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Abstrakt

Autor: Hana Prosova

Nazev: Metodika aerobiku pro osoby se zrakovym postizenim

Cil: Cilem této prace je sestaveni efektivniho a jednoduchého didaktického postupu pro
choreografie aerobiku osob se zrakovym postizenim. Dil¢im cilem bylo naucit probandy

choreografii aerobiku, aby ji mohli cvicit 1 sami bez asistence.

Metody: K dosazeni vysledkli byla béhem vyzkumné Casti této teoreticko-empirické prace

vyuzivana metoda pozorovani, doplnénd rozhovorem.

Vysledky: Nejefektivnéjsi metodou uceni pro nauceni choreografie aerobiku pro osoby se

zrakovym postizenim je metoda instruktdzniho uceni doplnéna o u€eni taktilni a kinetické.

Klic¢ova slova: cviCeni, slepota, lekce, zrak, handicap, aerobni aktivita



Abstract

Author: Hana Prosova

Title: Methodology of Aerobics for People with Visual Impairment

Objective: The objective of this thesis is to construct a simple and effective didactic approach
for an aerobics choreography suited for people with visual impairment. Minor objective is to

teach the choreography to the participants in a way to ensure they can exercise independently.

Methods: To reach the objectives of the theoretically-empirical thesis a combination of

observation and interviews was used.

Results: The most efficient way to teach a choreography to people with visual impairment is

the instructional teaching method complimented by tactile and kinetic methods.

Key words: exercise, blindness, lesson, handicap, aerobic activity,
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1 UVOD

Bakalarska prace se zabyva aerobikem pro osoby se zrakovym postizenim. V dne$ni
dob¢ existuje mnoho sportl, které mohou nevidomi délat. VétSina téchto sportt ale vyzaduje,
aby si jedinci poftidili cvicebni stroj, nebo vyuzili pomoci asistenta, ¢i traséra. Déle jsou pak
nabizené sportovni aktivity, které jsou zamétené na rozvoj sily a flexibility. Je zde ale hodné
malo aerobnich aktivit rozvijejicich celkovou fyzickou kondici. Pravé aerobik mize byt jednim
ze sporti, ktery by nevidomi mohli d€lat i sami bez asistence a tfeba i v pohodli svého domova
a podle vlastnich ¢asovych moznosti. Aerobik nam nabizi moznost rozvijet kardiovaskularni a
respiracni systém, zlepsit svalovou zdatnost, koordinaci pohybt, flexibilitu a rovnovahu. Neni
pfitom tfeba si pofizovat cvicebni stroj ani neni nutné vyuzit asistence druhych. Problémem je,
ze aerobik se bézné uci imitaéni metodou, kdy lektor pfedcvicuje a klienti opakuji prvky podle
toho co vidi. To vSak u nevidomych neni mozné, a tak je zapotiebi vyuzit dalSich metod,
kterymi se 1ze naucit motorické dovednosti. Mezi tyto metody patii uceni instruktazni, taktilni
a kinetické. Instruktdzni u€eni vyuziva slovniho popisu. U€eni taktilni vyuziva hmatu, kdy se
jedinci dotykaji osoby ptredvadéjici pohyb a tim ziskaji ptedstavu jak pohyb vykonat. Pti
kinetickém uceni lektor pasivné vede uciciho jedince pohybem.

Toto téma jsem si vybrala, protoze se aerobiku vénuji uz vice nez 10 let. Nejprve jsem
aerobik d¢lala jako zdvodnice a nyni se vénuji trénovani déti. Diky tomu, jsem se zacala zajimat
o to, jakym zptsobem by S§lo naucit choreografii acrobiku pravé nevidomé jedince, aby méli
moznost vyzkousSet si tuto sportovni aktivitu.

Prace se sklada z teoretické a praktické Casti. V teoretické ¢asti jsem rozebirala zrakova
postizeni, jejich druhy, sporty a motorické uceni osob se zrakovym postizenim. Déle jsem se v
teoretické Casti zaméftila na aerobik, jeho historii, druhy a ndzvoslovi. V praktické ¢asti prace
jsem se snazila zjistit, jakd z uvedenych metod motorického uceni bude nejefektivnéjsi k
nauceni choreografie aerobiku osoby se zrakovym postizenim. Uskutecnila jsem 8 lekei
aerobiku, kde jsem nevidomé probandy ucila aerobik pomoci metod instruktazniho, taktilniho

a kinetického uceni. Vysledky jsem ziskala pozorovanim a rozhovorem s probandy.



2 TEORETICKA VYCHODISKA

2.1 Zrak

Zrak je jednim z hlavnich smysld, pomoci kterého vnimame 80-90 % informaci z okoli.
Diky zraku mame schopnost vizualn¢ odliSovat tvary, velikosti, barvy a detaily okolnich
predméti, a také zvladneme vnimat jejich uspofddani v prostoru, pohyb a vzdalenosti
(Prokesova, 2022).

Vidéni je slozity proces, ktery je zprostfedkovan zrakovym organem, okem, které
reaguje na svétlo. Skrze zornici vstupuje svétlo do oka a odrdzi se o ¢ocku a rohovku, které
svétlo lamou. Na sitnici takto vznikne pfevraceny a zmenSeny obraz toho, na co se divame.
Sitnice je tvofena ze svétlocivych bunék, nazyvanych ty€inky a ¢ipky. Tyc€inky slouZzi k vidéni
v Seru a ¢ernobilému vnimani. Pomoci ¢ipki vnimame barvy. Plsobenim svétla vznikaji v oku
chemické reakce. Tyto reakce pfevedou obraz na sitnici na elektricky impuls, ktery vede
informaci do mozku, kde je obraz ptevraceny do skutecné podoby (Starkova, 2018; HoSkova,

2013).

Obrazek 1: Rez okem

Rez okem bélima
cevnatka
spajivka
sitmice
fasnateé t&lisko
duhovka sklivec
ZOMmice Zluta skvrna
rohovka
Codka
komorova voda rrakovy nemny

Zdroj: Rez okem. (2007). Varouch - LASIK. Dostupné 14 kvéten 2024, z

http://sandbox.cz/~varvara/lasik.html



2.1.1 Poruchy zraku

Celosvétova zdravotnicka organizace WHO (2019) ve svém reportu uvadi, Ze
minimalné 2,2 miliardy lidi na svété maji n¢jakou zrakovou vadu, nebo jsou nevidomi. Mezi
nejrozsitenéjsi vady patfi myopie, presbyopie a degenerativni vada sitnice. Myopii trpi po
celém svéte az 2,6 miliardy lidi. Je nejbéZznéjsi v urbanizovanych ¢astech vychodni asie (podle
regionu az 53,4%). U adolescentl v Jizni Korei dokonce odhady uvadéji az 67%. Presbyopii
trpi 1,8 miliardy lidi a pfedpoklada se, Ze toto ¢islo bude narGstat. Degenerativni vada sitnice
je onemocnéni, které se projevuje Castéji s nartistajicim vékem. Postihuje 27,1% osob ve véku
80-84 let, coz je bezmala 7x vice neZ u osob ve véku 45-49 let (4,2%). S v€kem podobné nariista
naptiklad i riziko glaukomu. Dale WHO (2019) odhaduje, ze kvuli starnuti populace, bude
pocet osob se zrakovymi vadami nartistat. Tento nartst bude zietelny piedevsim u o¢nich vad
spojenych s vy$s§im vékem. Dal§im dlivodem zvySeni poc¢tu osob se zrakovymi vadami je zména

zivotniho stylu. Naptiklad kvili urbanizaci a kvili tomu, ze lidé travi méné ¢asu venku a vice

Casu v praci, bude celosvétove pribyvat lidi s myopatii.

Piiciny vzniku zrakovych vad

K porucham zraku miize dojit v kterékoliv ¢asti zrakového nervu: v receptoru, ve
zrakové draze, nebo ve zrakovém centru v mozku. Podle Kimplové a Kolatikové (2014, s. 14),
“Terminem zrakové vady oznacujeme nedostatky zrakového vnimani rtizné etiologie 1 rozsahu.
Spadaji sem onemocnéni oka s naslednym oslabenim zrakového vnimani, stavy po trazech a
vrozené Ci ziskané anatomicko-fyziologické poruchy.”

Pti¢iny vzniku zrakovych vad miZeme rozdélit podle doby vzniku na vrozené a ziskané.
Hlavni pfi¢inou vrozenych zrakovych vad jsou genetické vlivy, mezi které fadime napf.
vrozenou kataraktu nebo vrozeny glaukom. Dalsi pfi¢inou vrozenych vad jsou vlivy exogenni
neboli vlivy vnéjsiho prostiedi, jako je napt. ptisobeni Skodlivych fyzikalnich, chemickych ¢i
mechanickych latek, nebo onemocnéni matky (Starkova, 2018).

Ziskané zrakové vady jsou ty, které¢ vznikaji v prabéhu zivota. Jsou to napf. urazy,
celkovd a o¢ni onemocnéni (diabetes mellitus, kataraka), nebo degenerativni onemocnéni

(Starkova, 2018).

10



Tabulka 1: Rozdé€leni zrakovych vad dle WHO

Stfedni slabozrakost

zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi
nez 6/18, minimum rovné nebo lepsi nez 6/60; 3/10 - 1/10,

kategorie zrakového postizeni 1

Silna slabozrakost

zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum mensi
nez 6/60, minimum rovné nebo lepsi nez 3/60; 1/10 - 10/20,

kategorie zrakového postizeni 2

Tézce slaby zrak

a) zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci: maximum
mensi nez 3/60, minimum rovné nebo lepsi nez 1/60; 1/20
- 10/50, kategorie zrakového postizeni 3

b) koncentrické zuzeni zorného pole obou oc¢i pod 20

stupiiti, nebo jediného funkéné zdatného oka pod 45 stupiti

Praktickéd nevidomost

zrakova ostrost s nejlepsi moznou korekci 1/60, 1/50 az
svétlocit nebo omezeni zorného pole do 5 stupiili kolem
centralni fixace, 1 kdyZ centralni ostrost neni postiZena,

kategorie zrakového postizeni 4

Uplna nevidomost

ztrata zraku zahrnujici stavy od naprosté ztraty svétlocitu az
po zachovani svétlocitu s chybnou svételnou projekci,

kategorie zrakového postiZzeni 5

Zdroj: Janecka, Blaha (2013)
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Klasifikace zrakovych vad
WHO definuje osobou se zrakovym postizenim jako jedince, ktery mé i po optimalni
korekci problémy v béznych aktivitdich kazdodenniho zivota. Mezindrodni klasifikace nemoci,

10. revize (MKN-10) klasifikuje poruchy zraku jako HO0-H59 - Nemoci oka a o€nich adnex:

HO00 - HO6 nemoci o¢niho vicka, slzného ustroji a o¢nice,

H10 — H13 onemocnéni spojivek,

H15 — H22 nemoci sklery, rohovky, duhovky a fasnatého télesa,

H25 — H28 onemocnéni ¢ocky,

H30 — H36 onemocnéni cévnatky a sitnice,

H40 — H42 glaukom,

H43 — H45 onemocnéni sklivce a o¢niho bulbu,

H46 — H48 nemoci zrakového nervu a zrakovych drah,

H49 — H52 poruchy o¢nich svalii, binokularniho pohybu, akomodace a refrakce,

H53 — H54 poruchy vidéni a slepota
(mkn10.uzis.cz).

Podle WHO rozdélujeme zrakové vady podle miry ostrosti vidéni na stfedni
slabozrakost, silnou slabozrakost, t¢Zce slaby zrak, praktickou nevidomost a uplnou nevidomost

(viz. Tabulka I).
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2.1.2 Druhy zrakovych vad
Zrakové vady nelze vzdy rozdélit jen podle miry ostrosti vidéni, ale je vhodné uvést
podrobnéjsi specifikace. Kimplova a Kolatikova (2014, s. 14) rozd¢€luji zrakové vady do Ctyt

skupin, a to:
- ztrata zrakové ostrosti,
- postizeni §itfe zorného pole,
- okulomotorické problémy,

- obtiZe se zpracovanim zrakovych informaci.
Je Casté, Ze se u jedince vyskytne vice druht téchto vad najednou.

Ztratu zrakové ostrosti nazyvame také jako refrak¢ni vady. Jedné se o vady oka, kdy
dochazi k nevyvazenosti a nepoméru mezi lomivosti optického systému a jeho délkou. Mezi
refrakéni vady fadime kratkozrakost (myopatie) a dalekozrakost (hypermetropie) a
astigmatismus (Benes, 2019).

Postizeni zorného pole znamena, ze jedinec ma omezeny prostor, ktery vidi. Lidem s
touto vadu déla problém predevsim orientace v prostoru. Okulomotorické problémy jsou potize,
kdy dochazi ke Spatné koordinaci pohybu oci. Nejvétsim problémem, pro jedince s timto
postiZzenim, je sledovani pohybujiciho se predmétu, uchopeni pfedmétli, nebo pfesné mitrené
pohyby. ObtiZe se zpracovanim zrakovych informaci vznikaji, pokud jsou postiZzena zrakova
centra v mozkové kilife a organ oka je pfitom v potfadku. Mozek v tomto ptipad¢ neni schopen
vyhodnotit a zpracovat ptichdzejici informace (Kimplova, Kolatikova, 2014).

Konkrétnimi nejcastéjSimi vadami zraku jsou: poruchy barvocitu, refrakéni vady,
katarakta, afakie, glaukom, retinopatie, degenerace sitnice, zanéty sitnice, zmény terce
zrakového nervu, albinismus, aniridie, kolobom, keratokonus, mikroftalmie, nystagmus,

poruchy binokularniho vidéni a amaurdza (Kimplova, Kolatikova, 2014).
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Poruchy barvocitu

Pti poruchéch barvocitu dochazi k naruseni bézného barevného vidéni, kdy je jedinec
omezen ve vidéni jedné, nebo vice druhii barev. Clovék s timto onemocnénim napiiklad nékteré
barvy dokéze rozliSovat jen za urcitych ptiznivych svételnych podminek, ale v Seru tyto barvy
vnimat nedokéaze. Podle miry omezeni lze poruchu rozd€lit na ¢aste¢nou barvoslepost, nebo
uplnou barvoslepost. Pokud ma jedinec problém s vidénim cervené barvy, mluvime o tzv.
protanopii. Pokud nevidi barvu zelenou, jedna se o deuteranopii, a pokud se problém vyskytuje
s vidénim modré barvy, jedna se o tritanopii. V pfipadé uplné barvosleposti, dochéazi k selhani
funkce svétlocivych bun¢k v oku. Postizeny jedinec tak neni schopen rozlisit zadné barvy a
dokéaze vnimat jen rizné odstiny Sedi (Narodni zdravotnicky informacni portal, 2024).
Refrakéni vady

Refrakcni vady neboli dioptrické vady, jsou poruchy ostrosti vidéni, zplisobené tim, ze
kvtli $patné lomivosti, opticky systém neni schopen na sitnice vytvofit ostry obraz vidéného
predmétu. Do této skupiny onemocnéni fadime myopatii (kratkozrakost), hypermetropii
(dalekozrakost), astigmatismus a presbyopii (stafeckd vetchozrakost) (ocp.cz; Narodni
zdravotnicky informacni portal, 2024).

