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NAVRH OPTIMALNIHO MODELU VYUKY FITNESS V HODINACH TV NA
STREDNICH SKOLACH

Anotace

Tato diplomova prace se zabyva navrhem optimalniho modelu vyuky fit-
ness v hodinach TV na strednich Skolach. Teoreticka ¢ast obsahuje pred-
staveni samotného pojmu fitness v¢etné jeho historie a slozek, nejdtle-
zitéjsi informace z didaktiky télesné vychovy v€etné osnov tohoto pred-
métu, popisuje osobnost ucitele a jeho kompetence, a také télesny vyvoj
zaka stirednich skol ve vékovém rozmezi 15 az 19 let. Prakticka ¢ast se
vénuje analyze dotaznikového Setieni, na zakladé kterého bylo vytvo-
feno 5 metodickych navrhii hodin télesné vychovy se zamérenim na fit-

ness.



NAVRH OPTIMALNIHO MODELU VYUKY FITNESS V HODINACH TV NA
STREDNICH SKOLACH

Abstract

In this diploma thesis, I have been writing about design of an optimal
model of fitness activities in physical education in high school. The theo-
retical part contains information about fitness, including brief history,
most important information about didactic principles of physical educa-
tion, description the personality of the teacher with his competences, and
some information about physical and mental development of a high
school student. In practical part You can find fitness class examples for
physical education.
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Uvop

1 Uvod

[ presto Ze se pohyb rfadi mezi nejdulezitéjsi lidské potieby, je v této mo-
derni dobé az prespriliS opomijen. Ne nadarmo se rika Ze tyden nepro-
vozovat Zadnou pohybovou aktivitu je stejné jako byt tyden bez jidla. Nas
Zivot je uspéchany, diileZita je pro nas hlavné prace a nachazime se pod
neustalym tlakem. I pres vSechna mozna varovani védci a experti si
ovSem neuvédomujeme zdravotni dlisledky jeZ plynou z nedostatku po-
hybu a stresu. Z tohoto diivodu jsem si vybral téma prace zaméiené na
a fitness, jakoZto aktualni fenomén, je k tomu dobrym prostiedkem.

Jak jiz bylo zminéno, s rozristajici oblibou internetu a pocitacovych
her je diilezité budovat v détech a mladistvych zajem o sport, ktery po-
malu a jisté upada. To je jednim z kol télesné vychovy na skolach, ktera
ovSem i tak je stale télesna vychova nejcastéji nahrazovanym predmétem
a zaroven predmétem s nejvétSim poctem absenci. Upadajici zajem o po-
hyb a snizujici se fyzicka kondice mladistvych mé vedlo k tomu, navrh-
nout hodiny TV se zamérenim na fitness aplikovatelné na kterékoliv
stedni Skole, za iCelem jeho zvySeni.

Osvojeni si navyku pravidelné pohybové aktivity, a tedy i zdravého
Zivotniho stylu je moZno dosahnout nejen postupnym zvySovanim za-
téZe, ale také pomoci inovaci a vyuzitim netradi¢nich forem pohybovych
aktivit. Fitness je aktudlni fenomén na celém svéte, snad kazdy ma mini-
malné 2 zndmé, kteti chodi nékolikrat tydné do fit centra, nebo na néjaké
salové lekce. [ pres tuto skutecnost je fitness na Skolach stale velmi opo-
mijenou oblasti, at' uz z dlivodu nizkych znalosti, zkuSenosti, ¢i obav uci-
tele, coZ je dle mého nazoru obrovska chyba a je potieba se v oblasti fit-
ness vzdélavat. Ja sam si obcas rikam, o kolik 1épe bych se nyni citil, kdy-
bych od svych 15 let védél jak posilovat, protahovat se, ¢i budovat svalo-
vou vytrvalost.

Ja sam jsem si k fitness naSel cestu az ke konci stredni Skoly. Hraji
od 7 let zavodné fotbal a postupem ¢asu mé zacaly provazet stale ¢astéjsi
zdravotni problémy, vCetné nékolika operaci kolen. Zac¢al jsem nasledné
vyuzivat pomoci fyzioterapeuta a kondicnich trenért, diky kterym jsem
se zacal citit mnohem lip, urychlil rekonvalescenci a troufnu si rict, ze
také predesel spousté dalSim zranénim a problémim bézné populace
jako je bolest zad, kolen, ¢i Spatné drzeni téla. To je jeden z dlivodi, proc
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jsem si fitness zamiloval a dnes bych na néj nedal dopustit, a také divod
proc bych byl rad, aby se zacalo na skolach vyucovat v ramci télesné vy-
chovy.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou c¢ast. V teoretické
casti definujeme samotny pojem fitness, stru¢né popiSeme jeho historii,
aspekty, soucasti a formy. Dale se budeme vénovat didaktice télesné vy-
chovy, popiSeme osobnost, typy a kompetence ucitele TV. Nakonec roze-
bereme somaticky vyvoj zaki stredoskolského véku.

V praktické ¢asti budeme analyzovat vysledky dotaznikového Set-
feni, které poslouzi jako podklad k tvorbé metodicky navrhii hodin se za-
méfenim na fitness. Nasledné tento metodicky material vytvorime.

V diskuzi budeme odpovidat a polemizovat nad vyzkumnymi otaz-
kami.
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SYNTEZA POZNATKU

2 Syntéza poznatkii

2.1 Pojem fitness

KdyZ se rekne pojem fitness, témér kazdy si predstavi néco lehce odlis-
ného. Nékdo si predstavi ndzev posilovny, jiny zase pohybové aktivity,
sportovni vybaveni, potraviny, ¢i samotné sportovni odvétvi. Obecné jej
chapeme jako Zivotni styl.

Dle Forta (2004) pojem fitness skryva dokonalé zdravi a vysokou
uroven fyzické zdatnosti. Kolouch a Kolouchova (1990) zase pisi, Ze fit-
ness je spojeni ¢lovéka se zdravym Zivotnim stylem, jehoZ cilem je rozvoj
celkové zdatnosti, zlepSeni postury a hlavné udrzeni télesné kondice.
VSechny tyto oblasti tak pozitivné plisobi na rozvoj sily, vytrvalosti a
upevnéni zdravi.

Stackeova (2008) charakterizuje obsah fitness jako cviceni, ktera
provadime ve fitness centrech za pomoci nacini, jako jsou stroje, €inky,
trenaZéry, i pomoci aerobnich aktivit. Soucasti fitness ma byt také vyu-
zivani dopliki stravy a dodrzovani zdravé stravy.

BlahuSova (2005) chape fitness jako schopnost vykonavat urcitou
¢innost. Cim lepsi télesnou zdatnost télo m4, tim vice miiZze vykonat prace
a zaroven s urovni na$i télesné zdatnosti roste mnoZstvi pozitivnich
zdravotnich uc¢inki na nase télo. Fitness ovSem neni pouze zamérné cvi-
Ceni, je to vedlejsi produkt kazdé ¢innosti, kterou pres den vykonavame,
jako je chiize, béh, vareni, uklizeni, oblékani. I kdyz je kazda z téchto ak-
tivit jinak fyzicky namahava, vSechny vyZzaduji aspofi minimalni energe-
ticky vydej. Z toho nam vyplyva, Ze nase volba kazdodennich ¢innosti
ovliviiuje nasi droven fitness. Fitness se sklada z nékolika sloZek, mezi
které patii: svalova sila, kardiorespiracni vytrvalost, svalova vytrvalost,
flexibilita a sloZeni téla. VSechny tyto slozky jsou ovlivnitelné pohybovou
aktivitou.

Posledni dobou stoupencti fitness rychle pribyva. Lidé si ¢im dal tim
vice chtéji vylepsit vzhled, fyzickou kondici a zdravotni stav. Jsou si vé-
domi, Ze neni dilezita jen ta fyzicka stranka, ale také psychika. Tudiz
stale Castéji davaji prednost pohybovym aktivitam, aby sniZzili zatéz kaz-
dodennich povinnosti a z toho vyplyvajiciho stresu. Hlavni myslenka fit-
ness ma pocatek uz ve starovéku, kdy vznikl pojem ,kalokagathie“ - vy-
raz pro jednotu duse a téla. Ta se také stala zasadni ideou pfi zakladani
olympijskych her a bezesporu plati dodnes (BlahuSova, 2005).
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2.2 Historie fithess

Prestoze se lidstvo uz od pradavna udrzovalo v télesné kondici (tiebaze
nevédomé a casto za Ucelem preZiti), pojem fitness vznikl az ve 20. sto-
leti. AvSak uz vyspélé civilizace starovéku spojovaly fyzickou aktivitu s
pocitem citit se dobfe. Konfucius (Cina) poukazoval na preventivni
funkci pohybu jako prostiedku ovliviiujictho zdravotni stav (Brooks,
2003).

Pokud bereme fitness jen jako cviceni ve fitness centrech, objevime
jeho pivod v kulturistice, protoZe ta iplné prvni centra vyuzivala z nacini
pouze Cinky a velmi jednoduché stroje. Znamym prikopnikem byl napfi-
klad American LaLanne, ktery vytvarel cvicebné programy a navrhoval
naradi pro bézné uzivatele. Dalsi vyraznou osobnosti historie fitness byl
Anglican Eugen Sandow - je slavny diky svym specidlnim sestavam
cvikd, jejichz cilem bylo systematické a rovnomérné rozvijeni svalovych
skupin celého téla (Stackeova, 2008).

Pojem aerobik se datuje do 60. let 20. stoleti. Od roku 2000 se pro-
vozovani fitness center radi mezi Zivnosti, ke kterym je zapotrebi vyso-
koskolsky titul se zamérenim na télovychovu. Trenéri ve fitness center
od stejného roku pottebuji k provozovani této pracovni ¢innosti kurz
s akreditaci MSMT CR (Stackeova, 2008).

2.3 Zdravotni aspekty fitness

Je zndmo, Ze fyzicka aktivita a posilovani maji kladny vliv na nas organis-
mus. Existuje nékolik oblasti, které fitness aktivity priznivé ovliviiuji (Ko-
louch a Bohackova, 1994):

1. Kardiovaskularni systém - zvySovani aerobni kapacity.

2. Psychika - posilovani zvysSuje sebevédomi a divéru ve vlastni
schopnosti, diky ¢emuz ¢lovék lépe regeneruje. Posilovani také
slouzi jako prevence proti vytvareni negativnich vzort chovani.

3. Pohybovy systém - pohyb a posilovani zvySuje pevnost kosti, pi-
sobi jako prevence proti svalové artrofii, predchazi problémim
s klouby a svalovymi dysbalancemi, podporuje nacvik spravnych
pohybovych stereotypii, pomaha nadm zdokonalit svoji posturu,
sniZuje rizika poranéni a pomaha urychlit rehabilitaci po zranéni.

4. Metabolismus - pomaha vytvorit si spravné stravovaci navyky a
udrZuje vyssi iroven vydeje energie.
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2.4 Psychologické aspekty fitness

Dle Stackeové (2008) ma psychologie fitness velmi Siroky zabér. Fitness
totiZ neni brano jako jedna urcita ¢innost, ale jako Zivotni styl, ktery ma
pozitivni vliv jak na télesné, tak dusevni zdravi. O fitness tak hovorime
jako o specifické oblasti s velmi vyznamnou psychologickou slozkou.
Z tohoto diivodu doSlo v USA k oddéleni psychologie fitness od bézZné
aplikované psychologie. Zakladni slozkou psychologie fitness je moti-
vace, kterd dava clovéku podnét ke konani.

Dle vyzkum zabyvajicich se motivaci ve fitness (Stackeovd, 2008)
hovofti vysledky k jednoznacnému zavéru, Ze ze vSech moznych motivi
ke cviceni jsou na prvnim misté motivy estetické. Muziim jde ve vétSiné
ptipadi o narust svalové hmoty, sily a o redukci tuku horni poloviny téla,
Zenam zase o redukci tuku ve spodni ¢asti téla (stehna, boky, hyzdé) a o
zpevnéni svali horni ¢asti téla.

Motivy v oblasti fitness délime do nékolika skupin (Stackeova, 2008;
Tod, 2012):

1. estetické (prilezitost k redukci tuku, narustu svalové hmoty, na-
rustu sily, cesta k vysnéné postaveé apod.),

2. socialni (prilezitost k navazani novych kontakt(, porovnani s dru-
hymi apod.),

3. zdravotni (prevence civiliza¢nich onemocnéni, obecné zvysSovani
vykonnosti a zdravi, mozZnost zbavit se bolesti rliznych ¢asti téla
apod.),

4. prozitkové (moZnost intenzivnéjSiho propojeni téla a mysli, odre-
agovani od pracovnich, studijnich a osobnich problémi, celkové
uvolnéni a dalsi).

Jak je psano vyse, v systému motivil je primarni motiv esteticky (i
pires osobnostni odliSnosti, pres rozdily vékové a kulturni). Nezlistava
tost motiva prozitkovych a zdravotnich spolecné se zménou vztahu ke
svému télu a své osobnosti. Clovék se tudiZ ¢asto méni v oblasti sebehod-
noceni a sebepojeti (Stackeovd, 2008).

V obdobi dospivani (15-19 let) nastava dotvareni osobni identity a
sebepojeti. Adolescenti tedy silnéji vnimaji atraktivitu svého téla a zdjem
o fitness se pro né stava dilezitou motivaci ovlivnit proporce svého téla
a priblizit se svému fyzickému idealu. Ten ma velmi ¢asto podobu herct,
sportovcl a populdrnich osobnosti. Velmi vyznamné jsou v tomto véku
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také motivy socialni a kompetitivni. Kompetitivnost se vyskytuje prede-
vS§im u chlapci, ktefi chtéji ve sportovnich vykonech vynikat nad vrstev-
niky. Divky uprednostnuji spiSe vzhled a preferovanou hmotnost. Z po-
hledu perzistence motivace je velmi dlilezitd prace pedagoga. Spousta
zakl prichazi s nerealistickym ocekavanim, Ze vysledky prijdou velmi
rychle. Hlavnim tukolem pedagoga se tak stava budovat u zZaki realny po-
stoj a vztah k pohybu. Tento problém se ovSem netyka pouze mladist-
vych, ale také dospélych jedincii. Jednim z hlavnich pri¢in ¢asto byvaji in-
formace z Casopist, televiznich reklam ¢i internetu, slibujici brzké vy-
sledky (Stackeovad, 2008).

DalSim velmi ¢astym motivem, diky kterému lidé s fitness zacinaji,
je obezita. Obezita je jako civilizacni choroba v poslednich letech velmi
Zhavym tématem. Déti a adolescenti nejsou v této dobé vedeni k pohybu
ani kvybéru vhodnych potravin (Parizkova, 2007). Vlivem sedavého
zplisobu zivota, nedostatku pohybu a vysoké hladiny stresu je obezita
stale vétSim problémem dnesSni generace. Pohyb se tak stava jednou
z moznych cest, jak se s timto onemocnénim vyporadat a ziskat zpét kon-
trolu nad svym télem a vnimat jeho realné potieby a signaly (Stackeova,
2008).

Fitness jakoZto zdravy zZivotni styl ma na psychiku ¢lovéka velmi vy-
razny vliv. Psychologické benefity fitness mtizeme rozdélit na (Stacke-
ova, 2008):

1. kratkodobé (zména aktualniho psychického stavu),
2. dlouhodobé (zména télesného vzhledu, sebevédomi, sebehodno-
ceni a sebepojeti.

Kratkodoby efekt pohybové aktivity mizeme chapat jako ovlivnéni
aktudlniho psychického stavu c¢lovéka. Dochazi k redukci momentalni
uzkosti navozené urcitou situaci, depresivity a odreagovani se od stresu,
negativnich myslenek apod. (Stackeova, 2008).

Pohyb miize u ¢lovéka plnit nékolik funkci, které pozitivné ovliviiuji
jeho psychiku. Tyto funkce Kubickova (in Stackeova, 2008) charakteri-
zuje jako:

1. Funkce dechova - plynuly pohyb ma vliv na plné a pravidelné dy-
chani.

2. Funkce zklidniujici - uvolnéni téla a mysli od stresu a napéti.

3. Funkce posturalni - vede jedince ke vzpfimenému a estetickému
drzeni téla.
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4. Funkce rozvijejici - obohacuje mysl Clovéka a zlepSuje vSechny
Funkce jeho téla.

5. Funkce komunikac¢ni - pohyb jako prostredek vyjadfovani.

6. Funkce energizujici - pohyb ndm pomaha ziskat vétsi Zivotni
energii.

7. Funkce orienta¢ni - sezndmenti se s prostorem pomoci pohybu.

8. Funkce kinestetickd - pomaha citlivéji vnimat pohyb vlastniho
téla.

9. Funkce podpiirna a zdravotné preventivni - pohyb nam dodava
psychickou pohodu a energii, zlepSuje funkci organu a imunitu.

10. Funkce koncentra¢ni - provadime uvédomély pohyb, zlepSuje
bdélost a soustiedénost na aktualni ¢innost.

11. Funkce rozvijejici, kreativni - rozviji pohybovou tvorivost.

12. Funkce rekreacni a hygienicka - pohyb je soucasti denni hygieny
a pomaha obohacovat napli volného Casu.

13. Funkce eticka, duchovni - pohyb zlepsuje kvalitu Zivota, citlivost
prozivani vSech urovni vlastni existence a individuality, proZivani
komplexnosti slozKky télesné, dusevni i duchovni.

MiZeme vnimat rizné ucinky pohybové cinnosti podle jejiho druhu
a osobnich dispozic konkrétniho ¢lovéka. S depresemi a uzkostmi mi-
Zeme bojovat aerobnimi aktivitami, jejich G¢inek miiZe trvat i nékolik ho-
din a pohybova aktivita ma silny terapeuticky efekt. U osob trpicich tzv.
rysovou uzkosti se zase velmi osvédcil silovy trénink (Raglin, 2001).

Dlouhodoby vliv fintess na clovéka souvisi s jeho télovym schéma-
tem neboli body image. Télové schéma mtzeme definovat jako vjem té-
lesnych rozméri, rozmért jednotlivych ¢asti téla a jejich vztahu k télu
jako celku. Télové schéma ma také velmi diilezity vliv na chovani jedince
anajeho Zivotni pohodu. To, jaky ma ¢lovék vztah ke svému télu a jak se
v ném citi urcuje jeho identitu, vztah k pohybu, ke své hmotnosti, ovliv-
nuje prezentaci svého ja, své sebevédomi a také ovliviiuje zptlisob, jakym
zvlada tézké Zivotni situace. Vyhodou fitness je, Ze se nejedna o sport
s jednostrannym zatiZenim, ale rozvijime pomoci néj vSechny svalové
partie rovnomérné a klademe vysoky diraz na vnimani jednotlivych
Casti téla a pocitli v nich. To ma za disledek rovnomérné a kvalitni zlep-
Sovani naSeho télesného schématu, které ma z pohledu psychologie vliv
na sebepojeti a sebevédomi. Tyto zmény mysleni pak mohou vést ke
zkvalitnéni zplisobu Zivota (Stackeova, 2008).
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2.5 Soucasti fithess

Fitness délime do dvou hlavnich kategorii (BlahuSova, 2005):
1. Fitness zdravotné orientované (slozky primo ovliviiujici jak
zdravi, tak sportovni vykon):
a. Kardiorespirac¢ni vytrvalost,
b. svalova sila/vytrvalost,
c. flexibilita,
d. sloZeni téla.
2. Fitness dovednostné orientované (slozky ovliviiujici pouze spor-
tovni vykon, nikoliv zdravi):

a. Hbitost,

b. Rovnovaha,
c. Koordinace,
d. Rychlost

e. reakeni doba.

