.

Nejvétsi pocet respondentt 49 (44 %) odpovédelo, ze rytmickou gymnastiku ziidka zatazuji.
Tato odpovéd’ muze odrazet to, Ze ucitelé povazuji jiné aktivity za vhodnéjsi a efektivné;si
v ramci télesné vychovy. Podobné jako u tance 27 respondentt (24 %) uvedlo, Ze rytmickou
gymnastiku viibec nezarazuji. To by mohlo byt zptisobeno nedostatkem vhodného vybaveni,

¢asu nebo odbornych znalosti.

Celkové tyto vysledky poukazuji na to, Ze rytmickd gymnastika neni vyrazné€ zastoupena
v b&Zné vyuce télesné vychovy na 1. stupni ZS a je zafazovana spie obéasné neZ pravidelng.
Otazka ¢. 9 — Které pomiicky zaiazujete k provadéni rytmické gymnastiky?

V ramci shromazd'ovani dat byla zde zafazena vyctova otizka zkoumajici vyuZivani
pomucek pouzivanych pii realizaci rytmické gymnastiky. Dulezité je poznamenat, Ze
respondenti méli moZnost vybrat vice polozek a mohli pfidat i svou vlastni odpovéd’, kdy

dva respondenti uvedli jako dal$i pomiicku Svihadlo, kterou pouzivaji. Otazka bezprostiedné




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii

53

navazovala na pfedchozi zjisténi, jak Casto ucitelé zafazuji rytmickou gymnastiku do svych

hodin.
Tabulka 14. Vyuzivani pomucek pro rytmickou gymnastiku v télesné vychové
Nazev Pocet odpovédi Procentualni podil [%]
Micky 57 62,63 %
Obruce 46 50,54 %
Stuhy 10 10,98 %
Podlozka 40 43,95 %
Zrcadla 3 3,29 %
Svihadla 2 2,19 %

Na zakladé odpovédi z 91 respondentti z celkového poctu 111, je v tabulce 14 uvedeno, Ze

micky (62,63 %) a obruce (50,54 %) jsou nejpouzivanéjsimi pomtickami, ackoliv stuhy

(10,98 %), zrcadla (3,29 %) a Svihadla (2,19 %) jsou mén¢ bézn¢ vyuzivané.

Tyto informace odrazeji nejen konkrétni preferenci uciteld pii vybéru pomicek pro

rytmickou gymnastiku, ale také naznacuji, které pomicky jsou bézn¢ dostupné ve Skolach.

Otazka €. 10 — Vyuzivate pomiicky na protaZeni po aktivité?

V ramci zjisténi, zda respondenti vyuzivaji specifické pomucky na protazeni po rytmickych

a kondi¢nich formach cvi€eni v hodinach télesné vychovy, byla polozena uzaviena otazka,

kde bylo respondentiim nabidnuto odpoveédét pouze ,,ano “ nebo ,,ne “ na otazku.

Tabulka 15. VyuZiti pomicek na protazeni po télesné aktivité

VyuZziti pomicek

Pocet respondenti

Podil respondenti [%)]

Ano 49 44,1 %
Ne 62 55,9 %
Celkovy soucet 111 100 %

Z vysledkii vyplyva, ze vétsSina uciteli (55,9 %) tyto pomiicky nevyuziva, zatimco mensi

¢ast respondentti (44,1 %) je do Casti protazeni zafazuje. I kdyZ nejsou pomiicky pii protazeni
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vyuzivany, neznamena to, ze by po hlavnich aktivitich v télesné vychové ucitelé vibec
nezafazovali Cast protazeni. Protazeni mize byt provadéno i bez pomtcek a je zakladnim
prvkem po ukonceni jakékoliv fyzické aktivity.
Otazka ¢. 12 — Do jaké miry zarazujete aerobik v hodinach télesné vychovy?

Tato otazka se zaméfovala na frekvenci, s jakou ucitelé zarazuji aerobik do hodin télesné
vychovy. Jako soucast Sir§itho zkoumani zacleniovani rytmickych a kondi¢nich forem cviceni
(podobn¢ jako u tance a rytmické gymnastiky), bylo cilem zjistit, do jaké miry je aerobik
soucasti télesné vychovy. Respondenti mohli hodnotit miru zafazeni tohoto cviceni na Skale

od 1 (vzdy) do 5 (viibec nezatrazuji).

Tabulka 16. Mira zarazeni aerobiku do hodin télesné vychovy

Jak casto Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
Vzdy 2 2%
Pravideln¢ 5 4 %

Casto 18 16 %

Ziidka 44 40 %

Vibec nezarazuji 42 38 %
Celkovy soucet 111 100 %

Pouze maly pocet uciteld, tedy 2 (2 %) zatazuji aerobik pokazdé do hodiny télesné vychovy,
naopak 4 ucitelé (4 %) zatazuji aerobik pravidelné. To mlze odrazet pravé pravidelnost
vyuzivani aerobiku, i1 kdyz ne s takovou frekvenci, aby byl povaZovan za hlavni napln v
télesné vychoveé. Skupina ucitelll, ktefi Casto zarazuji aerobik do svych vyu€ovacich hodin,
tvotila 16 % respondenti (18), tim se aerobik stile nestavd dominantni aktivitou. Nejvetsi
podil ucitelii (40 %), co ptedstavuje 44 respondenttl, zatazuje ziidka aerobik, a dalSich 38 %
respondentl uvedlo, Ze aerobik do svych hodin viibec nezatazuji (42).

Vysledky naznacuji, Ze ackoliv je aerobik zndmy pro své pozitivni G¢inky na zdravi, neni
v hodinach télesné vychovy zatazovan jako bézna Cinnost béhem hodin. Toto zjisténi opét
muze odrazet preferenci ucitelll jinych béznych aktivit, nez rytmickych a kondi¢nich forem

cviceni.
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Otazka ¢.12 — Které pomiicky zarazujete k provadéni aerobiku?

Typy pomticek, které ucitelé preferuji pii zatazovani aerobiku do hodin télesné vychovy se
zabyvala tato otdzka. Zaroven navazovala na piedchozi otazku, ktera se tykala miry
zafazovani aerobiku na prvnim stupni zékladnich Skol. Otazka byla vyctova a respondenti

mohli vybrat vice polozek nebo doplnit dle poteb vlastni pomucku.

Tabulka 17. Vyuzivani pomicek pro vyuku aerobiku na zékladnich skolach

Nazev Pocet odpovédi Procentualni podil [%]
Stepper 8 10,81 %
Svihadlo 58 78,37 %
Podlozka 35 4729 %
Plastové kruhy 12 16,21 %
Balan¢ni pomticky 2 2,70 %

Z vysledkt z tabulky 17 je patrné, Ze nejpouzivanéjsi pomiickou jsou Svihadla, ktera pouziva
58 (78,37 %) z 74 respondentt, ktefi odpoveédéli na tuto otazku. Nasledné vedou podlozky
s 47,29 % a v mensi mite plastové kruhy (16,21 %) a steppery (10,81 %). Balan¢ni pomticky

jsou ziejmeé méné bézné, jelikoz jen dva respondenti (2,70 %) uvedli jejich pouZiti.

I kdyZ na otazku byla nizsi odpoveédnost (74 z 111 moznych), poskytuje pohled na to, jaké
pomticky majiucitelé k dispozici a jaké osobné preferuji pro tento typ cviceni. I kdyz nékteré

Skoly mohou mit Sir$i vybér pomticek, tak se zjistilo, Ze se nejcastéji vyuzivaji ty zakladni.

Otazka €. 13 — Jak ¢asto zarazujete kruhové tréninky do svych hodin télesné

vychovy?

Tato otdzka ve vyzkumu se zamétovala na zjisténi, jak Casto ucitel¢ t€lesné vychovy zatrazuji
kruhové tréninky do svych hodin. Podobné jako otdzky tykajici se tance, aerobiku a rytmické
gymnastiky, méfila i tato ¢etnost vyuziti ur¢itého druhu kondi¢ni aktivity, v tomto ptipadé
kruhového tréninku. Respondenti méli vybirat z mozZnosti odpovédi od 1 (vzdy) do 5

(viibec nezarazuji).
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Tabulka 18. Mira zarazeni kruhovych tréninkd do hodin télesné vychovy

Jak casto Pocet respondentii Podil respondentii [%o]
Vzdy 6 5%
Pravidelné 29 26 %

Casto 40 36 %

Ziidka 25 23 %

Vibec nezatazuji 11 10 %
Celkovy soucet 111 100 %

Z ptidruzené tabulky 18 lze vycist, ze je kruhovy trénink zafazovan do hodin télesné
vychovy s rtiznou mirou frekvence mezi respondenty. Maly pocet ucitell, konkrétné Sest
(5 %), uvedlo, ze zarazuji kruhové tréninky do vSech hodin télesné¢ vychovy, to muze

odrazet, ze je pro n¢ tento typ cviceni zdsadnim prvkem vyuky.

Vyznamngjsi podil uciteld, 29 respondentt (26 %), pravidelné zatazuje kruhovy trénink.
Tyto odpovédi signalizuji, Ze kruhové tréninky jsou povazovany za uZitecné, ale nejsou
nezbytné soucasti kazdé hodiny télesné vychovy. Podle mé by ani neméli byt soucasti kazdé

hodiny, jelikoZz jsou pro déti narocné po fyzické a kondi¢ni strance.

Nejveétsi skupinu tvorili ucitelé, ktefi zatazuji kruhové tréninky casto, tedy 40 respondentii
(36 %). Tato cisla odhaluji, Ze povédomi o tomto cviceni je mezi uciteli pfevazné popularni

a byva pravidelnou soucasti hodin télesné vychovy.

Celkem 25 ucitelt (23 %) uvedlo, ze kruhovy trénink zatazuji zfidka, co miize naznacovat,
ze ackoliv jsou si ucitelé védomi piinosti kruhového tréninku, jeho zafazeni je omezené
mozna cCasem, prostorem nebo dal§imi faktory. Posledni skupina, ktera tvofila
11 respondentt (10 %) odpovédéla, ze viibec nezatazuji kruhové tréninky do svych hodin.
Tento udaj maze odrazet nedostatecné zdroje pro realizaci cviceni, nedostatek Skoleni ve
vedeni kruhovych tréninki nebo prednost jinych typl cviceni.

Vysledny souhrn ukazuje, Ze kruhové tréninky jsou zafazovany do hodin télesné vychovy,
ale existuje znacné variabilita v tom, jak Casto tyto cviceni vyuzivaji ucitelé. Vysledky

odhaluji prostor pro mozné zvyseni volby zafazovani kruhovych tréninka do vyuky.
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Otazka ¢. 14 — Jak ¢asto zarazujete cviceni HIIT do hodin télesné vychovy?

Podobné¢ jako piedchozi otdzky zaméfené na zjiSténi miry vyuzivani jednotlivych forem
rytmickych a kondic¢nich cviceni, se i tato pokousela zjistit, jak ¢asto ucitelé zarazuji do
svych hodin télesné vychovy tréninky typu HIIT. Respondenti méli moznost opét vybirat
z frekvence od 1 (vzdy) do 5 (viibec nezatazuji), aby poskytli ptehled o tom, jak Casto se

HIIT vyuzivé ve Skolni praxi.