Pti hypermetropii neboli dalekozrakosti, ma clovék problémy se zaostfenim na kratkou
vzdalenost. To je zplisobeno tim, ze paprsky vchazejici do oka se protinaji az za sitnici.
Vysledny obraz na sitnici je pak neostry a rozmazany (ocp.cz).

Myopie neboli kratkozrakost, zplsobuje Clov€ku problémy s vidénim na delSi
vzdalenost. V tomto pifipadé dochazi k opa¢nému problému nez u hypermetropie, a to k
lomivosti paprskl do ohniska, které je pted sitnici. Vysledny obraz je pak tedy opét neostry a
rozmazany (Kymplova, 2013).

Astigmatismus zpiisobuje problém se zaostfenim predmétu na vSechny vzdalenosti. K
tomu dochazi kviili Spatnému zaktiveni rohovky, vzacnéji cocky, a bod se pak nezobrazuje jako
bod (ocp.cz).

Presbypie neboli stafeckd vetchozrakost, je zpisobena ztuhnutim o¢ni ocky, coz je
spojeno se starnutim c¢loveéka. O¢ni cocka Casem ztraci svou schopnost ménit tvar a tim
zaostfovat vidény obraz na blizkou vzdalenost. ZhorSuji se akomodacni schopnosti oka

(Narodni zdravotnicky informacni portal, 2024).
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Katarakta

Pii tomto onemocnéni dochazi k zakaleni oéni ¢o¢ky. Uplné nebo ¢asteéné zakalena
cocka pak neni schopna propoustét svételné paprsky do oka, aby se na sitnici mohl vytvoftit
ostry obraz vidéného predmétu. To zplsobuje, Ze jedince ma sniZenou zrakovou ostrost a
problémy s oslnénim. Katarakta mtize byt vrozend, nebo ziskani. Vrozena byva zplsobena
genetickym vlivy, poskozenim CNS, nebo infekci v prenatdlnim obdobi. Ziskana katarakta

muze byt zptisobené urazem, nebo je spojena se stafim (Kimplova, Kolatikova, 2014).

Glaukom

Glaukom, znamy také pod nazvem zeleny zékal, je onemocnéni oka zplsobené pfilis
vysokym nitroo¢nim tlakem, kvili kterému dochézi k poskozeni zrakového nervu. Na udrzeni
idealniho nitroo¢niho tlaku se podili komorova tekutina, ktera se nachazi mezi piedni a zadni
o¢ni komorou. Nitroo¢ni tlak se zvySuje, pokud dochazi k nadprodukci této tekutiny. Tomu
fikame glaukomu otevieného thlu. Nitroo¢ni tlak se také muze zvysit v ptipadé€, Ze dojde k
nedostate¢nému odtoku komorové tekutiny, coz nazyvame glaukom zavieného uhlu (Néarodni
zdravotnicky informacni portal, 2024).
onemocnéni. Trpi jim 1-2 % lidi starSich Ctyficeti let. Vyskyt stoupd s piibyvajicim vékem az

na 3,5 % u osob ve véku 70-75 let.”

Retinopatie

Retinopatie oznacuje onemocnéni oka, pti kterych dochazi k patologickym zménam
sitnice a jejich cév. K témto zméndm nejcasteji dochazi z divodu obéhovych poruch, cukrovky,
nebo vysoké koncentrace kysliku v inkubatoru. Jedinci s retinopatii mohou trpét precitlivélosti
na svétlo, zaZenim zorného pole, sniZenim zrakové ostrosti a miZe nastat aZ slepota (Kimplova,
Kolatikova, 2014).

Diabetickd retinopatie vznika jako disledek onemocnéni diabetes mellitus. Pfi tomto
onemocnéni dochézi ke zvyseni glykémie, coz mize vést k poskozeni nejmensich cév v sitnici
(Narodni zdravotnicky informacni portal, 2024).

Retinopatie nedonosenych mutze nastat u predcasné narozenych déti, které musi byt
umistény v inkubdtorech se zvySenym piivodem kysliku. Z divodu zvysené koncentrace
kysliku v inkubatoru se v oku ditéte rozrista velké mnozstvi cév, a to mize vést k aplnému

odchlipnuti sitnice (Kimplova, Kolafikova, 2014).
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Degenerace sitnice
(pigmentova degenerace sitnice, degenerace zluté skvrny)

Degeneracni onemocnéni sitnice jsou nezanétliva onemocnéni spojené s poskozenim
nervovych elementt sitnice, progresivnim vyvojem a dédi¢nosti. Lze je rozdélit podle zasazené
oblasti oka na periferni (pigmentova degenerace sitnice) a centralni (degenerace Zluté skvrny).
Pigmentova degenerace sitnice je dédi¢né onemocnéni, které poskozuje tyCinky na periferii oka
a zpusobuje Seroslepost, ziizeni zorného pole, az trubicové vidéni. Degenerace zluté skvrny
postihuje centralni ¢ast sitnice a zplsobuje zhorSeni centralniho vidéni a snizenou zrakovou

ostrost (Kimplova, Kolatikova, 2014).

Zanéty sitnice

Pti¢inami zanétl na sitnici oka byva zaneseni infekce, a to bud’ krvi, viry, nebo parazity.
Vétsinou se tyto zanéty objevuji jako soucast celkovych onemocnéni organismu, jako je
naptiklad tuberkul6zni nebo leuticky zanét, AIDS, nebo toxoplazmdza. Dusledkem takového

zanétu miize byt zakaleni az nekrdza sitnice (Kimplova, Kolatikova, 2014).

Albinismus

Jedna se o geneticky podminéné onemocnéni zptsobujici nedostek pigmentu melaninu.
To se projevuje svétlou kiizi, bilymi vlasy a do cervena zbarvenou duhovkou. Kvili nedostatku
pigmentace v o€ich, dochazi ke snizeni zrakové ostrosti a mize se objevit i nystagmus nebo

svétloplachost (asociacealbina.cz).

Nystagmus

Nystagmus je onemocnéni, kdy dochazi k rytmickym a nekontrolovanym pohybim
obvykle obou o¢i. Pohyby o¢i mohou byt horizontalni, vertikélni nebo rota¢ni. Lidé s timto
onemocnéni maji zhorSenou zrakovou ostrost a problémy s fixaci vidénych pfedméta. Pro lepsi
vidéni miiZe jedinci pomoci nakldnéni a otaCeni hlavy urcitym smérem (Narodni zdravotnicky

informacni portal, 2024).
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2.1.3 Motorické uceni osob se zrakovym postiZzenim

Pti osvojovani novych motorickych dovednosti hraje velkou roli imita¢ni uceni, které
vyuziva zraku k vytvoreni pfedstav o pohybu. To sice nelze vyuZit u osob zcela nevidomych,
ale u osob se zbytky zraku toto u¢eni miize stale byt velmi ndpomocné. Jedinci s niz§im stupném
zrakového postizeni maji stadle moznost vnimat pohyby a prostor pomoci zraku. Tyto vizualni
informace je pak vhodné doplnit slovnim popisem. S rostoucim stupné postiZeni, prechazi
imita¢ni uceni do pozadi a vyuziva se predev§im uceni instruktazni a taktilni. Instruktazni uceni,
které vyuziva slovnich pokyni, je pfi uceni zcela novych pohybt slozité a vyuZivame jej hlavné
v pripad¢, kdy jedinec ma jiz o novém pohybu néjaké poznatky (Janecka, Blaha a kol. 2013).

Velkou roli u motorického uceni osob se zrakovym postiZenim hraje doba vzniku
postizeni, a zda jedinec ma jiz osvojené pohybové dovednosti. Uceni novych pohybovych
dovednosti je jednodussi u jedinct se ziskanym zrakovym postizenim, ktefi jiz maji o pohybu
pfedstavy a lze na tyto pfedstavy navazat. V tomto ptipadé mizeme vyuzivat instruktdzniho
uceni pomoci slovnich pokynt. VEtSi problém nastava u osob, které piredstavy o novém pohybu
nemaji, a u kterych slovni popis ¢asto neni dostacujici. V tomto ptipad¢ se vyuziva taktilniho
uceni, pomoci hmatu. I u taktilnich analyzatorti je ale celd fada nevyhod, jako naptiklad
omezenost prostorem, nedostatek informaci o okoli, nebo nutnost manipulace s objektem. Je
tedy vhodné provazat taktilni analyzatory spolu s verbalnimi informacemi. Tim jedinci
pomizeme se zpfesnénim predstavy o daném pohybu, zajistime vétsi bezpecnost, ale také
jedince mizeme podporovat a motivovat (Bléha, 2010).

Podle Blahy (2010) absence zraku ovliviiuje jedince ve vSech fazich pohybového uceni.
Prvni problémy nastavaji jiz v prvni fazi motorického uceni, kterou je pochopeni podstaty,
vytvofeni piedstavy o pohybu a prvni pokusy. V této fazi je tedy vhodné propojit instruktazni
uceni (slovni popis) a kinetické uceni (pasivni vedeni uciciho jedince pohybem), nebo taktilni
uceni (hmatem na osobach piedvadéjicich pohyb). Dalsi fazi je zptesiiovani hrubé piedstavy a
lepsi provadeni ¢innosti. V této fazi hraje vyznamu roli ¢asté opakovani pohybu a zpétna vazba.
Snazime se dosdhnout bezchybného a efektivniho provedeni pohybu, zvySovani jeho kvality a
samostatnosti jedince. K tomu stale vyuzivaime verbdalni, kinetické a taktilni uceni spolu s
optimalni korekci ucitele. Cilem posledni faze je zdokonaleni pohybovych dovednosti,
automatizace pohybu, vlozeni vlastniho stylu a variabilni pouzitelnost. U osob se zrakovym
postiZzenim zde nastava problém pii kreativnim uplatiiovani naucenych pohybi, protoze je tézké
naucené dovednosti provadét v novém prostiedi a za novych podminek. To se tedy rozviji pouze
ve znamych prostorach a pti splnéni dalSich podminek, jako je spravné osvojeni dovednosti a

intelekt jedince. Pokud jedinec vykondva pohyb jiz automaticky a je si jisty v prostoru, miize
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se zacit sousttedit na feSeni dalSich problémd, jako je herni taktika, nebo orientace v prostoru

(Blaha, 2010).
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2.1.4 Sport osob se zrakovym postiZenim
Pohybova aktivita u osob se zrakovym postiZenim

Je prokazano, ze mnozstvi pohybové aktivity u osob se zrakovym postizenim hraje
vyznamu roli v posuzovani kvality jejich Zivota, jelikoZ zrakové postizeni vyrazné ovlivituje
zivotni styl téchto jedincti. U lidi se zrakovym postizenim se Casto setkdvame s dalSimi
PfestoZze u osob se zrakovym postizenim nardzime na mnoho problémi, pro¢ je narocné
provozovat pohybovou aktivitu, je jasné Ze pohybova aktivita napoméha k udrZeni zdravého
zivotniho stylu (Bléha, 2010).

Podle JeSiny, Hamftika a kol. (2011), pravidelnd pohybova ¢innost piisobi na osoby se
pohybovych aktivit pro osoby se specifickymi potiebami uvadi JeSina, Hamiik a kol. (2011)
napfiklad prevenci dal§ich onemocnéni, zlepSeni obéhového a dychaciho systému, zvySeni
aerobni kapacity, redukce nadbyte¢ného tuku, podpora spravné postury, podpora zdravého

zivotniho stylu, socializace, redukce stresu a zvyseni psychické vykonnosti.

Aplikované pohybové aktivity

Sporty pro osoby se zrakovym postizenim spadaji do skupiny pohybovych aktivit pro
osoby se specifickymi potfebami, kterymi se zabyva obor APA (Adapted Physical Activity), v
Ceské republice pekladano jako Aplikované pohybové aktivity. V CR definujeme APA podle
Valkové (1996, str. 2) jako, “multidisciplinarni strukturovany systém veskerych kontextt
pohybovych (i sportovnich) aktivit osob se specifickymi potfebami, at’ uz v prostiedi
separovaném, paralelnim, ¢i integrovaném, realizovany v souladu se zajmy, schopnostmi ¢i
limity danych osob.” Déle Valkova (2012) upozoriiuje na dileZitost individualniho pfistupu k
jedinci a nasledné modifikaci vnéjSiho prostiedi ve smyslu komunikace, metod, obsahu
¢innosti, pravidel a podminek.

Pro zapojeni osob se zrakovym postizenim do sportovni aktivit je vhodné vyuzit
modifikaci, trasérii nebo asistentli a kompenzac¢nich pomiicek. Kompenzacni pomticky délime
na bézné a sportovné specifické. Bézné kompenzacni pomiicky jsou ty, které 1ze vyuzit i ve
volném cas, jako jsou tfeba bryle. Sportovné specifické pomiicky jsou vyrobeny piimo pro
urc¢itou aktivitu. Jsou to napt. ozvucené mice, rolnicky, tandemové kolo, stiil na showdown, a

dalsi zvukové, nebo barevné pomicky (JeSina, Hamiik a kol., 2011).
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Sportovni organizace zabyvajici se sportem pro osoby se zrakovym postiZenim

Sportem a sportovnimi aktivitami zrakové postizenych se v CR zabyva Cesky svaz
zrakové postizenych sportove - CSZPS. Jedna se o sdruzeni t&lovychovnych jednot,
sportovnich klubli a oddilt, ve kterych maji sportovci se zrakovym postizenim moZznost
provozovat §irokou $kalu sportovnich aktivit na rekreaéni i vrcholové urovni. CSZPS je &lenem
Ceské unie sportu (CUS), Unie zdravotné postizenych sportovei (UZPS), Ceského
paralympijského vyboru (CPV) a dalsich svétovych sportovnich federaci pro zrakové postizené.
Jejich hlavnim poslanim je organizovat, fidit a provozovat sportovni aktivity pro vSechny

vekové kategorie a vSechny stupné€ zrakového postizeni (CBSF.cz).

Sportovni klasifikace
Aby si sportovci se zrakovym postizenim byli co nejvice rovni, jsou rozdéleni do
klasifikacnich tfid, podle stupné zrakové ostrosti. Mezinarodni federace zrakové postizenych

sportovcl (IBSA) zrakove postizené sportovce déli do tii kategorii:
- B1 — Zrakova ostrost slabsi nez LogMAR 2.60.

- B2 —Zrakové ostrost v rozmezi od LogMAR 1.50 po 2.60 (v¢etné) a/nebo zorné pole ziizené

na méné nez 10 stupni.

- B3 — Zrakova ostrost v rozmezi od LogMAR 1.40 po 1 (v€etn€) a/nebo zorné pole zuzené
na mén¢ nez 40 stupnii 1.

Klasifikaci provadi mezinarodni klasifika¢ni komise a hodnoti se pfi ni zrakova ostrost na

lepsim oku, s pouzitim nejlepsi optické korekce (bryle, ¢ocky). Toto klasifikace ma mimo

rozdéleni sportovcl do skupin také za kol urcit zplisobilost sportovce k soutézi (De Salvia,

2012).

