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ABSTRAKT

Hlavnim cilem préace je zjisténi, jaky vliv bude mit ptsobeni pohybového programu
Zumba® na fyzickou zdatnost jedince mladsiho Skolniho véku.

V teoretické casti je popsdna charakteristika pohybového programu s naslednym
zaméienim na dit¢ mladsiho Skolniho véku, rozvoj jeho schopnosti, dovednosti a celkové
fyzické zdatnosti. V zavéru se teoretickd ¢ast soustfedi na popis motorickych testl a jejich
vyuZiti na prvnim stupni ZS s navaznosti na cil prace.

V praktické Casti jsou zpracovany vysledky testovani déti vCetné vyhodnoceni a

komentait, ukazka intervencniho programu a doporuceni pro praxi.

KLICOVA SLOVA
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ABSTRACT

The main objective of this thesis is to verify the impact of the Zumba fitness program
on the overall physical condition of a primary school student.

The theoretical part describes the Zumba characteristics focusing on skills, abilities,
and physical condition development of a primary school child. In connection to the thesis
objective, conclusion of the theoretical part focuses on detailed description of motoric tests
and their usage at primary school.

The practical part contains the results of primary-school-pupils testing, including
evaluation and commentary; an example of an intervention programme;

and a recommendation for physical education lessons.
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1 Uvod

Soucasna moderni spole¢nost a rychly technicky rozvoj maji za nasledek velky pokles
fyzické aktivity, kterd byla dfive nedilnou soucésti Zivota. Nedostatek pohybové aktivity je
fazen mezi nejvyznamnéjsi faktory globalni mortality a stale zvySuje velky dopad na celkovy
zdravotni stav populace se stdle CastéjSim vyskytem civilizanich chorob. Odbornici v
oblasti zdravého zivotniho stylu se shoduji, Ze je nutné vychovou podporovat pohybovou
aktivitu osob jiz od détstvi. Spravné zakotvené pohybové ndvyky v détstvi vedou vétSinou
k trvalé touze a kladnému vztahu k pohybu po cely zivot.

Tato prace by méla potvrdit €i vyvratit autor¢ino piesvédceni, Zze pravidelny pohyb ma
velky vliv na télesnou zdatnost déti, psychickou pohodu a samoziejmé i vznik zdravého
zivotniho stylu. V soucasné dob¢ vzniké velké mnozstvi pohybovych programii zamétenych
na déti a dospivajici, které vedou k rozvoji jejich pohybové gramotnosti, jez je také hlavnim
cilem v zédkladnim vzdélavani. Piesto, Zze programil je nespocet, pro tuto praci byl vybran
jeden, ktery se do povédomi vetejnosti dostal az neddvno, a tudiz obsahuje spoustu
neovétenych moznosti. Jedna se o fitness program Zumba®. Jako trenérka, ktera tento druh
pohybu piedava svym détskym i dospélym svéfenciim, povazuji zumbu, jez propojuje sadlové
cviceni, zékladni principy aerobiku a rezistenc¢ni a intervalové cviceni v latinskoamerickych
rytmech, za velmi dobry prostiedek pro rozvoj télesné zdatnosti a ziskani radosti z pohybu
vsech vekovych kategorii.

Hlavnim tkolem této prace je charakterizovat pohybovy program Zumba® a ovéfit si
hypotézy, ze pravidelné cvi¢eni zumby vede ke zlepSeni télesné zdatnosti zakli na 1. stupni

ZS.



2 Teoreticka ¢ast

2.1 Zumba®

Zumba je dynamické fitness cviceni postavené na jednoduchosti, diky které si ziskava

naklonnost lidi po celém svété. Cvicebni lekce jsou zaloZené na bazi intervalového tréninku

se stfidavou intenzitou zatizeni, kdy se tepova frekvence u pokrocilych cvicencti pohybuje

okolo 60-80 % maxima.

,Zumba je velmi dynamické cviceni pri stimulujici hudbé, zalozené na tanecnich

krocich salsy, merengue a dalSich latinskoamerickych a modernich tanecnich stylu. “ (Perez,

Greenwood-Robinsonova, 2010, str. 13)

Podle ZUMBA Fitness,LLC (2018) organizace jsou hlavnimi prvky tohoto, dnes

oblibeného, fitness programu:

Je to parada!
Je to jiné!

Je to snadné!
Funguje to!

Souhrnné mozno fici, Ze zumba je zabavnym, originalnim, jednoduchym a G¢innym

vvvvvv

ZUMBA Fitness L.L.C (2018) za nejvétsi vyhody programu oznacuje:

Skvélé dynamické cviceni na posileni stfedu téla — Zumba® vyuziva po celou dobu
konani lekce pohybi, které vyzaduji velkou miru kontroly stfedni casti téla.

Vysoky vydej kalorii — Program Zumba® sleduje aerobni a intervalové Skolici
metody, které zaclenuji ¢innosti s vysokou mirou zatizeni. Lisi se vSak jedinec od
jedince v zévislosti na proménnych (urovenn fyzické kondice, znalost cvicebnich
sestav atd.)

Snadné a povzbuzujici vyukové prostiedi — Nové tanecni kroky a sestavy jsou
pfedavany snadno, postupné a radostné.

Vahovy ubytek — Stejné jako u jinych fitness programu plati, ze stalé opakovani a
rozumny, dobfe vyvazeny vyzivovy program vede k zvySeni pravdépodobnosti

ubytku véhy.



e Pozitivni sebehodnoceni — Rozviji vysokou uroven ,,dobrého pocitu‘.

e Vytvarované t¢lo — lekce vedou k posileni postavy, a tedy i1 k vytvarovani n¢kterych
problematickych partii.

e Prevlecené cviceni — Pii lekcich se jedinec vyrazné zapoti i pfesto, Ze si ,,pouze*

uziva tanecni pohyb svého téla a moderni hudbu.

2.1.1 Fyziologie programu Zumba®

Kazdy tucastnik lekce vyuzivad vyhod spalovani tukli a posilovani svali v ramci
aerobniho a anaerobniho cviceni za pomoci jednotlivych tanec¢nich ¢asti, které pozitivné
pusobi na srde¢ni ¢innost. Zasadou a jednim z pozitiv programu je, Ze nevychazi
z klasického cviceni na bazi zvonovité kiivky, jako tomu bylo dfive: zahtati, cviceni az na
nejvyssi zatéZ a v poloviné lekce sniZeni intenzity az do uplného zklidnéni. (Ptirucka Skoleni
instruktoru..., ©2018, str. 5)

Naopak Zumba® vyuziva stfidavych rytmi, coz je velmi blizké intervalové metodé¢,
jejimz hlavnim znakem je podle Perice a Dovalila (2021) planovité Clenéni cviceni
poZadované intenzity na fize zatiZeni a zotaveni, pficemz intervaly odpocinku neslouzi
k plnému zotaveni.

Jak bylo jiz vySe uvedeno, zumba je zaloZena na stfidani cvicenich aerobniho a
anaerobniho zatizeni. U¢inky aerobniho cvideni vedou ke zlepSeni funkci
kardiovaskularniho a respira¢niho systému, ke zvySovani po¢tu pohybovych dovednosti,
k rozvoji kondi¢nich schopnosti (silovych a vytrvalostnich) a také k pozitivnimu ovlivnéni
psychiky. (Kovatikova, 2007, str.16)

Aerobni cvieni je typické stiedni intenzitou zatizeni v rozsahu 60-85 %
z odhadovaného maxima srde¢niho rytmu, kdy se cvicenec snazi vydrzet v daném rozpéti,
co mozna nejdéle. Cviceni probihd za ptisunu kysliku. Naopak pifesunem do anaerobniho
pasma, kdy ucastnik cvic¢i jiz nad 85 % svého maximalniho srde¢niho rytmu, dochazi
k funkénosti organismu na tzv. kyslikovy dluh. Jelikoz kyslik nasledné neni hlavnim
»palivem® pro svaly, 1ze toto cvi¢eni vykonavat jen po kratkou dobu, nez dojde k vycerpani.

(Ptirucka pro instruktory...,2018, str. 4-5)



2.1.2 Psychologie programu Zumba®

Zatimco fyziologie stoji za vdhovym ubytkem a navenek viditelnymi zménami,
psychologie programu Zumba® je klicovym motivatorem. Bez silnych psychologickych
vyhod by ucastnici zumba lekei neziskali vyhody fyziologické.

Hlavnim cilem a uspéchem, ktery Zumba® dokazala, je fakt, Ze se ucastnici vraceji na
lekce zpét. V pribéhu let bylo za pomoci mnohych studii prokdzano, Ze tento fitness
program nema vliv pouze na fyziologickou stranku jedince, ale i na tu emocionalni. Mnoho
cvi¢encl zacina fitness program za ucelem dosazeni fyzického cile. Jednim z atributi, se
kterym se vramci lekce pracuje, je emocionalni stranka jedince. (Pfiru¢ka pro

instruktory...,2018, str.4-5)

2.1.3 Vznik a vyvoj

. Jednou, kdyz uz méla zacit hodina, jsem zjistil, Ze jsem nechal kazety s hudbou doma.
V rychlosti jsem popadl kazetu, kterou jsem mél v autoradiu — salsu a merengue od El Gran
combo, Las Chicas del Can a dalsich popularnich skupin — a vekl jsem cvicenkam: Dnes si
vyzkousime néco jineho. “ (Perez, Greenwood-Robinsonova, 2010, str. 47-48)

Po téchto slovech a improvizované lekci nasledovala dlouha cesta dnes jiz zndmého
choreografa a tane¢nika Alberta (Beta) Pereze, jenz se rozhodl zit svilij sen a vytvofit novy
tanecni styl, kterym bude rozdéavat radost. Po dosazeni vrcholu popularity v rodné Kolumbii
se roku 1996 piesté¢hoval do Miami 1 pfesto, Ze neumél slovo anglicky. Po dlouhé cesté plné
neuspéchit v roce 2001 upoutal pozornost dvou podnikatelit Alberta Perlmana a Alberta
Aghiona a spolecné zalozili firmu s oficidlni znackou tane¢niho a fitness programu Zumba®.
Nézev zumba, se kterym pfiSel Pelman, je mozné prelozit z kolumbijského slangu jako
bzucet nebo rychly. Také zni jako spojeni dvou latinskoamerickych tanci samby a rumby.
Z ceho ptfesné Pelman vySel neni jasné, ale nejspi§ mu pomohl pravé Beto, ktery diive

pouzival oznaceni ,,r-humbacize* (Perez, Greenwoodova, 2010, str. 48-54)
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Tabulka 1: Zumba v datech (Perez, Greenwood-Robinsonova,2010, str.55)

Zumba v datech

1991

Beto Perez zapomnél pfinést kazety s hudbou na hodinu aerobiku ve své rodné Kolumbii. Misto toho
popadl hudbu, kterou mé¢l v auté — oblibené latinskoamerické melodie: merengue a salsu, na nichz
vyrustal. Cvi€ici byli touto zménou tak nadSeni, ze uz dalsi hodinu nechtéli cvicit na obvyklou hudbu

— zrodila se zumba.

2001

Alberto Perlman a Alberto Aghion ,,nasli“ Beta a dohromady zalozili firmu, ktera zpo¢atku vytvarela

a prodavala vyukova videa k zumb¢.

2002

Zumba se prosazuje pomoci reklamnich programi v televizi, telefonické objednavky se jen hrnou.
V hotelu Fontainebleau Hilton v Miami Beach se uskute¢nil prvni Zumba Fitness Festival. (30.

listopadu)

2003

Mezi lidmi, ktefi si koupili DVD se zumbou, roste zajem o vyuku tohoto programu, proto se uskutecnil
prvni kurz pro lektory zumby. Ve dvoudennim kurzu se predpokladala ticast 30 zajemcii, nakonec se
piihlasilo 150 lidi.

Zumba uzaviela téiletou spolupraci s Kellog Co. pod nazvem ,,Zumbando noc Kellogg’s*, béhem niz

se k nékterym balenim snidaniovych cerealii ptikladalo DVD se cvicenim.

2004

Zumba vytvorila reklamni televizni program ve Spanélsting, ktery se vysilal ve 30 zemich.

2005

Poptavka po lektorech zumby v USA i v zahrani¢i vede ke vzniku vzdé€lavaciho oddéleni. Zumba
vytvofila hvézdny tym manaZert, vcetn¢ Petry Robinsové, byvalé viceprezidentky Amerického
sdruzeni pro fitness a aerobik, KohaHerlonga dlouholetého odbornika na fitness, a RodrigaFaermana,

$éfa pro informatiku.

2006

Zumba Fitness LLC potada prvni vyro¢ni zumbathon ,,United We Dance* podporujici Nadaci pro

kvalitni zivot pfi Brigham and Women sHospital.

2007

Zacina se prodavat vlastni kolekce oble¢eni Zumbawear — kalhoty s kapsami, tilka se zavazovanim za
krkem a dalsi originalni kousky.
Vznikl program cviceni pro aktivni seniory — Zumbagold. Jeho popularita v USA je obrovska. Zumba

se dostava do Evropy a Asie.

2008

Vznik dal§iho reklamniho programu.
Vytvoteni cviéebniho programu pro déti Zumbatomic.

Vzdélavaci oddé€leni vytvotilo nové kurzy, véetné zakladi zumby — 2.aroven a posilovani se zumbou.

2009

Predstavuje se cviceni ve vodé — ZumbaAqua.
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Od roku 2009 doslo jest¢ k mnoha zméndm a velkému vyvoji zumby. Mimo potfadané
workshopy, tzv. jam session, se konaji i online setkani, kam jsou zvani vSichni instruktofi,
ktefi jsou soucasti zumba komunity. Byt trenérem zumby znamena byt soucasti programu
ZIN, ktery ulehcCuje préci instruktortim po celém svété formou mnoha aplikaci, pres které je
mozné se dostat k aktualnim choreografiim, hudbé atd.

Do dnesni doby se objevilo mnoho dalSich odvétvi klasické zumby. Jednd se o
programy:

ZUMBA® TONING, ZUMBA® SENTAO™, ZUMBA® in the Circuit, ZUMBA® Kids,
ZUMBA® Kids.Jr, ZUMBINI™, .. (Zumba fitness s Danielou, ©2010-2022)

2.1.4 Alberto ,,Beto*“Perez

., Mym snem vzdy bylo bavit lidi. Nékdy, kdyz mate sen, nevite, jak ho uskutecnit. Prosté
madte jen ten sen. Nebojte se, snazte se vytrvat, udrzujte sen pri Zivoté a nechte piisobit osud. *
(Perez,Greenwood-Robinsonova, 2010, str. 36)

Beto, tvlir¢i génius stojici za programem Zumba®, se narodil v kolumbijském mésté
Cali v roce 1971. Od mala jej vychovavala pouze matka, ktera nastoupila brzy do prace, aby
sebe i svého syna uzivila. Proto byl Beto vychovavan v kléstete, kde neprozival nejstastné;jsi
dny svého zivota. Kdyz mu byly dva roky, ptestéhovali se s matkou do jednopokojového

bytu, kde v poklidu vyrtstal. Ve ¢tyfech letech nastoupil do Skoly jako nejmladsi ze vSech.

Po roce 1976 se jeho zivot zacal otacet jinym smérem. Jeho matka si nasSla bohatého
muze, a tak se z chudych obyvatel stali razem velmi bohati lidé. VSe bylo idylické az do
momentu, kdy Beto a jeho matka zjistili, Ze pan Rios, se kterym zili, ziskava veskeré penize
obchodem s drogami. Bylo to velmi slozité obdobi. Matcin tehde;jsi pfitel ji 1 Beta bil a jejich
zivoty zacCaly byt v ohrozeni. Aby nésili unikli, nahlasili vSe na policii a od pana Riose se
odste¢hovali. Nasledné roky byly klidné.

Zlomovym dnem se stal ten, kdy matka tehdy osmiletého Alberta vzala do kina na
Pomadu s Johnem Travoltou. Od této chvile jen tancil a stal se nejpopularnéjsim klukem

v celé ¢tvrti. Jeho dal$im vzorem byl Michael Jackson. Od té chvile bylo jasné, Ze tanec je

naplni jeho Zivota.

I diky tanci poznal svou prvni lasku Sandru, ktera byla nejlepsi tane€nici v klubu, kam

Beto zacal pravideln€ dochdzet. Piestoze laska netrvala dlouho, Albeto se zacal seznamovat
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s mnoha zajimavymi lidmi a vytvaret své prvni choreografie napiiklad pro modelky z Cali.

Lepsi dny sttidaly ty horsi, kdy nebyl dostatek pencz, ale Beto vSe zvladl.

Po vitézstvi v taneCni soutézi o nejlepsiho tanecnika lambady byl o Beta zajem ve
vSech klubech a mimo jiné i na akademii, kde byl pozadan, aby se ujal rannich posilovacich
hodin pro matky. Jednoho dne si zapomnél kazetu na hodinu doma, a tak v rychlosti popadl
tu, co mél v autorddiu, kazetu s latinskoamerickymi rytmy. Tento den se zrodila zumba,
jejimZ hlavnim propagatorem se stal a dodnes je Alberto Beto Perez. (Perez, Greenwood-

Robinsonova,2010, str.36-53)

,Zumba se narodila diky mému nadSeni pro hudbu, tanec, rytmus a pohyb. A
predevsim diky tomu, Ze jsem si uvedomoval, Ze kazdé cviceni musi byt zabavné — jako
mejdan, bez premysleni a pocitani — aby bavilo kazdého, nejen fyzicky a tanecné zdatného
jedince. Rozhodl jsem se spojit zabavu a cviceni, a zumba se ujala.* (Perez,Greenwood-

Robinsonova, 2010, str. 19)

2.1.5 T¥i prvky principu Zumba®
Princip Zumba®: Z = MC? Zumba® = hudba/zdkladni kroky/choreografie

Jednotlivé prvky nejsou samy o sobé nikterak zajimavé, avSak dohromady tvofi
specialni, novou a dynamickou fitness zkuSenost. Pro spravné vedeni je zapotiebi ovladat a
znat vSechny prvky principu Zumba®.

