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ABSTRAKT

Distan¢ni vyuka nabyla v poslednim roce vysoké vyznamnosti. Pro vyuku sportu je ale tento
pristup pomérn¢ obtizn¢ fesitelny. Pedagog nebo trenér potiebuje mit kontakt se svymi zaky
a cvicenci, aby mohl spravné posoudit moznosti, motivovat a piredevsim ucit. Pro bojovy
sport, jakym je Taekwon-Do, je nutné zajisténi nejen dostatecného prostoru pro provadeéni
technik, ale 1 zajisténi potfebnych pomucek apod. V této praci byly zkoumény
a zjistovany moznosti a limity distan¢ni vyuky a pohled na tento typ vyuky ze stran cvi¢enct
Tackwon-Do, kterému se aktivné vénuji i novacci. Diskutovan byl také pohled trenéri
a pedagogt, kteti n¢€jaky sport vyucuji. Pro cvi¢ence byly provedeny tfi hodiny praktické
distan¢ni vyuky a nasledn¢ byly ovéteny pifedpokladané hypotézy na zaklad€ dotaznikového
Setfeni. Pro trenéry a pedagogy byl na zaklad¢ ptfedpokladanych hypotéz ptipraven dotaznik
zameétujici se predevsim na prinosnost a zkusenosti s timto typem vyuky. Respondenti z fad
cvi¢enct hodnotili vyuku jako pfinosnou. Respondenti z fad trenérii a pedagogti byli nazoru,

zZe tento typ vyuky neni pfili§ vhodny ani dlouhodob¢ udrzitelny.
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ABSTRACT

For the last few months, distance learning has been a topic of growing interest. Learning
sports, however, is a difficult task to perform within this regime. A teacher or a trainer
needs to have a direct contact with their students so that they can assess their capabilities,
motivate them, and mostly teach and lead. Martial arts, such as Taekwon-Do require not
only space for practice, but also various aids used for training. In this thesis the author tried
to assess multiple options and limits of Tackwon-Do distance learning from a standpoint of
trainers, teachers, and learners. Learners were taught three hours of practical distance
learning, followed by hypotheses verification based on a survey. Trainers and teachers
were given a survey with hypotheses focused on the strictness and experiences with this
type of teaching. Learners rated distance learning as useful, trainers and teachers stated the

opposite and even questioned its long-term sustainability.
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1 Uvod

Tato empiricko-teoreticka prace se zaméfuje na cvicence nahodného nezamérného vybéru
vramci charakteristiky vyzkumného souboru. Studie je zaméfena na distancni vyuku
Taekwon-Do ITF v ramci volnocasové aktivity formou sportovnich krouzkd ¢i soucasti

kterékoliv Skoly Taeckwondo ITF.

Obsahem prace je odpovédét si na otazky: Co je to definice Tackwon-Do ITF? Jakym
zpisobem lze sestavit vyukovy plan distancni vyuky Taekwon-Do ITF? Jak by mélo vypadat
prostiedi pro distanni formu vyuky Taekwon-Do ITF? Jaké pomticky jsou pro distan¢ni
formu vyuky Taekwon-Do ITF vhodné? Jak ma vypadat domaci trénink cvicenct? Jaké jsou
vhodné platformy pro distan¢ni komunikaci? Jaké jsou alternativni a doplikové sporty pro
Taekwon-Do ITF? Jaké jsou motivace cvi¢encii Tackwon-Do ITF? Jaké jsou jiz existujici
zpusoby distan¢ni vyuky bojovych uméni ¢i umeéni sebeobrany? Jaké jsou motivace

prostiednictvim komunikace?

Prioritou mé préace je podpora cvicenct v pohybové aktivité v dobé distancni vyuky, a to jak
pro cvi¢ence Tackwon-Do ITF, tak pro cvicence ostatnich sportti. Stejné tak je pro mne

dalezita podpora trenért a pedagogu.

Cilem prace je také stanoveni otazek pro vyzkumné dotazniky zamétujici se na pedagogy,
trenéry a cvicence. Na zdklad¢ jejich vysledku se za pomoci grafii porovnaji predem

stanovené hypotézy a sestavi se podrobny piehled odpovédi.



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Historie Taekwon-Do
Dnesni Tackwon-Do se oproti jinym bojovym uménim velmi li§i. Zadné jiné bojové uméni

neni tak propracovang, a tak pokrocilé. U Taeckwon-Do je vysoka efektivita techniky.

Vznik Taekwon-Do jako mezinarodniho bojového umeéni byl zptisoben fadou faktort jako
jsou moralni korupce, materialismus, sobectvi atd. Tim se vytvofilo duchovni vakuum.
Taekwon-Do lidem dokazalo vyrovnat pocit prazdnoty a nedivéry. V té dobé dochézelo
k nasilnym ¢indm a lidé citili potfebu se chranit a zaCala se uznavat pfevaha techniky

Taekwon-Do (Choi Hong Hi, nedatovano).

Studium generala Choi Hong Hi probihalo ve dvou ¢astech, a sice v duchovni discipliné
a technické dokonalosti. Definice duchovni dimenze Taekwon-Do jako splynuti s idealy
Tackwon-Do zni takto: Jestlize se budeme povazovat za jednoho z Taekwon-Do, budeme to
respektovat, protoze budeme respektovat naSe vlastni télo a Tackwon-Do nikdy nebude
pouzito necestnym zpusobem. Historie Koreje neobsahuje ani jeden ¢in jejich vojenskych
sil pouzitych k invazi k jejich sousediim nebo k jinym uceliim, kromé narodni obrany (Choi

Hong Hi, nedatovano).
Technicka ¢ast je zaloZena na nasledujicich principech:

1. ,,Veskery pohyb by mél byt navrzen tak, aby produkoval maximalni silu podle
vedeckych vzorcu a principu kinetické energie.

2. Principy technik by mély byt tak jasné, Ze i ti, kdo neznaji Taekwon-Do, budou
schopni rozlisit spravny od nespravného pohybu.

3. Vzdalenost a uhel kazdého pohybu by mély byt presné definovany, aby bylo dosazeno
efektivnéjsiho utoku a obrany.

4. Ucel a metoda kazdého pohybu by mély byt jasné a jednoduché, aby se usnadnil
proces vyuky a ucen.

5. Mely by byt vyvinuty racionalni metody vyuky, aby vyhody Taekwon-Do mohly
vyuzivat vsichni, mladi i stari, muZi i Zeny.

6. Mely by byt navrzeny spravné metody dychani, které zvysuji rychlost kazdého pohybu

a snizuji unavu.



7. Utok by mél byt mozny proti jakémukoli Zivotné ditleZitému mistu na téle a mélo by
byt mozné branit se proti vSem druhum utoku.

8. Kazdy utocici nastroj by mél byt jasné definovin a radné zaloZen na strukture
lidského téla.

9. Kazdy pohyb by mél byt snadno proveditelny a umoznit studentovi uzit si Taekwon-
Do jako sport a rekreaci.

10. Zvlastni pozornost je treba vénovat podpore dobrého zdravi a prevenci urazu.

11. Kazdy pohyb by mel byt harmonicky a rytmicky, aby bylo Taekwon-Do esteticky
prijemné.

12. Kazdy pohyb ve vzoru musi vyjadrovat osobnost a duchovni charakter osoby, podle
které je pojmenovan. Dodrzovani téchto zakladnich principii je to, co z Taekwon-Do
déla bojové umeni, estetické umeni, védu a sport.*“ (Choi Hong Hi, pteklad Michael

Kupilik 2021)

2.2 Charakteristika Taekwon-Do

Taekwon-Do je korejské uméni sebeobrany, které zaloZil 11. dubna 1955 general Choi Hong
Hi. Jedna se pfedevs§im o védecké vyuziti téla na zakladé té€lesného 1 duSevniho tréninku.
Taekwon-Do je filozofii bez ohledu na ideologii, nabozenstvi, rasu nebo narodni hranice. Je
bojovym uménim, jehoZz disciplina, techniky a dusSevni trénink, jsou pojivem pro stavbu
lidskosti, odhodlani, spravedlnosti a odvahy. Zisk téchto aspektl je to, co rozliSuje pravé
bojovniky od jedinci, ktefi se honi za slavou a jsou spokojeni jen se zvladnutymi bojovymi
technikami. Proto je také Taekwon-Do nazyvano bojovym uménim sebeobrany. Obsahuje
zpisob zivota vcetné ducha discipliny a vzneSené vyzbrojeni moralkou (Machota, 2002;

Donn F. Draeger a Robert W. Smith,1980; Dr. Yushin Yoo, 1990).

2.3 Systém vyuky Taekwon-Do
Systém vyuky Taekwon-Do neni zcela zévazny, zélezi na moznostech organizacniho
jedince. Ucitel Taekwon-Do ma povinnost sméfovat vyuku ke konkrétnimu cili. Vyukové

metody, jak se k tomuto cili dostat, jsou rizné (Machota, 2002; John Corcoran and Emil

Farkas with Stuart Sobel, 1993).



Kompozice Taekwon-Do - struktura vyuky technik

L.

II.

I1I.

IV.

Zakladni techniky — Pomoci téchto technik si studenti osvoji zakladni techniky
Taekwon-Do a pfi dikladném studiu pochopi jejich podstatu (Machota, 2002; John
Corcoran and Emil Farkas with Stuart Sobel, 1993).

Vzory (Tuly) — Vzory neboli sestavy pomahaji k procvi¢ovani zdkladnich technik
a umoziuji studentlim si je 1épe zapamatovat. Pohyby urc¢ené pro sebeobranu vychazi
z téchto vzorti (Machota, 2002; John Corcoran and Emil Farkas with Stuart Sobel,
1993).

Trénink a moralni kodex — Jedna se o cviceni a studium myslenky Tackwon-Do,
ktera vyjadiuje touhu po laskavosti, lidskosti, po odstranéni vSech zabran mezi lidmi
a po novém, mirumilovng;j§im svété (Machota, 2002; John Corcoran and Emil Farkas
with Stuart Sobel, 1993).

Cviceni sparingi — Prava podstata technik se dd poznat pouze jejich studiem.
Ovsem, co se tyka jejich vyuziti, to 1ze poznat pomoci simulovanych boji. Bojové
zkusenosti, jsou vyrazem ziskani citu pro odhad vzdalenosti, naasovani pouziti
a vhodného vybéru techniky. Ziskani zédkladnich bojovych navyki je tedy ukolem
sparingii (Machota, 2002; John Corcoran and Emil Farkas with Stuart Sobel, 1993).
Sebeobrana — Veskeré aspekty piedchozich bodil se sjednoti ve vyuziti technik
Taekwon-Do v sebeobrané¢ (Machota, 2002; John Corcoran and Emil Farkas with

Stuart Sobel, 1993).

Systém vyuky

Vyuka Taekwon-Do se sklada z nékolika forem. Jedna se tedy o systematické procvicovani

technik. Tyto techniky se zprvu cvi¢i v jejich zékladnich podobéch, aby si student nejprve

osvojil zakladni zasady pro jejich cviceni. Déle se tyto techniky procvicuji formou sparingt,

jenz je pfimo imeérny technickému stupni studenta. Po ziskani téchto navykt, jak se daji

techniky pouzit v boji, je na fad¢ ziskat odhad pouziti sil pro techniky. K tomu slouzi test

sily. Techniky se trénuji na pomickach, které jsou ptfipraveny svou uderovou ¢i blokovaci

plochou na nérazy testovacich technik. Zjisténi skute¢né sily technik lze docilit testem

prerazeni. Jedna se o pierazeni dievénych Ci plastovych desek. Projdou-li techniky témito

fazemi, lze ftici, Ze mohou byt pouzity v sebeobrané, coz je jakymsi zavrSenim prace na
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technice. Techniky se stavaji u€innymi a zajist'uji studentlim pocit sebevédomi (Machota,

2002; Yeon Hee Park, Yeon Hwan Park a Jon Gerrard, 1989).

