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ABSTRAKT

Tato bakalarska prace se zamétuje na zapojeni prvka kickboxu do upolu ve skolni télesné
vychové. V teoretické &asti je rozepsana historie kickboxu ve svéte a poté i v CR, dale jsou
zde vysvétleny zakladni discipliny a kategorie, které jsou v kickboxu. Mimo jiné tato prace
vysvétluje, co jsou to upoly a jak dilezité je jejich zatazeni do Skolni télesné vychovy.
Prakticka Cast obsahuje vybrané hry a zakladni techniky a tdery z kickboxu, které by se
mohly zacit vyuzivat ve Skolni té€lesné vychove. Dalo by se tato cviceni pouzit jako piirucku
pro ucitele télesné vychovy, jako navod na vyuku kickboxu v rdmci tpolu ve skolni télesné
vychové. Na konci prace si tato cviceni ovetime u zaki druhého stupné zékladni skoly. Po
pfedvedeni ukézkové hodiny ziskdme od zdka zpétnou vazbu skrz dotazniky, kde se
zaméfime na nazor zakl. Budeme zkoumat spokojenost zakii s timto typem vyucovaci
jednotky, dale se zaméfime na zjisténi projeveného zajmu o tento sport a moznému dalSimu

zajmu o hodiny kickboxu v télesné vychove.

KLiCOVA SLOVA
Kickbox; upoly; kickboxing; télesna vychova



ABSTRACT

This bachelor thesis focuses on the incorporation of kickboxing elements in school physical
education. In the theoretical part, the history of kickboxing in the world and then in the Czech
Republic is discussed, then the basic disciplines and categories that are in kickboxing are
explained. Among other things, this work explains what martial arts are and how important
their inclusion in school physical education is. The practical part contains selected games
and basic techniques and punches from kickboxing that could be started to be used in school
physical education. One could use these exercises as a guide for physical education teachers
to teach kickboxing as part of a school physical education curriculum. At the end of this
thesis we will verify these exercises with second grade primary school students. After the
demonstration lesson, we will get feedback from the pupils through questionnaires, where
we will focus on the pupils' opinion. We will investigate the pupils' satisfaction with this
type of lesson unit, and we will also focus on finding out the interest shown in this sport and

possible further interest in kickboxing lessons in physical education.
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Uvod

Bojové sporty se zacinaji v posledni dob¢ tesit ¢im dal tim vétsi popularité a sledovanosti.
Nejvice se zejména v prostiedi Ceské republiky rozsituje MMA (Mixed Martial Arts), které
zacalo upozad'ovat ostatni discipliny bojovych sportil, mezi které patii naptiklad thajsky box
nebo prave kickbox, jemuz je tato bakalarska prace vénovana. Tématem kickboxu se ve své
praci zabyvam z toho diivodu, Ze se mu jiz 16 let sdim vénuji. Jsem reprezentantem Ceské
republiky v n€kolika disciplinach a ve svych 23 letech mdm na konté¢ ptes 300 amatérskych

1 profesionalnich zapast.

Cilem této bakalarské prace je zjistit, zda Zaci zdkladnich Skol projevuji o bojové uméni
zajem, nebot’ se domnivam, ze pokud si Zaci navyknou na pravidla bojovych sportl, mtize
jim to do jisté miry pomoci se zlepSenim jejich chovani a zvladanim nékterych vypjatych
situaci, ke kterym mezi zaky v kolektivu Casto dochazi. Diky zjisténim pramenicim z této
prace, kterd se zaméfuje na zaclenéni prvkl kickboxu do hodin télesné vychovy
na zakladnich skolach, bych rad zjistil, zda zaci maji o tento bojovy sport z4jem a zda tim

muze dojit k obohaceni vyuky upolii v ramci télesné vychovy.

Z vlastni zkuSenosti vim, ze Upoly na zakladni $kole nejsou oblibenou soucasti télesné
vychovy. VéEtsinou je vede ucitel, ktery s ipolovym sportem nema zkusenosti, a tim padem
je obtiZzné predat Zakiim opravdovy zaZzitek spojeny s timto sportem. Rad bych proto v rdmci
této prace vytvoril prirucku technik kickboxu, které by mohl kazdy ucitel vyzkousSet a vnést

do svych vyucovacich jednotek.

Bakalafska prace je proto rozd€lena na teoretickou a praktickou cast. Teoreticka cast se
zamétuje na charakteristiku bojového sportu kickboxingu, popisuje jeho historii, pravidla
a jednotlivé discipliny a ptedstavuje zékladni iderové techniky. V praktické praci, ktera je
rozd€lena na dvé ¢asti, nabizim zminovanou prirucku, tedy sérii pripravnych cviki, kterou
je mozné aplikovat v rdmci hodin télesné vychovy. Ve druhé, stéZejni ¢asti, se pak zamétuji
na zpétnou vazbu od zakl, a to prostfednictvim dotaznikového Setfeni mezi détmi, které
mély moznost pfipravenou hodinu vyzkouSet. Mym cilem je v této bakalarské praci zjistit,
zda maji déti o kickbox jako soucast té€lesné vychovy zajem a zda je nabizena hodina pro né

obohacujicim prvkem vyuky.



1 Bojova uméni

Abychom pochopili kofeny kickboxu, musime porozumét principim bojovych umeéni.
Bojova uméni jsou systémy nebo tradice boje beze zbran€ a se zbrani, jejichz cilem je ¢asto

rozvoj charakteru a dovednosti cvicence (Ritschel, 2008).

»Bojova uméni jsou velkou meérou cilena k vycviku bojovych technik v souvislosti
s etickymi kodexy a do zna¢né miry maji za cil i vychovu samotného jedince. Bojova uméni

jsou zékladem bojovych cest a bojovych sporti* (Martinkova a Véagner, 2010).

Pivodné byla bojova uméni koncipovana jako celistvy systém vycviku. Ten se nezabyval
pouze bojem samotnym. ,,Bojova uméni méla vést bojovniky od nasilného antagonismu boje
muze proti muzi az k radikdlni preméné jejich vlastniho byti. Bojova uméni zalozila
jedine¢nou trojici slozenou z boje, filozofie a nabozenstvi, a kazdou z nich museli vyznavaci
bojovych uméni povinné zvladnout™ (Lewis, 1996). Jak autor dodava, podstatou bojovych
umeéni totiz neni jen vitézstvi nad protivnikem, ale také vyrovnani se se sebou samym. Prave
diky tomu mohou mit bojova uméni pro kazdého ¢lovéka zcela jiny vyznam. ,,Pro né¢koho
jsou dokonalym prostfedkem k dosazeni fyzické zdatnosti, jini mohou bojova uméni
povazovat za idedlni zpisob sebeobrany ve stoleti plném nasili. Bojovad uméni v§ak mohou
znamenat 1 mnohem vice — mohou vam ukézat cestu k poznéani a obnové sebe samého*

(Lewis, 1996).

2 Bojovy sport

Bojové uméni byva Casto zaméiovano za bojovy sport. V terminologii se ale jednd o dva
odlisné pojmy. ,,Bojové sporty jsou zaméfeny predevSim na osvojeni bojovych technik
v ramci soutéze s cilem zlepSovat osobni vykon a vitézit“ (Martinkova a Vagner, 2010).
Bojové sporty se vyvinuly ze starych bojovych uméni ¢i ze cviceni se zbrani, a do soucasné
doby mohou stéale slouzit k sebeobranég. ,,Popiipad€ je jejich obsahem zachovani starych
obycejl a tradi¢nich pohybovych kultur® (Weinmann, 2002).

Rozdil mezi bojovym uménim a bojovym sportem piedkladaji také autoii Hulinsky a Frabsa,

podle kterych jsou zadsady bojového sportu nésledujici.



,U bojového sportu jde o pfipravu na sportovni zépoleni, soutéz s cilem zvitézit na narodni
¢1 mezindrodni, amatérské ¢i profesionalni soutézi v tom ¢i onom stylu bojového sportu
a ukazat, kdo je rychlejsi, techniky vyspélejsi, tvrdsi, psychicky odolné&jsi,” vysvétluje
zasady bojového sportu Hulinsky a Frabsa (2019). Bojovy sport se podle nich vyznacuje
jasn¢ danymi pravidly, kterd se 1isi podle typu discipliny. Mezi nejsledovangjs$i zapasy
v posledni dob¢ pak patii zejména MMA, thaibox nebo prave kickbox. Tedy sporty, které se

nejvice priblizuji realnému boji (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3 Kickbox

Jednim z druhl bojovych sportil, jak jsem avizoval v pfedchozi kapitole, je kickbox,
jemuz je tato bakalafska prace vénovana. Jeho kofeny sahaji az do Japonska, kde bylo
az do 50. let minulého stoleti nemyslitelné, aby se bojovnici udefili plnou silou, pfipadné
nckolikrat za sebou. Za duchovniho otce tohoto druhu sportu je povazovan Tatcuo Jamada,
ktery se velice zajimal o muay thai a ktery zalozil ,,Nihon Kempo Karate-do*. Pravé on
vytvoril plan s nazvem ,koncept teoretickych zékladii zalozeni nového sportu a jeho
industrializace®, pro ktery navrhl i prozatimni nazev ,,Karate-boxing™ (Pavelka a Stich,

2012). Uz od roku 1963 se tak zacaly potadat zapasy na pomezi karate a muay thai.

DalSim, kdo se zajimal o muay thai, byl promotér boxerskych zapasit Osamu Noguci. Pravé
on a karate zapasnik Kendzi Kurosaki studovali tento bojovy sport a vynalezli kombinované
bojové umeéni, které Noguci pojmenoval kick box. ,Kickbox Association, prvni
kickboxerské sdruzovaci téleso, zalozil Osamu Noguci v roce 1966. Jesté toho roku dne
11. dubna se konaly prvni zdvody v kickboxu v Osace. Jamadovo d6dz6 nezaniklo, pouze
se prejmenovalo na Suginami Gym a zacalo vychovavat prvni kickboxery, které pozdéji

vysilalo na podporu a propagaci toho sportu do svéta® (Pavelka a Stich, 2012).

Ani pred nékolika mélo lety vSak nebylo podle nékterych autor mozné jasné definovat
kickbox. Napftiklad podle Di Marina se nejednd o bojovy styl, dokonce mozn4 ani o bojové
umeéni. ,,Je to spise interpretace nekolika sporti v odlisnych disciplinach vychodniho boje.
Termin kickbox pouzivame pro oznaceni vSech disciplin, které pouzivaji kopy a udery

s riznou silou* (Di Marino, 2017).
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O ptesnéjsi popis tohoto sportu se pokouseji dalsi autofi, kteti ho definuji jako kontaktni
sport s vyuzitim dolnich 1 hornich koncetin s cilem pfekonani soupete. ,,Tento sport obsahuje
nejbeéznéjsi a nejucinnéjsi techniky ze zapadniho boxu, muay thai a karate. Tato svétove
prosluld bojova uméni a jejich ofenzivni a defenzivni techniky jsou souvisle a efektivné
spojena v jednom z nejpopularngjSich bojovych uméni dne$niho svéta™ (Sprague

a Livingstone, 2004).

Naptiklad od thajského boxu se kickbox lisi technikou kopu 1 pravidly zapasu. Ty se konaji
zpravidla ve Ctvercovém ringu o rozmeérech Sest krat Sest metrit (Stanck, 1996), ktery je
ohrani¢en provazy. Boj na zemi v tomto pfipad¢ neni dovolen (Svoboda, 2012). Neméné
dalezitou soucasti tohoto sportu je také trénink jedince. ,,Krom¢ spole¢nych tréninkd by
kickboxefi méli trénovat i samostatné, to znamend, ze by méli do tréninku zatazovat dalsi

formy cviéent, piispivajici k v§estrannému rozvoji* (Regner a Soptenko, 1981).