Tabulka 19. Mira zatrazeni cviceni HIIT do hodin télesné vychovy

Jak cCasto Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
Vzdy 0 0 %
Pravidelné 5 4%

Casto 13 13 %

Ztidka 18 18 %

Vilbec nezatazuji 75 75 %

Celkovy soucet 111 100 %

Z tabulky 19 se zd4, Ze vysoko intenzivni intervalové tréninky (HIIT) nejsou vyrazné
zaClenovany uciteli do hodin té€lesné vychovy. Z celkového poctu 111 respondentti (100 %)
75 z nich, ktefi predstavuji 75 %, uvedlo, ze HIIT nezatazuji viilbec do svych hodin. Tato
velka skupina naznacuje, Ze cvi¢eni bud’ neni mezi uciteli dostate€né znamé, nebo se ucitelé
neciti dostatecné¢ kompetentni k jeho provadéni. To mlZe byt zplsobeno nedostatkem

Skoleni nebo opét vhodného Skolniho vybaveni.

Dalsich 18 respondentti (16 %) zfidka zatazuje HIIT, co mlze poukazovat na to, ze 1 kdyz
se cvicenim maji ucitelé néjaké zkusenosti, nemaji ho za potiebi implementovat do vyuky
télesné vychovy. Mlze to byt zplisobeno vnimanim cviceni jako pftili§ ndro¢né pro Skolni

prostiedni nebo jako nevhodné cviteni pro zaky na 1.stupni ZS.

Skupina ucitelti (13), kteti HIIT zafazuji Casto (12 %) a ti, ktefi jej zatfazuji pravidelné
(5 respondenttl, 4 %) jsou v mensing. Zadny z respondenttl neuvedl, Ze by cvi¢eni zafazoval
vzdy (0 %) do své vyuky. Tato nulova odpovéd’ zcela chybi, to mize znamenat, ze HIIT

neni bézné pouzivanym cvicenim v hodinéch télesné vychovy.
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Shrnuti téchto vysledkl tedy naznacuje, ze HIIT je ve vyuce télesné vychovy vyuzivan
ziidka a vétSina ucitelli s touto formou cviceni pravdépodobné neni sezndmena nebo cviceni
nepovazuje za vhodné jako napli do svych vyucovacich hodin.

Otazka €. 15 - Znate cviéeni tabata?

Otazka se zamétovala na povédomi ucitelt télesné vychovy o specifickém kondi¢nim
cviCeni tabata. Pokud by méli povédomi, mohlo by je to ovlivnit v jejich rozhodnuti

zafazovat nebo nikoliv tabatu do svych hodin télesné vychovy.

Tabulka 20. Znalost cviceni tabata

Znalost cviceni

Pocet respondentii

Podil respondenti [%]

Ano 62 56 %
Ne 49 44 %
Celkovy soucet 111 100 %

Z vysledkl, které jsou zaznamenané v tabulce 20 vyplyva, ze vétSina ucitell télesné
vychovy, konkrétné 62 z 111, coz ptedstavuje 56 %, znd cviCeni tabata. Na druhou stranu
49 respondenti (44 %) oznacilo, ze se cviCenim nejsou obeznameni. Toto ¢islo muze
naznacovat, Ze 1 kdyz je tabata vice znama, tak mozné nepronikla dostate¢n¢ do Skolniho
prostiedi nebo Ze ucitelé télesné vychovy nemaji k tomuto druhu tréninku dostupné vybaveni
¢i Skolend.

Celkové rozloZzeni odpoveédi odrazi stav, kdy novéjsi formy cviceni jako tabata, jsou

v podvédomi ucitelt télesné vychovy.
Otazka ¢. 16 — Jak casto zarazujete cviceni tabata do svych hodin télesné vychovy?

Otazka byla zamétena na zjiSténi, jako Casto ucitelé télesné vychovy zaclenuji tabatu do
svych hodin. Podobné¢ jako predchozi otazky, které se hodnotili na frekvenci od 1 (vzdy) po

5 (vibec nezatazuji).
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Tabulka 21. Mira zarazeni tabaty do hodin télesné vychovy

Jak casto Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Vzdy 1 1 %
Pravidelné 0 0 %

Casto 6 6 %

Ztidka 18 18 %

Viibec nezarazuji 73 75 %
Celkovy soucet 98 100 %

Z tabulky 21 lze vycist, ze z celkového poctu 98 respondentti (100 %), kteti na tuto otdzku
odpovédéli, pouze jeden ucitel (1 %) uvedl, Ze do vSech svych hodin télesné vychovy
zatazuje tabatu. Tohle tvrzeni odrdzi jeho osobni preferenci nebo specifickou strukturu

hodiny, kde je tabata zastoupena.

Zadny z respondenti neodpovédél, Ze by tabatu zafazoval pravidelné (0 %), co vykazuje
absenci tohoto typu cviCeni jako stdlé soucésti naplné hodiny télesné vychovy. DalSich
6 respondentd (6 %) zafazuje cviCeni do svych hodin casto, kdy se domnivam, ze

experimentuji s riznymi druhy cviceni a snaZi se zaktim nabidnout pestrou nabidku sportd.

18 % respondenti (18 %) uvedlo, ze zatazuji tabatu zfidka, co mizZe vyjadfovat piileZitostné
vyuZzivani tohoto druhu kondi¢niho cviceni. VétSina respondenttl, tedy 73 z nich (75 %),
odpovédé€la, Ze tabatu nezatazuji vilbec do svych hodin. Muze to byt zpisobeno
nedostate¢nou znalosti cviceni, nebo pro n€koho nevhodné zatazeni pro vékovou skupinu

vychovy.

Tyto fakta objasnuji, ze 1 kdyz je tento druh kondi¢niho cvi¢eni mezi nékterymi uciteli
znamy, nepouziva se bézn¢ jako hlavni naplii hodiny télesné vychovy. Zajimavé je, ze
otazkou €. 14 jsem zjiStovala miru zatazeni HIIT tréninku a ani jeden respondent neuvedl,
ze by cvi€eni vzdy zatazovalo do svych vyucovacich hodin. Naproti tomu se v této otdzce
zadal jeden respondent, Ze tabatu vzdy zatfazuje. Tabata je subdruh cviceni HIIT a tyto

vysledky naznacuji, Ze ucitelé mozna nemaji ponéti o souvislosti téchto cviceni.
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Otazka ¢. 17 — Jak hodnotite efektivitu kondi¢nich cvieni ve srovnani s jinymi
formami cviceni v rozvoji fyzické kondice Zaku?
Ma pozornost byla také upfena na hodnoceni uc¢innosti kondicnich cviceni ve srovnani
polozky bylo zjistit, jak ulitelé télesné vychovy vnimaji ptinos riznych kondic¢nich cviceni
oproti tradi¢nim formam télesné aktivity, jako jsou druhy béhli, micové hry a podobné
aktivity, v rdmci rozvoje fyzické kondice zaki. Respondenti méli na vybér frekventované

moznosti od 1 (mnohem efektivné;si) po 5 (neefektivni).

Tabulka 22. Mira efektivity kondi¢nich cvi¢eni v porovnani s ostatnimi formami cviceni

Mira efektivity Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
Mnohem efektivngjsi 7 6 %
Efektivnéjsi 30 27 %

Stejné efektivni 58 52 %

Mén¢ efektivni 16 15 %
Neefektivni 0 0%

Celkovy soucet 111 100 %

Ze ziskanych dat se zjistilo, ze ptesné 58 z 111 (100 %) respondentd, co odpovida podilu
52 %, shledalo kondi¢ni cvieni jako stejné efektivni ve srovnani s ostatnimi druhy cviceni,
ktera se Castéji praktikuji ve vyuce télesné vychovy. Tato skupina tvofila vice nez polovinu
kondice zaki.

Dalsich 30 respondentt, kteti predstavuji 27 %, si mysli, Ze kondi¢ni cviceni efektivnéjsi ve
srovnani s ostatnimi formami aktivit. To mize vykazovat, Ze tyto aktivity mohou mit
vyznamny dopad na zlepSeni fyzické kondice Zakt. Na druhé stran¢ 16 respondentt (15 %)
povaZovalo kondi¢ni cvieni za méné efektivni oproti dalSim formdm cviceni. Vysledky
mohou odrazit individudlni zkuSenosti uciteli nebo praci s charakteristickou skupinou zaki,

kterou zrovna vyucuji.

Mala skupina 7 respondentl (6 %) vnima kondi¢ni cviceni jako mnohem efektivnéjsi, a to

muZe poukazovat na vétsi povédomi ucitelit o vyhodach téchto cviceni na lidsky organismus.
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Takeé se skupina mtze skladat z uciteld, ktefi maji zkusenosti s vyraznym zlepSenim kondice
zakl diky témto cvicenim.

V neposledni fad¢ 16 ucitelt (15 %) uvedlo, Ze kondi¢ni cviceni jsou mén¢ efektivni nez
dalsi tradicni formy cviceni. To mliZe naznaCovat, Ze t€émto aktivitdm déavaji prednost pouze
pro rozvoj specifickych dovednosti (v tomto ptipadé kondi¢nich). Zadny z respondentt (0

%) neoznacil kondi¢ni cviceni za uplné neefektivni.

Z dat vyplyva, ze ucitelé télesné vychovy povazuji kondi¢ni cviceni za dulezitou soucast

rozvoje fyzické kondice zaki, avSak ndzory na jejich miru efektivity se lisi.

Otazka ¢. 18 — Jak byste ohodnotili své znalosti a dovednosti ve vedeni rytmickych a

kondi¢nich forem cviceni?

Tato otdzka smétovala na sebehodnoceni ucitelt télesné vychovy ohledné jejich znalosti
a dovednosti v oblasti vedeni rytmickych a kondi¢nich forem cviceni. Ucitelé byly pozadani,
aby se sami vyhodnotili na skéle od ,,zacdtecnika” po ,,experta“. Tim poskytli piehled

o urovni jejich profesni kompetence vyucovat tyto formy cviceni.

Tabulka 23. Sebehodnoceni ucitelii v oblasti znalosti a dovednostech ve vedeni rytmickych
a kondic¢nich forem cviceni

Znalosti a dovednosti Pocet respondentii Podil respondenti [%)]
uclitela

Expertni 2 2%
Pokrocilé 15 14 %

Stredni 56 50 %
Zakladni 28 25 %
Zacatecnik 10 9%

Celkovy soucet 111 100 %

Z vysledka z tabulky 23 je patrné, ze vétSina ucitelll, konkrétné 56 respondentit (50 %),
povazovala své znalosti v této oblasti za stftedn€ pokroc€ilé. Tato skupina ma pravdépodobné
dostatecné znalosti a dovednosti k efektivnimu zaclenéni téchto aktivit do svych

vyuc€ovacich hodin, 1 kdyZ mozna ne na pokrocilé urovni.
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Dale 28 respondentti (25 %) se hodnotilo, Ze nabyvaji zakladni irovni znalostmi. Tito ucitelé
jsou pravdépodobné schopni zatazovat rytmicka a kondi¢ni cvi¢eni do svych hodin, ale

mohou se citit mén¢ jiste.