7 we v __7

2.4 Existujici distan¢ni vyuka bojového uméni ¢i uméni sebeobrany

Taekwondo Online

Hlavni myslenkou je s minimalnimi ndroky na prostor poskytnout cvicencim piehledny
materidl pro samostudium Taekwon-Do ITF. Platforma je urCena i pro ty, kteii se chtéji
udrzovat v kondici a spojit cviceni kterd, jsou obvykle praktikovana ve fitness centrech
s prvky bojovych sportl. Program nabizi propojeni profesiondlnich trenért, ktefi se
cviCencim vénuji individualné online. Platforma Taekwondo Online je zdarma. Tato
platforma byla spusténa 1. 4. 2021 Obsahuje videa s technikami a s jejich rozborem, dale
cviceni sestav a cviceni pro vSechny. Dalsi soucasti jsou pravidelné streamy, coz je sdileni
videa zivé. Program zahrnuje i cviCeni technik s trenérem online. Posledni soucasti jsou
vyukové programy pro pokrocilé cvience i pro Uplné zacateCniky, bonusova videa
s detailnimi rozbory technik a program celoro¢niho udrzovani kondice. Tento program

vznikl prostiednictvim Ceského Svazu Tackwon-Do ITF (TAEKWONDO ONLINE, 2021).
Online Karate Academy®

Online Karate Academy® je program, ktery distanéné uci cvicence Karate. Vede jej
Ing. Ondfej Charvat 3. dan, trenér, pfedseda klubu karate, zavodnik a reprezentant CR
v n¢kolika organizacich. Program spocivad v prodeji videi, jejichz prostfednictvim se
cviCenci uci tento sport. Program je navrZzen zpisobem, Ze cvicenci obdrzi kazdy den jedno
video pro sviij osobni trénink. Cilem programu je zajisténi pomoci a rad s technickym karate
a zajisténi technik pro trénink na kazdy den. Clenové tohoto programu si mohou domluvit
soukromou hodinu, konzultaci online skrze Skype a individualni zpisob. V programu se
nachazi 1 bonusy obnésejici dal§i pokrocilé navody na trénink karate, nacvik sebeobrany,
doplitkové relaxacni kurzy a tipy a triky na téma osobniho rozvoje. Dale se v programu
nachazi online komunita, kde si cvi€enci radi a spolupracuji. Denni trénink zabere 20 minut,
k minulym lekcim je moZnost se vratit a je k nim neomezeny pfistup po dobu Clenstvi.
Program neni ur€en jen pro zafatecniky ale i pro pokrocilé. Posledni soucésti tohoto

programu je zajiSténi organizace zkousek na vyssi technicky stupen. K mésici dubnu 2021

11



akademii pouziva 705 cvicenct, lekci a videi je vice nez 365, je k dispozici ptes 7300 minut

tréninku a pocet bonust je vice nez 5 (Charvat, 2021).

2.5 Platformy pro komunikaci
V dnesni dobé¢ existuje spousta komunikac¢nich platforem. Jsou jimi Google Meet, Zoom,

Microsoft Teams, Free Conference Call a TeamLink

Limit zvukovych hovorii zde neni tak dulezity, ovSem limit maximalniho poctu spusténych
kamer ano. Nejlépe na tom je aplikace Free Conference Call, kterd umozinuje pfipojeni az
1000 webkamer. Dalsi platformy, které umoznuji ptipojeni velkého mnozstvi kamer, jsou
Microsoft Teams, TeamLink a Zoom free s maximalnim poétem 300 (Ustav jazyki

a komunikace neslysicich FF UK, 2020).

Nabizi se i kritérium soucasné viditelnych kamer. Toto kritérium vsak neni tolik dulezité,
jelikoz si cvicenec v§ima pouze ucitele na jedné kamefte. Z jiz zminénych aplikaci vyzaduji
instalaci aplikace Zoom free a TeamLink (Ustav jazykt a komunikace neslysicich FF UK,

2020).

Dle mého nazoru, coby studenta vysoké Skoly a trenéra s dlouholetou praxi, je zcela vhodnou
komunikac¢ni platformou Microsoft Teams, a to hned z nékolika diivodl. Tim prvnim je, Ze
taktka vSichni studenti zakladnich, stfednich 1 vysokych $kol s nim maji po pandemické krizi
zpisobenou SARS-CoV-2 coronavirem (COVID-19) zkuSenost, jelikoz se skrze tuto
platformu vzdélavali na svych Skolach. Druhym divodem je, Ze platformu Microsoft Teams
ma jiz vétSina nainstalovanou ve svych pocitacich. Tretim divodem je podpora Ceského

jazyka v této aplikaci.
2.6 Motivace prostiednictvim komunikace

2.6.1 Nonverbalni komunikace

V dnesni dobé se vice piihliZi na to, co fekneme nez na to, jak to fekneme. Ovsem dle
jedné z prvnich studii na toto téma je zjevné, zZe velkd c¢ast komunikace probiha nejen
verbalnim zpiisobem ale 1 skrze intonaci hlasu, mimiku, gestikulace a drzeni téla. Velke

mnozstvi takto pfedavanych informaci pak ptisobi pod mezi védomi a znamena to, Ze to, co
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fikame vede ke zdaru ¢i nezdaru daleko méné, nez jak to fikdme (Mehrabian, A., & Ferris,

S.R., 1967; Lewis, 2004).

Z pohledu trenéra je vhodné védeét, Ze fec téla je nonverbalni komunikaci, a ta zahrnuje gesta,
mimiku, postaveni t¢la a o¢ni kontakt. Na zdkladé nonverbalni komunikace jsme schopni

rozpoznat nudu, nervozitu, agresi, radost apod. (Singh, 2012).

K dokonalému pochopeni je tfeba nonverbalni komunikaci dlouze studovat. Gesta na
obrazcich nize jsou pouze piikladem typt gest, ktera jsou pro praxi trenéra vhodna

a nevhodna (Blazej 2019).

Prvek nonverbalni komunikace na obr. 1 je typicky pro privilegovanost nebo udrzeni
odstupu. Diivodem je vzpiimeny postoj, vystavena hrud’ a ruce za zady. Pravé tato poloha
odhaluje zranitelnou ¢ast téla, jako je bficho, a ruce za zddy dadvaji najevo, Ze se citime
v bezpe¢i. Ruce ,,na obranu®“ nejsou potieba. Piesto, Zze by chtél mit trenér blizky,
kamaradsky vztah se studenty, timto gestem na né pravdépodobné ptisobi pocitem

nadfazenosti (Blazej 2019).

Postaveni na obr. 2, tedy kiiZzené ruce pied t€lem a dotykani se krku, socidlni psychologové
nedoporucuji pouzivat pti viidcovskych pozicich. Ani tedy z pozice trenéra. Trenér tak dava

najevo, ze ma potfebu se chranit, vyjadiuje nejistotu a diskomfort (Cuddy, 2012).

Obr. 1: Ruce za zady - silny znak nadiazenosti, Zdroj: vlastni
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Obr. 2 a 3: Zktizené ruce pted télem a dotykani se krku Paraverbalni komunikace, Zdroj:

vlastni

Z pohledu dominantniho postaveni je pro trenéra diileZitd paraverbalni komunikace. Tato
komunikace zahrnuje barvu, hloubku, hlasitost a intonaci hlasu. Faktem je, Ze lidé, ktefi pii
svém hlasovém projevu rezonuji, maji jej monotonni a nize polozeny, vykazuji lepsi
vysledky z hlediska uspéchu, davéry, dominance a svédomitosti oproti t€ém, kteti mluvi

monoténné s vyse polozenym hlasem (Blazej, 2018).

Vyssi poloZeni hlasu s naristem konce mluveného slova neni povazovano za vhodné ¢i
divéryhodné. Naopak dominantni intonace, pii které hlas na konci ozndmeni ¢i otazky klesa,
je povazovana za dominantnéj$i a navozujici divéru (Blazej, 2019).

Intonaci hlasu se dé také zménit vyznam sdéleni. Napiiklad sarkasmu déti mnohdy

neporozumi, a tak neni vhodné (Hayesova, 1998).

Obcasné kladny efekt miize mit ironie u juniorskych kategorii, kde dava trenér najevo, zZe je

,had véci“ (Blazej 2019).

2.6.2 Verbalni techniky piisobici na motivaci adresata

Repetice - ,,ztrojeni

Tato metoda dle Leanneové ma za cil snazsi zapamatovani sdélované informace skrze vétsi
srozumitelnost a je postavena na principu uzivani tfi slov, tfi odbornych odstavci nebo tii
fazi tak, aby podtrhnuly dulezité body projevu. V tomto ptipadé je dilezité klast diraz na

intonaci hlasu u opakovaného slova (Leanneova, 2011).
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Nikoliv ,,ja* nebo ,,ty* ale ,,my*

Pouzivanim sloves prvni osoby mnozného cisla tedy ,,my* dle Leanneové klademe dtraz na
to, ze posluchaci spolecné s fecnikem ,,kopou za jeden tym®. Personalizace sdéleni miize
fecnikovi vyznamné pomoct s divérou mezi obéma stranami. Pokud podavame sdéleni
v druhé osob¢, muze jej brat posluchac jako rozkaz, zatimco v prvni osobé mnozného ¢isla

jej bere jako spolecnou véc a je mu tak navozen pocit empatie (Leanneova, 2011).

v

,»Pozitivni“ Fe¢

Jelikoz podvédomi neumi pracovat s negacemi, roli trenéra je tak formulovat sva sdéleni

pozitivni formou (Blazej 2019).
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3 Cile prace

Cilem prace bude analyzovat limity distan¢ni vyuky a dil¢im cilem bude jeji hodnoceni ze

stran pedagogt, trenért i cvicencti Tackwon-Do na zaklad¢é experimentalniho vyukového

programu zvaného Distan¢né zkusebni vyuka Taekwon-Do ITF.

3.1 Problémy

1.
2.

Jaka je pfinosnost distan¢ni formy vyuky sportu Tackwon-Do?

Zabira distan¢ni forma vyuky sportu vice nebo méné ¢asu oproti bézné prezencni
vyuce sportu?

Jakou méli trenéfi, pedagogové a cvicenci zkuSenost s distan¢ni formou vyuky sportu
pied rokem 2020?

Jaka je zména pozornosti cvicencl béhem distan¢ni formy vyuky Taekwon-Do ITF
oproti bézné forme prezencni vyuky?

Jakd je zména disciplinarniho chovéani cvicenci béhem distan¢ni formy vyuky
Taekwon-Do ITF oproti bézné formé prezencni vyuky?

Jaka je zména spravného provedeni technik cvicencli béhem distan¢ni formy vyuky
Taekwon-Do ITF oproti bézné formé prezencni vyuky?

Jaka bude progrese provadénych Taekwon-Do technik u cvicencii béhem distancni

formy vyuky Taekwon-Do ITF oproti béZzné form¢ prezencni vyuky?

3.2 Hypotézy

Na zaklad¢ studia odborné literatury v rdmci tvorby bakalaiské prace a reSerSe zkoumanych

prament, dale na zdklad€ mych dlouholetych zkuSenosti v oblasti Taekwon-Do ITF, jak z

pozice €lena narodni reprezentace, trenéra, rozhodciho, pfedsedy komise rozvoje déti

amladeze CFT ITF, ¢lena vykonného vyboru CFT ITF a po konzultaci s mym dlouholetym

mistrem Vladimirem Machotou (VII. dan.) a ¢leny technické komise CFT ITF stanovujeme

nasledujici hypotézy.
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Hypotézy na zéklad¢ dotaznikt:

1.

Vice jak 70 % pedagogt a trenéri hodnoti distanéni vyuku jako pfinosnou, zatimco
u cvicencil pouze méné nez 50 % ji hodnoti ptinosné.

Vice nez 80 % pedagogl pfizna, ze jim distancni vyuka zabird vice Casu oproti
cvi¢enctim, kterym zabird méné casu ze 70 %.

Pouze 30 % ze vSech cviencil, trenérit a pedagogii mélo zkuSenosti s distancni

formou vyuky pied rokem 2020.

Hypotézy na zéklad¢ zkusebni vyuky Taeckwon-Do ITF:

4. U cvicenct je pii distancni form¢ vyuky Taekwon-Do ITF zaznamenan znatelny

pokles pozornosti o 20-30 % oproti bézné prezenéni vyuce Tackwon-Do ITF.