3.1 Historie Kickboxu ve svété

3.1.1 Prvni asociace a posun v pravidlech

Se vznikem kickboxu je Gizce spojena svétova asociace kickboxu ozna¢ovana pismeny WKA
(World Kickboxing Association), ktera v zacatcich tohoto sportu stanovila pravidla tak,
Ze zapasy mohly probihat pouze v kategorii fullcontact (viz nasledujici kapitola). Pravidla
se vzhledem k vyvoji tohoto sportu velmi podobala pravidlim klasického karate — naptiklad
se zapasilo na tatami. ,,Borci startovali v klasickych karate kalhotach, s pasem oznaujicim
technickou vyspélost a v boxerskych rukavicich. Na rozdil od karate bylo mozZno pouZit plny
kontakt. Vzhledem k tomu, Ze prvni zapasnici byli z fad karatistl, nebyly téméf vidét
boxerské techniky typu hékt, zvedakt* (Pavelka a Stich, 2012). Az v prvni poloviné 70. let

minulého stoleti se kickboxefi ptesunuli do ringu, coz podle Pavelky a Sticha napomohlo

popularizaci kickboxu.

Rozvoji kickboxu pomohl také fakt, ze se zacal rozméhat ve Spojenych statech americkych.
Zde zpocatku probihaly zapasy ve stylu ,,fullcontact karate*, a to zejména na profesionalni

urovni a na vice kol (Hulinsky a Frabsa, 2019).
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V Evropé se pak za rodisté kickboxu povazuje Holandsko, kde opét v 70. letech 20. stoleti
Jan Plas zalozil slavny klub bojovych sportiit Mejiro Gym. Spolu s Thomem Harinckem stal
rovnéz u zrodu NKBB (Dutch Kickboxing Association), prvni oficialni asociace kickboxu

v Evrop¢ (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3.1.2 Posun od profesionalniho sportu k amatérskému

Jak jsem naznacil diive, kickbox byl nejprve provozovan jako profesionalni sport a az poté
se zaCaly konat amatérské soutéze. Tento paradox, ktery byl vysledkem struktury a povahy
turnajli a z4jmem promotérd, se zacal menit az v roce 1980. Tehdy zacal fungovat systém
dvandcti masovych soutézi asociace WAKO (World Association of Kickboxing
Organizations) urCenych amatérskym sportoveim. ,V letech 1988 az 2005 se
na amatérskych Mistrovstvi Evropy a Mistrovstvi Svéta v kickboxingu predstaviteli
svétovych asociaci (World Kickboxing Association, International Amateur Karate
Kickboxing Association, World Association Of Kickboxing Organizations) sledovalo, zda
nestartuji sportovci profesiondlni, ktefi meli byt fyzicky, psychicky, technicky nebo jinak

zdatnéj$i nez sportovci amatérsti“ (Svoboda, 2012).

Vsechny svétové asociace profesiondlnich kickboxerii vydavaly pravidelné tabulky (tzv.
rating listy) se jmény Sampiont jednotlivych disciplin a vahovych kategorii. Pokud doslo
k situaci, Zze byl néktery ze sportovcll zapsany na rating listu profesiondlni organizace
a ze se zaroven piihlasil na Mistrostvi Evropy ¢i Mistrostvi Svéta amatért, byl jednoduse
vyloucen ze soutéZe. Po roce 2005 vSak mnoho asociaci od této praxe po vzoru WPKA
(World Pan Amateur Kick Boxing Association) upustilo. ,,Jednim z divodid byla velka
administrativni zatéZ spojend s kontrolou a nasledné prokazovani, zda sportovci jsou
profesionalové ¢i nikoliv. Nekteré svétové asociace bohuzel upravovali sviyj rating list pouze

jednou ro¢né, coz bylo malo* (Svoboda 2012).

Spolu s rozsifenim kickboxu do amatérského prostfedi bylo také nutné upravit pravidla.
Rozdil od profesionalniho kickboxu byl naptiklad v po¢tu odzapasenych kol ¢i v jejich délce.
Amatéfi zapasili vétSinou 3 x 2 minuty, profesionalové 3 x 3 minuty az 12 x 2 minuty, a to
podle typu discipliny ¢i soutéze nebo podle toho, zda se jednalo o Zensky nebo muzsky

souboj. Hlavni rozdil pak spocival také v odmeéné, kterou si vitéz odnesl.
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3.2 Historie kickboxu v CR

Do ceského prostiedi se kickbox dostal prostiednictvim mezindrodni organizace IAKSA
(International Amateur Kickboxing Sport Association). Zastupcem v této nadnarodni
asociaci byla Ceska asociace amatérského kickboxu IAKSA, ktera, jak uz ze samotného
nazvu vypovida, sdruzovala amatéry. Nedlouho po zacatku plisobeni této asociace vznikl
v roce 1992 Cesky svaz fullcontactu a ostatnich bojovych uméni (CSFu), ktery je spojen
se jmény zakladatelli Strnada, Grubera, Svobody a Vicika. Nasledovala pak dalsi asociace —
Ceska asociace kickboxu WKA, ktera byla narodnim zastupcem v asociaci WKA (World

Kickboxing Association) (Pavelka a Stich, 2012).

,Ke spojeni CSFu a Ceské asociace kickboxu WKA doslo roku 1995 a byla vytvofena nova
struktura Ceského svazu fullcontactu a ostatnich bojovych uméni. Jedinou organizaci,
kterA ma statut statni reprezentace, je v dne$ni dobé pouze CSFu,“ dodavaji k historii
¢eského kickboxu autoti Hulinsky a Frabsa (2019). Pavelka a Stich (2012) pak ptipominaji,
7e k posledni velké zméné doslo, kdyz CSFu zagal spadat pod asociaci WAKO (World

Association of Kickboxing Organizations).

3.3 Charakteristika kickboxu

Slovo kickbox oznacujici tento bojovy sport, se ujalo ve vSech Castech svéta. Jeho
jednoduchy nazev dokonale popisuje, o co v tomto druhu bojového sportu jde — tedy o boj
za pouziti nohou (kick) a rukou (box). ,,Kickbox je rychly, zufivy a fyzicky. Kickboxefi
davaji rdny, kopou, uhybaji se. Jsou neustile ve stiehu a v pohybu* (Streissguth, 2013).
Ackoliv se jedna o druh bojového umeéni, jak naznacuje autor v predchozi citaci, kickbox je
povazovany primarn¢ za sport. A to proto, ze hlavnim diivodem jeho vzniku byla snaha
o vytvofreni ,,univerzalniho sportovniho stylu, ve kterém lze sportovné, dle danych pravidel

zapolit* (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3.3.1 Discipliny kickboxu
Kickbox je podle sily a razance udert rozdélen na né¢kolik disciplin. V zasadé¢ se jednd o dvé
skupiny — plnokontaktni a polokontaktni discipliny. Mezi prvni skupinu se fadi fullcontact,

lowkick a K1, do skupiny druhé pak spadé pointfighting, lightcontact a kicklight.
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V zapasu je mozné v ramci vSech téchto disciplin vyuzivat pouze kopy nohou a boxerské
udery rukou, jak z ndzvu sportu vypovida. Boj na zemi je zakazany. ,,Soupefi se mohou jen
tzv. podmetat — strh nohou a vychyleni protivnika s cilem ho destabilizovat* (Hulinsky
a Frabsa, 2019). Zapas, do kterého nastupuji dva soupeti stejné vahové kategorie, se

odehrava bud’to v ringu, nebo na tatami.

3.3.1.1 Pointfighting

Pointfighting je jednou z polokontaktnich disciplin kickboxu, ve které kickboxeti usiluji
o zisk bodii za pouziti dobie kontrolovanych a legéalnich technik s vyuzitim rychlosti,
hbitosti, rovnovahy a soustfedéni. Hlavni charakteristikou pointfightingu je skvéle zvladnuté
provedeni techniky a rychlost. Udery v zapase by mély byt provadény kontrolovang.
Pti kazdém platném bodu (uder, ktery byl dan legalni ¢asti ruky nebo nohy na legalni ¢ast
téla, navic povolenou technikou) stftedovy rozhod¢i zastavi boj a spole¢né se dvéma dalSimi

rozhod¢imi ukaze na prstech ruky bod nebo body smérem ke kickboxerovi, kterému jsou

body ptidéleny (WAKO, 2022).

3.3.1.2 Lightcontact

Lightcontact se fadi mezi polokontaktni discipliny. Jak jiz ndzev této discipliny napovida,
hlavnim ukolem kickboxert je provadét techniky s lehkym kontaktem a technicky spravné.
Lightcontact byl vytvofen jako disciplina mezi pointfightingem a plnokontaktnimi
disciplinami. Zéapas probihd bez pteruSeni po provedené technice. Zapas mulZe prerusit
sttedovy rozhodci povelem ,,stop* nebo ,,break*. Techniky jsou zde obdobné¢ jako v ringové
discipliné fullcontact, ale musi zde byt kontrolovana razance a provedeni uderd a kopt.
Stfedovy rozhod¢i nehodnoti zapasniky, pouze dohliZi na dodrzovani pravidel pfi zapase.

O vysledku zapasu rozhoduyji tii rozhod¢i, kteti sedi po stranach tatami (WAKO, 2022).

3.3.1.3 Kicklight

Mezi posledni polokontaktni disciplinu se fadi kicklight. Opét je zde kladen dliraz na spravné
technické provedeni Udertt a kopl s minimalni razanci. Zapas probihd bez pieruSeni
po provedené technice. Zapas miize prerusit stiedovy rozhod¢i povelem ,stop* nebo
,oreak. Techniky jsou zde obdobné jako v plnokontaktni disciplin€ lowkick, ale musi zde

byt kontrolovana razance a provedeni udera a kopt.
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Kopy jsou povoleny také na nohu soupefie (stehno pod pasem a nad kolenem z vnéjsi, vnitini
a zadni strany). Kicklight byl vytvoien jako disciplina mezi lightcontactem a lowkickem.
Stiedovy rozhod¢i nehodnoti zapasniky, pouze dohlizi na dodrzovani pravidel pfi zédpase. O

vysledku zapasu rozhoduji opét tfi rozhodci, ktefi sedi po stranach tatami (WAKO, 2022).

3.3.1.4 Fullcontact

Fullcontact se fadi mezi ringové neboli plnokontaktni discipliny, ve které se zapasnici
pokouseji vyhrat zapas za pomoci spravné technicky provedenych uderii a kopa, které jsou
vedeny se v§i razanci. Udery jsou povoleny na piedni, bo¢ni a horni &ast hlavy, na piedni a
bocni ¢ast trupu. Kopy jsou povoleny pouze nad pas, vyjimkou jsou zde podmety na nohy,

které musi byt provedeny technicky spravné (WAKO, 2022).

3.3.1.5 Lowkick

Lowkick se opét fadi mezi ringové neboli plnokontaktni discipliny. Udery jsou obdobné jako
v piipad¢ fullcontactu povoleny do pfedni a bo¢ni ¢asti hlavy a do pfedni a bo¢ni ¢asti trupu.
Na rozdil od ptedeslé popsané discipliny jsou kopy povoleny také na nohu soupeie (stehno

pod pasem a nad kolenem z vnéjsi, vnitini a zadni strany). Povoleny jsou zde rovnéz

podmety (WAKO, 2022).

3.3.1.6 K1

Posledni a zaroven nejtvrdsi disciplinou kickboxu je K1. Kickboxefi se pokouseji vyhrat
zapas za pomoci spravné technicky provedenych udert a kopi, které jsou vedeny se vsi
razanci. Udery jsou povoleny do piedni a bo¢ni ¢asti hlavy a do piedni a boéni ¢asti trupu.
Kopy a také kolena jsou povolena i na nohu soupete. Lze atakovat celou nohu. VyuZivaji se
zde kopy jak na lytko, tak stehno a kolena na stehno. Dale je povoleno drZet soupete za krk
nebo ramena jednou nebo obéma rukama, aby bylo mozné zautocit kolenem na trup nebo
hlavu kolenem. Po provedeni kopu musi vSak zépasnik soupefe pustit z drzeni a az poté ho

muze znovu chytnout (WAKO, 2022).

3.3.2 Modifikace kickboxu
Ackoliv kickbox vznikl jako profesionélni sport, ve svété je rozSifeny zejména jako sport
rekreacni. Mnohd sportovni centra se ho snazi pfizplisobit lidem natolik, ze do svych lekci

zatazuji 1 rizné druhy kickboxu a zapojuji ho do lekei klasického fitness.
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Namatkou tak mizeme hovoftit napiiklad o kondicnim ¢i stinovém kickboxu, dale se
v nabidce fitness center objevuje kickbox aerobik, kickbox sebeobrana apod. K jeho zapojeni
do lekci dochazi zejména proto, Ze jim cviCenec nedosahuje pouze dobré kondice,
ale ziskava také postieh, koncentraci, koordinaci a v neposledni fadé také prostiednictvim
jeho pravidelného cvic¢eni dusevni pohodu. Navic si sportovec vytvori i sebeobranné navyky

(Hulinsky a Frabsa, 2019).
3.3.3 Vahové kategorie

3.3.3.1 Polokontaktni discipliny

V polokontakntich disciplinach mohou kickboxefi zapasit v Sesti v€kovych kategoriich,
které jsou omezené vahovymi limity.