Mensi skupina 15 respondenti, kterd je 14 % z celkového poctu 111 respondentt (100 %),
se povazovala za pokrocilé znalce. Vysledky naznacuji, Ze maji hlubsi znalosti a pokrocilé

dovednosti v tomto sportovnim odvétvi.

Pouze 2 respondenti (2 %) se oznacili za expertni znalce, a tedy je vnimam tak, Ze maji
vysoké znalosti o rytmickych a kondi¢nich formach cviceni. Na druhém konci Skaly,
10 ucitelt (9 %), se povazovalo za zacate¢niky, a to muze signalizovat jejich malé zkuSenosti

s timto typem cviceni nebo Ze jsou v oblasti té¢lesné vychovy méné zdatni.

Z téchto informaci vyplyva, Ze vétSina ucitell mé stfedni az zdkladni kompetence v oblasti

rytmickych a kondi¢nich forem cvi€eni, zatimco jen mélo z nich se povaZzuje za experty.

Otazka ¢. 19 — Zarazujete moderni technologie (aplikace, on — line videa) pfi vyuce

téchto cviceni?

Otazka se v€novala zkoumani miry, jak se technologické prostiedky jako digitalni aplikace
¢i on — line videa stavajici se soucasti vyucovaci jednotky ucitelli télesné vychovy.
V kontextu soucasné doby, kdy digitalni technologie stale vice pronikaji do vSech oblasti
zivota, bylo zasadni posoudit, jakym zptisobem jsou tyto inovace adaptovany ve Skolnim

prostiedi.

Tabulka 24. Zatazeni modernich technologii ve vyuce rytmickych a kondi¢nich cviceni

Jak ¢asto Pocet respondentii Podil respondentii [%]
Vzdy 3 3%
Pravidelné 7 6 %

Casto 25 23 %
Ziidka 19 17 %
Viibec nezatazuji 57 51 %
Celkovy soucet 111 100 %




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 63

Z posbiranych dat vyplyva, ze pouze omezeny pocet ucitell, presnéji 3 z celkem 111
(100 %), co predstavuje 3 %, vyuziva digitalni nastroje ve vSech hodinach télesné¢ vychovy.
Ackoli jsou nékteti vyucujici otevieni integraci technologii do svych hodin, neni tento jejich

pristup velice rozsiten.

Sedm ucitelt (6 %) zafazuje tyto prvky do své vyuky pravidelné. Tim se naznacuje jejich
uznani digitalnich technologii jako stabilni soucasti v RVP ZV, a také se ucitelé snazi
rozvijet digitalni kompetenci u zakd, 1 kdyz ne v pfevazujici mitre. Dalsi skupina uciteli, tedy
25 z nich (23 %) implementuje tyto technologie ¢asto, to ukazuje na jejich snahu o inovace

ve svych vyukovych metodach.

Naopak 19 respondenti (17 %) tyto digitalni prostfedky zafazuje ztidka, coz mize znacit,
Ze maji omezené zdroje nebo nedostatek znalosti o vyuziti technologii do vyuky télesné
vychovy. Vyrazna vétsina ucitelll, celkové 57 (51 %) moderni technologie viibec nezatazuje.
Odrazuje to patrnéjsi pristup k potiebé zvysSené podpory v oblasti vzdélavacich technologii.
I pes to, ze moderni technologie jsou dostupné a nabizeji rozmanité ptinosy pro obohaceni
vyuky, je jejich vyuziti ve Skolni télesné vychove je spiSe ojedinélé.
Otazka €. 20 — Které moderni technologie zarazujete?

Na otevienou otazku, kterd navazovala na predchozi, se tykala miry zaclenéni modernich
technologii do vyuky rytmickych a kondi¢nich cviceni. Celkem na ni reagovalo 51
respondentti (ze 111), ptedstavujici 46 % z celkovych 100 % dotazovanych. Odpovédi jsem
analyzovala a dale kategorizovala do tfech hlavnich oblasti v rdmci modernich technologii.
Z ptedchozich informaci vyplyva, Ze ucitelé v urcité mife zaclenuji technologie do svych
vyu€ovacich hodin pfi provadéni téchto cviceni. Tato otdzka poskytuje konkrétni ptiklady
technologii, které ucitelé vyuzivaji v télesné vychové.

Hudba a zvukové nahravky

Hudba je nezbytna jak pro rytmické cvi€eni, tane¢ni aktivity, tak pro nékteré kondi¢ni formy
cviceni. Respondenti uvedli ptehravace a reproduktory za pomoci kterych mohou ucitelé

vytvofit motivujici atmosféru pro zéky, a také podpofit jejich zapojeni do daného cviceni.

On-line videa a aplikace

Tato kategorie vznikla na zéklad¢ toho, ze ucitelé k vyuce téchto forem vyuzivaji videa
z internetu, aby mohli ukazat zaktim napfiiklad tane¢ni choreografie. Existuje mnoho aplikaci

navrZzenych pro kondi¢ni trénink nebo rytmické cviceni, které ucitelé mohou vyuzit k
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planovani svych hodin. Respondenti uvedli ptedevsim platformu YouTube, kde se d4 nalézt
spoustu inspirace, napiiklad kanal Just Dance, ktery nabizi mnoho tane¢nich videi. Online
videa jsou prostfedek, kdy se mize zaklim piedstavit cviceni prakticky a tim udrzet vyuku

zajimavou.
Casovace

Pro kondic¢ni cviceni jako je kruhovy trénink nebo tabata jsou ¢asovace nezbytné. V dnesni
moderni dobé mame dostupny ¢asovac skoro ve vSech mobilnich telefonech. Respondenti
uvedli také sporttestery, které se daji sehnat v riiznych obchodech specializovanych na
sportovni vybaveni nebo elektroniku. Tato pomucka pomaha udrzovat strukturu hodiny

a zajist'uje provadéni kazdého cviku po urcitou dobu.

Pro lepsi vizualizaci piikladam graf 1, ktery zobrazuje miru zafazeni urcité kategorie mezi

uciteli.

Které moderni technologie
zarazujete?

B hudba a zvukové nahravky
W on-line videa a aplikace

m Casovace

Graf 1. Moderni technologie ve vyuce rytmickych a kondi¢nich forem
cviceni
Otazka ¢. 21 — Kterou z nasledujicich prekazek vnimate jako nejvétsi pii vyuce

rytmickych a kondi¢nich cvi¢eni?

V dotazniku jsem se ptala respondentli na vyzvy, se kterymi se setkévaji pfi zaclenovani
rytmickych a kondi¢nich cvi¢eni v hodinach télesné vychovy. Otazka byla polouzaviena,
kde m¢li respondenti na vybér zvolit jednu z moznosti, nebo dopsat vlastni moznost. Ziskala
jsem zajimavé odpovédi, které odhalili hlavni pfekazky, které jsem zaznamenala do tabulky

25.
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Tabulka 25. Nejvétsi prekazky pii zarazeni rytmickych a kondi¢nich forem cviceni do vyuky
télesné vychovy

Aspekt Pocet odpovédi Procentualni podil
Nedostatek vybaveni a

43 38,73 %
pomtucek
Omezeny Cas ve vyuce 42 37,83 %
Nedostatek motivace ze

18 16,21 %
strany zakt
Nedostatecna podpora ze

_ 2 2,00 %

strany Skoly nebo feditelstvi
Vékové omezeni zaki 3 2,70 %
Individualni vyzvy ucitelt 3 2,70 %

Velka c¢ast ucitel, celkem 43 (38,73 %) zdaraznovala, Ze se potykaji s nedostatkem
nezbytnych pomiicek a vybaveni pro realizaci téchto forem cviceni. Jevi se to pro né jako
zasadni prekazka, kterd omezuje rozmanitost cviceni. Stejné tak téméf stejny pocet uciteld,
konkrétné 42 (37,83 %) upozoriiovalo na omezeny ¢asovy ramec. To naznacuje, ze 1 kdyby
bylo dostatek potfebného vybaveni, tak Casové omezeni pfedstavuje veétsi problém pii

zatazovani rytmickych a kondi¢nich forem cviceni.

Dalsi ptekazku zvolilo celkem 18 uciteli (16,21 %), kterd se zaméfovala na nedostatek
motivace mezi zaky. Toto zji§téni upozoriuje na potiebu zvysit usili o zapojeni zakl do
aktivit a zajistit Zdkiim potfebnou motivaci k provadéni téchto forem v télesné vychové.
Posledni ptekazku, kterou méli moznost respondenti zvolit byla nedostate¢na podpora
k provadéni téchto cviceni ze strany Skoly nebo feditelstvi. Celkem tuto polozku zvolili
2 ucitelé (2 %). Tyto zjisteéni ukazuji, ze ucitelé maji dostatecnou podporu ze strany Skoly,

avSak nemayji potfebné vybaveni nebo pomucky.

Kromé téchto faktor jsem odhalila dalsi pfekazky jako v€kové omezeni zakl, kdy se
3 ucitelé (2,70 %) shodli, Ze cviceni jako pilates nebo HIIT mohou byt pro zaky mladSiho
Skolniho veku ptili§ narocné. Je dilezité vybirat a pfizplisobit dané cviceni véku ditéte a dbat

na jeho bezpedi.
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Posledni kategorie pojednavala o individudlnich vyzvach ucitelt, se kterymi se potykaji pti
vyuce rytmickych a kondi¢nich forem cvic¢eni. Do kategorie jsem zaradila odpovédi od
3 ucitell (2,70 %). Zminovana kategorie zahrnuje naptiklad problém, ktery tkvi ve v€ku
ucitele, kdy miize ovlivnit jeho schopnost vést tyto narocné fyzické aktivity. Druhy
respondent uvedl pfi¢inu hudebniho hluchu, kterou vnimé jako ptekazku pro vyuku
rytmickych cviceni jako je rytmicka gymnastika, tanec nebo aerobik. Dals$i zminénou
vyzvou, kterou jsem do kategorie zatradila je odpoveéd’ od respondenta, ktery uvedl, ze uci v
télesné vychove zaroven tii tiidy. Mlze to byt znacna komplikace k provadéni téchto forem
cvic¢eni uz z diivodu, Ze se Zaci nenachazi ve stejné vékové kategorii, tim padem pro ucitele
by bylo velice naro¢né ptizpusobit takovouto formu cviceni pro vSechny tfidy najednou.

Tyto data naznacuji, Ze je potieba vice dostupnych pomicek a vybaveni, vice ¢asu na vyuku

nebo aspoii télesnou vychovu presunout do dvouhodinového vyucovaciho bloku. Dilezité

je také zvazit individualni moznosti a potteby jak zakd, tak ucitelt jako predcvicovateld.

Otazka ¢. 22 — Absolvujete Skoleni v ramci vyuky rytmickych a kondi¢nich forem

cviceni?