Tato hypotéza bude zkoumana pomoci zobrazovani ¢islovek béhem distan¢ni vyuky Taekwon-Do

ITF a jinych pozornostnich testl.

U cvicenct je pii distanéni formé¢ vyuky Taekwon-Do ITF zaznamendna mensi
disciplina o 10-20 % oproti béZné prezencni vyuce Tackwon-Do ITF.

U cvi€encti distan¢ni vyuky Taekwon-Do ITF je zaznamenan pokles spravného
provedeni technik az o 40 % z diivodu nepiimé opravy technik trenérl oproti bézné

prezen¢ni vyuce Taekwon-Do ITF.

3.3 Otazky z dotaznikii

3.3.1 Udcitelé a trenéri

Pohlavi:

Muz

Zena

18-29
30-44
45-59
60+
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Povoléani:

e Pedagog
e Trenér
e Jiné

Myslite si, ze distan¢ni forma vyuky sportu je piinosna?

e Urcité ano
e SpiSe ano
e Neni

e Rozhodné neni

Zabird Vam pfiprava vice nebo méné Casu na distancni formu vyuky sportu, nez na

standardni vyuku?
e Zabira vice Casu
e Zabird stejny cas
e Zabird méné Casu
ME¢li jste zkuSenosti s distanéni formou vyuky sportu uz pied rokem 2020?
e Ano
e Ne
Jaké vyuzivate prosttedi pro distancni formu vyuky sportu?

e Domaici prostiedi
e Té&locvicna
e Venkovni prostory (zahrady, parky)
e Jiné
Jak casto se od roku 2020 setkavate s distan¢ni formou vyuky sportu?

e M¢én¢ nez lkrat tydné
e lkrat tydné

e 2-3krat tydné

e Vice nez 4krat tydné
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Vyuzivate béhem distan¢ni formy vyuky:

e PC s webkamerou a mikrofonem v mistnosti, kde predcvicujete
e PC s webkamerou ,,vsedé“ (pouze vyklad)
e PC s mikrofonem bez kamery (pouze vyklad)
e Jiné
Jakou komunikac¢ni platformu pro distan¢ni vyuku sportu pouzivate?

o Google Meet

o Zoom

o Microsoft Teams

o Free Conference Call
o TeamLink

o Jiné
Jaka je reakce cvicencli béhem vyuky?

e Pohotovée reaguji
e Reaguji dobfe
e Ostychaji se reagovat

e Nedafi se s nimi dostate¢né spolupracovat
Jaka je reflexe cvicenct?

e Vyuka je nad oCekavani bavi
e Vyuka je bavi
e Vyuka je bavi dostatecné

e Vyuka je nebavi

Jaké pouzivate motivacni prostfedky pro distancni formu vyuky?
% Oteviena odpoved

Jakou mate osvédcenou taktiku pro distancni formu vyuky sportu?
¢ Oteviena odpoved’

Libovolna poznamka k tématu.
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¢ Oteviena odpoveéd

3.3.2 Cvicenci Taekwon-Do ITF

Pohlavi:
e Muz
e Zena
Veék:
e Do 8let
o 8-13 let
o 141let
e 151et
e 161let
o 17let
o 18+ let

Myslite si, ze distan¢ni forma vyuky sportu je piinosna?
e Urcité ano
e SpiSe ano
e Neni
e Rozhodné neni
Zabira vam pfiprava na distan¢ni formu vyuky vice nebo méné ¢asu, nez na standardni
vyuku?
e Zabird vice Casu
e Zabira stejny Cas
e Zabird méné casu
Uz jste se n¢kdy setkali s distan¢ni vyukou sportu pied rokem 20207

e Ano

e Ne

Jaké vyuzivate prostiedi pro distan¢ni formu vyuky sportu?
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e Domaci prostiedi
e Télocvicna

e Venkovni prostiedi (zahrady, parky)
Jak jste spokojeni s distanc¢ni vyukou Tackwon-Do?

e Vyuka mé velmi bavila
e Vyuka m¢ bavila
e Vyuka byla dostate¢na

e Vyuka byla nedostatecna

Zopakovali byste si distan¢ni vyuku Taekwon-Do?

e Moc rad
e Ano

e Mozna
e Ne

Jaké mate doma k dispozici pomiicky?

o Tatami (pénovou podlahu)
o Chranice rukou a nohou
o Boxovaci pytel/panak
o Lapy (p€nova desticka urcend ke koptim a udertim)
o Svihadlo
o Posilovaci gumy
o Cinky
Jak se vam cvicilo s ohledem na prostor?

e Mam k dispozici hodné& prostoru, necitil jsem se nijak omezen.
e Mam k dispozici velky prostor, ale obCas jsem se s technikami do prostoru nevesel.
e Mam k dispozici mensi prostor, kde se s technikami nevejdu, ale poradil jsem si.

e Mam k dispozici velmi maly prostor a s technikami jsem si nedokazal poradit.

Vidéli jste béhem tréninku ¢islovku 5?7

21



e Ano
e Ne — Spravna odpovéd
Kolikrat jste vidé€li predcvicujiciho ukazovat ¢islovky?
o 2krat
e 3krat
e 4krat — Spravna odpoveéd
e Skrat
Jaké posilovaci cviky jsme cvi€ili?

o Klik — Spravna odpoved’

o Leh-sed — Spravna odpoveéd’

o Sklapovacka

o Plank (drzeni v kliku) — Spravna odpoveéd
o Ditepy

Kolikrat jsme opakovali rozehtivaci cviky? (klus na misté, skoky snozmo apod.)

o 2krat
e 3krat — Spravna odpoveéd
e 4krat
e Skrat

Jaké mate poznatky k distanéni vyuce Taekwon-do? Napiiklad co se vam libilo nebo

nelibilo.

¢ Oteviena odpoved
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4 Metodika prace

Pro cvicence dle ndhodného nezdmérného vybéru v ramci charakteristiky vyzkumného
souboru budou provedeny tfi hodiny praktické distancni vyuky a nasledné ovéteny
predpokladané hypotézy na zakladé dotaznikového Setieni. Pro trenéry a pedagogy bude na
zaklad¢ predpokladanych hypotéz pripraven dotaznik zamétujici se predevsim na piinosnost
a zkuSenosti s timto typem vyuky. Jde tedy o analyzu distan¢ni vyuky a jeji pozitiva,

negativa, odezvu cvicenctli a odezvu ucitelt ¢i trenéri.

4.1 Dotaznik

Dotaznik byl zkonstruovan na zéklad¢ konzultaci s odborniky daného oboru Tackwon-Do
ITF. Bylo provedeno kratké pilotni Setfeni. Na zéklad¢€ tohoto Setfeni byl dotaznik nasledné
doupraven. Vysledny dotaznik byl tedy vykonstruovan na zakladé mych zkuSenosti
a zkudenosti ¢lend technické komise CFT ITF. Tento dotaznik neni prevzaty od jinych

autory.

4.2 Pozornostni test
V této praci byl vyuzit pozornostni test, ktery neni soucasti standardizovanych metodik
pozornostnich testd, ale pouziva se v CFT ITF b&zné, a i dfive se vyuzival v dobach

fungovani Ceské unie Taekwon-Do ITF, ktera fungovala pfed CFT ITF.

Tento pozornostni test se zamétuje na vnimani trenérem ukazovanych ¢islovek v priabéhu
tréninku a dale pak na samotny pribéh tréninku. V urcitych Casovych intervalech trenér
zveda jednu ruku ve chvili, kdy by na n¢j méla byt upfena pozornost a ukazuje ¢isla od jedné
do péti pomoci prstl. Prsty jsou vztyCeny po dobu 5 vtefin. Na konci tréninku se trenér
dotazuje, kolikrat cvicenci vidéli jeho ruku ukazovat ¢islovku, dale pak zda vidéli konkrétni
¢islovku. Nasledné se pak dotaze, jaké cviky se v pribéhu tréninku cvicily v ur¢itou dobu

a jaké bylo opakovani vybranych cviki.

Tento pozornostni test je vyhodnocen Skalovanim od 1 do 10, pfi¢emz 1 ptedstavuje 10 %

pozornosti cvicence a 10 predstavuje 100 % pozornosti cvicence.
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5 Postup a systém prace

5.1 Systém distan¢ni vyuky Taekwon-Do ITF

Distan¢ni vyuka Taekwon-do ITF bude probihat v nésledujicich rovinéach.
Ucitel:

e Ptiprava

e Vyuka
Cviéenci:

e Ptiprava
e Vyuka

e Domaci trénink
Piiprava ucitele

Piiprava ugitele je nedilnou souéasti jakékoliv vyuky, nejen té distanéni. Ukolem této vyuky
je ptipravit si tréninkovy plan jak ze strany sportovni, tak ze strany rétorické. Zasadnim
rozdilem u distancni vyuky je pfedem zanalyzovat, jaké maji z4ci k dispozici cvicebni
prostiedi a pomuicky. Na zakladé téchto dulezitych aspektt ucitel pfipravi plan tréninku.
Podstatna je hlavné komunikace s zaky pted hodinou, béhem niz muize uditel apelovat na

zajiSténi praveé potiebnych pomiicek.

Soucasti této ptipravy je dillezity také rozvrh, ktery by mél ucitel sestavit, aby se cvicenci
1épe orientovali a véd¢li, kdy je ¢eka vyuka. Idealni variantou je sdileny kalendaf napiiklad
od spolecnosti Google. Tato sluzba je zdarma a ke kazdé zapsané¢ udalosti, kterd se rovna

vyuce se da doplnit informace o tom, jakéd bude vyuka, které pomtcky si pfipravit apod.
Vyuka ucitele

Pro tento typ vyuky musi byt ulitel vybaven mikrofonem a webkamerou spole¢né
s poc¢itacem. Vyuka probiha skrze komunikac¢ni platformy. Samotné vyuka muze trvat stejné
tak dlouho jako bézny trénink Taekwon-Do ITF s tim rozdilem, Ze je vhodné dat cvicenclim
¢as od ¢asu pauzu s ohledem na unavené oci, jez pozoruji dlouhou dobu monitor. Déle je

také Casté, Ze cvicenci ztraci pozornost, ucitel nema moznost byt v mistnosti s nimi, a tak
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nevi, co je miZe rozptylovat. Je vhodné s nimi udrzovat nepietrzity verbalni kontakt, pro

zachovani jejich pozornosti.
Priprava cvifenci

Ukolem piipravy cvitencil je zajistit si vhodné prostiedi a pomiicky popsané v kapitole ¢&.
5.4 a5.5 a zajistit si ¢as na vyuku a prostor tak, aby nebyli rozptylovani. Diilezita je i dusevni

1 télesna ptiprava na vyuku.
Vyuka cvicenci

Pro vyuku cvicencl je stejné tak jako u ucitele dilezité zajistit si pocita¢, mikrofon,
webkameru a komunikaéni platformu, skrze kterou se spole¢né spoji. Pro cvifence je

dalezité, aby byli aktivni a naptiklad se neschovavali za vypnutou webkamerou.
Domaci trénink

Trénink samotny, at’ uz distanéni nebo standardni je zlomkem toho, co cvicenci
Taekwon-Do ITF vykonévaji. Jejich domaci trénink spojeny s domaci pfipravou je zcela
zasadni. Taekwon-Do ITF neni jen o tom, dostavit se dvakrat za tyden na trénink, ale také
o tom doma cvicit nejen svaly a techniky ale i mysl. K tomu jim vSak poméha jejich ucitel,

ktery pravidelné zadava tkoly k domécimu cviceni.

Vhodnou pomtckou pro zadavani tukold je pro ulitele nahravani videi, kde cvi¢enctim

predvede jednotlivé cviky a oni je opakuji.