Pro nejmensi zapasniky existuje kategorie déti (7, 8, 9, let).

Tabulka 1 Vahové kategorie u déti.

Chlapci | -18kg | -21kg | -24kg | -27kg |-30kg |-33kg |-36kg | +36kg

Divky |-18kg |-21kg |-24kg |-27kg |-30kg |-33kg |-36kg |+36kg

Dalsi kategorie se nazyva mladsi kadeti, které je ur€ena pro zapasniky ve veéku 10, 11, 12

let.

Tabulka 2 Vahové kategorie u mladSich kadeti.

Chlapci -28kg -32kg -37kg -42kg -47kg +47kg

Divky -28kg -32kg -37kg -42kg -47kg +47kg

Na kategorii mladsi kadeti navazuji star$i kadeti, kteti jsou pro v€kovou skupinu 13, 14, 15

let. Jedna se o prvni kategorii, kde se zacinaji vahové kategorie pro divky a chlapce lisit.

Tabulka 3 Vahové kategorie u starSich kadet.

Chlapci

-32kg

37kg

-42kg

-47kg

-52kg

-57kg

-63kg

-69kg

+69kg

Divky

-32kg

37kg

-42kg

-46kg

-50kg

-55kg

-60kg

-65kg

+65kg
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Navazuji dalsi kategorie, kde jiz vzdy dochazi k odliSeni vahové kategorie podle pohlavi.
Juniofi (16, 17, 18 let)

Tabulka 4 Vahové kategorie juniofi.

Muzi | -57kg | -63kg | -69kg |-74kg | -79kg | -84kg |-89kg | -94kg | +94kg

Zeny |-50kg |-55kg |-60kg |-65kg |-70kg |+70kg

Seniofi (19 az 40 let)

Tabulka 5 Vahové kategorie seniofi.

Muzi | -57kg | -63kg | -69kg |-74kg | -79kg | -84kg |-89kg | -94kg | +94kg

Zeny |-50kg |-55kg |-60kg |-65kg |-70kg |+70kg

Veterani (41 az 55 let)

Tabulka 6 Vahové kategorie veterani.

Muzi -63kg -74kg -84kg -94kg +94kg

Zeny -55kg -65kg +65kg

3.3.3.2 Plnokontaktni discipliny
V plnokontaknich disciplinach jsou pouze 3 vekové kategorie, a to mladsi juniofi (15, 16

let), starsi juniofi (17, 18 let) a seniofi (19 az 40 let).
Mladsi juniofi (15, 16 let)

Tabulka 7 Vahové kategorie mladsi juniofi.

Muzi Zeny
-42kg -36kg
-45kg -40kg
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-48kg -44kg
-51kg -48kg
-54kg -52kg
-57kg -56kg
-60kg -60kg
-63,5kg +60kg
-67kg

-Tlkg

-75kg

-81kg

+81kg

Starsi juniofi (17, 18 let)
Tabulka 8 Vahové kategorie star3i juniofi.

Muzi Zeny
-51kg -48kg
-54kg -52kg
-57kg -56kg
-60kg -60kg
-63,5kg -65kg
-67kg -70kg
-71kg +70kg
-75kg
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-81kg

-86kg

-9lkg

+91kg

Seniofi (19 az 40 let)

Tabulka 9 Vahové kategorie seniofi.

19

Muzi Zeny
-51kg -48kg
-54kg -52kg
-57kg -56kg
-60kg -60kg
-63,5kg -65kg
-67kg -70kg
-71kg +70kg
-75kg

-81kg

-86kg

-91kg

+91kg




3.3.4 Velikost zapasisté
Zapasisté pro polokontaktni discipliny se nazyva tatami. Na svétovych a kontinentalnich
Sampionatech, svétovych a kontinentalnich pohérech a dalSich open turnajich je velikost

zapasisté (tatami) stanovena na 7 x 7 metru (WAKO, 2022).

Zapasisté pro plnokontaktni discipliny se nazyva ring. Ring musi byt umistény ve vysce 90
az 120 centimetr nad zemi. Podlaha musi byt bezpecné postavena, vyrovnana a bez
jakychkoli ptekazejicich vystupk. Minimalni velikost ploSiny musi byt 620 centimetrti
¢tverecnich a maximalni 780 centimetrt ¢tverecnich. Musi byt vybavena ¢tyfmi rohovymi
sloupky, které musi byt dobie polstrované, aby se zabranilo zranéni kickboxerti. Rohové
polstrované sloupky by meély byt uspofadany nasledujicim zptisobem. V nejbliz§im levém
bo¢nim rohu smérem k centralnimu stolu hlavniho rozhod¢iho — Cervené polstrovani;
ve vzdalenéj$im levém bo¢nim rohu — bilé polstrovani; ve vzdalenéj§im pravém bo¢nim rohu
— modré polstrovani a v pravém bliz§Sim bo¢nim rohu — bilé polstrovani. V ¢erveném rohu
bude vzdy stat 1épe zebtiCkove postaveny zapasnik a v modrém rohu bude vzdy stat hire

zebtickove postaveny kickboxer.

Podlaha ringu musi byt pokryta schvalenym typem platna, gumy nebo jiného materilu.
Na kazdé strané ringu musi byt Ctyfi samostatnd lana, kterd maji tloustku 4 centimetry.
Zapasisté musi byt vybaveno nejméné tiemi sadami schidki — dvé sady schudki
budou umistény v protilehlych rozich (Cerveny a modry) pro kickboxery a trenéry
a jedna sada schiidkd v neutralnim rohu (bily) pro ustfedni rozhod¢i a oficialniho 1ékate

(WAKO, 2022).
3.4 Asociace kickboxu

3.4.1 WKA — World Kickboxing Association

Plvodni nazev World Karate Association se pozdé€ji zmeénil na World Kickboxing
association. U jejiho zrodu stali v roce 1976 Howard Hanson a Arnold Urquidez, bratr
tehdejSiho nékolikanasobného svétového Sampiona v kickboxu Bennyho ,the Jet®

Urquideze, ktery se proslavil rovnézZ jako herec v akénich filmech americké produkce.
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»WKA byla velmi popularni a silnou svétovou asociaci profesionalniho kickboxingu v 80. a
90. letech. V dnesni dob¢ tato asociace jiZ jen ,vzpomina‘ na zaslou slavu let minulych. Pied
c¢asem doslo dokonce i k jejimu rozd€li a vytvoreni nového subjektu WKU — World

Kickboxing Union* (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3.4.2 WAKO - World Association of Kickboxing Organizations

»Zalozeni této asociace inicioval v roce 1976 némecky vyznavac kontaktnich sportt George
Bruckner a Ameri¢an Mike Anderson. ,,Hlavnim divodem vzniku této asociace byl fakt,
ze v té dob¢ jedind organizovana uskupeni, WKA a PAK (Professional Karate Association),
pofadala jen profesiondlni turnaje, pii kterych prob&hlo pouze nékolik zapast v riznych
vahovych kategoriich. WAKO byla prvni ¢isté amatérskou organizaci provozujici kickbox
pro Siroké masy zajemcu s cilem sdruzit co nejvice statl svéta a poradat pravidelné
Sampionaty Evropy a svéta, kde se v soucasnosti zisk titulu evropského ¢i svétového

Sampiona fadi mezi nejprestiznéj$i* (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3.43 WPKA - World Profi Kickboxing Association

Uvedena asociace vznikla v 90. letech v Japonsku a potédala nejdiive pouze profesiondlni
turnaje kickbox gala show. ,,Do Evropy ji uvedl Rek George Thoktaridis, ktery byl a je jejim
Celnim piedstavitelem, pficemZz na vzniku této asociace se podilel i Michal Frabsa,

spoluzakladatel a propagator kickboxu v CR“ (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3.4.4 ISKA - International Sport Kickboxing Association
»lato asociace vznikla vroce 1985 ve Spojenych statech americkych jako néastupnicka
organizace slavné PKA (Professional Karate Association). U jejiho vzniku stali Mike

Sawyer, v Evropé Olivier Muller, Jérome Canabate* (Hulinsky a Frabsa, 2019).

3.4.5 PKA (Professional Karate Association)

V roce 1974 se spojili promotéti Mike Anderson a Don a Judy Quineovi a zalozili
Profesionalni asociaci karate (PKA). Dne 14. zati 1974 se v kalifornské Los Angeles Sports
Arena konalo prvni mistrovstvi svéta, které PKA propagovala. Tato prvni mistrovstvi, ktera

se konala na zinénkové plose, ptildkala obrovsky zajem svétovych médii (PKA, 2023).

21



3.4.6 IKF (International Kickboxing Federation)

IKF byla zalozena v ¢ervenci 1992, na jejim vzniku se podileli Steve Fossum a Dan Stell.
Stell i Fossum vytvofili zaklady IKF na zakladé¢ svych znalosti a zkuSenosti z minulosti. Jako
aktivni kickboxefi maji za sebou vice nez sto zapasu a n€kolik titulii. Jsou trenéry Sampioni

a promotéry kickboxerskych akci (IKF, 2023).

3.4.7 WKN (World Kickboxing Network)
Svétova asociace karate (WKA), kterou v fijnu 1976 zalozili Howard Hanson, drzitel
¢erného pasu Shorin Ryu a Arnold Urquidez, byla organizaci fidici profesionalni 1 amatérské

plnokontaktni karate a potfadajici vyznamné akce po celém svéte (WKN, 2023).

3.4.8 DalSi vyznamné asociace

WEFCA (World Full Contact Association)

WKF (World Kickboxing Federation)
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4 Ramcovy vzdélavaci program — ¢lovék a zdravi

V ramci této bakalarské prace se zabyvam zarazenim vyse predstaveného sportu kickboxu
do hodin télesné vychovy na zékladnich Skolach. Pravé télesna vychova spada spolu
s vychovou ke zdravi do vzdé€lavaci oblasti Clovek a zdravi. Jeji realizace se fidi vékem zakt

v jednotlivych vzdélavacich oborech (RVP, 2021).

Lidské zdravi je podle této oblasti chapana jako ,,vyvazeny stav télesné, dusevni a socialni
pohody. Je utvareno a ovliviiovano mnoha aspekty, jako je styl Zivota, chovani podporujici
zdravi, kvalita mezilidskych vztaht, kvalita zivotniho prostiedi, bezpeci ¢loveka atd.“ (RVP,
2021). Zdravi je podle RVP dulezitym ptredpokladem aktivniho a spokojen¢ho Zivota.
I z toho diivodu je jednou z priorit zdkladniho vzdélavani, a to zejména v hodinéch télesné

vychovy.

»Vzdélavaci obor Te¢lesna vychova jako soucast komplexngjsitho vzdélavani zakh
v problematice zdravi sméfuje na jedné strané k pozndni vlastnich pohybovych moznosti
a zajmu, na druhé strané k poznavani ¢inkl konkrétnich pohybovych ¢innosti na télesnou

zdatnost, duSevni a socialni pohodu,* stoji v RVP (2021).

Do hodin télesné vychovy neni mozné zatradit tak narocny sport rovnou. Pohybové
vzdélavani totiZ postupuje v ndvaznosti na schopnosti zaka. Tedy od spontanniho pohybu
az po fizenou ¢innost. RVP pak uvadi, Ze dllezitym bodem je zejména pro zaky zakladnich
Skol prozitek z pohybu a nauceni se komunikaci pfi fyzické aktivité. V télesné vychovée je
pak dulezité spravnd motivace zakd, a to podle somatotypu Zaka, kterd by méla byt postavena
na posuzovani osobnich vykont jednotlivell a na mife jejich zlepSovani. Tedy bez pausalniho
porovnavani zakid dle tabulek a grafii, které nezohlediiuji genetické piedpoklady nebo

zdravotni stav ditéte.