2.5.1 Zdravotné orientované slozky fitness

Jak jiZ bylo nékolikrat zminéno, zdravotné orientovany fitness obsahuje
4 slozky, kdy kazda z nich ovliviiuje naSe zdravi a sportovni vykonnost
trochu jinak. Po vykonnostni strance maji tyto slozky vliv na zvySovani
vytrvalosti, snizovani inavy, zmensovani rizika zranéni a obecné k tomu,
Ze se Clovék citi 1épe a je schopny podavat lepsi vykony. Po strance zdra-
votni maji tyto slozky vliv na sniZeni rizika rakoviny, diabetu, osteo-
pordzy, zlepSeni imunity, vétsi kvalitu spanku a spoustu dalSich oblasti
(Blahusova, 2005).

Vzhledem k tématu mé diplomové prace, se budu zabyvat pouze
rozvojem zdravotné orientovanych sloZek fitness.

25.1.1 Kardiorespiracni vytrvalost

Kardiorespira¢ni vytrvalost je schopnost zasobovat pracujici svaly Zivi-
nami. NejvyznamnéjSim prvkem je kyslik - na jeho télesném obé&hu musi
spolupracovat krevni, plicni a srde¢ni soustava. Proto je kardiorespira¢ni
trénuje aerobnim cvicenim, které zvysSuje kapacitu organismu, dodavaji-
ciho kyslik pracujicim tkanim. Ukazatelem kardiorespiracni vytrvalosti
je hodnota VO2 max, neboli maximalni aerobni kapacita. Ta ndm
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oznacuje nejvyssi rychlost, kterou muize byt kyslik pti cvi¢eni vyuzivan.
Kazdy ¢lovék ma tuto hodnotu jinou podle irovné jeho kardiorespira¢ni
vytrvalosti. Vysoka droven této vytrvalosti umoznuje provadét i naroc-
néjsi fyzickou aktivitu bez inavy a zrychleného dechu (Blahusova, 2005).

Nizka uroven kardiorespira¢niho fitness ma dle dlouhodobych vy-
zkumil za ndasledky vyssi riziko umrti v disledku rakoviny a kardi-
ovaskularnich chorob. Naopak vysoka tiroven kardiorespirac¢niho fitness
riziko téchto chorob vyrazné sniZuje, jelikoZ v téle nastavaji fyziologické
zmény jako naptiklad (BlahuSova, 2005):

1. Zesileni srdce a kosterniho svalstva - ZlepSeni vykonnosti srdce,
které pak mize pomaleji pracovat.

2. ZvysSeni poctu kapilar v téle — Vétsi mnoZzstvi kapilar v téle vede
mezi buntkkami a krvi k lepsi vyméné kysliku a kysli¢niku uhlici-
tého. Vétsi mnozstvi kapilar v téle pomaha také jako prevence
mrtvice.

3. SniZeni krevniho tlaku - Tepny zdravého cviciciho jedince jsou

4. Zvyseni plicni kapacity - Pravidelné cviceni pomaha zvysovat
mnozstvi vdechnutého a vydechnutého vzduchu. Télo je tak
schopno krvi piivadét vétsi mnozstvi kysliku pracujicim svaltim.

5. ZvySend produkce ATP - Télo je schopno lépe vyuzivat tuk jako
zdroj energie.

6. ZvySeni mnozstvi dobrého a sniZeni mnozstvi Spatného choleste-
rolu - Télo je schopno 1épe odvadét tuk z krevniho recisté, coZ sni-
Zuje riziko srdec¢nich chorob.

2.5.1.2 Svalova sila, svalova vytrvalost

Svalovy systém ma na svédomi kazdy pohyb, které lidské télo vykona.
Nase kaZdodenni béZné pohybové ikony by tak bez svalové sily a svalové
vytrvalosti nebyly moZné. Silové schopnosti maji nesmirné dulezity vliv
na sportovni vykon, dokonce i v disciplinach, pro které jsou rozhodujici
jiné motorické schopnosti. Jako priklad mizZeme uvést vzpirani, kde je
sila hlavnim c¢initelem, ale také atletiku, kde sila pIni podptrnou roli (Bla-
husova, 2005; Mékota a Novosad, 2005).

Svalovou silu Ize obecné definovat jako schopnost zdolavat, zacho-
vavat Ci zpomalovat vnéjsi odpor za pomoci svalové kontrakce, zatimco
svalovou vytrvalost definujeme jako schopnost zdolavat, zachovavat ci
zpomalovat vnéjSi odpor za pomoci svalové kontrakce po co mozna
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nejdelsi dobu bez sniZeni efektivity dané pohybové ¢innosti (Lehnert a
kol., 2010).

Svalovou kontrakci miiZzeme rozdélit na tfi zakladni typy podle
funkce svalovych vlaken, které se pri jejich ¢innosti mohou zkracovat,
protahovat ¢i svou délku viibec neménit. Témito tfemi typy jsou (Mékota
a Novosad, 2005):

1. Izometricka kontrakce - Tuto kontrakci také nazyvame jako udr-
Zujici. Na sval sice plisobi odporem zpiisobené napéti, ovSem
délka svalovych vlaken zlistdva neménna (napf. vydrz ve shybu).

2. Koncentricka kontrakce - Pri koncentrické kontrakci sval pireko-
nava silu napéti. Svalova vlakna se tak zkracuji. Jako priklad lze
uvést bicepsovy zdvih, kdy prekonavame odpor Cinky a tim ji zve-
dame smérem nahoru.

3. Excentricka kontrakce - Pti této kontrakci je odpor vétsi neZ sva-
lova vlakna, ktera se natahuji a smér pohybu je tak shodny se smé-
rem pohybu zatéZe. Odpor tak pouze brzdime, nikoliv prekona-
vame. Zde lze jako ptiklad vyuzit chytani medicinbalu, ktery brz-
dime ustupujicim pohybem pazi.

Sval se sklada zjiz zminénych svalovych vlaken, jejichz prifez je
piimo umérny svalové sile. Cim vétsi je sval, respektive priifez téchto
vlaken, tim je silnéjsi a je schopen vynalozit vétsi silu. Diky cviceni mi-
Zeme svaly zesilovat a zvétSovat. Pri zvétSovani svalové hmoty hovorime
o hypertrofii, pfi zmenSovani o atrofii (Blahusov3, 2005).

Dle Blahusové (2005) existuje nékolik faktort urcujicich silové
schopnosti jedince. Témito faktory je velikost svalu, typ svalovych vla-
ken, nervosvalové schopnosti, biomechanické faktory, pretrénovani, re-
verzibilita, pohlavi a vék.

Velikost svalu

Rychlost hypertrofie svalu u zac¢ate¢nika je dana z velké Casti geneticky.
U jedince zacinajiciho s vétSim poctem svalovych vlaken bude narust
svalové hmoty daleko rychlejsi, nez u jedince zacinajicitho s malym po-
ctem svalovych vlaken (BlahuSova, 2005).

Typ svalovych vlaken

Svalova vlakna dle BlahuSové (2005) délime na tfi typy. Jsou to pomala
svalova vlakna a rychla svalova vlakna, ktera se skladaji z bilych svalo-
vych vlaken (I1a) a rychlych ¢ervenych svalovych vlaken (IIb).
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Pomald svalova vldkna jsou oznaCovana jako cervena svalova
vlakna, jelikoZ jsou diky vysokému mnoZstvi myoglobinu vice prokrvenj,
coZ jim umoziuje pracovat aerobnim zptsobem. To znamena Ze k resyn-
téze ATP dochazi za pritomnosti kysliku, coZ je energeticky vyhodnéjsi
neZ metabolismus anaerboni. Vlakna se tak méné unavi, jelikoZ pracuji
pomalu a Setf{ energii. Rychla svalova vlakna (IIb) oznacujeme jako bila
svalova vlakna. Ta jsou na rozdil od vlaken cervenych méné prokrvens,
s niz§im obsahem myoglobinu. Pracuji zptisobem anaerobnim. K resyn-
téze ATP dochazi bez pristupu kysliku. Bila vlakna jsou tak schopna sil-
nych kontrakci a rychlych pohybti za cenu brzké tnavy. Rychla svalova
vlakna (Ila) jsou oznacovana jako rychla Cervena svalova vlakna, nebo
také svalova vlakna smisena. Jiz z nazvu vyplyvd, Ze sdili vybrané vlast-
nosti s vlakny typu I i IIb. Jejich zpiisob prace je tak aerobni i anaerobni
(Blahusova, 2005).

VSechny svaly lidského téla obsahuji oba typy téchto vlaken a jejich
pomér je u kazdého jedince rozdilny. Pomér svalovych vlaken v lidském
téle je dan geneticky, coz hraje dileZitou roli pii urcovani schopnosti pro
danou sportovni disciplinu ¢i pohybovou ¢innost. Napiiklad jedinec
s vy$S$im procentem pomalych vlaken bude vhodnéjsi na discipliny jako
je maraton. Jedinec s vy$Sim procentem rychlych vlaken se bude vice vy-
jimat ve sprintu, nebo vzpirani. Cetné vyzkumy oviem dokazuji, Ze po-
moci specidlnich cvic¢ebnich programi Ize rychla svalova vlakna zménit
na pomald a naopak (Blahusovg, 2005).

Nervosvalové schopnosti

Urovei silovych schopnosti ¢lovéka je ovlivnéna také schopnosti nervo-
svalového systému, pomoci kterého je naSe télo schopno produkovat
svalovou silu. U zacinajiciho cvicence ma prudky narust sily na svédomi
praveé zlepSeni nervosvalovych schopnosti (Blahusova, 2005).

Biomechanické faktory
Nejen fyzické predpoklady, ale také biomechanické faktory urcuji, jak
mnoho svalové sily miize clovék vydat. Mezi tyto faktory radime (Blahu-
Sova, 2005):
1. Délku koncetin - Obecné plati, Ze kratsi paka zvysuje ucinky silo-
vého vykonu. Lepsi predpoklady k rozvoji sily tak maji cvicenci
s kratSimi koncetinami, jelikoZ je jejich paka u€inné;jsi.
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2. Délku svaltli - Délka svalti se u kazdého jedince lisi. Lidé s delSimi
svaly maji vétsi prostor pro rozvoj svalové sily nez lidé se svaly
kratkymi.

3. Upon $lach - Sval se miize svou §lachou ke kosti upinat v riiznych
bodech. Lidé s iponem dal od kloubu (napft. loket), zvednou pri
pokréeni predlokti vétsi zatéz, jelikoz maji biomechanickou vy-
hodu.

Pretrénovani

Neptiméreny posilovaci program, Spatna strava a nedostatek odpocinku
mohou mit za nasledek stav chronické maladaptace neboli syndrom pre-
trénovani. Tato komplikace je charakteristicka jak prudkym poklesem
vykonnosti, tak i fyziologickymi a psychickymi poruchami. Stav chro-
nické maladaptace je schopen cvi¢ence vyradit z tréninku na tydny, ale i
mésice (Macek a kol., 2003).

Reverzibilita

Ztraté svalové hmoty zabranime pouze pravidelnym cvi¢enim. Jakmile s
posilovacim programem prestaneme, svaly zaCnou atrofovat a tim pa-
dem se zaCne zmensSovat jejich sila a hmota. K tomuto jevu miiZe dojit uz
po 48 hodinach (Blahusova, 2005).

Pohlavi

[ kdyZje muzska a Zenska svalova tkan prakticky stejna, tak muzi oplyvaji
vétsi svalovou hmotou diky vyssi hladiné testosteronu, ktery pozitivné
ovliviiuje velikost svali. Jak jiZ bylo v mé praci dfive zminéno, ¢im je sval
vétsi, tim je silnéjSi a je schopen vynalozit vétsi silu. Muzi tak maji
v tomto sméru oproti Zenadm zna¢nou vyhodu (Blahusov3, 2005).

Vék

Svalovou silu a hmotu je sice moZno zvétSovat pomoci pravidelného po-
silovani v kazdém véku, cetné studie vSak dokazuji, Ze nasi vrcholnou
uroven silovych schopnosti neni mozné udrzet vécné.

Hurley (1995) ve své studii doklada, Ze k vrcholu v urovni silovych
schopnosti dochazi mezi dvacatym a tricatym rokem Zivota. Mezi tfica-
tym a ¢tyficatym rokem zlistava tato Uroven neménnd. Od padesatého
roku Zivota zacina tato Uroven klesat o 12 % az 15 % kazdych deset let.
Dale také doklada, Ze k vrcholu silovych schopnosti u Zen dochazi drive,
stejné jako jejich pokles.
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Keller (2013) pak svou studii doklada, Ze k poklesu uirovné silovych
schopnosti miize dochazet dokonce jiZ po Ctyricatém roku zZivota.

25.1.3 Flexibilita

Flexibilita neboli pohyblivost je definovana jako schopnost plného roz-
sahu pohybu v kloubech a svalech. Dobra urovei flexibility slouzi jako
prevence pied poskozenim svalii, vazl a kloubti. Flexibilitu Ize ovlivnit
za pomoci cviceni nazyvanému strecink, pii kterém prostiednictvim spe-
cidlnich cviki prodluzujeme svaly, vazivové tkané a dalsi tkané (Alter,
1999).

Pomoci strecinku se snazime ovliviiovat faktory jako funkéni rozsah
kloubti, svalové napéti i svalovou pruznost a dosahnout tak darovné op-
timalni pohyblivosti v kloubech, ktera je zasadni pro spravnou funkci po-
hybového aparatu a optimalni posturu (Muchova a Tomankova, 2010).

Optimalni droven flexibility ma pozitivni vliv na zdravi a je pro fit-
ness dulezita z nékolika dlivodu (Blahusova, 2005):

1. NiZ$iriziko zranéni - Pri sportu ¢i jinych fyzickych ¢innostech do-
chazi k pohyblim s velkym rozsahem. Pri dobré urovni pohybli-
vost v téchto polohach nedochazi ke zranéni.

2. Lepsi fyzicka zdatnost a vykonnost - Optimalné flexibilni kloub
nevyzaduje k vykonani urc¢itého pohybu tolik energie.

3. ZvySend zasoba krve a Zivin v kloubech - Strecink zvysSuje mnoz-
stvi synovialni tekutiny v kloubech, ktera zde funguje jako lubri-
kant.

4. ZlepSenanervosvalova koordinace - Funkce a rychlost nervového
systému se diky strecinku zlepsuje.

5. SniZené riziko bolesti zad - Dobra uroven flexibility v kycelnim
kloubu slouZzi jako prevence proti bolesti zad.

6. Redukce unavy - Cvicenim na rozvoj flexibility dochazi k podpore
svalové relaxace a ptisunu zivin ke svalm.

7. ZlepSena svalova rovnovaha a postura - SniZenim svalového na-
péti v pretiZenych svalech dochazi ke zlepSeni spravného drzeni
téla.

8. Vétsi poZitek z pohybu - Pomoci strec¢inku nedochazi pouze k re-
laxaci svald, ale i mysli.
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2.6 Formy fitness

Jak jiz bylo zminéno, fitness neni pouze posilovani ve fitness centrech.
Spada zde cela Ffada riznorodych forem cviceni, které dale délime na jed-
notlivé metody. Rozdéleni forem fitness neni pevné stanoveno, existuje
tak vice zptsobt déleni. V ramci této diplomové prace jsme se rozhodli
pro prehledné rozdéleni forem fitness na:

1. Funk¢ni formy,

2. posilovaci formy,

3. body & mind,

4. aerobni formy.

2.6.1 Funkéni formy fitness

Funk¢ni trénink je aktudlné jednim z nejoblibenéjsich trendi ve fitness.
M4 za sebou také bohatou historii, kterd saha aZ do starovéku. Rekové a
Rimané jiz tehdy vyuZivali funkéniho tréninku k dosaZeni vyssi fyzické
vykonnosti (Cacek, Hlavonova a Adamik, 2012).

Funk¢ni trénink mGzeme definovat jako cviceni, které cili na zapo-
jeni co nejvétsiho poctu svalovych skupin soucasné. U téchto cviceni
Casto vyuzivame pohybii z bézného Zivota a dbame na aktivaci hlubo-
kého stabilizacnitho systému. Pomoci funkéniho tréninku dochazi
ke zlepSeni vykonnosti, koordinace, svalové sily a redukci hmotnosti.
Slouzi jako prevence proti bolesti a urazim
(https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-3-fitness/charakteris-
tika-a-definice-funkcniho-treninku/).

Cilem této formy tréninku je zlepSeni nejen fyzické, ale i psychické
stranky jedince. Po tréninku bychom se méli citit plni energie, kterou na-
sledné vyuZijeme v béZném Zivoté (DoleZzal & Jebavy, 2013).

Funkéni trénink ma nékolik vyhod, diky kterym se stal tak popu-
larni. Tou nejvétsi je moZnost rozsahu pohybu ve vSech jeho rovinach. Na
izolovanych strojich v posilovnach provadime pohyb pouze v jedné ro-
viné, coz je pro télo neprirozené. U izolovanych cviki tak nerozvijime po-
hyb, ale pouze dané svalové skupiny. Tyto Spatné navyky mohou vést
k nizs$i odolnosti viici zranéni jak p¥i sportu, tak v béZném zivoté. Dalsi
vyhodou funk¢niho tréninku je zvySovani sily pomoci vlastni hmotnosti
jedince, ktera je vyuZita jako zatéZ ¢i resistence. K funk¢nimu tréninku
lze vyuZit celou fadu pomiicek, mezi které patii cvicebni gumy, medi-
cinbaly, expandery, balan¢ni podlozky a
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(https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-3-fitness/charakteris-
tika-a-definice-funkcniho-treninku/).

Kruhovy trénink

Dle Vadivela a Maniazhagua (2022) se kruhovy trénink sklada z nékolika
stanovist, které jsou poskladany do kruhu okolo télocvi¢ny, nebo hiisté
(proto nazev kruhovy trénink). Na kazdém stanovisti je provadén jiny
cvik, ktery zatézuje jinou svalovou skupinu.

Kruhovy trénink lze vyuzit témér kdekoliv, at’ uZ v tréninku jednot-
livcq, tak ve skupinovych lekcich pro sportovce jakékoliv dovednostni ¢i
vékové kategorie. To je také diivodem, pro¢ byva Casto zarazen v hodi-
nach télesné vychovy. Vyhodou kruhového tréninku je jeho flexibilita.
Cviky je mozno prizplisobit materidlnimu vybaveni skoly, 1ze jej prova-
dét dokonce i bez pomiicek. Kruhovy trénink tak nemusi probihat jen
v télocvitné, ale také ve volné prirodé. Cviky volime dle fyziologickych
pozadavki tak, aby se na stanovistich stridaly zatéZzované svalové sku-
piny (Jarkovska, 2009).

Pocet kol, ¢as série i ¢as odpocinku jsou predem piesné stanoveny a
odviji se od vykonnostni irovné a véku zakia. Kruhovy trénink je oblibe-
nou a ¢asto vyuzivanou tréninkovou metodou diky jeho nizké ¢asové na-
rocnosti. BEhem relativné kratké doby jsme schopni zatizit vice svalo-
vych skupin (Stackeova, 2014).

Crossfit

Castafieda-Ibafiez (2021) definuje crossfit jako sportovni aktivitu, ktera
podporuje zdravy a dynamicky Zivotni styl. Zakladem jednotlivych cvi-
¢eni je funkéni pohyb, provadény vysokou intenzitou.

Dle Glassmana (2004) a Matla (2012) Ize crossfit provadét prakticky
kdekoliv, at' uZ v télocvi¢né, doma, nebo venku. Jedna se predevsim o si-
lovy kondi¢ni trénink, jehoZ cilem je vSestranny rozvoj fyzickych schop-
nosti jedince. Kardiovaskularni a respiracni systém, sila, vytrvalost, rych-
lost, flexibilita, koordinace, hbitost a rovnovaha. To vSe jsou oblasti, které
pomoci crossfitu rozvijime. Jedna tréninkova crossfit lekce se sklada
zrozcvicky a hlavni ¢asti. Do rozcvic¢ky jsou zarazeny primarné cviky
s vlastni vahou (shyby, kliky apod.). Hlavni ¢ast probiha formou kruho-
vého tréninku, ve kterém se stridaji komplexni silové cviky a cviky
s vlastni vahou. Nejcastéji vyuzivanymi pomtckami jsou velké cinky
(drepy, mrtvy tah apod.), Svihadla, medicinbaly, provazy a dalsi. Jednot-
livé intervaly prace a odpocinku jsou stejné jako u kruhového tréninku
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predem stanoveny. Crossfit klade diiraz na rozmanitost jednotlivych
lekci (Stackeova, 2014).