Kazdy prvek principu zumba je nedilnou soucasti lekcei, lektor musi umét propojit
vSechny tak, aby lekce dévala smysl a vedla k uvolnéni a nadSeni cvicenct.

., From music selection, to picking the right talent, creating choreo and more, we put

our heart and soul into every note and every beat.* (Zumba®, ©2022)
Hudba

., Hudba zvysuje ucinnost cviceni i emocionalitu hodiny. *“ (Dvorakova, Engelthalerova

a kol. 2020, str. 109)
Ano, hudba je nedilnou soucasti vSech rytmickych cviceni, napt. aerobiku, jenz je
povazovan za predchiidce zumby. Dle Kovatikové (2017) se v hudebnim doprovodu
aerobiku nesmi vyskytovat fadné nepravidelné prechody, pomlky apod. a blok musi byt

sestaven do 32 dob. Pravé toto je zasadnim rozdilem oproti programu Zumba®, ktery je
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zalozen predevsim na zabavé, a tedy i zndmych pisnickach dnesni doby. Vybér hudby pro
jednotlivé lekce je zcela zasadni a je pouze na lektorovi, jehoZ tikolem je pfenést rytmus a
radost z tance na cvicence. Proto volba neni vzdy jednoducha. NejvyuzivanéjSimi rytmy jsou
latinskoamerické, jako je napf. salsa, merengue atd. AvSak velkou vyhodou je, ze zumbu lze
tancovat 1 na popularni popovou hudbu, jiz zna kazdy z nas z radia.

Stavba hudebni piedlohy:

Kazdé hudebni ptfedloha ma svou vlastni tektoniku neboli stavbu, sviij vlastni systém,
ve kterém se vyskytuji urcité casti:

e Pfedehra je prvni Givodni €asti, jeZ predchazi refrénu nebo sloce.

e Sloka (verze) je obvykle nazpivanou ¢asti celku a vypravi piibeh. VétsSinou se
v pribehu celé pisné nékolikrat (zpravidla dvakrat az trikrat) opakuje.

e Refrén se behem celé pisnicky nekolikrat zopakuje a obvykle obsahuje stejna
slova a stejnou melodii.

e Prestavka, most, kratkd zavére¢na Cast, hudebni mezihra jsou casti, které nejsou

soucasti sloky ¢i refrénu.

Zakladni kroky

Jak bylo jiz vySe uvedeno, v zumbé¢ je vyuzivano piedevsim latinskoamerickych

rytmu. Jako zékladni urcil Beto Perez kroky stylii merengue, salsy, cumbii a reggaetonu.

Merengue
Tanec pochazejici pravdépodobné z Dominikanské republiky mél vzniknout jako
zabava nizsich vrstev. Jedna se o rytmus rychlejsiho tempa, okolo 120-160 dob za minutu,
kde kazd4d doba ma stejné zdiiraznéni. Mezi néstroje zné&jici v rytmech merengue patii
tambora, konga, trubka mambo a guira. (Pfirucka pro instruktory..., 2018, str. 17)
., Kdyz poslouchate merrengue slysite 1-2-3-4.“ (Perez, Greenwood-Robinsonova,
2010, str. 79)

Salsa
Jeden z nejdynamictéjsich tane¢nich stylti vznikl na zapadni polokouli a jeho nazev

vychazi ze Spanélstiny. Salsa v prekladu znamend omacka. Z hudebniho hlediska je velmi
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blizka swingu, ale jeji tempo neni pfesné dano. MiiZze byt pomala i pulzujici, zalezi na stylu,
ktery si kazdy vybere. (Kocidnova, 2010, str. 13-15)

Mezi bézné nastroje, které je mozné v salsovém rytmu zaslechnout, patfi timbales,
konga, clave, trumpeta a trombon. Rytmus mé jasny tad: 1,2,3, pauza. (Pfiru¢ka pro

instruktory..., 2018, str. 19)

Cumbie
Cumbie je jihoafricky kolumbijsky tanec, jenz byl ovlivnén vyrazn€ Afrikou i
Evropou. Jeji tempo je spise pomalé a dilezity je vyrazny pohyb boky pii kazdém kroku.
Stejné jako merengue je rytmus cumbie tvoren ¢tyfmi dobami se stejnym dlrazem, avSak
mezi dvé doby je vzdy vloZena jedna neznéld. Mizeme ji tak pocitat: 1 a 2 a 3 a 4. (Perez,

Greenwood-Robinsonova, 2010, str. 82-83)

Reggaeton
Reggaeton je druh tane¢ni hudby piivodem z Panamy a Portorika. Hudba je slozena
z tézkych tuderti bubnt, jez jsou primarnim nastrojem tohoto stylu. Jedna se o 4/4 rytmus,

ktery obsahuje jemné&jsi 2. a 6. dobu a tézsi 1. a 5. dobu. Dohromady se tedy jedna o osm

dob, kdy je prvni doba tou nejvyrazné;jsi.

Je na kazdém lektorovi, jaké tanecni styly jsou mu blizké. Podle nich nésledné voli
krokové variace vhodné pro vykonnost cvicenct v dané lekci. Dle Pereze a Greenwoodoveé-
Robinsonové (2010) ma kazdy zakladni krok nékolik variaci, které jsou ur€eny pohybem
pazi a horni poloviny téla, posilovacimi obménami a zménami sméru. Upravuji se vzdy
podle pokrocilosti cvicencil. N&kteii lektotfi se v dnesni dobé neboji zapojit do lekce i kroky
vychdzejici z modernich styld, jako je naptiklad street dance ¢i hip-hop. Pravé krokové
variace tvofené na zaklade¢ téchto tancti mohou byt pro cvicence velmi zajimavé a paradoxné
jednoduché, jelikoz vychazi z rytmu hudby a pocitu lektora. Urcité je podstatné volit
jednotlivé kroky podle vyspélosti ucastnikti. Vhodné kroky pro dospélou Zenu nejsou

vhodné pro malé déti a naopak.
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Zikladni kroky

Kovatikova (2017) definuje choreografii jako jednu ze tii slozek pohybové skladby,
kter¢ jsou doplnéné o kultivovany projev na zdklad¢ zdravotnich a socidlnich aspektt.

Choreogratfii Ize také definovat jako uméni tance, shromazd’ovani a organizaci pohybu
do urcitého vzoru. Choreografy je tedy mozné srovnavat naptiklad se spisovateli ¢i malifi.
Vsichni maji spolecny cil, jsou striijci néceho, co se ndsledné prezentuje a Siii za ucelem
obohaceni okoli. Pro vytvofeni nového dila je diilezita motivace, jeZ je pro kazdého odli$na,
a vede proto k originalité kone¢ného dila. Pro choreografa je nejdilezité;si inspiraci hudba,
jez je vnéjSim podnétem, na ktery autor reaguje. Po motivaci nasleduje tfifazovy
choreograficky proces, slozeny ze shromazd’ovani pohybového materidlu, rozvijeni pohybti
tanecnich frazi a vytvafeni kone¢né struktury dila. (Britannica, ©2022)

Muzeme fici, ze choreografie je propojeni kroka s hudbou v souladu s rytmem a
jednotlivymi variacemi. Kazda choreografie je origindlni a vyjadifuje prozitek a nadSeni
lektora z hudby.

Pro tvorbu choreografie je v uvodu podstatné vybrat spravny rytmus pro kroky, které
chci vyuzit. Nasledn€ si hudbu naposlouchat a zapamatovat, rozliSit v ni sloku, refrén a
mezihry, vybrat prvky a pfifadit je k vySe uvedenym Castem skladby. (Pfirucka Skoleni
instruktort..., ©2018, str.13)

I kdyZ by se mohlo zdat, Ze role choreografa je jednoducha, neni tomu tak. I tito lidé
nevychdzi pouze ze svych zkusenosti. Stat se choreografem obnasi velké mnoZzstvi studia,
at’ uz se jedna o kurzy ¢i specidlni skoly. Napiiklad HAMU (Hudebni akademie muzickych
umeéni) pracuje na vzdélavani choreografii ptimo v ramci oboru Choreografie. Cilem studia
je zdokonalit ztvarnéni hudebniho podkladu pomoci riznych tanecnich technik, napf.
neoklasické, moderni, souc¢asné folkloérni atd. Zaroven se studenti uc¢i vnimat prostorové
vztahy a praci s celkovym pohybem v riiznych velikostech.

,Absolvent bakalarského studia oboru Choreografie ma ziskat ucelené vzdélani a
zrucnost v jednotlivych tanecnich technikach, v jejich historickém a soudobém pojeti,
veédomosti a dovednosti v oblasti choreografického aranzma a choreografické tvorivosti.
Absolvent zaroven ziskava prehled o déjindach a teorii tance, diky kteréemu miize vnimat
zvoleny obor v souvislostech tance obecné take v dalsich uméleckych oborech a kulture.*

(Hudebni akademie muzickych uméni, ©AMU 2022)
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2.1.6 Typy Zumby
Stejné jako spolecenské tance, i program Zumba® ma, 1 pies nizkou dobu existence,
mnoho rtznych podob. Mezi dnes nejpopulérnéjsi patii Zumba® Step, ZumbaSentao™,

Zumba® Gold, Zumba® Kids, Zumba® Kids Jr., Zubini™, Zumba a In The Circuit™.

Zumbatomic™

Cviceni ur€ené détem ve véku od 4 do 12 let, jeZ se d¢li na Lil stars a Big stars pro
malé a starsi déti. U déti dochazi k eliminaci pfedevsim smyslnych prvkd, jako je naptiklad
vInéni v bocich atd. Jelikoz jsou déti kiehké fyzické konstituce a nevydrzi tolik jako dospély
jedinec, trvaji lekce zumby v rozmezi od 30 do 45 minut. (Pitelova, ©2022)

Na oficidlnich portadlech a zumbovych akcich je vyuZivano rozd€leni programu

Zumbatomic™ na Zumba® Kids a Zumba® Kids Jr.

Zumba® Kids Jr.

Lekce vhodné pro mladsi fanousky Zumby®, dfive zahrnuty pod souhrnny ndzev
Zumbatomic™, jsou dnes velmi rozsifené. Behem nich si déti ve véku 4-6 let odpocinou od
vSedniho dne, maji Sanci se stykat s prateli a hrat si pii své oblibené hudbé. Celé, zhruba
45minutové, lekce jsou obohaceny o spoustu zajimavych aktivit, her a jinych prvka
kulturniho zkoumani.

Hlavnim cilem je rozvijet zdravy Zivotni styl a zallenit fitness a cvi¢enni do
kazdodenniho zivota déti. Klicové prvky programu Zumba® Kids Jr. zahrnuji rozvoj k

respektu, tymové praci, sebedivéie, kreativité, kondici a kulturnimu povédomi. (Zumba®,

©2022)

Zumba® Kids

Jedn4 se o variantu zumby urc¢enou pro déti ve véku od 7 do 11 let, tedy prvni stupent
ZS. Lekce je zalozena na originalni choreografii s prvky her. Program Zumba® Kids
podporuje u déti zdravy Zivotni styl jako pfirozenou soucast Zivota. Zaroven piedstavuje
cviceni fitness v zabavné forme, do které se déti nemusi nutit. Behem lekce je rozvijen u déti
respekt, tymova prace, sebedivéra, pamet, kreativita, koordinace a kulturni povédomi.

(Zumba®, ©2022)
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Zumba® Step

Tento typ zumby patii k jednomu z nejstarSich. Jedna se o propojeni step aerbiku se
zumbovymi prvky a je vhodny v urcité mife a vysi arovné v kazdém véku. Hlavnim cilem

lekci Zumba® Step je zpevnit a posilit oblast hyzd’ového svalstva a dolnich koncetin.

AquaZumba®

Velmi zabavna forma cviceni ve vod¢, nazyvand AquaZumba®, vysoce zatézuje celé

télo. Hlavni vyhodou tohoto typu zumby je pfedevsim jeji nizky dopad na klouby. Zaroveii

v v

komplexni svalstvo. (Zumba®, ©2022)

Zumba In TheCircuit™

Mén¢ rozsifenym typem mezi détmi je Zumba In TheCircuit™, v jejimz programu je
zahrnut kruhovy trénink. Hlavnim cilem je posilit celé té€lo a zaroven se u toho bavit.

(Zumba®, ©2022)

Zumba Sentao®

Typ zumby, ktery je velmi popularni predev§im mezi dospélymi lidmi a jedinci
s fyziologickou poruchou. Hlavnim cilem lekce Sentao® je zlepSeni kardiovaskularniho
zdravi. Jako nastroj pro zjednoduseni slouZi zidle, na niz ti€astnik lekce cvici. Proto Ize tento
typ zumby oznacit i jako urcity rehabilita¢ni prostfedek. (Zumba®, ©2022)

Cim dal ¢ast&ji je Zumba Sentao® vyuZivana pro rehabilitaci télesné postizenych &i

praci s mentaln¢ postizenymi jedinci.

Zumba® Toning

Jedna se o typ zumby vhodnéjsi spiSe pro starsi déti az dospélé. Lekce je vedena jako
klasicky Zumba® program s pfidanim odporu za pomoci Zumba Toning Sticks. CoZ je lehké
zavazi, které pomaha se 1épe zaméfit na konkrétni svalovou skupinu. Hlavni vyhodou je to,
ze zavazi neni nikterak tézké, naopak tzv. ToningSticks zlepSuji smysl pro rytmus,

koordinaci a zaroven posiluji cilové zony. (Zumba®, ©2022)
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Zumbini™
Neboli Happy hour pro vas a vaSe dité™ je hrava forma cviceni pro rodice s détmi ve
veéku od 0 do 4 let. Propojuje hudbu, tanec a vzdélavani po dobu 45 minut. Hlavnim cilem

je propojit zabavu s uc¢enim. (Zumbini™©2022)

Zumba Gold®

Vhodny program pro aktivni starSi dospélé, ktefi hledaji upravenou hodinu Zumba®
pro svou uroven. Tento typ cviceni sméfuje predevsim ke sniZeni intenzity a zamétuje se na
rovnovahu, rozsah pohybu a koordinaci s pozitivnim vlivem na kardiovaskularni systém a

svalovou kondici. (Zumba®, ©2022)

Jednotlivé typy se lisi svym cilem, a pfedevSim v€kovou charakteristikou. Organizace
ZUMBA Fitness L.L.C porada také mnohé festivaly a spole¢né tanecni aktivity pod Sirym
nebem (tzv. sessiony), které se nasledné vétsinou konaji bez rozdilu véku. Casto se jich tak

ucastni dohromady déti s rodici. a dokonce 1 prarodici.

2.1.7 Stavba Zumba® lekce

Stejné jako jiné sporty a cvi€eni, 1 lekce zumby maji sva pravidla, bez kterych se
instruktor zumby neobejde.

Kazda lekce musi byt zahdjena tzv.“warm-upem® neboli zahtatim, které se sklada
z postupného zvySovani intenzity fyzické aktivity s cilem pfipravit t€lo na budouci
dynamické cviceni v rdmci choreografii. (Pfirucka pro instruktory..., 2018, str.9)

Kovatikova (2017) definuje tuto ¢ast lekce jako ivodni ¢ast, jez slouZzi jako ptiprava

organismu na zatéz a naladéni psychiky sportovce na tréninkové zatizeni.
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Struktura pro fazi zahtati doporuc¢ena Betem je rytmickd a zahrnuje:

- Zakladni vzor prace nohama, jako step touch s n€kolika varacemi pazi, ramenou,

hrudniku a zad

- Kardio ¢ast — ptidani nizké intenzity na bazi vétsiho rozsahu pohybu

- Posilovani — aktivace svalti smétujicich na stfed a spodni cast t¢la.

(Ptirucka pro instruktory..., 2018, str.9)

Celkova délka zahtivaci faze v Zumba® lekci na 45 min. musi €init cca 1-3 pisnicky
z celku. Samoziejmé vSe zalezi na délce kazdé¢ pisnicky, lekce a urovni, ktera je pro cvi¢ence
nastavena.

Po zahrati pfichazi hlavni ¢ast plna samostatnych sestav, které by mély byt fazeny tak,
aby dochazelo k postupnému zvySovéani intenzity. Nevhodné jsou cviky, které vedou
k rychlé¢ svalové unavé, nebo ty, které jsou vykondvané piili§ rychle. (Pfirucka pro
instruktory..., 2018, str.9)

nZaverecna faze ma dulezZity ukol, kterym je postupné zklidneni a prechod
z tréninkového zatizeni do puvodniho stavu. Velmi vyznamné prispiva urychleni
regeneracnich procesii. “* (Kovatrikova, 2017, str. 39)

Faze zklidnéni v ramci Zumba® by méla trvat zhruba 3 aZ maximaln€ 5 minut.
Postupné by meélo dochazet ke snizovani srdecni frekvence s néslednym statickym
protaZzenim za poslechu hudby. Béhem stre€inku i zahtati je kladen diiraz na urcité svalové
skupiny, které nesm¢ji byt v ivodu ani v zédvére¢né fazi opominuty. Jedna se o:

e oblast krku
e horni a stfedni ¢ast zad
e deltové svaly
e hrudnik a paze
e stied téla
e (Ctyrhlavy a trojhlavy sval stehenni
e sval hyzd'ovy a oblast boki
e lytka/kotniky/holené
(Ptirucka pro instruktory..., 2018, str.9)
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2.2 Charakteristika ditéte mladsSiho Skolniho véku

., Nastup do skoly je dulezZitym socialnim meznikem, dité ziskava novou roli a stava se
Skolakem. Doba, kdy tuto roli ziska, je presné urcena a jako spolecensky vyznamny akt
ritualizovana. *“ (Vagnerova, Lisa, 2021, str. 267)

Jak je uvedeno vySe, zlomovym okamzZikem u ditéte je nastup do prvniho roc¢niku
zakladni Skoly. Obdobi je obvykle vymezeno vékovym rozpétim od 6-7 let do 10-11 let. Je
charakteristické pfedev§im objevenim prvnich zndmek pohlavniho dospivani.
(PUGNEROVA, M., a kol., 2019, str. 172) Avsak musime si uvédomit, ze neni podstatna
jen fyzicka stranka osobnosti, ale 1 psychicka.