,»Vzdelavaci obsah vzdélavaciho oboru Té€lesna vychova je realizovan ve vSech ro¢nicich
zdkladniho vzdélavani; Casova dotace pro Te€lesnou vychovu nesmi ze zdravotnich

a hygienickych divodi klesnout pod dvé hodiny tydn&“ (RVP, 2021).
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5 Upoly

V réamci télesné vychovy jsou s rostoucim vékem zaka zarazovany specializované sporty
a hry. Jednou ze soucésti hodin jsou takzvané poly, tedy pohybové aktivity, jejichz cilem
je kontaktn& fyzicky piekonat soupefe. ,,Upoly jsou t&lesna cvieni, jimiZ se v p¥imém
sttetnuti s protivnikem usiluje o pfekonani jeho odporu ¢i jeho piemozeni* (Fojtik, 1990).
Jak poté doplnuje Reguli (2007), ,,cvicenci museji prostfednictvim doteki komunikovat
a kooperovat. Pii vyuce upold ve Skolni télesné vychové prosazujeme humanitni pfistup*

(Reguli et. al., 2007).

Benefity Upolovych sportii do znaéné miry odpovidaji vyhodam, které piinasi pravidelny
trénink kickboxu. Patfi mezi né¢ udrZeni kondice nebo rozvoj pohybovych schopnosti.
,»Objasnuji vyuziti mechaniky pohybu téla a jeho jednotlivych ¢asti. ZlepsSuji stav kontroly
vlastnich pohybu, psychickych stavii a pfispivaji k vétsi psychické odolnosti. Umoziuji
poznani vlastnich schopnosti a moznosti jejich vyuziti. Pfispivaji tim k redlnému
sebehodnoceni a ziskavani vétsi psychické odolnosti. Pochopenim vzajemnych vztaha
zakladnich technik pfispivaji k ziskani dovednosti pro vlastni sebeobranu, piispivaji
k socialnimu souciténi a ohleduplnosti k spolucvic¢enctim, soupefi a ostatnim ucastnikiim

stfetu a prispivaji k integrité osobnosti“ (Reguli et. al., 2007).

Podle nékterych autorl je zafazeni upold do télesné vychovy nenahraditelné. A to proto,
ze pro mnoho zaki se jedna o jediné misto, kde se setkaji s bojem v jeho umirnéné forme.
,,Upoly jako t&lesna cviéeni nelze v jejich Giéinku nahradit jingmi formami t&lesnych cvicent,
nebot’ nikde jinde se nevyskytuje boj s protivnikem nezprostiedkované. Sama skute¢nost
bojového stietnuti vytézuje vSechny lidské kapacity ¢asto nejvyssi moznou mérou — télesné
schopnosti, vili, intelekt 1 emoce® (Fojtik a Michalov, 1996). I diky tomu jsou upoly
v télesné vychové chapany jako prostiedek ke komplexnimu a harmonickému rozvoji

osobnosti (Kvas, 2007).
Vyznam upold ve Skolni télesné vychove spatfuji v tom, Ze béhem téchto hodin se Zaci nauci
zaklady sebeobrany. Nauci se spravnou padovou techniku, kterd miize pomoct predchazet

zranénim, ktera jsou spojena s neschopnosti umeét spravné spadnout. Tato neschopnost je

spojena se Spatnym vnimanim vlastniho téla a Spatnou orientaci v prostoru.
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Dale si zaci osvoji zdklady prace ve dvojici, kdy se snazi naptiklad jeden druhého piemoci,
a to za pomoci dovolenych technik. Velkym benefitem je i odreagovani se béhem téchto
hodin. Zaci si vyzkousi, jak se zachovat pii mozném napadeni, ziskaji ponéti o zptisobech
obrany. Kromé toho tipolové hry rozvijeji spolupraci, zdravou soutézivost a uci rozvaze

a klidu pfi feSeni nepiijemnych situacich.

5.1 Upoly ve $kolnim vzdélavani

Domnivam se, ze zafazeni télesné vychovy do vzdélavaciho systému ma predevSim dnes,
tedy v dobé po pandemii koronaviru, kdy déti travily velké mnozstvi Casu zaviené doma,
neoddiskutovatelny vyznam. Jak upozornil Fromel uz na konci minulého tisicileti, pohybova
aktivita v populaci klesa. ,,V obdobi vyvoje déti a mladeze dochazi k vyznamnym zméndm
v narocich na jejich pohybovou aktivitu vzhledem na zhorSovani se jejich zdravotniho stavu
a akcelerovangjsi psychosomaticky vyvoj. Pro udrzeni zdravi skolni populace je potiebné
na den a aby jejich denni pohybova aktivita pfesahovala 80 min v pfevazném poctu dni
v tydnu. Je tfeba dbat na to, aby organizované pohybova aktivita, jako nezastupitelnd soucast
celkové pohybové aktivity, byla pro tuto populaci realizovdna nejméné tikrat v tydnu

v celkovém rozsahu minimalné 90 minut* (Fromel, 1998).

Dostatek pohybu déti je zajiStovan mimo jiné pravé prostrednictvim hodin Skolni télesné
vychovy. O to se podle Reguliho zasazuji také studenti pedagogickych a sportovnich fakult,
tedy budouci ucitelé télesné vychovy. ,, Tito absolventi béhem studia ziskali zaklady ze vSech
zékladnich sportovnich a télovychovnych odvétvi, tedy i z tpoli. Upoly jsou znamé hlavné
ze spontanni aktivity mladeze. V mnohych rodinach jsou vSak ¢asto potlacovany a na rozdil
od jinych sportovnich odvétvi s nimi mladez ve skolni télesné vychové pfichazi do kontaktu

fid¢eji* (Reguli et. al., 2007).

Upoly by mély byt v dne$ni dob& soudasti vzd&lavaciho programu ve vech stupnich
vzdélavani. Jak ale dodéava autor, jejich zatfazeni zavisi na daném uciteli. Mnoho déti se tak
s nimi proto nikdy nesetkalo. ,,Aby ucitel télesné¢ vychovy mohl zatazovat do hodin poly
a vénoval se jim, mél by znat a pln€ pochopit vyznam Gpoli. Ovladani a vénovani se tipolim

ma zasadni vyznam pro ziskani pohybovych vlastnosti, dovednosti a schopnosti, které kazdy
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jedinec pottebuje nejenom k obrané své vlastni osoby, majetku nebo osob blizkych,

ale 1 svobody a demokracie v $irSim slova smyslu‘“ (Reguli et. al., 2007).

Pokud se ucitel rozhodne tpoly do vyuky télesné vychovy zaradit, ¢ini tak v priipravné nebo
hlavni ¢asti vyucovaci hodiny. Jejich vybér je nutné prizptisobit zdatnosti zakli v daném
ro¢niku. ,,Je dobré zatazovat je pravidelné do vyucovaciho procesu, jelikoz vyrazné zpestiuji
a ozivuji celou Cinnost. Zarazujeme nejvice zakladni upoly do rozcviceni. Pii zarazeni
do hlavni ¢asti hodiny vybirame vykonnostn¢é naroc¢néjsi Cinnosti (vlastni ipolové odpory
a upolové hry). Vybér odpovida télesné vyspélosti a vékovému stupni zakt — student.
Nejjednodussi cviceni pouzivame uz od véku 7-8 let. U star§i mladeze pfi projevovani
emocionalni naruzivosti a snahy po vitézstvi cvi¢eni vyzaduji spravné usmérnovani, dbame

na Cestny zplsob boje* (Reguli et. al, 2007).

Je pfitom nutné zajistit, aby z4ci, ktefi proti sob€ soupeti, byli podobné velci a télesné zdatni.
Pokud je v télocviéné nedostatek mista, navrhuje autor nasledujici postup. ,,Pfi nedostatku
mista vyuzivame rychlé stfidani cvicencti. NecviCici zaméstnavame jako rozhodc¢i
a upravovatell prostoru, nacini apod. Vhodné je aktivni zapojeni ucitele do cvi¢eni. Mdlo
pouzivame vytazovaci ¢innosti, protoZze vypadaji malo obratni, slabsi apod.* (Reguli et. al.,
2007). A dodava, ze v kazdém piipad¢ je nutné myslet na bezpecnost a dodrzovani predem

stanovenych pravidel.

5.1.1 Upoly v RVP 1. a 2. stupné ZS

S upoly se Zaci v idealnim piipadé€ setkavaji uz na 1. stupni. ,,V rdmcovém vzdélavacim
programu spadaji tpoly pod ¢innosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti. Dle této
kategorie by méli zaci na 1. stupni v ramci Gpolad zkusit pripravné upoly, a to pietahy
a pretlaky. Na 2. stupni se zaci v ramci Upoll setkaji se zaklady sebeobrany, zaklady aikida,

juda a karate* (RVP, 2021).

Z ramcového vzdélavaciho programu Ize tedy zjistit, Ze na druhém stupni, by se méli Zaci
setkat se zdklady sebeobrany a vybranych bojovych sportl. K témto zédkladim bych rad
zatadil 1 kickbox. Z tohoto diivodu jsem vytvofil pfirucku, ktera by méla pomoct zatazeni

kickboxu do skolni télesné vychovy.
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5.1.2 Teoreticka vychodiska a reSerse literatury
V souvislosti s vySe piedstavenymi tpoly v ramci télesné vychovy jsem na zéklad¢ analyzy
problematiky studoval adekvatni praci, kterd je podobnd mému vyzkumu a ze které budu

vychazet. Jeji vysledky pak mohu porovnat s mnou ziskanymi daty.

Jedna z ¢asti mého vyzkumu vychdzi z publikace autori Reguliho et. al. zroku 2007
s nazvem ,,Soucasny stav vyuky Upolli: vychodisko pro teorii a didaktiku Gpoli*“. Autofi
dosli k zavéru, ze 80,7 % zaki nevi, co jsou to Gpoly. Pravé tuto otdzku zahrnuji ve svém
dotaznikovém Setfeni. Dale ve vyzkumu Cerpam z teoretickych poznatkii predstavenych

v prvni Casti této bakalaiské prace.

6 Cile a ukoly prace

Cilem mé bakalafské prace je vytvofeni metodické piirucky pro vyuku kickboxu v ramci
upolll na 2. stupni zdkladni Skoly a ovéfeni této pfirucky v praxi. Zaméfuji se tedy
na vytvofeni hodiny, kterd se bude skladat z n¢kolika casti, které popisu v nasledujici

kapitole.

7 Metodika prace

Tato piirucka bude obsahovat zakladni navod, jak vést vyucovaci jednotku, ktera trva
45 minut. Jednotka obsahuje tvodni ¢ast, nasledné priipravnou, hlavni a zavérecnou ¢ast (viz
nasledujici podkapitola). Uvod hodiny je vénovan piedstaveni kickboxu zédkiim. V ramci
prupravné casti hodiny si zaci vyzkous$i upolové hry slouzici k aktivizaci jednoduchych
pohybovych schopnosti, v hlavni ¢asti se poté pod vedenim ucitele zaméfi na nacvik
vybranych dvou zakladnich udert a kopt, které po jejich zvladnuti propoji v celé kombinace.
Zavér hodiny bude vénovan kompenzacnim cvienim a protazeni. Soucasti této piirucky

budou jednoduché ndkresy urcené pro snadnéjsi pochopeni a interpretaci her a udert.

V dalsi ¢asti hodiny, stéZejni pro tuto praci, se poté zaci zaméti na vyplnéni dotaznikd,
ze kterych budu ziskavat vysledky, které nasledné budu interpretovat a ziskam diky nim

odpovédi na stanovené vyzkumné otdzky (viz nasledujici podkapitola).
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Tyto otazky jsem zvolil po dikladném studiu odborné literatury, konzultaci
s profesionalnimi zépasniky a trenéry. Na nazor jsem se také zeptal vyucujicich télesné

vychovy, které vysledky této prace také velmi zajimaji.

Materidly budu ziskavat od zakt 6. az 9. tfidy Zékladni Skoly Brana jazykl v Praze
na zakladé mnou stanovenych vyzkumnych otdzek prostfednictvim dotaznikového Setfeni.
Ziskané dotazniky vyhodnotim a na zéklad¢ interpretace téchto vysledka z dotaznikového

Setfeni vyvodim zavéry v souladu s cilem mé bakalaiské prace.