Otazka se zamétovala na zjisténi, zda ucitelé télesné vychovy absolvuji Skoleni zamétfené na
vyuku rytmickych a kondi¢nich forem cviceni. Otdzka byla strukturovana jako uzaviena,

kde bylo respondentim nabidnuto odpovédét pouze ,,ano “ nebo ,,ne “ na otazku.

Tabulka 26. Skoleni v ramci vyuky rytmickych a kondi¢nich forem cviceni

Pravidelné Skoleni

Pocet respondentii

Podil respondenti [%]

Ano 10 9%
Ne 101 91 %
Celkovy soucet 111 100 %

Vysledky z tabulky 26 naznacily, Ze pouze 10 ze 111 respondentii (100 %), ktefi pfedstavuji
9 %, absolvovalo nebo pravidelné absolvuje Skoleni v dané oblasti. Poukazuje to na mozné

mezery o odborné ptipravé vyucovani téchto forem cviceni.

Toto zjisténi mize mit vyznamné disledky pro kvalitu télesné vychovy v ramci vyucovani

rytmickych a kondi¢nich forem cvi€eni.
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Otazka €. 23 — Kterym cvi¢enim davate prednost pred vyukou rytmickych a
kondi¢nich forem cviceni?
Tato otazka byla klicova pro zjisténi, kterym cvicenim davaji ucitelé télesné vychovy
prednost pted rytmickymi a kondicnimi formami cvi¢enim. Otazka byla vyctova, tim padem

respondenti mohli zvolit vice druhil cvicenti.

Tabulka 27. Preferované fyzické aktivity pred rytmickymi a kondi¢nimi formami na 1.

stupni ZS

Nazev Pocet odpovédi Procentualni podil [%]
Plavani 18 1621 %
Lezeni 11 9,90 %
Béh 46 41,44 %
Sportovni hry (fotbal,

. 95 85,58 %
basketbal, volejbal .. )

Vysledky v tabulce 27 ukazuji, Ze nejvétsi preferenci zvoleni maji sportovni hry jako fotbal,
basketbal a volejbal, na které ukazuje nejvyssi procentudlni podil odpovédi (85,58 %).
Nasleduje atletika zahrnujici skoky nebo hody s podilem 68,46 %, coz znaci o popularité
téchto aktivit mezi uciteli. Beh (41,44 %), plavani (16,21) a lezeni (9,90 %) maji nizsi podil

odpovédi, z toho vyplyva, Ze tyto aktivity jsou do vyuky zafazovany v mensi mife.

Vzhledem k tomu, ze jsem odpovéd’ ziskala od vSech respondentt (111), Ize usoudit, zZe
ucitelé do svych vyuc€ovacich hodin télesné¢ vychovy zatazuji riizné druhy aktivit, které
obohacuji celkové télesnou vychovu a predevs§im zaky, ktefi maji moznost vyzkouset si vétsi

mnozstvi aktivit na 1. stupni ZS.

Na zéklad¢ vysledki z dotazniku vznikly nové odpovédi, proto piikladam graf 2, ktery se

vaze na odpoveéd vedlejsiho cile mé diplomové prace a to zjistit, do jaké miry ucitelé na

1.stupni ZS vyuZivaiji ve vyuce t&lesné vychovy rytmické a kondi¢ni formy cvieni.

Graf zobrazuje rozdéleni Cetnosti miry zatfazeni rytmickych a kondi¢nich forem cviceni

v zavislosti na délce praxe ucitela télesné vychovy.
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Nejvetsi podil (45 %) tvorili ucitelé s praxi v rozmezi 21 a vice let. Tato skupina nejcastéji
zaclenuje zminéné aktivity do svych hodin. Néasleduje ji skupina uciteli s praxi 0 - 5 let,
ktera zaujima 25 %. Poté skupina ucitelli s praxi 6 — 10 let, coz tvoii podil 20 %. Na opaéném
konci grafu se nachazi ucitelé praxi 11 — 15 let a 16 — 20 let, kteti maji stejné zastoupeni a

to 5%.

Toto rozdéleni naznacuje, ze ucitelé s nejdelsi praxi maji tendenci vice zatazovat tyto formy
cviceni oproti jejich méné €1 vice zkuSenym kolegiim, jelikoZ maji dostatek zkuSenosti
a sebedlvery v zafazeni netradi¢nich cviceni do hodin télesné vychovy. Ucitelé v prvnich
letech své praxe by mohu potiebovat dalsi podporu a skoleni v této oblasti, av§ak ne na tolik
jako jejich zkuSenéjsi kolegové, jelikoz tito ucitelé zatazuji rytmické a kondi¢ni formy do

vyuky Castéji.

Mira zarazeni rytmickych a kondi¢nich
forem cviceni v zavislosti na délce praxe
uciteld

mO-5let

H6-10let
11-15 et
16 - 20 let

H 21 avice

Graf 2. Mira zatazeni rytmickych a kondi¢nich forem cviceni v zavislosti
na délce praxe ucitelt
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Dalsi nova vznikla odpovéd navazuje na druhy dil¢i cil mé diplomové prace, ktery mél na

kol odhalit, které rytmické a kondi&ni formy cviceni preferuiji uditelé na 1.stupni ZS.

Preferované formy cviceni podle vazeného skére

tabata | |
HIT |
aercbik [ ]
joga nebo pilates ]
rytmickd gymnastika [N ]
tanec [ ]
kruhowy trénink I ]
0 20 40 60 B0 100 120

Wvidy M pravideiné {asto ziidka W wibec nezafazuj

Graf 3. Preferované formy cviceni podle vazené¢ho skore

Graf 3 prezentuje srovnani frekvence zafazovani riznych rytmickych a kondi¢nich forem
cvi¢eni v hodinéch télesné vychovy. Jednotlivé druhy cviceni jsou zndzornény na ose Y

a jejich frekvence na ose X.

Z grafu je patrné, Ze nejvice preferovanou formou cviceni je kruhovy trénink, coZ odpovida
nejvyssimu vazenému skoére. Naopak méné zatfazovanym druhem je tanec. Muze to byt
prekvapujici, jelikoz tanec je tradicné povazovan za populdrni aktivitu, avsak v kontextu

télesné vychovy zjevné ustupuje kondi¢ni formé cviceni.

Cviceni jako HIIT a joga nebo pilates se umist'uji uprostied grafu a jsou zafazovany do hodin
s mirnou frekvenci. Zajimavé je, Ze aerobik byl v minulosti vice popularnéjsi a nyni zaujima

3 .

nizs8i pozici. To miize odrazet zmény preference ucitell ve volbé cviceni. Zatimco rytmicka
gymnastika a tabata jsou na nejniz§im celkovém vaZeném skore, neznamena to, Ze by tyto
aktivity byly zastoupeny v hodinach méné nez naptiklad HIIT nebo aerobik. Jejich nizsi
skére mize byt disledkem mensiho poctu odpovédi v kategoriich ,,vzdy* a ,,pravidelng®,

coz beru v uvahu.
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6 DISKUZE VYZKUMU

Posledni kapitola zavirajici vyzkumnou cast, shrnuje vysledky vyzkumu, piedstavuje
odpovédi na stanovené vyzkumni cile a otazky a podava nékolik podnéth vztahujicich se

k pedagogické praxi.

Hlavnim cilem vyzkumu bylo zjistit, zda u&itelé na 1.stupni ZS vyuZivaji ve vyuce télesné
vychovy rytmické a kondi¢ni formy cviceni. Na zaklad¢ tohoto hlavniho vyzkumného cile
byly odvozeny specifick¢ vyzkumné cile. V ramci zodpovézeni prvniho dil¢iho cile
vyzkumu, ktery se soustfedil na zji§téni, do jaké miry ucitelé na 1.stupni ZS vyuZivaji ve
vyuce télesné vychovy rytmické a kondi¢ni formy cvi€eni, byla formulovana nasledujici
vyzkumna otazka: Jak casto jsou zastoupeny rytmické a kondicni formy cviceni v hodinach
télesné vychovy na 1.stupni ZS? K tomu byla uréena otazka &.2 (Jak asto zafazujete
rytmické a kondi¢ni aktivity do Vasi hodiny télesné¢ vychovy?), kterd méla za kol zjistit
frekvenci, sjakou ucitelé zaclenuji tyto druhy aktivit do svych vyucovacich hodin

(viz tabulka 7).

Analyza vysledkl ukazala, ze 31 % uciteld zafazuje rytmické a kondi¢ni formy do vyuky
télesné vychovy pravidelné. V porovnani se studii Bromové (2010), kterd zaznamenala, zZe
rytmické formy cvi€eni jsou uciteli malo zafazovany, 1 pres jejich pfitomnost v kurikulu,
vysledky mého vyzkumu naznacuji mirny narist ve frekvenci zafazovani téchto aktivit, tim

padem miiZeme pozorovat urcity posun zarazeni t€chto forem uciteli.

V navaznosti na odpovéd’ této otdzky jsem dale prozkoumala, jak se mira zaclenéni
rytmickych a kondi€nich cvi€eni 1i§i v zavislosti na délce praxe ucitelil, kde jsem ke zjisténi
dvou proménnych vyuzila praci s kontingen¢ni tabulkou. Toto dal§i zkoumani mi umoznilo
ziskat hlubsi porozuméni tomu, jak praxe ucitelli ovlivituje jejich volbu zatazeni téchto
aktivit do své vyuky v télesné vychové. V grafu 17 je zobrazeno rozdé€leni ucitelt télesné
vychovy podle doby jejich praxe a mira zafazeni rytmickych a kondi¢nich forem cviceni.
Ukézalo se, Ze ucitelé s praxi 21 let a vice, tyto formy zatazuji nejcastéji do vyucovanti, s tim
muze souviset to, Ze maji dostatecné zkusenosti a neboji se experimentovat pii zafazovani
netradi¢nich a naro¢néjsich cviceni v télesné vychove.

V souvislosti s prvnim vyzkumnym cilem a na néj formatovanou vyzkumnou otazku
pfidavam do diskuse diilezité zjisténi zahrani¢ni studie. Tato studie od autorti Vazou et al.
(2020) se zamé&fovala na to, jak rytmické a kondi¢ni aktivity ovliviiuji motorické a kognitivni

dovednosti u déti, ukazovala na Casté zatfazovani rytmickych a kondi¢nich forem uciteli,
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které jsou v souladu s mymi vysledky zjisténi. Tyto formy cvi€eni nejenze podporuji fyzicky
vyvoj déti, ale mohou mit také pozitivni dopad na kognitivni funkce déti, coz podporuje
zaClenovani téchto aktivit do RVP ZV. Toto zjisténi je také v souladu s ¢lankem od
Simtinkové et al. (2013), kdy jejich studie poukazala na vyznam za¢lenovani riznych forem
pohybovych aktivit, véetné rytmickych a kondi¢nich cviceni, jako prostiedku pro podporu

celkového motorického rozvoje déti.