. Mame-li 7ict, kterée vyvojové obdobi v zZivote ditéte je relativné osobnostne i
emocionalné stabilni, je to prave mladsi Skolni vek. To Ize konstatovat ve svetle udalosti,
ktere predchazely (detsky vzdor, adaptace na materskou skolu, adaptace na zakladni Skolu)
a jez bude nasledovat (dospivani, emocionalni labilita, hledani identity). “(Pugnerova, M., a
kol., 2019, str. 172)

I presto, Ze se jedna, jak je vyse uvedeno, o celkem klidné obdobi, je dilezité ditéti a
jeho potfebam veénovat spoustu pozornosti a nebranit mu v jeho psychickém, fyzickém i

socialnim vyvoji.

2.2.1 Somatické charakteristiky déti mladSiho $kolniho véku

,,Slozeni téla vyrazné ovliviiuje uiroven télesné zdatnosti, a proto je diileZitou slozkou
jejitho hodnoceni. ““ (Dvorakova, Engelthalerova a kol. 2020, str. 21)

Za zadkladni télesnou charakteristiku jedince, jeZ umoznuje posouzeni zdravotniho
stavu, miizeme pokladat té€lesnou vysku a hmotnost. Podle nich miZeme pfedbézné posoudit
télesny vyvoj jedince.

Télesna vyska patii mezi faktor ptinosny, ale zaroven i limitujici. Naptiklad u koSikové
je vyska velmi kladnym aspektem, na rozdil od gymnastiky ¢i krasobrusleni. V odborné
literatufe je této somatické charakteristice vénovano mnoho prostoru, jelikoz pravé vyska
muze byt predikci pro budouci dovednosti ditéte, tedy slouZzi 1 k v€asnému odhaleni talentd.

Télesna hmotnost je na rozdil od vysky spiSe orientacnim ukazatelem télesného zdravi

a vyzivy ditéte, jelikoz se jedna o labilnéjsi faktor.
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V obdobi mladsiho skolniho véku probihda somaticky vyvoj pozvolné a rovnomérné.
Primérné prirtistky télesné vysky jsou 5-6 cm za rok. Postava déti se nejdiive v obdobi tzv.
mid-growth-spurtu (pifiblizn¢ kolem 7,5 az 8,5 roku) napadné zestihluje. To je zplisobeno
piredev§im intenzivnim rastem délky dolnich koncetin a soucasné se postupné ztencuje
vrstva podkozniho tuku. Obdobi vytahlosti je néasledné vystiidano obdobim tzv. druhé
plnosti, jez probih4 u divek mezi 8-11 rokem a u chlapcii pfiblizné o rok pozdéji. (Suchomel,
2004, str. 18-20)

Nejen z vySe uvedeného vyplyva, ze slozeni téla a fyzickd zdatnost jedince jsou tizce
spjatymi charakteristikami, a to pfedevSim u déti. Podle Dvorakové, Engelthalerové a kol.
(2020) je nejjednodussim ukazatelem tzv. Body Mass Index (BMI), jenz vychazi z poméru

hmotnosti a vysky jedince.

BMI (Body Mass Index)

Body Mass index, dfive nazyvany jako Quetelet index, je mefitkem pro identifikaci
nutricniho stavu nejcastéji vyuzivany u dospélych. Je definovan jako hmotnost osoby
v kilogramech, délené¢ druhou odmocninou z vysky jedince v metrech (kg/m?). Index byl
vyvinut jako indikator onemocnéni, jelikoz v disledku rostouci nadvahy ptichazi i mnoho
nemoci. Jedna se predevsim o ty spojené s nadvahou a obezitou, zahrnujici pred¢asnou smrt,
kardiovaskularni onemocnéni, vysoky krevni tlak, osteoartrézu, nékteré druhy rakoviny a
cukrovku.

Z historického hlediska je BMI nejcastéji vyuzivanym néstrojem pro korelaci rizik
zdravotnich problémul s hmotnosti na Grovni populace. Byl vyvinut Adoplhem Queteletem
v prub¢hu 19. stoleti. Stejné jako jiné nastroje, ani BMI nepatii mezi dokonalé, jelikoz je
zavisly pouze na vysce a vaze a nebere v potaz jiné hodnoty, jako jsou naptiklad fyzické
aktivity atd.

U déti 1 dospélych se hodnota BMI vypocita stejné a poté je srovnavana se z-skdrem
nebo percentily. V détstvi se pomér mezi vyskou a vdhou méni v souvislosti s pohlavim a
vékem, na nichz jsou zavislé celkové nutri¢ni hodnoty, které urcuji stav osob ve véku 0-19

let. (WHO, ©2022)
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2.2.2 Vzajemny vztah somatickych charakteristik a motorické vykonnosti

,,Somatické znaky, tj. riizné absolutni rozmery, relativni hodnoty i sloZeni téla, jsou
jednim z predpokladu zakladni motorické vykonnosti. “ (Suchomel, 2004, str. 18)

Je prokazano, ze lidska motorika je do urcité miry ovlivnéna télesnym typem neboli
somatotypem Clovéka. Zvlasté u déti je motorickd vykonnost vyrazné ovlivnéna zejména
v pohybovych ¢innostech se zamétenim na rychlostné silové zatiZzeni. Informace o télesném
rozvoji a somatickych charakteristikach ditéte je jsou v soucasné dob¢ nedilnou soucasti
praxi hodnoceni zakladnich charakteristik télesné stavby, zejména pak vysky, hmotnosti,
hmotnostné vyskovych indexi ¢i zhodnoceni mnozstvi podkozniho tuku. (Suchomel 2004,

str.18-19)

2.2.3 Motoricky vyvoj ditéte mladsiho Skolniho véku

Nezbytnou soucasti zivota kazdého ditéte mladsiho Skolniho véku je pohybova
aktivita, at’ uz ta ptimo fizena nebo spontanni. Vysledkem pohybové ¢innosti v daném case
se stava vykon, jenz vede k samotné vykonnosti jedince. Zakladni motorickou vykonnosti
mame na mysli pfipravenost jedince na vykonavani zékladnich pohybovych ¢innosti, které
tvoii vyznamnou soucast télesné zdatnosti jedince. (Dvotakova, Engelthalerova a kol. 2020,
str. 18)

Ve vyvoji détské motoriky jsou podstatna senzitivni obdobi, jez jsou nejvhodnéjSim
obdobim pro vyvoj ur€itych détskych schopnosti ¢i dovednosti. U déti dochazi k neustalému
vyvoji a zlepSovani urcitych schopnosti pro budouci zisk dovednosti.

1. Obdobi mezi 7.-10. rokem je nejvhodnéjsi pro rozvoj rychlostnich, koordina¢nich a
akcné-reakcnich schopnosti. V tomto véku se déti hodné uci napodobovanim, proto
je vhodné dbat na kvalitu ukazky.

2. Mezi 9.-10. rokem dochdzi u déti k prudkému nartstu percepénich schopnosti.
Dokézi 1épe vnimat okoli — odhaduji vzdélenosti, rychlosti pohybujicich se
predmétli, zlepSuje se periferni vidéni. Zaroven dochdzi k piekonani potizi
s diferenciaci pravé a levé ruky a je mozné s vyuzitim testl laterality urcit, ktery smér

je pro dité ptirozené;si.
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3. Mezi 10.-11. rokem dochdzi k zvySeni efektivity tréninkového usili, a to vlivem
zdokonaleni nervové regulace svalovych ¢innosti.

Ve véku 8.-12. let se naucené dovednosti u déti stavaji stabilnimi a trvalymi. Toto

obdobi nazyvame ,,obdobim zlat¢ motoriky* a nasi snahou je vybavit v jeho prab&hu déti co

w7 v

nejvetsi skalou pohybovych zkusenosti. (Kristofi¢, 2006, str. 13-14)

2.2.4 Motorické schopnosti a pohybové dovednosti

., Motorickou (pohybovou) schopnosti rozumime aktivaci lidského organismu za cilem
splneni urcitého pohybového ukonu. Zdikladem motorickych schopnosti jsou vnitini
vilastnosti organismu. “ (Dvorakova, Engelthalerova a kol. 2020, str. 18)

Z vyse uvedené citace vyplyva, ze zakladem pro motorické Cinnosti jsou vlastnosti
organismu neboli urcité predispozice kazdého jedince. K zdokonalovani téchto schopnosti
je zapottebi neustalého motorického ¢ili pohybového uceni, které se obvykle rozliSuje na
Ctyfi faze:

1. seznameni

2. zdokonaleni

3. automatizace

4. tvotivé realizace

Vsechny tyto faze maji své charakteristické rysy. (Peri¢, Dovalil, 2021, str.24)

Jako nejjednodussi ¢lenéni se uzndva rozdéleni schopnosti na silové, rychlostni,
vytrvalostni, koordinacni a pohyblivostni, jez maji svou vnitini strukturu. Zaroven lze
schopnosti rozd¢lit také dle faktort, které je ovliviiuji a urcuji na kondi¢ni, koordinac¢ni a
hybridni. Naslednym motorickym ucenim dochazi k ziskdvani Urovné pohybovych
dovednosti, jejichz vyvoj je ovliviiovan vrozenymi piedpoklady — schopnostmi a aktudlnim
fyzickym a psychickym stavem jedince. (Dvotdkova, Engelthalerova a kol. 2020, str. 18)
Podle Jansy (2018) jsou z hlediska vzdélavaciho pro motorické uceni podstatni predevsim
tito Cinitelé: motivace, schopnosti (ptfedpoklady), cile a pochopeni, piijeti cviCencem,
stimulace, percepce pohybové dovednosti, zpétnovazebna regulace a korekce, prib&h
zpevilovani, retence, integrace a transfer difive nauc¢eného uciva.

Ziskané dovednosti je mozné rozdélit na uzaviené, tedy zda se uCenim snizuje

variabilita a upeviuje jedine¢né provedeni, ¢i naopak oteviené s postupné se zvysSujici
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urovni dovednosti s moznym rozsifenim variability. Dale rozeznavame dovednosti diskrétni,
kratké, bez moznosti délit je, kontinualni, kdy je moZné do prib&éhu zasahovat, a nakonec

sériové, jez jsou spojenim prvnich dvou. (Dvotakova, Engelthalerova a kol. 2020, str. 19)
2.3 Motorické testy

2.3.1 Historie

Testovani lidské vykonnosti mé svou dlouhou historii. Jiz 800 let pf. n. 1. byli mladi
chlapci ve Sparté tvrd¢ trénovani pro vojenskou sluzbu a jejich zdatnost byla ptisné
posuzovana. Za spolehlivéjsi a jiz dolozeny zdznam o méfeni lidské vykonnosti mizeme
povazovat ten z roku 1699 od francouzského védce De La Hire, ktery méfil silu ¢lovéka, a
to za pomoci noseni a zvedani zatéze a srovnavani jeho sily s koném. Zacatkem 18. stoleti
Anglican Graham zacal pouzivat pro testovani néco, co bychom v dneSni dob¢ nazvali
dynamometrem.

Oficialné prvnim pedagogem, jenz zavedl hodnoceni fyzickych vykonl v télesné
vychové, byl Némec E. Eiselen, ktery roztfidil cvieni dle stupiii obtiznosti a pro méteni
sestavil tabulky. Ze zdznamt z roku 1864 je ziejmé, ze jiz v této dobe bylo testovano nékolik
tisic némeckych turnert maximalnim poctem shybu, klikti a zvedanim ¢inky do tnavy.
Konec 19. stoleti byl érou neurologi a I€kaiti, jiz se domnivali, Ze problémy nervového
systému se projevuji abnormalnim motorickym chovanim. Proto mezi prvni testy patiilo
kresleni rovné ¢ary, ale 1 zasahovani bodu na papife se zavienyma o¢ima.

Jeden z nejvyznamngjSich ucitela télesné vychovy D. A. Sargent, ktery v pocatku
kariéry proSel drahou cirkusového artisty, zacal ve své Skole Hygienic Institute and School
of Physical Culture in New York City provadét pravidelné méfeni sily koncetin a trupu
upravenym dynamometrem. V roce 1880 provedl méfeni na Harvardské univerzité a zacal
své tzv. Mezikolejni testy sily $ifit na dalsi fakulty.

Zacaly se vytvaret a konstruovat dalsi testy jako naptiklad atleticky test Athletic
League of the YMCA od Americ¢ana L. H. Gulicka, ktery obsahoval béh na 100 yardd, skok
vysoky, trojskok, vrh kouli a $plh na lan¢. Jeden z prvnich komplexnich testti pohybové
zdatnosti byl sestaven az vroce 1911 francouzskym pedagogem G. Norbertem, ktery do

testové sestavy zatfadil béhy, skoky z mista i rozb&hu, vrh, opakované vzpirani 40 kg, plavani
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a potapéni. Pfedobrazem pro rozvoj téchto testovych sestav a testl vSestrannosti byl nejspis
anticky pétiboj (disk, ostép, skok, beh, zapas).

Mezi roky 1920-1945 se rozriistala riiznorodost testovani v télesné vychove predevsim
v USA, kdy nejvétsi impuls ptiSel v roce 1927 od amerického autora D. K. Brace, ktery
napsal praci Méfeni pohybové schopnosti (Measuring Motor Ability Tests). Testy byly
nadale upravovany nejriiznéj$imi autory a vznikaly nové a nové testové sestavy.

Védecky profesor Ch. H. McCloy vytvofil v roce 1934 prvni test obecné pohybové
kapacity, ktery vychazel ze souctu Ctyt hodnot — index vysky téla a zralosti, vykon dosazeny
ve vertikdlnim vyskoku, pocet cykli pohybi za 10 sekund (Burpee test) a vysledné skore
v dovednostnim testu Brace Scale of Motor Ability Tests.

V pribéhu druhé svétové valky byly uzivany rGzné testy pro méfeni vykonnosti
vojakt, avsak po jejim skonCeni tento zadjem upadl. K ,,znovuzrozeni*“ doslo az kolem roku
1954, kdy se zadala Amerikou, ale nasledné i evropskymi zemémi véetné Ceskoslovenska,

Sifit informace o slabé zdatnosti déti. (Taussing, 2008)

2.3.2 Charakteristika

., Pomoci motorickych testu diagnostikujeme predevsim motorické predpoklady. Mezi
zakladni motorické predpoklady patii motorické schopnosti, motorické dovednosti,
veédomosti, navyky (spolu s dovednostmi a védomostmi je souhrnné nazyvame zkusenostmi),
nadant, vlohy, talent a vilastnosti lidského organismu. * (Motorické testy, ©2022)

V dnesni dob¢ existuje mnoho rtiznych testd, které mohou byt vyuzivany samostatné
¢i sdruzovany do testovych celkli. Mezi testové systémy patii testové sestavy, baterie a
motorické profily. Na prvnim stupni se nejCastéji setkdme s testovanim pomoci
standardizované testové baterie UNIFITTEST 6-60, kterd je nejrozSifenéjsi. Dale vSak
muzeme znat testové baterie EUROFITTEST, FITNESSGRAM atd. ¢i samostatny Jacikiiv
test, jenz je pro déti jednoduchy na pochopenti a testuje jejich celkovou koordinaci, obratnost,

vytrvalost a rychlost naraz.

2.3.3 UNIFITTEST
Osnova projektu testové baterie UNIFITTEST 6-60 byla schvalena v roce 1988 komisi
testovani v Malém Ratmirové. Hlavnim cilem bylo zaplnit mezeru, ktera vznikla po zruseni

odznaku PPOV (odznak zdatnosti — pfipraven k praci a obrané vlasti), a stat se nedilnou

26



soucasti hodin télesné¢ vychovy. Soucasné je vSak mozné test pouzit jako pomuicku pro
hodnoceni fyzické kondice dospélych, véetné jedincii starSiho véku, kdy se jedna napt. o
testovani pracovnikl s fyzicky narocnou profesi (policisté, ptislusnici armady, ...)

UNIFITTEST 6-60 je uréen pro posouzeni a monitorovani urovné zakladnich
motorickych vykonnosti populace Skolnich déti, mladeze a dospélych ve vékovém rozmezi
od 6 do 60 let. Jednotlivé testy, jez jsou soucasti baterie, slouzi jako ukazatele
k jednoduchému terénnimu posouzeni rozvoje zdkladnich ¢i elementarnich pohybovych
schopnosti s ohledem na normativni hodnoceni urcit¢ populacni skupiny. Jedna se
o Ctyfpolozkovou heterogenni testovou baterii doplnénou o zadkladni télesné ukazatele
(t€lesna vyska, hmotnost a mnozstvi podkozniho tuku).

Vétsina testll, jez jsou soucasti této baterie, je provadéna za standardnich podminek
v krytém prostoru haly, télocvicny, apod., tudiz je mozné testovani provadét v prubéhu
celého roku. Pouze doporuceny test chiize na 2 km pro star$i osoby se kona venku. Pfestoze
jsou ¢asové naroky zavislé na poctu testovanych jedincti a organizaci, je celd testova baterie
proveditelnd ve dvou jednotkach, napt. vyucovacich hodinach. Pfehled a varianty vybranych

testlh uvadéji tabulky 2 a 3. (M¢kota a kol., 2002, str. 6-8)
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Tabulka 2: Pfehled motorickych testd

Oznaceni a nazev testu
(méfeni)

Pohybovy ukol
(zadani)

Oblast
schopnosti

Hodnoceni
vysledki

(presnost méfent)

Tl Skok daleky z mista

Dosahnout skokem
z mista odrazem

Dynamicka-vybusné
explozivné-silova

Vzdalenost v cm
(1 cm)

vzdalenost

snozmo co nejdelsi schopnost
vzdalenosti
T2 Leh — sed opakované Provést maximalni Dynamicka Pocet opakovani
pocet opakovanych | vytrvalostni silova (1 cvik)
zmén polohy z lehu | schopnost
do sedu a zpét za
dobu 60 s
T3 Béh po dobu 12 minut | Ub&hnout za dobu Dlouhodoba bézecka | Vzdalenost v m
(a)* 12 min. co nejdelsi | vytrvalost (10 m)
vzdalenost
T3 Vytrvalostni ¢lunkovy | Ub&hnout zadanou Dlouhodoba bézeckd | Cas v min.
()* | béh rychlosti co nejdelsi | vytrvalostni schopnost | (0,5 min.)