7.1 Charakteristika vyzkumného souboru

K ziskani vybeérového souboru jsem pouzil ndhodné vybrané zaky druhého stupné zakladni
Skoly, ktefi si v ramci zpestieni télesné vychovy vyzkouseli mnou vedenou hodinu kickboxu.
Hodiny vyzkouseli zaci od 6. do 9. tfidy. Tento koncept hodiny byl piedlozen jak divéim
skupinam, tak chlapeckym. Vyzkumny vzorek tvoii 63 respondentd, samotnd modelova

hodina byla ptedstavena 105 zaktm.

Na konci vyu€ovaci jednotky vyplni zaci po predchozim souhlasu rodi¢i ptedlozeny
dotaznik. Tento dotaznik byl pilotné ozkouSen a konzultovan pfed vyzkumem, abych si
potvrdil jeho vhodnost. Bude se tykat probéhlé vyucovaci jednotky a ktery bude zkoumat
spokojenost zakli s timto typem vyucovaci jednotky. Dale mé& bude zajimat, zda Zzéci
projevuji zajem o tento sport a jeho zatazeni do vyuky upolll v rdmci télesné vychovy,

pfipadné zajem o sport jako takovy.

7.2 Metody prace

Pro realizaci vyzkumného Setteni jsem zvolil jako hlavni vyzkumnou metodu dotaznikové
Setieni.

Po probéhlé vyu€ovaci jednotce Zaci obdrZeli dotaznik, ktery obsahoval 16 otdzek, které se
vztahovaly k netradi¢ni hodiné télesné vychovy. Zajimalo mé¢, jak zaci vnimaji takovéto

hodiny a zda by méli o takovéto hodiny zdjem castéji.

28



Otazky 1. — 6. slouzily k zisku informaci o zacich a jejich znalostech a zkuSenostech ohledné
bojovych sportti a upolii. Do dotazniku jsem nésledné zahrnul otazky tykajici se spokojenosti
zaku s ptikladovou hodinou — zajimalo mé, které prvky hodiny se jim libily a které naopak
ne. Na zaklad¢ zodpovézeni dil¢ich dotazli poté interpretuji vysledky vyzkumu a odpovédi

na vyzkumné otazky.

Dotaznik: viz. Priloha ¢. 2

7.3 Charakteristika interven¢niho pohybového programu

V ramci této bakalafské prace navrhuji hodinu télesné vychovy se zapojenim prvka
kickboxu. ProtoZe se jedna o zdky na zékladni Skole, jsem si védom toho, ze hodina musi
byt pro zaky zdbavna a atraktivni, aby jim vyuka Gpoli nepfisla nudné a aby se do ni zapojili
i ti, kteti mohou mit z bojového uméni obavy. Navrhuji proto hodinu sloZzenou z prvki
popsanych v nasledujicich podkapitolach, kde se zaméfim na hry na uvod hodiny, poté
s zaky procvi¢im jednotlivé udery a kopy z kickboxu a v ptipadé, ze se zakiim podafi je
spravné pochopit, nabidnu jim 1 celou sestavu tderi a kopt a pozdéji jejich aplikaci v rdmci

simulovaného zéapasu.

7.3.1 Hry na uvod vyucovaci jednotky

Na uvod vyucovaci jednotky zdky seznamim s kickboxem, pfedstavime si tento sport.
Pokusim se zjistit zkuSenosti Zaki s bojovymi sporty. V priipravné ¢asti se s zdky zaméiime
na hry, které slouzi k aktivaci organismu na hlavni ¢ast jednotky. Z nabizenych her si
vyberu, které se mi zdaji nejvhodnéjsi. Dobré je hry obménovat. Zakladni nastartovani
organismu nechdm na individualnich zvyklostech kazdého vyucujiciho. Poté ptistoupime

naptiklad k hte ,,na babu®. Prlpravna ¢ast trva ptiblizné¢ 10 minut.

7.3.2 Hra ,na babu*

Tato hra, kterd se obménou znamé détské hry, bude mit 5 kol. Prvni moznost, jak ptedat
»babu®, bude pouze na rameno. Nikde jinde platit nebude. V druhém kole budou moct Zaci
predat ,,babu‘ pouze na boky. Pfed tfetim kolem zaky upozornime na zvySenou ohleduplnost

a bezpecnost, jelikoz se ,,baba* bude pfedavat na kolena.

29



Nechceme, aby doslo ke zranéni v disledku toho, Ze se Zaci budou obcas sklanét ke kolenu,
aby ,,babu® ptedali. Pokud mame té€locviénu, kde je povrch podlahy vhodny na to, aby na ni
zaci mohli provést kotoul vpred, tak se ,,baba“ bude moct piedat pouze z kotoulu vpied,
ktery sméji doplnit jednim krokem. Mohou se tedy pohybovat jen a pouze v kotoulu vpied.
Opét upozornime na zvySenou opatrnost. Pokud ndm télocviéna neumozni provést toto
cviceni, vynechame ho. V poslednim kole si Zaci ,,babu* budou pfedavat hyzdémi. ,,Baba“
plati pouze kdyz se zak vlastnimi hyzdémi dotkne hyzdi jeho spoluzdki. Kazdé¢ kolo trva

jednu minutu a komu ,,baba‘ zlistane, udéla na konci 5 dfepu s vyskokem.

7.3.3 Sbirani klobouckii

Po této hie prejdeme ke hie, ve které se snazime sesbirat co nejvice klobouckt (obrazek 1
a 2). Pii této hie rozdélime zaky do dvou druzstev, ve kterych bude stejny pocet zaki.
Klobouckt bude o jeden vice, neZ je dohromady déti. Tim zajistime, Ze jeden z tymu vyhraje.
Na povel ,,start* vybéhne z kazdého tymu jeden zastupce, sebere kloboucek a dobéhne s nim
zpét do druzstva. Kloboucek umisti vedle druzstva na zem a poté miize vyb&hnout dalsi ¢len.
Dbame na to, aby zaci vzdy polozili kloboucek na sebe na zem a az poté mohli vybihat dalsi.
Vyhrava ten tym, ktery ma vice klobouckt. Na obrézku 2, jsou zobrazeny kloboucky pomoci
krouzkil a za pomoci Sipek je naznacen pohyb zaki, kteti dob&hnou pro kloboucek, seberou
ho ze zem¢ a bézi s nim zpét do druzstva, kde tento kloboucek polozi vedle druzstva na zem

a az poté smi vyb¢hnout dalsi ¢len tymu.

Obrizek 1 Pouzité kloboucky
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Obrazek 2 Nakres sbirani kloboucku

7.3.4 Miska a poklicka

Pti této hie opét vyuzijeme kloboucky. Kloboucky, které¢ budou mensim otvorem nahoru
budou ,,pokli¢ky* a kloboudky mensim otvorem k zemi budou ,,misky*. Zaci budou stale
ve dvou stejnych druzstvech. Klobouckil bude nyni stejny pocet, tzn. stejn€ ,,misek* a stejné
,,pokli¢ek”. Jeden tym budou ,,misky* a druhy tym ,,pokli¢ky*. Ukolem tymu je si klobou¢ek
otacet do pozice, kterou oni pottebuji. Tym ,,misky* obraci kloboucky ,,poklickam*
a naopak. Vitézem se stava ten tym, ktery ma na konci vice kloboucktl oto¢enych na stranu,

jakou oni predstavuji jako tym, tzn ,,misky* nebo ,,poklicky*.

Na obrazku 3 jsou kloboucky naznaceny pomoci krouzki, kde zelené krouzky ptredstavuji

,»,misky* a rizové krouzky ,,pokli¢ky*.
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Obrazek 3 Nakres hry misky a pokli¢ky

7.3.5 Jezek v Kleci

Pti této hie opét vyzijeme dvou tymua. Kazdy tym utvofi pevny a co nejtésnéjsi kruh
a uprostied kruhu zastane jeden zak. Ukolem 74k, ktefi tvoii kruh, je se co nejpevnéji drzet
a nenechat mezi sebou zadny prostor. Ukolem zaka uprostied je se z kruhu dostat ven. Miize
se pokusit prolézt, pielézt nebo i podlézt bariéru zaki tvoficich pevny kruh. Zaci, kteii tvoii

kruh, musi spolupracovat a zamezit uniku ,,jezka z klece*.

32



/ \
L {

—\
A

Obrazek 4 Nakres hry jezek v kleci
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7.3.6 ProtaZeni a nasledny prechod k hlavni ¢ast jednotky

Po hrach je dulezité dikladné protazeni a zklidnéni organismu. Vybereme schopného zaka
nebo protaZeni provedeme s Zaky sami. Po protaZeni se pfesuneme na samotny priib¢h hlavni
¢asti vyu€ovaci jednotky, ve kterém si pfiblizime zdkladni udery a kopy. Hlavni Casti

vénujeme piiblizné 25 minut.

7.3.7 Zakladni postoj, idery a kopy

Vétsinu cvikd budeme po strance socialné-interakéni formy provadét hromadnou formou,
kdy ptedcvicujici stoji pred zéky a ti jsou rozprostieni po télocvicné a opakuji cviky, které
jsou jim piedvadény. Dulezité¢ je, aby mél kazdy zak dostatek mista kolem sebe.

Ptedcvicujici po nazorné ukazce prochazi mezi zéky a opravuje ptipadné chyby.
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Zakladem je uvolnény stoj, kdy maji zaci mirné rozkrocené nohy, pfiblizn¢ na Sifi ramen.
Poté provedeme ptirozeny krok vpted, kdy pravaci vykroci levou nohou a levaci pravou
nohou doptedu. Dalsi fazi zdkladniho postoje je mirné pokréeni v kolenou a rozloZeni vahy,
které je zhruba 50 % na kazdou nohu. Spicky nam sméfuji dopiedu a trup je lehce vytoten
do strany. Paze mame ohnut¢, dlan sevieme v pést, kdy palec nikdy nesmi byt uvnitt seviené
pésti, z divodu mozného poranéni palce. Lokty se snazime drZet co nejvice u trupu. Brada

je lehce pfitazena k hrudi.

Obrazek 5 Zakladni bojovy postoj

7.3.7.1 Jab — predni pfimy uder

Jab je zakladnim tuderem, ktery se provadi pfedni rukou. Jedna se o pfimy uder,
kde uderovymi plochami jsou péstni klouby. Jako prvni zaujmeme zakladni bojovy postoj.
Uder vedeme piimo¢ate, loket sméfuje béhem provedeni doli a nema tendence se odklandt
od ptimé drahy tideru. Zadni ruka kryje oblast hlavy a loket je u Zeber. Toto postaveni zadni

ruky nadm zajist'uje kryti behem provadéni pfedniho ptimého tderu.

34



Nesmime opomenout praci nohou a trupu. Pfi tderti pfeneseme lehce vahu na zadni nohu
a s odleh¢enim ptedni nohy provedeme vytoc€eni trupu i chodidla. Pata pifedni nohy se ndm
zvedne od podlahy. Toto vyto€eni ndm zajisti spravné vytazeni tderu doptedu a takeé zajisti
ochranu brady ramenem pifedni ruky. Na konci tideru mirné nato¢ime pést, abychom
zasahovali tderovou plochou — péstnimi klouby. Po uplném natazeni paze, ptedni ruku opét
stdhneme. Op¢t tento pohyb provddime pifimocate. Po uplném staZeni paZze se vracime
do bojového postoje. Dillezity je 1 pohled. VZzdy se koukdme na cil, ktery se snazime

zasdhnout. Do téchto mist nam sméfuje 1 Gder.

Obrazek 6 Jab — piredni primy direkt

7.3.7.2 Punch — zadni pFimy tder

Punch je pfimy uder, kde uderovou plochu jsou péstni klouby. Postavime se do zakladniho
bojového postoje a preneseme vahu na predni nohu. Zadni nohu spolecné s bokem vyto¢ime
ve sméru uderu. V této fazi se ndm piipoji i paze, kterd opét provadi ptimocary pohyb a loket

smétuje doll. Pata zadni nohy se nam zvedne od zem¢.
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Paze je v uplném natazeni, rameno ndm kryje bradu. Na konci uderu mirné nato¢ime pést,
abychom zasahovali uderovou plochou — péstnimi klouby. Nasleduje pfimocaré stazeni
uderu zpét a postaveni do bojového postaveni, kde médme rozloZzenou vahu zhruba 50 %

na kazdou nohu.