Paralympijské hry

Vrcholnou soutézi pro nejlepsi sportovee se zdravotnim postizenim jsou paralympijské
hry, které jsou fizeny Mezinarodnim paralympijskym vyborem. Dr. Ludwig Guttmann v roce
1948 zorganizoval Stoke Mandevillské hry, prvni zdvody pro sportovce s poranénim patete.
Hry se déle konaly kazdy rok, rozristaly se a zacali se jich U€astnit sportovci z nékolika zemi.
V roce 1960 v Rim& se po skondeni olympijskych her konaly prvni Mezinarodni Stoke
Mandevillské hry. Ty se zapsaly do historie jako prvni paralympijské hry, kterych se zli¢astnilo
400 sportovcil z 23 zemi. Od té doby se tyto hry konaji kazdé 4 roky po skonceni olympijskych
her, ve stejné lokalité. V roce 1976 se konaly prvni zimni paralympijské hry. Nejprve
paralympijské hry byly uréeny pro osoby s poranénim patefe, ale Casem se ptipojily i dalsi
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skupiny zdravotnich postizeni. Osoby se zrakovym postizenim se her ucastni od roku 1976
(Cesky paralympijsky vybor, 2024).

Dnes je na programu paralympijskych her 12 sportl pro zrakové postizené sportovce,
mezi které patii atletika, tandemova cyklistika (drahova, silni¢ni), fotbal, goalball, jezdectvi,

judo, veslovani, plavani, biatlon a alpské a severské lyzovani (Janecka, Blaha a kol. 2013).
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2.1.5 Charakteristika vybranych sporti pro osoby se zrakovym postiZenim
Goalball

Goalball je tymovy sport urceny pro jedince se zrakovym postizenim. Vznikl jiz v roce
1946 v ramci rehabilitace pro slepé valecné veterany z II. svétové valky. V roce 1976 byl
goalball zafazen mezi paralympijské hry a stal se svétové zndmym (Petrigna, et al., 2020).

Goalball hraji dva tficlenné tymy proti sobé po dobu 2 x 12 minut. Kazdy z tymi ma
vlastni branu a jejich tkolem je dostat ozvuceny mi¢ do branky druhého tymu. Hiisté ma
rozméry 18 x 9 metrili a je rozdéleno na 3 pasma: neutralni, Gto¢né, obranné. Tyto pasma urcuji,
kde se hraci mohou pohybovat a kudy musi projit mi¢. Kazdy z hraci ma klapky na ocich, aby
byly vyrovnany rozdily ve stupni zrakového postizeni. Pomoci sluchu se pak hraci snazi
zachytit mi¢, aby se nedostal do jejich branky (viz. obrazek 2) (Janecka, Blaha a kol. 2013).
Fotbal pro osoby se zrakovym postiZenim

Fotbal pro jedince se zrakovym handicapem vznikl ve Spanélsku a v roce 2004 se
poprvé predstavil na paralympijskych hrach. Jedna se o hru podobnou futsalu. Proti sob¢
soupefti dva péti¢lenné tymy, jejichz cilem je vstrelit co nejvice goli do brany protihrace. Kazdy
tym ma v poli 4 nevidomé hrace klasifikacni tfidy B1, ktefi maji klapky na ocich, a jednoho
vidiciho hrace v brané. Hraje se na hfisti s rozméry 40 x 20 metrti a doba hry je 2 x 25 minut.
Pro orientaci se vyuzivd ozvuceny mic a kazdy tym ma 3 navigatory. Jednim z navigatoru je
brankaf, dals$i navigatorem je trenér a tfeti navigator stoji za brankou protihrace. Kazdy hrac je
povinen pouZzivat slovo “voy” nebo “go”, v pfipadé, Ze se snazi sebrat ¢i odkopnout mic, aby
se co nejvice zamezilo stietim mezi hraci (viz. obrazek 3) (Janecka, Bldha a kol. 2013).
Judo

Judo pro zrakové postizené jedince je na paralympijskych hrach od roku 1988 pro muze
a od roku 2004 i pro zeny. Tento sport je urcen pro nevidomé sportovce klasifikacni tiidy B1,
B2, nebo B3, ktefi jsou rozdé€leni do kategorii podle vahy a pohlavi. Bojuji proti sobé dva
jedinci, ktefi se snazi pomoci judistickych technik dostat jeden druhého na zada, znehybnit,
nebo pfinutit se vzdat. Rozdilem oproti olympijskému judu je, Ze se soupefi po celou dobu
souboje drzi navzajem za sva judisticka kimona, aby méli stale piehled, kde se soupet nachazi.

Zeny spolu bojuji 4 minuty, muzi 5 minut (viz. obrazek 4) (paralypic.cz).

Showdown
Showdown neboli aplikovany stolni tenis pro nevidomé, je sportem poiadanym
mezinarodni asociaci pro zrakové postizené sportovce (IBSA - International Blind Sports

Federation). V této hte, ktera se ¢asto pripodobiiuje k pingpongu, proti sobé soupeii 2 nebo 4
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nevidomi hraci, ktefi maji na o¢ich kapky. Hraje se na specialnim showdownovém stole. Ten
maé obdélnikovy tvar, je ohrani¢en mantinely, uprostied je svisla sttedova deska a na okrajich
brankové jamky. Cilem hracu je dostat pomoci palek ozvuceny mi¢ do soupetovy branky. Za
vstieleni micku do branky dostavéa hra¢ 2 body. Jakykoliv prohiesek je trestan 1 bodem pro
soupete. Cela hra se hraje na 2 nebo 3 vitézné sety, piicemz set je ukoncen, kdyz jeden z hract
dosdhne alepont 11 bodli s rozdilem minimaln¢ 2 body nad soupefem (viz. obrazek

5)(okamzik.cz).

23



Obrazek 2: Goalball

Zdroj: Goalball. (n.d.). Dostupné 14 kvéten 2024, z
https://www.swissparalympic.ch/fr/sportart/goalball-fr/

Obrazek 3: Fotbal pro osoby se zrakovym postizenim

Zdroj: Blind Football (Soccer). (2023). Blind Sports Australia. Dostupné 20,
kvétna, 2024 z https://blindsportsaustralia.com.au/blind-football-soccer/
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Obrazek 4: Judo

Zdroj: Judo. (n.d.). International Paralypics committee. Dostupné 14 kvéten 2024,
z https://www .paralympic.org/judo/about

Obrazek 5: Showdown

Zdroj: Cesky svaz zrakové postizenych sportoveil. (2023). Showdown. Cesky

paralympijsky vybor. Dostupné 14 kvéten 2024, z
https://paralympic.cz/tag/showdown/
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2.2 Aerobik

Aerobik je sport, ktery se vyvinul z gymnastiky. Gymnastiku jako takovou mtizeme
rozdé¢lit na gymnastické sporty a gymnastické druhy. Sportovni aerobik a fitness aerobik patii
mezi gymnastické sporty, stejn¢ jako sportovni akrobacie, akrobaticky rokenrol, sportovni a
moderni gymnastika a skoky na trampoliné. Mezi gymnastické druhy, které nemaji soutézni
charakter, pak patii zakladni, rytmické a aerobni gymnastika (Skopova, Zitko, 2013).

V dnesni dob¢ se aerobik cvi¢i na nékolika urovnich. Mizeme si vybrat, zda budeme
cviCit aerobik rekreacné ve fitness centrech v podobé lekci pro verejnost, nebo sportovné ve
sportovnich klubech, kde je cilem nacvicovat zavodni choreografie (Macékova, 2001).

Aerobik mé charakter aerobniho zatiZeni. Jedna se o vytrvalostni cviceni, pfi kterém
metabolické procesy ve svalech pracuji za ptitomnosti kysliku a dochazi pii ném ke spalovani
tukii. Aby cviceni bylo co nejvice efektivni, mélo by vzdy trvat 20 - 40 minut (Kovatikova,
2008).

Kovatikova (2008) také uvadi hned n€kolik pozitivnich vlivii aerobniho zatizeni na
lidsky organismus, jako je napft. zlepseni kardiovaskularniho a respira¢niho systému, zvySeni

svalové zdatnosti, rozvoj koordinace pohybti a zlepSeni flexibility a redukce nadvahy.
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2.2.1 Historie aerobiku

Aerobni gymnastika, kterd vznikla z aerobniho tance, je dlouhodoba vytrvalostni
aktivita, pfistupna Siroké vetejnosti. Jedné se o skupinové cviceni s hudbou, které bylo vedené
instruktorem.

Pocatky aerobiku miZeme najit uz na konci 60. let minulého stoleti, v knize Aerobics
od amerického lékafe Kennetha H. Coopera. Ten zkoumal efekty cvi€eni na lidsky organismus
a uptednostiioval aerobni druh cviceni pied klasickym posilovanim. Z jeho knihy vychazela
Americanka Jacke Sorensenova, ktera méla napad ptidat do aerobiku tane¢ni prvky (Macakova,
2001).

Jak uvadi Macakova (2001), velky rozmach aerobiku nastal po 80. letech minulého
stoleti, kdy se o propagaci aerobiku zaslouzila herecka Jane Fondova. Vydala mnoho knih a
videokazet s programy aerobniho cviceni a lidé si diky tomu mohli doptat lekce aerobiku i
doma.

U naés se aerobik nejvice $itil po roce 1985, kdy Helena Jarkovské a Zlata Walova vydaly
knihu Aerobni gymnastika. Rozvoji aerobiku v Ceskych zemich také pomohla Spickova
gymnastka Bohumila Rimna¢ova-Resatkova, ktera v roce 1992 zalozila Cesky svaz aerobiku.
Tak jako v Americe propagovala aerobik Jane Fondova, u nas to byla sportovni gymnastka
Olga Sipkova. Ta zvitézila na mistrovstvi svéta v Sydney v roce 1997. Zviditelnila Ceskou
republiku v oblasti sportovniho aerobiku v zahrani¢i a inspirovala mnoho Zen, aby se tomuto
sportu intenzivné vénovaly (Macdkova, 2001).

Tehdejsi forma aerobiku ale nebyla pfili§ vhodna pro pohybovy aparat a to proto, Ze
cviceni se skladalo predevSim z poskokt a béhti. Tato forma, zvanid “High impact” byla
nahrazena formou “Low impact”, ktera obsahuje prvky mensi intenzity a jejim zakladem byla
chtize (Kovatikova, 2008).

Casem se hodiny aerobiku stavali ¢im dal tim vyhledavangjsi a byl o né velky zajem.
Lidé m¢li moZnost cvicit aerobik ve svych domovem podle spousty videonahravek. Vznikalo
stale vice fitness center a organizaci, které provozovali lekce aerobiku a také potadali Skoleni
pro lektory aerobiku.

Bylo tieba ustalit mezinarodni nazvoslovi a také verbélni a neverbdlni cueing. Cueing
je jednoducha komunikace mezi lektorem a cvicenci, a jeho ucelem je upozornéni a blizici se
zmeénu, nebo odpocitdvani zacatku. Pti neverbalnim cueingu lektor pro komunikaci vyuziva

gestikulace, ukazovani a signalizaci prvkil (Skopova, Berankova, 2008).
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variacim. Kroky se zacaly spojovat, a vznikaly tak pohybové variace a choreografie, které se
skladaly z jednotlivych blokt (32 dob).

V 90. letech se zacalo v aerobiku objevovat cviceni na stepech (bedynkach), které je
charakteristické nastupovani a sestupovanim ze stepi. Tento novy druh cvi€eni pfinesl dalsi
nové prvky, poznatky a metodiku. Pozd&ji uz prestaly vnikat nové prvky a aerobik se zacal
vyvijet v metodice a technice cvi¢eni. Choreografie uz jsou spise nesymetrické a soucasti je
choreografii, vznikaji vétsi rozdily mezi pokroc¢ilymi jedinci a jedinci, ktefi oceni spise kardio

lekce s jednodu$simi choreografiemi (Kovatikova, 2008).
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2.2.2 Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz

Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.cz je jediny svaz v Ceské republice zastiesujici
aerobik. Byl zaloZen roku 1992 a je Clenem Mezinarodni federace sportovniho aerobiku
a fitness FISAF International. Diky tomu ma pravo pofadat a vyhlaSovat soutéZe v soutéZnich
formach aerobiku pro dosp€lé, juniory, kadety a déti.

Organizace piisobi v oblasti sportu, fitness a zdravého Zivotniho stylu v CR. Kromé
poradani soutézi v zavodnim aerobiku, se vénuji vzdélavani lektort ve fitness ¢i Skolicich
centrech a vS§eobecné pohybové piiprave déti Skolniho véku (Fisaf.cz).

V soutézich FISAF.cz jsou zavodnici rozdéleni do tfid, dle jejich vykonnosti: prvni,
druh4 a tfeti vykonnostni tiida. Nejvyssi domdci soutézi je Mistrovstvi Ceské republiky, které
je uréeno pro zavodniky nejvyssi vykonnostni t¥idy. Ti nejlepsi zavodnici reprezentuji Ceskou
republiku v mezinarodnich soutézich, kterymi jsou Mistrovstvi Evropy a mistrovstvi svéta.
Zavodi se v né€kolika disciplinach - Sportovni aerobik, kde soutézi jednotlivei, dua a tria, a
Fitness aerobik, kde soutézi aerobikové tymy, stepové tymy a performance tymy (Fisaf.cz).

Ceskomoravsky pohar je jednou ze soutézi FISAF.CZ , ktera je uréena pro amatéry,
ktefi se nezucastni soutézi ve trech vykonnostnich tfidach. Zucastnit se mohou déti od 6ti let,
mladez i dospéli. Soutézi se zde ve sportovnim a fitness aerobiku.

Dalsi soutéze FISAF.cz se konaji pod projektem “Cesko se hybe” (CSH). Tento projekt
se se zamétuje na podporu zdravého Zivotniho stylu a aktivniho pohybu déti ve Skolach. Snazi
se pomoci pohybu a tance motivovat déti a mladez ke sportu. Mezi soutézni discipliny CSH
patii cviCeni podle lektora a aerobik team show (ceskosehybe.cz).

Déti na startu je projekt FISAF.cz, ktery se zamétuje na rozvoj vSeobecné pohybovoé
pfipravy, s rozvojem zakladni motoriky, obratnosti a rychlosti, a to u déti ve v€ku 4 - 9 let.
Cilem je u déti vytvorit pozitivni vztah k pohybu, sportu a aktivnimu traveni volné¢ho casu

(Fisaf.cz).
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2.2.3 Druhy aerobiku

Aerobik si béhem poslednich desitek let prosel zna¢nym vyvojem. Vzniklo mnoho
druht a kategorii, ve kterych se da aerobik cviCit. Nékteré z nich se uz viibec nemusi podobat
prvni formé aerobiku, ale zdkladni kroky jsou stéle stejné. Dnes aerobik rozdélujeme predevs§im

na kondic¢ni/klasicky aerobik a zavodni aerobik.