5.2 Teoreticky navrh tréninkového plianu pro distanéni formu studia

Navrh tréninkového planu Taekwon-Do ITF v distan¢ni formé je velice podobny béZznému
tréninkovému planu. Obsahuje dobu tréninku, jednotlivé faze tréninku, zohlednéni
technického vzdélani cvi¢enct, zohlednéni vékové vyspélosti studentl apod. S tim rozdilem,
Ze jsou cviCenci omezeni o fyzicky a socialni kontakt mezi sebou, odkazani na omezujici

podminky tykajicich se prostoru a vybaveni a mnohé dalsi.

5.2.1 Rozcvicka a rozehrivani
Rozcvicka je nedilnou soucasti vSech sportd, a u Taekwon-Do ITF tomu neni jinak. Za
standardnich podminek se rozcvicka déla ve velkém, jako je poklus kolem télocvicny,

pokryvani prostoru pomoci hbitych pohybt a rozcvicka na miste pro zahtati a zmobilizovani
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celého téla. V piipadé distancni formy neni vzdy moznost velkého prostoru, a tak volime
formu rozcvicky na misté. Rozcviceni zaCina jemnou mobilizaci téla a piechazi do

postupného zahftati téla naptiklad klusem na misté a skakanim na misté.
Rozehtivaci metody s pomiickami

Pro tyto metody je vhodné pouzit pomtcky, které jsou okamzité dostupné, jako jsou pasek
a chraniCe. V piipad¢ dalSich pomiicek je mozné dokoupit tenisové micky, PET lahve,

Svihadlo apod. (Machota, 2015).
Metody:

o Preskok pasku snoZmo — Jednd se o jednoucelové cviceni slouzici ke zvySeni
tepové frekvence. Pasek lezi na zemi za tcelem bezchybnych preskokli (Machota,

2015).

Mnoho dalsich cviki s paskem je podminéno potiebam, zkuSenostem, fantazii a kvalité trenérti. Pasek
se da vyuzit i jako $vihadlo napft. skoky se stfidanim nohou, skoky na jedné noze a skoky obéma
nohama (Machota, 2015).

e Zaklon, predklon s PET lahvi — PET lahev je polozena uprostied postoje, cvicenec
ji za pomoci ptredklonu uchopi a pohybem smérem do zéklonu ji polozi na stejné
misto. Cviceni se opakuje opacnym pohybem a stfidaji se ruce. Cviceni prohitiva,
mobilizuje a ¢aste¢né¢ protahuje zada i biicho (Machota, 2015).

e Trénink technik s PET lahvi (drZeni v ruce) — Procvi¢ovani technik s pomoci PET
lahvi je prvkem mezi rozehfivanim a posilovanim, coz zélezi na frekvenci pohybt
a vaze lahve. Toto rozehfivani ptizpisobime tréninku tak, ze je-li trénink technicky,
cvicenci se zamé&fuji na spravné pohyby zékladnich technik, jakymi jsou udery, kopy,
bloky apod. Naopak je-li trénink sportovni, cvicenci budou cvicit napt. pokryvani
prostor pomoci udert se zamétenim na rychlost pohybu (Machota, 2015).

e Aerobik s PET lahvemi — Jednd se o rozehfivani ¢i posilovani ziejmé
nejkomplexngjsi. Je tfeba zohlednit, jak slozitou kombinaci pohybt rukou a nohou
cvi¢enec zvladne. U tohoto cviku také zalezi na vaze PET lahve. Dokéze-li trenér
pro toto cviceni vyuzit techniky probirané v hodinég, je to vhodné (Machota, 2015).

e Nadhoz nohama — Jednotcelové cviceni slouzici ke zvySeni tepové frekvence. PET

lahev je nastrojem k docileni vyssiho skoku a pokréeni nohou (Machota, 2015).
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5.2.2 Zakladni techniky
Zakladni techniky maji obrovskou vyhodu v tom, ze na né nepotiebujeme velky prostor. Daji
se takika cvicit v prostoru o rozméru 2 x 2 metry. Proto neni potieba tuto fazi tréninku nijak

zvlast upravovat.

5.2.3 Sestavy (Tuly)

Tato faze tréninku si z4d4 vice mista, jelikoz sestavy zabiraji ¢asto hodné prostoru. Nabizi
se hned n€kolik moznosti napt. cvieni sestavy na misté, coz znamena stiidani zacviceni
jednoho pohybu a nasledného zaujeti vychozi polohy nebo zacviceni ur¢itého poctu pohybii
a nasledné se cvicenec posune zpét do vychozi polohy a pokracuje dal§imi pohyby ze

sestavy, dokud sestavu nedokon¢i.

5.2.4 Sparing

Sparing je jednoduse proveditelnou soucasti bézného tréninku, avsak béhem distanéni formy
je takika neproveditelnou soucasti tréninku, jelikoz zde cvi¢i cvi¢enci sami. Nabizi se zde
tf1 alternativni moZnosti. Jednou z nich je ta, pokud to situace umoziuje, postavit distan¢ni
vyuku po dvojicich, které se budou spolecné podilet na vyuce v jednom prostoru. Druhou
moznosti je zajisténi sparingové cvicebni pomicky, jakou je boxovaci panak ¢i boxovaci
pytel, pfipadné 1 boxovaci deska zajisténa o roh zdi. Treti moznosti je cviceni sparingovych
technik do prazdna bez dvojice i bez cvicebni pomicky. Co se tykd malého prostoru pro

sparing ve dvojici, je zde moZnost cviceni na miste.

5.2.5 Specialni techniky
Specialni techniky se stejn¢ jako sestavy cvici obtizné v malém prostoru. Je-li malo prostoru
pro jejich cviceni, daji se cvicit také na misté a posilovat tak svaly pro vyslednou specialni

techniku ve spravné formé, tak jak ma byt.

5.2.6 Prerazeni

Prerazeni je opét vyhodnou fazi tréninku, kterd se nechd cvicit ve stisnéném prostoru. Zde
jsou Ctyti zpiisoby, jak jej cvicit. Tim prvnim je pierazet desky v drzicich stojanech, které
jsou urceny pro pierazeci techniky. Druhym zptsobem je cviCeni ptferazecich technik na

penovych nikoliv piskovych pomuckéch, jako jsou boxovaci panéci a lapy ¢i desky umisténé
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na pevnych zdech. Tietim zptisobem je cviceni pterazecich technik do volného prostoru.
Poslednim ¢tvrtym zplisobem je cviceni pierazecich technik na lapy ¢i chranice, které drzi

sparing partner, je-1i k dispozici.

5.2.7 Sebeobrana

Sebeobrana, v ptipad¢ ze je k dispozici sparing partner, je mozna cvicit jednoduse i v malém
prostoru. V ptipadé, ze sparing partner neni k dispozici, je mozné ji cvicit na specialnim
cvi¢ebnim pandkovi obsahujicim koncetiny. To je ovSem velmi omezena moznost. Cviceni
sebeobrany sam v prostoru neni také ptilis efektivni. Alternativni moznosti je tedy vyhledat
pomocnika, ktery nema s timto sportem zadnou zkugenost. Uto¢nik v sebeobrané nemusi mit
nijak zvlast' velkou zkuSenost s bojovym uménim ¢i uménim sebeobrany, staci kdyz mu
cvi¢enec vysvétli, jakym zplisobem na néj zautocCit a jakou ocekavat reakci. Cvicenec vSak
musi vzdy déavat pozor na to, aby pomocnika nezranil a nakladal s nim jemnéji, nez kdyby
to byl jeho pfirozeny sparing partner.

pozn. Pomocnik v piipad¢ epidemie ¢i pandemie se miize hledat t€¢zko. Moznosti je tfeba pozadat o pomoc

¢lena doméacnosti jako je idealné bratr Ci sestra.

5.2.8 Teorie
Teorie Taekwon-Do ITF se prezentuje jednoduse, jelikoz k ni neni potieba prostor, pouze

mikrofon a ptipadné kamera.

5.3 Motivacni prostredky
Motivace cvi€encl prostfednictvim jejich ucitele je velice dulezita, avSak ucitel musi také
sam sebe motivovat, aby pomohl cvi¢enciim ke sportovnimu progresu. Tomuto tématu jsem

se vénoval uz v teoretické ¢asti s ohledem na rétoriku.

Dulezitou soucasti motivace je plnéni cili. Ucebnicovym ptikladem muize byt pravé
zaCinajici zak s bilym paskem, coz je 10. kup, jehoz cilem je ziskat ¢erny pasek neboli
1. dan. K Taekwon-Do ITF se ptidavaji lid¢, ktefi maji rizné cile. Chtji byt rozhodci,
velmistii, misti svéta v nekteré discipling, umét ochranit sebe a své okoli apod. A prave

proto je pfedmétem trenéra piistupovat k jejich motivaci vazné a €asto 1 zcela individualné.

Motivaci pro sportovni zédpas muze byt napiiklad zaznamendni poctu opakovani sportovni

techniky za urcity Cas. Po urcité dobé tréninku se pokus zopakuje. Je-li pocet sportovnich
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technik po dobu stejného ¢asového intervalu vétsi, dochazi ke kladnému progresu a vzrista

s nim 1 motivace cvicence.

vvvvvv

Castym tréninkem zdokonaluje se posuzuje vizualné. V idealnim pftipad¢ ji posuzuje vyssi
technicky stupen, coz je ptes distanéné¢ komunikac¢ni platformy obtizné. S kvalitnim
vybavenim se i v této situaci muze technika pohodIné analyzovat. Dochazi-li ke zlepseni

zakladnich technik cvicence, vede to 1 k jeho motivaci.

V prerazecich technikach se opét docili motivace velice snadno. Piikladem je cvi¢enec, ktery
prerazi technikou uderu jednu desku, trénuje, aby pterazil desky dvé. Pierazi-li dvé desky,
technika se stava pokrocilej$i a cvi¢enec motivovangjsi.

Socidlni motivace je v tomto piipad¢ motivaci, kdy naptiklad trenér uspotada zavody, kde
proti sob¢ cvici dva cvicenci sestavy, na jejichz konci trenér vyhlasi vitéze. Porazeny ziska
motivaci zlepsit se, aby pristé zvitézil. Vitéz ziskd okamzitou motivaci za to, ze uspél, ovsem
trénovat musi i nadéle aby si své vitézné postaveni zajistil i pi§té. Ukolem trenéra je v tomto

ptipadé na tuto skutec¢nost upozornit, aby nikdo z nich nebyl spisSe demotivovan.

5.4 Prostiedi pro distan¢ni formu studia
Ze strany ucitele je vhodné, aby si své prostiedi zajistil svédomité dle svého uvadzeni. Jeho
prostiedi bude motivovat cvi¢ence k zajisténi podobného prostiedi, a tak by se mél snazit

jim byt vzorem.
Prostor

Prostor je nedilnou soucasti Tackwon-Do ITF. Proto je vhodné, aby si cvi€enci 1 u€itel zvolili
pokud mozno misto, kde je jim dopfano co nejvice prostoru, idealné o velikosti 8 x 8 metrt,

coz je velikost soutézniho ringu. Prostor musi byt ptfedev§im odvétravany.

29



Klid

Klid je kli¢ovou podstatou pro udrzeni pozornosti béhem vyuky, a tak je vhodné, zajistit si

svlij cviebni prostor zptisobem, kterym nebude cvi¢enec a ucitel nikym vyrusovan.
Vybaveni

Vybaveni cvicebniho prostoru je mozné témét nekoneCnymi moznostmi. Jednim
pomiicek je hlavné obmékcena podlaha pomoci pénovych desek. Déale mize byt prostor
vybaven o korejskou kaligrafii formou plakéatii, obrazem zakladatele Tackwon-Do generala
Choi Hong Hi ¢i certifikaty na zdech. Pro zptijemnéni prostiedi mohou byt vhodné i kvétiny

na mistech, kde neptekazi a pro pocit okysliceni vzduchu a vini.