Core trénink

JiZ z anglického ,,core, neboli jadro lze vycist, Ze se tato tréninkova me-
toda zamétuje na posileni hlubokého stabilizacniho systému. Core tré-
nink lze definovat jako cviceni pohybové stability ve funkénim pohybu.
JelikoZ je stied téla, neboli hluboky stabiliza¢ni systém, centrem nasi sta-
bility a rovnovahy, je dtlezité core trénink neopomijet. Pfi cviceni svalt
stfedu téla je dililezité dbat na spravné drzeni téla a dychani. Core trénink
zdUraziuje praktické komplexni cviky, nikoliv posilovani jednotlivych
svalt (Dolezal a Jebavy, 2013). Vyuzivané jsou balan¢ni techniky, pomoci
kterych rozvijime koordina¢ni a kondi¢ni pohybové funkce cvicence
(Kristofic¢, 2007).

Tabata
Dle Xiaoa (2021) se jedna o formu tréninku, ktera kombinuje vysoce in-
tenzivni cviceni s kratkymi prestavkami.

Tabata se sklada ze 6-7 cvik, které cvi¢enci provadi na maximum.
Interval prace je 20 sekund, interval odpocinku 10 sekund. Velikou vy-
hodou tabaty je jeji vysoka efektivita za kratky ¢asovy usek. Tato metoda
tréninku se zaméruje hlavné na komplexni, nikoli izolované cviky
(Strestikova a Pokorna, 2017).

Metody funkéniho tréninku vyuzivajici cvicebni pomiicky

Metod funkéniho tréninku je cela fada. Spousta z nich se zaméruje na cvi-
¢eni s jednou urcitou cvicebni pomiickou. Uvedeme tedy nékolik metod
vyuzivajicich cvi¢ebni pomtcky, které je mozné zaradit do hodin télesné
vychovy (pokud jimi Skola disponuje):

1. Bosu - jednda se o balan¢ni pomiicku, ktera je svym tvarem po-
dobna poloviné gymnastického mice. Bosu ma dvé vyuzitelné
strany, nafukovaci a pevnou. Trénink na bosu procvicuje stabilitu,
rovnovahu a spravné drzeni téla (Ciz, 2010).

2. Kettlebell - jedna se o pomticku pochazejici z Ruska, pripomina-
jici kouli s drzakem. Je urcena zejména k rozvoji silové vytrvalosti,
dynamické sily. Cviceni s kettlebelly dale zlepSuje svalovou koor-
dinaci, droven rychlosti, rovnovahy, flexibility a dochazi pii ném
k zapojeni stabilizacnich svall. Lze docilit také narustu svalové
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2.6.2

hmoty (https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-3-fit-
ness/pomucky/kettlebell /).

Step - jedna se o vyvySeny miustek o vysce 10-20 centimetra. Po-
kud Skola stepem nedisponuje, lze jej jednoduse nahradit svéd-
skou bednou. Step se vyuziva pri cvi¢eni zvaném power step.
Jedna se o intenzivni svalové vytrvalostni trénink, u kterého do-
chazi k prekonavani vyskového rozdilu pfi vystupovani a sestu-
povani ze stepu. Zapojeny jsou zejména svaly dolni poloviny téla
(Strestikova a Pokorna, 2017).

Zavésny systém TRX - jedna se o pomucku skladajici se ze dvou
provazovych $ndr, které maji na svém konci madla na uchyceni.
Systém TRX je nestabilni pomtickou. Pfi cviceni jsou tak znacné
zapojeny svaly stredu téla, které pomahaji stabilizaci pohybu.
TRX dale rozviji flexibilitu, silové a rovnovahové schopnosti, sou-
hru svali celého téla i uroven nervosvalové koordinace. Pti cvi-
¢eni pracujeme s vahou vlastniho téla. Zatéz tak pomoci umisténi
zavésného bodu jednoduse regulovat, coz je obrovskou vyhodou
TRX systému (https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-3-
fitness/pomucky/zavesny-system/).

Posilovaci formy fitness

Rozvoji silovych schopnosti a budovani svalové hmoty jsme se jiZ po-
drobné vénovali v kapitole ,svalova sila, svalova vytrvalost®.
Stavba posilovaciho tréninku vypada ndasledovné (BlahuSova,

2005):

1.

2.

Zahrati (warm-up) - zahrati o délce 5-10 minut zaiazujeme na
uvod kazdé lekce. Tato faze pripravi télo na zatéz a slouzi jako
prevence proti zranéni. Dale redukuje dobu tinavy po cviceni. Za-
hirati ma dvé casti:

a. Zahrtivaci pohybova ¢innost - provadime o mirné intenzité
a méla by trvat 2-3 minuty. Volime takovou c¢innost, ktera
zapojuje velké svalové skupiny (rytmické cviceni, béh).

b. Strecink - zarazujeme cviky na protazeni svali kolem pa-
tefe a velkych svalovych skupin. Strecink plisobi jako pre-
vence proti zranéni a zmirfuje bolestivost svald po cvi-
ceni.

Hlavni ¢ast - ridime se podle principu FITT:
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a.

F - Frekvence - pro dosazeni optimalnich vysledka by-
chom méli posilovaci trénink zarazovat 3-4krat tydné. Sva-
lovy systém pro své zdokonalovani vyZaduje minimalné 48
hodin odpocinku.

I - Intenzita - posilovani funguje na principu zvySovani za-
tiZeni. Svaly je tak potieba pretéZovat vice, neZ jsou zvyklé.
Intenzita zatiZeni se pri pravidelném posilovani neustale
zvySuje. Intenzitu zatiZeni lze zvySovat zvétSenim hmot-
nosti zatéZe, poctu sérii, poctu opakovani, rychlosti po-
hybu a zkracenim doby odpocinku. Velikost zatéZe se od-
viji od typu cviceni. U vétSiny typl posilovacich cviceni je
velikost zatéze rovna 75 % maxima cvic¢ence, coz vychazi
na 8-12 opakovani jednoho cviku. Pro narust svalové sily
se vyuziva zatéz o velikosti 90-100 % maxima cviCence.

T - Trvani - délka cvicebni lekce se odviji od jejiho cile.
Trénink zaméreny na narust svalové hmoty ma jiné poza-
davky na dobu zatiZeni a odpocinku nez trénink zaméreny
na zvétSovani uUrovné svalové vytrvalosti. Obecné se
ovSem hlavni ¢ast posilovaciho tréninku pohybuje mezi
30-60 minutami.

T - Typ - typ cviCebni lekce se stejné jako doba trvani od-
viji od jejiho cile. Podle cili nasledné volime jednotlivé
cviky.

3. Uklidnéni (cool down) - pro uklidnéni je dilezité pokracovat
v mirné posilovaci ¢innosti, kterd pomaha navratu krve k srdci.
Uklidnéni se déli na dvé casti:

a.
b.

Cviceni mirné intenzity - posilovani s mirnou zatézi.
Strecink - v zavérecném strecinku je doporuceno protah-
nout svaly, které byly posilovany. Strecink sniZuje bolesti-
vost svalli po cvic¢eni a urychluje regeneraci.

Trénink zaméreny na budovani svalové hmoty

Tato metoda posilovaciho tréninku byva oznac¢ovana za metodu kulturis-
tickou. Vyuziva cviky zamérené na rozvoj svalové hmoty a esteticky
vzhled svalstva. Zarazovana jsou cviceni s ¢inkami ¢i vlastni vahou, izo-
metricka cviceni a cviky na posilovacich strojich. DileZitou soucasti tré-
ninku zaméteného na budovani svalové hmoty jsou také kompenzacni a
dopliitkova cviceni aerobniho charakteru, ktera plisobi jako prevence
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proti zkraceni svalstva a sniZeni celkové urovné fitness (Stackeova,
2014).

Aby dochazelo ke svalové hypertrofii, je doporucena intenzita zati-
Zeni o velikosti 60-75 % maxima cvicence. PoCet opakovani se u jednot-
livych cvikii pohybuje mezi 8 a 12 (BlahuSov4, 2005).

Silovy trénink

Dle Faigenbauma a Averyho (2000) je silovy trénink bezpecnou a efek-
tivni metodou kondi¢niho tréninku, pomoci které mohou cviceni zlepSo-
vat svou vykonnost, zdravi a celkovou uroven fitness.

Tato metoda posilovaciho tréninku je zamérena na rozvoj sily. Za-
kladni cviky se v silovém tréninku provadi s velkou ¢inkou. Radi se mezi
né mrtvy tah, benchpress a drep. Vyuziva se ovSem také jednorucnich ¢i-
nek (tlaky na lavici, tlaky ve stoje) a vlastni hmotnosti cvi¢ence (shyby).
Intenzita zatiZeni se u silového tréninku pohybuje mezi 80 a 100 % ma-
xima. PoCet opakovani je u kazdého jedince individudalni. Cvicenec by mél
sérif ukoncit az ve chvili, kdy neni schopen dalSiho opakovani. Z tohoto
dlivodu je dllezité mit po boku partnera, ktery se stara o dopomoc pri
poslednim opakovani (Osten, 2005).

2.6.3 Body and Mind

Podle La Forgeho (2016) je forma Body&Mind fyzickou aktivitou, kterou
provadime pomalymi pohyby s nizkou intenzitou. Pfi cviceni dochazi
k aktivaci hlubokého stabiliza¢niho systému patere, nacviku prace s de-
chem a hlubsiho uvédomént si vlastniho téla.

Cvic¢eni Body&Mind je charakteristické velmi nizkou intenzitou. Do-
chazi pri ném ke koncentrovanému zapojeni svalli v protahovacich a po-
silovacich polohach. Body&Mind je zaméfeno na psychickou relaxaci a
ma kompenzacni charakter. Lekce se sklada ze tri typt cviceni, kterymi
jsou posilovaci, protahovaci a uvolnovaci
(https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-1-fitness/body-and-
mind/).

Joga

Mahésvarananda (2006) popisuje jogu jako duchovni disciplinu. Prakti-
kovanim jogy lze podle MahéSvaranandy dosahnout dokonalé harmonie
mezi télem, mysli, ¢clovékem a piirodou.
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Cilem jogy je dosaZeni duSevniho, télesného, socialniho a duchov-
niho zdravi. Télesné zdravi je v joze definovano jako harmonie svali,
nervi a télesnych organii (Mahésvarananda, 2006).

Dlouhodobym cvi¢enim dochazi ke zlepseni télesné zdatnosti, flexi-
bility, funkce nervové soustavy, kvality spanku, sniZeni stresu, prociSténi
mysli a spousté dalSich vyhod. Tyto pozitivni ucinky na fyzické i psy-
chické zdravi prispivaji k pocitu pohody a délaji z jogy pro spoustu lidi
navykové cviceni (Diken a Lautsen, 2008; Lysebeth, 1984).

Mnoha lidem v dnes$ni uspéchané dobé klasicka joga nevyhovuje a
témto pozadavkim vznikla celd rada dalSich forem jogy, lisicich se v je-
jich intenzité, misté cviCeni, zaméreni apod.

Mezi nejznaméjsi patii (https://www.fsps.muni.cz/impact/specia-
lizace-1-fitness/body-and-mind/):

1. Ashtana joga - tradi¢ni jégova cviceni, charakteristicka procvico-
vanim jednotlivych asan (jégové polohy).
2. Power joga - vychazi ze zakladnich jogovych asan. CviCeni jsou

vvvvvv

w

Dance jéga - spojeni baletu a powe jogy.

4. Aquajoga - cviCeni se odehrava ve vodé a klade dliraz na pomalé
dychani a protaZeni svald.

5. Hotjoga - soubor cvic¢eni probihajici v sale o teploté 42 stupni.

Pilates

Isik a Basar (2021) definuji pilates jako fyzickou a spiritualni tréninko-
vou metodu, diky které mtize naprosto kazdy zvySovat svou silu, mobi-
litu a stabilitu.

Tréninkova metoda pilates zaroven vyuziva vyvazené spoluprace
téla a mysli. Cilem pilates je v plynulém a ptirozeném pohybu stabilizo-
vat pater, lopatky a panev. Cviceni jsou sestavena tak, aby se stiidalo za-
pojeni antagonistickych svalovych skupin. Diky tomu dochazi k prota-
Zeni a posileni sval celého téla. V metodé pilates je dileZita rovnovaha,
svalova sila, koordinace, presnost pohybu, pohyblivost patefe a mobilita
ramen, ky¢li a dal$ich kloubi. Velky diraz je kladen na aktivaci hlubo-
kych stabilizacnich svalii patere, diky cemuz se pilates odlisuje od ostat-
nich typt cviceni Body&Mind (Blahusova, 2010).

Zakladatel Joseph Pilates popsal Sest zakladnich zdsad jeho metody
(https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-1-fitness/body-and-
mind/):
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1. Dech -dech je u pilates plynuly. Zhluboka se nadechujeme nosem,
vydechujeme Uusty.

2. Koncentrace - pilates vyzaduje stoprocentni koncentraci na pro-
vadény cvik a kazdy jeho detail.

3. Kontrola - kazdy pohyb je maximalné kontrolovany a promys-
leny.

4. Centrum - vSechna cviceni v Pilatesové metodé vychazi ze silného
stredu téla.

5. Presnost - pro dosazeni spravnych vysledk(i dbame na presnost
provadénych cvik.

6. Plynulost - vSechny cviky jsou provadény plynule. Tento fakt od-
liSuje metodu pilates od ostatnich technik.

Chi-toning

Nazev této tréninkové metody se sklada ze dvou slov. ,Chi“ Ize prelozit
jako energie a ,toning“ znamend posileni, zpevnéni. Cviceni vyuziva
prvki pilates, jogy a péti tibetantl. Cilem metody chi-toning je funkéné
ovliviiovat pohybovy aparat, zvySovat silu, télesnou vytrvalost, pohybli-
vost, koncentraci a flexibilitu. Dale pozitivné ovliviiuje posturu a dech
cvicence. Tato metoda kombinuje relaxacni cviky urcené k protaZeni
sval{, uvolnéni kloubi, patere a odbouravani stresu s intenzivnimi cviky
na posileni svali stiedu téla (https://www.fsps.muni.cz/impact/specia-
lizace-1-fitness/body-and-mind/).

Lekce chi-toning probiha nasledovné
(https://www.fsps.muni.cz/impact/specializace-1-fitness/body-and-
mind/):

1. Uvod - dynamicky stre¢ink a kloubni mobilizace. Lze také doplnit
kratkym posilovanim.

2. cast - aktivace svalti pomoci balan¢nich cviceni ve stoje. Vyuzivaji
se prvky péti tibetant a jogy.

3. Cast - posilovaci cvi¢eni z metody pilates provadéné na podloZce.
SlouZi k posileni svalii stiedu téla a hlubokého stabiliza¢niho sys-
tému.

4. Zavér - do zavérecné Casti jsou zarazeny strecinkova a uvoliiovaci
cviceni.
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2.6.4 Aerobni formy fitness

Aerobni cvieni jsme jiZz lehce popsali v kapitole ,kardiorespiracni vytr-
valost“. Dochazi pri ném k ziskavani energie pro svalovou préci za sou-
¢asného prisunu kysliku. Cilem aerobniho cvicenti je zvysit mnozstvi krve
a kysliku v obéhovém systému. Svaly jsou nasledné schopny spotiebovat
veétsi mnozstvi kysliku, coZ jim umozni déle odolavat unavé (BlahuSova,
2005).

Mezi zakladni acinky aerobniho tréninku lze zaradit ucinnéjsi vyu-
ziti tukl a mastnych kyselin, ubytek tukové tkané, snizeni klidové sr-
decni frekvence, sniZeni krevniho tlaku, zvétSeni kapacity plic, zvySeni
svalové vytrvalosti, odreagovani se a dalsi (Skopova, 2005).

Stavba aerobni cvitebni jednotky vypada nasledovné (BlahuSova,
2005):

1. Zahrati (warm-up) - V Zadné cvicebni lekci by nemélo chybét za-
hiati o délce 5-15 minut. Zahtivaci faze pripravi télo na zatéz a
slouZi jako prevence proti zranéni. Dale redukuje dobu Uinavy po
cviceni. Pozvolna se béhem néj zvysuje tepova frekvence, minu-
tova spotieba kysliku a krevni tlak. Zahrati délime na 2 faze:

a. Zahtivaci pohybova ¢innost - jeji délka by méla byt 2-3 mi-
nuty. Zarazujeme cinnosti, které zapojuji velké svalové
skupiny a zvysuji vnitini teplotu téla (jogging, chiize, ryt-
mické cvi¢eni pomalého charakteru a dalsi).

b. Strecink - mél by byt dynamického charakteru, jelikoZ u
néj zapojujeme vice svalovych skupin soucasné. Protaho-
vaci cviky vZdy volime s ohledem na nasledujici pohybo-
vou Cinnosti. Strecink slouZi jako prevence proti poranéni
Slach, vazy, svalu a kloubut.

2. Kondi¢ni ¢ast - ridime se podle principu FITT

a. F - frekvence - videdlnim pripadé bychom méli aerobni
cviCeni zarazovat 3-5krat tydné. To samozrejmé v hodi-
nach TV neni mozné. Studenty se tak snaZzime vést k tomu,
aby jakoukoliv metodu aerobniho cvi¢eni provadéli ve
svém volném case.

b. I - Intenzita - optimdlni intenzita, kterou cvi¢eni prova-
dime, se pohybuje mezi 60 a 85 % maximalni tepové frek-
vence cvicence.

c. T -Trvani- ucviCeni aerobniho charakteru je doporuceno
setrvat v aerobnim pasmu 15-60 minut.
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d. T - Typ cvi€eni - volba typu cviceni zaleZi na uciteli a vy-
konnostni urovni Zakli. Vhodnymi typy cviceni je jogging,
aerobik, béh, skakani pres Svihadlo, ale také vysokohorska
turistika a dalsi.

3. Uklidnéni (cool down) - dilezitou casti cvicebni lekce je také
uklidnéni o délce 5-15 minut, které fadime na zavér. Tepova frek-
vence by pri ném méla klesnout pfiblizné na 60 % maxima cvi-
cence. Uklidnéni pomaha sniZovat dnavu po tréninku a bolesti-
vost svald. Naprosto stéZejni je pro kardiaky. Uklidnéni délime na
dvé Casti:

a. Pomalé aerobni cvi¢eni - probiha velmi nizkou intenzitou
a slouzi ke sniZeni tepové frekvence.

b. Strecink - pomaha odstranit svalovou tnavu a bolestivost
po cviceni.

Aerobik

Tanasa a kol. (2019) definuji aerobik jako jednu z metod aerobni formy
fitness, ktera cvicenciim efektivné pomaha k dosaZeni optimalni drovné
fyzické kondice.

Jedna se o specifickou formu gymnastiky, vedenou instruktorem.
Cviceni se odehrava za doprovodu moderni hudby. Aerobik je pohybo-
vou aktivitou, béhem které cvicenec opakuje pohyby tanec¢niho charak-
teru, doprovazené pohybem pazi (Kristofic, 2009).

Aerobik neni pouze zdbavnou formou cviceni, ale ma také spoustu
pozitivnich vlivii na zdravi a vykonnost cvicence. To je diivodem, proc je
v dneSni dobé velmi oblibeny a byva stale Castéji zarazovan do vyuky té-
lesné vychovy na zakladnich i strednich Skolach. Podili se na rozvoji vy-
trvalostnich a koordinacnich schopnosti (Pokorna, 2006).

Jogging

Jogging lze definovat jako pohybovou €innost, u které se stiidd pomaly
béh s chiizi. V ¢eStiné tuto formu béhu zndme pod pojmem indidnsky béh.
Interpretaci ovSem existuje vice. Vefejnost za jogging také ¢asto pova-
Zuje velmi pomaly souvisly béh. Diky nizkym kondi¢nim pozadavkiim a
intenzité je tento pohyb idealni pro béZce zacatecniky, nebo lidi s nadva-
hou. Cvicenec se diky ¢astému provozovani této ¢innosti mlize zbavit
psychického stresu (Pefinka, 2016).
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2.7 Didaktika TV

V této kapitole se budeme zabyvat télesnou vychovou a jeji samotnou di-
daktikou.

