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Uvod

Zameéfeni své diplomové prace jsem si zvolila predevsim kvili svému zdjmu o
pohyb spojeny s hudbou. Uz odmala jsem byla svymi rodi¢i vedena k vSestrannému
pohybu, avSak pohyb spojeny s hudbou pro mé znamena relaxaci, pocit naplnéni, ulevu
a pfedevsim radost. At uz se jednalo o tanec (latinsko-americké tance, street dance, hip
hop a disco dance), aerobik, nebo jiné formy aerobniho cviceni spojeny s hudbou, byla
jsem jednim z nejvétSich nadSencti. Sama dodnes navstévuji kurzy aerobiku, zumby,
dance aerobiku, bosu. Naskytla se mi i moznost vést, jako ndhrada, krouzek aerobiku na
ZS Dolni Biezany, coz pro mne byla nova obohacujici zkuSenost. Ze své praxe zjistuji,
ze se pro tuto krasnou aktivitu nadchly pfedevsim Zeny, které maji pro vyjadreni hudby
pohybem od piirody dané. Muzii se na kurzech vyskytuje velmi malé procento. Pii
svych TV praxich a naslesich pfi studiu na vysoké skole jsem si v§imla a sledovala, zda
ucitelé zarazuji do svych hodin cviceni aerobiku, nebo cviceni spojend s hudbou. Zda
rozvijeji u zakd jednak vnimani hudby, estetické citéni, ale hlavné¢ vyjadieni hudby
pohybem. V dnesni pocitatové dobé jsou Zaci méné pohybové aktivni. Souvisi to se
zamétfenim z4jmu na technické obory. Mén¢ Casu jim zbyva na odpoledni pobyt a pohyb
na Cerstvém vzduchu. Déti maji horsi fyzickou kondici, jejich zdjem o sportovani se
zamé&fil vice na kolektivni sportovni hry (fotbal, floorbal, basketbal). Zakladna s talenty
se zmenSuje z mnoha dlivodd, ale jednim z nich je i1 fakt, Ze chybi podnét v objevovani
z4jmu pro tyto sporty uz na zékladnich Skolach v hodinach télesné vychovy. Kdybych to
meéla vztahnout opét na aerobik v hodinach t€lesné vychovy, rozumim uditelim, ze
nechtéji riskovat a realizovat ho, protoze mit v t€locviéné pétadvacet zakl rizné urovne,
pfipravit si pro n¢ lekci aerobiku na rGznych trovnich a navic udrzet jejich pozornost,
neni zrovna snadné. Pfesto si myslim, ze by aerobik v riznych podobach nemél
V hodinach télesné vychovy chybét. U nizSich roc¢niki motivovany pohéadkami,
fikankami, pisnickami, basniC¢kami. Na druhém stupni, kde u chlapcti zdjem o estetické
vyjadreni byva potlacovan ostychem, bych vénovala své snazeni na cviceni aerobiku
s dévcaty. Uz v mladSim Skolnim véku se objevuje zajem o poslech hudby, a proto

vyjadrit svou oblibenou hudbu pohybem je pro né pfirozené. Jen mit v tomto sméru co



nejvice moznosti, at’ uz v hodinach télesné¢ vychovy nebo v odpolednich zajmovych
krouzcich. Jestlize vedeni hodiny bude atraktivni, domnivam se, ze i v fadach chlapcti
se objevi alespon jeden, ktery se do divc€ich fad ke cviceni aerobiku pfida. Je nutné zaky
zaujmout, ziskat, nadchnout, jednak pfitazlivou hudbou, propracovanou piipravou

hodiny aerobiku a naro¢nosti cviceni, které fyzicky zvladnou.



cil

Cilem mé diplomové prace je zjistit, zda ucitelé na prvnim stupni zakladnich

Skol realizuji v hodinach télesné vychovy aerobik a pokud ano, tak na jaké Grovni.

Problémy

1. Ucitelé na prvnim stupni zékladnich Skol nejsou odborné pfipraveni pro vyuku

aerobiku v hodinéch télesné vychovy.

2. Ucitelé nevyuzivaji zasady détského aerobiku ( napf. odpovidajici - hudba,

tempo, nazvoslovi, mat. podminky).

3. Zatazovani aerobiku v hodindch TV na ZS je minimalni, avSak ve volno-

Casovych aktivitach je zafazovani aerobiku Castéjsi.
4. Ucitelé vyuZivaji v hodinach TV jinou alternativu hudebné-pohybové ¢innosti

(rytmicka gymnastika) misto aerobiku.



Anotace

Tato diplomova prace se zabyva vyukou aerobiku v hodinach télesné vychovy
na zakladnich Skolach. Téma jsem si zvolila z diivodu svého zajmu a obliby k tomuto
sportu. Mym cilem bylo zjistit, zda se aerobik v hodinach télesné vychovy vyucuje a
pokud ano, tak v jaké kvalité. Zajimala mne odborna pfipravenost uciteli, snaha

zafazovani aerobiku do svych hodin a jejich kreativita pii vyuce aerobiku.



Anotace

This thesis examines the education of aerobics in physical education classes in
elementary and middle schools. I chose this topic because of my interest in this sport.
My goal was to determine whether the aerobics in physical education classes is indeed
taught, and if so, the quality of its presentation. | took a special interest finding about the
level professional preparation of teachers, their efforts in inclusion of aerobics in their

classes, and their own creativity in its presentation.