Kondic¢ni aerobik

Kondi¢nim aerobikem se rozumi lekce aerobiku, které nabizeji fitness centra a je urcen
pro Sirokou veiejnost. Uastnici tyto lekce navitévuji zejména proto, ze cht&ji udélat “ndco
dobrého” pro své té€lo. Dochdzeji na lekce, kde se vSichni podle lektora nauci choreografii s
krokovymi prvky aerobiku, a tim zvySuji svou fyzickou zdatnost a silu (Kovatikova, 2008).
Zavodni aerobik

Zavodni aerobik je urCen pro ty, ktefi se aerobiku chtéji vénovat intenzivné a chtéji se
zucCastiiovat soutézi. Tito jedinci pak soutézi pod jednotlivymi sportovnimi kluby a maji
moznost soutézit v nékolika kategoriich a na n¢kolika riznych zdvodech. Zavodniky aerobiku
rozdélujeme podle véku na cadet, junior, youth, adult, masters. Cesky svaz aerobiku a fitness
FISAF.cz rozdéluje zdvodni aerobik na: Sportovni aerobik, Fitness aerobik, Aerobic Team

Show (ATS), Soutézni Aerobic Master Class (SAMS) (Fisaf.cz).

Sportovni Aerobik

Kategoriemi ve sportovnim aerobiku jsou Zeny, muZi, dua a tria. SoutéZi zde jedinci z
vekoveé kategorie cadet (od 10 let), az po zavodniky kategorie master (nad 30 let). Zavodnici
této kategorie maji pfedem nacvicené zdvodni sestavy, které jsou po celou sezénu stejné. Kazda
sestava musi obsahovat povinné prvky, které jsou predem dany. Zavodni sestava nema zadny
tématicky namét a ma prevazné sportovni charakter. Délka choreografie je 1:45 minut s
toleranci plus/minus 5 sekund. Tempo hudby se pohybuje mezi 152 - 165 BMP, podle véku a
zdatnosti zdvodnikll. Zavodni plocha pro tuto kategorii je velkd 7x7 metrii. Zavodnici jsou
hodnoceni i za jejich obleceni - zavodni dres. Dres kazdého zavodnika by mél byt ptijatelny k
véku, odrazet sportovni charakter aerobiku a stylizovany tak, aby rozhodgi vidéli postavu. Zeny
maji celotrikot nebo dres skladajici se ze dvou ¢asti a puncochace télové barvy. U muzl pak
vidame celodres, nebo kratké cyklistické kalhoty a ptilehly top, ktery je spojeny s kalhotami.
Zavodnici jsou hodnoceni panelem rozhod¢ich, ktery se sklada z péti postu. Patii sem Global
judge, Technical judge, Skill judge, Artistic judge, Aerobic judge. Kazdy rozhod¢i hodnoti

zavodniky body od 0 do 10, pti¢emz 0 nejhorsi hodnoceni a 10 nejlepsi. Nejlepsi zdvodnici pak
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na konci roku mohou postoupit do vyssSich vykonnostnich tfid a zucastnit se mezinarodnich

soutézi (Fisaf.cz).

Fitness aerobik - tymy, step

Fitness aerobik délime na fitness tymy a step aerobik. Fitness tymy se dale d€li na petite
(5 ¢lent) a grande (6 - 7 ¢lent) , podle poctu zdvodnikli v tymu. Zavodi se zde ve v€kovych
kategoriich cadet (10 - 13 let), junior ( 14 - 17 let) a adult (18 a vice let). I zde maji zavodnici
pfedem nacvicené zavodni sestavy, které se béhem zavodni sezony vyrazné neméni. Sestavy ve
fitness aerobiku maji sportovni charakter a jsou bez tématu. Choreografie trva 1:45 minut s
toleranci plus/minus 5 sekund. Tempo hudby u kategorie step je 130 - 140 BPM a u kategorii
petite a grande 150 - 160 BPM. Zavodni plocha pro tyto kategorie je 9x9 metra a je vyrazné
oznacena barevnou ¢arou. Dres zdvodnikil by mél v téchto kategoriich tvotit uzky top a dlouhé
kalhoty, které mohou ¢i nemusi byt k topu pfidélané. V kategorii step zavodnici cvici na
bedynkach (stepech). Tyto stepy musi dodrzovat pfedem urcena specifika. V kategorii cadet je
maximalni vyska stepu 15 cm a v kategorii adult maximalné 20 cm. Panel rozhod¢ich v této
kategorii miize byt bud’ 5. ¢leny nebo 7. €leny a sklada se ze Ctyt posti: Global judge, Technical
judge, Artistic judge, X factor judge. Zavodnici jsou tedy hodnoceni z technického i estetického
hlediska. I v této kategorii jsou zdvodnici hodnoceni body od 0 do 10 a nejlepsi zavodnici

postupuji do vyssich kategorii a na mezinarodni soutéze (Fisaf.cz).

Aerobik team show

Jedna se o podiové sklady, které maji tematicky namét. Tento ndmét se pak odrazi v
choreografii, hudb¢ a kostymech. V tomto druhu aerobik se zavodni v tymech s minimalnim
poctem 6 ¢lend. Kazdy tym ma nacvi¢enou sestavu, béhem které miize i nemusi vyuzit nacini,
naradi nebo pomucky ke cviceni. Takova sestava je slozena ze zakladnich krokii aerobiku a
tane¢nich prvkl, musi obsahovat 6 povinnych cvikl a je dlouhd 2 - 3 minuty. Zavodnici jsou
rozdeleni do 5ti vékovych kategorii, podle vékového priméru zavodnikia v tymu. Zavodni
plocha, na které se cvi¢i, ma rozmér 12x12 metrti. Kostym musi byt pfizptisobeny véku, pohlavi
a zvolenému tématu skladby. Stejné€ tak i hudebni doprovod musi byt v souladu s tématem.
Vsechny skladby jsou hodnoceny body od 0 do 10, pti¢emz 10 je nejlepsi. Panel rozhod¢ich se

sklada z technickych rozhodc¢ich, artistic rozhodcCich a rozhodcich specialisti (Fisaf.cz).
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SAMS

Soutézni aerobik master class je zavod, kde mezi sebou soutézi jednotlivei. SAMC se
muze konat v kategoriich aerobic, step a hip hop. Zavodnici jsou rozdé€leni do vekovych
kategorii a kazdy ma ptifazené své vlastni startovni ¢islo. Podle startovniho ¢isla se zavodnici
fadi vedle sebe na zavodni plochu, kde vSichni spolecné cvici choreografii podle lektora. Lektor
stoji vpfedu a uci zadvodniky pfedem vymysSlenou choreografii. Musi dodrZovat pravidla a
respektovat vék zavodnikl. Zavodnici jsou hodnoceni panelem rozhod¢ich, ktery se sklada z
péti az sedmi rozhod¢ich. Hodnoti se hlavné schopnost zachyceni pfedvedené choreografie,
vyraz a technika cviceni. Dale pak podle kategorie flexibilita, sila, kardiovaskularni vytrvalost

a vzhled (Fisaf.cz).
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2.2.4 Nazvoslovi aerobiku

Pro jednotlivé prvky aerobiku se po celém svété se pouziva anglické nazvoslovi, které
je jasné, presné a vystizné. Piestoze pojmenovani zakladnich prvki je jasné dano, miize se stat,
ze ruzni lektofi budou pro nékteré prvky pouzivat vlastni pojmenovéani. Pro co nejlepsi
porozuméni, v Ceské republice nazvy prvki vyslovujeme s ¢eskou vyslovnosti. Sméry prvki
muzeme fikat ¢esky 1 anglicky, podle vlastni preference (viz. Pfiloha 3) (Macakova, 2001).

Ke komunikaci béhem lekce lektofi vyuzivaji tzv. cueing. Jedna se formu komunikace,
ktera ma velky vliv na plynulost cvi¢eni. Cueing mlzZe byt verbalni (slovné fecené povely),
nebo nonverbalni (gesta, fec t¢la, predvedeni prvki). Diky cueingu maji cvicenci prehled o tom,
co, kdy, kam a jak maji udé€lat (Macakova, 2001; Kovatikova, 2008).

Jelikoz se aerobik tadi mezi gymnastické sporty, k popisu jednotlivych prvki
pouzivame zakladni gymnastické nazvoslovi (viz. Ptiloha 3).

Podle Kovarikové (2008) délime prvky aerobiku na Low Impact a High Impact. Low
Impact jsou kroky, pfi kterych vzdy zlstdva jedna noha v kontaktu se zemi a maji nizsi
naro¢nost na kloubni aparat. High Impact jsou prvky, pfi kterych dochdzi k tomu, Ze jsou obé
nohy ve vzduchu, napt. skoky, pteskoky, vyskoky a kloubni aparat je vice zatizen.

Dale aerobikové kroky miizeme rozdélit na ménice, neménice a neutralni prvky. Mezi
ménice fadime prvky, které ndm méni nohu. Patii sem napftiklad “tap”, “lift”, nebo “cha cha”.
Pokud tento prvek bude zacinat pravou nohou, nasledujici prvek bude zacinat levou nohou.
Mezi neméni¢e pak budeme tadit ty prvky, které ndm nohu nemeéni a po jejich ukonceni
nasledujici prvek bude zacinat stejnou nohou jako prvni prvek. Pfi téchto prveich dochéazi k
pravidelnému stfidani pravé a levé nohy a patii sem naptiklad chiize, “V-step”, nebo “mambo”.
Neutralni prvky kon¢i ve stoji snozném nebo rozkro¢ném a po jejich ukoncéeni dalsi prvek lze

zacit pravou i levou nohou (Kovaiikova, 2008).
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2.2.5 Struktura lekce aerobiku
Jak uvadi Macakova (2001, s.26), “Lekce aerobiku trva standardn¢ 60 minut, v
nékterych ptfipadech 90 minut.” Kazda lekce musi obsahovat rozcviceni, hlavni Cast a
zavérecnou Cast.
1. Rozcviceni
V rozcvi€eni se zaméfujeme na zahtati a pfipravuje organismus a svaly na nasledujici
zatizeni. Kromé zahtati sem zafazujeme mobilizaci kloubtl, protazeni a tonizaci
svali.
2. Hlavni ¢ast
Hlavni ¢ast, ve které se cvic¢i choreografie aerobiku, se snazime o udrZeni stalé tepové
frekvence. V této Casti dochazi ke zlepSovani fyzické zdatnosti a posileni
svalstva.
3. Zavérecna cast
V zévéru by lekce méla obsahovat zklidnéni, béhem kterého dochazi ke snizeni tepové
frekvence. Soucasti této ¢asti byva i zaveéreéné protazeni a relaxace, ktera by méla
ulevit od bolesti svalii a udrzet je v dobrém stavu.

(Macékova, 2001)
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2.3 Aerobik pro osoby se zrakovym postiZenim

Aerobik, jako aerobni aktivita, ma mnoho pozitivnich vlivii na lidsky organismus,
kterymi jsou napfiklad zlepSeni kardiovaskularniho a respiraéniho systému, zvySeni svalové
zdatnosti, rozvoj koordinace pohybt, zlepSeni flexibility a rovnovahy. Zhikai et al. (2023)
uvadi, ze pro osoby se zrakovym postizenim jsou aerobni aktivity dulezité, protoze napiiklad
diky rozvoji rovnovahy, mizeme snizit riziko padd a zranéni. Dig-o (2011) ve své praci
poukazuje na to, ze aerobik mlize pozitivné ovlivnit drzeni téla osob se zrakovym postizenim.

Podle Kovarikové (2022) je nabizeno spoustu cvicebnich lekei pro nevidomé, ale
vétSinou se jedna o aktivity klidnéjSiho charakteru zamétenych na rozvoj sily a flexibility,
nikoliv vytrvalost. Aktivity pro nevidomé rozvijejici kondici jsou sice také nabizené, ale
vétsSinou je k nim vyzadovano potizeni cviebniho stroje, ¢i vyuziti asistenta/traséra. VéEtsinu
pohybovych aktivit aerobniho zatizeni, jako je béh, jizda na kole, nebo plavani, nemohou
nevidomi provozovat sami bez vyuziti druhé osoby.

Aerobiku pro zrakové postizené se v CR vénovala organizace Rozhledna, ktera
vytvorila projekt Floor aerobik pro nevidomé. V ramci tohoto projektu autorka Pavla
Kovatikova — Valni¢kova ve spolupraci s Klarou Kovaiikovou a dalsimi vytvorily texty
popisujici jednotlivé prvky aerobiku a audiozaznam, ktery obsahuje popis sestavy aerobiku.
Diky témto materialim maji nevidomi moznost kdykoliv si zacvicit aerobik i bez vedeni lektorti

a podle vlastnich moznosti (Kovatikova, 2021).
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3 CILE A UKOLY

3.1 Cile prace:
Cilem této prace je sestaveni efektivniho a jednoduchého didaktického postupu pro
choreografie aerobiku osob se zrakovym postizenim. Dil¢im cilem bylo naucit probandy

choreografii aerobiku, aby ji mohli cvicit 1 sami bez asistence.

3.2 Ukoly:

Pro splnéni cile prace bylo potieba splnit jednotlivé tkoly:
* studium a reSerSe odborné literatury,
* shromézdéni teoretickych poznatkili souvisejicich s tématem bakalaiské prace,
* stanoveni cili a ukol,
* vytvofeni choreografie aerobiku,
* naucit choreografii aerobiku osoby se zrakovym postiZenim s vyuzitim riznych metod,

* vyhodnoceni vysledki a stanoveni zavéru.

3.3 Vyzkumna otazka:

* Ktera z popisovanych metod je nejefektivnéjsi pro nauceni choreografie aerobiku pro osoby

se zrakovym postizenim?
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4 METODIKA

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Do vyzkumu se zapojily celkem dvé Zzeny se zrakovym postizenim. Proband 1: 48 let,
prakticka nevidomost, proband 2: 48 let, iplna nevidomost. Nikdo z probandl se nikdy v
minulosti neztc¢astnil zadnych lekci aerobiku, ani nemél zadnou jinou pfedchozi zkusenost se
cvicenim aerobiku.

Probandi byli ziskani prostfednictvim osobnich kontakt ze skupin osob se zrakovym
postiZzenim.

Kazdy z ucastniki vyjadiil pisemny souhlas s G€asti v této studii. Informovany souhlasu

je k dispozici v piiloze této prace (viz. Ptiloha 2).

4.2 Metody ziskavani dat

V ramci tohoto teoreticky-empirického vyzkumu bylo provedeno kvantitativni
laboratorni pozorovani probandii a nasledné polostandardizovany rozhovor s probandy.
Pozorovani

Pozorovani je metoda sbéru dat, pifi které dochdzi k sledovani déni v urcité situaci.
Snazime se vypozorovat vzorce chovani jedinci, abychom zjistili informace o daném
problému. Pozorovani muze byt laboratorni, nebo naturalistické. Laboratorni pozorovani
probiha v umélém prostredi laboratote, zatimco naturalistické pozorovani probihd v pfirozeném
prostiedi pozorovanych jedinci. Dale muizeme pozorovani rozd€lit na kvantitativni a
kvalitativni. Pfi kvantitativnim pozorovani byva ptedem urceno kdo, kdy, kde, jak a proc je
pozorovan. Kvalitativni pozorovani se obvykle provadi v pifirozeném prostiedi a neni u n¢j

uréeno, co konkrétniho bude pozorovano (Zhéang¢l et al., 2014).