2.7.1 Télesna vychova

Pojem télesna vychova lze definovat jako cilevédomou vzdélavaci a vy-
chovnou cinnost, pomoci které piisobime na pohybovy a télesny vyvoj
zaka. Cilem télesné vychovy je také utvaret kladny vztah Zaka k pohybu,
postupné zvySovani télesné zdatnosti, posileni zdravi a zisk praktického
a teoretického télovychovného vzdélani (Vilimova, 2009).

Télesna vychova patii mezi zakladni slozky télesné kultury. Mezi
tyto slozky fadime (Vilimova, 2009):

1. Zakladni télesna vychova - jejim cilem je optimalni télesny rozvoj
a pohybovy vyvoj zaki, kterym se tak dostane zakladniho télovy-
chovného vzdélani. Zakladni télesna vychova je realizovana na
kazdé zakladni a stredni skole;

2. Rekreaclni télesna vychova - uskuteCniuje se zejména v ramci za-
jmovych krouzku jak na $kole, tak mimo ni. Jejim cilem je udrzeni
optimalni pohybové vykonnosti a télesné zdatnosti, aktivniho od-
pocinku a zabavy zejména dospélym jedinctim.

3. Zdravotni télesna vychova - uskuteciiuje se zpravidla ve Skole. Je-
jim cilem je sniZzovani negativnich vlivii zptisobenych zdravotnimi
nedostatky.

2.7.2 Didaktika télesné vychovy

O rozsifeni pojmu didaktiky télesné vychovy se zaslouZil zejména J. A.
Komensky. Prvni s timto pojmem ovSem priSel némecky pedagog Raike.

Predmétem didaktiky télesné vychovy jsou organizacni formy, me-
tody, cile a obsah vyucovacich jednotek. Kazdy jednotlivy vyucovaci
predmét ma svou didaktiku, ktera se zabyva specifickymi problémy vyu-
¢ovani v daném piredmétu. Pro tuto praci tak bude dilezita pravé didak-
tika télesné vychovy (Priicha, 2006).

Pojem didaktika télesné vychovy ma dva vyznamy. Tim prvnim je
didaktika jako akademicka védni disciplina, druhym je studijni predmét
v pripravé budoucich uciteld télesné vychovy (Vilimova, 2009).
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Ucitel ve svych hodinach vyuziva urcitych metod vyuky. Tyto me-
tody nazyvame didaktické metody, které urcuji zptisob, jakym chceme
dosahnout didaktickych cilti. U¢inna didakticka metoda by méla byt vidy
prizplisobena zaklm, uciteli a vSem podminkam a slozkdm kurikula.

Didaktické metody lze popsat jako vnitfni usporadani rizeni didak-
tického procesu zZakl ve vyucovacich hodinach télesné vychovy. Mezi
tyto formy radime (Nykodym, 2006):

1. Metodicko-organizacni formy:
a. Pripravna cviceni,
b. herni cvicéeni,
c. prupravné hry.
2. Socialné interak¢ni formy:
a. Hromadna forma,
b. skupinova forma,
c. individualni forma.
3. Organizac¢ni formy:
a. Vyucovaci jednotka,
b. tréninkova jednotka.

2.8 Ucitel TV

Urovei vychovy a vzdélavani zakd plyne z mnoha aspektii jakymi jsou
obsah a struktura ucebni latky, stav materialniho zabezpeceni Skoly a
dal$ich. Rozhodujici roli ma v tomto procesu ucitel. Ten svymi pracov-
nimi postupy, formou vyucovani a zplisobem, jakym dokaze zaky psy-
chicky i fyzicky ve vyucovani zatiZit, pomaha tuto troven urcovat (Vili-
mova, 2009). Pedagogicky pracovnik je tak jednim ze zakladnich Cinitela
vzdélavani, ktery je za Fizeni, organizaci, pripravu, a hlavné vysledky to-
hoto procesu zodpovédny (Pricha, 2002).

Pedagog télesné vychovy pii své praci vyuziva Siroké spektrum vy-
ucovacich a vychovnych metod, postupti, didaktickych zasad a didaktic-
kych styld (Hrabinec, 2017). Na celkovou troven aktivity zaka v hodi-
nach, zejména télesné vychovy, ma dilezitou roli divéra k uciteli. Ten
musi mit teoretické i praktické znalosti utvorené na zakladé jeho peda-
gogickych zkuSenosti a schopnosti (Fialova, 2010). Cilem kazdého ucitele
télesné vychovy je Zaka vSestranné rozvijet a budovat u néj zajem o sport.
Aby tak mohl ¢init, musi znat jeho osobnost, silné a slabé stranky,
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rozumét jeho potrebam a byt schopen vhodné interpretovat své mys-
lenky (Prticha, 2002).

Podle Priichy (2002) musi pedagog splilovat urcita kritéria jako je
odborna kvalifikace, trestni beztthonnost, znalost ceského jazyka, zdra-
votni zptlisobilost a zpiisobilost k pravnim ukonim. Bez téchto poza-
davkil neni moZné profesi pedagoga vykonavat.

2.8.1 Osobnost ucitele

Pojem ,0sobnost” byva v pedagogickeé literatute ¢asto definovan jako vy-
soka uroven zformovani psychosocialnich a intelektualnich vlastnosti je-
dince. Z psychologického hlediska hovorime pouze o psychosocialnich a
intelektudlnich vlastnostech jedince bez vyjadieni kvality jejich zformo-
vani. Osobnostni vlastnosti jsou nejvyznamnéjSim prvkem ve struktuie
pedagogickych predpokladii a projevuji se v kazdodennim jednani a cho-
vani ucitele. Pedagog by mél jit v kazdé situaci svému okoli prikladem
(Vilimova, 2009).

Z poznatkl odbornik(i na psychologii osobnosti mame vyclenény
urcité , ¢asti osobnosti“, kterymi jsou (Vilimova, 2009):

1. Schopnosti - Mezi schopnosti ¢lovéka radime vlastnosti jako hu-
debni sluch, prostorova predstavivost, schopnost rozliSovat
barvy a schopnost slovniho mysleni.

2. Temperament - Temperament mizeme definovat jako vlastnost,
ktera je spojena se vznikem citovych procesti a jejich projevem. Je
projevem vlastnosti centralni nervové soustavy.

3. Motivaci - Vlastnost podnécujici jedince k jednani. Motivaci dé-
lime na vnéjsi (,za dobry vykon dostanu zaplaceno®) a vnitini (,z
kvalitniho vykonu budu mit dobry*).

4. Vlastnosti - Psychické vlastnosti projevujici se zplisobem chovani
a jednanti jedince a jsou ovlivnény jeho temperamentem. Hippo-
krates rozliSuje tyto typy temperamentu:

a. Sangvinik - silny, vzrusivy a vyrovnany.

b. Cholerik - silny, vzruSivy a nevyrovnany.
c. Flegmatik - silny, nevzrus$ivy a pomaly.

d. Melancholik - slaby, vzruSivy a zranitelny.

5. Charakter - Odrazi povahové vlastnosti s moralnim vyznamem,
ktery se projevuje vztahem jedince k dllezitym Zivotnim skutec-
nostem.
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6. Svédomi - Souvisi se zralosti charakteru jedince. Piisobi jako nej-
vys$s$i autoregula¢ni moment.

Prirozenou autoritu u Zak a kolegi ma takovy pedagog, ktery
oplyva Sirokym vSeobecnym rozhledem. Ten mu dovoluje Sife plisobit na
zaky jak ve vyuce, tak v soukromi. Autorita je také jednim z aspekt mo-
delu profesionalntho chovani a ma znacny vliv na déni ve tridé i celé
Skole (Vilimova, 2009).

RozliSujeme dvé formy autority (Fialova, 2010):

1. Formalni - Vyplyva z role ucitele, ktera mu jiz sama o sobé zaru-
Cuje autoritu (hierarchie vztaht, Skolni fad, klasifika¢ni rad
apod.);

2. Neformalni - Ucitel si ji buduje sdm v ramci svého pulsobeni na
Skole. Souvisi s jeho kvalitou vzdélani a osobnostnimi piedpo-
klady. Neformalni autorita u zaku a kolegtli prekryva autoritu for-
malni.

Dobry ucitel je schopen sebekritiky vlastnich teoretickych védo-
mosti i praktickych dovednosti, které nasledné tvofivé rozsituje. Uroven
téchto vlastnosti a dovednosti pak prokazuje osobnost pedagoga. Ob-
zvlast vysoké naroky jsou na ucitele télesné vychovy kladeny v drovni
praktickych dovednosti. Siroka oblast jeho ptisobeni vyZzaduje systema-
tické udrzovani vlastni zdatnosti a organismu (Vilimova, 2009).

Chromik (in Vilimova, 2009) uvadi, Ze se odborné vzdélani peda-
goga odviji od téchto kompetenci:

1. Didaktické predpoklady - Soustava zkuSenosti, védomosti, do-
vednosti a poznatki ucitele, ktery by mél byt schopen ucivo jasné
vysvétlit, objasnit problémy, volit efektivni metodické fady a mo-
tivovat zaky.

2. Vyrazové a komunikativni schopnosti - Ucitel pti vyuce vyuziva
fadu vyrazovych prostredka jako jazyk, gestikulaci, mimiku a sig-
naly. DuleZity je také jeho samotny vzhled. V hodinach télesné vy-
chovy je stéZejni struc¢nost a signalnost.

3. Perceptualni schopnosti - Souhrn predpokladii, na zakladé kte-
rych je ucitel schopen posoudit psychickou uroven zakd, jejich in-
dividualni zajmy, postoje, zvlastnosti a dalsi.

4. Ridici a organiza¢ni predpoklady - Volba spravnych didaktickych
forem, pomoci kterych ucitel dosdhne co nejvétsi aktivace zakd.
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5. Akademické schopnosti - Aktivni postoj ucitele k jeho odbor-
nému ristu. Dobry pedagog by se mél i po studiu dale vzdélavat,
predavat své znalosti prostrednictvim publikaci ¢i prednasek a
implementovat nové nabyté védomosti do vyuky.

2.8.2 Kompetence ucitele télesné vychovy

Pedagogicky pracovnik musi mit pro vykonavani své profese urcité kom-
petence, které Mares (1990) definuje jako celkovou hodnotu profesiona-
lity pedagoga. Kliene a Maag-Merki, Hartig, (2010) tvrdi, Ze Clovék je
schopen Uspésné jednat v takovych oblastech, ve kterych disponuje sou-
borem piislusnych kompetenci.

V predeslé kapitole jsme zminili obecné pedagogické kompetence
dle Chromika. Co se tyce kompetenci pedagoga télesné vychovy, ty dle
mého nazoru ve své publikaci nejprehlednéji Kklasifikovala Janikova
(2009):

1. Kompetence k vyucovani a vychové:

a. Komunikativni kompetenci, ktera umoziuje uc¢innou ko-
munikaci mezi ucitelem a Zakem.

b. Diagnostickou kompetenci, ktera spociva jak v diagnostice
dovednosti a védomosti zakd, tak jejich vzajemnych
vztah(, stylli uceni, pojeti uciva a dalsi.

c. Psycho-pedagogickou kompetenci, ktera podnécuje uceni
a vychovu zaka prostiednictvim projevu a postupti ucitele.

2. Osobnostni kompetence, které definuji osobnost pedagoga a tim
také uspésnost jeho plisobeni na skole.
3. Rozvijejici kompetence:

a. Informacni kompetenci, ktera spociva v pochopeni, zvlad-
nuti a vyuZziti informacnich technologif p¥i své praci.

b. Adaptivni kompetenci, ktera uciteli umoZni orientovat
sebe i své zZaky ve spolecenskych zménach.

c. Vyzkumnou kompetenci, pomoci které je pedagog
schopny zkoumat svou Cinnost a reSit pedagogické pro-
blémy.

d. Autoregulativni kompetenci, pomoci které je ucitel
schopny automaticky regulovat svou ¢innost a zdokonalo-
vat své pedagogické dovednosti a vyucovaci styl.
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e. Sebereflektivni kompetenci, diky které je ucitel schopen
zamyslet se nad svou pedagogickou ¢innosti a nasledné
v ni délat zmény.

2.8.3 Typ uditele

Typologii a jeji vyznam lze popsat jako soubor urcitych vyraznych vlast-
nosti ucitele, které tvori jeho model, at uz se s nim chce nebo nechce zto-
toZnit. (Vilimova, 2009). Tyto charakteristické vlastnosti daného peda-
goga byvaji z velké ¢asti formovany na zakladé genetického podkladu.
Ucitel mlZze patrit k vice typlim, ovSem ve vétsiné pripadi jej radime
k jednomu, ktery je u jeho osoby dominantni.

Caselmann (in Vilimova, 2009) rozdéluje ucitele podle dvou zaklad-
nich typu, které dal déli na dalsi podtypy (Holecek, 2001):

1. Logotrop klade diiraz na teoretické poznani. Byva do svého uceb-
niho predmétu velmi ,zapaleny*, coz se také snaZi prenést na své
zaky a védomosti jim vstipit. Tento typ ucitele ¢asto u zaka ne-
byva oblibeny.

a. Filozoficky orientovany logotrop se snazi vstipit zakim
sviij vlastni ndzor, pricemz Casto nerespektuje zkuSenosti
a nazory samotnych zakd.

b. Odborné, védecky orientovany logotrop chce své Zaky
v daném oboru naucit vse, jelikoz mu vSechno ptipada da-
lezité. Byva Casto prisny, ovSsem velmi snazivy.

2. Paidotrop se zaméruje spiSe na psychicky rozvoj zaka. Stavi do
popredi jeho osobnost a potieby. Paidotrop ma také ¢asto pocho-
peni i pro slabsi zaky.

a. Individualné psychologicky orientovany paidotrop dba ve
svych hodinach na potadek a disciplinu. Zaky se snaZi po-
chopit a utvaret jejich osobnost.

b. VSeobecné psychologicky orientovany paidotrop se snazi
u zaki budovat zajem i 0o méné zajimavé o ucivo. Na rozdil
od individualné psychologicky orientovaného paidotropa
neni v jeho zajmu utvaret Zdkovu osobnost. Tento typ uci-
tele ma také casto ve tridé své oblibence, kterym se vénuje
vice jak ostatnim.
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Dle Calesmanna (in Vilimova, 2009) se s touto dvojici zakladnich
typu kiiZi rozdéleni podle vSeobecného chovani ucitele, kam fadi autori-
tativni a socialni typ:

1. Autoritativni typ ucitele vyZaduje, aby Zaci ve vyucovani fungovali
dle jeho pokyn@i a ma potiebu vie dopodrobna Fidit. Casto po-
strada pratelsky vztah k Zaklim a smysl pro humor ¢i spravedl-
nost. Autoritativni typ ucitele kriZici se s logotropem je charakte-
rizovan asilim vstipit Zakiim své vlastni nazory. Autoritativni typ
ucitele kriZeného s paidotropem charakterizujeme snahou utva-
fet zaka dle vlastnich predstav, bez ohledu na jeho individualni
potieby.

2. Socialni typ ucitele se snazi byt Zakiim spiSe pritelem a prene-
chava jim v hodinach vétsi volnost. SnaZzi se v Zakovi probudit
zodpovédnost a samostatnost. Socidlni typ ucitele neni v hodi-
nach prilis dominantni.

Calesmann (in Vilimova, 2009) rozlisuje dalsi tfi typy pedagog, a to
na zakladé vychovné-vzdélavacich postupii:

1. Védecko-systematicky typ ucitele ve svych hodinach vyuZziva sys-
tematického a racionalniho piistupu. Disponuje schopnosti uc¢ivo
jasné vysvétlit, sviij vyklad ma ovsem sklon schematizovat a Casto
uplatiiovat metody, které jsou podobné védeckym. Tento typ uci-
tele se Zaky snazi vést k logickému mysleni a jasnému vyjadro-
vani.

2. Umeélecky typ je charakterizovan vysoce rozvinutou predstavi-
vosti. U¢ivo nazorné vysvétluje, coZ ma na Zaky zna¢ny vychovny
vliv. U¢ivo ma spiSe morfologicky usporadano.

3. Prakticky typ je charakterizovan svéraznymi organizacnimi vlohy
a schopnosti vyuzit vhodnou pomticku ¢i priklad pro htie pocho-
pitelné ucivo. Prakticky typ ucitele nebyva spojovan s filozoficky
orientovanym typem, ovSem ve spojeni s ostatnimi typy byva
uspésnym a oblibenym pedagogem.

2.8.4 Didaktické styly v télesné vychoveé

Didaktické ridici styly mizeme oznacit jako urcité aspekty ucitelova jed-
nani, které ovliviiuji aktivitu zakd v hodiné (Dobry, 2007). Na volbu di-
daktického stylu maji vliv faktory, jako jsou konkrétni cile vyucovani,
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rozvijené pohybové schopnosti, pocCet zakl a jejich vyspélost, kvalita i
kvantita materidlniho vybaveni a spousta dalsich.

Didakticke ridici styly jsou definovany pomoci jejich spektra, které
spolec¢né s didaktickymi metodami a formami tvori zadklad didaktiky TV
(Dobry, 1992). Spektrum didaktickych fidicich styli je terminem vyja-
diujicim postoje ucitele a zaka k vybranému uc¢ebnimu modelu, interakci
mezi ucitelem a Zaky, dominanci ucitele v fizeni a rozhodovani vychovné
vzdélavaciho procesu, zplisob poskytovani zpétné vazby a aplikaci hod-
noceni vysledki vyucovani, to vSe s ohledem na cil vyucovani (Vilimovs,
2009).

Spektrum didaktickych ridicich stylG (viz. obrazek ¢. 1) obsahuje
celkem devét hlavnich styli v abecednim poradi (A-I). V kazdém z téchto
stylli se méni role, aktivita, interakce a zodpovédnost zaki i ucitele v pro-
cesu uceni (Vilimova, 2009). Didaktické ridici styly dale délime do dvou
skupin, které tvori hranici mezi dvéma druhy lidské ¢innosti. Tyto ¢in-
nosti predstavuji reprodukci jizZ zndmého obsahu (A-E), nebo objevovani
a produkci obsahu zcela nového (F-I). Tuto hranici Mosston pojmenoval
jako kognitivni prah (Dobry, 1988).

Osobnost kognitivni préh
Zika

Obrazek 1: Spektrum didaktickych ridicich styli (Dobry, 2007)

V ramci télesné vychovy se nejcastéji vyuzivaji didaktické styly pat-
rici do skupiny A-E (Vilimova, 2009):

1. A-Prikazovy styl charakterizuje skutecnost, Ze ucitel provadi ves-
kera rozhodnuti sdm a Zaci pracuji dle jeho pokynti. Tento styl se
vyznacuje vysokou kazni zakl a efektivitou vyuziti ucebniho
planu. Nejcastéji byva vyuzivan v priipravné ¢asti hodiny, pii kru-
hovém tréninku apod.

2. B - Prakticky styl je charakterizovan tim, Ze pedagog prenechava
¢ast rozhodnuti zakim, ktefi si sami urCuji znavrzenych
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moznosti cvi¢eni, misto cviceni, tempo a rytmus cviceni apod. U¢i-
tel si sam urcuje ucivo a jeho didaktické formy a metody. Prak-
ticky styl se casto vyuziva v pripravné casti pti individualnim
rozcvicCeni, nebo pri posilovani, kdy si Zak sam urcuje z nabidnu-
tych moznosti cvikd, jejich pocCet opakovani a intenzitu.