Druhy vyzkumny cil je zaméten na odhaleni, které rytmické a kondi¢ni cvi¢eni preferuji
ufitelé na 1.stupni ZS a koresponduje s druhou vyzkumnou otazkou: Jaké kondicni formy
cvicent preferuji ucitelé na 1.stupni ZS? Pro zodpovézeni tohoto vyzkumného cile vychazim
z dotaznikovych polozek €. 4, 6, 8, 11, 13, 14 a 16, které poskytly informace o tom, které
aktivity ucitelé preferuji, a jak Casto je zatfazuji do svych hodin télesné vychovy. Nasledné
na to byl vytvoren graf 18, ktery porovnal miru zafazeni jednotlivych forem cviceni a tim
opoveédél na druhy vyzkumny cil. Vysledky tak poukazuji na to, Ze ucitelé nejcasteji zarazuji
kruhovy trénink do hodin télesné vychovy a tésné za nim zatrazuji rizné druhy tanct, jak uz

modernich, tak tradi¢nich.

M¢éng Casté zatazovani cviceni HIIT a tabaty by mohlo odrazet nedostatek vhodného
vybaveni pro realizaci téchto forem cvi¢eni nebo Skoleni, které by se mohlo zkoumat
v budoucim vyzkumu. Kombinace preferovanych aktivit naznacuje, Ze ucitelé vyhledavaji
formy cviceni podporujici socidlni interakci spojenou se zabavou mezi Zaky. Kombinace
aktivit by mohla ptispét k vétsi motivaci béhem provedeni rytmickych a kondi¢nich forem

cviceni v télesné vychove.

Treti vyzkumny cil byl ustanoven nésledovné: Identifikovat prekazky ucditeli
v zaclefiovani rytmickych a kondi¢nich cvi¢eni v hodinach télesné vychovy. V ramci
tohoto cile byla vymezena vyzkumna otdzka: Jaké hlavni prekazky ucitelé identifikuji
v souvislosti se zaclefiovanim rytmickych a kondicnich cviceni do hodin télesné vychovy?
Pro zhodnoceni naplnéni dané¢ho dil¢iho vyzkumného cile se k tomu véazala dotaznikova
polozka €. 21, ktera pomohla odhalit zasadni piekazky, se kterymi se ucitelé setkdvaji pti

zacletiovani rytmickych a kondi¢nich cvi€eni do hodin télesné vychovy.

Nejveétsi piekazkou je nedostatek vybaveni a pomucek, které mohou naznacdit, Ze Skoly
potiebuji vice zdroji pro podporu zatazeni té€chto aktivit. Omezeny ¢as ve vyuce je dalSim
vyznamnym problémem a ukazuje na potfebu efektivnéjsiho planovani naplné hodiny

a prizpiisobeni se Skolnimu rozvrhu. Zatimco nedostatek motivace ze strany zaka
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a nedostate¢nd podpora ze strany Skoly jsou méné Casté, stale jsou to dilezité faktory, které

je potieba fesit pro uspésné zaclenéni téchto cviceni do kurikula.

V souladu se zjisténimi identifikovanych bariér, kterymi ucitelé Celi pii zaclenovani
rytmickych a kondi¢nich cviceni, miize byt inspiraci zahrani¢ni program organizace OPEN
Physcial Education Curriculum nazvany ,,Rhythm fit“ (OPEN Physical Education
Curriculum, 2022), ktery vznikl ve Spojenych statech a poskytuje ucitelim télesné vychovy
rozsahlé zdroje a nadpady pro zaclenéni pohybovych aktivit do vyuky. Jejich ptistup zahrnuje
inovativni cviceni, které by mohly byt feSenim dvou problému mnou zaznamenanych
v ramci vyuzivani téchto forem do vyuky, a to nedostatek vybaveni a pomtcek tim, Ze nabizi
soubor aktivit, které vyuzivaji bézn¢ dostupné materialy. Obsahuji také vzdelavaci strategie
zamétené zvySovani motivace zaki. Tato integrace hudebné — pohybovych aktivit do vyuky

muze slouzit jako ndstroj pro zvySeni angazovanosti zakil do hodin télesné vychovy.

Vysledky mého vyzkumu naznaduji, Ze uéitelé na 1. stupni ZS preferuji pted rytmickymi a
kondi¢nimi formami cviceni tradi¢ni sporty a hry. Volba tradi¢nich sportti a her mize byt
spojena s vys§i casovou narocnosti ptipravy a samotné realizace rytmickych a kondi¢nich
cvieni. Vyzkum provedeny Muzikem a kol. (2010) ukazuje, Ze ucitelé té€lesné vychovy
uptednostnuji aktivity, které jsou méné casoveé narocnéjsi, coz miize vysvétlovat nizsi
zastoupeni rytmickych a kondi¢nich cvic¢eni v hodinach TV.

Pti realizaci vyzkumu byly identifikovany urcité limity. Jednim z limitd lze zminit nizky
pocet zucastnénych respondentdl, kteti se ucastnili dotaznikového Setieni. Celkem bylo 111
respondentii, a to uéiteli 1.stupné ZS ze Zlinského kraje. Proto mira zatazeni téchto forem
cviteni se muze liSit v jinych krajich. Druhy limit tkvél v omezeni hloubce analyzy

vyzkumu, kdy mij sbér dat probihal pouze v obdobi od ledna do tnora 2024.

6.1 Doporudceni pro praxi

rowr

Na zéklad¢ provedené¢ho vyzkumu uvedeného a popsaného v praktické ¢asti prace, spolu se
zpracovanou teorii o rytmickych a kondi¢nich formach cviceni, je mozné predstavit nekolik
navrhll pro pedagogickou praxi. Tyto navrhy budou popsany v ramci této podkapitoly, ¢imz
bude ukoncena prakticka ¢ast této diplomoveé prace.

Vzhledem k teoretickému rdmci zaméfenému na rytmické a kondicni formy cviceni

v télesné vychove na prvnim stupni zékladnich Skol, vyvstava doporouceni pro aktualizaci

fady odbornych publikaci v této oblasti.
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Prestoze existuji publikace, které se zvlast’ zabyvaji bud’ rytmickymi nebo kondi¢nimi
formami cviceni, chybi uceleny piehled, ktery by propojoval obé tyto oblasti. V sou¢asném
vzdélavacim systému na prvnim stupni zakladnich Skol by bylo pfinosné mit k dispozici
takovou publikaci. I kdyz knihy jako Télesna vychova na I.stupni zakladni skoly od
Dvotakové a Engelthalerové a Télesna vychova na 2.stupni zakladni skoly od Hrabince, obé
vydané v roce 2017, poskytuji zdkladni piehled o ucivu, ale nezabyvaji se témito tématy
dostate¢n¢ podrobn€. Nové vznikla publikace by mohla mit aspéch, a hlavné byt inspiraci
pro ucitele 1.stupné ZS v oblasti zafazovani tdchto forem cvi¢eni do vyuky. Mohly by se

v ni objevit nejen teoretické zaklad, ale také praktické priklady cviceni.

Nekteré existujici knihy obsahuji cenné poznatky a vyzkumy, ale jsou starSitho datu
a nepiizplisobuji se modernim trendiim v oblasti télesné vychovy. Jako ptiklady lze uvést
publikaci Rytmicka gymnastika a tanec pro deti od Berdychové, ktera byla vydand v roce

1973 nebo publikaci Rytmicka, pohybovad a tanecni vychova mladsiho zactva od Lossla

z roku 2007.

Na druhou stranu doporucuji si precist publikaci Kondicni priprava deéti a mldadeze. Zasobnik
cviku s modernimi pomiickami od Zumra z roku 2019, kde neni jen dobie popsana kondi¢ni
ptiprava déti, ale také specifikuje jednotlivé pomucky, které se daji vyuzit pti zafazeni téchto

forem cviceni do vyuky télesné vychovy.

Na zaklad¢ aktudlnich odbornych publikaci v oblasti télesné vychovy a vlastni praxe jsem
navrhla dvé vyucovaci hodiny, které jsou zaméfené pro zaclenéni rytmickych a kondi¢nich
forem cviGeni v télesné vychové, kterymi se mohou inspirovat ugitelé z 1.stupné ZS. Tyto
hodiny byly peclivé sestaveny za pomoci lektortt z daného oboru, coz zvySuje kvalitu

a relevanci poskytnutych materiali. Pfipravy jsou uvedeny v ptilohach P IIl. a P IV.

Piiprava na hodinu aerobiku byla peclivé koncipovéna ve spolupréci s pani Mgr. Ivou
Vladikovou, kterd je vedouci oddéleni T€lesné hry a pohybové aktivity a Dance Factory Zlin
v DDM Astra ve Zlin€. Domov mladeZe nabizi Sirokou Skalu aktivit zamétenych na télesny
rozvoj déti. Mezi tyto aktivity patii krouzky aerobiku uréené pro déti ve véku od 7 do 10 let.

Pani Vladikova pfinesla do pfipravy své rozsahlé znalosti z praxe v oblasti aerobiku.

Druhé ptiprava vznikla za pomoci pani Jany Nenutilové, kterd ve Zlin€ pisobi ve Vita Sana
klubu. Klub nabizi sportovni aktivity zaméiené na vSestranny rozvoj déti, a to nejenom
v oblasti fyzické zdatnosti, ale také vytvarné, hudebni a socidlni. Cviceni jsou proloZena

pisnickami a fikadly. V 1ét& klub potada détské piiméstské tabory pro déti.
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V priloze P V. predkladam také specidlné vytvorené playlisty pro ucitele, které jsou urceny
pro vybrané druhy téchto cviceni. Tyto playlisty nabizeji Sirokou §kalu vhodnych hudebnich
skladeb, jejichz tempo a dynamika se li§i, a umoznuji tak ucitelti vybrat vhodnou hudbu,
ktera nejlépe odpovida charakteru zvoleného cviceni a ciliim konkrétnich cvi¢ebnich aktivit.

Tim se snazim podpofit efektivnéjsi zaclenéni pohybovych aktivit v ramci télesné vychovy.
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ZAVER

Tato diplomova prace piedstavila Sir§i pohled na vyuziti rytmickych a kondi¢nich cviceni
v télesné vychové na 1. stupni ZS. Prace byla strukturovana na dvé ¢asti, a to teoretickou
a praktickou. V teoretické ¢asti byly popsany klicové pojmy, byl poskytnut teoreticky zaklad
pro pochopeni vyznamu a ucelu rytmickych a kondi¢nich cvic¢eni ve Skolnim prostiedi. Kladl
se daraz na jejich efektivni integraci do Skolniho kurikula jako prostfedku pro podporu
zdravého zivotniho stylu a prevenci negativnich trendi soucasné doby, jako je nadvaha

a obezita u déti.

Prakticka ¢ast prace byla zaméfena na vyzkum, ktery mél kvantitativni design s vybranou
metodou, kterou byl dotaznik. Prostfednictvim vyzkumu, do kterého se zapojilo 111 ucitelit
ze Zlinského kraje, byl poskytnut pohled na aktudlni stav zaclenovani rytmickych
a kondicnich forem cviceni do télesné vychovy ve Zlinském kraji, a také byly identifikovany
prekazky, které brani k jejich vyuziti uciteli.