T3 Chuize na vzdalenost
(c)* | 2km

Piekonat chuzi
vzdalenost 2 km
v nejkrat$im Case

Dlouhodobé
lokomoc¢ni
vytrvalostni schopnost

a) ¢as v min. (1 s)

b) Index
kardiorespiracni
zdatnosti

T Clunkovy b&h 4x10 m

Ctyfikrat prekonat
béhem vzdalenost
10 m predepsanym
zpuisobem

v nejkrat$im Case

Bézecka rychlostni
schopnost

Casvs(0,1s)

predklonu v sedu co
nejdale

T Shyby Provést maximalni Vytrvalostné silova Pocet
4-2 | (chlapci) pocet shybil schopnost
Vydrz ve shybu Vydrzet ve shybu po | Vytrvalostni silové Casvs(ls)
(divky) dobu co nejdelsi schopnosti
T Hluboky predklon Dosahnout konecky | Pohyblivostni Vzdalenost v cm
4-3 | vsedu prstil ruky schopnosti (1 cm)
v hlubokém

*) U testu T3 (vytrvalostni lokomoce) se provadi pouze jedna alternativa

*) Testy T4 jsou volitelné dle veku:
T 4-1do 14 let

T 4-2 15-25/30 let

T 4-3 nad 25/30 let

28




Tabulka 3: Prehled somatickych méfeni

Oznaceni a nazev testu Pohybovy tkol (zadani) | Hodnoceni vysledkt

(métent) (ptesnost méfeni)

SM 1 | T¢lesna vyska Standardni postup Délka v cm (0,5 cm)

SM 2 | Té¢lesnad hmotnost Standardni postup Hmotnost v kg (0,1 kg)

SM 3 | Podkozni tuk Tloustka tif koznich fas | Soucet tii koznich fas
(0,1 mm)

Testy zatazené do sestavy UNIFITTEST nejsou nové, ale jedna se o ty, které vykazuji:
a) vysokou frekvenci v testovych systémech pouzivanych v zahrani¢i i u nas
b) pfiznivé motometrické parametry, zejména pokud jde o reliabilitu a validitu

(M¢kota a kol., 2002, str. 10)

2.3.4 Jacikuv test
Jedna se o celostni motoricky test, ktery byl vytvofen dnes jiz zesnulym pedagogem,
ptivodem z Ostravy. Cili na provéfeni télesné zdatnosti jedince, presn€ji na zhodnoceni
urovné silovych, vytrvalostnich a obratnostnich schopnosti. Je hojn¢ vyuzivan u piijimacich
fizeni i testovani na sportovnich skolach. (Brazdil, 2019)
Test je sloZen z nékolika cviki, jez dohromady tvoii kompletni sestavu.
Popis cviki:
ZP: leh na zddech a zmény poloh
1. stoj spatny (podminky: vzptimeny trup, napjata kolena, paty u sebe)
2. leh na biiSe (podminka: hrudnik se dotyka podlozky)
3. stoj spatny (podminky: vzptimeny trup, napjatd kolena, paty u sebe)
4. leh na zadech (podminky: lopatky a paty se dotykaji podlozky
Tento pohybovy cyklus je opakovan co nejrychleji se snahou o dosazeni maximalniho
poctu provedeni v Case 2 minut. (Zakladni gymnastika, ©2022, str. 63)
I kdyz to na prvni pohled nemusi byt ziejmé, Jacikiiv test patii mezi ty fyzicky velmi
naro¢né, avsSak jeho provedeni je mozné v podstaté kdekoliv, jelikoz neni narocny na

material ani ¢as. (Brazdil, 2019)
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Tabulka 4: Jacikav test — chlapci, muzi (Zakladni gymnastika, ©2022, str. 64)

Vék

Vykonnost 7-8 11-12 15-16 19-20 21-24
Slaba 36-46 40-50 46-57 48-59 47-57
Podpriimérna 47-57 51-61 58-69 60-70 58-68
Primérna 58-78 62-84 70-93 71-92 69-90
Nadpriimérna 79-89 85-95 94-105 93-103 91-101
Vyborna 90-100 96-100 106-117 104-115 102-112

Tabulka 5: Jaciklv test — divky, zeny (Zakladni gymnastika, ©2022, str. 64)

Vek

Vykonnost 7-8 11-12 15-16 19-20 21-24
Slaba 36-46 36-46 39-49 40-49 40-48
Podprimeérna 47-56 47-57 50-59 50-58 49-58
Primérna 57-76 58-79 60-79 59-77 59-76
Nadpriimérna 77-86 80-90 80-89 78-86 77-85
Vyborna 87-96 91-101 90-99 87-96 86-95
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2.4 Zarazeni TV v RVP ZV

Réamcoveé vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani neboli RVP ZV, je vetejny

dokument, ktery definuje kolstvi v Ceské Republice. Vychdzi z Narodniho programu

vzdélavani a vymezuje, co je spolecné a nezbytné v povinném zakladnim vzdelavani zaki.

,Smyslem a cilem vzdélavani je vybavit vSechny Zaky souborem klicovych kompetenci

na urovni, ktera je pro né dosazitelna, a pripravit je tak na dalsi vzdelavani a uplatneni ve

spolecnosti.“ (RVP ZV, 2021, str. 10)

Klicové kompetence nejsou izolované, ale naopak se vyrazné prolinaji, jsou

multifunkcni a lze je ziskat vzdy jen jako vysledek celkového procesu vzdélavani. Proto

k jejich utvafeni musi pfispét i vyuka télesné vychovy. (RVP ZV, 2021, str. 10)

Zakladnimi klicovymi kompetencemi jsou:

Kompetence k ufeni poméha Zakovi volit vhodné zplsoby, metody a strategie
uceni, umét planovat a organizovat uceni, tfidit informace, propojovat je,
systematizovat, kriticky posuzovat, a pfedevSim chapat smysl uceni jako vlastni
zdokonalovani a mit k nému pozitivni vztah. Ptikladem v télesné vychové miize byt
naptiklad zaznamenavani vlastnich vysledki a pokrok.

Kompetence k FeSeni problému spoc¢iva ve vnimani problému a snaze jej fesit.
V télesné vychové to znamena odklon od napodobovani ucitele k samostatnému
reSent.

Kompetence komunikativni vede k formulovani a vyjadfovani myslenek tGstnim 1
pisemnym projevem. V télesné vychové se muze jednat napiiklad o spolupraci a
komunikaci v jednom druzstvu.

Kompetence socialni a personalni spocivd ve vnimani okoli. Je uzce spjata
s kompetenci komunikativni a v télesné vychové se sni setkdme naptiklad pfi
dodrZovani poradi ve cviceni na naradi.

Kompetence ob¢anska spoc¢iva predevsim v respektu k druhym, k jejich hodnotdm
a k celkovému védomi spolecenskych norem. Pro télocvik je typickou ukazkou
dodrZovani pravidel a hra fair play.

Kompetence pracovni podporuje v télesné vychoveé predev§im pouzivani riznych

pomticek a nastroji. M¢la by zaky vést k dokonceni a splnéni povinnosti v tikolu.
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V roce 2021 doslo k zatim posledni zméné Ramcoveé vzdélavacim programu pro zékladni
vzdélavani.

., Ministr skolstvi, mladeze a télovychovy vydal Opatreni, kterym se v souladu s § 4
odst.4 zakona ¢. 561/2004 Sb. (Skolsky zakon) meni Ramcovy vzdélavaci program pro
zakladni vzdelavani. Zména se tyka predevsim nového pojeti informatiky. (Ministerstvo
Skolstvi mladeze a té€lovychovy, 2021)

Tyto zmény se vSak netykaly osnov télesné vychovy, kterd je stdle fazena do
vzdélavaci oblasti Clovék a zdravi, jez dale zahrnuje i pfedmét vychova ke zdravi.

,Svetova zdravotnicka organizace (WHO, 1998) definuje zdravi jako stav fyzicke,
psychické, duchovni, socialni a estetické pohody. “ (Dvotakova, Engelthalerova a kol. 2020,
str. 12)

2.4.1 Clovék a zdravi

Zdravi ¢lovéka je utvafeno a ovliviiovano mnoha aspekty, kterymi jsou naptiklad styl
zivota, chovani podporujici zdravi, kvalita mezilidskych vztahti, kvalita Zivotniho prostiedi,
bezpeci Cloveka atd. Jelikoz je zdravi predpokladem pro aktivni a spokojeny zivot, stava se
jednou z hlavnich priorit v zakladnim vzdélavani.

Vzdélavaci oblast Clovék a zdravi si klade za zékladni podnéty ptisobeni a ovliviiovani
chovani jedince vzhledem k jeho zdravi. Zaci se seznamuji s riiznymi riziky, které zdravi
ohrozuji, a to v béznych i mimotadnych situacich. Osvojuji si zakladni dovednosti a zptisoby
chovani (rozhodovéani), které vedou k posileni ¢i zachovani zdravi, a ziskavaji potfebnou
miru odpovédnosti za vlastni zdravi i zdravi ostatnich. Zaci v ramci oblasti poznavaji zasadni
zivotni hodnoty a utvareji si k nim postupné své postoje. Naplnéni zdméru je v zakladnim
vzdélavani nutné postavit na motivaci a ¢innostech ¢i situacich posilujicich zajem Zakl o
problematiku zdravi.

Cilové zaméieni vzdélavaci oblasti (RVP ZV, 2021, str. 98)

Vzdélavani v této vzdelavaci oblasti sméruje k utvareni a rozvijeni klicovych

kompetenci Zakii tim, Ze vede Zaky k:

e poznavani zdravi jako diilezite hodnoty v kontextu dalsich Zivotnich hodnot
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2.4.2

pochopeni zdravi jako vyvazeného stavu télesné, dusevni i socialni pohody a k
vauimani radostnych prozitkii z cinnosti podporenych pohybem, prijemnym
prostredim a atmosférou priznivych vztahii

poznavani clovéka jako jedince zavislého v jednotlivych etapach Zivota na zpiisobu
vilastniho jednani a rozhodovani, na urovni mezilidskych vztahii i na kvalité prostredi
ziskavani zakladni orientace v nazorech na to, co je zdravé a co miize zdravi prospeét,
i na to, co zdravi ohroZuje a poskozuje

vyuzivani osvojenych preventivnich postupii pro ovliviiovani zdravi v dennim rezimu,
k upevinovani zpiisobu rozhodovani a jednani v souladu s aktivni podporou zdravi v
kazdeé Zivotni situaci i k poznavani a vyuzivani mist souvisejicich s preventivni
ochranou zdravi

propojovani ¢innosti a jednani souvisejicich se zdravim a zdravymi mezilidskymi
vztahy se zakladnimi etickymi a moralnimi postoji, s volnim usilim atd.

chapani zdatnosti, dobrého fyzického vzhledu i dusevni pohody jako vyznamného
predpokladu vybéru profesni drahy, partnerii, spolecenskych cinnosti atd.

ochrané zdravi a Zivotu pri kazdodennich rizikovych situacich i mimoradnych
udalostech a k vyuzivani osvojenych postupii spojenych s reSenim jednotlivych
mimoradnych udalosti

aktivnimu zapojovani do cinnosti podporujicich zdravi a do propagace zdravotné

prospesnych cinnosti ve skole i v obci

Télesna vychova

Vzdélavaci obor Té€lesna vychova cili na komplexnéjsi vzdélavani zakt. Zaky vede

predevsim k poznani vlastnich pohybovych moZnosti a zdjmii a na druhé strané¢ k poznani

ucinkl konkrétni pohybové ¢innosti na télesnou zdatnost. Pohybové vzdélavani zéky vede

od spontannich Cinnosti k ¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je samostatné

ohodnotit Urovenl své zdatnosti a zafadit do denniho reZimu pohybové cinnosti pro

uspokojeni vlastnich potfeb a z4jml. Hlavnim ptedpokladem pro osvojovani pohybovych

dovednosti je v zakladnim vzdélavani zakh prozitek z pohybu, proto je dilezité volit zakim

vhodné motivacni prostiedky.
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Pro pohybové vzdelavani je charakteristické rozpoznavani a nasledny rozvoj nadant,
avSak nemén¢ dileZité je 1 odhalovani zdravotnich oslabeni u zakl. Proto jsou nedilnou
soucasti 1 korektivni a specidlni vyrovnavaci cviceni, jez jsou zatfazovana do bézné hodiny
télesné vychovy i1 do zdravotni télesné vychovy uréené predevsim pro jedince s oslabenim.

(RVP 2V, 2021, str. 97-98)
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Tabulka 6: TELESNA VYCHOVA — Vzdélavaci obsah vzd&lavaciho oboru — 1.stupei ZS
(RVP ZV, 2021, str.102)

Ocekavané vystupy — 1. obdobi

zak
TV-3-1-01

TV-3-1-02

TV-3-1-03

TV-3-1-04

TV-3-1-05

spojuje pravidelnou kaZdodenni pohybovou c¢innost se zdravim a
vyuzivda nabizené prileZitosti

zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady jednoduché pohybové
cinnosti jednotlivce nebo cinnosti provadéné ve skupiné; usiluje o
jejich zlepSeni

spolupracuje p¥i jednoduchych tymovych pohybovych cinnostech
a soutéZich

uplatiiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pii pohybovych
cinnostech ve znamych prostorech Skoly

reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované cinnosti a jeji
organizaci

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

zak

TV-5-1-01

TV-5-1-02

TV-5-1-03

TV-5-1-04

TV-5-1-05

TV-5-1-06

TV-5-1-07

TV-5-1-08

TV-5-1-09

TV-5-1-10

TV-5-1-11

TV-5-1-12

podili se na realizaci pravidelného pohybového reZimu; uplatiiuje
kondi¢éné zaméiené Cinnosti; projevuje piiméienou samostatnost a vili
po zlepSeni urovné své zdatnosti

zaiazuje do pohybového reZimu korektivni cviceni, predevsim

v souvislosti s jednostrannou zatéZi nebo vlastnim svalovym oslabenim
zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvaii varianty osvojenych pohybovych her

uplatiiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béZném sportovnim
prostiedi; adekvatné reaguje v situaci urazu spoluZaka

jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové ¢innosti spoluZdka a reaguje

na pokyny k vlastnimu provedeni pohybové Cinnosti

jedna v duchu fair play: dodrZuje pravidla her a souté?i, pozna

a oznaci Zjevné prestupky proti pravidlum a adekvatné na né reaguje;
respektuje pii pohybovych ¢innostech opacné pohlavi

uziva pri pohybové Cinnosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi;
cvici podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni

zorganizuje nendrocné pohybové Cinnosti a soutéZe na urovni tiidy
zmé¥i zakladni pohybové vykony a porovnd je s predchozimi vysledky
orientuje se v informacnich zdrojich o pohybovych aktivitich

a sportovnich akcich ve Skole i v misté bydlisté; samostatné ziskd
potiebné informace

adaptuje se na vodni prostiedi, dodrZuje hygienu plavani, zvlada

v souladu s individudlnimi piedpoklady plavecké dovednosti

zvlada v souladu s individudlnimi predpoklady vybranou plaveckou
techniku, prvky sebezdchrany a bezpecnosti
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2.4.3 Jednotka TV na ZS

Télesnd vychova se stala soucasti vzdélavani ve Skole nejprve jako volitelny predmét
asi v poloving 19. stoleti. Mezi povinné predméty se dostala az v roce 1869. Vyuka se tykala
chlapcti 1 divek, avSak vroce 1883 byla télesna vychova divek opét prohlaSena za
nepovinnou. Ve 20. stoleti byl vyvoj osnov vyrazné ovlivnén zejména narodnimi tradicemi
spolkového télocviku sokolského, jejimz zakladem byla tzv. TyrSova soustava. V letech
1932-1933 byly do skol zavedeny nové osnovy, které vychazely z tzv. ¢inné Skoly.

V obdobi okupace byla vychova ptizpisobena nacistické ideologii a az v roce 1948
prisla revize dosavadniho pojeti. Zavadi se div¢i télesnd vychova a povinny rozsah 2 hodin
tydné. V roce 1954 byly na zdkladnich a stfednich Skoldch zavedené tzv. normativni osnovy
s dlirazem na vzdélavaci a vykonnostni cile, jejichz soucasti byly kvalifikaéni normy a
kontrolni cviky. Vzhledem k ptipominkdm rodi¢u a ucitelti byly tyto vykonnostni normativy
vroce 1957 odstranény. Nova uprava kurikula nastala az v roce 1960 a v roce 1976 bylo
s nové pfijatymi osnovami ucivo poskladano do dvou celkti pro 1.-2. ro¢nik a 3.-4. ro¢nik.

Po listopadovych zménach v roce 1989 doslo k mnoha zménam i v koncepci Skolstvi
a byly kladeny nové naroky nejen na ucitele, ale i na zaky. Hlavnimi dvéma vzdélavacimi
programy byly v této dob¢ Zakladni skola (1996) a Obecna Skola (1996), jez Clenily obsah
do dvou etap. Nejrozsifenéj$im programem se stala pravé Zakladni skola (1996), jez byla
¢lenéna do néasledujicich celkii:

- Poznatky z TV a sportu, komunikace, organizace, hygiena a bezpecnost v TV a
sportu

- Pripravnd, kondi¢ni, koordina¢ni, kompenzacni, relaxacni, vyrovnavaci, tvofiva a
jina cviceni (gymnasticka, upoly, atletika, ...)