C - Reciproc¢ni styl predstavuje model, ve kterém ucitel sdm urci
obsah hodiny, popiSe spravné provedeni pohybu a vysvétli za-
ktim, ktefi cviéi ve dvojicich, jejich role. Zaci si pak ve dvojici st¥i-
daji roli cviciciho a pozorovatele. Pozorovatel poskytuje cvicicimu
zpétnovazebni informace a provadi jeho korekci. Ucitel podava
zpétnou vazbu pouze pozorovateli. Recipro¢ni styl je vhodné vy-
uzivat ve tfidach s velkym poctem zakd.

D - Styl se sebehodnocenim se vyznacuje samostatnou praci zakd,
ktefi se sami pokousSeji posoudit spravnost svého provedeni.

E - Styl s nabidkou predstavuje model, kdy ucitel urci ucivo, ale
kazdy zak si sam zvoli narocnost a obtiZnost dané pohybové c¢in-
nosti. Tento styl miize byt v hodinach télesné vychovy zamérené
na fitness vyuzivan napriklad u cvikd, u kterych pedagog nabidne
vice moznosti provedeni. Zak si nasledné podle svych pocitti a vy-
konnosti zvoli obtiZnostni uroverl.

Ucitel ve svém vyucovacim procesu vyuziva také urcité vyucovaci

zasady. Tyto zasady ovliviiuji charakter vyucovani a jeho efektivitu. J. A.
Komensky plivodné vyclenil az 29 téchto zdsad, dnes nadm jiZ zbylo jen
nékolik zasadnich (Fialova, 2010):

46

1.

Zasada uvédomélosti a aktivity - Uvédomeélost je vysledkem po-
znani a védéni. U kazdé provadéné Cinnosti je dilezité pochopit
jeji podstatu a nasledné zvySovat aktivitu pomoci zpétné vazby a
povzbuzovani.

Zasada nazornosti - Ucitel by mél ve svych hodinach vyuzivat
ptrimé ¢i neprimé ukazky a opirat se o dosavadni predstavy a zku-
Senosti. V hodinach télesné vychovy je také dllezité vyuzivat zvu-
kové signaly.

Zasada soustavnosti (systematicnosti) - Hodina by meéla byt
usporadana podle zdivodnitelného systému s logickou posloup-
nosti. Postupovat od jednoduchého ke slozitému a podobné.
Zasada primérenosti - Provadéné ¢innosti by mély byt v souladu
s fyzickou, psychickou a vékovou vyspélosti zaki.
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5. Zasada trvalosti - Pro zvladnuti pohybovych dovednosti je dtle-
Zita zasada trvalosti. Jejim zakladem je Casté procvicovani a opa-
kovani danych ¢innosti.

2.9 Somaticky vyvoj Zaka (15-20 let)

V této kapitole se budeme zabyvat celkovym vyvojem Clovéka v obdobi
adolescence, které probiha mezi 15 a 20 rokem Zivota.

V tomto véku jedinec pomalu prechazi z obdobi puberty do etapy
dospivani. Dité se pomalu uci spoléhat samo na sebe, zacind se osamo-
statnovat, samo se rozhodovat, chovat, jednat (Zumr, 2019).

29.1 Somaticky vyvoj zaka

V tomto obdobi nastava znatelné sniZeni tempa ristu jak vysky, tak té-
lesné hmotnosti, coz Ize jasné vycist z obrazka 2 a 3. Ocividné je to ob-
zvlast u divek. Télo dospivajiciho tak ziskava své finalni proporce. U
chlapcii 1ze pozorovat zietelny narust svalové hmoty, u divek v tomto
véku dochazi spise k narustu podkozniho tuku (Vilimova, 2009).
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Obrazek 2: Vyvoj télesné vysky chlapcii a divek v CR (Lhotska a kol. in Rychtecky,
1998)
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Obrazek 3: Vyvoj télesné hmotnosti chlapcii a divek v CR (Lhotska a kol. in Rych-
tecky, 1998)

29.2 Vykonnostni vyvoj zaka

Ve vykonnosti lze také pozorovat rozdily mezi chlapci a dévcaty. U
chlapcti vykonnost stéle, i kdyz pomaleji roste. U divek télesna vykon-
nost, s vyjimkou dynamické a explozivni sily, stagnuje ¢i dokonce klesa.
Nejrychleji se rozvijejici pohybovou schopnosti je v tomto vékovém ob-
dobif sila, a to diky vyssi kapilarizaci. Netrénovani jedinci v téchto letech
dosahuji svych maximalnich hodnot v motorické vykonnosti. I pres to, Ze
hodnoty maximalni spotreby kysliku za¢inaji v tomto véku stagnovat, se
aerobni vykony u chlapct stale zlepsSuji. Déje se tak diky vysSimu vol-
nimu usili, odolnosti viici laktatu a lepsSimu vyuziti kysliku. U chlapcti na-
dale dochazi ke sniZeni kloubni pohyblivosti vlivem vyssiho napéti ve
svalech, zplisobeném narustem svalové hmoty (Vilimova, 2009).

29.3 Motoricky vyvoj zaka

V obdobi starsiho Skolniho véku je jiZ senzoricky i motoricky vyvoj do-
koncen. Diky cilevédoméjSimu pristupu, lepsi koncentraci na dany tkon,
motivaci a zvySené mentalni kapacité se vtomto obdobi zlepSuje moto-
rické docilita. Zaci jsou tak v tomto véku schopni osvojit si i velmi koor-
dinacné narocné dovednosti. Toto obdobi byva oznacovano za vrchol
motorického vyvoje ¢lovéka (Rychtecky, 1998).
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2.9.4 Psychicky vyvoj zaka

Obdobi starsiho skolniho véku je z dlivodu piechodu z détstvi do dospé-
losti jednim z nejnarocnéjsich. U adolescentli dochazi ke spousté kon-
fliktd, at’ uz s ostatnimi, ¢i intrapsychickych vinou rozporu mezi socialni
a fyzickou dospélosti. Co se tyce socialni roviny, stabilizuji se nase hod-
noty, osobni vlastnosti, emocionalni stabilita, odpovédnost za vlastni
Ciny, zvySuje se viile po nezavislosti (Rychtecky, 1998).
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3 Cile, vyzkumné otazky a ukoly prace

3.1 Cile prace

Cilem préce je zjisténi a analyza zptisobu, jakym ucitelé TV na SS zarazuji
do své vyuky hodiny se zamérenim na fitness a zda by uvitali metodické
navrhy jednotlivych vyucovacich hodin s timto zamérenim. Dale nas za-
jim3, jaké formy fitness v navrhu pozaduji, jakym vybavenim Skoly dis-
ponuji a jak Zaci na hodiny s timto zamérenim reaguji. Dil¢im cilem je na
zakladeé zjisténych informaci z dotaznikového Setieni sestavit metodické
navrhy jednotlivych vyucovacich hodin se zamérenim na fitness. Tento
metodicky material by mél pedagogickym pracovnikiim stfednich $kol
slouzit jako inspirace do hodin télesné vychovy.

3.2 Vyzkumné otazky

Na zakladé predlozenych cilii prace jsme si stanovili tyto vyzkumné
otazky:

VO1: Jak casto ucitelé TV do svych hodin zarazuji formy fitness?

VO2: Na jaké formy fitness (funkéni, posilovaci, body and mind, aerobni)
se ucitelé TV ve svych hodinach nejcastéji zaméruji?

VO03: Jak Zaci reaguji na TV se zamérenim na fitness?

VO4: Na jaké formy fitness by ucitelé TV uvitali inovacni metodické na-
vrhy jednotlivych vyucovacich hodin

3.3 Ukoly prace

Nastudovat teoreticka vychodiska.

Stanovit cile a ukoly prace.

Na zakladé cile prace stanovit vyzkumné otazky.
Sestavit dotaznikové Setrenti.

Zvolit cilovou skupinu.

SN .
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©© N

Realizovat dotaznikové Setreni.

Analyzovat vysledky dotaznikového Setienti.

Z vysledki Setfeni stanovit zavéry.

Sestavit metodické navrhy jednotlivych hodin pouzitelnych
V praxi.
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4 Metodologicka vychodiska Setreni

4.1 Metodologie

Metodologie je véda zabyvajici se systematizaci, posuzovanim a navrho-
vanim strategii a metod vyzkumu. Znalost zakladi metodologie a vy-
zkumnych metod je zakladnim predpokladem pro provedeni vlastniho
vyzkumu. U vyzkumu v oblasti spolecenskych véd miZeme identifikovat
pét zakladnich funkci: popis, exploraci (vyzkum, terénni priizkum), ex-
planaci (hledani vysvétleni pri¢innych souvislosti, odpovidd ndm na
otazku Proc?), predikci (predpovéd ¢i progndza) a ovliviiovani véci v na-
Sem svété. Ve vyzkumu se zpravidla uplatiiuji dvé zakladni formy, kvali-
tativni a kvantitativni vyzkum. (Jan Hend], 2005).

Vzhledem k dzkému zaméreni vyzkumu a vzhledem k vyty¢enému
cili bude vyzkumné Setieni provadéno formou kvalitativniho vyzkumu.

Za kvalitativni vyzkum je oznacovan vyzkum, ktery zjiStuje a inter-
pretuje nazory respondentli na zkoumany jev, zkouma, jak jednotlivci a
skupiny nahliZeji, chapou a interpretuji déni kolem nas. Podle dalsich kri-
térii mlze byt jako kvalitativni vyzkum oznacovan takovy vyzkum, ktery
testuje jiZz zformulované hypotézy, vytvari hypotézy nové a vytvari teorii.
Kvalitativni vyzkum vychazi z interpretativniho paradigmatu, které se
snaZi pochopit to, jakym zpisobem si lidé vykladaji fungovani svéta a
také jak to ovliviiuje jejich chovani a jednani. (Mgr. Martin Sebera, Ph.D.,
2012).

Dle PhDr. Petra Vojtiska (2012) rozeznavame pét zakladnich typt
vyzkum: pripadové studie a kazuistiky, hloubkové rozhovory, ztucast-
nénd pozorovani, fokusni skupiny, sekundarni analyzy dat. V tomto vy-
zkumu se zamérime na sekundarni analyzu dat.

4.2 Zkoumany soubor

Pro ziskani potrebnych dat jsme se zamérili na stredni Skoly v regionu
ValaSskomeziri¢sko a Novojicinsko. K ziskani odpovédi formou dotazni-
koveého Setreni jsme se obratili na 32 vyucujicich z jednotlivych strednich
Skol, v jejichZ kompetenci je vyuka télesné vychovy. Nasi snahou bylo po-
kusit se zmapovat zadjem pedagogii o fitness sportovni aktivity, vybaveni
skol pomitckami vztahujicimi se k uvedenym aktivitim a zijem
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pedagogti o aplikaci fitness sméru do vyuky. Dotaznikové Setieni probi-
halo od 14. do 20. biezna 2022. Bylo vytvoreno prostiednictvim online
softwaru Google Forms a zahrnovalo celkem 11 otazek, z toho 10 otevre-
nych a 1 uzavienou.

4.3 Vybér metod Setreni

Metody vybéru dle Miovského (2006) lze délit na pravdépodobnostni
metody, které obsahuji metody prostého nahodného vybéru, kvotového
nahodného vybéru, stratifikovaného nahodného vybéru a ostatnich. Dale
pak na nepravdépodobnostni metody, coZ je Uplny vybér vSech, které vy-
zkum néjakym zpisobem zahrnuje. Jako dalsi 1ze pouzit techniku sné-
hové koule. Tato technika je postavena na principu ziskavani dalSich re-
spondentt diky prvnimu kontaktu. Samostatny vybér spociva v zapojeni
aktérq, ktefi se do vyzkumu zapoji na zakladé dobrovolného a aktivniho
pristupu. PrileZitostny vybér je vybérem na zakladé okamzité piilezi-
tosti. NejCastéjSi metodou je ucelovy vybér, ktery se vyznacuje cilenym
vyhledavanim aktéri na zakladé predem danych méritek.

Pro vyzkumné Setfeni této diplomové prace byla vybrana metoda
ucelového vybéru pres instituce. V tomto pripadé jsou zakladnim soubo-
rem zameéstnanci urcitého typu instituci (pedagogové télesné vychovy
plisobici na strednich skolach).

4.4 Metody ziskavani a analyzy dat

MozZnosti ziskavani dat v kvalitativnim vyzkumu ma pomérné Siroké
moznosti. Dle Hendla (2005) je zakladem nalézt odpovédi na otazky co,
kolik, proc a jak. Zakladnimi technikami sbéru dat jsou dotaznik, pozoro-
vani, interview, technika deniku, postojové $kaly, standardizované testy,
pripadova studie, analyza dokumentid a dal$i. Pro potieby této diplo-
mové prace jsme vybrali dotaznik.

Po ukoncCeni sbéru dat je potrebné ziskana data zpracovat a veskeré
informace nasledné zobrazit prehlednou formou. V kvalitativnim vy-
zkumu zcela nelze oddélit jednotlivé faze prace s daty (ziskavani dat, pri-
prava pro analyzu a samotnd analyza). Analyza dat je casové velmi na-
rocna a je vhodné s ni zaCinat jiz v dobé, kdy mame k dispozici prvni in-
formace z terénu. Dle Obrovské (2015) je nutné ziskana data posuzovat
nezaujaté a objektivné, bez ohledu na domnénky, které jsme ziskali
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zkoumanim literatury. Je potieba disledné ohlidat, abychom s daty ne-
zamérné nemanipulovali a neprojektovali si zde vlastni hypotézy. Mi-
Zeme konstatovat, Ze ,analyza kvalitativnich dat je oprdvnéné povaZo-
vdna za prakticky nejobtiZnéjsi fdzi realizace studie” (Miovsky, 2006, str.
219). Dle Hendla (2005) se této fazi se zamérujeme na zredukovani, pre-
hledné usporadani a vizualni prezentaci ziskanych dat pomoci grafi, ta-
bulek, map nebo vyvojovych schémat. Po stadiu tfidéni a redukci dat zis-
kané informace nasledné tridime do skupin. Poté l1ze ziskané informace
interpretovat.

Pro naSe potieby jsme vyuzili zapis do tabulek a grafii a techniku
utvareni trst, kde soustied'ujeme ziskana data do kategorii dle jednotné
charakteristiky.
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5 Vysledky

V této kapitole prezentujeme vysledky jednotlivych otazek dotazniko-
vého Setfeni, do kterého se zapojilo celkem 32 respondenti. Vyzkumny
soubor byl popsan v prechozi kapitole.

5.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Otazky ¢. 1-3 slouZily k charakteristice vyzkumného souboru. Byly zamé-
feny na pohlavi a vék respondentii. Otazka €. 3 zkoumala, zda se respon-
denti ve svém volném case vénuji néjaké formé fitness cviceni.

Otazka €. 1: Jaké je Vase pohlavi?

Otazka cislo 1 byla zamétena na pohlavi respondentii. Cilem otazky bylo
zjistit, jaké slozeni uciteld TV na skolach ptisobi.

Jaké je Vase pohlavi?
32 odpoveédi

® Muz
® Zena

Obrazek 4: Pohlavi respondentii

Z obrazku ¢. 4 lze vycist, Ze sloZeni uciteld TV na strednich Skolach
v okresech Vsetin a Novy Ji¢in je, co se tyce pohlavi, témér shodné. Odpo-
véd ,Muz“ zvolilo 18 respondenti (56,3 %), odpovéd’ ,Zena“ 14 respon-
dentd (43,7 %). Muzt tak bylo mezi respondenty o 4 vice, nez Zen.
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Otazka €. 2: Kolik je Vam let?

Otazka cCislo 2 byla zamérena na vék respondentti. Cilem otazky bylo zjis-
tit sloZen{ uciteld na stirednich Skolach v dané oblasti podle véku.

Kolik je Vam let?
32 odpovédi

®25-35
@35-45
® 45-60

Obrazek 5: VéKk respondentti

Z obrazku ¢. 5 vyplyva, Ze sloZeni uciteli je, co se tyce véku, témér rov-
nomérné rozlozené. Nejvic ucitelli TV se v dané oblasti pohybuje mezi 35
a 45 roky. Tuto odpovéd’ zvolilo 13 respondentti (40,6 %). Odpovéd' ,25-
35“ pak zvolilo 10 respondentt (31,3 %), odpovéd' ,45-60“ zvolilo 9 re-
spondentt (28,1).

Otazka ¢. 3: Vénujete se ve svém volném cCase néjaké formeé
fitness cviceni?

Otazka cislo 3 méla za cil zjistit, zda se respondenti ve svém volném case
vénuji néjaké forme fitness cviceni. Dale budeme zkoumat, zda maji uci-
telé provozujici néjakou formu fitness tendenci k ¢astéjSimu zarazeni
téchto cviceni do své vyuky a zda ma na odpovédi vliv vék respondentt.
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Vénujete se ve svém volnem Case néjaké forme fitness cviceni?
32 odpovedi

® ANO
@® NE

Obrazek 6: Vénuji se ucitelé ve svém volném case néjaké formeé fitness?

Z obrazku €. 6 vyplyva, ze vétSina ucitel télesné vychovy v dané oblasti
provozuje ve svém volném case néjakou formu fitness cviceni, coZ byl
ocekavany vysledek. Tuto odpovéd zvolilo 19 respondentt (59,4 %).
Piekvapujici je ovSem pocet respondentd, kteri volili odpovéd ,NE“. Tuto
odpovéd zvolilo 13 respondentti (40,6 %).

5.2 Materialni vybaveni stfednich Skol

Otazka €. 4: Jakym vybavenim vyuzitelnym k fithess cvi¢eni VasSe
Skola disponuje? (Posilovna, podlozky na cvi¢eni, medicinbaly,
gumy, pénové valce a dalsi)

Otazka cislo 4 méla za cil zjistit, jakymi pomiickami vyuzitelnymi v hodi-
nach fitness Skoly nejcastéji disponuji. Na zakladé vysledkli budou vy-
brany pomtcky pro jednotlivé metodické navrhy.

57



VYSLEDKY

MATERIALNI VYBAVENI SKOL
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Graf 1: Materialni vybaveni kol

Z grafu ¢. 1 lze vycist, Ze témér kazda Skola vlastni vybaveni jako jsou
podlozky (28 hlasii), medicinbaly (26 hlas(i) a gumy (20 hlasii). Prekva-
penim jsou posilovny, které zvolilo 17 respondentt (53,1 %). Pfrekvapivé
malo respondentti zaradilo Svihadla, gymnastické mice ¢i overbally. To
miizZe byt vysvétleno polozenim otazky, kde tyto pomticky nebyly uve-
deny mezi priklady. Ptiblizné tretina Skol vlastni pénové valce (11 hlasti).
Méné casty je pak vyskyt pomticek jako kettlebelly, TRX systémy, posilo-
vaci vaky, pénové krychle, masazni micky, battlerope, wooding a wor-
koutové hristé.

5.3 Postoj u€itelt k zafazeni forem fitness do hodin TV

Otazky €. 5-7 mély za ukol zjistit, jaky postoj zaujimaji ucitelé k zatrazeni
forem fitness do hodin télesné vychovy.
Otazka €. 5: Zarazujete do své vyuky TV néjaké formy fithess?

Otazka cislo 5 méla za cil zjistit, zda ucitelé viibec zarazuji formy fitness
do své vyuky. Vysledky pak poskytnou diilezitou informaci o praktickych
zkuSenostech ucitell s vedenim hodin zamérenych na fitness.
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Zarazujete do sveé vyuky TV néjakeé formy fitness?
32 odpovédi

@® ANO
® \E

Obrazek 7: Zaiazuji ucitelé TV do své vyuky néjaké formy fitness?

Z obrazku ¢. 7 jasné vyplyva, Ze témér vSichni ucitelé zarazuji néjaké
formy fitness do své vyuky. MoZnost ,ANO"“ zvolilo celkem 31 ze 32 re-
spondentti (96,9 %). Smérem k metodickym navrhiim hodin tak budeme
vychazet ze skutecnosti, Ze ucitelé maji dostate¢né zkuSenosti s planova-
nim a vedenim hodin se zaméfenim na fitness.

Otazka ¢. 6: Jak ¢asto do své vyuky zarazujete néjaké formy
fitness cvi¢eni?