10



Abstrakt

Cilem mé diplomové prace bylo zmapovat ptipravenost ucitelti zdkladnich skol
na vyuku aerobiku v hodinéch télesné vychovy na prvnim stupni. V mém vyzkumu jsem
dospéla k poznatku, ze aerobik neni dostate¢né zafazovan do hodin télesné vychovy,
protoze ucitelé na néj nejsou kvalitn€ vzdélani, a proto ho ani nezatrazuji do svych
Skolnich vzdélavacich programti. Tato skutecnost mne velmi mrzi, protoze jsme si jista,

ze aerobik by zéky obohatil o estetické citéni a pohybové dovednosti.
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Abstrakt

The aim of this thesis was to capture the readiness of elementary school teachers
in regards to aerobics. | came to a conclusion in my research that aerobic is not included
into physical education classes enough, as teachers are not well prepared, and therefore
they do not include it in their plans. This fact is rather disturbing because | am positive

that the aerobics exercise would enrich students in area of aesthetics and physical skills

and coordination.
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1 Ontogeneze mladsiho skolniho veku

1.1 Télesny a pohybovy vyvoj v mladsim skolnim véku

V tomto vé€ku dochazi ke zméné télesnych proporci, kdy se umérné zvysuje
hmotnost a vyska a rozvoj vnitinich organti. Dozrava i centralni nervova soustava. Dale
pokracuje osifikace kosti a fixuje se zaktiveni patefe, proto by se mélo predevsim dbat
na spravné drzeni téla. Déti v tomto veéku velice rychle regeneruji. Pti zatézi se ditéti
zvySi srdeéni frekvence a lze ji na nich poznat- zrychlenim dechu, pocenim,
z€ervenanim. Pii télesné vychové bychom je neméli jednostranné zatézovat a
nepietéZovat je. Posilovat mohou jen svou vlastni vahou, nemély by se zatézovat lokty a
kolena. U hlubokych zaklonti a kotoulu vzad by se mél davat diraz na spravnou
techniku provedeni. Déle je podstatné vyvarovat se doskokiim na tvrdou podloZzku.
Doporucuje se rozvijet rychlost a obratnost, nedoporucuje se rozvijet silu a vytrvalost.
Mladsimu skolnimu véku se fika ,,Zlaty vék motoriky®, jelikoZ je to obdobi vhodné pro

vSestranny rozvoj a dité se velice rychle u¢i novému pohybu.

Dftive nez se budu vénovat tématu své diplomové prace ,,cviceni aerobiku na
prvnim stupni zakladnich $kol, musim vysvétlit jeho pozici v rytmické gymnastice, z niz
vychazi a ze které se vyvinul a vykrystalizoval. Proto na prvnim misté vysvétlim

vSechny podstaty gymnastiky a poté se blize budu vénovat samotnému aerobiku.

2 Gymnastika

2.1 Definice gymnastiky

,,Gymnastika je druhem pohybové ¢innosti lidi, zaméfenym piedevS§im na rozvoj
esteticko-koordina¢nich schopnosti, souvisejici s formovanim sily, pohyblivosti,

rychlosti a vytrvalosti, podfizené pedagogickym, zdravotnim a sportovnim cilim
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spolecnosti a rozvoji osobnosti ¢lovéka®“. (Skopova, Blahusova, Rytmické druhy

gymnastiky v pohybové rekreaci, str. 9, 1991)

2.2 Déleni gymnastickych cviceni

Druhy gymnastiky jsou vyvozeny z praktického a historického hlediska.
Gymnastiku délime do ¢tyt druhti:

1. Zakladni druhy gymnastiky
2. Ucelové druhy gymnastiky
3. Rytmické druhy gymnastiky

4. Sportovni druhy gymnastiky

2.3 Druhy rytmické gymnastiky

,,Je oznaceni pro rtizné gymnasticko-tane¢ni sméry téZici z vazby mezi pohybem
a hudbou v rozmanité §ifi obsahu, metod prace a zaméfeni. Je to otevieny systém
gymnastickych ¢innosti, stale se vyvijejicich, stale se obohacujicich o moderni
pohybové sméry 1 vysledky védnich disciplin®.(Skopova, Blahusova, Rytmické druhy
gymnastiky v pohybové rekreaci, str.5, 1991)

2.4 Rytmickd gymnastika

,Je otevieny systém pohybové cinnosti lidi, kde zdkladem jsou teoretické a
didaktické zakonitosti hudebn& pohybovych vztaht“. (Skopova, BlahuSova, Rytmické
druhy gymnastiky v pohybové rekreaci, str. 6, 1991)

,Rytmickd gymnastika je osvojovani techniky krdsného pohybu v souladu s

pozadavky hudby*. (Berdychova, Rytmicka gymnastika a tanec pro déti, str.11, 1973 )
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2.5 Cil rytmické gymnastiky

Rytmicka gymnastika, podobn¢ jako ostatni pohybové aktivity ¢i sporty, ma na
prvnim misté ve svych cilech snahu o vSestranny rozvoj ¢lovéka. DalSimi v§eobecnymi
cili, které si rytmicka gymnastika klade, je zajem o pravidelnou pohybovou aktivitu,
navyk na spravné drzeni téla a rozvoj télesné a psychické zdatnosti. Dalsi cile jsou vice
specifické pro cviéeni na hudbu, zejména pro rytmickou gymnastiku. Patii sem rozvoj

pohybové paméti, kultivovany pohybovy projev a rozvoj estetického citéni.

2.6 Druhy rytmické gymnastiky
epohybové vychova
edzezgymnastika
eaerobic
ekalanetika
epilates
estreCink

ekondi¢ni kulturistika
2.7 Gymnastické prostredky

2.7.1 Cviceni s ndcinim
Pti cviceni na hudbu Ize vyuzit 1 naCini. K nejcastéjSim nacinim patii mice, obruce,
Svihadla, kuzele, $atky, stuhy, tyCe, ¢inky a krouzky, netypické nécini-gumy, tocny.
Cviceni s na¢inim ma kladny vliv na rozvoj:

ezru¢nosti

ekoordinace

15



e rovnovahy

e prostorov¢ orientace
e rychlosti reakce

e piedstavivosti
espolupraci

eodhadu

epam¢et’

Cviceni v rytmické gymnastice, ve kterych se vyuziva nacini vice rozviji déti,
jejich vSestranné pohybové schopnosti. Nejprve nacvic¢ime pohyb s na€inim na misté,
pozdé&ji ptipojime pohyb trupu, pohyb druhé paze, kroky. Vysledny celek

zdokonalujeme stalym opakovanim, ¢imz cvi¢ime jejich pohybovou pamét’.