Rozhovor

Béhem rozhovoru (interview) tazatel (vyzkumnik, nebo povéfend osoba) zjistuje
informace prostfednictvim pokladani otdzek informatorovi (U€astnik vyzkumu). Rozhovor
muze probihat riznymi formami, jako naptiklad tvafi v tvar, nebo telefonicky. Vyhodou
rozhovoru je, Ze dochazi k pfimé interakci mezi tazatelem a informéatorem. Tazatel mtze klast
dodatecné otazky, podle odpovédi informéatora, aby ziskal potfebnych informaci. RozliSujeme
standardizovany, nestandardizovany a polostandardizovany rozhovor. Pfi standardizovaném

rozhovoru jsou otdzky predem formulovany a je dano jejich potadi. Pfi nestandardizovaném
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rozhovoru otazky a jejich potadi neni dano, ale musi byt dano téma a predmét rozhovoru . Pti
polostandardizovaném rozhovoru ma tazatel pfipravenou kostru otazek, na které se bude ptat,

ale nemusi dodrZet jejich ptfesné znéni ani pofadi (Zhéanél et al., 2014).

4.3 Sbhér dat

V ramci praktické Casti této prace prob&hlo 8 lekci aerobiku. Béhem lekci byly
vyuzivany tii metody uceni choreografie aerobiku, kterymi bylo instruktdzni uceni, kinetické
uceni a taktilni u€eni. V pribchu bylo pozorovéno, jaka z danych metod uceni, se jevi jako
nejefektivnéjs$i k nauceni aerobiku osoby se zrakovym postizenim. Sledovala se rychlost uceni
a snadnost pochopeni prvki. Z kazdé lekce byly sepisovany poznamky, pomoci kterych doslo
na konci vyzkumu k vyhodnoceni.

Po uplynuti 8 lekci byl proveden rozhovor s probandy, béhem kterého byli tazani na
otazky tykajici se vlastniho ndzoru na pouzité metody uceni a na spokojenost s lekcemi. Béhem
rozhovoru byli zjistovany odpovédi na néasledujici otazky:

1. Kterd z metod uceni vam prisla celkove nejefektivnéjsi?
Vyhovovala vam instruktdzni metoda uceni, a pro¢ ano ¢i ne?
Vyhovovala vam taktilni metoda uceni, a pro¢ ano ¢i ne?
Vyhovovala vam kinetickd metoda uceni, a pro¢ ano ¢i ne?

Jaka metoda vam vyhovovala pro uceni se pohybt pazi?
Jaké metoda vam vyhovovala pro uceni se pohybt dolnich kon¢etin?
Jak vam vyhovoval cueing? (Popisovani prvki pti cviceni)

Myslite, Ze je zapotiebi vyuZiti asistentll béhem lekce?

A S AN L S

Myslite si, Ze lekce pro vas byly pfinosné?

—_
S

. Byli jste celkové spokojeni s priabéhem lekci? Je néco co vam béhem lekei

chybélo? Chcete néco dodat?
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5 PRAKTICKA CAST

V ramci praktické ¢asti prace jsem ucila dve osoby se zrakovym postizenim choreografii
aerobiku obsahuji zakladni prvky. Probéhlo celkem osm Sedesatiminutovych lekci, béhem
kterych byly vyuzivany tfi metody motorického uceni, a to instruktdzni uceni, kinetické uceni
a taktilni ueni.

Lekce probihaly 1x tydné, kazdy patek, na Fakulté t€lesné vychovy a sportu Univerzity
Karlovy, v t€locviéné TBO3. S probandy jsme se schazeli vzdy 15 minut pied zacatkem lekce
na tramvajové zastavce, odkud jim byl poskytnuta asistence a doprovod k té€locvicné.

K zajisténi bezpecnosti probandil bylo tfeba vyklidit dostateCny prostor pro cviceni a
zbavit se predméti v okoli, o které by se pfi cviceni dalo zakopnou, nebo by mohly piekazet.
Cvicenci béhem cviceni stali na podlozkach, aby méli piehled, o tom kde se pohybuji. Pii

ptichodu byl kazdy proband vzdy sezndmen s prostorem a s polohou ostatnich cvicenc.

Popis pouzitych metod motorického uceni:

Instruktazni uceni

Jednd se metodu uceni slovnim popisem. Béhem lekei byly cviéencim slovné
popisovany jednotlivé prvky aerobiku pomoci gymnastického nazvoslovi. Dale bylo cvicencim
slovné popisovano prostiedi, ve kterém se nachazi.

Kinetické uéeni

Kinetické uceni je metoda, kdy dochazi k pasivnimu provedeni cvicence pohybem.
Béhem této metody cvicitel uchopi cvi¢ence za horni, ¢i dolni koncetiny, a koncetina pasivné
provadi pozadovany pohyb. Cvicenec tak ziska pfedstavu o pohybu, ktery ma vykonat sam.
Taktilni uceni

Tato metoda u€eni vyuziva hmatu a kontaktu mezi cvicencem a osobou piedvadéjici
pohyb. Cvicenec se dotyka osoby, kterd piredvadi dany pohyb a snazi se pohyb co nejlépe
napodobit.
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Program lekci:

Cilem lekci bylo naucit cvic¢ence jednoduchou choreografii aerobiku. Choreografie byla
vytvoiena pifedev§im z low impact prvkii a obsahovala celkem 20 4/4 takti (10x8 dob).
Sestava:

1. 1 - 2: step-touch prava; s pfinozenim tlesknout

3 - 4: step-touch leva; s pfinoZenim tlesknout

5 - 8: V-step pravou; 5: vzpazit pravou, 6: vzpazit levou, 7 - 8: pfipazit

2. 1 - 2: step-touch prava, s pfinoZenim tlesknout
3 - 4: step-touch leva, s ptinozenim tlesknout
5 - 8: reverse V step; 5: vzpazit pravou, 6: vzpazit levou, 7 - 8: pfipaZit
3. 1 - 4: mambo vpied pravou; 1 - 2: predpazit, 3 - 4 ptipazit
5 - 8: mambo vpted levou; 1 - 2: pfedpazit, 3 - 4 ptipazit
4. 1 - 4: straddle; 1 - 2: upazit, 3 - 4: pripazit
5 - 8: 2x jumping jacks, ruce v bok
5. 1- 8: 4x tep, s prednozenim tlesknout
6. 1 - 4: grapevine doprava, ruce v bok
5 - 8: grapevine doleva, ruce v bok
7. 1 - 4: side to side, 2,4: piedpazit
5 - 8: leg curl, ruce v bok
8. 1 - 4: slide doprava, vzpazit pravou
5 - 8: slide doleva, vzpazit levou
9. 1 - 4: step knee up pravou, ruce v bok
5 - 8: step knee up levou, ruce v bok
10. 1 - 2: lounge pravou, piedpazit pravou

3 - 4 lounge levou, ptedpazit levou
5 - 6: heel pravou, tlesknout

7 - 8 heel levou, tlesknout

40



Pribéh lekei:

Kazda lekce obsahovala 3 zakladni ¢asti: rozcviceni, hlavni Cast, zavérecna cast. Do
prvni ¢asti, rozcviceni, jsme zatadili zahtati organismu - formou chiize na misté v daném tempu,
a protazeni svalli. Hlavni ¢ast obsahovala uceni aerobikovych krokti a jejich nasledné spojovani
do sestavy. V zavérecné Casti pak byl prostor na zklidnéni organismu, zavérecné protazeni,

nebo masaze pomoci riznych pomicek.

1. lekce

r~ o

Béhem 1. lekce byla vyuzivana metoda instruktazniho uceni. Probandi neméli problém
s pochopenim danych prvk a jejich pfedvedenim. Zjistila jsem, Ze je dilezité ujasnit a vysvétlit
cueing, a jak se pocitaji kroky pti provadéni jednotlivych pohybii. Poté, co byl pohyb slovné

vysvétlen, méli probandi problém s provedenim pohybu ve spravném rytmu na pocitani.
- zahfati: 10 minut
- protaZzeni v sed¢: 10 minut
- hlavni ¢ast: 30 minut
- nacvik nazvoslovi: polohy hornich a dolnich koncetin
- uceni se prvkii: step-touch, tep, V-step, reverse V-step
- zavérecnd cast: 10 minut
- protaZeni v leze

- relaxace

2. lekce

Ve druhé lekci byly prvky u€eny pfedev§im metodou kinetického u€eni. Problém pfi
této metode byl, Ze cvicenci neméli dostate¢nou rovnovahu, kdyz byl pohyb provadén pasivnim
vedenim. Probandi méli problém s pochopenim prvku mambo, pro jeho uptesnéni byla vyuzita

metoda taktilni, kdy se probandi chytli za boky pfedcvicujicimu.
- zahfati: 10 minut
- protazeni: 10 minut
= hlavni ¢ast: 30 minut
- opakovani z minulé lekce

- uceni se prvku: leg curl, knee up, straddle, mambo, grape vine
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- zavérecna ¢ast: 10 minut

- protaZeni

3. lekce

Ve tieti lekci bylo vyuzZito taktilni u€eni. Klienti se necitili ptili§ komfortné pti dotykani
se druhé osoby. Pfi této metod¢ ale klienti nejlépe pochopili rytmus ucenych prvki. Nejlepsim
zpisobem jak vyuZzit tuto metodu bylo chyceni ptedcvicujiciho za ramena. Tato metoda se
ukazala jako efektivni pfedevs$im u prvku side to side, protoze usnadnila pochopeni rytmizace

prvku.
- zahfati: 5 minut
- protaZeni: 10 minut
= hlavni ¢ast: 35 minut
- opakovani z minulych lekci
- uceni se prvki: side to side, leg curl, knee up
- zavérecna cast: 10 minut

- automasaz

4. lekce
Po zopakovani vSech jiz naucenych prvkl jsme zacali prvky spojovat a snazili jsme se
o0 co nejpresnéjsi zapamatovani sestavy. Zde bylo dulezité dbat na v€asny cueing, aby cvicenci

mgéli ¢as na vybaveni si prvku podle jeho nazvu.

- zahfati: 5 minut
- protazeni: 10 minut
= hlavni ¢ast: 35 minut
- opakovani z minulych lekci
- spojovani naucenych prvkii do sestavy
- zavérecna ¢ast: 10 minut

- Automasaz + masaz pomoci masaznich mickt

42



5. lekce
V této lekei byly vyuzivany vSechny 3 metody uceni. Pokracovalo se ve spojovani prvki
do sestavy, opakovani z minulych lekci a uptesniovani jiz naucenych prvka. Probandi méli lehce
problém se zapamatovanim si potfadi prvka v sestavé, ale po vice opakovanich si sestavu
zapamatovali.
- zahfati: 10 minut
- protazeni: 10 minut
= hlavni ¢ast: 30 minut
- nacvik sestavy
- uceni prvki: pivot, slide, cha-cha, step knee up
- zavérecna cast: 10 minut

- masazni ortopedicky chodnik

6. lekce

6. lekce byla zamétfena na opakovani sestavy a cviceni v daném tempu. Poté, co si
probandi byli pfi cviceni jistéjsi a sestavu si pamatovali, bylo tempo lehce zvyseno.

Déle jsme se pokusili k nékterym prvkam ptidat pohyby hornich koncetin, pomoci
vSech tfi metod uceni. Jako nejefektivnéj$i metoda se ukadzalo uceni kinetické, kdy se probandi

drzeli rukou piedcvicujiciho a spolecné povedli pohyb rukou a nohou zaroven.
- zahfati: 5 minut
- protaZeni: 10 minut
- hlavni ¢ast: 35 minut
- nacvik sestavy
- uceni pohybu pazi, spojeni s pohyby dolnich koncetin
- zavérecnd cast: 10 minut

- protaZeni
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7. lekce
Béhem této lekce jsme opakovali a zdokonalovali naucené pohyby pazi i nohou a

zlepSovali zapamatovani sestavy.
- zahtati: 10 minut
- protazeni: 10 minut
- hlavni ¢ast: 30 minut
- nécvik sestavy
- zé&vérecna Cast: 10 minut
- protazeni

- relaxace

8. lekce
V posledni lekci uz probandi méli prvky naucené, a tak jsme se v lekci zamétili na stalé
opakovani sestavy v tempu. Ke konci lekce byl prostor pro spole¢né zhodnoceni vSech lekci a

pouzitych metod uceni.
- zahtati: 10 minut
- protazeni: 10 minut
= hlavni ¢ast: 30 minut
- nacvik sestavy
- zavérecna cast: 10 minut
- zhodnoceni programu

- protazeni
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6 VYSLEDKY

Béhem uplynulych 8 lekei bylo vypozorovano nékolik poznatki k didaktice a metodice
aerobiku pro zrakove postizené.

Prvnim dilezitym poznatek bylo, Ze ze zacatku programu je tieba naucné kroky
opakovat kazdou lekci. Probandi jiz nauc¢ené prvky snadno a rychle zapominali, proto bylo
dilezité opakovani, aby doslo k automatizaci pohybi.

Déle je velmi dtlezita neustald zpétna vazba, a to jak negativni, k upfesnéni spravného
provedeni pohybl, tak i pozitivni, pro vétsi motivaci. Casto dochazelo k tomu, e probandi se
naucili pohyb, provadéli ho spravné, ale po chvili si prvek ptizptsobili a zjednodusili, takze
doSlo k nespravnému provedeni prvku.

Dals§im poznatek, ktery byl vypozorovan je, Ze je lepSi probandy naucit jednu delsi
sestavu, kterd se bude vice opakovat, nez u¢it mnoho kratSich sestav. Pfi uceni nové sestavy
trva, nez se navaznost jednotlivych prvkl zautomatizuje, takze probandi Casto zastavuji, aby
ptfemysleli a nejsou v pohybu. Diky tomu, nedojde k aerobnimu zatizeni, tudiZ by mohl byt
snizen efekt cviceni.

Podle pozorovani se jako nejefektivnéj$i metoda jevila metoda instruktdzniho uceni.
Vétsinu prvka lze dobie popsat pomoci nazvoslovi a probandi obvykle neméli s pochopenim
problém. Casto si probandi ptitadili k acrobikovym prvkiim vlastni &eské pojmenovani pro lepsi
zapamatovani.

Nekteré prvky je vhodné doplnovat taktilnim ucenim, a to hlavné ty prvky, kde je
potieba uptesnit rytmizaci pohybu, nebo kde dochézi k prendseni véahy.

Kinetické uceni se ukazalo jako velmi efektivni pfi uceni pohybii rukou k pohybiim
nohou. Pfi samotném slovnim popisu pohybu probandi nevédéli, jak spojit pohyb pazi a nohou
dohromady.