Otazka Cislo 6 méla za cil zjistit, jak ¢asto ucitelé tyto formy do svych ho-
din zatazuji. Na zakladé vysledkli dojdeme ke zjisténi, kolik prostoru jsou
ucitelé ochotni hodindm se zamérenim na fitness poskytnout.
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Jak casto do své vyuky zarazujete néjakeé formy fitness cvi¢eni?
32 odpovédi

@ Nezarazuiji
@ Méné nez 1x mésicné
1x mésicéné

@ 2x mésicné
@ 1xtydné

@ Castsji nez 1x tydné

Obrazek 8: Jak casto ucitelé TV do své vyuky formy fitness zafazuji

Z obrazku ¢. 8 vyplyva, Ze vice jak polovina uciteli zarazuje formy fitness
do svych hodin maximalné jednou mési¢né. Moznost ,, 1x mésicné“ zvolilo
celkem 11 respondentti (34,4 %), moznost ,Méné nez 1x mési¢né“ zvolilo
8 respondentl (25 %). Zajimavé je zjisténi, Ze 6 z 8 respondent, kteri
zvolili moZnost,,Méné nez 1x mésicné“, se ve svém volném cCase nevénuje
zadné formé fitness cviceni. Celkové 28 z 32 respondentti (87,5 %) se pak
nevénuje formdm fitness castéji neZ dvakrat mési¢né. MozZnost ,1x
tydné" zvolili 2 respondenti (6,3 %). Shodné mnoZzstvi respondentti pak
zvolilo moznost ,,Castéji nez 1x tydné“.

VétSinu fitness metod je doporuceno praktikovat minimalné 3x
tydné. Z tohoto diivodu je na misté zarazovat formy fitness do hodin té-
lesné vychovy minimalné 1x tydné.

Otazka ¢. 7: Jaké formy fitness do své vyuky nejCastéji
zarazujete?

Cilem otazky ¢islo 7 bylo zjistit, jaké formy fitness ucitelé do své vyuky
nejcastéji zarazuji. Z odpovédi bude nasledné mozné vyvodit, se kterymi
formami maji ucitelé nejvice praktickych i teoretickych zkuSenosti.
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Jaké formy fitness do své vyuky nejcastéji zarazujete?
32 odpovédi

@ Funkéni (kruhovy trénink, core trénink,
tabata)

@ Posilovaci (trénink zaméfeny na
budovéani svalové hmoty)

Aerobni (formy aerobiku, jogging)
@ Body and Mind (jéga, pilates)
@ Zadné

Obrazek 9: Formy fitness, které ucitelé do své vyuky zarazuji nejcastéji

Z obrazku ¢. 9 vyplyva, Ze témér polovina dotazovanych ucitelli do své
vyuky zatazuje nejcastéji funkéni trénink. Tuto odpovéd zvolilo 15 re-
spondentti (46,9 %). 8 respondentti (25 %) zvolilo odpovéd' ,Posilovaci®.
6 respondenttl (18,8 %) poté zvolilo odpovéd ,Aerobni“ a pouze 3 re-
spondenti (9,4 %) do své vyuky nejcastéji zatazuji formu Body&Mind.

Nejcastéji zarazovanou formou byl zvolen funk¢ni trénink, coz mize
byt vysvétleno tim, Ze je nejjednodussi na pripravu i vedeni. Vzhledem
k mnoZstvi Skol, které disponuji posilovnou, neni prekvapenim ani ¢asté
zatazeni posilovaci formy fitness. Nizky pocet odpovédi ,Aerobni“ a
»,Body and Mind“ mize byt zplisoben tim, Ze jsou tyto formy naroc¢né;jsi
na pripravu i vedeni. VyzZaduji také vyssi uroven teoretickych i praktic-
kych znalosti a zkuSenosti.

5.4 Postoj zaku k zafazeni forem fithess do hodin TV

Otazky ¢. 8 a 9 jsou do dotazniku zarazeny s cilem zjistit, jaky postoj Zaci
zaujimaji k hodinam télesné vychovy se zamérenim na fitness. Zda jsou

tyto hodiny u Zakt oblibené a jestli by jejich castéjsi aplikace vedla k vétsi
oblibenosti predmétu télesné vychovy.

Otazka ¢. 8: Jak zaci reaguji na hodiny TV se zamérenim na
fitness

Cilem otazky Ccislo 8 bylo zjistit, jak Zaci reaguji na hodiny télesné vy-
chovy se zamérenim na fitness. Z odpovédi 1ze vyvodit miru aktivity zaku
a jejich pristup k hodinam s timto zamérenim.
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Jak zaci reaguji na hodiny TV se zamérenim na fitness
32 odpoveédi

@ Zaky tyto hodiny bavi
@ Neutralni reakce
@ Zaky tyto hodiny nebavi

Obrazek 10: Reakce zakid na hodiny se zaméienim na fitness

Z obrazku ¢. 10 vyplyva, Ze vétsi polovinu zaki hodiny s timto zamére-
nim bavi. Tuto odpovéd’ zvolilo 19 respondenti (59,4 %). Zbylych 13 re-
spondentti (40,6 %) pak zvolilo odpovéd’ ,Neutralni reakce”. A¢koliv byly
odpovédi sesbirany na zakladé subjektivniho nazoru uciteld, z vysledki
lze vyvodit, Ze Zaci jsou v hodinach aktivni a k fitness nemaji zaporny
vztah. Ucitelé tak mohou mit vétsi motivaci zatfazovat formy fitness do
své vyuky a Zaky k této Cinnosti vést i mimo hodiny télesné vychovy.

Otazka ¢. 9: Prispélo by podle Vas ¢astéjsi a rGznorodé zarazeni
forem fitness do vyuky TV k vétsi oblibenosti tohoto predmétu?

Cilem otazky cislo 9 bylo zjistit, zda by dle dotazovanych ucitelii casté;jsi
zatazeni forem fitness do vyuky télesné vychovy zvysilo oblibenost to-
hoto predmétu. V pripadé pozitivnich odpovédi bude vysoka Sance, Ze

s N7

pomoci zatazeni forem fitness ucitel zvysi atraktivitu své hodiny.
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Prispélo by podle Vas ¢astéjsi a riznorodé zarazeni forem fitness do vyuky TV k vétsi oblibenosti

tohoto predmétu?
32 odpovedi

® ANO
® NE

Obrazek 11: Prispélo by dle ucitelti castéjsi zarazeni forem fitness do hodin TV k
vétsi oblibenosti tohoto piredmétu?

Z vysledkil znazornénych na obrazku ¢. 11 jasné vyplyva, Ze dle vétSiny
dotazovanych ucitelli by ¢astéjsi zarazeni rtiznorodych forem fitness do
hodin télesné vychovy vedlo k vétsi oblibenosti tohoto predmétu. Tohoto
nazoru je 27 z 32 respondentti (84,4 %). MoZnost ,NE“ zvolilo pouze 5
respondentt (15,6 %). Z vysledki tak lze vyvodit, Ze se ucitelé nemusi
bat Castéjsiho zarazeni hodin se zamérenim na fitness do své vyuky.

5.5 Postoj ucitelt k nabizenym metodickym navrhim
orientovanych na fitness

Otazky ¢. 10 a 11 zkoumaly nazory ucitelli na nabizeny metodicky mate-
ridl, ktery by mél poslouzit jako inspirace do hodin télesné vychovy. U¢i-
telé odpovidali, zda maji o tento material zajem. Dale pak které formy
fitness by v navrhu nejvice uvitali.

Otazka €. 10: Pomohly by vam k vasi praci metodické navrhy
hodin se zaméfenim na fitness?

Cilem otazky cislo 10 bylo zjistit, zda maji ucitelé o nabizené metodické
navrhy jednotlivych hodin se zamérenim na fitness viibec zajem. Pfevaha
kladnych odpovédi by byla impulsem pro nasledné zpracovani metodic-
kého materialu.
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Pomohly by Vam k vasi praci metodické navrhy hodin se zamérenim na fitness?
32 odpoveédi

@® ANO
@® NE

Obrazek 12: Zajem uciteld o nabizeny metodicky material

Z obrazku ¢. 12 vyplyva jednoznacny zajem ucitelli o nabizeny metodicky
material. Moznost ,,ANO“ zvolilo celkem 31 respondentti (96,9 %). Opac-
nou odpovéd' zvolil pouze 1 respondent (3,1 %).

Otazka ¢. 11: Které formy fithess by-jste v téchto metodickych
navrzich nejvice uvitali? (Ize oznacit vice odpovédi)

Cilem otazky cislo 11 bylo zjistit, které ze ¢ty nabizenych forem fitness
by ucitelé v metodickém materialu nejvice uvitali. Na zakladé odpovédi
bude stanoven celkovy pocet téchto navrhi.

Které formy fitness by-jste v téchto metodickych navrzich nejvice ocenili? (Ize oznadit vice
odpovédi)
32 odpovéd

Funkéni (kruhovy trénink, core
trénink, tabata)

Posilovaci (trénink zaméfeny na
budovani svalové hmoty)

Aerobni (formy aerobiku, jogging)

Body and Mind (joga, pilates)

Zadné

0 10 20 30

Obrazek 13: Které formy fitness by ucitelé v metodickych navrzich nejvice uvitali

64



VYSLEDKY

Z grafu na obrazku ¢. 13 vyplyva, Ze ucitelé maji dostate¢ny zajem o
vSechny nabizené formy fitness. Nejvétsi zajem byl o metodické navrhy
funkCnich forem fitness, které zvolilo 27 respondenti (84,4 %). O
Body&Mind, posilovaci a aerobni formy fitness byl zajem nizsi. 19 re-
spondentl (59,4 %) zvolilo odpovéd’ ,Body&Mind“, 17 respondentti
(53,1 %) zvolilo odpovéd’ ,Posilovaci“ a odpovéd’ ,Aerobni“ zvolilo 16
respondenti (50 %). Jeden respondent (3,1 %) pak volil odpovéd
»Ladné”“.

5.6 Souhrn

Diky vysledklim dotazniku bylo mozné bliZe charakterizovat zkoumany
soubor. Vice nez polovina (56,3 %) respondenti byla muzského pohlavi.
Vékové sloZeni respondentii bylo rozloZeno témeéi rovnomérné. Nejpo-
Cetnéjsi skupina byla ve vékovém rozmezi 35-45 let. Tuto moZnost zvo-
lilo 13 (40,6 %) respondentl. Z vysledki jsme také zjistili, Ze vice neZ po-
lovina (59,4 %) respondentii se ve svém volném c¢ase vénuje néjaké
formé fitness.

Dale jsme zjiStovali, kterymi pomtickami vyuzitelnymi k fitness
stredni Skoly disponuji. Témér vSechny skoly vlastni pomiicky jako pod-
loZky na cvi¢eni, medicinbaly a gumy. Prekvapivy byl pocet $kol, které
maji k dispozici vlastni posilovnu. Casté jsou také $vihadla, gymnastické
mice a pénové valce. Z vysledk budeme vychazet v metodickém materi-
alu, do kterého bude mozné zaradit napriklad lekce v posilovné.

Z vysledkt dale vyplyva, Ze 31 z 32 dotazovanych uciteli zarazuje
formy fitness do své vyuky. Tento vysledek nas ujistil, Ze ucitelé maji do-
statecné zkuSenosti s planovanim a vedenim hodin se zamérenim na fit-
ness. 87,5 % ucitelll tyto hodiny do své vyuky nezarazuje ¢astéji nez 2x
mésicné. Formy fitness by vSak bylo vhodné zarazovat do vyuky mini-
malné 1x tydné. Nejcastéji zarazovana je pak funkéni forma fitness.

59,4 % respondentd odpovédélo, ze zaky hodiny se zaméienim na
fitness bavi. Zbytek respondentii vypovédélo, Ze Zaci reaguji neutralné.
Z téchto odpovédi Ize vyvodit, Ze by aktivita zakl v hodinach méla byt na
vysoké urovni. Naprosta vétSina respondenti (84,4 %) je pak nazoru, Ze
by ¢astéjsi zarazeni forem fitness do hodin télesné vychovy zvysilo atrak-
tivitu tohoto predmétu. Ucitelé se tak nemusi bat zarazovat tyto formy
do svych hodin Castéji.
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Otazky cislo 10 a 11 mély za cil zjistit, jaky je postoj ucitelt k nabi-
zenym metodickym navrhiim jednotlivych hodin. 96,9 % respondentti
odpovédélo, Ze by tyto navrhy privitalo. Nejvétsi zajem ucitelé projevili
o metodické navrhy se zamérenim na funkéni trénink (27 hlasti). Zbylé
tri formy ziskaly podobny pocet hlast (16-19 hlasi). Na zakladé téchto
vysledki jsme se rozhodli vytvorit celkem 5 metodickych navrhi hodin
(2x funkéni forma, 1x aerobni, posilovaci a Body&Mind forma).

66



METODICKE NAVRHY

6 Metodické navrhy

Tato cast prace obsahuje 5 metodickych navrhti hodin se zamérenim na
fitness. 2 navrhy jsou zaméreny na funkc¢ni formu fitness (tabata, kru-
hovy trénink). Po jednom jsou pak navrhy zaméreny na Body&Mind
(jéga), posilovaci (posilovaci trénink) a aerobni (step aerobik) formu fit-
ness. Charakteristiky téchto forem i metod jsou uvedeny v teoretické
casti. Pro vétsi pirehlednost zacina kazdy navrh na nové strané.
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6.1 Metodicky navrh €. 1 — Tabata

Popis hodiny

Tabata je urcena pro fyzicky zdatnéjsi Zaky. [ pies to jsme se pokusili cvi-
ceni rozdélit do tri vykonnostnich trovni (nizk3, stredni, vysoka). Vybér
vykonnostni tirovné je prenechan na uciteli. Kazda droven ma piredem
urceny pocet kol. VSechny cviky jsou provadény na maximum.

Prabéh lekce

Pocet opakovani jednoho cviku se odviji od poctu kol. Jedno kolo trva 30
sekund (20 sekund prace, 10 sekund odpocinku). Provadime stale dokola
stejny cvik, dokud nemame hotova vSechna kola. Pred pfechodem na
dalsi cvik zaradime 3 minuty odpocinku.

Priklad — nizka Garoven

Drepy-4x20/10

3 minuty pauza

Panak -4 x20/10

3 minuty pauza

Vypady - 4x20/10

3 minuty pauza

Sprint na misté - 4 x 20/10
Konec

Pomiicky (nejsou nutné)

$vihadla, lehké &inky

Pribéh hodiny

Hodina je rozdélena na ivodni ¢ast (rusna, pripravna), hlavni ¢ast a za-
vérecnou cast.
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Uvodni &ast

Délka: 10-15 minut

Cinnosti: Zahiati organismu formou béhu kolem té&locvi¢ny (piejit po-
zvolna z chiize do béhu), hry (honicka - za¢indme v chiizi) a dal$ich. Na-
sleduje dynamicky strecink zameéreny na casti téla, které budeme
v hlavni C¢asti zatéZovat. U tabaty se vétSinou jedna o celé télo. Po stre-
¢inku lze také zaradit cvic¢eni na aktivaci stfedu téla.

Pripravna cast
Kloubni mobilizace:
1. Cvik: Uklony hlavy
Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, pripaZzit
Provedeni: Uklony hlavou na P/L stranu

2. Cvik: Krk
Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, P/L pripaZit, P/L
skrcit pripazmo, ruka na protéjsi spanek
Provedeni: Uklon hlavou na P/L stranu, opac¢na dlaf pi-
sobi proti hlavé

3. Cvik: Kruhy zapéstim, loktem, celymi pazemi
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, upazit
Provedeni: KrouZeni zapéstim, loktem, celou pazi

4. Cvik: Uklony stranou
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, P/L vzpazit, L/P v
bok
Provedeni: Uklon na P/L stranu, vydrZ 5 sekund

5. Cvik: KrouZeni trupem
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni: KrouZeni panvi

6. Cvik: Krouzeni v kycli, koleni, kotniku
Vychozi pozice: Stoj, pokrc¢it prednoZzmo P/L

Provedeni: krouzeni v kycli, koleni, kotniku

Dynamicky strecink: Provadime cca 6 metri
1. Cvik: Vypon na Spicky, vzpazit, chize vpred
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2. Cvik: Cval stranou

3. Cvik: Liftink

4. Cvik: Vysoka kolena

5. Cvik: Zakopavani

6. Cvik: Predkopavani

7. Cvik: Stridavy vyskok z L/P nohy, vzpazit opacnou ruku
8. Cvik: Vypady

Hlavni ¢ast — nizka uroven

Délka cvicéeni: 17 minut
Pocet kol: 4

Cviky:

Drepy

Panak

Vypady

Sprint na misté

Hlavni ¢ast — stiedni Uroven

Délka cviceni: 21 minut
Pocet kol: 6

Cviky:

Skok pres Svihadlo / skoky na misté
VleZe na zadech dotek pat rukama
Drep s vyskokem / diep

Kliky / damské kliky

Hlavni ¢ast — vysoka uroven
Délka cviceni: 25 minut

Pocet kol: 8

Cviky:

Skok pres Svihadlo

Anglicaky

Zvedani panve v leZe na zadech
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Sprint na misté

Zavérec€na cast
Délka: 10-15 minut
Cinnosti: Na zavér hodiny zaradime lehkou aerobni aktivitu na sniZeni

tepové frekvence (napft. vyklus) nasledovanou statickym strecinkem. Po-
kud zbyva cas, Ize zaradit také metodu DNS na posileni stredu téla.

Modifikace a doporuceni

Spoustu cviki 1ze modifikovat tak, aby je zvladal témét kazdy. Typy mo-
difikaci jsou u jednotlivych cviceni zminény. Vybér cviki si lze upravit
podle vykonnostni trovné zaki, vyuziti cvicebnich pomficek ¢i svalovych
skupin, které chceme zatizit. Tabatu je doporuceno provadét pouze s fy-
zicky zdatnéjSimi zaky. Dilezité je také dbat na dostate¢ny piisun teku-
tin.

Dalsi cviky, které Ize vyuzit

Vystupovani na Svédskou bednu
Horolezci

Vypony

Kratké sprinty

Bicepsovy zdvih s lehkou ¢inkou
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6.2 Metodicky navrh €. 2 — Kruhovy trénink

Popis hodiny

Kruhovy trénink obsahuje celkem 10 stanovist. Zaky podle po¢tu rozdé-
lime kjednotlivym stanovistim (jednotlivci, dvojice, trojice). Interval
prace je 40 sekund, interval odpocinku 20 sekund. Interval je mozné mé-
nit podle zdatnosti Zak{, nebo ¢asu. Kruhovy trénink ma celkem 2 kola.
Po dokonceni prvniho kola vlozime 4minutovou pauzu na obcerstveni a
odpocinek.

Pomlucky (dle vybaveni Skoly)

Medicinbaly, Svédska bedna, Svihadla, podloZky na cviceni, lavice, Zeb-
finy, odporové gumy, gymnastické mice (volitelné), TRX (volitelné).

Prabéh hodiny

Hodina je rozdélena na ivodni ¢ast (rusnd, priipravna), hlavni ¢ast a za-
vérecnou cast.

Uvodni éast

Délka: 10 minut

Cinnosti: Na zacatek hodiny zafadime ru$nou ¢ast, ktera slouzi ke zvy-
Seni srdec¢ni frekvence a zahtati organismu. Do rusné ¢asti lze zaradit
rozklusani, hry typu honicky, nebo jednoduchou tane¢ni choreografii pro
ozvlastnéni hodiny.

Nasleduje pripravna ¢ast, do které radime dynamicky strecink a kloubni
mobilizaci. Tuto ¢ast miiZe vést ucitel sdm, nebo povérit vybraného zaka.