2.7.2 Cviceni bez nacini

Ke cvi€eni rytmické gymnastiky patfi tanecni kroky, skoky, rovnovazné tvary a

obraty. Tyto prvky rozviji pohybové schopnosti a dovednosti cvi€enctl.

Mezi zékladni prvky taneCnich krokd nalezi chiize a béh, které jsou nutné pro

wvewr

2.7.3 Zdkladni tanecni kroky:
epiisunny krok

e cvalovy poskok

eposkocny krok

epfeménny krok

evalcikovy krok

16



emazurkovy krok

ekroky z lidovych a modernich tanct

2.7.4 Skoky

Svihové pohyby dolnich kondetin, pfi kterych se rozviji vybusnost. Skok se

sklada ze tii fazi: odrazu, letu, doskoku.

Typy skokt podle odrazu:

Vv v

A%

2.7.5 Rovnoviha

Je dulezita pro rozvoj koordinace, statické sily a kloubni pohyblivosti. Je

pouzivana v kombinaci s tanecnimi kroky, ve vazbach s chiizi, béhem a obraty.

2.7.6 Obraty

Obraty rozvijime opét koordinaci a prostorovou orientaci. VyuZzivaji se obraty

jednonoz a obounoz.

2.8 Zdkladni cvicebni jednotka

Zakladni cvicebni jednotka rytmické gymnastiky se skldda ze Ctyt ¢asti: tvodni

¢ast, priipravna, hlavni a zavérecna ¢ast.
Uvodni ¢ast je vénovana ziskani pozornosti zaki, zahtati organismu.

Pripravna ¢ast obsahuje vSestranné rozvijejici a vyrovnavaci cviky, cviky na
spravné drzeni t€la, cviky na procviceni vSech svalovych skupin

Hlavni ¢éast je jadrem celé hodiny, kdy cilem je rozsitit zakim jejich pohybové
dovednosti. Rozviji rozsah, koordinaci a kultivaci pohybti, rytmické citéni, presnost

provedeni cviku. Z metodicko-organizacnich forem jsou nejcastéji vyuzivany hromadna

17



cviceni, formy skupinové a samostatné. V hodinach télesné vychovy neni dostatek
prostoru a ¢asu pro individudlni praci a vénovani se cvi¢enclim, proto se nejcastéji

zafazuje skupinové cviceni a to:
ena stanovistich
ev druzstvech

ekondi¢n¢ zaméteny kruhovy trénink

Zavérecna Cast je urcena pro zklidnéni organismu, kdy snizujeme zatéze
cviceni. Zavérecna Cast je praktikovana cvi¢enimi:
erelaxacnimi
edechovymi
ekompenzacnimi

V kazdé zaverené ¢asti hodiny télesné vychovy by se mél najit prostor pro

zhodnoceni prace déti, jak ucitelem, tak Zaky. Zhodnoceni vede k dal§i motivaci a dalsi

pohybové aktivité zaku.

3 Aerobik

3.1 Definice aerobiku

,Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pii niz se do ¢innosti

zapojuji velké svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovlivituji ob&hovy,

dychaci a pohybovy systém. Disledkem je zlepSeni télesné a funkéni zdatnosti

organismu. Do skupiny aerobnich aktivit patii cyklicky se opakujici ¢innosti jako napf.

beh, chiize, jizda na kole apod.*“.(Toufarova, Aerobik s détmi plus, str. 8, 2005)
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,»Aerobik je mezindrodné platny pojem pro pohybovy program vytrvalostniho
charakteru stfedni intenzity na moderni hudbu. Tento pfitazlivy cvicebni program je
vlastné druh gymnastické cinnosti, ktery ma za cil prevazné zlepSovani funkcni
zdatnosti organismu, télesny rozvoj a efektni spalovani tukd pfi uchovani esteticko-
koordina¢niho charakteru ¢innosti. Jedna se o aerobni cviceni, pti kterém se do ¢innosti
zapojuji velké svalové skupiny.” ( Skopova, Berankova, Aerobik kompletni pravodce,

str.10, 2008)

Cilem aerobniho cviceni je zvysit maximalni mnozstvi kysliku, které miZze télo

spotiebovat za ¢asovou jednotku, cemuz se fika aerobni vykon. Zavisi na vykonnosti:
eplic - dulezita je rychle vdechovat a vydechovat velké mnozstvi vzduchu

esrdce — schopnost vehnat do téla velké mnozstvi krve

ecévniho systému — efektivné dodat kyslik do vSech c¢asti téla.

Stav téchto tii dulezitych organti je nejlepSim ukazatelem vSeobecné télesné

zdatnosti.

Aerobni cviceni vede ke zvySeni aerobni kapacity, tj. vykonnosti transportniho
systému pro kyslik, jestlize ji provadime alespon tfikrat tydn€ minimalné 20 min. Aby
m¢elo cviceni viditelnou odezvu na vzhledu a kondici cvi¢enct, je nezbytnou podminkou
dostate¢na intenzita, nepfetrzity pribéh cvieni po stanovenou dobu — objem a

pravidelnost. Cviceni je vhodné dopliiovat rychlou chiizi, béhem, plavanim apod.