Samostatné vyuziti taktilni, nebo kinetické metody neni vhodné, protoze udavaji prilis

malo informaci.
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Po skonceni programu byl s probandy proveden rozhovor.
Vysledky rozhovoru
1. Ktera z metod u¢eni vam pfrisla celkové nejefektivné;si?

Proband 1:

Meé prisly fajn vSechny metody, nejvice mi vyhovovala metoda instruktdazni a kineticka.
Proband 2:
Za mé urcité bylo nejlepsi uceni slovni metodou (instruktazni). Ale asi je duleZité vyuzit

v§echny metody.

2. Vyhovovala vam instruktazni metoda uceni, a pro¢ ano ¢i ne?

Proband 1:

Ano, prislo mi to dostatecné pro pochopeni pohybu, ale néco bylo fajn doplnit i jinou z
metod.

Proband 2:
Ano, hodné jsem toho diky této metode pochopila.

3. Vyhovovala vam taktilni metoda uéeni, a pro¢ ano &i ne?

Proband 1:

Nic mi na této metodé nevadi, myslim si ale, Ze ostatni metody jsou lepsi k pochopeni
pohybu.

Proband 2:
Je mi lehce neprijemné dotykat se druhé osoby, ale jako dopinéni k pochopeni pohybu

mi tato metoda prisla fajn.

4. Vyhovovala vam kinetickd metoda ucéeni, a pro¢ ano ¢i ne?

Proband 1:

Ano, nékdy mi to pomohlo upresnit predstavu o pohybu.
Proband 2:
Ano, napriklad kdyz jsme cvicily pohyby rukou.
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5. Jaka metoda vam vyhovovala pro ueni se pohybu pazi?

Proband 1:

Asi bych rekla, zZe kinetickou metodou jsem pohyby paZzi pochopila nejsnaze.
Proband 2:
Pro pochopeni samotného pohybu roku mi stacila slovni metoda, ale bylo tézké pripojit

pohyby nohou. K tomu mi hodne pomohla metoda kineticka.

6. Jaka metoda vam vyhovovala pro u¢eni se pohybu dolnich konéetin?

Proband 1:

Zadna nebyla $patnd, myslim Ze nejlepsi je kombinace téchto 3 metod.
Proband 2:

Instruktazni metoda mi prisla nejefektivnéejsi.

7. Jak vam vyhovoval cueing? (Popisovani prvka pii cviceni)

Proband 1:

Ze zacatku jsem méla problém to pochopit ale pak jsem neméla problém. Je diilezZité to
na zacatku vysvetlit.

Proband 2:

Neméla jsem s tim problém.

8. Myslite, Ze je zapotiebi vyuziti asistentti béhem lekce?

Proband 1:

Ne. Kdyby bylo na lekci hodné lidi tak mozna by to bylo fajn, ale nutné to neni.
Proband 2:
Ne, ale pri vetsim poctu klientii na lekci by bylo dobré mit tFeba 1 asistenta, alespon na

prvnich par lekci k uceni se novych pohybii.

9. Muyslite si, ze lekce pro vés byly pfinosné?

Proband 1:

Rozhodné ano, jsem rada, Ze jsem byla aktivni a naucila se néco nového.
Proband 2:

Ano.
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10. Byli jste celkove spokojeni s prubéhem lekci? Je néco co vam béhem lekci chybélo? Chcete

néco dodat?
Proband 1:
Jsem rada, ze jsem méla vidy ditvod vyjit ven z bytu a jit délat néco co mé bavilo a byt
mezi lidmi. Vyhovovalo mi, Ze lekce obsahovaly i protahovani.
Proband 2:

Rada jsem se naucila néco nového.
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Shrnuti

Z vysledkl pozorovani a rozhovoru s probandy vyplyva odpovéd’ na vyzkumnou otazku:

» Ktera z popisovanych metod je nejefektivnéjs$i pro nauceni choreografie aerobiku pro osoby

se zrakovym postizenim? Nejefektivnéj$i metoda pro nauceni choreografie aerobiku pro
osoby se zrakovym postizenim je metoda instruktazniho uceni. Pro co nejlepsi vysledek, je
vhodné tuto metodu doplnit 1 taktilni a kinetickou metodou, aby pohyby byly co nejptesnéjsi

a spravné.

Na zaklad€ pozorovani, rozhovoru s probandy a studie odborné literatury byl vytvoien
navrh didaktického materidlu, uréeny pro lektory aerobiku, jak vést lekce aerobiku pro osoby
se zrakovym postiZzenim (viz. Pfiloha 4). Tento material obsahuje popis programu na 8 lekci
aerobiku, pfi¢emz kazda lekce obsahuje Givodni, hlavni a zavérecnou cast. Béhem lekci se
vyuzivaji 3 metody uc¢eni motorickych dovednosti, kterd jsou v materialu popsany. Diky tomuto
programu se klienti mohou naucit kroky a sestavu aerobiku, zlepsit svou fyzickou zdatnost a

rozvijet své dovednosti.
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7 DISKUZE

V bakalatské praci jsem se zaméfila na problematiku aerobiku pro osoby se zrakovym
postizenim. Mym cilem bylo sestavit efektivni a jednoduchy didakticky postup pro
choreografie aerobiku osob se zrakovym postizenim. Vyzkumnaé otdzka se ptala na to, jaka z
vybranych metod motorického uceni bude nejefektivnéjsi k nauceni choreografie aerobiku
osoby se zrakovym postizenim. Vyzkum byl realizovan prostfednictvim pozorovéani a
rozhovoru. Vyzkumu se zucastnili dva probandi se zrakovym postizenim ve véku 48 let.

Ve vysledku jsem zjistila, ze nejefektivnéjsi metodou je instruktazni uceni, tedy uceni
pomoci slovniho popisu pohybu. Tato metoda by ale méla byt dopInéna i metodou taktilniho a
kinetického uceni, aby vysledky cviceni byly co nejlepsi.

Na zéklad¢ vysledka vznikl material popisuji postup pro nauceni choreografie acrobiku
osoby se zrakovym postizenim. V tomto materidlu se vyuziva piedevsim instruktazni uceni.
InstruktdZniho u€eni vyuZziva ve svém materialu Floor aerobik pro nevidomé - cvicime doma 1
Kovarikova (2021). Narozdil ale od Kovatikové (2021) dopliuji tuto metodu i metodou
taktilniho a kinetického uceni. Myslim si, ze diky t€mto metodam Ize pohyby cvi¢enctim jeste
vice upfesnit a vyhnout se tak chybnému provedeni prvka, které by mohlo vést naptiklad i ke
zranéni. Také Janecka, Blaha (2013, s. 166) uvadi, Ze samotné instruktazni uceni “pouzijeme v
piipadé, ze ucici se jedinec je jiz vybaven urCitymi poznatky o nové dovednosti a jeho
pojmoslovny aparat je schopen se s témito instrukcemi vypotadat, tj. spravné si je vylozit nebo
interpretovat.” Lieberman et. al. (2019), se ve svém c¢lanku o motorickém uceni déti se
zrakovym postizenim zminuje, Ze instruktdzni uceni je zdkladni metodu, kterda méa za tkol
popsat jedinci se zrakovym postizenim cely pohyb. Poté ma byt jedinci pohyb uptesnén po
mensich Castech pomoci jinych metod motorického uceni, napiiklad taktilni metodou.
Aleksandrovi¢ (2018) se zminuje, ze lidé se zrakovym postiZzenim mivaji ¢asto problém s
pochopenim prostorovych vztahli popisovanych pomoci slovnich instrukci. Proto je podle néj
vice efektivni vyuzit kinetické a taktilni uceni.

Jelikoz se mého vyzkumu zucastnili pouze dva probandi je otazkou, zda metoda
instruktazniho uceni bude opravdu vyhovovat vSem lidem se zrakovym postizenim. Kazdému
jedinci totiz vyhovuji jiné metody uceni, a to nejen u motorickych dovednosti. K tomu se déle
vaze otazka, jak moc je nutné vyuziti asistentli na lekce. Sama jsem si vyzkousSela, ze pokud je
na lekci maly pocet cviCenci, asistenti nejsou tfeba. Pokud by ale na lekci bylo cvicenct

naptiklad 10, myslim si ze by bylo pro lektory vhodné mit k dispozici par asistentll. Tito
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asistenci by mohli byt napomocni predevsim na lekcich, kdy se cvicenci u¢i nové pohyby.
Pozdéji, kdyzZ jsou jednotlivé kroky osvojené, by asistenti zase nemuseli byt potiebni.

Dale je otazkou, jak velky vliv na uceni novych motorickych dovednosti ma doba
vzniku postizeni a zda by se vysledky liSily u riznych skupin zrakovych postizeni. Jelikoz lidé,
ktefi maji zrakové postiZzeni ziskan€¢, mohou mit o pohybu jiz néjakou ptedstavu, je mozné, ze
by jim vyhovovaly jiné metody uceni, nez osobam s vrozenym postizenim zraku, ktefi
pfedstavy o pohybu nemaji tak rozvinuté.

Za nedostatky své prace povazuji fakt, Ze jsem pii vyzkumu zastavala roli jak
pozorovatele, tak i1 lektora, proto jsem si tedy nemusela vSimnout nékterych dilezitych
poznatkli. Ze samotné pozice pozorovatele by se dalo zaméfit vice na detaily a zjistit tak
podrobné;jsi informace pro lektory.

V budoucich studiich na podobné téma bych se zameétila na problematiku uceni
motorickych dovednosti u déti. Myslim si, Ze motorické u€eni by se u téchto dvou skupin mohlo
lisit a vysledky by tedy mohly byt jiné. Pro navazujici vyzkumy bych také doporucila
podrobné;jsi planovani ¢asového rozlozeni. Lidé se zrakovym postizenim potiebuji vice ¢asu na
dopravu k mistu konani a vice ¢asu na ptipravu na lekce. To, ze mi probandi méli malo ¢asu na
ptipravu, lehce ovlivnilo dobu trvani samotnych lekcich.

V praxi tedy lze vysledky vyuzit pro realizaci lekci aerobiku pro osoby se zrakovym
postizenim, napftiklad ve fitness centrech nebo sportovnich klubech. Diky vysledkiim této prace
maji lektofi aerobiku moZnost rozsifit své znalosti a zacit ucit aerobik 1 osoby se zrakovym
postizenim. Jak uvadi i Kovatikova (2021) nyni je zde malo nabidek pohybovych aktivit pro
nevidomé zaméiujicich se na vytrvalost. Do budoucna by toto tedy mohlo ptispét k rozsiteni

nabidky sportovnich aktivit pro nevidomé.
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8 ZAVER

Tato bakalafskd prace se vénuje problematice aerobiku pro osoby se zrakovym
postizenim. Hlavnim cilem bylo zjistit, kterd z metod motorického uceni je nejefektivnéjsi k
nauceni choreografie aerobiku osoby se zrakovym postizenim. Dil¢im cile prace bylo vytvofit
didakticky materidl pro lektory aerobiku s navodem, jak vést lekce aerobiku pro osoby se
zrakovym postizenim.

Teoreticka Cast prace pojednava o zraku, zrakovém postizeni, sportu osob se zrakovym
postizenim, aerobiku a jeho historii a druzich, a o aerobiku pro osoby se zrakovym postizenim.

V praktické casti této prace bylo provedeno kvantitativni laboratorni pozorovani
probandli a nasledné polostandardizovany rozhovor s probandy. Byli vybrani 2 probandi s
tézkym zrakovym postizenim, ktefi neméli Zadné ptedchozi zkuSenostmi s aerobikem. Na
Fakulté télesné vychovy a sportu Univerzity Karlovy probéhlo celkem osm lekei aerobiku s
dvéma probandy se zrakovym postizenim. Béhem lekci byly vyuZivany tifi metody motorického
ucenti, a to instruktazni u€eni, kinetické uceni a taktilni uc¢eni. Bylo pozorovano, ktera z téchto
metod se jevi jako casové a narocéné nejefektivnéjsi. Nasledné byl s probandy proveden
rozhovor, kde byly probandi tazani na jejich ndzor na metody motorického uceni a jejich
spokojenost s lekcemi.

Bylo zjisténo, Ze nejefektivnéjsi metodou k nauceni choreografie aerobiku osoby se
zrakovym postizenim je metoda instruktdzniho uceni, kterou je vhodné dopliiovat kinetickou i
taktilni metodou.

Vysledkem prace je didakticky material, pomoci kterého mohou lektofi aerobiku naucit
choreografii 1 osoby se zrakovym postizenim. Tento material popisuje vSechny 3 vyuzivané
metody a plan k provedeni 8 lekci aerobiku. Je zde zafazena uvodni, hlavni i zdvérecna Cast
lekce.

Diky této praci jsem méla moznost vyzkouset si vést lekce aerobiku se zrakové
postizenymi osobami a ziskat tak nové zkuSenosti a védomosti. Dostala jsem tak motivaci se
tomu tématu vénovat i v budoucnu. Doufdm, Ze si probandi cviceni uZili, a Ze pro né bylo

piinosné.
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Priloha 1 - Vyjadreni Etické komise

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Zadost o vyjadieni Etické komise UK FTVS

k projektu vyzkumné, kvalifikaéni & seminami prace zahmujici lidské iéastniky
Niazev projektu: Metodika aerobiku pro osoby se zrakovym postiZzenim
Forma projektu: vyzkumna prace - bakalafska prace
Obdobi realizace: 9/2023 - 04/2024
Predkladatel: Hana Prosova, FTVS, Katedra zdravotni télesné vychovy a télovychovného lékafstvi
Hlavni FeSitel: Hana Prosova, FTVS, télocvi¢né Katedry zdravotni télesné vychovy a télovychovného lékafstvi
Misto vyzkumu (pracovisté): FTVS
Vedouci price (v pFipadé studentské price): PhDr. Andrea Mahrova, Ph.D.
Finanéni podpora: Zadna
Vyzkum bude realizovn v souladu s platnymi epidemiologickymi opatfenimi Ministerstva zdravotnictvi CR.

Popis projektu: V ramci projektu prob&hne 8 lekci aerobiku, kde se cvi€enci budou uéit lehkou choreografii. V priib&hu
lekei bude vyuZito nekolik didaktickych metod, jako napf. slovni popis cvikil, nebo pasivni vedeni pohybem. Pomoci
pozorovani a kratkého rozhovoru se pokusim zjistit, kterd z metod cvi¢enciim se zrakovym postiZzenim pfi uceni
choreografie vyhovovala nejvice. Hlavnim cile prace je sestaveni efektivniho a jednoduchého didaktického postupu pro
choreografie aerobiku osob se zrakovym postizenim. Dil¢imi cili jsou, nauéit cvi¢ence choreografii aerobiku, aby ji mohli
cvitit i samy bez asistence, a vytvofit eduka&ni material pro instruktory, jak vést lekce aerobiku pro osoby se zrakovym
postizenim.