Pripravna cast
Kloubni mobilizace:
1. Cvik: Uklony hlavy
Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, pripaZit
Provedeni: Uklony hlavou na P/L stranu

2. Cvik: Krk
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Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, P/L pripaZit, P/L
skrcit pripazmo, ruka na protéjsi spanek

Provedeni: Uklon hlavou na P/L stranu, opa¢na dlafi pi-
sobi proti hlavé

3. Cvik: Kruhy zapéstim, loktem, celymi pazemi
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, upazit
Provedeni: Krouzeni zapéstim, loktem, celou pazi

4, Cvik: Uklony stranou
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, P/L vzpazit, L/P v
bok
Provedeni: Uklon na P/L stranu, vydrZ 5 sekund

5. Cvik: KrouZeni trupem
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni: KrouZeni panvi

6. Cvik: Krouzeni v kyc¢li, koleni, kotniku
Vychozi pozice: Stoj, pokrcit prednoZzmo P/L
Provedeni: krouZeni v kycli, koleni, kotniku

Dynamicky strecink: Provadime cca 6 metri
1. Cvik: Vypon na Spicky, vzpazit, chiize vpred
. Cvik: Cval stranou
. Cvik: Liftink
. Cvik: Vysoka kolena
. Cvik: Zakopavani
. Cvik: Predkopavani
. Cvik: Stiidavy vyskok z L/P nohy, vzpaZit opacnou ruku
. Cvik: Vypady

O NNONU DA W

Hlavni ¢ast

Délka: 24 minut
Pocet kol: 2
Interval prace/odpocinku: 40/20 sekund

Cviky 1. kolo:
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Stanovisté 1 - Direp s medicinbalem
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny. Medicinbal Zak drzi v rukou
a opira jej o hrudnik
Provedeni: Drep

Modifikace: Ve dvojicich, nebo trojicich mohou stat Zaci naproti
sobé ¢i do trojuhelniku. Jakmile Zak s medicinbalem provede
diep, odhazuje medicinbal spoluzakovi. Takto se stridaji po celou
dobu.

Stanovisté 2 - Leh sed na gymnastickém mici
Vychozi pozice: Leh sedmo, opora o mi¢ v oblasti hrudni patere.
Provedeni: Hrudni ptedklon
Stanovisté 3 - Skok pies Svihadlo
Stanovisté 4 - Vzpor lezmo - kolena stiidavé k hrudi
Vychozi pozice: Vzpor
Provedenti: Skr¢it prednozmo P/L nohu k trupu
Stanovisté 5 - Vystupovani na Svédskou bednu
Stanovisté 6 - Panevni most
Vychozi pozice: Leh skrémo, pripazit
Provedenti: S vydechem zvednout panev od podlozky

Stanovisté 7 - Panak

Stanovisté 8 - Stolicka o sténu
Modifikace: Do rukou pridat medicinbal, ktery Zak opira o hrud’

Stanovisté 9 - Antirotace
Vychozi pozice: Mirny podrep rozkro¢ny P/L bokem k uchyceni
gumy, odporovou gumu drZime obouruc¢ v predpazeni

Provedeni: Vydrz

Stanovisté 10 - Kliky
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Cviky 2. kolo:

1 - Drep
Modifikace: Pridat do rukou medicinbal, ktery ma zak opteny o
hrud’

2 - Tlak na gymnasticky mic
Vychozi pozice: Leh, pokrcit prednozmo, skrcit pripazmo, mic
pred trupem
Provedeni: Tlak rukama a koleny do mice, vydrz

3 - Preskakovani Svihadla do stran
Provedeni: Svihadlo je nataZené na zemi, Zak jej preskakuje
snozZmo ze strany na stranu

4 - Plank
Vychozi pozice: Podpor na predloktich
Provedeni: Vydrz

5 - Vyskakovani na svédskou bednu

6 - Panevni most
Vychozi pozice: Leh skrémo, pripazit
Provedeni: S vydechem zvednout panev od podlozky

7 - Vysoka kolena

8 - Stolicka o sténu
Modifikace: Pridat do rukou medicinbal, ktery ma Zak opteny o
hrud’

9 - Antirotace
Vychozi pozice: Mirny podiep rozkro¢ny P/L bokem k uchyceni
gumy, odporovou gumu drZime obouruc v predpazeni

Provedeni: Vydrz

10 - Tricepsovy klik na lavici
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Zavérec€na cast

Délka: 10 minut

Cinnosti: Na zavér hodiny zaradime lehkou aerobni ¢innosti, ktera mtize
byt provedena formou volného vyklusani kolem télocvi¢ny/hristé. Na-
sleduje staticky strecink, ve kterém je tieba se zamérit na vSechny zati-
Zené partie. Po streCinku provedeme shrnuti a hodnoceni hodiny. Cilem
zhodnoceni je, aby Zaci o hodiné premysleli a shrnuli jeji napln, podélili
se o vlastni pocity a navrhli pripadné zmény.
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6.3 Metodicky navrh €. 3 — Joga

Popis hodiny

Jéga je spiSe uklidiiujicim cvicenim, které slouZi k uvolnéni téla i mysli.
Do této hodiny jsou zarazeny zakladni asany v kombinaci s jégovou se-
stavou zvanou pozdrav slunci. Jedna se o soubor zakladnich asan, které
zvladne naprosto kazdy. Diilezitou Casti je zejména nacvik spravného de-
chu. Pozdrav slunci v hlavni ¢asti opakujeme 6-10Kkrat.

Pomiicky

PodloZky na cviceni, koberec

Prabéh hodiny

Hodina je rozdélena na ivodni ¢ast (rusnd, priipravna), hlavni ¢ast a za-
vérecnou cast.

Uvodni éast

Délka: 10 minut

Cinnosti: V tivodni ¢asti hodiny predstavime zakéim téma j6gy. Nasledné
prejdeme krusné casti, do které doporucujeme zaradit zahiati orga-
nismu formou jednoduché tanecni choreografie. Lze také ovSem vyuZit
zdkladni rozklusani kolem télocvicny. V priipravné c¢asti prejdeme
zejména ke kloubni mobilizaci, ktera je u jogy obzvlast dulezita.

Pripravna cast
Kloubni mobilizace:
1. Cvik: Uklony hlavy
Vychozi pozice: mirny stoj rozkrocny, pripazit
Provedeni: Uklony hlavou na P/L stranu

2. Cvik: Krk

Vychozi pozice: mirny stoj rozkrocny, P/L pripazit, P/L
skrcit pripazmo, ruka na protéjsi spanek
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Provedeni: Uklon hlavou na P/L stranu, opa¢na dlaf pi-
sobi proti hlavé

3. Cvik: Kruhy zapéstim, loktem, celymi pazemi
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, upazit
Provedeni: Krouzeni zapéstim, loktem, celou pazi

4, Cvik: Uklony stranou
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, P/L vzpazit, L/P v
bok
Provedeni: Uklon na P/L stranu, vydrZ 5 sekund

5. Cvik: KrouZeni trupem
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni: KrouZeni panvi

6. Cvik: Krouzeni v kyc¢li, koleni, kotniku
Vychozi pozice: Stoj, pokrc¢it prednozmo P/L
Provedeni: krouZeni v kycli, koleni, kotniku

Dynamicky strecink: Provadime cca 6 metri
1. Cvik: Vypon na Spicky, vzpazit, chiize vpred
. Cvik: Cval stranou
. Cvik: Liftink
. Cvik: Vysoka kolena
. Cvik: Zakopavani
. Cvik: Predkopavani
. Cvik: Stiidavy vyskok z L/P nohy, vzpaZit opacnou ruku
. Cvik: Vypady

O NNONU D W

Hlavni ¢ast

Délka: 25 minut
Cviceni: Nacvik spravného dychani, pozdrav slunci kombinovany s pfi-
danymi asanami

Nacvik spravného dychani:
1. Cvik: Bfisni dech
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Vychozi pozice: Leh, pripadné leh pokr¢mo (dle preferenci), dlané
poloZeny na brise

Provedeni: Hluboky nadech a vydech nosem do bficha. Rukami
pozorujeme pohyb briSni stény jak nahoru, tak do stran

Pocet opakovani: 10

2. Cvik: Hrudni dech
Vychozi pozice: Leh, pripadné leh pokrémo (dle preferenci), dlané
poloZeny na hrudi
Provedeni: Hluboky nadech a vydech nosem do hrudi. Rukami po-
zorujeme pohyb hrudniku.
Pocet opakovani: 10

3. Cvik: Podklickovy dech
Vychozi pozice: Leh, pripadné leh pokr¢mo (dle preferenci)
Provedeni: Hluboky nadech a vydech nosem do horni ob-
lasti hrudniku, aZ po kli¢ni kosti.
Pocet opakovani: 10

4. Cvik: Plny jégovy dech

Vychozi pozice: Leh, pripadné leh pokr¢mo (dle preferenci)

Provedeni: Hluboky nadech nosem. Zac¢indme v oblasti bricha,
pres hrudnik, aZ po oblast kli¢nich kosti. Vydech provadime v opa¢ném
poiadi.

Pocet opakovani: 10

Pozdrav slunci s pridanymi asanami:

5. Cvik: Pozice ditéte
Vychozi pozice: Vzpor klecmo sedmo, paZe v prodlouZeni trupu
Provedeni: Hluboky nadech a vydech nosem do oblasti bricha
Pocet opakovani: 5

6. Cvik: Pozice ditéte do stany
Vychozi pozice: Vzpor kle¢mo sedmo, paze v prodlouZeni trupu
Provedeni: Paze do vzpaZeni, ruckujeme na P/L stranu

Pocet opakovani: 5 nadechi na kazdou stranu

7. Cvik: Pozice kocky
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Vychozi pozice: Vzpor klecmo
Provedeni: Vzpor kle¢cmo prohnuté, vzpor klecmo ohnuté
Pocet opakovani: 5 nadecht prohnuté/ohnuté

8. Pozdrav slunci

Pocet opakovani: 8

Vychozi pozice: Stoj spojny, dlané pred hrudnikem spojime. Ko-
necky prstl mir{ ke stropu

Provedeni:

1 - S nadechem prechazime do vzpaZeni, oci sleduji strop

2 - Svydechem prechazime do hlubokého predklonu,
dlané se dotykaji podlozky (mirné pokrcena kolena)

3 - Snadechem opreme dlané o stehna a prechazime do
rovného predklonu

4 - S vydechem opét prechazime do hlubokého predklonu,
dlané se dotykaji podlozky (mirné pokrcena kolena)

5 - S nadechem zanoZime P/L nohu a prechazime do drepu
zanozného. Koleno zanoZené nohy se opira o podlozku, pohledem smé-
fujeme vzhlru

6 - S vydechem prisuneme P/L nohu k pravé a prechazime
do pozice strechy. Hyzdé zvedame vzhiiru, dlanémi se odtlacujeme od
podlozky, hlava v prodlouZeni trupu

7 - Se zadrZenym dechem prechazime pomoci tricepso-
vého kliku do pozice, kdy se brada, hrudnik i kolena dotykaji podlozky.

8 - Snadechem pokladame panev na podlozku, hrudnik
zvedame vzhiiru a prechazime do pozice kobry. Pohled smétuje vzhiiru

9 - S vydechem prechazime opét do pozice stiechy

10 - Snadechem presuneme P/L chodidlo mezi dlané.
Stejna pozice jako pti kroku 5

11 - Svydechem prisuneme druhou nohu mezi dlané a
prechazime do hlubokého predklonu

12 - S nadechem piechazime do vzpazeni, pohled sméruje
vzhiru

13 - S vydechem prechazime do vychozi polohy.
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R — 2N DR

Obrazek 14: Pozdrav slunci (Zdroj: officeyoga.cz, 2015)

9. Cvik: Zavérelna relaxace
Priibéh: Zakdm pustime relaxa¢ni hudbu a nechdme je leZet v je-
jich preferované pozici 5 aZ 10 minut.

Zavérecna cast

Cinnosti: Do zavére¢né ¢asti zafazujeme staticky stredink, ktery je do-
provazen zhodnocenim hodiny
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6.4 Metodicky navrh €. 4 — Posilovaci trénink

Popis hodiny

Hodina je zamérena na posileni celého téla. Hlavni ¢ast ma 2 varianty.
Varianta ¢.1 vyZaduje, aby Skola disponovala posilovnou. Cviky v prvni
varianté jsou vhodné spiSe pro chlapce, jelikoZ jsou zde zatazeny tézsi
cviky. Variantu ¢.2 1ze provést se zakladnim vybavenim a ve vétSim pocCtu
zakl. Intenzita zatéZe se pohybuje mezi 65 a 75 % maxima jedince (ta-
kova zatéz, aby zZak zvladl provést dany cvik maximalné 12x). PocCet sérii
se odviji od délky hodiny. Idealni pocet jsou 3 série. Hodinu je tak dopo-
ruceno zaradit do dvouhodinové télesné vychovy.

Pomiicky

cvicici guma, cvicici podlozky, gymnasticky mi¢, lavice, hrazda posilovna
(jednorucni ¢inky, velka ¢inka, kladka, kettlebelly)

Prabéh hodiny

Hodina je rozdélena na ivodni ¢ast (rusnd, pripravna), hlavni ¢ast a za-
vérecnou cast.

Uvodni éast
Délka: 10 minut

Cinnosti: Do tvodni ¢asti zafadime lehkou aerobni aktivitu nasledova-
nou kloubné mobiliza¢nim cvi¢enim a dynamickym strecinkem.

Rusna cast: Na uvod hodiny zaradime aerobni aktivitu o délce 5 minut.
Mitizeme zvolit pomaly béh kolem télocvicny.

Pripravna ¢ast
Kloubni mobilizace:
1. Cvik: Uklony hlavy
Vychozi pozice: mirny stoj rozkrocny, pripaZzit
Provedeni: Uklony hlavou na P/L stranu
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2. Cvik: Krk
Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, P/L pripazit, P/L
skrcit pripazmo, ruka na protéjsi spanek
Provedeni: Uklon hlavou na P/L stranu, opa¢na dlan pu-
sobi proti hlavé

3. Cvik: Kruhy zapéstim, loktem, celymi pazemi
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, upazit
Provedeni: Krouzeni zapéstim, loktem, celou pazi

4, Cvik: Uklony stranou
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, P/L vzpazit, L/P v
bok
Provedeni: Uklon na P/L stranu, vydrz 5 sekund

5. Cvik: KrouZeni trupem
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni: Krouzeni panvi

6. Cvik: Krouzeni v kycli, koleni, kotniku
Vychozi pozice: Stoj, pokr¢it prednoZzmo P/L
Provedeni: krouzeni v ky¢li, koleni, kotniku

Dynamicky strecink: Provadime cca 6 metri
1. Cvik: Vypon na $picky, vzpazit, chiize vpied
2. Cvik: Cval stranou
3. Cvik: Liftink
4. Cvik: Vysoka kolena
5. Cvik: Zakopavani
6. Cvik: Predkopavani
7. Cvik: Stridavy vyskok z L /P nohy, vzpaZit opacnou ruku
8. Cvik: Vypady

Hlavni ¢ast — varianta 1

Délka: 30-70 minut
Pro koho je hodina uréena: méné pocetné skupinky, zejména muzi

Cviky:
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1. Cvik: Drep s velkou ¢inkou
Vychozi pozice: Stoj roznoZny, nohy na $ifrku ramen, Spicky lehce
vytocené ven. Cinka poloZena na vrchni ¢asti trapézd.
Provedeni: Diep
Pocet opakovani: 10-12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

2. Cvik: Vypady s jednoru¢nimi ¢inkami (vypady s kettlebelly)
Vychozi pozice: Stroj roznozny, nohy na $ifrku ramen. Do kazdé
ruky uchopit ¢inku
Provedeni: Vypad P/L nohou vpred
Modifikace: Misto ¢inek lze vyuzit kettlebelly ¢i flasky s vodou
Pocet opakovani: 10 na kazdou nohu stridavé
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

3. Cvik: Tlaky s velkou ¢inkou na rovné lavici (tlaky s jednoru¢nimi ¢in-
kami na rovné lavici)
Vychozi pozice: Leh na lavici, vypnuty hrudnik, stahnuté lopatky.
Cinku uchopime tak, aby lokty ve spodni pozici sviraly pravy thel.
Provedeni: S nddechem pomalu spoustime osu na prsa, s vyde-
chem osu zvedame do ptivodni pozice.
Modifikace: Pokud nemame k dispozici velkou ¢inku, lze pouZit
jednorucni ¢inky.
Pocet opakovani: 10-12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

4., Cvik: Shyby (Stahovani horni klady vsedé)
Vychozi pozice: Vis na hrazdé podhmatem
Provedeni: Shyb, brada nad droven hrazdy
Modifikace: Shyby lze nahradit stahovanim horni kladky vsedé
Pocet opakovant:
Shyb - kolik dokdZeme
Kladka - 10-12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

5. Cvik: Pritahy spodni kladky paralelnim tchopem vsedé

Vychozi pozice: Sed na lavici, nohy pevné zaptrené o ploSinu.
Kladku drzime propnutymi rukami paralelnim tchopem.
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Provedeni: Kladku tlacime po vodorovné ose az k télu, mirny na-
klon vzad, stdhnout lopatky

Pocet opakovani: 10-12

Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

6. Cvik: Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami vsedé
Vychozi pozice: Sed na rovné lavici, vzpazit, dlané s ¢cinkami vpred
Provedeni: Pokrcit upazmo poniz, predlokti svisle vzhiiru
Pocet opakovani: 10-12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

7. Cvik: Zkracovacky na gymnastickém mici
Vychozi pozice: Leh sedmo, opora o mi¢ v oblasti hrudni patere.
Provedeni: Hrudni ptedklon
Pocet opakovani: 12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

8. Cvik: Antirotace
Vychozi pozice: Mirny podrep rozkro¢ny P/L bokem k uchyceni
gumy, odporovou gumu drZzime obouruc v predpazeni
Provedeni: Vydrz
Pocet opakovani: Vydrz 10 sekund na kazdou stranu
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

Hlavni ¢ast — varianta 2

Délka: 30-70 minut
Pro koho je hodina urcena: Pocetnéjsi skupiny, Zeny

Cviky:

1. Cvik: Drep bez zatéze
Provedeni: Dfep s hmotnosti vlastniho téla bez zatéze
Pocet opakovani: 12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

2. Cvik: Vypady bez zatéze

Vychozi pozice: Stoj roznozny, chodidla na sirku ramen
Provedeni: Vypad na P/L nohu
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Pocet opakovani: 10 na kazdou nohu stridavé
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

3. Cvik: Kliky (damské kliky)
Provedeni: Kliky s vlastni vahou
Modifikace: Damsky klik
Pocet opakovani: 12-15
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

4. Cvik: Tlaky s jednoru¢nimi ¢inkami vsedé
Vychozi pozice: Sed na rovné lavici, vzpazit, dlané s ¢inkami vpied
Provedeni: Pokrcit upazmo poniz, predlokti svisle vzhiiru
Pocet opakovani: 10-12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

5. Cvik: Bicepsovy zdvih s jednoru¢nimi ¢inkami
Vychozi pozice: Stoj rozkro¢ny, chodidla na $itku ramen, mirné
poKkrcit pripazmo, ¢inku drzime v obou rukou
Provedeni: Skr¢it pripazmo P/L
Pocet opakovani: 10-12 na kazdou ruku stiidavée
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

6. Cvik: Tricepsovy klik na lavici
Pocet opakovani: 12-15
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

7. Cvik: Zkracovacky na gymnastickém mici
Vychozi pozice: Leh sedmo, opora o mic v oblasti hrudni patere.
Provedeni: Hrudni predklon
Pocet opakovani: 12
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)

8. Cvik: Antirotace
Vychozi pozice: Mirny podrep rozkro¢ny P/L bokem k uchyceni
gumy, odporovou gumu drZime obouruc v predpazeni
Provedeni: Vydrz
Pocet opakovani: Vydrz 10 sekund na kazdou stranu
Pocet sérii: 1-3 (podle délky hodiny)
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Zavérecdna cast
Délka: 5 minut

Cinnosti: Do zavérec¢né ¢asti zaradime kratky staticky stre¢ink a hodinu
nasledné s zaky zhodnotime.
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6.5 Metodicky navrh €. 5 — Step aerobik

Popis hodiny

Hodina je zamérena na step aerobik. Intenzita zatiZeni se pohybuje mezi
60 a 85 % maximalni srdec¢ni frekvence. Do hodiny zaradime hudbu
s tempem 130-135 uiderii za minutu, do které Zaci kroky provadi.