,Nesmime vSak zapominat na ochablé svalstvo a posilovat je tzv. kondi¢ni
gymnastikou, ktera s aerobikem Uizce souvisi. Pfi aerobnim cviceni, kdy sval pracuje za
aerobnich podminek dostava pfimérené mnozstvi kysliku a ve svalové buiice dochazi k
optimalnimu spalovani zivin. Pro aerobni cviceni je velmi vyhodné pouzit gymnasticka
cviceni, ktera by zatéZovala vSechno svalstvo a tim vedla k jeho posileni a rozvoji
celkové vytrvalosti®. ( Skopova, BlahuSové, Rytmické druhy gymnastiky v pohybové
rekreaci, str.30, 1991)
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3.2 Historie vzniku aerobiku

Historie aerobiku sahd do 70. let minulého stoleti, presnéji roku 1968, kdy Dr.
Kenneth H. Cooper vydal svou studii ,, Aerobics“, kde popisoval télesné kondi¢ni
aktivity ovlivilyjici ¢innost srdce a plic, které trvaji urcitou dobu a intenzitu. Pro
uspésny vysledek je nutné pravidelné cviceni, pfiméfena zatéz a postupné zvySovani
naroc¢nosti cvikli. Na Dr. K. H. Coopera navazala v roce 1969 Jackie Sorensenova svym
programem pro zeny — dance aerobics. Sloucila zaklady od Dr Coopera s tane¢nimi
prvky, a tim vytvofila novy styl cviceni, ktery byl vefejnosti, ptfevazn¢ Zenskou
populaci, kladné pftijat a stal se celosvétovym hitem. Velky vliv na rozvoj popularity
aerobniho cviceni mezi vefejnosti méla v 80. letech i zndma americkd herecka Jane
Fondova, ktera k aerobnimu cvic¢eni pfipojila prvky z gymnastiky. Vydala prvni

videokazety, na kterych sama piedcvicovala.

3.3 Druhy aerobiku

Mezi nejoblibené;si druhy aerobiku patfi:
Kick-box aerobik — lekce se skladaji z prvki kick-boxu a aerobiku.

Tae-bo aerobik — ma podobny zaklad jako kick-box aerobic. V tae-bo aerobiku
se nenachazi choreografie v jinych typech aerobiku. Tae — bo spociva v opakovani
bojovych prvki (karate, tackwondo, box) zasazenych do tane¢niho aerobiku v rychlém
tempu hudby. Cilem je zlepsit svalovou hmotu, flexibilitu, rovnovahu, koordinaci a
vytrvalost. U tae- ba je dulezité spravné provedeni cviki. Netradi¢ni nazev Tae-bo ma
své vysvétleni: T — total (nasazeni), A- awarness — sebeuvédoméni, E-excellence —

perfektni ptistup, B-body(t€lo), O- obedience — otevienost.

Dance aerobik — jednotlivé lekce se skladaji z choreografii, které obsahuji vice
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tane¢nich prvki. Dance aerobik je vhodny na spalovani tukti, zvySeni fyzické kondice a

koordinace v prostoru.

Aqua aerobik — jsou aerobni cviky provadéné ve vod¢, kde se vyuziva odporu
vody. Pfi cviCeni se zapoji vSechny svaly, intenzita cvi¢eni se miize zvySit vybérem a
pouzitim pomucek. Cvic¢eni ve vodé vede ke zlepSeni fyzické kondice, snizeni vahy a
vytvarovani téla. Tim, Ze jsou cviky provadéné ve vodé, dochdzi nejen k regeneraci
sval, nedochazi k otfesim a neni ani tolik zaté¢zovana patef, klouby, pohybova
soustava, jako v jinych formach aerobiku. Aqua aerobik ma vynikajici U¢inky na

kardiovaskularni systém.

Step aerobik — pfi step aerobiku se vyuziva pomtcka zvana stepper. Hlavnim
smyslem cviceni je prekovavat vyskovy rozdil a vystupovat na step a sestupovat na
podlozku. Tento pohyb vyzaduje vétsi spotiebu energie nez klasicky aerobik. Hodina
step aerobiku se skladéa ze dvou ¢asti. Prvni je aerobni ¢ast. Kde se vyuzivaji aerobikové
choreografie, do kterych je kombinovan stepper, coz rozviji jak fyzickou zdatnost,
koordinaci, orientaci v prostoru a redukci vahy. Druha ¢ést lekce je ur€ena posilovani

hlavnich svalovych skupin a stre¢inku.

P-Class aerobik — jedna se o netradi¢ni typ aerobiku, kde neni naro¢na
aerobni choreografie a zvysi se fyzickd kondice, ale jednd se o vytrvalostné silové
aerobni cvieni zaméfené na tvarovani svalstva, hlavné na problémové c¢asti téla. Pfi
formovani postavy se vyuziva vlastni vaha téla, nebo pomicky (tyce, overbally, fitbally,

ginky)

Mix aerobik — Interval aerobik, neboli "kruhovy trénink," stifida v
nékolikaminutovych intervalech v poméru 2 : 1 aerobni zatéz se zatézi posilovaci. Tento

typ cviceni principialn¢ vychazi z toho, ze si télo velmi rychle zvykd na jeden druh
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zatéze. Proto je zadouci vyvijet rizné druhy aktivit. V aerobni Casti cvicenci cvici
sestavu, do niz jsou vlozeny zejména hi-prvky pro zvyseni tepové frekvence a udrzeni v
acrobnim pasmu. Soucasti sestavy mohou byt i tzv. low-prvky, napf. grapevine - jamp.
Hi-prvky a posilovani je provadéno dynamicky, tj. napt. pii pii posilovani pazi probiha
pii step touch, ¢i leg curl apod. Vyraznou cardio zatézi pii Interval Aerobiku dochazi ke

vvvvv

srdce. (www.druhyaerobiku.ic.cz)

Body tone - jsou lekce podobné mix aerobiku i P-classu soucasné. V prvni
poloviné cviceni probihd intenzivni aerobikova choreografie. V druhé poloving pfijde na
fadu posilovani vSech partii téla. Rozdil v lekcich P-classu a Body Tonu je tedy
predevsim v délce aerobni ¢asti s choreografii. Pro zpestfeni a zintenzivnéni cviceni
muze lektorka zatadit v této lekci i intervalovy trénink. To je stfidani aerobiku s
jednotlivymi posilovacimi bloky. Kombinaci pak vznikne velice zdbavné a Zivé cviceni!