5.5 Pomiicky pro distan¢ni formu studia

Pomiicky jsou velice dulezitou soucasti tréninkd Tackwon-Do ITF. Bez nich by si cvicenci
nemohli osvojit techniky v pfesnosti nebo v plné ¢i adekvatni sile. Pomucky jsou potiebné
nejen na bézny trénink, ale i1 na trénink distan¢ni. V ptfipadé distan¢éniho tréninku je vSak
vyuziti cvi¢ebnich pomuicek Zddangjsi z diivodu neptitomného sparing partnera. Nekteré
cvicebni pomicky sice nejsou levné, ovSem jejich Zivotnost je casto dlouhd, proto je

vyhodné do nich investovat, pro zlepSeni vlastnich Taeckwon-Do ITF vykont.
Podlahové podlozky - Tatami

Tyto podlozky se vyrabéji z vice materiali, nejcastéji z plastové pény a vyrdb&ji se
v nékolika barvach. Ukolem této podlozky je spise bezpeénostni prvek, aby se cvicenctim

pii padech, které jsou Casté, nic nestalo.

Podlahové podlozky se prodavaji v cenach od 450 do 1600 K¢& za 1 m? (Hayashi.cz, 2021).

Chranice

Chréanic¢e béhem distan¢ni vyuky Casto nevyuzijeme, avSak pokud je moZnost cviceni ve

dvojicich jejich potteba je nutna.
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a. Chranice rukou a nohou

Tyto chranicCe se Casto prodavaji v setu a zajist'uji cvicenciim pouziti na sob¢ zakladnich

technik upravenych pro sportovni zapas.
b. Dopliikkové chranice
Doplnikové chranice maji funkci ochrany partii cvicenct tak, aby nedoslo k jejich poSkozeni.

e Chrénice zubil
e Chrénice holeni
e Suspenzory

e Helmy

e Chrénice prsou

Chranice rukou se cenové pohybuji od 400 do 1800 K¢&, chrani¢e nohou od 800 do 1900 K¢, chranic¢e zubd od
120 do 900 K¢, chranice holeni od 200 do 800 K¢, suspenzory od 200 do 2000 K¢&, helmy od 800 do 2700 K¢,
chranice prsou od 1100 do 1300 K¢ (Hayashi.cz, 2021).

Lapy

Lapy jsou pénové desky formované pro drZeni v ruce, urcené pro cviceni zakladnich i
sportovnich technik. Tyto lapy nemusi nutné drZet sparing partner, ale je mozné umistit je
na rizné drzéky ¢i rohy pevnych zdi. Pfi tomto pouziti musi dévat cvi¢enec pozor, aby se
trefoval do ni a nedoslo tak k trazu.

Lapy se prodavaji od 200 do 4400 K¢ (Hayashi.cz, 2021).

Boxovaci panaci a pytle
a. Boxovaci panaci

Vyrabi se z plastové pény a drzak je z tvrdého plastu. Podstavec se plni piskem ¢i vodou,
aby pandk pfi cvi¢eni nepfepadnul. Boxovaci pandci jsou vertikalné polohovaci, takze
vyhovuji riznym vyskam cvicencl. Tato pomicka je pro distanéni vyuku naprosto

vyhovujici. Dodéava cvi¢enciim spoustu moznosti pro jejich trénink.
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b. Boxovaci pytle

Boxovaci pytle plni podobny ucel jako boxovaci panéci. Vyhodou je, Ze se prodavaji
v mnoha délkéch, a naptiklad dlouhy pytel se da vyuzit na kopy spodniho pdsma. Problémem
je slozitd montaz, manipulace a neanatomicky tvar. OvSem je to stdle vhodnad pomiicka pro
distan¢ni formu studia.

Boxovaci pytle se cenové pohybuji od 550 do 1900 K¢ (Hayashi.cz, 2021).

Svihadlo

Svihadlo je idealni pomiicka vhodna pro rozevicku, dale pak k jinym potfebnym uéeltim pro
rozdéleni prostoru na zemi v rdmeci cviceni. Pouziti miize byt pro tuly, rozehiivani i zékladni
techniky.

Cena $vihadel se pohybuje od 300 do 900 K¢ (Hayashi.cz, 2021).

Posilovaci gumy

Posilovaci gumy maji Sirokospektralni vyuziti. Nejen Ze se daji pouzit na posilovani
jednotlivych svald, ale daji se pouzit také na odpor pii tderech ¢i kopech. Vyhodou je také

moznost volby z vice druhti s ohledem na silu odporu.

Posilovaci gumy se pohybuji cenoveé mezi 50 a 400 K¢ (Hayashi.cz, 2021).

5.6 Alternativni a dopliikkové sporty

V ptipadé, ze jsou cvicenci odkdzani pouze na distan¢ni formu vyuky a netrénuji tak casto
s trenéry a ostatnimi cvicenci v t€locviéné, mohou se uchylit i k jinym volno€asovym
sportim, aby si udrzeli kondici.

Sporty podporujici cviceni Taekwon-Do ITF

Doplitujicimi sporty mohou byt casto bojové sporty podobného charakteru, jako je kickbox,
box, judo, kung-fu, aikido, fitbox, kolo, plavani, kratké sprinty, starty z pozic, béhani do

schodi nebo stroje napt. Orbitrek.
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Sporty kompenzacni

U vétsiny zacinajicich i1 pokrocilych cvicenci Taekwon-Do ITF je nejvétSim problémem
gymnastika a mobilita s ni spojena. Piestoze se cvicenci Tackwon-Do ITF béhem tréninku
Casto protahuji, je vhodné tento sport doprovazet gymnastickymi cviky v ramci zakladni

gymnastiky.

5.7 Distan¢né zkuSebni vyuka Taekwon-Do ITF aplikovana v ramci

vyzkumu
Tento trénink je sestaven ve spolupraci s mistrem Vladimirem Machotou, ktery je drzitelem
VIL danu v Tackwon-Do ITF a ¢&leny technické komise CFT ITF. Smyslem distanéné
zkuSebni vyuky Taekwon-Do ITF je sestavit piiklad konkrétni distan¢ni vyuky, kterd bude
uskute¢néna a na zakladé¢ této distancni vyuky pak zpracovan dotaznik pro cvicence. Cilem
je sestavit vyukovy plan takovym zplisobem, aby byl pro cvicence ptijemny, pohodlny,

zabavny a motivacéni proto, aby je distan¢ni forma vyuky Taekwon-Do ITF zaujala.
Vyukovy plan - Trénink

Vyukovy plan, v tomto ptipad¢ trénink, se zaméfi na zékladni techniky kopti a udert. Pro
piehledny popis bude sestaveni tréninku orientovano v c¢iselnych bodech. Trénink bude
probihat po dobu 60 minut. Soucasti tohoto tréninku bude zjisténi, zda vyucujici zvladne
opravovat techniky cvifenctli a zda se cvicenciim dafi cvi€it v menSich prostorech, nez jsou

zvykli.

I.  Priprava
Piiprava zacind ptfed setkdnim. V idedlnim pfipadé¢ informujeme cvicence
s dostatecnou Casovou rezervou piredem, co budou potiebovat. Pro toto setkani si
zajisti cvi¢ebni ubor (dobok). Ti, ktefi ho nemaji, si vyberou podobny tbor dle svého
uvazeni. Pro toto prvni a zatim zcela ojedinélé setkdni bude potieba uz jen
komunikacni zafizeni jako je pocita¢ ¢i tablet s pfipojenim k internetu, kamera
a mikrofon. Potfebné budou také bézné dostupné pomucky, jakymi jsou pasek nebo
Svihadlo, dvé PET lahve 1,5 — 2,0 1 a jakdkoliv piekdzka ve vySce pasu, jako je tieba
barova stolicka. Déle je potieba zajistit si prostor a upfesnit komunikaéni platformu

skrze kterou se cvicenci spoji s trenérem. To vSe je soucasti piipravy pred vyukou.
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IL.

I11.

IV.

Setkani

Poté, co se vSichni castnici piipoji, je tfeba zkontrolovat, zda se navzajem vSichni
slysi a vidi. Pokud je vSe v poradku, miize hodina zacit.

Rozcvicka

Rozcvicka zacne na misté v rozsahu 2 x 2 m, jelikoz pocitdme s menSim prostorem
pro cviceni. Cviky maji za tikol mobilizaci ky¢li, trupu, kréni patefe, ramenou, rukou,
nohou apod. Navazujeme mirnym poklusem na misté s udery na stiedni pasmo,
skakanim na misté snozmo a rozkro¢mo a stfidanim pohybu rukou pfipazit, upazit
a vzpazit, skakanim na misté s vykrucovanim boku do stran. Tyto cviky opakujeme
tiikrat a postupné zrychlujeme za ucelem zahtati téla. Nasleduje jiz zminény preskok
pasku snozmo z kapitoly 4.2.1. a dale pteskoky rukou v kliku ptes pasek ze strany
na stranu.

Zakladni techniky

Vybrané zékladni techniky jsou techniky pro splnéni nejniz§iho technického stupné,
které jsou pro pokrocilé Tackwon-Do ITF cvi¢ence elementarni znalosti, a tak je
nebude pfi prvnim setkdni omezovat jejich znalost ¢i zdatnost, ale pouze jejich
cviCebni prostor. Zacvicenim téchto zakladnich technik analyzujeme, zda je pro né
dostatek mista, pfipadné techniky upravime pro cvi¢eni na misté, nikoliv v chlzi.
Piipadn¢ mizZeme zékladni techniky cvi€it na jeden krok vpted ¢i vzad, nasledné se

vratit do vychozi pozice a techniku opakovat.
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Techniky chiize:

Obr. 5: Postoj Annun Sogi, Zdroj: vlastni
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Obr. 6 a 7: Otoc¢eni Dwit Uro Dorra (pohled pted zahdjenim pohybu a po dokonceni
pohybu) , Zdroj: vlastni

Techniky rukou v chizi:

Obr: 8: Technika v chiizi Gunnun So Ap Joomuk Kaunde Baro Jirugi, Zdroj: vlastni
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Obr. 10: Technika v chiizi Gonnun So Bakkat Palmok Najunde Baro Makgi,

Zdroj: vlastni
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Obr. 11: Technika v chtizi Gonnun So Sonkal Najunde Baro Makgi, Zdroj: vlastni

Techniky nohou v chiizi:

ey

Obr. 12: Technika Gonnun So Kaunde Apcha Busigi, Zdroj: vlastni
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VI

Obr. 13: Technika Annun So Yopcha Kaunde Jirugi, Zdroj: vlastni

Sestavy

Sestavy pro tento trénink jsou zakladni ze stejného diivodu jako u zékladnich technik.
Vybrané sestavy jsou Saju Jirugi (ddery do cCtyfech stran), Saju Makgi (bloky do
¢tyfech stran), které nejsou zcela oficialné sestavami, ale spise pfipravou pro oficialni
sestavy Taekwon-Do ITF.

Béhem tohoto tréninku se cvicenci pokusi zacvi€it sestavy, abychom v této praci
zjistili, zda na né cvi¢enci maji dostate¢ny prostor. V piipad¢€, ze je prostor pro
cviceni sestav velmi nedostateCny, zkusime cviceni sestav po jedné technice
a nasledném vraceni se do vychoziho bodu.

Posilovani a protahovani

Posilovani a protahovani nepiindsi béhem tréninku Taekwon-Do ITF pfilisné
zpevnéni svalovych partii. Je to spiSe vysvétleni pro cvicence, jak maji jednotlivé
cviky spravné cvicit, aby je mohli cvicit doma, za G¢elem progresu v tomto ohledu.
Protahovaci cviky jsou vloZeny mezi kazdé faze tréninku. Protahujeme zejména
Slachy dolnich koncetin, zapésti, kréni Slachy, zddové svaly, biisni svaly a rotatory.

Cviceni s PET lahvemi a posilovani je na konci tréninku. Cvicenclim ukéZeme, jak
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VII.

se cvi¢i kliky, sed-lehy, sklapovacky, plank (vice zplsobu napt. na bok, s jednou
rukou, s jednou nohou, bez ruky a nohy kiizem), diepy apod.