Pribéh hodiny

Uvodni ¢ast
Délka: 10 minut

Cinnosti: V Givodni ¢asti seznAmime zaky s aerobikem a popiseme pri-
béh lekce. Dale zaradime rusnou ¢ast a priipravnou Cast.

Rusna cast: Lehka aerobni aktivita. U aerobiku mliZeme zatadit lehky
béh kolem télocvicny, hristé.

Pripravna cast
Kloubni mobilizace:
1. Cvik: Uklony hlavy
Vychozi pozice: mirny stoj rozkrocny, ptipaZzit
Provedeni: Uklony hlavou na P/L stranu

2. Cvik: Krk
Vychozi pozice: mirny stoj rozkro¢ny, P/L pripazit, P/L
skrcit pripazmo, ruka na protéjsi spanek
Provedeni: Uklon hlavou na P/L stranu, opa¢na dlat pu-
sobi proti hlavé

3. Cvik: Kruhy zapéstim, loktem, celymi paZemi
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, upazit
Provedeni: Krouzeni zapéstim, loktem, celou pazi

4, Cvik: Uklony stranou

Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, P/L vzpazit, L/P v
bok
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Provedeni: Uklon na P/L stranu, vydrz 5 sekund

5. Cvik: KrouZeni trupem
Vychozi pozice: Mirny stoj rozkro¢ny, ruce v bok
Provedeni: KrouZeni panvi

6. Cvik: Krouzeni v kycli, koleni, kotniku
Vychozi pozice: Stoj, pokrc¢it prednoZzmo P/L
Provedeni: krouZeni v kycli, koleni, kotniku

Dynamicky strecink: Provadime cca 6 metri
1. Cvik: Vypon na Spicky, vzpazit, chiize vpied
2. Cvik: Cval stranou
3. Cvik: Liftink
4. Cvik: Vysoka kolena
5. Cvik: Zakopavani
6. Cvik: Predkopavani
7. Cvik: Stridavy vyskok z L /P nohy, vzpazit opacnou ruku
8. Cvik: Vypady

Hlavni ¢ast

Délka: 20 minut
Cviky: March, step touch, double step touch, side to side, v step, kick,
knee up, leg cur.

March
Provedeni: Chiize na misté.
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Step touch
Provedeni: Krok stranou, druhou nohou provedeme pridup (viz. obrazek
¢. 15).

Obrazek 15: Step touch (Zdroj: melarossa.it, 2022)

Double step touch
Provedeni: Provedeni je stejné jako klasicky step touch, kroky stranou
ovSem udélame dva.

Side to side

Provedent: Siroky stoj rozkroény, vahu pfenasime z jedné nohy na dru-
hou. NezatiZena noha dupne do zemé. Cvik je podobny jako step touch,
ale misto pridupu nohou dupneme v jeji aktudlni pozici.
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V step
Provedeni: Chlize ve tvaru pismene V (viz. obrazek ¢. 16).

Obrazek 16: V step (Zdroj: melarossa.it, 2022)

Kick
Provedeni: Stridavy vykop P/L nohy (viz. obrazek ¢. 17).

@

Melarossa

Obrazek 17: Kick (Zdroj: melarossa.it, 2022)
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Knee up
Provedeni: Stiidavé zvedani P/L kolene (viz. obrazek ¢. 18).

Obrazek 18: Knee up (Zdroj: melarossa.it, 2022)

Leg curl
Provedeni: Stiidavé P/L noha k hyzdim (viz. obrazek ¢. 19).

¢

Melarossa

o

Obrazek 19: Leg curl (Zdroj: melarossa.it, 2022)
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Prubéh:
Pocet kol: 2

1. March - 2 minuty

2. Step touch - 1 minuta

3. Double step touch - 1 minuta
4. March - 1 minuta

5. Side to side - 1 minuta

6. Kick - 1 minuta

7.V step - 1 minuta

8. Knee up - 1 minuta

9. Leg curl - 1 minuta

10. Zopakujeme celé kolo podruhé

Zavérecdna cast

Délka: 10 minut

Cinnosti: Na zavér provedeme staticky stre¢ink s naslednym zhodnoce-

nim hodiny. Zaky pozadame o zpé&tnou vazbu.
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7 Diskuse

V této Casti prace budeme odpovidat a nasledné polemizovat nad vy-
zkumnymi otazkami, které jsme si stanovili ve treti kapitole. Odpovédi
na tyto otazky plynou z vysledkii dotaznikového Setfeni, kterého se zu-
Castnili ucitelé télesné vychovy ze stfednich $kol v regionu Vala§skome-

vV

ziti¢sko a Novojicinsko.

Vyzkumné otazky

VO1: Jak €asto ucitelé TV do svych hodin zafazuji formy
fitness?

Témér vétsina (87,5 %) dotazovanych ucitelii zarazuje formy fitness do
hodin télesné vychovy maximalné dvakrat mésicné. Z vysledkl dotazni-
kového Setreni jsme se dozvédéli, Ze méné, neZ jedenkrat mésicné tyto
formy vyuZziva 8 z 32 (25 %) dotazovanych ucitelli. Nevice respondentti
(34,4 %) volilo odpovéd , 1x mésicné“. Dvakrat mésicné pak tyto formy
do své vyuky zarazuje celkem 9 z 32 respondenti (28,1 %). Odpovéd’, 1x
tydné“ zvolili pouze 2 respondenti (6,3 %), stejné jako odpovéd ,Castéji
nez 1x tydné“.

Komentar autora:

Z vysledkil jsme se dozvédéli, zZe vétSina ucitelll télesné vychovy
v daném regionu vyuziva forem fitness ve své vyuce maximalné dvakrat
mésicné. Nejpocetnéjsi skupina respondenti tyto formy vyuziva pouze
jedenkrat mési¢né. Dle BlahuSové (2005) je doporuceno vétSinu vyse
zminénych forem fitness praktikovat minimalné trikrat tydné. Z tohoto
diivodu bych pedagoglim doporucil zarazovat formy fitness do vyuky
alespon jedenkrat tydné. Dané mnoZstvi je dle mého nazoru pri dotaci
dvou hodin télocviku na tfidu tydné proveditelné. Zarazent fitness do vy-
uky s sebou nese celou fadu benefitd, kterymi neni pouze zvySovani vy-
konnosti. Fitness obsahuje celou radu metod, které mohou Zaky zauj-
mout natolik, aby je nasledné praktikovali dobrovolné ve svém volném
Case. Hodiny télesné vychovy s timto zamérenim jsou pro zZaky zpestre-
nim.
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VO2: Na jaké formy fitness (funkéni, posilovaci, body and mind,
aerobni) se ucitelé TV ve svych hodinach nej€astéji zaméruji?

Témér polovina (46,9 %) respondentli do své vyuky nejcastéji zarazuje
funkéni formy fitness. Posilovaci formy nejcastéji zarazuje 8 z 32 (25 %)
respondentl. Aerobni formy 6 z 32 (18, 8 %) respondenti a formy
Body&Mind nejcastéji zarazuji pouze 3 respondenti (9,4 %).

Komentar autora:

Z vysledki dotaznikového Setieni jsme se dozvédéli, Ze ucitelé do
svych hodin nejcastéji zarazuji funk¢ni formu fitness. Tato forma je dle
mého nazoru na pripravu i vedeni nejjednodussi, coz miiZe byt dlivodem,
proc ji ucitelé voli nejcastéji. V otazce cislo 4 vice jak polovina (53,1 %)
ucitel odpovédéla, Ze jejich skola disponuje posilovnou. Diky této sku-
teCnosti neni prekvapenim ani ¢asté zarazeni posilovaci formy. Nejméné
ucitel zarazuje do své vyuky aerobni a Body&Mind formy. Diivodem je
duji vyssi droven teoretickych i praktickych znalosti a zkuSenosti. Pro
ucitele, kteri si nejsou jisti v sestavovani téchto méné vyuzivanych forem,
jsme vytvorili metodické navrhy, které mohou ve své praxi vyuzit, nebo
se jimi inspirovat.

VO3: Jak zaci reaguji na TV se zamérenim na fithess?

Vice jak polovinu Zakl hodiny se zamérenim na fitness dle ucitelli bavi.
Tohoto nazoru je 19 z 32 (59,4 %) respondentti. Zbytek respondentti
(40,6 %) odpovédélo, Ze Zaci na tyto hodiny reaguji neutralné. Odpovéd
,Z&Ky tyto hodiny nebavi“ nezvolil nikdo.

Komentar autora:

Ackoliv byly odpovédi sbirany na zakladé subjektivniho nazoru
uciteld, nikoliv zakd, vysledky lze hodnotit jako velmi pozitivni. Vice jak
polovinu zaki formy fitness bavi, z ¢ehoZ lze vyvodit, Ze je jejich aktivita
v hodinach s timto zaméienim vysoka. Zadny z dotazovanych ucitelt do-
konce neodpovédél, Ze Zaky hodiny fitness nebavi. Na zakladé téchto vy-
sledki bych ucitelim doporucil ¢astéji zarazovat formy fitness do své vy-
uky. Pokud zaky tyto aktivity bavi, bude vétsi Sance, Ze je za¢nou provo-
zovat také mimo Skolu ve svém volném case. To pak miZe vést nejen
ke zlepSeni zdravi a vykonnostni urovné zaki, ale také jejich vztahu ke
sportu.
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VO4: Na jaké formy fitness by ucitelé TV uvitali metodické
navrhy jednotlivych vyué¢ovacich hodin?

Dotazovani ucitelé projevili o nabizeny inovativni metodicky material
veliky zajem. 31 z 32 (96,9 %) respondentii odpovédélo, Ze by tento ma-
teridl pouZitelny do praxe uvitalo. Nejvétsi zajem byl o navrh funkcni
formy fitness, pro které hlasovalo 27 z 32 (84,4 %) respondenti. O zbylé
tii formy byl zdjem o néco nizsi. Pro navrh zameéreny na formu
Body&Mind hlasovalo 19 (59,4 %) respondentt, pro posilovaci formy 17
respondentti (53,1 %) a pro aerobni formy 16 respondentd (50 %). O
Zadnou z téchto forem nemél zajem pouze jeden respondent (3,1 %).

Komentar autora:

Vzhledem kjiZ zminéné oblibenosti funkéni formy fitness nebylo
pirekvapenim, Ze byl nejvétsi zdjem pravé o ni. Pivodné jsme méli v planu
vytvorit jeden navrh na kazdou z vypsanych forem. Diky velikému zajmu
jsme se vsak rozhodli pro vytvoreni dvou navrhi zamétenych na funkcni
formu fitness (tabata, kruhovy trénink). Na kazdou ze tri zbylych forem
(Body&Mind, posilovaci a aerobni) jsme pak vytvorili navrh jeden. Ucite-
lim bych ovSem doporucil zarazovat kazdou z forem stejné ¢asto a neu-
prednostiiovat pouze jednu. Hodiny tak budou rozmanitéjsi a pro zZaky
zajimavéjsi. Dlilezita je také pravidelnost, o které jsme mluvili vyse.

Shrnuti

Z vlastnich zkuSenosti mohu fict, Ze velka ¢ast ucitelii télesné vychovy na
strednich Skolach pracuje zplisobem, ktery ma daleko k dokonalosti. Jak
v praxi, tak pii mém studiu na SS jsem se setkal s nékolika uciteli, ktef{
hodinu zahgjili bez fadného tivodu a rozcvicky. Po celou dobu jsme pak
hrali fotbal, u kterého ¢asto pedagog nebyl ani pritomen. Na této aktivité
by samoziejmé nebylo nic Spatného, pokud by se tak nedélo kazdou ho-
dinu. Mné osobné to sice nevadilo, ale spoustu spoluzaki fotbal nebavil,
a tak jen posedavali okolo htisté. Vilimova (2009) zminuje, Ze cilem té-
lesné vychovy neni jen zvySovat télesnou zdatnost, ale také utvaret
kladny vztah Zaka k pohybu a zisk praktického a teoretického télovy-
chovného vzdélani. Z tohoto diivodu bych ucitelim TV doporucil zatazo-
vat do hodin rtznorodé pohybové c¢innosti, mezi kterymi si kazdy zak
miiZe najit svou oblibenou.

96



DISKUSE

Diky své popularité a pozitivnimu dopadu na lidské zdravi, jsou
formy fitness vybornym prostiedkem, pomoci kterého lze u zakl vzbudit
vétsi zajem o sport. Z odpovédi na otazku ¢islo 8 v dotaznikovém Setieni
plyne, Ze u zakl jsou hodiny se zamérenim na fitness oblibené. Pri
spravné pripravé a vedeni téchto hodin tak mizeme docilit, aby se Zaci
tomuto typu pohybové aktivity vénovali Castéji a dobrovolné i mimo ho-
diny télesné vychovy. U fitness je velmi diilezita pravidelnost. Pokud jej
do télesné vychovy zaradime pouze jednou mési¢né formou kruhového
tréninku, nebude mit zddny dopad na vykonnost zakd, ani na zvyseni za-
jmu o fitness. Z tohoto diivodu bych doporucil vénovat jednu hodinu
tydné nékteré z jeho forem, které se budou pravidelné stridat a budou
modifikovany. Pro tyto ucely jsme pedagogiim vytvorili metodické na-
vrhy, které mohou ve své praxi vyuZzit, nebo se jimi inspirovat.
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8 Zavery

V diplomové praci jsme se zabyvali tvorbou metodickych navrhi hodin
télesné vychovy se zamérenim na fitness vyuzitelnych v praxi. Pri tvorbé
tohoto metodického materialu jsme vychazeli z vysledkt dotaznikového
Setfeni. Na zakladé nazvu prace jsme si stanovili cile prace, ukoly prace
a vyzkumné otazky, které byly zodpovézeny v kapitole diskuse. VSechny
cile i ukole prace byly splnény.

V teoretické casti jsme definovali pojem fitness a stru¢né popsali
jeho historii, aspekty, soucasti a formy. Dale jsme se zabyvali télesnou
vychovou a jeji didaktikou. Popsali jsme také osobnost ucitele s jeho
kompetencemi, typy a didaktickymi styly. Na zavér jsme Ctenari priblizili
somaticky vyvoj Zaka ve vékovém rozmezi 15 az 19 let.

Cilem prace bylo za pomoci dotaznikového Setfeni zjistit, jaké jsou
postoje stiredoskolskych ucitelli télesné vychovy k aplikaci forem fitness
do svych hodin. Dale nas zajimalo, zda by ucitelé uvitali inovativni meto-
dické navrhy hodin télesné vychovy s tématikou fitness. Vzhledem
k témto metodicky navrhiim jsme pomoci dotaznikového Setieni dale
zjisStovali, jaké formy fitness ucitelé v navrhu poZaduji, na jaké drovni je
materialni vybaveni jednotlivych Skol a jaka je reakce Zaki na hodiny
s timto zamérenim. Dil¢im cilem prace bylo na zakladé vysledki dotaz-
nikového Setfeni tento metodicky material vytvofrit.

V praktické ¢asti jsme se zabyvali analyzou dat ziskanych pomoci
dotaznikového Setieni, kterého se zucastnili ucitelé télesné vychovy ze
strednich Skol v regionu ValaSskomeziri¢sko a Novoji¢insko. Celkové se
do dotaznikového Settreni zapojilo 32 pedagogt. Jednotlivé otazky jsme
rozdélili pomoci metody utvareni trsti do péti skupin dle jejich charakte-
ristiky. Data byla nasledné podrobné analyzovana a pro vétsi prehled-
nost graficky zndzornéna pomoci vysecového, sloupcového a pruhového
grafu.

Na zakladé vysledki Setreni jsme vytvorili pét metodickych navrhi
jednotlivych hodin se zamérenim na fitness. Nejvétsi zajem byl o navrhy
funk¢niho tréninku. Tyto navrhy jsme tak vytvorili dva, prvni zaméreny
na tabatu, druhy na kruhovy trénink. Kazdé ze tri zbylych forem fitness
(aerobni, posilovaci a Body&Mind) jsme pak vénovali jeden metodicky
navrh. Tyto navrhy byly zaméreny na aerobik, posilovaci trénink celého
téla a jogu.
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V diskusi jsme zodpovédéli a polemizovali nad vyzkumnymi otaz-
kami, které byly stanoveny ve tieti kapitole.
Prace by méla slouzit ucitelim télesné vychovy na strednich Skolach jako
metodicky material, ktery lze jednoduse vyuzit ve vlastni praxi. Véiim, Ze
tato prace muze byt pro spoustu pedagogii prinosem.
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Pfiloha A Dotaznik pro uéitele TV na SS

270422 18987 Diplomiosd prace - Navrh optimainiho modely viuky Fitness v hodindch TV na stfednich Skoldch

Diplomova prace - Navrh optimalniho modelu vyuky
Fitness v hodinach TV na strednich skolach

*Pavinné pole

1. Jaké je Vaie pohlavi? *

Oznacte jen jednu elipsu.

2. Kolik je Vam let? *
Oznacte jen jednu elipsu.

)125-35
135-45

() 45-60

3. Vénujete se ve svém volném ¢ase néjaké formé fitness cviéeni? *

Oznacte jen jednu elipsu.
) AND

[ IHNE

4. Jakym vybavenim wyuzitelnym k fitness cviceni Vase skola disponuje? (Posilovna,

podlozky na cviceni, medicinbaly, gumy, pénove valce, atd.) *
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704 22 1957 Diplomosd prace - Mawth optimainiho modelu viuky Fitness v hodindch TV na stfednich Skoldch

Formy fitness:

Funkéni (kruhoay trénink., core trénink, tabatal

Posllovaci (trénink zaméfeny na budowand svalowvd hmoty)
Aarobni (formy serobiku. jogging)

Body and Mind {joga. pllates)

5. Zafazujete do své vyuky TV néjake formy fitness? *

Oznadcte jen jednu elipsu.
( JanD
 IME

6. Jak Easto do swé wyuky zafazujete néjaké formy fitness cviéeni? *
Oznadcte jen jednu elipsu.
() Mezafazuiji
() Méné nef 1x mésiéngé
() 1x mésiéng
() 2x mésitné
) 1xtydne

() Gastéji nez 1x tydné

7. Jakeé formy fitness do sve vyuky nejcasté]i zafazujete? *

Oznadcte jen jednu elipsu.

Ty

T_Z Funkeni (krubhovy trénink, core trénink, tabata)

i

"} Pasilovaci (trénink zaméfeny na budovani svalové hmaty)

(__ ) merabni (formy aerchiky, jogging)
() Body and Mind (j6ga, pilates)

) Zadne

f
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.04 22 1887 Diplomoydd price = Nawth optimainihe modelu vipuky Fitness v hodindoh T% na stfednich Skoldch

8. Jak Zaci reaguji na hodiny TV se zamérenim na fitness *
Oznacte jen jednu elipsu.
() Zdky tyto hodiny bavi
'\_\ Meutralni reakce

(T ) Zaky tyto hodiny nebavi

9. Prispélo by podle Vas castéjsi a riznorode zarazeni forem fitness do vyuky TV k
vétsl oblibenosti tohoto predmétu? *

Oznacte jen jednu elipsu.

() aNo
(COnE

10.  Pomohly by Vam k vasi praci metodické navrhy hodin se zaméfenim na fitness?
L

Oznaéte jen jednu elipsu.
() ano
(__INE

11.  Ktere formy fitness by-jste v téchto metodickych nédvrzich nejvice uvitali? {lze
oznacit vice odpovédi) *

Zaskrtnéte viechny plainé moZnosti.

|:| Funk&ni (krubovy trénink, core trénink, tabata)

| | Posilavaci (trénink zaméfeny na budowvani svalové hmaty)
|:| Aerobni (formy aerobiky, jogging)

[ | Body and Mind {joga, pilates)

[] Zadne

Db=ah neni wytvofen ani schvdlen Googlerm.
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