Urceno pro mirné pokrocilé. Rychlost hudby: 130 — 155 BPM.

( www.druhyaerobiku.is.cz)

Pilates — zakladem cviceni pilates je technicky spravné dychani. Cviceni
rozvijejici koordinaci, silu, rovnovahu, flexibilitu a dychani. Napomaha ke spravnému
drzeni téla, navyku na ladné pohyby a plsobi na zddové, bfisni a hyzd'ové svalstvo.
Cviky se vétsinou provadi v menSich poctech opakovani, zato je velky diraz kladen na
dychani a soustfedénost provedeni cviku. Spravné provedené cviky rysuji dlouhé, stihlé

svaly.

Bodystyling (bodyshaping, bodystyling) — je aerobni cviceni, vytrvalostné
silové zamétené. Jeho hlavnim cilem je formovani a zpevnéni vSech svalovych skupin
celého téla s vyuzitim vlastni vahy, poptipadé jednoduchych pomiicek. Lekce se sklada
ze tii Casti, v prvni je zahtati pomoci aerobniho cviceni, nasleduje protazeni, aerobni

silovy trénink zamétfeny na vSechny svalové skupiny. Pfi posilovani se pouZzivaji ¢inky,
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gumy, nebo vaha vlastniho téla. Dulezité¢ je spravné technické provedeni cvikll a
dychéni. A v zavéru hodiny by mél byt streCink, ktery ma vede k regeneraci svalt a

vylepsSovani flexibility.

Zumba je dal$i formou aerobniho cvi¢eni. Dalo by se fici, Ze zumba je
momentalné novinka, hit, o ktery je obrovsky zdjem. V zumbé se kombinuji prvky
aerobiku, posilovaci cviky a tanecni kroky z latinsko- americkych tancl (salsa,
merengue, samba, mambo, tango, flamenco. Béhem celé lekce se vystida nékolik
choreografii, které jsou dany typem a vyrazem hudby. Zumba posiluje a zpeviiuje

svalové partie, formuje postavu, pozitivn¢ pusobi na kardiovaskularni systém

3.4 Faktory ovliviyjici viiv aerobiku na organismus
1. Frekvence cviceni

Aby cviceni aerobiku bylo idealni a u¢inné, doporucuje se cvicit alespon 2-3 tydné po

dobu 20 minut, nez 1x 60min.

2. Intenzita cviéeni

,»Pokud ma pohybova aktivita vézt k adaptatnim zménam, musi dosahovat urcité
minimalni intenzity. Ta spolecné s hodnotou maximalni intenzity, urcuje tzv. tréninkové
pasmo (zonu), které je pro kazdého individudlni. Cim je jednotlivec zdatné&jsi, tim vySsi

intenzity cviceni miize dosahovat®.

( Toufarova, Aerobik s détmi plus, str. 8, 2005 )

3. Cas (time)

Neméné¢ dllezity je i Cas cviceni, ktery je stanoven podle fyzické zdatnosti jedince.

Idealni délka trvani cviéeni je 25-35-min, minimum je 12 minut.
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3.5 Hudebné pohybové vztahy

,,Vazba pohybu na dynamickou hudebni piedlohu, je typickym rysem aerobiku.
Dokonalost vzajemné souhry hudby a pohybu vytvaii kvalitu pohybového projevu a
umociiuje estetické a emocionalni piisobeni na cvicence. Zvoleny hudebni doprovod
musi pohyb podpofit, vézt a provokovat a svym tempem musi umoznit spravnou

techniku pohybu*.
(Hajkova, Aerobik — soutézni formy, 2006)

Mezi zakladni terminy hudebné pohybovych vztahi patfi: metrum, takt, tempo,

rytmus, fraze.

»Metrum- stfidani pfizvucnych a nepfizvucnych dob v pfedem stanoveném
potadi. Hudebni ptizvuk na prvni dobu ¢leni dlouhou fadu impulsti do skupin po dvou,
po tfech, po ctyfech. Hovofime o dvoudobém, tfidobém a ¢tyfdobém metru. Metrické

zékonitosti jsou zdkladem prace s hudbou a pohybem*.
( Hajkova,Aerobik — soutézni formy, 2006)

,» Takt- seskupeni ruznych rytmickych hodnot do metricky uspofadanych celkd.
Casové ohrani¢uje pohyb. Oznadujeme ho dvéma &islicemi oddélenymi arou, z nichz

prvni udava pocet dob v taktu, druha rytmickou hodnotu pocitaci doby (2/4, 3/4, 4/4)%.
( Hajkova, Aerobik- soutézni formy, 2006)

., 1€mpo- je rychlost stfidani pocitacich dob za minutu a oznafuje se znakem

metronomu (BPM)*“.( H4jkova, Aerobik — soutézni formy, 2006)

»Rytmus — casovy tad, stfidani dob tézkych a lehkych a not dlouhych a
kratkych. Rytmické utvary jsou soucasti metrick¢ého celku - Casto vznikaji tzv.
Charakteristické tanecni rytmy(samba,polka). Zatazeni zfetelné zmény pohybového
rytmu miZze byt pfedvedeno celym télem, nebo jen nohama ¢i pazemi, ale vzdy jde o
Casové vztahy pohybovych akcentii a jejich vyraznosti®. ( Hajkova, Aerobik — soutézni

formy, 2006 )