Teorie

V Uplném zavéru hodiny je ¢as na to, si se cvi¢enci poveédet néco o teorii Tackwon-
Do ITF. Déle pak s nimi promluvit o tréninku a motivaci, jakym zplisobem se

udrzovat v Taeckwon-Do ITF kondici doma apod.
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6 Vysledky

Vysledky dotaznikli urCenych pro cvicence, trenéry a pedagogy jsou zpracovany ve
statistickych grafech. Na zakladé nich jsou zodpovézeny prvni Ctyfi hypotézy. Zbylé
hypotézy i v€etné hypotézy ctvrté jsou posuzovany na zéklad¢ studia odborné literatury
v ramci tvorby bakalaiské prace a reSerSe zkoumanych pramenti, dile na zédkladé mych
dlouholetych zkuSenosti v oblasti Tackwon-Do ITF, jak Clena narodni reprezentace, tak
trenéra i rozhodc¢iho, a po konzultaci s mym dlouholetym mistrem Vladimirem Machotou
a C&leny technické komise CFT ITF. Zaroveh jsou v této kapitole uvedeny anonymni

poznatky cvicencii ke zkuSebni vyuce, které poskytly hlubsi pfedstavu o dané problematice.
6.1 Dotaznik distan¢ni formy vyuky sportu a Taekwon-Do ITF
Pohlavi

Graf 1: RozloZeni respondent z hlediska pohlavi

Pohlavi
91 odpovédi

® Muz
® Zena

Graf 1 ukazuje rozloZzeni odpovédi respondentl na otdzku z dotazniku cvicenci
Taekwon-Do ITF zabyvajici se pohlavim respondenttl. Je patrné, ze dotaznikového Setfeni

se zucastnilo vétsi mnozstvi muzi, a to ve vice jak 65 %.
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Graf 2: RozlozZeni respondentl z hlediska véku

Vek
91 odpovedi

® Dos
® 8-13
o 14
® 15
® 16
® 17
@ 18+

Z grafu 2 na zéklad¢ odpovédi z dct. je patrné, ze vice nez 56 % respondentil bylo
mladsich nez 16 let. Z toho nejvétsi podil zaujimali cvicenci ve veéku 15 let, a to z vice nez

16 %. Naopak nejmensi ¢ast zaujimali cvicenci do 8 let.

Prinosnost distan¢ni vvuky

Graf 3: Nazor respondentli na pfinosnost distan¢ni vyuky

Myslite si, ze distancni forma vyuky sportu je pfinosna?

91 odpovedi
@ Urcité ano
54,9% @ Spige ano
@ Neni
@ Rozhodné neni

Na zékladé€ odpovédi na otazku z dct. byl vytvoren graf. VSichni respondenti projevili

pozitivni nédzor na pfinosnost distan¢ni vyuky, resp. Zadny z respondenti neodpovédél na

tuto otazku negativné. Mirné vyssi procento zaskrtlo odpovéd’ ,,Spise ano*.
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Casova narocnost distan¢ni vvuky

Graf 4: Nazor respondentll na ¢asovou naroc¢nost distan¢ni vyuky

Zabira vam priprava na distancni formu vyuky vice nebo méné ¢asu, nez na standartni vyuku?
91 odpovedi

@ Zabira vice ¢asu
@ Zabira stejny tas
@ Zabira méné éasu

Graf 4 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentl na otdzku z dct. Ptiblizn€ 44 % cvicencii

zabiré ptiprava na distan¢ni vyuku stejné mnozstvi ¢asu jako ptiprava na standardni vyuku.

ZKkusSenosti s distan¢ni vvukou

Graf 5: Odpovédi respondenttl, zdali se uZ s distan¢ni vyukou setkali pfed rokem 2020

Uz jste se nékdy setkali s distancni vyukou sportu pred rokem 20207
91 odpovedi

@ Ano
@ Ne

Graf 5 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentii na otdzku z dct. Prevazuje odpovéd’ ,,Ne®

ze 78 %.
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Prostredi pro distan¢ni formu vvuky sportu

Graf 6: Odpovédi respondentil, jaké vyuZzivaji prostfedi pro distan¢ni formu vyuky sportu

Jake vyuzivate prostredi pro distanéni formu vyuky sportu?
91 odpovédi

@ Domaci prostiedi
@ Télocviéna
@ Venkovni prostiedi (zahrady, parky)

Graf 6 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentti na otazku z dct. VSichni respondenti

odpovédéli na otazku jednotné. K distan¢ni formé vyuky vyuzivaji pouze doméci prostiedi.

Spokojenost s distanéni vvukou Taekwon-Do

Graf 7: Nazor respondentli na spokojenost s distan¢ni vyukou Taekwon-Do

Jak jste spokojeni s distancni vyukou Taekwon-Do?
91 odpovedi

@ Vyuka mé velmi bavila
@ Vyuka mé bavila

© Vyuka byla dostateéna
@ Vyuka byla nedostateéna

Graf 7 ukazuje rozloZeni odpovédi respondentli na otdzku z dct. Téméf 44 % respondentt
odpovédélo ,,Vyuka mé bavila®, zatimco 34 % odpovédélo ,,Vyuka mé velmi bavila®. Je

tedy patrné, Ze cvicenci pristupuji k distancni vyuce spiSe pozitivne.
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Opakovani vyuky

Graf 8: Néazor respondentli na opakovani distan¢ni vyuky Taekwon-Do

Zopakovali byste si distanéni vyuku Taekwon-Do?
91 odpovedi

@ Moc rad
@ Ano

@ Mozna
@ Ne

Graf 8 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentl na otazku z dct., kde pfevazuje element

odpovédi ,,Ano® z vice nez 65 %.

Pomiicky

Graf 9: Rozlozeni odpovédi respondentti tykajici se dostupnych cvi¢ebnich pomicek

Jaké mate doma k dispozici pomticky?
91 odpovédi

Tatami (pénovou podlahu)
Chranice rukou a nohou
Boxovaci pytel/panak

Svihadlo

Posilovaci gumy

Cinky

klasickou joga podloZku
Posilovaci stroje

TRX,

0 20 40 60 80 100

Graf 9 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentii na otdzku z dct.. Zjistilo se, ze nejvice
cvi¢encll ma doma k dispozici Svihadlo, déle ¢inky, chranice rukou a nohou a v neposledni

fadé také posilovaci gumy.
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Prostor

Graf 10: Nazor respondentt na cvicebni prostor

Jak se vam cvicilo s chledem na prostor?
91 odpovédi

@ Mamk dispozici hodné prostoru, necitil
jsem se nijak omezen.

@ Mam k dispozici velky prostor, ale obgas
jsem se s technikami do prostoru
nevesel.

@ Mamk dispozici mensi prostor, kde se s
technikami nevejdu, ale poradil jsem si.

@ Mam k dispozici velmi maly prostor a s
technikami jsem si nedokazal poradit.

Graf 10 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentli na otazku z dct. A sice nejvice resp. ze
44 % byly zaskrtnuty dvé odpovédi ,,Mam k dispozici mensi prostor, kde se s technikami
nevejdu, ale poradil jsem si“ a ,,Mam k dispozici velky prostor, ale obcas jsem se

s technikami v prostoru nevesel.*

Pozornostni test

Graf 11: Odpovédi studentli s ohledem na pozornost

Vidéli jste béhem tréninku cCislovku 57
91 odpovédi

® Ano
® Ne

Graf 11 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentti na otazku z dct. Pfevazovala odpoved’

,»he, ato ze 78 % nad odpovédi ,,ano", kterou zaskrtlo 22 % respondentt.
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Pozornostni test

Graf 12: Odpovédi studentt s ohledem na pozornost

Kolikrat jste vidéli predcvicujiciho ukazovat Cislovky?
90 odpoveédi

@ 2 krat
@ 3 krat
© 4 krat
@ 5 krat

Graf 12 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentd na otazku zdct. Pievazuje element

odpovédi ,,2krat* z vice nez 55 % nad ostatnimi odpovéd’'mi.

Pozornostni test

Graf 13: Odpovédi studentl s ohledem na pozornost

Jakeé posilovaci cviky jsme cvicili?
91 odpovédi

Klik

Leh-sed

Sklapovacka

Plank (drieni v kliku)

Drepy

variace planku, posilovani s pet-
lahven. ..

0 20 40 60 80 100

Graf 13 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentti na otdzku zdct. V pruméru 80 %

dotdzanych odpovédélo na otazku spravné, resp. klik, leh-sed, plank.
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Pozornostni test

Graf 14: Odpovédi studentti s ohledem na pozornost

Kolikrat jsme opakovali rozehfivaci cviky? (klus na misté, skoky snozmo apod.)
91 odpovédi

@ 2krat
@ 3 krat

4 krat
@ 5 krat

Graf 14 ukazuje rozlozeni odpoveédi respondentii na otazku z dct. Ze 67 % byla odpoved’

»Jkrat*.

6.2 Anonymni poznatky cvi¢encii ke zkuSebné distan¢ni vyuce Taekwon-

Do ITF:

3

,, Trénink super, jen se mi kvilli malému prostoru spatné kopalo.
,, Libilo se mi, Ze jsme si po tak dlouhé dobé mohli opét spolecné zacvicit.
., Pozitivni naladeni trenéra!

,, Urcité je potreba vice dbat na silu hlasu a diiraz na vyslovovani. Néktera slova zanikaji.

3

Ale to bude zrejme i snimanim zvuku. *

., Nejprve chci Fict, Ze i takto kratky a jednoduchy trémink je lepsi nez nic. Z hlediska
pohybového, tak i z hlediska socialniho kontaktu. Obojiho je dobé pandemie nedostatek. K
samotnému tréninku... Bylo fajn vidét na kamerach ostatni ucastniky. Pak ma clovek i vetsi
motivaci cvicit, protoZe v tom neni sam. Zkratka to neni jen on a instruktor na videu. Zapnuta
kamera neni od véci, opét to donuti cloveka neulévat se (tolik), ale i pres zapnutou kameru
se daji nekteré cviky obejit, nicmeéné to je na zodpovédnosti kazdého. Co se tyce rozcvicky,
tak mi trochu nesedély na zacatek provazy a rozstépy. Uvitala bych, kdyby protahovani bylo

alespon ze zacatku vice "postupné". V pozdéjsi fazi tréninku uz to bylo lepsi. Dalsi
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pripominkou k rozcvicce je to, ze i kdyz ma instruktora clovek na kamere, prece jenom ten
vizual neni tak skvely, proto by bylo myslim dobré vsechno nejen ukazovat, ale i rikat.
Narazim napriklad na zmény smeéru pri krouzZeni s koncetinami a podobné. Mam takovy
dojem, zZe i sam instruktor jednou nebo dvakrat smer bud’ vynechal anebo na zménu
neupozornil. Dale.. Osobné bych ocenila trochu pestiejsi zakladni techniky, ale chdpu, Ze
na zkousku to stacilo. Celkove bych zkusenost hodnotila jako pozitivni, i kdyz do budoucna,
pokud prijdou dalsi sestavy, nebudu uz mit dostatek prostoru. Vychazim ze zkuSenosti z
minuleho roku, kdy jsem se na jare zucastnila nékolika online tréninku oddilu Gladiators
Gym v CB. Tehdy méli tréninky pres facebook, coz bylo fajn, ze se mohl piipojit kdokoliv,
ale osobné mi tam chybély zapnuté kamery. (Proc? viz vyse uvedeno). Také obcas
praktikovali cviceni ve dvojicich a kdyz nemate nikoho ochotného z rodiny mate smitlu. Dnes
Jjsem z pomiicek sehnala skoro vse, ale do budoucna by bylo lepsi to omezit treba na jednu
pomiicku na trénink se kterou se bude cvicit déle. Ale to je opet mij subjektivni pohled na

vec. Jak uz jsem ale uvedla vyse, hodnotim pozitivne.
., Libilo se mi Fazeni hodiny, cas rychle plynul, trenér skvélej.