Obrazek 7 Punch — zadni pfimy uder

7.3.7.3 Side kick u zdi

Pro nacvik side kicku neboli kopu stranou vyuZijeme cviceni, které provadime u zdi.
Postavime se bokem ke zdi, dlaii ruky si polozime na zed a opfeme se o ni. Spicku blizsi
nohy vyto¢ime smérem ke zdi a druhou nohu zvedneme do naptahu. Pfedni ruka je pfitazena
k zebram, kde se timto zptisobem kryjeme pied moznym utokem. Z naptahu provedeme
kopnuti. Po provedeni kopu nohu opét stihneme do napfahu a poté opét kopneme bez
poloZeni na zem. Toto cviceni se provadi na ob¢ strany. Kopeme 1 minutu na levou nohu,
poté se otoCime a kopeme na pravou nohu 1 minutu. Po odkopani jdeme do protahovaci

pozice, napft. rozstép, ve které jsme také 1 minutu. Toto cviceni tiikrat zopakujeme.
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Obrazek 8 Side Kick u zdi

7.3.7.4 Side kick — kop stranou

Po kopaci pripravé u zdi piejdeme na samotny kop. Side kick je pfimy kop stranou,
kde uderovymi plochami jsou vné&jsi hrana chodidla a pata. Kop si rozfazujeme na zakladni
postaveni a naprah a poté popisSeme samotny kop. Postavime se do bojového postoje. Predni
koleno pokréime tak vysoko, jak jen ndm rozsah dovoli, a patu jiz sméfujeme smérem na cil.

Rozsah zdvihu nohy nechame na individualnich schopnostech a moznostech kazdého zaka.
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Obrazek 9 Side kick — zakladni postaveni kopu stranou

7.3.7.5 Side kick — provedeni kopu stranou

S protazenim nohy se vyta¢ime na zadni, kdy rotace probiha na biigku chodidla. Spicka
stojné nohy nam nesmi smefovat dopiedu. Samotny kop je proveden piimo. Zamétujeme se
na uderové plochy, kterymi jsou bo¢ni hrana chodidla a pata. Bok je nato¢en ve sméru kopu.
Béhem celého kopu se kryjeme rukama, které jsou tésné u téla. Po provedeni kopu nohu
stdhneme co nejrychleji zpét a zaujmeme bojovy stoj. Spicky nam sméfuji dopiedu, véha je
rozlozena na ob¢€ nohy. Opét provedeme kop na obé strany. Pro usnadnéni si vzdy vyménime
nohy. Pokud provadime kop levou nohou, bude tato noha vepiedu. Pokud kop provadime

pravou, dame si tuto nohu dopiedu.

38



Obrazek 10 Side kick — provedeni kopu stranou

7.3.7.6 Front kick — pfimy kop

U piimého kopu neboli front kicku je uderovou plochou biisko chodidla. Tento kop si
rozfazujeme na zakladni postaveni a naprah a poté samotny kop. Zaujmeme bojovy postoj.
Kopajici nohou je v tomto piipade leva noha neboli pfedni. Pfeneseme vahu na zadni nohu
a s odleh¢enim pfedni zvedneme a pokré¢ime koleno této nohy. Rozsah zdvihu nohy nechdme
na individualnich schopnostech a moZnostech kazdého zdka. Mame zékladni postaveni

pro provedeni front kicku.
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Obrazek 11 Front kick — zdakladni postaveni

7.3.7.7 Front kick — provedeni primého kopu

Ze zakladniho postaveni provedeme kop, ktery je veden piimo. K prodlouzeni kopu
pouzijeme vysunuti bokt vpied ve sméru kopu. Po celou dobu se kryjeme p&stmi. Uderovou
plochou je zde btisko chodidla. Pro optimalni zasah natdhneme prsty na kopajici noze,
a zajistime si tak uderovou plochu biiskem chodidla. Kopajici nohu stdhneme do zékladniho
stoje, kdy madme pokrc¢ené koleno a poté vratime zpét na zem a postavime do bojového

postoje.
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Obrizek 12 Front kick — provedeni pfimého kopu

7.3.7.8 Slalom v zakladnim postaveni na kop stranou

Pted timto cvic¢enim si zaky rozdélime do stejné velkych skupin. Kazda skupina bude dé€lat
stejny cvik. Po vysvétleni a ndzorné ukazce nechame zaky vykonavat aktivitu a prochazime
mezi skupinami a korigujeme pifipadné nedostatky. Na procviceni koordinace a pohybu
v napiahu na side kick si vyzkouSime slalom kolem klobouckid. Zacneme tim, Ze se
postavime do zdkladniho bojového postoje a poté zvedneme koleno do naprahu. Zamétime
se na vytoceni Spi¢ky smerem od téla — to nam zajisti lepsi moznost pohybu. V této poloze
se pohybujeme skoky kolem klobouckt. Pfi tomto pohybu nekopeme, pouze drzime koleno
v naptahu a provadime slalom, jak je naznaceny na obrazku 10. Snazime se nepolozit béhem
slalomu nohu na zem. Cviceni provedeme na obé nohy. Rozsah zdvihu nohy nechame

na individudlnich schopnostech a moznostech kazdého Zaka. Pokud provadime néptah levou

nohou, bude tato noha veptedu. Pokud naptah provadime pravou, dame si tuto nohu doptedu.
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Obrizek 13 Slalom v zikladnim postaveni na kop stranou

7.3.8 Zavér vyucovaci jednotky

Zavérecné fazi vyucovaci jednotky vénujeme ptiblizné 10 minut. Béhem této faze se
zamétime na dikladné protazeni a riizna kompenzacéni cvi¢eni. Kompenzacni cviceni jsou
dilezita 1 pfi polovych aktivitach. Proto nesmime zapomenout na jejich zafazeni na konci
vyucovaci jednotky. Kompenzacnimi cvicenimi miizeme piedchazet svalovym dysbalancim
a také vzniku poranéni. O kompenzacnich cvicich je jiz napsano mnoho odbornych
publikaci, a proto uz zde tyto cviky nezminuji dopodrobna. Avsak je vhodné, aby mél ucitel

télesné vychovy piehled o téchto cvicich a zatazoval je do télesné vychovy.
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8 Vyzkumné otazky

8.1 Vyzkumné otazky a urceni predpokladii

Vyzkumna otazka ¢ 1 (VOI): Védi Zaci, co jsou to upoly?

Ptedpoklad pro VOI: Pro prvni vyzkumnou otazku této bakalaiské prace vychazim
z vyzkumu, ktery probihal pod vedenim Reguliho (2007), ktery se zabyval touto tematikou
na zakladnich Skoladch v Jihomoravském kraji. Tohoto vyzkumu se zacastnilo 1088 zaki
a vysledky osobné povazuji za velice prekvapivé. Zaci upolova cviteni piijimaji prevazné
kladné a povaZzuji je za zabavna a legracni. Presto 80, 7 % Zakli pojem Upoly viibec neznalo.
Dalsi vyzkum, ze kterého Cerpam, pak probihal na Skolach v Moravskoslezském kraji.
K vyzkumu byl pouzit aktualizovany vyzkumny nastroj Vita (2006) z Katedry gymnastiky
a upold, Fakulty sportovnich studii. Tento nastroj mél podobu elektronického dotazniku.
Vysledky Zzakia ukazuji, Ze celkem 90 % studentii nedokaze Gpoly spravné definovat nebo
vibec nevi, co znamenaji. Mlj prvni pfedpoklad tedy vychazi z vysledku téchto vyzkumd,
nebot’ 1 ja se domnivam, Ze za uplynulych nékolik let nedoslo k zasadni zméné a Zaci stale

z velké ¢asti nevédi, co to upoly jsou.

Vyzkumnad otdzka ¢. 2 (VO2): Maji Zdci druhého stupné zakladni Skoly zdjem o netradi¢ni
vyucovaci jednotku s prvky kickboxu v ramci télesné vychovy?
Ptedpoklad pro VO2: Zde opét vychazim z citovaného vyzkumu, ze které¢ho vyslo najevo,

Ze Zaci povazuji tipolova cviceni za zdbavna a legra¢ni. Pomoci sady dotazii se proto budu

snazit ovétit tento fakt, ktery jeho autor ve své publikaci podrobnéji nespecifikoval.

Vyzkumna otazka ¢. 3 (VO3): Maji Zaci zdjem o kickbox ve svém volném case?

Ptedpoklad pro VO3: Na zaklad¢ stejného vyzkumu Reguliho et. al. (2007), jehoz vysledky
ukazuji, ze Zaci zédkladnich Skol maji cetné zkuSenosti s tipoly z mimoskolni ¢innosti, jako

jsou sportovni kluby nebo rodice ¢i kamaradi, se domnivam, Ze i tato hodina mtze v détech

43



podnitit zajem o kickbox. Jak vyplyva z vysledkt citované¢ho vyzkumu, ,,mladez reaguje na
nové sportovni trendy a mé piehled o bojovych uméni a tpolovych sportech® (Reguli et.
al.,2007). ProtoZze se kickbox t&si stale vétsi oblibe, mij predpoklad, proto zni, Ze Zaci mohou
mimo jiné i diky prvkiim kickboxu predstavenym v hodinach télesné vyuky zacit projevovat

zajem o tento sport i ve svém volném case.

9 Vysledky a jejich interpretace

Vyhodnocoval jsem ziskané dat skrz dotaznikové Setfeni a poté jsem je prevedl do tabulek

a grafil s naslednou interpretaci.

9.1 Vyhodnoceni dotaznikového Seti‘eni

Otazka cislo 1 se tykala pohlavi respondentti. Na grafu Ize vidét, ze z dotazanych bylo 36

zakt muzského pohlavi, 26 74kl bylo Zenského pohlavi a jeden Zak neurcitého pohlavi.

1. Pohlavi
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muZ Zena jiné

Pohlavi

Graf 1 Pohlavi
V otazce Cislo 2 jsem zjiStoval zastoupeni zakl rGznych tfid, ktefi mi vyplnili dotaznik.

Hodinu kickboxu si vyzkouselo 105 zakl od 6. do 9. tfidy. Dotaznik vyplnilo pouze 60 %

ze zuCastnénych, coZ je 63 respondentd. Zajimalo mé, ktefi Zaci, z jaké tfidy se nejvice
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zapojili. Z 6. tiidy se zapojilo 28,6 % zaki, ze 7. tfidy 20,6 % a z 8. a 9. tfidy shodné 25,4
% studentt.

2. Trida
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6. tfida 7.tfida 8. tfida 9. tfida
Zastoupeni tfid

Graf 2 Tiida
Otazka ¢islo 3 slouzila ke zjisténi, jestli maji Zaci néjaké zkusSenosti s bojovymi sporty nebo
umeénimi. Z 63 odpovédi 84,1 % dotdzanych odpovédélo, ze s témito sporty nema zadnou

zkusenost. V dotazniku byly zastoupeny nejéastéjsi bojové sporty a uméni a pro piipad, ze

bych si jako autor dotazniku na né&jaky sport nevzpomnél, zde byla moZznost volby ,,jiné*.

3. Vénujes se néjakému bojovému sportu/uméni

Karate m 1
Kickbox m 1
Box m® 1
. Zapas m 1
+ MMA = 1
% Muay Thai (thajsky box) = 1
= Taekwondo mm 2
g Kung-fu mm 2
Judo mm 3
Aikido msm 3
Jinég mm 3
Ne =a———— »——— . ———— . ———— .~} 53
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Graf 3 Vénujes se néjakému bojovému sportu/uméni?
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Z otazky c¢islo 4 jsem zjistil, ze 79,4 % studentt slySelo o kickboxu a pouze 20,6 % zaki se
o tomto sportu dozvédé€lo az skrz ptipravenou hodinu kickboxu, kterou si vyzkouseli v rdmci

télesné vychovy.

4. Slysel/a jsi nékdy o kickboxu
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Graf 4 SlySel/a jsi nékdy o kickboxu?

Otédzka cislo 5 potvrdila moji domnénku, Ze studenti ¢asto ani nevédi, co jsou to Upoly.
Z dotazanych studentu odpovédélo 66,7 %, ze nevi, co jsou to upoly, 25,4 % odpovédélo,
ze jiz o upolech slyselo, ale nejsou si presné jisti, o co se jednd, a pouze 7,9 % respondentii

odpovédélo, ze o tpolech uz nékdy slyselo.