»Fraze( hudebni forma ) - jsou useky hudby ukoncené¢ melodickym ¢i

harmonickym zavérem. Jednotlivé fraze maji zpravidla sudy pocet taktt - 4,8,16., kromé
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pravidelného frazovani lze pro stylovou choreografii vybrat hudbu s frazovanim
nepravidelnym. Hudebni motiv, jako zavazny napad ve skladb¢, se mize stat spolu s

pohybovou odpovédi (motivem) charakteristickym kompozi¢nim prvkem skladby*.
( H4jkova, Aerobik — soutézni formy, 2006 )

V aerobikové hudebni teorii je zékladni jednotkou hudebni oblouk, ktery se
sklada z dvaatficeti dob, déli se na Ctyii jednotlivé osmicky (blok). Jednotliva osmicka
se sklada ze 4 down beat dob, coz jsou tézké doby a ze Ctyt dob up beat, cozZ jsou doby
lehké. Choreografie zafind na tzv. Master down beat, coz je prvni tézka doba v
hudebnim oblouku. Pfi vedeni détského aerobiku, se naro¢nost musi zlehcit. Na jednu
celou osmicku cvi¢i se jeden prvek, protoze Casté zmény by byly pro déti narocné a

nezapamatovaly by si je.

Rychlost hudby se v aerobiku udava v tzv. BPM(beat per minute), cozZ je pocet

uderu za minutu.

3.6 Ndzvos/lovi

V aerobiku se v komunikaci mezi lektorem a cvifenci vyuziva verbalni a
nonverbalni komunikace ( cueing ), kterd usnadiiuje vedeni lekce. Ve verbalni
komunikaci se pouzivd mezinarodni terminologie v anglickém jazyce. V Ceské
republice se n&které terminy prekladaji do ceského jazyka napt. chlize. V nonverbalni
komunikaci se vyuzivaji gesta a mimika obliceje, kterd usnadiiuji lektorovi vedeni
lekce, kdy sta¢i ukdzat pazi smér, nebo nasledujici krok, aniz by ho dlouze a slozité
vysvétloval. 1 tato gesta jsou mezindrodné sladéna. Do gestikulace se zafazuje 1
odpocitavani dob na prstech. Odpocitdvat by mél lektor 1 nahlas, pro lepsi orientaci
cvicenci. Lektor by mél predem upozornit na krok, ktery bude nasledovat a jeho zacatek
by mél odpocitat nahlas a na prstech v rytmu hudby. Kvalitni zvladnuti verbalni i

nonverbalni komunikace vede ke kvalitné oducéené lekci.
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3.6.1 Definice choreografie

,,Choreografie je transformace (pfenos) hudebnich podnétii do vybéru a tazeni

pohybu, do jejich tvarové, rytmické a prostorové propojenosti. (Appelt, 1995)

Choreografii musime upravit podle poc¢tu cviencli, podle prostorovych

moznosti, vékové kategorie a pohlavi zakd.

Na tvorb¢ choreografie by se méli podilet 1 Zaci

3.6.2 Pohybovd skladba

Je vyjadreni hudby pohybem, ktery prezentuje autoriv napad a myslenku. Kazda
pohybova skladba by se méla skladat z pohybové, choreografické, hudebni a vytvarné
slozky.

3.6.3 Stavba hodiny aerobiku

Struktura hodiny je ¢lenéna do nekolika ¢asti : warm up — zahrati a protaZeni-
dochazi k pfipravé organismu na zaté€z, predevSim na svalové skupiny. Hlavni ¢ast-
dilezité je udrzet tepovou frekvenci a nacviCit choreografii odpovidajici véku a
vyspélosti déti. Cool down-zklidnéni-postupné snizovani tempa cviceni, které ma za
nasledek snizeni tepové frekvence. Posilovani- nemusi byt pravidelné zatazovano, pii
posilovani se musi dodrzet urc€ité zasady a to: postupovat od vétSich svalovych skupin k
malym, nezatazovat cviky, které pretézuji patet, provadét cviky v takové zatézi, aby se
nesnizil poCet opakovani cvikli a aby se nezhorSila kvalita provedeni, vydech pfi
posilovani by mél byt pfi zvedani zatéZe a nadech by mél byt pii navratu do vychozi
polohy, diilezité je nezadrzovat dech a pravidelné dychat, posilovat vSechny ¢asti téla
rovnomérn¢, dodrzujeme pocty opakovani cvikii v sériich. Stre€ink -tato ¢ast hodiny

nesmi byt opomijena, je dlilezita pro regeneraci svald po zatézi
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3.6.4 Specifika détského aerobiku

Struktura hodiny by méla byt stejna, jako v hodin€ aerobiku pro dosp€lé, avsak
m¢éla by se liSit vybérem a tempem hudby. U déti jsou zadané détské pisnicky, melodie z
pohéadek. Vhodné tempo pro détsky aerobik je od 125-140BMP, je nutné détem nahlas
pocitat doby a vcas informovat o zméné krokii. Pro nacvik jednotlivych krokii se
pouzivaji motivacni fikadla a ne klasické nazvoslovi, choreografie je potiebné stale
upeviiovat opakovanim a pifesné popisovat chybné provedeni. Jednotlivymi
choreografiemi cvi¢ime détem jejich pohybovou pamét. Pti nacviku choreografie je
dalezité ukéazat kroky détem celem i zady ke cvicenciim a stfidat sméry cviceni vpravo a
vlevo nim. Stfiddme i organizacni formy cvi€eni: ve skupinach, ve dvojicich, v fadach,
v zastupech, v kruhu, na znackach. Délka hodiny je imérnd véku déti. Pro udrzeni
détské pozornosti je nutné stiidat v hodin€ zajimavé €innosti a zafazovat soutézivé hry,
ke cvi¢eni pouzivat pomuicky. Neméné podstatné je naulit zaky spravné dychat pii
cviCeni. Smyslem cviceni je pfedev§im radost z pohybu a pozitivni vztah k pohybu. Pfi
cviceni dbame na dodrZzovani bezpecnosti, dodrzovani pitného reZimu, spravné drZeni

téla a vhodném sportovnim odévu a obuvi.