,, Celé to bylo pekné, ale casto sem byla zmatend :D Bylo by super udélat hodinu specialné
pro pokrocilé/zacatecniky, jelikoz cviky, co ostatni déli automaticky, tak ja se zmatené tocila

dokola a premyslela, jak sladit pohyb nohou a rukou :D. “
Anonymni poznatky trenért a ucitelt k distan¢ni formé vyuky sportu:

., PFi vyuce nelze pouZzit takové mnozstvi nacini a naradi jako v praxi. Chybi pohybovy
prozitek pohybu, coz je v primém rozporu s principy motorického uceni. Nejedna se jen o
praktickou vyuku pohybovych dovednosti, ale i o nacvik dopomoci a zachrany. *

¢

,, Praktické predmeéty lze sice prakticky vyucovat, ale se zanedbatelnym vysledkem. *

., K otazce prinosu distancni vyuky sportu - zde doplnéni - prinosna distancni vyuka je v
teoretickém vhledu do sportu/problematiky. Veétsi prostor pro rozsireni predstavy
o jednotlivych castech, disciplinach...vztahu mezi fyzicnem a psychikou - zkratka véci, které
néekdy byvaji trochu upozadeny.

‘

., Sporty nelze dlouhodobé ucit/trénovat distancné.
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6.3 Dotaznik distan¢ni formy vyuky sportu vyplnény trenéry a pedagogy

Pohlavi

Graf 15: Rozlozeni respondentt z hlediska pohlavi

Pohlavi
75 odpovedi

® Muz
46,7% @ Zena

4

Graf 15 ukazuje rozloZeni odpovédi respondentli na otazku z dotazniku UCcitelé a trenéfi.

Pievazoval element muzu, a to z vice nez 53 %.
Vék

Graf 16: Rozlozeni respondentli z hlediska véku

Veék

75 odpovédi
@ 18-29
@ 30-44
@ 45-59
@ 60+

Graf 16 ukazuje rozloZeni odpovedi respondentii na otazku z dut. Ve véku 18 — 29 bylo

40 % respondenttl a zbylych 60 % respondentt bylo ve veéku 30 a vyse.
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Povolani

Graf 17: Druhy povolani respondentt

Povolani
75 odpoveédi

@ Pedagog
@ Trenér

Graf 17 ukazuje rozlozeni odpovédi respondenti na otdzku z dut. Odpoveéd ,,Trenér

ptevazovala ze 60 %.

Vyvucovani bojovych sportua

Graf 18: Vyucovani bojovych sportl

Vyucujete bojoveé sporty?
75 odpovedi

@ Ano
@ Ne

Graf 18 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentli na otdzku z dut., kde prevazuje odpoveéd

,Ne“, a to z vice nez 74 %.
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Prinosnost distan¢ni formy vvuky sportu

Graf 19: Pfinosnost distan¢ni formy vyuky sportu

Myslite si, ze distancni forma vyuky sportu je prinosna?
75 odpoveédi

@ Urcité ano
@ Spige ano
@ Neni

@ Rozhodné neni

Graf 19 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentli na otazku z dut. Ze vSech respondentt

odpovédélo ,,Rozhodné ne* 48 % dotazanych.

Casova naroc¢nost distan¢ni vvuky

Graf 20: Nazor respondentil na ¢asovou narocnost distan¢ni vyuky

Zabira vam priprava vice nebo méné ¢asu na distanéni formu vyuky sportu nez na standartni
vyuku?
75 odpoveédi

@ Zabira vice &asu
©® Zzabira stejny ¢as
@ Zabira méné &asu

)

Graf 20 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentil na otdzku z dut. Vice nez 73 % odpovédélo

,,Zabira vice ¢asu.
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ZKkusSenosti s distan¢ni vvukou

Graf 21: Odpovédi respondentil, zdali se uz s distan¢ni vyukou setkali pfed rokem 2020

Meéli jste zkusenosti s distanéni formou vyuky sportu uz pred rokem 20207
75 odpoveédi

@ Ano
® Ne

Graf 21 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentii na otazku z dut. Vice nez 86 % dotazanych

odpovédélo ,,Ne*.

Prostredi

Graf 22: Jaké prostredi respondenti vyuZzivaji pro vyuku
Jakeé vyuzivate prostiedi pro distanéni formu vyuky sportu?
75 odpovedi

@ Doméci prostiedi

@ Télocvicna

@ Venkovni prostory (zahrady, parky)
@ v interiéru i exteriéru

Graf 22 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentti na otazku z dut. Celych 76 % respondentt

odpovédélo ,,Domaci Prostiedi®.
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ZKkusSenosti s distan¢ni vvukou

Graf 23: Odpovédi respondentil, zdali se uz s distan¢ni vyukou setkali pted rokem 2020

Jak ¢asto se od roku 2020 setkavate s distancni formou vyuky sportu?
75 odpoveédi

@ Meéné nez 1 krat tydné
@ 1 krdt tydné

@ 2-3 krat tydné

@ Vice neZ 4 krat tydné

Graf 23 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentti na otazku z dut. VétSina odpovédéla z vice

nez 33 % ,,Vice nez 4krat tydné*.

Komunikacni zafizeni

Graf 24: Komunikacni zafizeni pouZivané respondenty pro distan¢ni formu vyuky

Vyuzivate béhem distancni formy vyuky sportu:
75 odpovedi

@ PC s webkamerou a mikrofonem v
mistnosti, kde predcvicujete
@ PC s webkamerou a mikrofonem
"vsedé&" (pouze vyklad)
A @ PC s mikrofonem bez webkamery
—————— (pouze vyklad)

@ videa a obrazky, domaci prostredi Ize
pouZit jen vyjimecné

Graf 24 ukazuje rozloZeni odpovédi respondentil na otdzku z dut. VétSina respondentl
v poméru vice nez 53 % odpovédéla ,,PC s webkamerou a mikrofonem v mistnosti, kde

predcvicujete®.
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Komunikaéni platformy

Graf 25: Graf zobrazuje respondenty vyuzivané komunikacni platformy pro distanéni formu

vyuky

Jakou komunikaéni platformu pro distanéni vyuku sportu pouzivate?
75 odpoveédi

Google Meet

Zoom

Microsoft Teams
Free Conference Call
TeamLink

Facetime

Graf 25 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentli na otazku z dut., kde nevice odpoveédi
ziskala platforma Zoom, dale Microsoft Teams a pak Google Meet. Doplitkem do odpovédi

byl Facetime od spole¢nosti Apple Inc.

Reakce cvicencu

Graf 26: Reakce cvicencii z pohledu uciteld a trenéra

Jaka je reakce cvi¢encll béhem vyuky?
75 odpovédi

@ Pohotové reaguji
@ Reaguji dobre
© Ostychaji se reagovat

@ Nedafi se s nimi dostateéné
spolupracovat

Graf 26 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentd na otdzku z dut. Nejvice odpovédi bylo

z vice nez 46 % ,,0Ostychaji se reagovat®.

55



Reflexe cvic¢encu

Graf 27: Jaka je podle ucitelt a trenéra reflexe cvicenct

Jaka je reflexe cvicencl?
75 odpovédi

@ Vyuka je nad ocekavani bavi
@ Vyuka je bavi

Vyuka je bavi dostatec¢né
@ Vyuka je nebavi

N

Graf 27 ukazuje rozlozeni odpovédi respondentii na otazku z dut. Zde odpovedélo 56 %

respondentti ,,Vyuka je bavi dostatecné®.

6.4 Hypotézy

1.

Vice jak 70 % pedagogt a trenérti hodnoti distan¢ni vyuku jako pfinosnou, zatimco
u cvicencti pouze méné nez 50 % ji hodnoti piinosné.

Hypotéza je zamitnuta na zaklad€ zkoumani vysledkd statistickych grafii vyplnénych
od trenéril, pedagogii a cvicencil.

Vice nez 80 % pedagogl piizna, Ze jim distancni vyuka zabird vice Casu oproti
cvi¢enciim, u kterych zabird méné Casu ze 70 %.

Hypotéza je zamitnuta na zaklad€ zkoumani vysledkd statistickych grafii vyplnénych
od trenérii, pedagogii a cvicencil.

Pouze 30 % ze vSech cvicenct, trenéri a pedagogii mélo zkuSenosti s distan¢ni
formou vyuky pted rokem 2020.

Hypotéza je zamitnuta na zaklad¢ zkouméni vysledk statistickych grafti vyplnénych
od trenér, pedagogii a cvicencil.

U cvicenci je pfi distan¢ni formé vyuky Taekwon-Do ITF zaznamenan znatelny

pokles pozornosti 0 20-30 % oproti bézné prezencni vyuce Taeckwon-Do ITF.
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Hypotéza je piijata na zdkladé zkoumani vysledki statistickych grafti vyplnénych od
trenérd, pedagogti a cvi¢encl a konzultace s mistrem Vladimirem Machotou a ¢leny
technické komise CFT ITF,

. U cvi€encil je pfi distancni forme¢ vyuky Taekwon-Do ITF zaznamendna mensi
disciplina o 10-20 % oproti bézné prezencni vyuce Tackwon-Do ITF.

Hypotéza je pfijata na zaklad¢ konzultace s mistrem Vladimirem Machotou a ¢leny
technické komise CFT ITF.,

. U cvicenct distan¢ni vyuky Taekwon-Do ITF je zaznamenan pokles spravného
provedeni technik az o 40 % z diivodu nepiimé opravy technik trenérl oproti bézné
prezen¢ni vyuce Taeckwon-Do ITF.

Hypotéza je zamitnuta na zdkladé¢ konzultace s mistrem Vladimirem Machotou

a ¢leny technické komise CFT ITF.
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7 Diskuze

Prvni 3 hypotézy byly posouzeny na zdklad¢ vysledkt z dotaznikového Setfeni. Zbylé
hypotézy byly posuzovany na zakladé studia odborné literatury v ramci tvorby bakalaiské
prace a reSerSe zkoumanych pramentl, dale na zdkladé mych dlouholetych zkuSenosti
v oblasti Taekwon-Do ITF, jako Clena narodni reprezentace, trenéra, rozhodc¢iho, predsedy
komise rozvoje déti a mladeze CFT ITF, &lena vykonného vyboru CFT ITF a po konzultaci

s mym dlouholetym mistrem Vladimirem Machotou a ¢leny technické komise CFT ITF.

Tato prace je zfejm¢ doposud jedinou praci, kterd se zamétuje na distan¢ni vyuku v rdmci
sportu, a tedy konkrétné¢ Taekwon-Do. Proto také byla ptiprava a celd realizace zpracovani
a vybéru vhodné technologie pro komunikaci, dale pak samotna komunikace s cvicenci skrze
kybernetické prostiedi apod. Urcité problémy byly i s tvorbou vhodného tréninkového planu
pro vétsi rozpéti veékovych kategorii a zohlednéni zacatecnikii s cvicenci pokrocilejSich
urovni. Na zéklad¢ vékového rozlozeni bylo nutné zamyslet se i nad komplikovanosti otazek

pfi dotaznikovém Setfeni.

Vysledky této prace pro distanéni formu vyuky jsou vysledkem kratkodobého zkoumani.
Vyssi statistické relevantnosti by mohlo byt dosaZeno pii zajiSténi vétStho poctu
respondentll. I presto, ze odpovéedi na otdzky z dotazniku byly anonymni, kultura Tackwon-
Do ITF se vyznacuje vzdjemnou laskavosti a upiimnosti a lze tedy ptedpokladat, Ze
1 odpovédi byly timto ovlivnény. V opa¢ném ptipadé by mohla byt relevantnost vysledkli
sporna.

Pro opakovani tohoto vyzkumu urcité doporucuji vyuzit vice ¢asu pro zkoumani, dale pak
1 vyuZit zkuSenosti z navrhu tréninkového planu pro distanéni formu studia (popsan

v kapitole 5.2).
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Hypotéza €. 1: Vice jak 70 % pedagogii a trenéri hodnoti distan¢ni vyuku
jako prinosnou, zatimco u cvienci pouze méné nez 50 % ji hodnoti
prinosné.

Hypotéza byla zamitnuta, jelikoz 80 % pedagogt a trenérti hodnotilo distan¢ni formu vyuky
sportu nepiinosnou, zatimco absolutné vSichni cvic¢enci se shodli na tom, Ze distan¢ni forma
vyuky sportu je pfinosnd. Tento fakt mohl byt zpiisoben tim, Ze vétSina pedagogt a trenér
nebyla pted pandemii zptisobenou SARS-CoV-2 coronavirem (COVID-19) na tento ptistup
vyuky zvykla. Pro nékteré mohlo byt piekdzkou obsluhovani digitalnich zafizeni
a komunikace skrz n¢€. Pozitivni ohlas cvicenct na pfinosnost distan¢ni vyuky byl z hlediska

stanovené hypotézy pirekvapivy. To mohlo byt zpiisobeno rychlou adaptaci cvicencli na

technologie se kterymi se setkdvaji od rané¢ho veku.