Charakteristika agastniki vyzkumu: Vyzkumny soubor budou tvofit dospélé osoby se zrakovym postiZenim, ktefi
maji platnou zdravotni prohlidku. Pfedpokladany podet tidastniki je 2-3 osoby ve vékovém rozhrani 18 - 50 let. Tyto
osoby nebudou mit Zadné zkuSenosti se cvi¢enim aerobiku. Vyzkumu se nezicastni osoby s akutnim (zejména infekéni)
onemocnénim &i v irazu a v rekonvalescenci po onemocnéni & tirazu. Probandi budou vybirdni hlavnim feSitelem z Siroké
vefejnosti, a to prostiednictvim vlastnich kontaktli a osloveni studentli FTVS. Komunikace s li¢astniky bude probihat pfes
SMS zpravy.

Zajisténi bezpenosti: Jedna se o neinvazivni metodu vyzkumu. Mezi rizika béhem vyzkumu patfi vznik drazu pfi
pfichodu na lekce, nebo béhem lekei. Pro co nejvétsi minimalizaci rizik zranéni pfi pfichodu se budu s i€astniky schazet
na pfedem domluveném mist&, kam se sami bezpe¢né dopravi a do télocviny je budu doprovézet. Pfi vE&tSim poftu
ucastnikil bude pritomny asistent. U¢astnikiim bude poskytnuta asistence pfi pfichodu, pohybu po t&locviéné a okolnich
prostorech. Té€locvi¢na bude co nejvice pfizplisobena pro bezpeény pohyb cvigencil tim, Ze zajistim dostateény prostor
pro cviceni, vymezim prostor pro kazdého cvi¢ence a odstranim volné poloZené predméty, o které by mohli zakopnout.
Na zagatku lekei vZzdy bude provadéno rozevieni pro sniZeni rizika Grazu béhem cvigeni. Rizika provadéného vyzkumu
nebudou vyssi nez b&zné ofekdvand rizika u aktivit a testovani provadénych v rimei tohoto typu vyzkumu. Bezpeénost
zajistim standardnim zpiisobem.

Etické aspekty vyzkumu: Vyzkum zahmuje vulnerabilni skupinu osob se zrakovym postiZenim. IS bude tgastnikiim
predan v tisténé i elektronické podobé, aby meli moZnost spusténi pfeditani textu na elektronickém zafizeni. V pFipadné
potfeby bude pfitomna tfeti nezavisla osoba, kteréd GCastnikim text IS pfette. Vyzkum bude pro ucastniky piinosny,
protoZe jim umoZni roz3ifit a zdokonalit pohybové dovednosti. Poté, co se cvitenci naudi choreografii, budou moci
aerobik cvi¢it i doma sami, jako aerobni pohybovou aktivitu pro zlepSeni fyzické kondice. Sougasti lekei bude rozcvideni,
které bude obsahovat protahovaci a posilovaci cviky, které budou pro u¢astniky pfinosné tim, 2e podpofi jejich spravné
drZeni téla, rovnovahu svalovych skupin a zdravé pohybové stereotypy. Jednim z pfinosdi pro osoby se zrakovym
postizenim bude navod pro lektory, jak vést hodiny aerobiku pro tuto skupinu osob.

Potencidlni stiet zdjmi: Neexistuje Zadna skutetnost, kterd by mohla ovlivnit vyzkum. Mezi mnou a ucastniky vyzkumu
neni Zadny stfet zajmi. Objektivita nebude narusena, jelikoZ vyzkum nevede k osobnimu prospéchu vyzkumnika ani
Jednotlivych 8kol. Vyzkum nebude probihat na zékladé soukromého zajmu 24dného z Gastnikil. Vyzkum neni provadén
pro Zadnou instituci &i organizaci. Nejsem v pracovné pravnim (ani rodinném) vztahu k adnému t&astnikovi vyzkumu.
Neexistuje Zadna skute¢nost, ktera by mohla ovlivnit objektivitu vyzkumu. Nemam soukromy zidjem na vysledku
vyzkumu a ani vyzkum nevede k osobnimu prospéchu. Vedouci préce bude dohliZet nad korektnosti a nestrannosti

posuzovéani vysledkli vyzkumu mou osobou. Neexistuje Zidni skute€nost, kierd by mohla ohrozit integritu a
diivéryhodnost vyzkumu.
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Priloha ¢. 2 - Informovany souhlas

UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

INFORMOVANY SOUHLAS k Z4dosti 192/2023
VéZeny pane, viZend pani,

v souladu se VSeobecnou deklaraci lidskych prav, nafizenim Evropské Unie €. 2016/679 a zakonem ¢.
110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich 0daji a daldimi obecné zdvaznymi pravnimi pfedpisy (jakoZ jsou
zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym zdravotnickym shromazdénim v roce 1964 ve znéni
pozdéjsich zmén (Fortaleza, Brazilie, 2013); Zakon o zdravotnich sluzbach a podminkach jejich poskytovani
(zejména ustanoveni § 28 odst. 1 zdkona ¢ 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢.
96/2001, jsou-li aplikovatelné), Vis zaddm o souhlas s Va$i G€asti ve vyzkumném projektu na UK FTVS
v ramci bakalarské prdace, s nazvem Metodik aerobiku pro osoby se zrakovym postiZzenim, provadéné na
Fakulté télesné vychovy a sportu v t€locvicne Katedry zdravotni té€lesné vychovy a télovychovného lékafstvi.

Projekt bude probihat v obdobi: zafi 2023 — duben 2024.

Cilem vyzkumného projektu je sestaveni efektivniho a jednoduchého didaktického postupu pro choreografie
aerobiku osob se zrakovym postizenim, a naudit cvicence choreografii aerobiku, aby ji mohli cvi¢it doma
sami.

Vyzkumny projekt bude provadén neinvazivne.

Budete se 0éastnit pohybového programu, béhem kterého se naudite jednoduchou sestavu aerobiku. Kazda
lekce bude obsahovat Gvodni ast se zahfatim organismu a protaZenim, hlavni Cast a Cast zavéreiné
protaZeni. Sestava se bude skladat ze zakladnich krokii aerobiku, které se naudite pomoci pasivniho vedeni
pohybem, slovniho popisu a dal$ich didaktickych metod.

Béhem lekei budou feSitelem prace anonymné sepisovany poznamky, tykajici se Vasich pokrokil pfi cvi¢eni.
Na zavér projektu probéhne kratky rozhovor, tykajici se Vaseho nazoru a spokojenosti s vedenim lekci a
pouzitymi didaktickymi metodami.

Lekce budou probihat 1x tydné 60 minut po dobu 8 - 10 tydnd, celkem probéhne 8 lekci.

Riziky behem vyzkumného projektu jsou vznik trazu pfi pfichodu na lekce, nebo b&hem lekei. Rizika budou
minimalizovana asistenci pfi pfichodu na lekce, béhem lekci, zabezpedeni prostori télocviény a okoli.
Télocviéna bude co nejvice piizplisobena pro bezpeény pohyb cvi¢encill tim, Ze zajistim dostateny prostor
pro cvigeni, vymezim prostor pro kazdého cvi€ence a odstranim volné poloZené pfedméty, o které by mohli
zakopnout. Na zacatku lekci vidy bude provadéno rozcviéeni pro sniZeni rizika Urazu béhem cviceni. Po
celou dobu cvieni bude pfitomen hlavni fefitel prace. Rizika provadéného vyzkumu nebudou vyss§i nez
bézneé ofekavana rizika u aktivit a testovani provadénych v ramei tohoto typu vyzkumu. Bezpecnost bude
zajiSténa standardnim zpisobem.

Vyzkumu se nez¢astni osoby s akutnim (zejména infekéni) onemocnénim ¢i v irazu a v rekonvalescenci po
onemocnéni ¢i irazu

Pfinosem tohoto vyzkumného projektu pro Vas bude poznini nové pohybové aktivity, jeji moZzné osvojeni a
moznost zlepsit fyzickou kondici.

Vage 0¢ast na projektu je dobrovolna a nebude finan¢né ohodnocen4.



UNIVERZITA KARLOVA
FAKULTA TELESNE VYCHOVY A SPORTU
José Martiho 31, 162 52 Praha 6-Veleslavin

Data budou shromaZd’ovana a zpracovavana v souladu s pravidly vymezenymi nafizenim Evropské
Unie &. 2016/679 a zdkonem €. 110/2019 Sb. — o zpracovani osobnich Gdajti. Budou ziskavany
nasledujici osobni Gdaje: jméno, vék, e-mail, telefonni &islo, data ziskana vySe zminénymi
metodami - které budou bezpecné uchovany na heslem zaji§téném pocitaéi v uzaméeném prostoru,
pfistup k nim bude mit hlavni feitel. Uvédomuji si, Ze text je anonymizovan, neobsahuje-li jakékoli
informace, které jednotlivé i ve svém souhmu mohou vést k identifikaci konkrétni osoby — budu
dbat na to, aby jednotlivi i¢astnici nebyli rozpoznatelni v textu prace. Osobni data, kterd by vedla k
identifikaci G¢astnikii vyzkumu, budou do 1 dne po testovini anonymizovéana. Ziskana data budou
zpracovavana, bezpeéné uchovana a publikovana v anonymni podobé v bakalai'ské praci, piipadné
v odbornych ¢asopisech, monografiich a prezentovana na konferencich, piipadné budou vyuZita pii
dalsi vyzkumné praci na UK FTVS

V prubéhu vyzkumu nebudou pofizovény fotografie, nahravky ani videa.

S celkovymi vysledky a zavéry vyzkumného projektu se miZete sezndmit v bakalafské praci v studentském
informaénim systému (SIS), nebo na e-mailové adrese: Hana. 14.prosova@gmail.com.

V maximélni moZné mife zajistim, aby ziskana data nebyla zneuZita.

Jméno a pfijmeni pfedkladatele a hlavniho feSitele projektu: Hana Prosova

Jméno a pfijmeni osoby, kterd provedla pouceni : Hana Prosova Podpis........................

Prohlasuji a svym niZe uvedenym vlastnoru¢nim podpisem potvrzuji, Ze dobrovolné souhlasim s Gcasti ve
vyse uvedeném projektu a Ze jsem mél(a) moznost si fadné a v dostateéném &ase zvazit viechny relevantni
informace o vyzkumu, zeptat se na vie podstatné tykajici se G€asti ve vyzkumu a Ze jsem dostal(a) jasné a
srozumitelné odpovédi na své dotazy. Potvrzuji, Ze mam platnou zdravotni prohlidku. Byl(a) jsem
pouéen(a) o pravu odmitnout Giéast ve vyzkumném projektu nebo svilj souhlas kdykoli odvolat bez represi, a
to pisemné Etické komisi UK FTVS, kterd bude nasledné informovat pfedkladatele projektu. Dale potvrzuji,
Ze mi byl pfedan jeden original vyhotoveni tohoto informovaného souhlasu.

Misto, datum ....................

Jméno a piijmeni 0€astnika .......coceeiiciniiiiiic e Podpis: ..o

Nemiizete-1i si pfecist tento text Informovaného souhlasu sam/a, bude Vam text za pfitomnosti tfeti nezavislé
osoby pfeéten. V piipadé Vaseho souhlasu Vam tato tfeti nezavisla osoba ukéZe linku pro VA$ podpis.

Jméno a pfijmeni nezavislé osoby, kterd byla pfitomna pfi éteni textu IS a podpisu: ......cooceevniniiiiiininiiens



Priloha 3 - Nazvoslovi aerobiku

Ceské gymnastické nazvoslovi

Postoje:

Mezi postoje fadime stoje, podiepy, diepy a vypony.

stoj snozny
stoj pfednozny
stoj unozny
stoj zdnozny

stoj rozkro¢ny

Polohy a pohyby nohou

Podle miry skréeni v kolennim kloubu rozlisSujeme polohy a pohyby:

napjaté

pokrcené (uhel kolenniho kloubu je 90°)

mirn¢ pokrcené (ihel kolenniho kloubu je vétsi nez 90°)
skréené (uhel kolenniho kloubu je mensi nez 90°)

snozit

piednozit (vzhlru, povys, poniz, dold. dola poniz)
unozit (vzhiru, povys, poniz, dolii. dold poniz)

zanozit (povys, poniz)

Polohy a pohyby pazi

Podle miry skrceni v loketnim kloubu rozliSujeme polohy a pohyby:

napjaté

pokrcené (uhel loketniho kloubu je 90°)

mirné pokrcené (ihel loketniho kloubu je vétsi nez 90°)
skréené (uhel kolenniho loketniho je mensi nez 90°)
vzpazit (vzad, vpred)

ptedpazit (vzhlru, povys, poniz, doll, dolii poniz)



- piipazit
- zapaZit (povys, poniz)

= upazit (povys, poniz, dolti, doli poniz)

Polohy a pohyby trupu
- ptedklon (pohyb vpied)
- tklon (pohyb stranou, trup pod thlem 45°)

- zaklon (pohyb vzad, trup pod tthlem 45°)
(Appelt, 1989; Formankova, 2011)



Anglické nazvoslovi

Sméry

Pocty opakovani

(Skopova, Berankova, 2008)

front

back

side

center
diagonal

L

box

circle

up X down
in X out
left X right
turn
around

Cross

single
double
triple
repeater

alternating

vpred

vzad

stranou

stied
diagonala

do tvaru pismena L
do Ctverce

do kruhu
nahoru X dolt
dovnitt X ven
leva X prava
otocCit

dokola

zkfizmo

jednou
dvakrat
trikrat
opakované

stiidavé



Low impact prvky

march
straddle

V - step

reverse V - step

tap

heel

step

step touch
slide

side to side

side leg lift

leg curl

knee up

step knee up

grapevine

mambo

pivot

lounge

chiize
chiize ve stoji rozkroéném

vykrok zevniti pravou, vykrok zevnitt levou, pravou

zpét, levou zpét do stoje spojného

zakrok zevnitt pravou, zadkrok zevnitf levou, pravou
zpét, levou zpét do stoje spojného

“tuknuti” $pickou

“tuknuti” patou

krok

ukrok stranou pravou, pfinoZeni levou

skluz

pfenaSeni vahy z podiepu rozkroéného do stoje
unozené

pfenaseni vahy z podiepu rozkro¢ného do stoje s
unozenim poniz

z podiepu rozkrocného stoj na pravé s pokréenim
zanozmo levou

z podiepu rozkro¢ného stoj na pravé s pokrenim
pfednoZzmo levou

vykrok vpted pravou, pfeneseni vahy na pravou nohu

s pokré¢enim piednozmo levou, krok levou zpét, krok

pravou zpét do stoje spojného

ukrok stranou pravou, zkiizny krok vzad levou, ukrok

stranou pravou, pfinozeni levou

vykrok vpted pravou, krok na misté levou, vykrok

vzad pravou, krok na misté levou

vykrok vpted pravou, obrat vlevo, vykrok vpted

pravou, obrat vlevo

vykrok vzad do podifepu zanozného pravou



kick

High impact prvky

Jogging
hop, jump

ponny

cha-cha

chassé

knee up

kick

jumping jack

heel jack

pendel

twist

SCoop

scissors

(Kovatikova, 2021)

- “vykop”, pokréenim ptednozit poniz

béh
poskok, skok

poskok z pravé na levou, poskok na levé
noze, poskok na pravou, poskok na pravé

noze
ukrok pravou, pfisun, tkrok pravou
piisunny poskok

poskok s pokréenim pfednozmo
poskok s prednozenim

poskokem do podifepu rozkroceného,

poskokem zpét do stoje spojeného

poskokem do podiepu rozkroceného s
jednou nohou napjatou se vztyCenym
chodidlem, poskokem zpét do stoje
spojeného

stoj na pravé, unozit poniz levou,
poskokem stoj na levé, unozit poniz

pravou
vyskok snozmo, pietoceni trupu

ukrok stranou pravou, poskokem ptinozit

levou

poskokem mirny podiep rozkro¢ny

pravou vpied



priloha €. 4 - Didakticky postup

PROGRAM LErgCi AEROBIKU PRO
ZRAKOVE POSTIZENE

Tento material nabizi didakticky navod, diky kterému |ze snadno a efektivné naucit choreografii aerobiku
zrakoveé postizené osoby.