3.7 Metody vyuky aerobiku

Na prvnim stupni zakladnich Skol se nejCastéji pouzivd metoda reverzni

pyramida a metoda fetézova.

1. Metoda reverzni pyramidy je ucena pro zacate¢niky, kdy se zakladni kroky uci
pomoci neustdlého opakovani. Pocet dob kratime az tehdy, kdy si jsme jisti

zvladnutim jejich provedeni.

2. Retézova metoda spodivd v nacviku jednotlivych krokd, které se k sobé

postupné ptidavaji az do uplné choreografie.

3.8 Pravidla pro provddéni krokd

,,Dulezitym pravidlem je spravné drzeni téla, kdy musi byt zpevnéné bfisni svaly, vytazeni z

pasu, rovna zada, ramena dozadu, do Sife a dolii. DalSim pravidlem je nedopinat kolena a
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lokty, nohy i paze jsou mirné pokr¢eny. V kolennim kloubu kréime nohu maximalné na 90°.
Pohyby pazi jsou rychle, pevné a piesné, s teckou na konci pohybu. Po zvladnuti krokt na
mist¢ mizeme zaradit také pohyb do prostoru®. ( Toufarova, Aerobik s détmi plus, str. 31,

2005)

3.9 Ndcini pro aerobik (pomiicky)

V lekcich aerobiku je mozné vyuzit mnoho pomicek, at’ uz pro déti ¢i dospélé.
K dispozici by mély byt podlozky, Cinky rtiznych vah, tyCe, gumicky, overbally,

gamebally. Pro détsky aerobik 1ze vyuzit stejné pomticky, nebo si je upravit.

4 Aerobik ve Skolnim vzdéldvacim programu

,Ramcovy vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) je
dokument, ktery vymezuje zavazné ramce vzdélavani pro jednotlivé etapy — piedskolni,

zakladni a stfedni vzdélavani®. (RVP ZV, str. 9, 2005)

Kazda zakladni $kola si musi vytvofit sviij vlastni Skolni vzdélavaci program (dale jen

SVP) podle RVP ZV.
Skolni vzd&lavaci program se déli do deviti vzdélavacich oblasti:
Jednotlivé oblasti vystihuji vlastni vzdélavaci obory.

e Jazyk a jazykova komunikace

e Matematika a jeji aplikace

e Informacni a komunikac¢ni technologie

e Clovék a jeho svét

e Clovek a spole¢nost

e Clovék a piiroda

e Umeéni a kultura
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e C(Clovek a zdravi
e Clovek a svét prace

Dalsi dulezitou soucasti RVP ZV jsou kli¢ové kompetence, coz jsou schopnosti,

dovednosti, védomosti, postoje a hodnoty, které by mél ucitel zakiim predavat.

Kazdy obor je rozdélen na 1. a 2. obdobi, kterd vymezuji o¢ekavané vystupy. Ocekavané
vystupy jsou schopnosti, dovednosti, védomosti, které by m¢l kazdy zak na konci
jednotlivého obdobi zvladat. Pro kazdy obor jsou v RVP ZV uvedeny ¢innosti a ucivo, o

které se ma ucitel opirat.

Télesna vychova spada do oblasti Clovék a zdravi. Aerobik je zafazen v obou obdobich
a nalézt ho miizeme v podoblasti: ¢innosti ovliviiujici uroven pohybovych dovednosti v
¢asti rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti.

To zda bude aerobik zatazen do SVP zaleZi na uéitelich, ktefi jej sestavuji. Pokud ho

zatadi, je povinnosti kazdého ucitele zafazovat aerobik do hodin télesné vychovy.

Jestlize ho ucitelé jmenovité neuvedou, neni povinnosti u€itell jej cvi€it se svymi Zaky.

5 Osobnost ucitele

Ucitel by mél mit pedagogické, psychologické, odborné, metodické, didaktické
znalosti a organizacni schopnosti. Je pro Zdky v mladSim Skolnim véku vzorem. Ke
kazdému ditéti by mél pfistupovat individualn€, nehodnotit je mezi sebou, ale hodnotit
postup a vyvoj kazdého zvlast. M¢l by dlouhodobé planovat své vyucovaci hodiny a

promyslet navaznost mezi nimi. M¢l by zéky k pohybu motivovat, vést.

Utitele 1ze rozdélit do do tii kategorii podle: ptistupu k zakitim, pouzivani metod,

stylu fizeni.

5.1.1 Podle pristupu k Zdkim rozlisyjeme tri typy ucitell a to:

Jsou to déleni podle stylu fizeni a podle pouzivani metod.