Z vyzkumu vyplynulo, Ze i pfes oc€ividné piinosy téchto forem cvieni pro motoricky
a celkovy rozvoj déti, stale existuje fada piekdzek, které omezuji jejich efektivni vyuziti ve
Skolni praxi. Déle se zjistilo, ze i kdyz je vétSina ucitell obezndmena s pozitivnimi aspekty
téchto forem cviceni, Celi v jejich vybéru do svych hodin mnoha vyzvam - od
nedostate¢nych materidlnich zdroji aZ po nedostatek ¢asu a naro¢nost pfipravy hodiny ¢i
jeji samostatnou realizaci, jelikoz se v RVP ZV uvadi ¢asova dotace pfedmétu na 2 hodiny
tydné.

Prace také poukazuje na vyznam dalSiho vyzkumu v této oblasti, zejména na potiebu
podrobnéjsiho zkoumani dlouhodobéjsiho vlivu rytmickych a kondi¢nich cviceni na zdravi
a vyvoj deéti.

Kromeé teoretického piehledu a analyzy rytmickych a kondi¢nich cviceni v télesné vychoveé
na 1. stupni ZS, prace piinesla konkrétni ptipravy hodin a playlisty, sestavené ve spolupraci
s odborniky ze svého oboru. Tyto materidly mohou poskytnout ucitelim moZnost pro
oziveni a obohaceni svych hodin télesné vychovy, a také podporuji efektivni zaclenéni téchto
forem cvi€eni do Skolni praxe, pfispivajici k rozvoji motorickych a kondicnich schopnosti
zaku.

Zavérem lze fici, Ze diplomova prace naplnila své hlavni cile a pfispéla k lepSimu

porozumeéni vyznamu rytmickych a kondi¢nich cviceni na 1.stupni ZS.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK PRO UCITELE TELESNE VYCHOVY NA
1. STUPNI Z§

Vazeni ucitel€,

Jmenuji se Katefina Trsova a jsem studentkou Ugitelstvi pro 1.stupet ZS na univerzité
Tomase Bati ve Zlin€. Momentaln¢ pracuji na své diplomové praci, ktera se zaméiuje na
vyuziti rytmickych a kondi¢nich forem cviceni na 1.stupni zakladni Skoly. Vase zpétna

vazba a zkuSenosti jsou pro mé mimofadné cenné.

Za G¢elem mého vyzkumu jsem vytvofila kratky dotaznik, jehoz vyplnéni by mélo trvat jen
nékolik minut. Dotaznik obsahuje celkem 23 otazek k tématu. Vase odpovéedi ziistanou
zcela anonymni a budou pouzity pouze pro ucely mého vyzkumu.

Réda bych vam vSem velmi pod€kovala za Vasi ¢ast ucast v tomto vyzkumu.

S pratelskym pozdravem,

Katefina Trsova

Jste Zena nebo muz?
a) Zena
b) Muz
Jaka je délka Vasi praxe?
a) 0—5let
b) 610 let
c) 11—151et
d) 1620 let
e) 21 avice
Podle jaké vzdélavaci koncepce vyucujete?
a) Koncepce vzdélavaci RVP ZV

b) Koncepce vzdélavaci RVP ZV s alternativnimi prvky



Na jakém typu Skoly vyucujete?
a) Vefejna
b) Soukroma
¢) Alternativni
d) Jiné:
Na jaké Skole piisobite?
a) PIng organizovana ZS
b) Pouze s prvnim stupném ZS
¢) Malottidni ZS

Dotaznik se sklada z 23 otdzek na dané téma. V pfipadé otazek vyuzivajicich skalu pro
odpovédi, prosim, oznacte vas vybér krouzkem u piislusného stupné, ktery nejlépe vystihuje

Vasi odpovéd'.

1. Vyberte, jakymi prostory disponuje Vase §kola:
- T€locvicna

- Skolni hfiste

- Gymnasticky sal

- Jin¢é (uved’te):

2. Jak Casto zarazujete rytmické a kondicni aktivity do vasi hodiny télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — cCasto

4 — ziidka

5 — viibec nezatazuji

3. Do jaké miry souhlasite, Ze rytmicka cvi¢eni maji pozitivni vliv na motorické
dovednosti Zzaki? Ohodnot’te na $kale od 1 (naprosto souhlasim) do 5 (nesouhlasim)

1 — naprosto souhlasim

2 — spiSe souhlasim

3 —nemam vyhranény nazor



4 — spiSe nesouhlasim

5 - nesouhlasim

4. Do jaké miry zarazujete jogu nebo pilates v hodinach télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — Casto

4 — ziidka

5 — viibec nezatrazuji

5. Které pomiicky zarazujete k provadéni jogy nebo pilates?
- Podlozka

- Elastické pasy

- Bloky nebo cihly

- Malé mice

- Velky mic

- Jin¢é (uved’te):

6. Do jaké miry zarazujete tanec v hodinach télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — cCasto

4 — ziidka

5 — viibec nezatazuji

7. Jaky druh tance preferujete? Pokud jiny, uved’te jaky.
A) moderni tanec (hip-hop, jazzovy tanec, country tance)

B) hry s tane¢nimi prvky

C) zaklady baletu

D) lidové tance

E) jiné (uved'te):



8. Do jaké miry zarazujete rytmickou gymnastiku v hodinach télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — Casto

4 — ziidka

5 — viibec nezatrazuji

9. Které pomicky zarazujete k provadéni rytmické gymnastiky?
- micky

- obruce

- stuhy

- gymnastickd podlozka

- zrcadla

- jiné (uved'te):
10. Vyuzivate pomiicky na protaZeni po aktivité?
A) ano

B) ne

11. Do jaké miry zarazujete aerobik v hodinach télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — cCasto

4 — ziidka

5 — viibec nezatazuji

12. Které pomiicky zarazujete k provadéni aerobiku?
- stepper

- podlozka

- Svihadlo

- plastové kruhy

- jiné (uved'te):



13. Jak Casto zairazujete kruhové tréninky do svych hodin télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — Casto

4 — ziidka

5 — viibec nezatrazuji

14. Jak ¢asto zarazujete HIIT do svych hodin télesné vychovy?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — Casto

4 — ziidka

5 — viibec nezatrazuji
15. Znate cviceni tabata?
A) ano

B) ne

16. Pokud ano, jak ¢asto zarazujete tabatu do svych hodin TV?

1 —vzdy

2 — pravidelné
3 — casto

4 — ziidka

5 — viibec nezatazuji

17. Jak hodnotite efektivitu kondi¢nich cviceni ve srovnani s jinymi formami cviceni v
rozvoji fyzické kondice zaki?

1 — mnohem efektivné;jsi

2 — efektivné;jsi

3 — stejné efektivni

4 — méné efektivni

5 — neefektivni



18. Jak byste ohodnotili své znalosti a dovednosti ve vedeni rytmickych a kondi¢nich
cviceni?

1 — expertni

2 — pokrocilé

3 — stfedni

4 — zakladni

5 — zacéate¢nik

19. Zarazujete modernich technologie (aplikace, on-line videa) pFri vyuce téchto
cviceni?
A) nezatfazuji

B) zatazuji

20. Které moderni technologie zarazujete?

Oteviena otazka

21. Kterou z nasledujicich prekizek vnimate jako nejvétSi pri vyuce rytmickych a
kondic¢nich cvi€eni? — jakych cviceni?

A) omezeny ¢asovy ramec ve vyuce

B) Nedostatek vhodného vybaveni a pomtcek pro cviceni

C) Nedostatek motivace zakl k i¢asti na aktivitach

D) Nedostate¢na podpora ze strany Skoly nebo feditelstvi

E) Ostatni (uved’te, pokud maté jiné prekazky na mysli):

22. Absolvujete §koleni v ramci vyuky rytmickych a kondi¢nich forem cviceni?
A) ano
B) ne



23. Kterym cvi¢enim davate prednost pred vyukou rytmickych a kondi¢nich forem
cviceni?

A) atletika

B) sportovni hry (fotbal, basketbal, volejbal..)

C) plavani

D) lezeni

E) béh



PRILOHA P II: PRUVODNI DOPIS REDITELUM ZAKLADNICH
SKOL

Vazena pani feditelko/ Vazeny pane fediteli,

Prosttednictvim tohoto e-mailu, bych Vas rada pozadala o spolupraci formou vyplnéni on-
line

dotazniku k mé diplomové praci s nazvem Vyuziti rytmickych a kondi¢nich forem cviceni
na 1.stupni ZS ve Zlinském kraji. Dotaznik je zcela anonymni a zabere pfiblizné 5 minut.

Byla bych moc vdécna, kdyby se VasSe Skola také zapojila.

Cilem dotazniku je ziskat cennou zpétnou vazbu ohledné vyuziti rytmickych a kondi¢nich
forem cviceni ve Zlinském kraji.

Dotaznik miizete vyplnit zde: https://docs.google.com/forms/d/1KDxd9RGJAjUDEKk-
VRIgryKN70UmZrkcgOEMY O9sxQKg/edit

Prosim, zda byste mohla rozeslat dotaznik mezi své kolegy ucitele na 1.stupni ve Vasi §kole,

kteti se budou podilet na jeho vyplnéni.

Pfedem Vam dékuji za Vami vénovany €as k vyplnéni dotazniku
S ptanim hezkého dne,
Katefina Trsova

studentka 5.ro¢niku U¢itelstvi pro 1. stupeil zdkladni Skoly Univerzity Tomase Bati ve Zliné


https://docs.google.com/forms/d/1KDxd9RGJAjUDEk-vRIgryKN70UmZrkcgOEMYO9sxQKg/edit
https://docs.google.com/forms/d/1KDxd9RGJAjUDEk-vRIgryKN70UmZrkcgOEMYO9sxQKg/edit

PRILOHA P III: NAVRH VYUCOVACI JEDNOTKY 1.

PRiIPRAVA NA HODINU TELESNE VYCHOVY

Vzdélavaci oblast dle RVP ZV: Clovék a jeho zdravi Vzdélavaci obor dle RVP ZV: Télesna vychova
Tfida: 1. — 3.tfida Délka trvani jednotky: 45 minut

Tematicky celek: Rytmické a kondicni formy cvi¢eni — kruhovy trénink

Ucivo:
Cinnosti ovliviiujici zdravi — pfiprava organismu, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
Cinnosti ovliviiujici urovefi pohybovych dovednosti — rytmické a kondiéni formy cviceni pro déti (kondiéni cviéeni s hudbou)

Cinnosti podporujici pohybové uéeni — komunikace v TV (zikladni télocviéné nazvoslovi osvojovanych ginnosti)
Ocekdvany vystup:

TV—3-1-02 zvlada v souladu s individualnimi pfedpoklady jednoduché pohybové €innosti jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skuping, usiluje o
jejich zlepdeni

Cile hodiny TV v jazyce #dka:
- Spolupracovat ve skupiné
- Zlepiit koordinaci pohybu
- Zvysit fyzickou vytrvalost
Vyukové metody: instruktaZ, dovednostné — prakticka (kruhovy trénink)

Prostor: télocviéna

Pomiicky: pistalka, reproduktor, bosu, mi¢, vyvysené pomicky, cvicebni podloiky

Cast Cas Obsah a metodicky postup Nakres Pomiicky,
trvani (organizace v prostoru, metodické poznamky
grafické zpracovani cviku...) fyriologicky Giinek

MNastup, pozdrav.
Pouteni o bezpetnosti — kontrola odévu, obuvi, hodinek, Sperkd.