Program je rozdélen na 8 lekci. V kazdé lekci se klienti nau¢i nékteré z prvkl aerobiku, které budou pozdéji
spojovat do sestavy. NizZe je zde uveden pfiklad choreografie, kterou Ize pomoci nau¢enych krok( s klienty
cvicit. MiZete si ale choreografii z nau¢enych krokl sestavit podle sebe a podle schopnosti klientd.

K nauceni prvkd aerobiku vyuzivame 3 rlizné metody motorického uéeni. Jedna se o metodu instruktazni,
kinetickou a taktilni, které jsou pospany nize.

Kazda lekce obsahuje 3 hlavni &asti: Uvodni, hlavni a zavéreéna ¢ast. V Uvodni ¢asti se zaméfime na
rozcviceni a pfipravu organismu na naslednou zatéz. Hlavni ¢ast se bude soustredit na cvi¢eni aerobiku. V
zavérecné ¢asti bychom se méli zaméfit na zavérecné zklidnéni organismu a protaZzeni téla.

Na zac¢atku kazdé lekce seznamime klienty s prostfedim a pfipravime prostor pro cvi¢eni. K vymezeni
prostoru pro kazdého klienta miiZzeme vyuZzit napfiklad podloZzek na zemi, nebo pfilepeni vihadla k zemi.
Nezapominame klientdim priibézné davat pozitivni i negativni zpétnou vazbu.

INSTRUKTAZNi METODA

Jedna se metodu uceni slovnim popisu. Béhem lekci byly cviéenclm slovné popisovany jednotlivé prvky
aerobiku pomoci gymnastického nazvoslovi. Dale bylo cviéenclm slovné popisovano prostredi, ve kterém se
nachazi.

KINETICKA METODA

Kinetické uéeni je metoda, kdy se dochazi k pasivnimu provedeni cviéence pohybem. Béhem této metody
cvicitel uchopi cviGence za horni, ¢i dolni koncetiny, a konéetina pasivné provadi poZzadovany pohyb.
Cvicenec tak ziska predstavu o pohybu, ktery ma vykonat sam.

TAKTILNi METODA

Tato metoda uéeni vyuziva hmatu a kontaktu mezi cvi¢encem a osobou pfedvadéjici pohyb. Cvicenec se
dotyka osoby, ktera pfedvadi dany pohyb a snazi se pohyb co nejlépe napodobit.




CHOREOGRAFIE AEROBIKU

: step-touch prava; s pfinoZenim tlesknout
: step-touch leva; s pfinoZenim tlesknout
: V-step pravou; 5: vzpazit pravou, 6: vzpazit levou, 7 - 8: pfipaZzit
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: step-touch prava, s pfinoZenim tlesknout
: step-touch leva, s pfinoZenim tlesknout
: reverse V step; 5: vzpaZit pravou, 6: vzpaZit levou, 7 - 8: pfipaZit
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: mambo vpied pravou; 1 - 2: pfedpazit, 3 - 4 pfipazit
: mambo vpied levou; 1 - 2: predpazit, 3 - 4 pfipazit

o = 1w
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: straddle; 1 - 2: upazit, 3 - 4: pfipaZit
: 2X jumping jacks, ruce v bok

S EYIN
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5.
1- 8: 4x tep, s pfednozenim tlesknout

o= o

- 4: grapevine doprava, ruce v bok
- 8: grapevine doleva, ruce v bok

7.
1 - 4: side to side, 2,4: predpazit
5 - 8: leg curl, ruce v bok

8.
1 - 4: slide doprava, vzpaZzit pravou
5 - 8: slide doleva, vzpaZit levou

U"I—l-ll.o

- 4: step knee up pravou, ruce v bok
- 8: step knee up levou, ruce v bok

—

10.

1 - 2: lounge pravou, pfedpaZit pravou
3 - 4 lounge levou, pfedpaZit levou

5 - 6: heel pravou, tlesknout

7 - 8 heel levou, tlesknout




1. LEKCE

W prvni lekci seznamime nase klienty s cviéebni programem. Nautime se nazvoslovi poloh a pohybd nohou a
rukou. Maucime se 3 prvky aerobiku: step touch, V step, V step reverse.

UVODNI CAST Step touch: (2)
. . ukrok stranou pravou
seznameni kiientd s prostorem piinozeni levou
zahrati organismu
béh na misté
poskoky na miste _step: (4)
wkmk Zevnitf pravou
«  wykrok zevnitf levou
= pravou zpet
+  levou zpet do stoje spojneho

protaZeni, mobilizace, tonizace

HLAVNI GAST ¥ step reverse: (4)

= zakrok zevnitf pravou

«  zakrok zevnitf levou

«  pravou zpet

*  levou zpét do stoje spojneho

vysvetleni cueingu; vysvetlit kiientlm jakym
zplsobem se poditaji kroky jediotlivich preki:
co krok to Gislo

naucit klienty éeskeé nazvoslovi pro pohyby a
palohy dolnich | hornich kondetin

F‘olnhv a pohyby dolnich kondetin:

instruktazni metoda snozit . )
pomoci slovniho popisu naudime : E;E:ﬁ”:lﬂz't (vzhiru, povys, poniz, dold. dold
klienty prvni 3 prvky = unozit (vzhdru, povys, poniz, dold. doll
poniz)
opakovani nautenych prvk( a zapamatovani «  zanoZit (povys, ponid)

pohybu a nazvu

F‘u:llumr a pohyby hormich konéetin:

vzpazit (vzad, vpred)

predpazit (vzhiru, povys, poniZ, dold, dold

ZAVEREGNA CAST P
«  pripaZzit _
zklidnéni organismu * zapazit (povys, poni2)
vydychani

Zaverecne protazeni
protazeni v sedé/leze




2. LEKCE

‘e druhé lekci budeme opakovat prvky, které jsme se naudili v pfedchozi lekei, véetné nazvoslovi hornich a
dolnich konéetin, Dale se nautime daléi 3 prvky asrcbiku: straddle, jumping jacks, mambo.

UVODNI CAST streddle (4)

. s = chiize ve stoji rozkroénem
seznameni kiientd s prostorem

zahfati organismu
hra na sochy: Pfi zapnuté hudbé se

pohybujermne (chize na mists), kdyz se lumping jacks (2) ) o
hudba zastavi nesmime se pohnout. Kdo *  poskockem do podfepu rozkrocensho
se pohne udala 1 drep. = poskokem zpét do stoje spojeneh

protazeni, mobilizace, tonizace

mambao (4]
«  wykrok vpred pravou
HLAVNI CAST *  krok na miste levou

= wykrok vzad pravou
= krok na misté levou

«  hlavni &¢ast zacéneme opakovanim z minule lekce :
=  predcvicujici e postavi pred klienty a ten se

- instruktaEni + taktilni metoda ho chytne za boky, predeviéujici pak bude
« pomoci slovnihe budeme klienty uéit dalsi 3 délat pohyt ktery se klient snaZi napodobit
prviky asrobiku

u prvku mambo slovni popis doplnime
taktilm metodou

« nautené kroky budeme opakovat, abychom sije

zaparmatowvali

ZAVEREGNA CAST

zavérecne protaZeni

relaxace

dechova cviteni




3. LEKCE

V teto lekci opét budeme opakovat jiZ nauéena prvky a naudime se dalsi nove: tep, grape vine, side to side. Ke
konci lekce zkusime néktere prvky propojit za sebe a budeme se snafit o zapamatovani jejich navaznosti.

UVODNI CGAST

seznameni kiientd s prostorem

zahrati organismu: Tabata workout
20 s cviceni, 10 s odpodinek
chize na misté, béh na misté, poskoky na
misté, diepy

protazeni, mobilizace, tonizace

HLAVNI CAST
»  hlavni éast zacneme opakovanim z minulé lekce

« instruktaZni + taktiini + kineticka metoda

pomoci slovniho budeme klienty udit dalsi 3

prvicy aerobilku

pro upfesneni krokl prvku grape vine
vyuZijeme Kinetickou metodu

u prvku side fo side slovni popis doplnime

taktilm metodou

+  naucené kroky budeme opakovat, abychom =i je

Zapamatovali

+  spojime nautene prvky za sebe v poradi, podle
popisu choreografie

tep (1)
“fuknuti” Spickou nohy o zem

grape vine (4)

*  Ukrok stranou pravou

«  zhiiEny krok vzad levou
*  Lkrok stranou pravou

«  pfinofeni levou

«  lektor uchopi klienta za kontniky a pasivneé ho
provede pohybem

side fo side (2)
«  pFenaseni vahy z podrepu rozkroténeho do
stoje UnoZena

pfedcoviGujici se postavi pred klienty a ten se
ho chytne za boky, predovicujici pak bude
délat pohyb kiery se klient snazi napodobit

ZAVERECNA CAST
zaveratne protafzeni

relaxace




4. LEKCE

Y teto lekci bude dileZite opakovani. Budeme opakovat jak jednotlive naucense prvky, tak i jejich propojeni do
naucéena sestavy. Fo zopakovani a upfesnéni pohybil se naudime daldi 3 nove prvky: slide, leg curl, step knee
up. které na konci lekce napajich na naudenou sestavu.

UVODNI GAST

seznameni kiientd s prostorem
zahfati organismu
chize. beh na misté

protazeni, mobilizace, tonizace
« joga: pozdrav slunci

HLAVNI CAST

hlavni ¢ast zaéneme opakovanim z minulé lekce
opakujeme naudeng prvky a sestvu z minule
hediny

instruktazni + taktilni metoda
pomoci slovnino popisu se naucime dalsi 3
prviky aerobiku
prvek leg curl doplnime taktiini metodou

nauéena preky z dnesni lekce napojime na
sestavu

slide (2}
“skluz™ stranou do snoZeni

leq curl {2)
» 7 podfepu rozkroéného stoj na prave s
pokréenim zanoZzmo levou

»  pfedcovicujici se postavi pfed klienty a ten se
ho chutny za boky, predovicujici pak bude
delat pohyb ktery se klient snaZi napodobit

step knee up (4)

«  yykrok vpfed pravou
prenesani vahy na pravou nohu s
pokréenim prednozmo levou
krok lenvou

ZAVERECNA CAST

ZAavérecne protaZeni

relaxace

dechova cviteni




5. LEKCE

'\ teto lekci se opét zamefime na procvicovani a zdokonalovani cviceni sestavy. Naudime se dalsi 2 kroky: lounge,
heel, ktere navazeme na sestvu.

UVODNI GAST

seznameni kiientd s prostorem
zahfati organismu

hra: popiseme 3 prvky a kazdému

piiradime cislo {1 = sed, 2 = leh, 3 = skok).

Je pusténa hudba a klienti chodi na miste.
Po zastaveni hudby se fekne Sislo sklonit
musi udélat odpovidajici pohyb.

protafeni, mobilizace, tonizace

HLAVNI CAST
opakovani sestavy
zdokonalowvani provedeni pohybi
instrukdtazni + taktilni
slovnim popisem udime 2 prvky aerobiku
prvek lounge dopinime taktiini metodou

nové naucena prvky navaieji na sestavu

opakujeme sestavu

beel (1)
«  “fuknuti” patou nohy o zem

lounge (2)
«  wykrok vzad do podiepu zanoZného pravou

«  lektor chyti klienta za kotniky a pasivné ho
provede pohybem

ZAVERECNA CAST

zklidnéni organismu

«  yydychan

zaveretne protaZeni
protaZeni v sedée/leze




6. LEKCE

\ této lekei, kdy je sestava naudend. se zamefime na uéeni pohyibl hornich konéetin. Budeme k tomu vwuZivat
instruktazni a kineticke udeni.

UVODNI CAST

seznameni kiientl s prostorem

zahfati organismu: Tabata workout
20 s cviceni, 10 s odpodinek
chiize na misté, béh na misté, poskoky na
misté, diepy

protaZeni, mobilizace, tonizace

HLAVNI CAST
opakuje naudenou sestavu
zdokonalujeme nauéene pohyby
instruktazni + taktilni
k danym prvkim pfidame pohyby hornich
koncetin
pohyby rukou popisuje slovne a u toho

provadime klienty pohybem pasivnim vedeni

opakujeme

Pohyby hornich konéetin

\V-Step (4)

vzpazit pravou (1)
«  yzpaiit levou (1)
«  pfipaZit (2)

«  mambo (4)

- predpadit (2)
- pfipazit (2)

« siraddle

«  upazit (2)

«  pfipazit (2)

= tepil)
« s pfinoZenim tlesk (1)

+  side to side (2)

predpasit (1)
-+ glide (2)
«  yzpaiit (2)
« lounge (2)
= predpadit (1)
heel (1}
« tlesk (1)

ZAVEREGNA CAST

Zavéredéne protaZeni

relaxace

dechova cviteni

Lektor stoji za klientem a dra ho za horni
konéetiny. Oba provadéji naraz pohyb delnich
konéetin a lektor pfitom pasivne provadi klienta
pohybem pazi.




7. LEKCE

Tato lekce je urtena predeviim pro opakovani a zdokonaleni nauéenych pohyiol a sestavy.

UVODNI GAST

seznameni kiientd s prostorem
zahfati organismu
chize. beh na misté

protazeni, mobilizace, tonizace

(LR L

Zpétna vazba
= Pokud klient ma problém se spraviym
provedenim prvku, vysvetlime prvek znovu

od zatatku, pfipadné doplnime jinou z
metod.

HLAVNI CAST

opakovani naucenych prvkl a jejich zdokonalowvan

opakovani sestavy

ZAVERECNA CAST

zavereéna protaZeni

m

=

relaxace




8. LEKCE

WV posledni lekei uzZ jen cviéime naudéenou sestavu, snazime se klienty povzbudit k co nejvice opakovanim sestavy
a k co nejpresnéjsim pohybdm.

UVODNI CGAST

seznameni kiientd s prostorem
zahrati organismu

protafeni, mobilizace, tonizace

HLAVNI CAST

= cviceni statky na hudbu {rychlost hudby zvolime
podle schopnosti klientd)

ZAVERECNA CAST
zavéraéne protaZeni

zhodnoceni programu, zoetnd vazba
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