Rok 1999 se stal ptredzvésti nejpodstatnéjSich zmén diky schvaleni Koncepce
vzdélavani a rozvoje vzdélavaci soustavy v Ceské republice. Celkové pojeti se méni v 90.
letech v souvislosti s posuny ve vzdélani. Koncem 90. let upadé oblibenost télesné vychovy
a celkova pohybova aktivnost pfedevsim u adolescentt klesa. Pfispiva k tomu fada diivodi,
at’ uz osobni charakteristiky ucitelii nebo profesionalni pochybeni, jako jsou chyby ve vyuce
apod. Proti t€émto krokiim stoji vstficnost a seridznost ucitell, ktefi se snazi v télesné
vychové omezit monotdnnost, nepiimétenost a dalsi podobné negativni vlivy. (Dvoifakova,

Engelthalerova a kol. 2020, str. 25-34)
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Dnes je télesna vychova realizovana ve vSech ro¢nicich zakladniho vzdélavani a jeji
casova dotace nesmi z hygienickych a zdravotnich divodi klesnout pod 2 hodiny tydné. Lze
fici, ze hlavnim cilem télesné vychovy je vést zaky k pohybové gramotnosti. Vyucovaci
hodiny na prvnim stupni ZS jsou pfevazné smiSené, piesto lze realizovat i hodinu pouze
nacvicnou, vycvikovou ¢i kontrolni. Stejné lze i1 realizovat hodinu monotematickou,
napftiklad atletickou. (Dvotdkova, Engelthalerova a kol. 2020, str. 37-43)

Jednim z vychodisek pro spravnou organizaci v télesné vychové je volba struktury,
kterou jednotlivi autoii uvadéji s uréitymi odchylkami.

Podle Dvorakové (2012) je mozné rozeznavat tyto casti:

uvodni — zahfivaci

- pripravnou — rozcviceni
- hlavni — nécvikovou — s vyukou nového uciva
- vycvikovou (kondi¢ni)

- zavéreCnou

Kazda z téchto ¢asti ma jasn¢ dany ukol, ze kterého se odviji aktivity, které ucitel
v dany moment zapojuje.

Podle Hrabince (2017) se jednotka déli na tii a vice Casti, pficemz stavba samotné
vyu€ovaci jednotky je ovlivnéna mnoha ¢initeli. I z tohoto divodu je dilezité, aby kazdy
ucitel na zakladé své odborné erudice modifikoval konkrétni podobu vyucovaci jednotky.
Doporucena stavba hodiny je pak minimaln¢ rozdélena na ¢ast ivodni, hlavni a zaveérecnou.

Pro tivodni ¢ast je typicky vyrazn€ intencionalni charakter a jejim hlavnim cilem je
uvést zaky po strance psychické i télesné do vyucovaci jednotky. Tato ¢ast by neméla byt
nikterak dlouha a méla by trvat zhruba 2 minuty. Obvykle je vénovana néstupu a navozeni
atmosféry. Nasleduje Cast rusnd, jez ma piipravit organismus k aktivité a je v ni vyuzivano
mnoho pohybovych her ¢i honicek. Pripravna ¢ast, kterd navazuje na ¢ast rusnou, si klade
za hlavni cil protazeni za pomoci vhodnych protahovacich cvika s ptislusSnym poctem
opakovani.

Hlavni ¢ast vyuCovaci jednotky by méla plnit hlavni cil hodiny. V tivodu je Casto

doporuceno zatradit nova cviceni, ktera vedou k naplnéni cile. Pro tuto Cast lze pouzit
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oznaceni ¢ast nacvikova, na kterou navazuje vycvikova, jez si klade za cil opakovani jiz
naucenych dovednosti.

V zavéru hodiny je vhodné zatradit kompenzacni cviceni, idealné¢ streCink s delsi
vydrZzi nez v uvodni cCasti, cca 15-20 sekund. Cilem této ¢asti by mélo byt zklidnéni
organismu po zatezi, ale i protazeni svalt.

Na uplném konci je zcela nezbytné vyuzit ¢as k moznému shrnuti a zhodnoceni vyuky,
dat prostor pro dotazy, upozornit na chyby ¢i pochvalit za predchazejici ¢innost. (Hrabinec
Jiti a kol, 2017 str. 67-69)

Pro dobré organiza¢ni zaklady hodiny neni podstatné pouze rozdé€leni casti, ale
pfedev§im volba spravnych metodicko-organiza¢nich metod, kterymi ucitel disponuje.
Podle Dvorakové, Engelthalerové a kol. (2020) jsou za zakladni metodicko-organiza¢ni
formy povazované tyto:

- Pfimé vedeni = jedna se o frontalni hromadné vyucCovani, které¢ je vyuzivano
predevsim ve chvili, kdy chceme nacvicit novou dovednost, ¢i za icelem pochopeni
pravidel.

- Neptimé vedeni = realizuje se pievazné jako skupinova forma vyucovani s vyuzitim
diferenciace. Vyuziva se predev§im v moment¢, kdy je tfeba zaky rozd¢lit na zakladé
pohlavi, vysky ¢i stupné zvladnuti pohybové dovednosti.

- Samostatnd a tvofiva prace zakl = je zaloZena na podnécovani zaka k tvofivé ¢innosti
s vyuzitim vlastnich myslenek.

Ditlezitou soucasti organizace zakladnich vychovné-vzdélavacich cinnosti jsou
vyucovaci postupy. U mladSich zakt patfi mezi nejvyuzivanéjsi postup komplexni, jenz je
vyuzivan tam, kde se jedna o jednoduchy pohybovy prvek, u kterého by bylo zbytecné déleni
na elementarni ¢asti. (Hrabinec, 2017, str. 71)

., Protoze u deéti mladsiho skolniho veku prevazuje globalni vnimani pohybu, davame
prednost komplexnim postuptim pred analyticko-syntetickym a synteticko-analytickym. “
(Dvotéakova, Engelthalerové a kol., 2020, str. 220)

Aby byla organizace hodiny Uplné a efektivni, je zapotiebi volit a aplikovat vhodné
metody, jimiZ jsou metody motivacni, expozi¢ni, fixacni a diagnostické. (Hrabinec, 2017,

str. 71)
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Dvordkova a Engelthalerovd (2020) uvadeji za zadkladni metody verbalni,
demonstrac¢ni, praktické, pficemz je duleZzité, Ze metoda prakticka neboli vlastni cvieni Zaka
pievazuje.

V planovani vyu€ovaci jednotky nesmime opomenout ani didaktické fidici styly, které
se vyuzivaji ve vzajemné kombinaci a na zaklad¢ cile hodiny.

,,Od prikazového Fizeni, které je stale na misté v mnoha situacich Skolni télesné
vychovy, je mozné postupné aktivovat samotné zaky jako pomocniky ve vyucovacim procesu
s uvedomelym hledanim chyby v reciprocnim stylu nebo stylu se sebehodnocenim,
respektovat individudlni predpoklady diverzifikaci ukolii ve stylu s nabidkou a umoznit
predchazet reseni, jak prekonat prekazku soupere, tvorit viastni cvicebni celky ve stylech
s Fizenim nebo samotnym resenim ukolii. “(Dvotakova, Engelthalerové a kol., 2020, str. 44-
45)

Volba fidiciho stylu, metod a dalSich aspektii zGistava na samotném uciteli, ktery je

strijcem efektivity vyucovaci jednotky.
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3 Cil prace

Hlavnim cilem préace je zjisténi, jaky vliv bude mit piisobeni pohybového programu
Zumba ® na Uroven télesné zdatnosti déti mladsiho Skolniho v&ku.
V souvislosti s hlavnim cilem prace byly stanoveny nasledujici dil¢i ukoly, vyzkumné

otazky a hypotézy:

3.1 Dil¢i ukoly:

1. Vramci literarni reSerSe popsat a charakterizovat program Zumba®
Charakterizovat dit€ mladSiho Skolniho véku
Zvolit vhodné testovaci baterie

Ptipravit a popsat interven¢ni program Zumba®

A I

Ptipravit, zorganizovat a realizovat vstupni testovani déti mladsSiho skolniho véku ve
dvou vybranych skupinach
6. Vyhodnotit testovani a interpretovat vysledky

7. Stanovit vhodnéa doporuceni pro praxi

3.2 Vyzkumné¢ otazky:

Vi.: Jaky vliv ma pohybovy program Zumba® na uroven motorickych dovednosti u déti
mladsiho Skolniho véku?

V>.: Lze doporucit program Zumba® jako vhodnou pohybovou aktivitu pro Skolni TV déti

na 1. stupni?

3.3 Hypotézy

Hi: Lze ptredpokladat, Ze skupina déti mladsiho Skolniho v€ku pravidelné cvicici podle
programu Zumba® bude mit v zavéreCném méfeni vyrazné lepsi vysledky neZ skupina
vénujici se jiné zajmové Cinnosti.

H»: Lze ptedpokladat, ze vystupni vysledky testovani u déti, které absolvovaly intervencni

program Zumba®, budou na vys$si urovni nez vysledky vstupniho testovani.
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4 Metodika

Tato prace je zalozena na experimentdlni metod¢€, jejimz hlavnim principem je
ptipravenost do vSech podrobnosti pted zapocetim sbéru dat za i€elem zamezeni mozného
ovlivnéni jinymi (rusivymi) proménnymi. (Hendl, 2005, str.46-47)

Experiment lze definovat podle podminek, v jakych probihd, poctu pusobicich
nezavislych proménnych a zplsobu kontroly nad plisobenim nezavisle proménnych.
V tomto piipadé se jednd o experiment pfirozeny a jednofaktorovy s technikou paralelnich
skupin, u nichZ dochazi ke srovnani dat. (Chraska, 2016, str. 24-26)

Metody statistického zpracovani

V praci byl pro porovnani jednotlivei i skupin vyuzit pramér, ktery vychazi z celkového
souctu ¢isel, vydélenych poctem téchto Cisel. Jedna se o vyuziti priméru celkového, tedy
z obou skupin a priméru jednotlivych skupin zvlast. Soucasti vyhodnoceni byla také tzv.

smérodatnd odchylka. Jedn4 se o odmocninu z rozptylu ndhodné veliciny a plati pro ni

vzorec: 6 = yJvar(X) = E((X — E(X))?), ve kterém je X nahodné veli¢ina, var(X) jeji
rozptyl a E (X) jeji stfedni hodnota. Vypovida o tom, na kolik se od sebe lisi jednotlivé
pfipady v souboru zkoumanych hodnot.

Pro zjisténi miry odliSnosti skupin byl pouzit test analyzy rozptylu za pomoci
neparového T-testu, ktery slouzi k porovnani stfedni hodnoty jedné skupiny (priméru) se
sttedni hodnotou té druhé. Nejprve je nutné urcit hladinu vyznamnosti pro tuto praci byla
urcena hladina statistické vyznamnosti na p <0,05, statisticky vysoké vyznamnosti p <0,01
a statistické nevyznamnosti p>0,05. Pomocnym F-testem urc¢ime, zda je hodnota rozdilu
statisticky vyznamna. O¢ekavand vyznamnost rozptylii nastava v momenté, kdy vypoctena
hodnota testovaciho kritéria F neptekro¢i hodnotu pro ptisluSnou hladinu vyznamnosti. Na
zéklad€ zavéru F-testu mizeme aplikovat t-test, pomoci kterého ur¢ime hodnotu kritéria t a
porovname ji s kritickou hodnotou pro zvolenou hladinu statistické vyznamnosti. (Otipka,
Smajstrla, ©2015-2022)

Vsechny uvedené testy a hodnoty byly urc¢ené prostfednictvim programu Excel.

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru
Vyzkumny soubor pro tuto praci je tvoren dvéma skupinami déti mladSiho Skolniho

véku dochazejici do zajmovych ¢innosti Domu déti a mladeze Prahy 2.
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4.1.1 Dum déti a mladeZe Praha 2

,»DDM Praha 2 je stredisko volného casu, které nabizi rozmanité zdajmové cinnosti pro
naplneni volného casu deti, mladeze a dospelych. DDM Praha 2 zejména zajistuje vychovu,
vzdeélavaci a osvetovou cinnost a pordada akce, soutéZe, vylety a tabory.” (Dim déti a
mladeze Praha 2, ©2021)

Jedna se o prispévkovou organizaci, stfedisko volného casu, které je ziizovano
Hlavnim méstem Praha. Jak jiZz bylo vySe uvedeno, hlavni ndplni DDM je poskytovani
z4jmove volnocasové ¢innosti détem, mladezi 1 dospélym. Pod DDM Prahy 2 spada hned
n¢kolik odvétvi — sportovni, pfirodovédné, vytvarné a technické, nazyvanych jako oddélent,
jez se vénuji riznym ¢innostem se zamétenim na urc¢itou oblast. (Dim déti a mladeze Praha

2,©2021)

4.1.2 Tanecni skupina Level up

Prvni skupina byla tvofena détmi z krouzku zumby — tane¢ni skupiny Level up, jez
pusobi na domu déti a mladeze od roku 2016 s pravidelnymi tréninky dvakrat az ttikrat
tydné. Hlavni napln a cil krouzku je na webovych strankach Domu déti a mladeze Prahy 2
definovan takto:

,, Cilem krouzku je naucit deti nejen zdklady zumby, ale i slozitéjsi sestavy, které jsou
nasledne propojeny v soutézni choreografii, se kterou se déti ucastni soutézi a vystoupeni.
Zumba zaroven vede k posileni télesné zdatnosti a koordinaci  pohybu.
(Dm déti a mladeze Praha 2, ©2021)

Vékové rozpéti mladsich ucastnikii krouzku, ktefi byli soucasti testovani, je 6 az 12

let. Vékovy primér testovanych byl 8,7 let a jednalo se vyhradné o divky.

4.1.3 Dramaticky krouzek DRaK

Druhou skupinou zvolenou pro méfeni byl dramaticky krouzek DRaK, jehoz cilem je
zdokonalovat déti v hereckych a komunikacnich dovednostech. Na strankach domu déti a
mléadeze je definovan takto: ,, Dramaticka vychova, divadelni priiprava — zaklady div. reci,
div. pohybu, vyrazy, vciténi do postavy. Priprava na predstaveni. “(Dim déti a mladeze
Praha 2, ©2021).

Zde bylo testovano 13 déti ve v€ku od 8 do 12 let s vékovym primérem 10,1 let.

Jednalo se o divky a dva chlapce.
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Podrobnosti o véku a somatickych charakteristikach — vyska, vaha, BMI (index télesné
hmotnosti) v obou skupinach v dob& prvniho méfeni doklada tabulka ¢islo7.
Formou informovaného souhlasu (viz pfiloha I.) byli osloveni zakonni zastupci obou

skupin déti. Se souhlasy nebyl, az na jednu vyjimku v druhé skuping€, zadny problém.
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Tabulka 7: Testované déti a jejich somatické charakteristiky — tane¢ni skupina Level up

Tanecni skupina Level up (divky)

BMI Zhodnoceni BMI
Inicidly Veék Vaha (kg) Vyska (cm) (index t&lesné (z-scores)
hmotnosti) (WHO, ©2022)
N.M. 12 33 158 13,22 Tézka podvyziva
E.S. 11 41 147 19 Normalni vaha
L.D. 10 48 143 23,47 Lehka nadvaha
N.W. 10 33 134 18,38 Normalni vaha
AN. 10 40 143 19,84 Normalni vaha
P.H. 9 29 133 16,39 Normalni vaha
A.CH. 9 32 134 17,82 Normalni vaha
E.K. 9 30 130 17,75 Normalni vaha
EM. 8 33 128 20,14 Nadvaha
B.B. 8 21 123 13,88 Podvaha
V.A.O. 8 24 128 14,65 Normalni vaha
AM. 7 28 130 16,57 Normalni vaha
AP 6 23 115 17,39 Normalni vaha
M.K. 6 20 113 15,66 Normalni vaha
PRUMER 9 31,07 134,31 17,44 Normalni vaha
SD 2 7,99 12,14 2,72
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Tabulka 8: Testované déti a jejich somatické charakteristiky — dramaticky krouzek DRaK

Dramaticky krouzek DRaK (divky)
A.S. 12 54 151 23,68 Lehk4 nadvaha
N.S. 12 35 138 18,38 Normalni vdha
S.T. 11 36 159 14,24 Podvaha
T.T. 10 53 161 20,45 Nadvaha
E.S. 10 35 135 19,20 Lehk4 nadvéha
B.S. 10 36 131 20,98 Lehk4 nadvaha
K.K. 10 40 141 20,12 Lehka nadvaha
A.N. 9 40 143 19,56 Lehka nadvaha
J.P. 9 31 131 18,06 Normalni vaha
D.D. 9 30 129 18,03 Normalni vdha
S.S. 8 23 124 15 Normalni vaha
Dramaticky krouzek DRaK (chlapci)
K.H. 10 49 150 21,78 Normalni vaha
AK. 10 45 155 18,73 Normalni vaha
PRUMER 10 39 142,15 19,09 Lehka nadviha
SD 1,15 9,17 12,13 2,67

Tabulka 9: Statistické hodnoty obou skupin

Skupina 1 (tanec¢ni skupina Level up) + skupina 2 (dramaticky krouzek DRaK)

PRUMER 9,44 34,89 137,81 18,23
SD 1,48 9,33 12,81 2,72
P 0,05 0,03 0,06 0,12

*SD = smérodatna odchylka
*p = hladina statistické vyznamnosti

U téchto dvou skupin nebyly nalezeny staticky vyznamné rozdily (p> 0.05) ve
vékovém rozpéti (p =0,05), vysce (p=0,06) a hodnoté BMI (p = 0,12). Statisticky vyznamny
rozdil byl zaznamenan pouze v piipadé télesné¢ vahy (p = 0,03), jez mize poukazovat na

rozdilny vztah k pohybu u obou skupin.
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4.2 Organizace sbéru dat

Sbér dat byl uskute¢nén ve dvou terminech v rozmezi cca ptl roku na Domé déti a
mladeze Prahy 2 vramci zdjmové cinnosti obou skupin déti. Prvni méfeni probé&hlo
7-8. 9. 2021 a bylo otestovano celkem 29 déti, z toho 2 chlapci a 27 divek. Druhé méteni
bylo provedeno v terminu 22.-23. 3. 2022 u 27 déti, z toho u 2 chlapcti a 25 divek. Dvé divky
se bohuzel ze zdravotnich divodi nemohly druhého méfeni zicastnit, a proto nebyly do
vysledkll zahrnuty (O. Z., B. H.). Obé¢ testovani prob&hla ve spolupraci s vedoucimi danych
krouzki a anonymita déti pii vyhodnoceni vysledkl byla zajisténa jejich inicialy.