0000000000
ORGANIZACNI EAST [e}e]eleNololotoRole]

Seznameni #4kii s obsahem a priibéhem hodiny zamé&fenou na kruhowy trénink. o
3 min. Maznateni cile Edsti hodiny.

MOTIVACE Reproduktor: Casovaf bomby

hlasity ybuch
.Dnes se staneme jednim z nejsiingjsich @ nejobdvanéjiich bojovnikd historie - s hlasitym vybuchem

Spartany. KaZdy Spartan musel projit ndroénym vycvikem, ktery zocal u v détstvi a
my si jejich vyevik zkusime. Byli mistfi v boji, obrotnosti a vytrvalosti o kaZdy den
trénovali, aby se stali silnéj$imi a rychlejéimu. Jste pfiproveni vstoupit do orény o zadit
nds sparfansky vycvik?”

RUSNA CAST

Pohybova hra — Potopa, bomba, Gkryt

.. PFi velkym bitwdch museli Sparfané reagovat na nedekané vyzvy. Vidy museli védét,
kdy utodit, kdy se schovat nebo driet pozici. A my si ted zkusime reagovat na jejich
tfi zdkladni povely. Musite byt rychly, obratni.. Iste pfipraveni prokdzat, e mdte srdce
Spartana?”

Pravidla

Utitel je urfeny kvyvoldvéni povell. Povely mohou byt vyvoldvani kdykoli bez
ohldieni. Viichni Zaci musi plnit pokyny. Zdk, ktery dkol nespini vypadéava, piechazi
pryE z herni zény (uréeny prostor v télocviéné).

UZitel nachysta a rozmisti pfedméty, na které si Zaci pfi jeho povelu ,,potopa’"mohou Zahfati organismu
stoupnout. Podet pfedméti je o jeden méné, nek je 2ak{. Jakmile 24ci budou hru znat, Rozvoj rychlosti, soustfedéni
mohou si sami vybrat vlastni véc.

—200<C

7 min.

Nejprve si #ci zkusi viechny tfi povely nanetisto.

Ucitel mize vyuiit misto klasického potiténi zvuk skutené bomby.
24k, ktery nesplni povel uéitele vypadéavd, zdroved utitel odstrani jednu véc, kterd je O
uréena k povelu ,,potopa™.

BOMBA
- Vsichni Zaci si musi okamiité lehnout na zem
POTOPA
- Viichni se musi dostat aspod kousek nad zem (k tomu slou#i wybrané
predméty) Nejlépe wyvyiené predméty —
UKRYT stepper, bosu, pénovy vélec..

- Nikdo se nesmi hybat, dokud utitel nefekne stop




VP: sed roznoZny, upatit dold
1. Pfipatit dovnitf doll
2. Hluboky pfedklon

Cast Cas Obsah a metodicky postup Nakres Pomiicky,
trvani (organizace v prostoruy, metodické poznamky
grafické zpracovdni cviku...) fylologicky Glinek
ZDRAVOTNI A PROPRAVNA CVICENT
e ] 0000000000
Staticky streéink 0000000000
PN
P
R L
0 o 0D D 200 ProtaZeni hlavy, kréni pétefe
VP: stoj rozkroény, upalit dold m 3 na kaidou stranu
P 1. Uklon hlavy v L
" ve 4. 1 3. [
R 2. Uklon hlavy v P
A 3. Pfedklon
4. Pilkruhy hlavou
\'
N 7 min ProtaZeni paZi
3x na kaidou stranu
A VP: stoj rokroény, upait
1. KrouZit zépéstim L/P
2. KrouZit lokty L/P
3. KrouZit rameny L/P
(o]
5} % ProtaZeni panve
VP: stoj rozkrogny, pripait 3 3x na kaidou stranu
1. Ruce v bok LA
2. Ruce v bok — krouZeni pdnve ze strany na stranu
ProtaZeni trupu
5:' Sirokj stoj razkrotny, pripadit E 3x na kaidou stranu
: Sirol oj rozkrogny, pfipaZi
1. Hluboky ohnuty pfedklon trupu L / e /6\ N
2. Hluboky ohnuty pfedklon do vzpaZeni NF A L 3
3. Hluboky ohnuty pfedklon trupu P
Cést Cas Obsah a metodicky postup Nékres Pomiicky,
trvani (organizace v prostoru, metodické poznamky
grafické zpracovéni cviku...) fyziologicky Géinek
(-] ProtaZeni chodidel
VP: stoj spojny, pfipafit 4x na kaidou stranu
1. Krouieni hlezenich kloubl v levo vr.
2. KrouZeni hlezenich kloubd v pravo
p ProtaZeni DK
=] v 4xds na kaidou stranu
R VP: stoj spojny, pfipait
l'] 1. Skriit pfinoZmo pravou = uchopit nért
P 2. Skriit pfinomo levou — uchopit nart
Protaieni DK
R l 4x4s na kaZdou stranu
A
v.e 1.
v )
N VP: sed roznoZny, upatit dold
A 1. Upaiit doll levou - pfedklon
2. Upaiit doldi pravou — pfedklon
&\ ‘%\ Protafeni DK
® g 4 4x4s na kaidou stranu




Organizaéni éast:

Vyhodnoceni vyutovaci hodiny.

Joké bylo pro tebe dnesni cvieni? Kterd jogo pozice byla pro tebe nejtéZii/lehce
proveditelnd ? Byla néjakd &dst cvideni, kterou bys chtél pro pfisté vylepiit nebo zkusit
Jjinak? Jaké emoce jsi citil béhem zklidriujici jégy a pomohla ti relaxovat po cviceni?”

£t

V.P.

Cast Cas Obsah a metodicky postup Nékres Pomiicky,
trvani (organizace v prostoruy, metodické pozndmky
grafické zpracovani cviku...) tyziologicky G&inek
Kruhovy trénink Symbaly (5tit, met, helma, kin):
Utitel #aky rozd&li do 4 skupin (v kaZdé skupiné sudy pocet #aka) za pomoci symbalu
spojenych se Spartou.
»Dobfe mladi bojovnici, je na éase, aby kaZdy z vds pfijal swij Spartansky bojovy znak.
Jako opravdovi Spartané budete pfedstavovat jinou édst nasi nesmrtelné armady.
Kdo si vylosuje 3tit, bude obrancem. Kdo se chopi mede, stane se utoénikem. Kdo si
wylosuje helmu, stdvd se souddsti stateéné péchoty a kdo koné, stat se mritnym
Jjezdcem. Pristupné tedy at osud rozhodne, ke kterému vojsku budete pfifazeni.”
ﬁ“
. Plipravte se Spartané! Mdme zde nd$ cvidici tdbor, kde jsou nachystané Etyfi Utcair:m\ri;it; ejzrv:‘ ?:ﬁjdz: 53!12‘?1':“
H stanoviité o koidé znich pred: odlidnou Spar k dovednost. lste :a . o ,.a ¥ 23] ; . ha & :g "
20min | pfipraveni na wyzvu?™ < 'Omr.m’ co sep '.“c ocekav
L ) 4 |a aby byli schopni cviky provadét
A it R
\i 1. Spartanské diepy ! pakov X
N - Zaci spolupracuiji ve dvojicich, kde jeden Zak stoji na bosu miéi a provadi
dfepy, druhy Zik mu poskytuje podporu a stabilitu drienim rukou i -
i Py, druhy poskytuje podpo; ! Procviceni stability, sily
Voo R AT L 10 dfepd/ vména
2. Bojovnikiv sestup
- Zci rukuji ze stoje doll, poté zpét nahoru —
! B iy 45N 7 Zpevnéni téla
L : AT A 10x opakovani
3. Rychld tafeta e JEA .
- Zici se postavi za sebe, pfeddvaji si mit nad hlavou, pod nohama, z levé a
& str
prave strany Procviteni koordinace
4. Pegasiv skok ? i i i
- Zici spolupracuji ve dvojicich, stoji naproti sobé a skafou , pandka” , stridaji
tlesknuti s placnutim . .
Procvieni vytrvalosti
10x opakovani
s saha m postup res b
Cast Ca Obsah a metodicky post Nak Pomiicky,
trvani (organizace v prostoru, metodické pozndmky
grafické zpracovéni cviku...) fyziologicky Gtinek
Zklidfiujici Edst:
Vileina joga sestava Pfi  kaidém pfechodu mezi
o%o pozicemi by mél utitel kldst dlraz
Utitel vidy pfedvede prvni pozici, Z4ci po ném zopakuji. o] Q na plynulost pohybl a védomy
Pfechod z pozice do pozice.Kakdy 2dk si vezme cviebni podloZku. o o] dech.
o] o
1« Po ndroéném tréninku je &as na uklidnéni mysli a téla, i tohle bojovnici potfebovali, O a0l Kaidy cvik drien cca 5s
aby nobrali nové sily. Pfedstavte si, Ze jste no samotném wrcholu Olympu, obklopeni
krdsou a tichem starovékého Recka. Dnes jste prokdzali odvahu a silu.”
Sestava:
1. Pozice psa
- Hlava v prodlouieni zad nebo uvolnénd, pohled smé&fuje na kolena, lokty N
sméfuji téméf do stran, odtladit se od dolnich a hornich koncetin ProtaZeni celého téla
V.P.
Z 2. Pozice kotka Doporuéend hudba:
A 6 min. - Dlané jsou na zemi, odtlafit se od zemé, spodni Zebra zastriit, z4da jsou
rovna, zaklon hlavy v prodlouZeni péatefe "y L, T
v {.?. P P
E 3. Pozice kobry
R - Dlan& polofit vedle téla v drovni ramen, stydkou kost zabofit do zemé,
z2dklon hlavy
E i ag‘
c 4. Pozice ditéte VP
N - Pate podél téla, sed na patdch, zdklon hlavy
A 5. PoloviEni zajic
- Sed na patdch, poloiit pfediokti rovnobéiné na zem pfed kolena, mirny ,_;R‘ _C?,D
zdklon hlavy VP,
6. Pozice psa
- Zopakujeme pozici £.1 1. Uvolnéni zadni é4sti stehen
oo Lt
Do stoje se vracime tim, fe z pozice psa zpét ruékujeme a znovu zvedneme vriek t&la. V.p. 2. Uvolnéni zad
2 min.

3. Protaieni pfedni ¢asti téla

4. Uvolnéni zad a kréni patefe

5. Posileni biifnich svall




PRILOHA P IV - NAVRH VYUCOVACI JEDNOTKY II.