5. Vis co jsou to upoly?

45

40
35
o 30
=}
8 25
8 20
<3
e 15
10
. 5]
o}
Ne UZ jsem o tom sly3el/a, ale Ano
nejsem si Uplné jisty/a o co
se jedna

Graf 5 Vi§, co jsou to upoly?
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Na tuto otazku navazovala otazka ¢islo 6, kde mé zajimalo, jestli se Zaci setkali s ipolovymi
hrami na télesné vychové. Zde se opét potvrdila ma domnénka, Ze Z4ci se velmi Casto s tipoly
nesetkaji. Z odpovédi vyslo, Ze 76,2 % Zaki se s ipolovymi hrami nesetkalo a pouze 23,8 %
studentll ma zkuSenost s upoly v rdmci télesné vychovy. Mohu se domnivat, ze s upoly se
setkalo vice zaki, ale bohuzel si neuvédomovali, Ze se jedna o upoly anebo tpolové hry.

6. Setkal/a jsi se na télesné vychové s upolovymi

hrami?
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Graf 6 Setkal/a jsi se na télocviku s iipolovymi hrami?

Na dotaz, jestli se Zaklim libila netradi¢ni hodina télocviku, bylo 93,7 % kladnych odpovédi
a pouze 6,3 % odpovédi, Ze se Zadkiim hodina nelibila. Zde jsem si potvrdil, Ze takovéto
netradi¢ni hodiny jsou pro zaky zdbavné a poskytuji jim uréitou formu zpestieni. Pozitivem

je 1 zjisténi, ze takovato hodina bavila i zaky, ktefi normaln¢ télesnou vychovu nemaji radi.

7. Bavila té dnesni netradi¢ni hodina?
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Graf 7 Bavila té dne$ni netradi¢ni hodina?
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Z otazky cislo 8 jsem vybral nejcastéjsi odpovédi od zaku. Ptal jsem se jich na to, co se jim
na vyucovaci jednotce nejvice libilo. Tato otazka byla dobrovolna, a proto mé potesilo, kolik

odpovédi se mi vratilo.

Tabulka 10 Co se ti na vyucovaci jednotce libilo?

Kopani.

Hry.

Vsechno.

Ze jsem se naucila zéklady kickboxu.

Ze jsem mohla zkusit néco nového a bylo to super.

Ze jsem se konecné na télocviku zpotil.

Zabavna edukativni hodina.

Ukézka vasich dovednosti.

Ucitel.

Pristup lektora a vedeni hodiny.

Poznéni nového sportu.

Naucil jsem se véci, o kterych jsem ani nevédél, ze je dokazu.

Naucil jsem se néco nového.

Kopy a pan ucitel.

Jak nas to ucil pomalu, srozumitelné a jak jsme se ucili, jak se to vSe vlastné d¢la.

Individuélni ptistup k zaktim a celkové vedeni hodiny.

Bylo to néco nového a ja chci zkousSet co nejvice novych sporti.

Bezvadné zpestteni.
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V otazce ¢islo 9 me€ zajimalo, co se détem na netradi¢ni t€lesné vychové nelibilo. Opét zde
vyberu nejcastéji zminéné odpovédi. V této otdzce Zaci opet nemuseli povinné odpovidat.
Ze ziskanych dat jsem si nejvice v§imnul toho, ze détem nestacila jedna vyucovaci jednotka.
To potvrzuje moji domnénku o tom, Ze zaci maji o takovéto netradicni hodiny télesné

vychovy zdjem.

Tabulka 11 Co se ti na vyucovaci jednotce nelibilo?

Ze jsme toho nestihnuli vice.

Ze byla hodina tak kratka.

Uceni se zékladnich kopt.

Kopéni u zdi, protoZe mi z toho bolely nohy.

Hodné jsem se potil.

Ze to byla jenom jedna hodina.

Dalsi otazkou jsem se snazil zjistit zajem zakii o zafazovani podobnych hodin Castéji
do télesné vychovy. Zde byl jasny vysledek pro odpoveéd’ ,,ano*, kde mi 90,5 % zaku sdélilo,
Ze by takovéto hodiny chtéli Castéji zatazovat do télesné vychovy. Z tohoto vyjadieni mi

ptijde jasné, Ze rozvoj zakil i v bojovych sportech, které by byly soucasti upolii, ma vyznam.

10. Chtél/a bys podobné hodiny zafazovat do
télesné vychovy castéji?
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Graf 8 Chtél/a bys podobné hodiny zaiazovat do télesné vychovy Castéji?
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Musim konstatovat, ze mé mirné piekvapila odpovéd’ zaka na otazku ¢islo 11, kde jsem se
ptal, jestli u nich probudila netradi¢ni hodina kickboxu zajem o tento sport. U 41,3 % zaki
se neprojevil zajem o kickbox a 39,7 % zaki si zatim neni jisto, jestli je tento sport zaujal.
Domnivam se, ze je to zpiisobeno tim, ze Zaci si mohli vyzkouSet pouze jednu hodinu

kickboxu v ramci télesné vychovy.

11. Probudila v tobé dnesni hodina zajem o
kickbox?

sestssinegsem isrs

ve

0 5 10 15 20 25 30

Pocet osob

Graf 9 Probudila v tobé dneSni hodina zajem o kickbox?

Otazka Cislo 12 potvrdila odpovédi zakl z predchozi otazky, kde se u zaki neprojevil zajem
o kickbox. Ve této otdzce mé zajimalo, jestli by si chtéli Zaci vyzkouSet kickbox
ve specializované télocviéné mimo Skolu, napfiklad v rdmeci riznych sportovnich dnti. Zde
69,8 % zakl jasn¢ odpoveédélo, ze by neméli zajem o navstiveni télocvicny, ktera je

vyslovené zaméfena na bojové sporty, aby poznali i jiné prostfedi kromée Skolni télocvicny.

12. Chtél/a by sis vyzkouset kickbox ve
specializované télocvicné mimo skolu?
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Graf 10 Chtél/a by sis vyzkouset kickbox ve specializované télocvi¢né mimo Skolu?
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Dtivodem mé prace je zatazeni kickboxu do upolt ve Skolni télesné vychovée. Otazka cCislo

13 mi ukazala, Ze 76,2 % zaki ma zdjem o to se v hodinéach télesné vychovy vice rozvijet

v bojovych sportech. Problémem je Casto nezkuSenost ucitelt s upoly celkoveé. Myslim si,

ze zaci diky tomu ptichdzeji o sporty, které by si chtéli vyzkouset, ale nemaji odvahu na to

si najit specializovanou télocvicnu, kde by si mohli napiiklad kickbox vyzkouset. K tomu

by mély slouzit tipoly ve Skolni télesn€ vychove, kde mohou Zaci objevit jejich skryty talent.
13. Myslis si, Ze by se bojové sporty/umeéni mély

zarazovat vice do skolni télesné vychovy?
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Graf 11 MysliS si, Ze by se bojové sporty/uméni mély zaiazovat vice do Skolni télesné vychovy?

V otazce Cislo 14 jsem zakiim dal prostor na to se vyjadfit, pro¢ si mysli, ze by se bojové
sporty mély zatazovat do Skolni télesné vychovy. Na tuto otazku odpovédéla vétSina

respondentt, i kdyZ se jednalo o dobrovolnou otdzku. Vyberu zde nejcastéjsi odpovédi zaka.

Tabulka 12 Pro¢ by se mély bojové sporty zarazovat do Skolni télesné vychovy?

1. Bavi me to, 2. Nauci nas to obranu, tieba se to bude do zivota hodit.

Zvysuji celkovou mobilitu a prostorové vnimani.

Jedna se o trochu jiny zptisob vyuky. Navic umét se branit v dnesni dob¢ je velmi uzite¢né.

V zivot€ je velmi praktické umét bojovat a hodina byla zabavna.

VSestranné vyucovani.

Ptijde mi to fajn jako pro nés holky, je to zajimavé a kone¢né néco nového pro mé.

Ptijde mi to jako fajn a vhodné ozvlastnéni télesné vychovy.
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Protoze mé to bavi.

Protoze je to zdbavné a uzitecné.

Protoze je to néco nového, jelikoz bojové sporty nedélame ve Skole.

Pro posileni, zabavu a soustfedéni.

Podle mé¢ se to ¢lovéku muze hodit do Zivota a je to sport a zaroven trochu sebeobrana.

Malo kdo tyto sporty zafazuje, piijde mi to jako fajn zpestfeni a posileni svald, které

clovek v bézném rezimu nepouzije.

Je to zabavné.

Je to soucasti sportu a télocvik by mél byt vSestranny.

Je to néco, co si vétSina nema, jak jinak zkusit.

Aby se déti umély brénit.

V ptedposledni otazce m¢é zajimalo, zda si studenti odnesli n&jaké nové poznatky nebo
zkuSenosti z vyuky kickboxu v ramci jedné vyucovaci jednotky. Z dotazanych 81,0 %
odpovédélo, ze ano. Pouze 19,0 % studentti si z vyuky neodneslo zadné nové poznatky nebo

zkuSenosti. MiiZe to byt zptisobeno jejich piedchozi zkusenosti s bojovymi sporty.

15. Odnesl/a jsi si néjaké nové poznatky a
zkusSenosti z dnesni hodiny?
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Graf 12 Odnesl/a jsi si néjaké nové poznatky a zkuSenosti z dne$ni hodiny?

52



Posledni otazka slouzila k zisku dat ohledné ptedchozi otazky, kde mé zajimalo, co si zaci

odnesli z vyucovaci jednotky, kde jim byl piedstaven kickbox v ramci télesné vyuky.

Tabulka 13 Co sis odnesl/a z dne$ni vyucovaci jednotky?

Zaklady kickboxu.

Ze ke kickboxu je diilezita i gymnasticka priiprava.

Ze je to zébava.

Zaklady kickboxu, nova cviceni a hry.

Zakladni bojovy postoj a kopani do stran.

Velmi naro¢ny sport, ktery vyzaduje soustfedéni a velkou fyzickou zdatnost.

Udery, kopy a jak se pohybovat. Také je to velmi zajimavy sport.

Rozcvicka (je trochu jind, nez na kterou jsem zvykly).

Postoj, ze se u uderu zapoji celé télo a ze se kryje brada.

Chvaty, které jsem nikdy nedélal a moc mi bavily.

Naucila jsem se mnoho novych véci, o kterych jsem ani nevédéla, Ze je zvladnu.
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10 Diskuse

Z interpretovanych vysledkti dotaznikového Setieni se potvrzuji udaje z predchozich
vyzkumt, ze kterych jsem pro ucely této bakalatské prace ¢erpal. Mimo jiné se tak potvrdilo,
ze zéci nevédi, co jsou to upoly, piipadné Ze s nimi pfichazi do styku v ramci télesné
vychovy zcela minimalné (viz Reguli et. al. 2007). Z vysledkit mého dotazniku také vyplyva,
ze zatrazeni prvkl bojovych sporti je pro zaky piijemnym zpestfenim hodin (Reguli et. al.,
2007). Naopak se vSak nepotvrdila ma domnénka, ze predstaveni kickboxu vyvola v détech

zajem o tento sport, ackoliv tak vysledky predchozich vyzkumt mohly plsobit.

Myslim si, Ze vysledky by mohly dopadnout jinak, pokud by si Zaci mohli vyzkouset nékolik
hodin kickboxu, a ne pouze jednu. Ale i pfes tato uskali jsem rad, Ze jsem ziskal odpovédi
na mé vyzkumné otazky, které jsem poté mohl porovnat s vyzkumem Reguliho et. al. z roku

2007.

Nejvetsim problémem v ramci mého vyzkumu byl sbér dat od zakid. Dotaznikové Setfeni
bylo vhodnou metodou, ackoliv u zakid ne moc oblibenou formou. To ovlivnilo i pocet
ziskanych vyplnénych dotaznik. Modelovou hodinu si vyzkouselo 105 zakt. Dotaznik poté

vyplnilo pouze 63 z nich.

VOI: Veédi Zaci, co jsou to upoly?

Pro odpovéd’ na prvni vyzkumnou otadzku jsou zasadni odpovédi zakl na otazky €. 5 a 6 z
uskute¢néného dotaznikového Setfeni. Pravé z dotazniku, ktery jsem provedl v hodinach
t&lesné vychovy na ZS Brana jazykii mezi 63 zaky, vyplyva, Ze Zci asto vét§inové nevédi,
co jsou to poly. Z dotazanych zakl odpovédelo 66,7 %, Ze nevi, co jsou to Upoly, 25,4 %
odpovédelo, Ze jiz o upolech slySelo, ale nejsou si piesné jisty o co se jednd a pouze 7,9 %
respondentti odpovédélo, Ze o upolech uz nékdy slyselo.