Me¢éfieni fyzické zdatnosti probihalo v odpolednich hodinach v mistnostech i na hiisti
Domu déti a mladeze Prahy 2 ve Slezské ulici. Pii testovani byli vzdy pfitomni vedouci
krouzku. Jednotlivé pohybové tkony byly jedincim vzdy fadné vysvétleny a predem
nazorné ukazany. JelikoZ bylo zapotiebi nékteré testové ukony provadét ve vnéjSich
prostorach hiisté, bylo zvolené nasledujici poradi:

1. Skok daleky z mista — 3 pokusy
Leh-sedy po dobu 60 s
Jaciklv test
Clunkovy vytrvalostni b&h
Clunkovy béh 4x10

Posledni zminéné behy probihaly v prostordch venkovniho hfisté. Piedchézejici

A

testovani prob¢hlo v prostoru tane¢niho a divadelniho sélu uvnitt budovy. Na spravnost
provedeni vzdy dohlizeli vedouci krouzku a autor prace. Pro sporu ¢asu si jedinci cviky 2
a 3 pocitali samostatné, vzdy vzajemné ve dvojicich.

Somatické charakteristiky jedinct byly ziskany béhem prvniho terminu testovéani. Za
ucelem prace byla zaznamenana télesnd vysSka, vaha a znich vychazejici index télesné

hmotnosti u kazdého z testovanych, béhem prvniho terminu.
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5 Prakticka ¢ast

5.1 Vysledky
Vysledky byly pieneseny do nékolika grafii a tabulek fazenych podle urcitého klice,

aby nedochazelo k nesrovnalostem. Tabulky obsahuji statistické zaznamy jednotlivych
ucastnikd testovani, na které navazuje grafické znazornéni. Nejprve se jednd o zdznamy
jedné ¢i druhé skupiny déti, které jsou komentovany s cilem poukézat na posun, stagnaci ¢i
zhorSeni v ramci pohybového ukonu nebo motorického testu.

V druhé ¢asti se jedna o grafy s hodnotami uvedenymi formou ziskanych boda, které
stavi do komparace ob¢ skupiny. Hodnoty byly vytvoiené na zakladé standardizovanych
tabulek s rozdilnosti véku a pohlavi. Pro lepsi pfehlednost jsou vzdy spolu souvisejici graf

y komentovany samostatné a zaroven jsou rozlisSené barevné. Pro TS Level up byl
zvolen zaznam cCerveny a pro dramaticky krouzek DRaK zaznam modry. V druhém
zminéném krouzku byli testovani dva chlapci, jejichz hodnotové sloupce maji ve vysledcich
vzdy zelenou barvu. Jedna z divek prosla v ramci testovani métenim v obou skupinach — A.
N., jeji hodnoty jsou barvou oranzovou.

Tabulky s celkovymi vysledky a zdznamy jedinct jsou soucasti piiloh na konci této

prace.
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5.1.1 Vysledky jednotlivych pohybovych ukonii v ramci UNIFITTESTU 6-60

Skok daleky z mista

Tabulka 10: Skok daleky — tane¢ni skupina Level up

e?v <<,~ \,~ % y» Q

Inicidly testovanych

Q)

v

S

Graf 1. Zaznam vysledkt skoku dalekého z mista u tane¢ni skupiny Level up

48

Z4ari 2021 Biezen 2022
Délka | Primérna | Smérodatna | Délka Primérna Smérodatna | T-test
skoku délka odchylka skoku délka skoku odchylka (p)
(cm) skoku (cm) (cm)
(cm)
N.M. 154 166
E.S. 140 141
L.D. 135 145
N.W. 120 125
AN. 121 139
P.H. 147 155
A.CH. 132 118,79 22,55 139 131,93 17,135 0,09
E.K. 131 121
E.M. 93 113
B.B. 120 120
V.A.O. 92 126
AM. 92 132
A.P. 100 125
M.K. 86 100
TS Levelup -T1
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Tabulka 11: Skok daleky — dramaticky krouzek DRaK

Z4ari 2021 Biezen 2022
Délka | Prumérna | Smérodatna Délka Primérnd | Smérodatna | T-test
skoku délka odchylka skoku délka skoku | odchylka (p)
(cm) skoku (cm) (cm)
(cm)
A.S. 120 121
N.S. 132 130
S.T. 147 175
T.T. 116 115
E.S. 154 156
B.S. 118 117
KK 129 130 16,42 127 133,54 21 0,6
AN. 115 145
J.P. 116 111
D.D. 121 120
S.S. 115 114
K.H. 137 141
A.K. 164 164
DRaK-T1
200
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AS NS. ST. KH. T.T. ES. AK. BS. KK. AN. J.P. D.D. SS.

Inicialy testovanych
Graf 2. Zaznam vysledkid skoku dalekého z mista u dramatického krouzku DRaK

Ze 14 divek (100 %) testovanych v tanec¢ni skupiné Level up doslo ke zlepseni, jez
vyplyva z grafu, u 11 divek (79 %). Ani u jedné nedoslo ke zhorSeni. Zbylé 3 mély oba
vysledky velmi podobné. V dramatickém krouzku DRaK podle grafickych tidaji dvé divky
(15 %) z celkového poctu 13 testovanych (100 %) dosahly zlepSeni, pficemz jedna z divek
(A.N.) je zaroven soucasti tanecni skupiny Level up. Ani u jedné ze skupin nedoslo ke
staticky vyznamnému rozdilu mezi priméry — Level up (p = 0,09), DRaK (0,6). Clenové

dramatického krouzku DRaK se v priméru staticky vyznamné hladin€ pouze ptiblizili.
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Sed-leh po dobu 60 s

Tabulka 12: Sed-leh po dobu 60 s — tanec¢ni skupina Level up

Z4fi 2021 Biezen 2022
Pocet Primérny | Smérodatna Pocet Primérny Smeérodatna | T-test
sed-lehi pocet odchylka sed-lehu pocet odchylka (p)
sed-lehd sed-lehd

N.M. 43 48
E.S. 42 39
L.D. 26 35
N.W. 37 43
AN. 26 34
P.H. 20 32

A.CH. 27 28 9,09 35 32 10,04 0,13
EK. 25 24
E.M. 15 16
B.B. 35 36
V.A.O. 27 34
AM. 37 33
A.P. 17 23
M.K. 10 11

TS Level up -T2
60

50
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Graf 3. Zaznam vysledkt poctt sed-lehi po dobu 60 s u tane¢ni skupiny Level up
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Tabulka 13: Sed-leh po dobu 60 s — dramaticky krouzek DRaK

AS NS. ST. KH. T.T. ES. AK. BS. KK. AN. J.P. D.D. SS.

Inicidly testovanych

Graf 4. Zéznam vysledkl poctii sed-leht po dobu 60 s u dramatického krouzku DRaK

Z grafickych zdznami je mozno vycist, Ze ze 14 divek doslo u 8 ke zlepSeni, coz tvoii
57 % z celkového poctu testovanych v tane¢ni skupiné Level up. Primérnd hodnota vSak
nedosédhla na statisticky vyznamny rozdil. (p = 0,13). Ke zhorSeni doSlo pouze ve dvou
piipadech (E. S., A. M.), coZ je mozné vy¢ist z grafu. V dramatickém krouzku DRaK doslo

ke zhorSeni u 5 jedincii, avsak vysledky nedosahly ke statisticky vyznamnému rozdilu (p =

0,93).
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Z4&ri 2021 Biezen 2022
Pocet | Primérny | Smérodatnd | Pocet Primérny | Smérodatna | T-test
sed- pocet sed- | odchylka sed-leht pocet odchylka (p)
lehti leht sed-leht
A.S. 27 26
N.S. 35 38
S.T. 31 27
T.T. 26 26
E.S. 39 33
B.S. 21 19
KK 23 29 6,41 30 29 6,95 0,93
AN. 19 28
J.P. 32 30
D.D. 26 28
S.S. 23 19
K.H. 29 30
AK. 40 45
DRaK -T2
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Vytrvalostni ¢lunkovy béh

Tabulka 14: Vytrvalostni ¢lunkovy béh — tane¢ni skupina Level up

Z4ari 2021 Biezen 2022
Doba Primérny | Smérodatna Doba Primérny Smeérodatna | T-test
béhu doba odchylka b&hu doba behu odchylka (p)
(min.) béhu (min.) (min.)
(min.)
N.M. 4.45 4,55
E.S. 4,24 4,12
L.D. 3.55 4,45
N.W. 3,55 4,55
AN. 3.12 3.41
P.H. 4,03 4,12
A.CH. 4,1 3,47 0,77 4,55 3,73 0,87 0,4
E.K. 3.48 4,01
E.M. 2,42 2,42
B.B. 4,03 4,12
V.A.O. 3,12 3.48
AM. 4,1 4,12
A.P. 2,27 2,27
M.K. 2,11 2,11

TS Level up - T3
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Inicidly testovanych

Graf 5. Zaznam vysledkid délky vytrvalostniho ¢lunkového béhu u taneéni skupiny Level up
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Tabulka 15: Vytrvalostni ¢lunkovy béh — dramaticky krouzek DRaK

N

W Zari
Brezen
1
0

AS NS. ST. KH. T.T. ES. AK BS. KK AN. JP. D.D. SS.

Inicidly testovanych

Z4&ri 2021 Biezen 2022
Doba | Primérny | Smérodatna Doba Primérny | Smérodatna | T-test
béhu | doba béhu | odchylka béhu doba béhu odchylka (p)
(min.) (min.) (min.) (min.)
A.S. 3,34 3.48
N.S. 3,41 3,48
S.T. 4,55 4,12
T.T. 3.2 3,2
E.S. 4,1 4,12
B.S. 3.2 3.2
KK 3.07 3,69 0,65 307 3,52 0,56 0,48
AN. 3,2 3,48
J.P. 3,48 3,48
D.D. 3,48 2,27
S.S. 3,12 3,2
K.H. 4,55 4,01
AK. 5,05 4,45
DRaK-T3
6
5
4
<
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O

Graf 6. Zaznam vysledkt délky vytrvalostniho ¢lunkového béhu u dramatického krouzku DRaK

U vysledkt vytrvalostniho ¢lunkového béhu byl v tanecni skupin€ Level up graficky
zaznamenan posun u celkem 5 dévcat (36 %). Zbylych cca 64 % spise stagnovalo ¢i se lehce
zhorsilo, coz je zjevné z vysoce statisticky nevyznamného rozdilu, jehoz hodnoty jsou p =
0,4 (p>0,05) U dramatického krouzku hodnoty taktéz neptesahly vyznamny statisticky rozdil

(p =0,48). Z grafického znazornéni mizeme vycist, ze mnoho testovanych ptedvedlo v obou

terminech podobné vysledky.
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Clunkovy b&h 4x10 m

Tabulka 16: Vytrvalostni ¢lunkovy béh — tane¢ni skupina Level up

Z4fi 2021 Biezen 2022
Doba Primérny | Smérodatna Doba Primérny Smérodatna | T-test
béhu doba odchylka béhu doba béhu odchylka (p)
(s.) béhu (s) (s.)
(s)
N.M. 11,55 10,64
E.S. 12,59 12,12
L.D. 12,8 12.08
N.W. 11,76 11,61
AN. 12,46 12,21
P.H. 12,1 11,46
A.CH. 11,82 13,1 1,95 11,21 12,24 1,1 0,85
E.K. 12,31 11,94
E.M. 18,85 15,23
B.B. 12,51 11,91
V.A.O. 12,21 12,43
AM. 12,61 12,11
A.P. 14,14 13,21
M.K. 15,46 13,25
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Graf 7.Zaznam vysledkt délky ¢lunkového behu na 4x10 m u tane¢ni skupiny Level up
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Tabulka 17: Vytrvalostni ¢lunkovy béh — dramaticky krouzek DRaK

Z4&ri 2021 Biezen 2022
Doba | Primérny | Smérodatna Doba Primérny | Smérodatna | T-test
béhu | doba béhu | odchylka béhu doba béhu odchylka (p)
(s)) (s) (s) (s)
A.S. 13,5 13
N.S. 12,42 12,54
S.T. 11,77 11,24
T.T. 13,89 13,5
E.S. 11,5 12,2
B.S. 13,6 14,4
KK 1333 12,98 0,82 1321 12,97 0,88 0,99
AN. 13,45 12,45
J.P. 13,21 13,71
D.D. 13,71 14
S.S. 13,6 13,5
K.H. 12,85 12,86
AK. 11,88 12,03
DRaK - T4
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Inicidly testovanych
Graf 8. Zaznam vysledki délky ¢lunkového béhu na 4x10 m u dramatického krouzku DRaK

U vSech dévcat (100 %) doslo u tohoto typu ukonu ke zlepSeni. Naopak v dramatickém
krouzku DRaK sviij vysledek zlepsilo pouze 6 jedinci (46 %), z nichz jedna z divek je také
soucasti tane¢ni skupiny Level up. ZlepSeni nebyla nikterak vyrazna ani v jedné ze skupin —

TS Level up (p = 0,85), DRaK (p = 0,99).
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5.1.2 Komparace skupin — UNIFITTEST 6-60

Pro komparaci byl vyuZit pfepocet vykonu na body na zédklad€ normovych tabulek,
které jsou sou€asti manualu UNIFITTEST 6-60. Jednotlivé tabulky respektuji zvlaStnosti a
odlisnosti v pohlavi a v€ku. Proto kazdy testovany byl hodnocen samostatné podle

odpovidajici tabulky pro jeho pohlavi a vék. (M¢kota a kol., 2002)

Zati - srovnani bodd - UNIFITTEST 6-60
TS Level up x DRaK
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Graf 9. Zaznam vysledkd — UNIFITTEST 6-60 — komparace skupin — zati

Brezen - srovnani bodd - UNIFITTEST 6-60
TS Level up x DRaK
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Graf 10. Zaznam vysledk — UNIFITTEST 6-60 — komparace skupin — bfezen
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V tanecni skupiné Level up doslo pfi celkovém srovnani bodi ke statisticky
vyznamnému rozdilu (p = 0,04), jenzZ poukazuje na zlepSeni. VétSina tanecnic se pohybuje
nad pramérem, naopak dramaticky krouzek pod celkovym primérem testovanych., coz je
mozné vyc¢ist z grafu. U dramatického krouzku DRaK nedoSlo ke statisticky vyznamnym

zménam (p = 0,8).

5.1.3 Vysledky — Jacikuv test

Tabulka 18: Jacikliv test — tanecni skupina Level up

Z4ri 2021 Biezen 2022
Pocet Primérny | Smérodatna | Pocet Primérny Smérodatna | T-test
bodi pocet odchylka bodi pocet bodu odchylka (p)
bodt
N.M. 67 79
E.S. 57 56
L.D. 66 91
N.W. 77 84
AN. 55 62
P.H. 61 84
A.CH. 71 63 11,01 94 73 14,04 0,04
E.K. 46 61
E.M. 44 54
B.B. 78 79
V.A.O. 74 73
AM. 63 50
A.P. 68 79
M.K. 50 71

TS Level up - Jaciklv test

W Zari
Brezen

Q;. o- . Q. %.
RRGRCRCIR

100
90
80
70

60
5
4
30
20
10

0

2

@. . 9. $. . . X .
D Y S R -

Body
o

o

Inicidly testovanych

Graf 11. Zaznam vysledkii Jacikova testu u tane¢ni skupiny Level up
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Tabulka 19: Jaciktv test — dramaticky krouzek DRaK

o O

Z4&ri 2021 Biezen 2022
Pocet | Primérny | Smérodatnd | Pocet Primérny | Smérodatna | Pocet
bodi pocet odchylka boda pocet bodu odchylka boda
bodi
A.S. 45 40
N.S. 44 37
S.T. 49 55
T.T. 48 35
E.S. 53 58
B.S. 47 39
KK a1 49 6,61 0 48 10,56 0,79
AN. 45 56
J.P. 50 47
D.D. 48 45
S.S. 42 44
K.H. 58 58
AK. 66 71
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Inicidly testovanych

Graf 12. Zaznam vysledkt Jacikova testu u dramatického krouzku DRaK
U 11 (79 %) dévcat zcelkového poctu 14 testovanych v taneéni skupiné bylo
zaznamenano zleps$eni, jez je i statisticky vyznamné (p = 0,04). V dramatickém krouzku
DRaK doslo ke zlepseni u 5 déti (39 %), u zbylych testovanych se jednalo spise o zhorseni,
coz lze vycist z grafu, ale i1 potvrdit na zdkladé¢ hladiny vyznamové statistiky, jeZ neni

nikterak vyznamna (p = 0,79).
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5.1.4 Komparace skupin — Jacikiiv test

Zari - srovnani bodu - Jacik(v test
TS Level up x DRaK
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Graf 13. Zaznam vysledkt — Jaciktuv test — komparace skupin — zati

Brezen - srovnani bodu - Jacikav test
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Graf 14. Zaznam vysledkt — Jaciktiv test — komparace skupin — biezen
U obou grafi je mezi skupinami viditelny rozdil, avSak u druhého bfeznového o maly
kus narostl diky zlepSeni vykonu prvni skupiny (TS Level up), kterd doséhla na hladinu
statistického vyznamu (p = 0,04). Hlavnim vysledkem druhého grafu je vykon kazdého
jedince srovnany s prumérnou vykonnosti. Z tanecni skupiny se nad primérem celku

pohybuje celkem 9 dévcat, z dramatického krouzku dosahl nad primér pouze jeden chlapec.
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6 Diskuze

V préci jsme si za hlavni cil zvolili zjistit, jaky vliv ma na fyzickou zdatnost déti
mladsiho Skolniho v€ku pravidelné cvi€eni fitness programu Zumba®.