PRIPRAVA NA HODINU TELESNE VYCHOVY

Vzdéldvaci oblast dle RVP ZV: Clovék a jeho zdravi

Trida: 4. - 5. tfida Délka trvani jednotky: 45 minut

Tematicky celek: Rytmické a kondiéni formy cvi¢eni — aerobik

Utivo:

Cinnosti ovliviiujici zdravi — pfiprava organismu, rozvoj riznych forem rychlosti, vytrvalosti, sily, pohyblivosti, koordinace pohybu
Cinnosti ovliviiujici Groven pohybovych dovednosti — rytmické a kondiéni formy cvi€eni pro déti (kondiéni cvigeni s hudbou)
Cinnosti podporuijici pohybové uéeni — komunikace v TV (zakladni télocviéné ndzvoslovi osvojovanych ginnosti)

Ocekavany vystup:
pro zlep3eni Grovné své zdatnosti

Cile hodiny TV v jazyce Zdka:
- Provést zakladni aerobikové prvky

- Dodriet rytmus

- Procvicit pravolevou orientaci v prostoru

Vyukové metody: instrukta?, dovednostné - prakticka (aerobik)

Prostor: télocviéna

Pomicky: pistalka, reproduktor, cvitebni podloiky, pénové vélce

Vzdélavaci obor dle RVP ZV: Télesnd vychova

TV - 5-1-01 Podili se na realizaci pravidelného pohybového rezimu, uplatiiuje konditné zamérené Cinnosti, projevuje pfiméfenou samostatnost a vili

Cast Cas Obsah a metodicky postup Nakres Pomiicky,
trvani (organizace v prostoru, metodické poznamky
grafické zpracovani cviku...) fyziologicky Géinek
Nastup, pozdrav.
Pouteni o bezpeénosti - Kontrola odévu, obuvi, hodinek, Sperk(.
Qo0000O00CC0
ORGANIZACNI CAST QOQQO000000
Seznameni akd s obsahem a priib&éhem hodiny zamé&fenou na cviéeni aerobiku. A
Naznaceni cill ¢asti hodiny.
5 min.
MOTIVACE
Predstavte si, Ze jsme tym pfipravujici se na velkou tanedni o péveckou soutél,
presné jako ve filmu "Sing". Aby naie vystoupeni bylo to nejlepsi, musime spolecné
trénovat. Kaidy skok, dfep nebo béh je krokem k nafemu cili — stdt se hvézdami
soutéle. Ukaime viem, jak dobfe se dokaZeme pohybovat a jok skvély tym jsme.
Trénink nds nejen posili, ale i sbiféi. Pajdme na to, spoleéné to aviddnemel!” 88 88 88
00000

: RUSNA CAST A

o Pustit pisnicky vhodné na aerobik.

D Nejprve si #4ci zkusi wytleskdvat a udriet rytmus na hudbu. Volba hudby: (gr kéd)

N .. Vyborné. Rytmus umite driet skvéle. Pfed ndcvikem choreografie je dileiité se Hudba vybrana pro aerobik by
porddné rozehfdt, abychom nase téla pofddné pfipravili na tanec.” méla mit vyrazné beaty, které

i  Predstavte si, fe jsme viichni hvézdy ve velkém hudebnim pofadu o ka3dy z vés md f“{’_;‘fﬁa" udriet tempo a rytmus
Sanci ukazat svij tablet tim, Ze kdyZ hudba skondi, najdete si své ,,podium”™- kruh na teent
zemi. Kdo neziskd misto, vypadavd, ale miZe povzbudit ve hie ostatni.”
Pohybovd hra - Hudebni pédia ® . . ® Zahfati organismu
Pravidia G)@ © @G) ®

5 min. Utitel rozlo#l kruhy na zem v dostatefnych rozestupech. Ddvd se o dva kruhy mif, @ @

nes je zaki. Zaci se postavi mimo kruhy a tangi kolem nich, zatimeo hraje hudba. ® ® @O O] ® @@
Jakmile hudba pfestane, musi kaidy #ak rychle vstoupit do jednoho z kruhi. Zak,
ktery nevstoupi, vypadavd a jeden kruh se odstrani.
Hra pokratuje dokud nezdstane jeden vitéz.




o

VP: stoj spojny, pfipait

1. Skréit pfinoZmo pravou — uchopit nért
2. Skrtit pfinoimo levou = uchopit nart

(7]

WP: sed roznoZny, upalit doll

1. Upatit dold levou - pfedklon
2. Upatit doll pravou - pfedklon

o

WP: sed roznoZny, upalit doll
1. Pfipaiit dovnitf doli

2. Hluboky piedklon

Cast Eas Obsah a metodicky postup Nakres Pomiicky,
trvdni (organizace v prostoru, metodické pozndmky
grafické zpracovdni cviku...) fyziologicky Géinek
10 min.
ZDRAVOTNI A PROPRAVNA CVICENI
Staticky strecink
0000000000
Q000000000
P ° a ProtaZeni hlavy, kréni patefe
R . . . . 3x na kaZdou stranu
o VP: stoj rozkrotny, upait doli
V] 1. Uklon hlavy v L
P 2. Uklon hlavy v P
3. Predklon
R 4, Pllkruby hlavou
A Protaeni paii
v [2] 3x na kaidou stranu
N VP: stoj rokroény, upatit
1. KrouZit zapéstim L/P
A 2. Krouiit lokty L/P
3. KrouZit rameny L/P
ProtaZeni pnve
© . - 3x na kaZdou stranu
VP: stoj rozkroény, pfipait @ %
1. Ruce v bok fXL ﬂ%
2. Ruce v bok = krouZeni panve ze strany na stranu i d 3
Protakeni trupu
[4] 3x na kaidou stranu
VP: Siroky stoj rozkro€ny, pfipaZit
1. Hluboky ohnuty pfedklon trupu L e B O
2. Hluboky ohnuty pfedklon do vzpaZeni P N 1 Y
3. Hluboky ohnuty pfedklon trupu P
P
Protateni chodidel
5 4x na kaidou stranu
U
P
Cast Cas Obsah a metodicky postup Nékres Pomiicky,
trvéni (organizace v prostoru, metodické pozndmky
grafické zpracovéni cviku...) winek
R
ProtaZeni DK
A 4xds na kaidou stranu
v (5] o3
N VP: stoj spojny, pripakit a"\-_‘.'
1. KrouZeni hlezenich kloub v levo vr. L, )
A 2. KrouZeni hlezenich kloubd v pravo ProtaZeni DK

4xds na kaidou stranu

Protaieni DK
4xds na kaZdou stranu




»5 koidym nddechem pfijimdme novou energii o s kaidym wvydechem se
zbavujeme Unovy a stresu.””

Organizaéni &st:

Vyhodnoceni vyuovaci hodiny.

..Ktery aerobikovy krok se ti Ifbil nejvice a pro¢? Byl néjaky krok nebo kombinace, kterd
byla téZEi neZ jsi Eekal? Jak ses citil, kdyZ jsi cvidil v rytmu hudby? Co byste chtéli do
pristé zlepsit?”

Cast Cas Obsah a metodicky postup Nikres Pomicky,
trvdni (organizace v prostoru, metodické pozndmky
grafické zpracovéni cviku...) fyziologicky Ginek
000000 Posileni svald
BROga0 Zlepieni flexibility a koordinace
000000
Zakladni kroky aerobiku A
Utitel Zdky postavi do 3 fad po 6 -7 Zacich. Ukaie zédkladni kroky aerobiku, klade
diiraz na spravné provedeni techniky a ndzvoslovi jak £eské, tak anglické.
K Zakam bude stat felem vzad.
LA nyni si zkusime zacvicit nadi hvézdnou sestavu, tok jako bychom trénovali no Reproduktor
soutez!” Doporucend hudba:
Béhem jednotlivych krokd utitel #ikdm potitd doby a upozorfiuji je vEas na zménu
cvikii, % % % § %
el
H . Ve,
L _ 1. March (chize vpied, vzad)
20 min. - Zékladni krok, kdyZ se pfechdzi na novy cvik % % $ % $
A Sestava: A P
2=atove: 18 —
v NP
N 2. Step touch (Gkrok stranou s pfinoZenim)
- 4doby " \1
i % -
3. Side to side (pfenddeni vahy ve stoji rozkroéném doslapem pata,Spicka) LA -~ b
- 4 doby
) e 0 ® ® @ ® g ¢ | Opakovanikrokové variace - 4x
4.V —step (3iroka chize pravd, levd noha vpied a zpét na wchozi bod) LB Fe .{ L e
- 4doby v P Cela sestava se sklada z jedné
. Losmicky”, tedy 8 dob.
5. Jumping jack - skok do stoje rozkrotmo a zpét do stoje snoZmo
- 2doby 5
')
6. Ponny -, konitky" (do strany) VP
- 2doby
3% 8%
[
VY. Ia] P~
Cast Cas Obsah a metodicky postup Nékres Pomiicky,
trvani (organizace v prostoruy, metodické pozndmky
grafické zpracovani cviku...) fyziologicky Gtinek
Prostupnost kroki:
V prvni £dsti se soustfedi na prvni 2 kroky (step touch, side to side). Kaidy s téchto
kroku se cviéi samostatné, aby si #aci osvojili jejich zdklady. Po jejich zviddnuti se
pfechazi k daléim tfem kroklm (V - step, jumping jack, ponny). Zkoudi se také
oddélené, s dirazem na spravné provedeni a rytmus.
Spojeni krok do sestavy:
Jakmile Zici zviadli viechny krok, spoji se do jedné sestavy. Sledujeme navaznost
pohybl a ufitel dbd na to, aby byly kroky provedeny v souladu s rytmem a ve
spravném pofadi.
Zklidiiujici East:
000000
Rel na oblatk 888888 Uvalnéni svall téla
Zaci 20stévaji ve swych faddch.
Kaidy Zdk si vezme pénovy vilec a cvitebni podloZku. A
wKaZdy sivezme pénovou vdlecek a rozloZi si ji na svou cvicebni podioZku. Pledstavte
si, Ze vade pénovd podloika je oblddek, na kterém budete nyni relaxovat.”
r4
A 1. Uvolnéni bokii — leh na bok, umistit pénovy valetek pod bok
Zocneme se pomalu vdlek po vdlecku tam a zpét, joko by nas obldcek masiroval
\'} kaidy kousek naseho téla.”
E 5 min. 2. Uvolnéni ramen a zad - leh na zadech, umistit p&novy vdletek pod ramena A, 0w —
R .. Opét se pomalu vdlejte dopfedu a dozadu, nechte obldcek, aby uvolnil vase -
E ramena a horni édst zad.”
[ Qg—!
C 3. Uvolnéni lytek — sed, umistit pod L/P lytko valeéek
N A posledni se ndm uvolni napéti v nogich lytkdach.” 3 O— !
A
4. Dechové cviceni - leh na zadech, soustfedéni se na dychani ™ o=




PRILOHA P V — PLAYLIST

Playlisty pro vybrané rytmické a kondi¢ni cvi¢eni

Playlist Playlist

Rytmickeé a kondiéni formy cviéeni Rytmické a kondiéni formy cviéeni

Playlist Playlist

Rytmické a kondiéni formy cvi¢eni Rytmické a kondiéni formy cviéeni

Playlist

Rytmické a kondiéni formy cviceni