Potvrdilo se, Ze Zaci se velmi ¢asto s upoly nesetkaji. Z odpovédi vyslo najevo, ze 76,2 %
zaku se s upolovymi hrami nesetkalo a pouze 23,8 % studentii ma zkuSenost s upoly v rdmci

télesné vychovy. Mohu se domnivat, Ze s Upoly se setkalo vice zdki, ale bohuZzel si

neuvédomovali, Ze se jedna o Gpoly anebo tpolové hry.
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VO2: Maji Zaci druhého stupné zdkladni Skoly zdjem o netradiéni vyucovaci jednotku

s prvky kickboxu v ramci télesné vychovy?

Pro zodpovézeni druhé vyzkumné otazky této bakalaiské prace jsou stézejni odpovédi na
otazky €. 7, 8,9 a 10 z dotaznikového Setieni. Celkem 93,7 % Zaki uvedlo, Ze se jim mnou
navrZzena hodina télesné vychovy se zarazenim prvki kickboxu libila. Zde jsem si
potvrdil, Ze takovéto netradicni hodiny jsou pro zaky zabavné a poskytuji jim urcitou formu
zpestieni. Pozitivem je 1 zjisténi, Ze takovato hodina bavila 1 zaky, ktefi normalné télesnou

vychovu nemaji radi.

Z vyzkumu si ale odndsim také zpétnou vazbu zaka, ktefi hodnotili i ty ¢asti hodiny, které
se jim nelibily. Nej€astéji zminuji fyzickou naro¢nost hodiny nebo nékterymi oznacované
nudnou vyuku zékladnich uderti a kopii. Do dalSich hodin si ale odndsim cennou reflexi na
mnou vytvotrenou hodinu télesné vychovy, a pravé diky odpovédim zaki mohu s touto

hodinou nasledné pracovat a upravovat ji tak, aby mezi zaky bylo vice spokojenych.

VO3: Maji Zaci zajem o kickbox ve svém volném Case?

Ve tfeti vyzkumné otdzce mé bakalarské prace se nepotvrdil miyj predpoklad, ze Zaci projevi
zajem o hodinu kickboxu 1 ve svém volném ¢ase mimo prostredi Skoly. Zde vychdzim z
odpovédi ¢. 10, 11 a 12 mnou provedené¢ho dotaznikového Setfeni. U 41,3 % Zzaku se
neprojevil zajem o kickbox a 39,7 % Zaku si zatim neni jisto, jestli je tento sport zaujal.
Vétsina zakia (69,8 %) zaroven uvedla, Ze nemaji zijem o specializované hodiny
kickboxu. Domnivam se, Ze je to zplsobeno tim, Ze Zaci si mohli vyzkouSet pouze jednu
hodinu kickboxu v rdmci télesné vychovy a Ze opakované zatazovani prvkl kickboxu do

hodin télesné vychovy by v nich mohlo probudit zdjem o tento sport.
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11 Zavéry
Ze zjisténych vysledki miizeme formulovat nasledujici zavéry:

1) Zaci zakladni $koly vétdinou neznaji pojem a vyznam slova Gpoly. Z dotazanych zaka
66,7 % uvedlo, ze nevédi, co jsou to upoly. Tento fakt je spojen i s tim, ze 76,2 % zaka se
s upolovymi aktivitami zatim nesetkalo nebo ani neveédéli, ze se o upolové aktivity jedna.
Zaci by uvitali vet$i podet hodin s upolovou tématikou, protoze télocvik by mél byt

vSestranny a zaky tudiz vzdelavat i v tomto odvétvi télesné vychovy.

2) Pro zdky zékladni Skoly se upolové aktivity staly velmi atraktivni formou télesné
vychovy. Toto tvrzeni potvrdilo 93,7 % zaku, kteti se vyjadrili, Ze se jim netradi¢ni hodina
s prvky kickboxu libila a byla pro né¢ velmi pfijemnym zpestfenim a obohacenim bé&zné
télesné vychovy. Nejvétsi pozitivum zaci vidéli na moznosti vyzkouset si nové druhy her,

se kterymi se bézné nesetkali a také moznost vyzkouset si zakladni tdery z kickboxu.

3) Z dotazanych zakti 41,3 % neprojevilo zajem o kickbox. Domnivam se, Ze je to zplisobeno
tim, Ze si mohli Z4ci vyzkousSet pouze jednu modelovou hodinu, béhem které nemohli plné
nahlidnout do kickboxu jako sportu. Nicméné vidim jako pozitivum, tento sport zatadit
do skolni télesné vychovy, protoze 69,8 % zakl by si tento sport neslo vyzkouset
do specializované té€locviény mimo Skolni prostfedi. Jedinou moznosti, jak détem tento sport

predstavit, je tak prostiednictvim Upoli ve Skolni té€lesné vychové.

Jsem si védom faktu, Ze t€lesna vychova je obecné pifedmétem oblibenym a data, ktera jsem
v rdmci této bakalafské prace sesbiral, mohou byt timto faktem zkreslena. Zarovein jsem si
védom toho, Ze vyzkumu, ktery jsem provedl, se u€astnilo pouze malé mnozstvi zakl z jedné
zakladni skoly. Aby byly vysledky validni, doporucuji, aby byl kladen diiraz na zatazeni

vice hodin tpolii do skolni télesné vychovy.

Vidim zde ale prostor pro dalsi rozpracovani tématu, naptiklad v rdmci mé diplomové prace,
ve které bych se touto tematikou rad nadale zabyval. V ptipad¢, Ze se tak stane, se budu
zaméfovat na veEtsi pocet zadkd z riznych zdkladnich Skol po celé republice. Véfim,
ze podrobny popis hodiny a zavery této bakalatské prace hovoii jasn€ ve prospéch zatazeni

kickboxu do upold v ramci Skolni télesné vychovy.
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Cilem této bakalafské prace bylo vytvofit modelovou hodinu télesné vychovy s prvky
kickboxu, kterou by bylo vhodné zatazovat v ramci vyuky upoli na zdkladnich Skolach,
a nasledné zjistit, jak zaci k této vyuce pfistupuji. Tedy zda védi, co jsou to upoly, zda se

s nimi v minulosti setkali a zda jejich je vyuka v podob¢ mnou navrhované hodiny bavi.

Pro kontext jsem se zaméfil na predstaveni kickboxu, sportu, kterému se sdm vénuji
a o kterém podle mého nazoru neni v odborné obci dostatecné mnozstvi publikaci a vyzkumu
pojednavajicich o jeho zatazeni do upola v ramci télesné vychovy na Skolach. Domnivam se
proto, Ze i tato bakalarska prace mize byt dillezitym podkladem pro rozsiteni tohoto sportu,
ktery coby soucast vyuky télesné vychovy ptindsi z mého pohledu zakiim mnohé benefity,

na Skolach.

Pro prokdzani vyznamu zatfazeni tohoto sportu do hodin skolni télesné vychovy jsem si

stanovil tfi vyzkumné otazky.

Cviky a hry jsem v ramci této bakalarské prace doplnil o obrazovou ptilohu, ptfipadné o
jednoduchy nékres pro snazsi piedstaveni a pochopeni dané¢ho cviku nebo hry. Jsem toho
nazoru, ze mnou vytvoreny sbornik mize slouzit i u€iteltim, kteii s kickboxem nikdy nepfisli
do styku a Ze by mohli své hodiny na zakladé¢ této publikace obohatit o prvky kickboxu,

které povazuji za velice prospésné pro fyzicky i1 psychicky rozvoj ditéte.

Jsem si védom faktu, Ze t€lesna vychova je obecné pifedmétem oblibenym a data, ktera jsem
v ramci této bakalarské prace sesbiral, mohou byt timto faktem zkreslena. Zaroven jsem si
védom toho, Ze vyzkumu, ktery jsem provedl, se u€astnilo pouze malé mnozstvi zakl z jedné
zakladni Skoly. Vidim zde ale prostor pro dalsi rozpracovani tématu, naptiklad v rdmci mé
diplomové¢ prace, ve které bych se touto tematikou rad nadale zabyval. V ptipadé, Ze se tak
stane, se budu zamétovat na vEtsi pocet zaki z riznych zékladnich kol po celé republice.
Véfim, Ze podrobny popis hodiny a zavéry této bakalatské prace hovoii jasné ve prospéch

zatazeni kickboxu do tpold v ramei $kolni télesné vychovy.
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Seznam priloh

Priloha ¢. 1

Informovany souhlas s dotaznikovym Setienim pro rodice

VézZend pani, vaZeny pane,
jmenuji se Lubo§ Vanka a jsem studentem Pedagogické fakulty na Karloveé univerzité
v Praze. V ramci své bakalarské prace se na Vas obracim s zadosti o ucast Vaseho ditéte ve

vyzkumné studii, kterd nese nazev: Kickbox a jeho zaclenéni do vyuky upold ve Skolni

télesné vychove.

Jejim cilem je ziskat Gdaje o: vhodnosti predstavené modelové hodiny, kterou se snazim
zaky seznamit s kickboxem a ukézat jim, Ze je tento sport komplexni a vhodny i do hodin
Skolni télesné vychovy.

Ucast Vaseho ditéte spodiva ve vyplnéni dotazniku, ktery Vam zabere cca 5 minut &asu.
Dotaznik je anonymni, proto osobni tidaje nejsou v dotazniku Zadany.

Informace, které ziskam prostfednictvim dotazniki, budou pouzity pouze v bakalaiské praci.

v r

Vase cast vyznamnym zpisobem prispéje k rozsifenim poznatkli ve zkoumané oblasti.
Mate-li dojem, Ze néktera otazka je pfili§ osobni, nemusite na ni odpoveédét. To je divod,

pro¢ Vasemu ditéti z uCasti v dotaznikovém Setfeni nehrozi zadné riziko.

V ptipadé¢ souhlasu piedejte, prosim, vyplnény souhlas s dotaznikovym Setfenim VaSemu

ditéti, které mi tento souhlas preda.

Lubos$ Vanka
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Priloha ¢. 2
Dotaznik: Kickbox a jeho zaclenéni do skolni télesné vychovy

1. Pohlavi
a) muz
b) Zena

c) jiné

2. Ttida na ZS
Uved'te tiidu zékladni Skoly

3. Vénujes se né¢jakému bojovému sportu/umeéni?
a) ne

b) karate

¢) kickbox

d) box

e) tackwondo

f) judo

g) zapas

h) kung-fu

1) aikido

j) MMA

k) muay thai (thajsky box)
1) jiné

4. SlySel/a jsi nékdy o kickboxu?
a) ano

b) ne

5. Vi§, co jsou to upoly?
a) ano
b) ne

¢) uz jsem o tom slysel/a, ale nejsem jsi pfesné jisty/a, o co se jedna
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6. Setkal/a jsi se na télocviku s upolovymi hrami?
a) ano

b) ne

7. Bavila té dnesni netradi¢ni hodina?
a) ano

b) ne

8. Co se ti na dnesni hodin¢ nejvice libilo?

Dopln

9. Co se ti na dnes$ni hodiné nelibilo?

Dopln.

10. Chtél/a bys podobné hodiny zarazovat do télocviku Casteji?
a) ano

b) ne

11. Probudila v tobé dnesni hodina z4jem o kickbox?
a) ano
b) ne

c) jeste si nejsem jisty/a

12. Chtél/a by sis vyzkousSet kickbox ve specializované t€locvicn€ mimo Skolu?

(Tj. Vyhledat trenéra, se kterym bys zacal/a trénovat kickbox pravidelné ve svém volném
Case?

a) ano
b) ne

13. Myslis si, ze by se bojové sporty/uméni mély zafazovat vice do Skolni télesné vychovy?

a) ano
b) ne
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14. Pokud ano, vysvétli proc.

Dopln.

15. Odnesl/a sis néjaké nové poznatky a zkusSenosti z dnesni hodiny?

a) ano
b) ne

16. Pokud ano, napis jaké.
Dopln.
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Obrézek 12 Front kick — provedeni piimého kopu
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