Pro identifikaci byla vyuzita testova baterie UNIFITTEST a Jaciklv test motorickych

dovednosti. VSichni testovani byli ziroven hodnoceni na zdkladé svych vstupnich
somatickych charakteristik se stanovenim BMI, které poukazuji na fyzickou zdatnost
kazdého jedince zvlast. Jiz z nich bylo patrné, které déti maji kladny vztah k pohybové
¢innosti ¢i naopak.
Vstupni métfeni prokazalo, ze v prvni (tanecni) skupiné¢ byla hladina BMI v normalu,
podvéha byla definovana pouze ve 3 piipadech, pfi¢emz o tézkou podvahu se jednalo pouze
u jediné divky N. M. Nadvéha byla zaznamenéna pouze u divky E. M., ktera trpi mentalni
poruchou a riistovou vadou, coz je hodnoceno a konfrontovano v kapitole Doporuceni do
praxe. V druhé skupiné (dramaticky krouzek) doSlo u 42,9 % méfenych k urceni lehkeé
nadvahy az nadvahy. Tedy jiz vstupni Groven déti byla dosti odlisna a nékdy zavadéjici, jako
tomu bylo napiiklad v ptipad¢ chlapce A. K.

Z vysledkii méteni u chlapce A. K., jenz byl hodnocen v rdmci druhé skupiny, bylo
zjevne, ze se nejedna pouze o umélecky zalozené dité. I piesto, Ze se nevénuje pravidelné
fitness programu Zumba®, byly jeho somatické charakteristiky i nasledny pokrok
v jednotlivych testech pozitivni s vyraznym rozdilem. Po bliz§im prozkoumani a nahlédnuti
do systému Domu déti a mladeze Prahy 2, bylo zjisténo, Ze chlapec A. K. se nevénuje pouze
dramatickému krouZzku, ale zaroven do stejné instituce dochazi na krouzek florbalu. Nejen,
ze jeho testové vysledky byly vyrazné lepsi nez vysledky druhého z chlapci K. H.
testovaného ve stejné skuping, ale i jeho pokrok byl ve vybranych testech znatelnéjsi nez u
ostatnich Ucastnikii. Vyrazngjsi propad byl zaznamendm pouze v piipad¢é vytrvalostniho
¢lunkového behu — T3. Prestoze nedilnou soucasti florbalového tréninku je i vytrvalost,
v samotné hie dochéazi ke stfidani hract zhruba po maximalné¢ 1-2 minutach, na coz je
zapotiebi piedeviim vyuziti dynamické sily v danou dobu. (Cesky florbal, 2018) Timto je
mozné odtvodnit jeho propad v jediném pohybovém tkonu.

Po zhodnoceni BMI hodnot dochazelo k samotnému testovani motorickymi testy.

Zékladem hypotézy H; bylo ovéfeni, zda ma fitness program Zumba® piimy a

pozitivni vliv na jedince mladSiho Skolniho véku a jejich motorické dovednosti. Tato
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hypotéza byla ovéfovana na prvni testovaci skupiné€, ktera s timto programem pracuje
pravidelné. Nejvyraznéjsi pokrok byl zaznamenan u testll zaméfenych na komplexni
motoriku spojenou s dynamickou silu dolnich koncetin a vytrvalosti, coz bylo dokdzano
piedevsim za pomoci Jacikova testu. Tento komplexni test zahrnuje tfi zékladni dovednosti,
jez jsou pro uspéch v ném potieba. Jedna se predevsim o silu, vytrvalost a obratnost.
(Brazdil, 2019)

Z vysledki Jacikova testu je znatelné, Ze program Zumba® pilisobi komplexné na
vSechny fyzické a motorické dovednosti jedince, jelikoz vyraznd vétSina testovanych
v tane¢ni skupiné Level up zaznamenala velky pokrok a ocitla se nad primérem celku, coz
dokladaji srovnéavaci grafy. V ramci prvni skupiny doslo k vyraznému zlepseni u 78,6 %.

V ramci UNIFITTESTU 6-60 se jednalo o méfeni jednotlivych tkoni. Stoprocentni
pokrok v prvni skupiné¢ byl zaznamenan u testového ukonu T4 (¢lunkovy béh 4x10 m),
nasledovaly vysledky T2 (leh-sed po dobu 60s) a T3 (¢lunkovy vytrvalostni béh). V téchto
ttech pfipadech bylo zaznamenéano zlepSeni u vice nez 50 % dévcat, z cehoz vyplyva, ze
divky docilily nejvétsiho pokroku v silové a vytrvalostni oblasti v ramci unifittestovani.
Nejmensi pokrok byl zaznamenan u testového ukonu T3 (Clunkovy vytrvalostni béh). Divky
vramci tohoto ukonu spiSe stagnovaly. Vyrazny pokles vykonu nebyl ani jednou
zaznamenan. Pouze v jednom ptipadé u divky E. S. se jednalo o mensi pokles vykonu, coz
mohlo byt zptisobeno i psychickym rozpolozenim ditéte v dany den.

Hypotéza H; byla tedy na zaklad¢ testovani Castecné potvrzena. V ramci testovani
jednotlivych tkonit UNIFITTESTU 6-60 nedoslo ke statisticky vyznamnym rozdiliim mezi
prvnim a druhym méfenim. Avsak v celkovém souhrnu UNIFITTESTU (T1 + T2 + T3 +
T4) s ptevedenim jednotlivych ukontli na body se prokazalo celkové zlepSeni ucastniki, kteti
se vénuji pravidelné programu Zumba® (p= 0,43). Stejné¢ho vysledku, tedy statistické
vyznamovosti dosdhla tane¢ni skupina Level up i1 v pfipadé¢ méfeni celostnim Jacikovym
testem, kde hodnota p €inila 0,46. Program Zumba® ma tedy vyznamny pozitivni vliv na
jedince mladsiho Skolniho veku, avSak nemizeme konstatovat, Ze je tento vliv vysoce
vyrazny.

V ramci testovani dochazelo k ovéfeni druhé hypotézy H,. Doslo k srovnani obou
skupin s primérem celku a porovnanim posunu v ramci analyzy rozdilnosti a jeji hladiny.

Podle hypotézy H», jsme piedpokladali, ze déti s pravidelnym cvicenim fitness programu
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dosédhnou v rdmci vystupnich vysledkll vyssi arovné nez déti, které se tomuto programu
pravidelné nevénuji.

Hypotéza vychazela predevsim z vlastnich zkuSenosti, pro niz bylo zapotiebi sehnat
cetné podklady. To, Ze byla hypotéza pozitivné prokazana, mizeme vyvodit z celkovych
vysledkd Jacikova testu a ze souhrnu a pieklopeni jednotlivych tkonl testové baterie
UNIFITTEST 6-60 do bodl, vniz se jedinci ztane¢ni skupiny Level up pohybovali
povétSinou nad primérem a dramaticky krouzek DRaK pod primérem celkovych hodnot.
Zaroven byla pro porovnani urcujici hladina statistické vyznamovosti, kdy tanecni skupina
dosahla v obou testech k vyznamn¢ statistickym rozdiliim (pokroku) za obdobi zati—btezen
(p = 0,04, p = 0,8). Naopak u dramatického krouzku DRaK nedoslo ani v jednom testovani
k statisticky vyznamnému rozdilu.

Pro ukézku komparace dvou skupin byly vyuzity posledni cCtyfi grafy, jez
zaznamenavaji pokrok ucastnikli a celkové vysledky ze zatijového 1 bfeznového méieni.
Pravé z nich je znatelné, na jaké urovni ucastnici zacinali a kam se béhem piil roku jejich
vykonnost posunula. Jelikoz vykon byl v druhém méfeni u prvni skupiny lepsi, posunul se
prumér v bieznu u obou testovych metod vyrazné vyse. To zpusobilo, ze se v rdmci druhého
méfeni mnoho testovanych ocitlo pod celkovym priimérem. Dany parametr praméru
poukazuje predev$im na stagnaci ¢i pokles vykonu uc¢astnikli dramatického krouzku, kde
vykonnost az na vyjimky poklesla. Naopak u tane¢ni skupiny lze konstatovat GispéSnost
vtom, ze dévcata, ktera byla v zafi nad celkovym primérem se tam udrzela i v ramci
bieznového méteni, béhem né€jz doslo 1 k ptiblizeni zbylych dévcat k primérné hranici.

Velkou roli v komparaci hraje divka A. N., jez je soucasti obou skupin. Pokud se
zaméfime na jeji vysledky testovani ve srovnani v prvni a druhé skupiné, zjistime, Ze
vysledky vramci méieni s tanecni skupinou byly vyrazné lepsi nez s dramatickym
krouzkem, 1 pfesto, ze méteni probihalo vzdy pouze v jednodennim rozestupu. V tomto
pripadé se mizeme domnivat, co zptisobilo rozdilny vykon u této divky. Jednou z moznosti
je psychické rozpolozeni v dany den, ale nesmime pominout i urCitou vnitini ¢i vnéjsi
motivaci. V ramci sportovnich krouzkt dochdzi u déti k urcité motivaci k praci, coZ neni pro
dramatickou vyuku typické.

Podle Pugnerové (2019) je pro tento typ prace charakteristicka vnitini motivace, ale 1

ta vné&jsi, kterd je zplisobena naptiklad interpersondlnimi vztahy ¢i podminkami prostiedi.
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Z toho vyplyva, Ze nejen psychicky stav A. N, ale i kolektiv, ve kterém méteni probihalo,
mohl ovlivnit jeji vykonnost.

Nyni jsme se zaméfili na divku A. N. v ramci skupin. Velkou roli v jejim vykonu vsak
sehrava 1 osobni zivot. A. N. od letoSniho fijna nastoupila na hormonalni 1é€bu za Gcelem
budouci zmény pohlavi a jiz déle, nez rok si fika chlapecky jménem (M.).

Dnesni medicina jiz transsexualitu nepoklada za duSevni nemoc, a naopak s pacienty
fesi tzv. ,,gender incogruence* neboli pohlavni nesoulad. Jedinec s timto pocitem je nucen
dochazet po dobu dvou let k odborniklim za ti¢elem schvaleni transsexualni identity. Béhem
této doby nesmi mit projev jakékoliv dusevni poruchy. Castym piikladem je napiiklad
schizofrenie. (Fifkova, Weiss a kol., 2020)

M. dochézi na pravidelné konzultace s psychology i psychiatry, kteti i pfes jeho nizky
veék (10) hormondlni terapii schvaluji. Nyni se v 1é¢bé zamétuji predevsim na potlaceni
zenskych hormont za ucelem vétsiho mnozstvi téch muzskych. V takto nizkém véku mize
davka hormont ovlivnit i jeho fyzicky vykon, proto je dulezité se na jeho pokrok divat i
z tohoto pohledu.

V ramci prace byly stanoveny dvé védecké otazky, jejichz ikolem bylo zjistit, zda ma
pohybovy program Zumba® vliv na motoricky vyvoj déti mladSiho Skolniho v€ku a zda lze
tento program doporucit pro praxi.

Odpoveéd’ na prvni otazku je zfejma jiz z vySe uvedenych informaci a zdznamu
v grafech. Zumba® ma na motorické dovednosti vyrazny vliv.

Doporuceni pro praxi se nachazi v zavéru této prace. Obsahuje dvé choreografie, jez
byly pouzity v praxi v hodiné télesné vychovy jako motivaéni faktor. Zaroven je soucasti
doporuceni i popis divky E. M., kterd se potyka s mentalni i fyzickou poruchou a které
pravidelné cviceni s pohybovym programem pomohlo zlepsit jeji vykonnost.

Pohybovy program Zumba® muzeme na zaklad¢ vysledki oznacit jako vhodny a

ucinny prostiedek pro zlepsSeni fyzické a motorické stranky ditéte na prvnim stupni.

Limity studie
Pro srovnani byly zvoleny dvé skupiny s odlisnym zajmem, a tedy s pfedpokladem, ze

déti maji jiny vztah k pohybové aktivité. U druhé skupiny v§ak nemlZeme stoprocentné fict,
jaké jsou jejich pohybové navyky, a tedy jakym zpiisobem travi volny ¢as, coz se prokazalo

1 u chlapce A. K. Vysledky druhé skupiny mohly byt u nékterych jedincii ovlivnény jinou
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pohybovou ¢innosti, kterou provozuji mimo dramaticky krouzek. Stejné tak predpokladame,
ze divky ztanecni skupiny Level up provozuji i jiné zajmové ¢innosti nez jen zumbu.
pouze pohybovym programem Zumba® nebo zda ma na vykonnost vliv i jina ¢innost.

Dals$im limitem je ziskani somatickych charakteristik, které nebyly naméteny piimo
vdobé testovani, ale byly ziskdny pouze pisemné od zakonnych zéastupch déti.
Predpokladame tak, Ze tidaje rodice zaslali pravdivé.

Jako limit prace je mozné definovat i potet méfeni. Uastnici byli zméfeni pouze
dvakrat a na jejich vykonu se mohl podepsat aktudlni psychicky stav, pfipadné¢ mensi
zranéni. To, zda déti byly v ptipadé obou méfeni stoprocentné zdravé a v psychické pohodé,

bohuzel neni mozné zmérit ¢i dolozit.
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7 Zavér

Studie se zucastnilo v prvnim méfeni celkem 29 déti, z nichz 93 % tvoftily pouze divky.

Druhého terminu testovani se bohuzel dvé divky nemohly zGcastnit, proto celkovy
vyzkumny soubor pro tuto praci ¢ini 27 jedincti.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit za pomoci motorickych testl, zda ma pohybovy
program Zumba® vliv na jedince mladsiho skolniho véku a na jeho fyzickou zdatnost. Déti
byly otestovany vramci dvou pfedem stanovenych termini se zhruba pullroénim
rozestupem. Béhem prvniho méfeni byla zaznamendna urovenn dovednosti, coz bylo
provedeno a nasledn¢ srovnano po druhém meéieni.

Pti porovnani jednotlivych pohybovych tikont bylo prokazano, Ze u jedinci, ktefi se
vénuji pohybovému programu pravidelné, doslo ke zlepSeni v oblasti vykonu a motoriky.
Individuélni zlepsSeni v riznych oblastech zaznamenaly divky z tane¢ni skupiny témét ve
100 %. Naopak u ucastnikli dramatického krouzku, kteti s programem nemaji zkuSenosti,
dochazelo spise ke stagnaci az zhorSeni vykonu, coz dokazuji vysledky a hodnoty
statistického vyznamu.

Béhem meéteni byly zaznamenany individualni vykyvy v celkovych vysledcich obou
skupin. Tykaly se piedev§im chlapce A. K., jenz se vénuje ve svém volném Case i jinym
aktivitdam, coz ovlivnilo jeho vykonnost. Na zidkladé¢ zadznami bylo také odhaleno, ze
program Zumba® ma pozitivni vliv na déti s mentalni poruchou, coz bylo ovéieno u divky
E. M. Posledni specifikum bylo zaznamenano u divky A. N., jeZ nastoupila po prvnim
meéfeni na hormondlni 1é¢bu za Gcelem zmény pohlavi. Tento aspekt mohl jeji vysledky
v druhém méfeni vyrazné ovlivnit.

Vysledky prokézaly, ze pohybovy program Zumba® pisobi pozitivné na jedince
mladsiho Skolniho véku, tudiz by mohl patfit mezi vhodné prostfedky hodin télesné
vychovy.

Sepsani prace me¢ obohatilo o nové poznatky v rdmci testovani déti mladSiho skolniho
véku testovou baterii UNIFITTEST 6-60 a celostnim Jacikovym motorickym testem. Cenna
data mohou byt v budoucnu vyuZita pro ucely srovnani s novymi pohybovymi programy
nebo pfipadné s budoucim posunem dévcat v tanecni skupin€é. Mizeme se domnivat, Ze
pokud by mezi testovanim byl vétsi rozestup, mohla by dévcata v tanecni skupiné dosahnout

jesté lepSich vykoni. Data mohou zaroven slouzit jako ukazatel pro budouci praxi mnoha
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ucitelim télesné vychovy. Vyuziti tance spojené¢ho s cvicebni naro¢nosti mize byt pro déti

ozivenim hodin télesné vychovy a miiZe je pozitivné vést k dosaZeni fyzického cile.

7.1 Doporuceni pro praxi — zapojeni programu Zumba® do hodiny TV

Program Zumba®, jak uz bylo vyse n€kolikrat uvedeno, je energickym tanecnim
fitness programem, ktery ma predev§im pobavit. Proto mize byt pravé zumba vhodnym
motivac¢nim prvkem pro zdky na prvnim stupni. Lekci 1ze postavit na bazi her a je mozné
vyuzit moderniho hudebniho doprovodu, jenz je détem blizky. Pravé hudebni doprovod
muze velmi ovlivnit ptistup déti k cviceni.

Pokud si ucitel neni jist svou kompetentnosti, je vhodné zaradit zumbu jen do
nekterych ¢asti vyucovaci jednotky. Jelikoz je kazdd zumbova choreografie sestavena na
jiny rytmus a tempo hudby, je dllezité se zamyslet nad tim, do jaké ¢asti hodiny ji zatadit.

Nejvhodnéjsi je zatazeni do tivodu za ucelem rozehiati a ur¢ité motivace u déti. Na
druhou stranu je zumbu mozné vyuzit také v uplném zavéru hodiny, kdy se jedna o sestavy
zklidiujici a ¢aste¢né protahujici.

Pro vyuku zumba choreografii je nejvhodnéjsi piikazovy didakticky postup
s frontdlnim vykladem a nasledny pfechod do stylu praktického, kdy se déti pokousi
napodobovat ucitele.

Vzdy vSak zaleZi na uvazeni ucitele, ktery svou tfidu zné nejlépe.