Hypotéza €. 2: Vice nez 80 % pedagogii prizna, Ze jim distan¢ni vyuka
zabira vice ¢asu oproti cvicenciim, kterym zabira méné casu ze 70 %.

Z dotaznikl vyplyva, Ze distan¢ni vyuka zabird pedagogiim a trenértim vice casu ze 73,3 %
a cvicenciim ze 34 %. Je tedy vidét, Ze predpokladany rozdil je jiny, avSak pozitivni. Tento
fakt je zplisoben pravdépodobné tim, Ze nékteti pedagogové museli pozménit sviij tradicni
zpisob vyuky a museli se naucit pracovat s pocitacovou technologii, a i se sniZzenim
pozornosti cvi¢encli vzhledem k jejich volngj$imu prostiedi v pohodli domova. Naopak pro

cvicence ubyla nutnost transportu apod.

Hypotéza ¢ 3: Pouze 30 % ze vSech cvicencti, trenéri a pedagogii mélo

zkuSenosti s distan¢ni formou vyuky pred rokem 2020.

Ze vSech cvicenci ma 22 % zkuSenost s distanéni formou vyuky sportu, u trenéri
a pedagogt je to pouhych 13,3 %. Tento rozdil mezi cvicenci a trenéry ¢i pedagogy miize
byt dan pfirozené tim, Ze v piipad€ distan¢ni vyuky sportu stejné jako pii béZné prezencéni
vyuce je vice cvicencli na jednoho trenéra ¢i ucitele. Vysledky jsou oproti stanovené

hypotéze nizsi, pravdépodobné z diivodu, Ze diive nebyl tento druh vyuky vyzadovan. AvSak
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se zvySujicimi se naroky na digitalni dovednosti a s novymi poznatky ziskanymi béhem
pandemie mize byt tento zpisob vyuky sportu zavadén jako podptrny nastroj ke klasické

prezencni vyuce.

Hypotéza €. 4: U cvicenci je pri distan¢ni formé vyuky Taekwon-Do ITF
zaznamenan znatelny pokles pozornosti o 20-30 % oproti béZné prezen¢ni

vyuce Taekwon-Do ITF.

Z dotaznikt vyplyva, ze 78 % ucastnikl nezaznamenalo Cislovku 5, coz je spravna odpovéd’
oproti 22 % respondentd, ktefi odpoveédéli Spatné. Dalsi véci, ktera vyplyva z dotazniku je
ta, Zze 33,3 % ucastnikd si vS§imlo zobrazovani Cislovky 4krét, coz je spravnd odpovéd
a 66,6 % odpovédéla chybné, ze 4 moznych odpovédi. Posledni véci vyplyvajici z dotazniku
ohledné této hypotézy byla otazka: Kolikrat jsme opakovali rozehfivaci cviky? PtiCemz
spravnou odpovédi bylo 3krat. Na tuto otdzku odpovédélo 67 % ucastnikl spravné. Spolecné
s témito skuteCnostmi je hypotéza pfijata. Na zaklad¢ diskuze s mistrem Vladimirem
Machotou a ¢leny technické komise CFT ITF uréujeme pokles pozornosti na pozitivnich 20
%. Byl tedy prokazan pokles pozornosti, ktery ale nebyl pfili§ vyznamny a z dlouhodobého
hlediska neptedstavuje problém. U jinych sporti mize byt pokles pozornosti znatelngjsi,
jelikoz Taekwon-Do kultura je velmi semknutd a cviCenci jsou k vyS$i pozornosti

vychovavani.

Hypotéza €. 5: U cvienci je pri distancni formé vyuky Taekwon-Do ITF
zaznamenana mensi disciplina o 10-20 % oproti bézné prezencni vyuce

Taekwon-Do ITF.

Na zéklad¢ distan¢né zkuSebni vyuky jsme analyzovali disciplindrni chovéni cvi¢encl
a zaznamenali jsme spolecné s mistrem Vladimirem Machotou a ¢leny technické komise
CFT ITF pokles o pouhych 10 % oproti bézné prezenéni vyuce Tackwon-Do ITF. Tento fakt
souvisi podobné jako vysledky z hypotézy €. 4 s kulturou Taekwon-Do, ktera klade diiraz

na disciplinu a pozornost.
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Hypotéza ¢ 6: U cviCencii distan¢ni vyuky Taekwon-Do ITF je zaznamenan
pokles spravného provedeni technik az o 40 % z diivodu nepfimé opravy

technik trenéri oproti béZné prezenc¢ni vyuce Taekwon-Do ITF.

Tato hypotéza se u zdkladnich technik posuzovala obtizn€, ale spole¢né s mistrem
Vladimirem Machotou a ¢leny technické komise CFT ITF jsme dosli k zavéru, Ze pokles
spravného provedeni technik je o 30 % oproti bézné prezencni vyuce Tackwon-Do ITF.
U distan¢ni vyuky sice chybi fyzicky kontakt, avSak cviCenci se stdle mohou trenéra na
spravnost technik ptat a pokud ma cvic¢enec kvalitni videokomunikaéni vybaveni, miize byt
1 pomérn¢ dobfe opravovan z hlediska spravného drzeni téla, postaveni nohou, rukou,

rychlosti pohybu apod.
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8 Zavéry

Zéaveérem tohoto vyzkumu je, Ze ze Sesti hypotéz jsou dvé piijaty a Ctyii zamitnuty. Tato
prace ukézala, které véci se v distan¢ni formé vyuky, at’ uz u cvi¢encit Tackwon-Do ITF
nebo trenért ¢i pedagogt daji zlepsit, které jsou uz v tuto chvili pozitivni apod. Osobné jsem
s touto praci a vyzkumem s ni spojenym spokojeny. Doufam, ze pomiize mnoha trenérim a
pedagogim v jejich distancnich vyukdch v dobach tézkych, kdy neni jind moZnost
pokracovat a pokusi se alespoi trochu této situace vyuzit ve prospéch cvi¢enct. Déle bych
chtél poukézat na to, ze distancni forma vyuky neni vhodna jako dlouhodobé feseni, a pokud
je moznost bézné vyuky, tak se nesmi v Zadném piipad€ opomijet. Distancni vyuka sportu
muze byt pro mnoh¢ sportovni skoly alternativnim zptisobem jak se rychle a jednoduse spojit
s lidmi zjinych zemi a sportovat spoleng, coz je tieba iniciativou CFT ITF, jelikoz
komunikace na bazi predvedeni a objasnéni technik se zahrani¢nimi trenéry je pro ni klicova
a nemusi tak ¢ekat na sportovni seminare, které se nekonaji pfili§ asto, a hlavné v dostupné

vzdalenosti.

Zkoumani, které jsme metodologicky pojali za pomoci Distan¢né zkusebni vyuky Taekwon-
Do ITF, dotaznikd, reser$e zkoumanych prament a zkugenosti jak mych, tak &lent Ceské
technické komise CFT ITF v &ele s mistrem Vladimirem Machotou v této dobé mélo
nasledujici zavéry:

Zavér ¢. 1 - Vétsina pedagogl a trenérii hodnotilo distanéni formu vyuky sportu
nepiinosnou (80 %), zatimco absolutné vSichni cvicenci se shodli na tom, Ze distan¢ni forma

vyuky sportu je ptinosna.

Zavér ¢ 2 - Distancni vyuka sportu zabird pedagogiim a trenérim vice Casu ze

73,3 % a cvi¢enciim ze 34 % oproti bézné prezencni vyuce sportu.

Zavér €. 3 - Ze vsech cvicencli ma 22 % zkusenost s distan¢ni formou vyuky sportu,

u trenért a pedagogt je to pouhych 13,3 %.

Zavér ¢. 4 - Pokles pozornosti cvicencii Taekwon-Do ITF byl stanoven v rdmci

distan¢ni formy vyuky Taekwon-Do ITF na 20 %.

Zavér ¢. S - Zaznamenali jsme pokles disciplinarniho chovani cvi¢encti o pouhych

10 % oproti bézné prezencni vyuce Tackwon-Do ITF.
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Zavér €. 6 - Pokles spravného provedeni technik je o 30 % niz8i oproti bézné

prezen¢ni vyuce Tackwon-Do ITF.

AC by se zdalo, ze Tackwon-Do ITF nelze vyucovat distanén€, mame zde tyto vysledky, se
kterymi jsem nadmiru spokojen. Ohlasy, co se tyce distan¢ni vyuky Tackwon-Do ITF jsou
velmi pozitivni a povzbuzujici pro pokradovani v této véci. CFT ITF m4 zajem se na zakladé
této prace ve spolupraci s moji osobou nadéle podilet na projektu distan¢ni formy vyuky
Taekwon-Do ITF, a to 1 za pfedpokladu, Ze se pandemicka situace zpisobend SARS-CoV-2
coronavirem (COVID-19) na tizemi Ceské republiky zlepsi. Jsem tedy velmi rad, Ze tato
prace prinese i pozitivni stranku véci ohledné kterékoliv distan¢ni vyuky a rad bych tuto

praci v budoucnu pouzil pro zpracovani své diplomové prace.

Dale bych na tplny zavér konstatoval, Ze tato prace mize poslouzit jako urcitd zpétna vazba

jak pro ucitele, trenéry, cvicence, tak i pro dalsi jedince kteti by se ocitli v podobné situaci.
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Slovnik

Gunnun Sogi - Chiize vpted i vzad
Annun Sogi - Chiize stranou
Dwit Uro Dorra - Technika otaceni v postoji

Gunnun So Ap joomuk Kaunde Baro jirugi - Chiize vpied i vzad v postoji Gunnun so se

stejnosmérnym uderem pésti na stiedni pasmo

Gonnun So An Palmok Kaunde Baro Makgi - Chtize vpied i vzad v postoji Gonnun Sogi se

stejnosmérnym blokem stfedniho pasma

Gonnun So Bakkat Palmok Najunde Baro Makgi - Chlize vpted i vzad v postoji Gonnun

Sogi se stejnosmérnym blokem spodniho pasma vné&jsi stranou predlokti

Gonnun So Sonkal Najunde Baro Makgi - Chiize vpied i vzad v postoji Gonnun Sogi se

stejnosmérnym blokem dolniho pasma malikovou hranou

Gonnun So Kaunde Apcha Busigi - Chiize vpied i vzad v postoji Gonnun Sogi s kopem

vpred

Annun So Yopcha Kaunde jirugi - Chlize stranou v Annun Sogi s bo¢nim kopem na stfedni

pasmo
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Seznam pouzitych symbola a zkratek

ITF — International Taeckwon-Do Federation

CFT — Cesk4 federace Tackwon-Do

Sparing — Tréninkovy boj se soupefem

Sparing partner — Tréninkovy partner s praxi v bojovém sportu ¢i uméni sebeobrany
dct. — Dotaznik Cvi¢enci Tackwon-Do ITF

dut. — Dotaznik Ugitelé a trenéfi
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Seznam priloh:

Fotografické zaznamy distancné zkuSebni vyuky Taekwon-Do ITF:

Obr 15: Vpravo — Mistr Vladimir Machota VII. dan, uprostted Michael Kupilik — III. dan,
vlevo Matéj Jirasek 1. dan. Nastup a zacatek Distancné zkuSebni vyuky Taekwon-Do,
Zdroj: vlastni
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Obr. 17: Zakladni techiky Taekwon-Do, Zdroj: vlastni
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Obr. 19: Rychlostni cvi¢eni pohybu po ringu za pomoci PET lahvi, Zdroj: vlastni
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Obr 21: Vlevo - Mistr Vladimir Machota VII. dan, uprostted Michael Kupilik — III. dan,
vpravo Mat¢j Jirdsek 1. dan. Nastup a zaver Distanéné zkuSebni vyuky Taekwon-Do,
Zdroj: vlastni
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