7.1.1 Pozitivni vliv Zumba® na déti s handicapem

V ramci testovani pro tuto praci se méteni zucastnila i hol¢icka E. M., jez dochazi na
krouzek zumby pod tane¢ni skupinou Level up. Jeji vysledky se mohou zdat na prvni pohled
velmi slabé, a to pfedevsim v dobé prvniho méteni. V tuto dobu divka do krouzku teprve
zaCala chodit, s programem Zumba® nemé¢la tedy zaddné zkuSenosti. Nesrovnatelnost
s ostatnimi v krouzku zptisobuje predevsim to, ze hol¢icka ma diagnostikovanou lehkou
formu mentélni retardace. Zaroven disponuje prokdzanym ristovym problémem, ktery 1&¢i
dodavanim rastového hormonu. JelikoZ ji kolektiv pfijal, mad moZnost se zGcastiiovat
tréninkil v maximalni mozné mite. Piivodni obavy o to, Ze soustfedéni s touto poruchou bude
velmi nizké, se vyvratilo béhem prvnich tréninkti. Mozna proto, ze program Zumba® cili

predevsim na radost z cvicebni lekce, je tato forma pro jedince s postizenim velmi pfinosna,

66



nenarocnd a jednoduchd. Pravidelnym tréninkem tak dosSlo k velkému pokroku, coz je

zietelné z nize uvedené tabulky.

Tabulka 20: Vysledky E.M.

Jacikdv test

T1 (m) T2 (pocet) T3 (min.) T4 (s.) (body)

zafi | bfezen | zafi | bfezen | zafi | bfezen | zafi | bfezen | zafi | bfezen

93 113 15 16 2,42 | 2,42 | 18,85 | 15,23 44 54

e TI1 = skok daleky z mista (nejlepsi pokus ze 3)
e T2 =leh-sed po dobu 60 s

e T3 = Clunkovy vytrvalostni béh

e T4 =Clunkovy b&h 4x10 m

E. M. muze byt dikazem a do budoucna velkou inspiraci pro lektory, ktefi se obavaji
tyto déti zapojit. Samoziejmeé E. M. je jedinym ¢lenem krouzku s témito problémy, a proto
neni problém s ni pracovat a obcas se ji vénovat individudlné. Pokud bychom chtéli pfipravit
lekci pouze pro déti s podobnymi problémy, znamenalo by to mimo jiné vétsi pripravu, vice

lektori pro jednu lekci a dalsi specifi¢nosti.
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7.1.2 Ukazkové choreografie

Nize uvedené choreografie jsou vlastni tvorbou Adély Rampasové a byly vyzkousené

v ramci praxe na ZS Curie ve 4. tfid€. Lze je vyuzit na prvnim i druhém stupni s doporucenim

od 3. ro¢niku ZS. Choreografie jsou taktéZ dostupné v online verzi na Youtube v ramci

hodinové lekce zumby: https://youtu.be/nnAsC4xbjlo. Z celkové lekce byly zvolené

nejjednodussi choreografie vhodné pro prvni stupen.

Slovnic¢ek kroki k choreografiim

Merengue pochodovy krok = vychazi ze vzpiimeného postoje spatného, paze volné
podél téla doplnuji pohyb vychézejici z pochodu na misté€, s pfirozenym houpanim
v bocich.

Salsovy kubansky krok = vychazi z postoje spatného, dlan¢ ve vysi bokl. Pohyb je
zahajen vykrokem pravé s pfenosem vahy a s pohybem panve obloukem zevnitt a
pifisunem pravé do vychozi pozice. Opakovani totéZ jako pravou, ale opacné.
Cha-cha na misté = jednd se o merengue pochodovy krok do rytmizace cha-cha-
cha. Tti kroky provedené v pravidelné rytmizaci na dvé doby.

Merengue pridupy vpred/vzad = Zacatek pohybu pravou = vychazi ze stoje
spatného. Sunem pravou vpted, stoj pfednozny pokrémo, tuknuti $pi¢ky o tanecni
plochu (,,pridup*) a doslap na celé chodidlo = navazat ptidup levou.

Paze Bettoshuffle = Stoj rozkro¢ny, pokrcit upazmo piedlokti svisle vzhiru pravou
a svisle doli levou. Nasleduji pfenosy vahy s hmity podiepmo stiidavé vlevo a
vpravo s vyménou pazi pres stfed téla do opacného postaveni pazi, tj. pokrceni
upazmo, predlokti svisle vzhiiru levou a svisle dolt pravou

Reggaetonovy krok = Zacatek pohybu pravou = vykrok vpted s pfenosem vahy na
pravou (propnutou), zastaveni pohybu s prudkym pohybem hrudniku vpfed.
Vykrokem pravou vpravo stoj inozny levou, pfenosem a pfinoZzenim prave zpét do
vychozi pozice.

Reggaetonova vina s beatem= vychazi ze stoje rozkrocného. Pfenosem vlevo vina
trupem s piedpazenim pravé, 2x skréit prednozmo dovniti levou.

Reggaetovy posun na dvé doby = dva kroky vpravo s pfisuny a dva kroky vlevo

s ptisuny,sttidavé predpazit vlevo a vpravo (protipohyb s télem).
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https://youtu.be/nnAsC4xbjIo

Reggaetonovy beat = dva reggaetonové kroky ve stoji rozkrocném zacit pravou
s postavenim do stoje rozkro¢ného a tfemi hmity hrudnikem vpied.

»Bubinky* - Kklepani =podifep rozkro¢ny, ctyfi hmity rukou ve vysi boku
piipominajici hru na bubinek, s pfenaSenim vahy vpravo a vlevo.

Merengue piisun se vzpaZenim a posunem = vykrok pravou vpied s pfenesenim
vahy a pfisun pravou se vzpaZenim pravé. Nasleduje vykrok levou a cely pohyb
opacng.

Merengue piisun na misté= Vykrok pravou s pfenosem vahy, pfisun zpét

s pokréenim upazmo levou. To samé opacné se zahajenim vykroku levou.
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Tabulka 21: Ukazkova zklidiujici sestava — Setiorita (autor pisné: ShawnMendes, Camilla
Cabello)
odkaz k videu: https://youtu.be/m5zB3iQInXc

Ptedehra 4x1/8 1.-8. doba Pochodovy krok merengue, zacit pravou
|5 doba Salsovy kubansky krok vpravo s upazenim pravé
do sméru pohybu
3.-4. doba Krok cha-cha na misté
Refién | 1/8 5 6. doba Salsovy kubansky krok vlevo a upazeni levé do
sméru pohybu
7 8. doba Krok cha-cha na misté, paze vychazeji z pohybu
téla
2/8=1/8
1/8 1.-8. doba | Merengue piidupy zacit pravou s pohybem vpied
Reggaetonovy krok vpravo se zastavenim pohybu
1. doba a prudkym pohybem hrudniku vpied, pokrcit
upazmo vzad
2. doba Pfinozit se stfetnutim pazi pred hrudnikem
3. doba Reggaetonovy krok vlevo
Sloka 1 28 4. doba Pfinozit se stfetnutim pazi pred hrudnikem
5.-6.=1.-2.
doba
7.-8.=3.-4.
doba
3/8=1/8 S pohybem vzad
4/8=2/8
Refrén 1
= Refrén 2
Sloka 2
= Sloka 1
Refrén 3
= 2x Refrén 1
Zaveér
= Sloka 1
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Tabulka 22: Ukazkova zahtivaci sestava Con Calma (autor pisné: Daddy Yankee, Snow)

odkaz k videu:https://youtu.be/hFqsGsSIR 6s

1/8 1.-8. doba Pochodovy krok merengue zacit pravou
Ptedehra 6x 28 1.-4. doba Reggaetonova vlna s beatem vlevo
X
5.-6. doba Reggaetonova vilna s beatem vpravo
1.-2. doba Reggaetonovy posun na dvé doby vpravo
3x 1/8 3.-4. doba Reggaetonovy posun na dvé doby vlevo
5.-8. doba Reggaetonovy beat
Refrén 1
1.-2. doba ,,Bubinky* vpravo
2/8 3.-4. doba ,,Bubinky* vlevo
5.-8. doba ,,Bubinky* pfimo
Merengue piisun se vzpazenim a posunem
1.doba
vpravo vpied
Merengue piisun se vzpazenim a posunem
2.doba | cd
vlevo vpfie
2x 1/8
Sloka 1 Merengue pfisun se vzpazenim a posunem
3.doba
vpravo vzad
Merengue pfisun se vzpazenim a posunem
4.doba
vlevo vzad
4x 2/8 1.-8. doba Merengue pfisuny na misté zacit — vpravo
Refrén 2
= Refrén 1
Sloka 2
= Sloka 1
Refrén 3
= Refrén 1
Sloka 3
= Sloka 1
Refrén 4
= Refrén 1
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Priloha I. — Informovany souhlas

INFORMOVANY SOUHLAS S POSKYTNUTIM UDAJU PRO
VYPRACOVANI DIPLOMOVE PRACE
NA TEMA: Vliv pohybového programu Zumba® na télesnou zdatnost
jedince na 1.stupni ZS

Zadam Vas o souhlas s ucasti Vasi dcery/syna na testovani. Vysledky testovani budou
pouzity pro vyzkumné ucely diplomové prace Adély Rampasové.

(1) Cilem testovani v diplomové praci je zjistit, zda a jak velky vliv mé program
Zumba na rozvoj motorickych schopnosti déti mladSiho Skolniho véku.

(2) Pro testovani bude pouzit UNIFITTEST a JACIKUV TEST.

(3) Testovani bude probihat u dvou skupin v prib&hu roku celkem ttikrat.

(4) Vsechny vyuzité diagnostické néstroje jsou neinvazivni a vSechny motorické testy a
testové baterie jsou standardizované.

(5) U osob se zdravotnim omezenim (osoby jsou v kompenzovaném stavu a zdravotni
omezeni nebrani pohybovym aktivitdm, napf. alergie, ekzémy, poruchy §titné Zlazy,
kratkozrakost, dalekozrakost) je nutno brat v uvahu, ze pti provadéni motorickych
testl mize kratkodobé dojit k submaximalnimu az maximalnimu zatizeni a kazda
osoba je poucena o nutnosti pfi jakékoliv indispozici prerusit test a informovat o
tom pracovnika provadéjiciho testovani. Vyzkumu se nemohou Ui¢astnit osoby s
akutnim onemocnénim a aktivnim chronickym onemocnénim. Dale se
nedoporucuje tcast ve vyzkumu osobam, které se 1é¢i nebo se v minulosti 1é¢ili na
kardiovaskularni onemocnéni, na chronicka onemocnéni dychacich cest, epilepsii,
schizofrenii a opakovana ¢i chronickd onemocnéni pohybového aparatu.

(6) Pfinosem vyzkumného projektu jsou informace o stavu a vyvoji motorickych a
somatickych ptredpokladl u déti pravidelné tancicich zumbu a béZné populace.

(7) Data budou anonymizovana a bezpe¢né uchovana.

(8) Vstup do testovani je zcela dobrovolny a je mozné z né¢j kdykoliv v piipadé
zdravotnich ¢i jinych diivodi odstoupit.

e Prohlasuji, ze mlj syn (dcera) v soucasné dob& netrpi akutnim onemocnénim ani
aktivnim chronickym onemocnénim.

e Prohlasuji, ze miij syn (dcera) je zdravotn¢ zptsobily (4) k télesné vychové dle
posudku détského 1€kare.

e Prohlasuji a svym nize uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Zze
dobrovoln¢ souhlasim s u¢asti syna (dcery) ve vysSe uvedeném testovani, a Ze jsem
mel(a) moznost si fadné a v dostate¢ném Case zvazit vSechny relevantni informace
o vyzkumu, zeptat se na vSe podstatné tykajici se tiCasti ve vyzkumu, a ze jsem
dostal(a) jasné a srozumitelné odpovédi na své dotazy.
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Priloha II. — Celkové vysledky testovanych z tane¢ni skupiny Level up
(zari 2021)

Tane¢ni skupina Level up

ek
Rok | '° T1 T2 | T3 | T4 | UT | JT
Inicialy (k datu
narozeni | prvniho (cm) (pocet) | (min.) | (s.) | (body) | (body)
méreni)
N.M. 2009 12 | 148 | 150 | 154 43 4,45 | 11,55 22 67
E.S. 2011 11 | 140 | 120 | 92 42 4,24 | 12,59 19 57

L.D. 2011 10 | 135109 | 122 | 26 3,55 | 12,8 16 66

N.W. 2011 20 [ 115|116 | 120 | 37 3,55 | 11,76 20 77

AN. 2012 10 | 121 | 114|104 | 26 3,12 | 12,46 15 55

P.H. 2012 9 | 146|147 | 142 | 20 4,03 | 12,1 22 61

A.CH. 2012 9 132|124 122 | 27 4,1 | 11,82 22 71

E.K. 2013 9 121 122|131 25 3,48 | 12,31 19 46

E.M. 2013 8 77 | 93 | &3 15 2,42 | 18,85 7 44

B.B. 2013 8 98 [ 120 | 93 35 4,03 | 12,51 25 78

V.A.O. 2013 8 82 | 84 | 92 27 3,12 | 12,21 19 74

AM. 2014 7 82 | 84 | 92 37 4,1 | 12,61 26 63

A.P. 2015 6 99 | 82 | 100 17 2,27 | 14,14 17 68

M.K. 2015 6 86 | 70 | 79 10 2,11 | 15,46 11 50

*UT = UNIFITTEST 6-60
*JT = Jacikuv test
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Priloha III. — Celkové vysledky testovanych z dramatického krouzku
DRaK (zari 2021)

Dramaticky krouzek DRaK (divky)

Vék

Rok T1 T2 T3 T4 uT JT

Inicialy (k datu

narozeni | prvniho (cm) (pocet) | (min.) | (s.) | (body) | (body)

méieni)
A.S. 2009 12 | 115|110 | 120 27 3,34 | 13,5 13 45
N.S. 2009 12 | 125|112 | 132 35 3,41 | 12,42 16 44
S.T. 2010 11 | 147|113 | 121 31 455 | 11,77 | 21 49
T.T. 2011 10 | 112|116 | 110 26 3,2 | 13,89 12 48
E.S 2011 10 | 154 | 135 | 151 39 4,1 11,5 22 53
B.S. 2011 10 | 118|108 | 110 21 3,2 13,6 12 47
K.K. 2011 10 | 129 | 120 | 128 28 3,27 | 13,33 15 44
AN. 2012 9 |115| 98 | 112 19 3,2 | 13,45 12 45
J.P. 2012 9 | 116|105 | 115 32 3,48 | 13,21 16 50
D.D. 2012 9 |[119]113] 121 26 3,48 | 13,71 16 48
S.S. 2012 8 | 115]106 | 100 23 3,12 | 13,6 17 42

Dramaticky krouzek DRaK (chlapci)

K.H. 2010 10 | 129 | 113 | 137 29 4,55 | 12,85 16 58
AK. 2011 10 | 162 | 158 | 164 40 505 | 11,88 | 25 66

*UT = UNIFITTEST 6-60

*JT = Jacikuv test
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Priloha IV. — Celkové vysledky testovanych z tane¢ni skupiny Level up
(birezen 2022)

Tanecni skupina Level up

ek
Rok | '° T1 T2 | T3 | T4 | UT | JT
Inicialy (k datu
narozeni | prvniho (cm) (pocet) | (min.) | (s.) | (body) | (body)
méreni)
N.M. 2009 12 | 150 | 132 | 166 48 4,55 | 10,64 25 79
E.S. 2011 11 | 125 | 93 | 141 39 4,12 | 12,12 17 56

L.D. 2011 10 | 118 | 130 | 145 35 4,45 | 12,08 22 91

N.W. 2011 20 [ 120 | 125 | 113 43 4,55 | 11,61 24 84

AN. 2012 10 | 132 | 148 | 104 34 3,41 | 12,21 20 62

P.H. 2012 9 | 155|140 | 150 32 4,12 | 11,46 27 84

A.CH. 2012 9 145|139 136 | 35 4,55 | 11,21 28 94

E.K. 2013 9 | 111|121 |100| 24 4,01 | 11,94 21 61
E.M. 2013 8 112 | 110 | 113 16 2,42 | 15,23 12 54
B.B. 2013 8 114 | 102 | 120 36 4,12 | 11,91 25 79

V.A.O. 2013 & | 115|120 | 126 | 34 3,48 | 12,43 25 73

AM. 2014 7 1123 1132132 33 4,12 | 12,11 28 50

A.P. 2015 6 95 | 108 | 125 23 2,27 | 13,21 23 79

M.K. 2015 6 85 | 92 | 100 11 2,11 | 13,25 18 71

*UT = UNIFITTEST 6-60
*JT = Jacikuv test
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Priloha V. — Celkové vysledky testovanych z dramatického krouzku

DRaK (bfezen 2022)

Dramaticky krouzek DRaK (divky)

Vék

Rok T1 T2 T3 T4 uT JT

Inicialy (k datu

narozeni | prvniho (cm) (pocet) | (min.) | (s.) | (body) | (body)

méieni)
A.S. 2009 12 | 110 | 121 | 118 26 3,48 13 12 40
N.S. 2009 12 | 121 | 130 | 115 38 3,48 | 12,54 16 37
S.T. 2010 11 | 166 | 170 | 175 27 412 | 11,24 23 55
T.T. 2011 10 | 115|110 | 102 26 3,2 13,5 15 35
E.S 2011 10 | 156 | 151 | 137 33 4,12 | 12,2 23 58
B.S. 2011 10 [ 105|117 | 112 19 3,2 14,4 10 39
K.K. 2011 10 | 118 | 127 | 108 30 3,27 | 13,21 15 42
A.N. 2012 9 |[111]131] 145 28 3,48 | 12,45 19 56
J.P. 2012 9 | 111|109 | 109 30 3,48 | 13,71 15 47
D.D. 2012 9 120|117 105 28 2,27 14 14 45
S.S. 2012 8 | 108|101 | 114 19 3,2 13,5 16 44

Dramaticky krouzek DRaK (chlapci)

K.H. 2010 10 | 141 | 128 | 139 30 4,01 | 12,86 16 58
AK. 2011 10 [ 158 | 131 | 164 45 4,45 | 12,03 24 71

*UT = UNIFITTEST 6-60

*JT = Jacikuv test
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