29



5.1.2 Podle stylu rizeni:

1. autoritativni - m¢l by se vyuzivat spiSe v nizSich ro¢nicich 1. stupné zakladni

Skoly, kdy zéky s jednotlivymi prvky seznamujeme

2. demokraticky — je vhodny pro starSi zéky, ktefi uz ovladaji zakladni prvky a

ucitel s nimi maze diskutovat

3. liberdlni — urCeny pro ucitele, ktery ma zkuSené Zzaky, ktefi uz maji latku

osvojenou

5.1.3 Podle stylu rizeni:

1. dominantni- autoritativni uéitel,
2. neutrélni- ucitel bez emoci, jen informuje a oznamuje

3. integraéni-spolupracuje s zaky, podporuje je

5.1.4 Podle pouzivdni metod:

1. novator — pouziva nové metody a formy prace
2. tradicionalista — pouziva tradi¢ni osvéd¢ené metody, nezkousi novinky

( Dvorakova Hana, Didaktika télesné vychovy nejmensich déti, str. 58, 2007)

Pro kazdého pedagoga jsou dilezité védomosti, specifické dovednosti napt. v
TV a pedagogické schopnosti didaktické, vyrazové a komunikativni, organizacni a
akademické. Pedagogické schopnosti podporuji percepéni, vyrazové a komunikativni
dovednosti, empatie a schopnost diagnostikovat détské potieby, flexibilné na né

reagovat a vyuzivat détskou aktivitu.
,» 1Yto schopnosti jsou v oblasti TV podlozeny:

-praktickymi pohybovymi dovednostmi
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-odbornymi znalostmi vztahujicimi se k osobnosti ditéte
-odbornymi znalostmi a dovednostmi z oblasti télesné vychovy*.

( Muzik, 1991)

5.2 Pedagogické zdsady

Kazdy lektor aerobiku by mél pti svych hodinach dodrzovat pedagogické zasady, at’ uz
nazornosti, kdy cvicenctim lektor prfedvede ¢elem nebo zady dany krok. Jestlize je lektor
zkuSeny, mély by vyuzivat i metodu posloupnosti, kdy by mél postupovat od
pomalého tempa k rychlejSimu tempu a mél by postupné zvySovat naro¢nost. Dalsi
podstatnou zasadou je priméfenost. Pfiméfenost k véku, pfiméfenost k pohlavi,
pfimétenost k zdatnosti cvicencim, pfimétenost ve vybéru metod a forem, pfiméfenost
k zdravotnimu stavu cvicencli. Pfevazné¢ v détském aerobiku je podstatna zéasada
zajimavosti, kde déti musi lektor zaujmout a ziskat si jejich pozornost. Zasada
uvédomélosti je dilezita v oblasti motivace lektorem a aktivitou cvi€ence. Jestlize lektor
spravné motivoval cvicence a ten je aktivni, nasleduje dalsi dilezitd zdsada trvalosti,
kdy se osvojuji predvedené kroky, vazby, choreografie, mél by zacit vyuzivat 1 zasadu
soustavnosti, ve které je hlavni cil ziskani pravidelné pohybové aktivity a osvojovani si
spravné techniky provedeni. Ruku v ruce se zasadou trvalosti je zdsada systematicnosti,

kdy je pottebné vytvofit systém pro vybér metod, forem.

5.3 Ziskani licence lektora

Pokud by si chtél nékdo udélat licenci na lektora aerobiku, tuto moZnost nabizi
ministerstvo Skolstvi mlddeze a télovychovy. Nebo dalsi variantou je Svaz ceského

aerobiku, ktery nabizi kvalifikace ve vSech tfidach.
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6 Hypoteézy:

1. Pfedpoklddam, Zze ucitelé na prvnim stupni zdkladnich skol nejsou z 80%

odborné pfipraveni na vyuku aerobiku v hodinéch télesné vychovy.

2. Domnivam se, ze ucitelé z 80% neznaji specifika détského aerobiku(

odpovidajici hudba, tempo, nazvoslovi, materialni podminky).

3. Piedpokladam, Ze se aerobik v 75% vyskytuje na zakladnich Skolach pouze jako

volnocasova aktivita.

4. Domnivam se, ze ucitelé vyuzivaji alespon z 50% rytmickou gymnastiku pro

rozvoj hudebné pohybovych vztahti.
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7 Praktickd cadst

Prakticka ¢ast mé diplomové prace byla tvotfena dotazniky, které jsem rozdala na
zékladnich skolach ucitelim, ktefi vyucuji télesnou vychovu na prvnim stupni. Jako

dalsi roz$ifujici a doplitkovou metodu jsem zvolila fizeny rozhovor.

7.1 Dotazniky

,Dotazniky slouzi k zjistovani informaci v populaci nebo i v néjaké mensi
skupin€ osob. Na jejich zakladé¢ dochazi k vyhodnocovani urCitych skutecnosti a
orientaci dalSich krokd. Pokud mé formu papirovou nebo elektronickou formu obvykle

se jedna o jednotcelovy formulai“. ( www.wikipedie.cz)

Je to metoda, ktera shromazdovani dat zaklddda na dotazovani osob,
charakterizuje se tim, Ze je ur¢ena pro hromadné ziskavani udaja. (Skalkova a kol.,

Uvod do metodologie a metod pedagogického vyzkumu, str. 86, 1983)

Nejveétsi potize jsem méla s vytvorenim dotazniku, sestavit sled otazek logicky
za sebou, tak aby vyhovoval variantim ANO x NE. Jakmile jsem méla otazky sefazené,
vyskytly se dalsi potiZze s pfesnym vyjadfovanim a formulaci otdzek. Sviij prvni dotaznik
jsem vyzkousSela, jako pilotni vzorek, a diky této zkouSce jsem nasla nedostatky. Jednalo
se o presné zadani otazek, kdy jsem musela otazku ¢.13 blize specifikovat. Rychlost
hudby si kazdy ptfedstavi jinou, proto jsem musela uvést do zavorky rychlost hudby
uréenou pro déti, coz je 120BPM. Musela jsem bliZe udat rychlost hudby. Otazku ¢. 18
a 19 jsem jsem sloucila do jedné, kdy zaskrtli jen jednu variantu a k ni pfipsali

pomucky, které vyuzivaji pfi rytmické gymnastice.

Nakonec jsem dosla k zavérené verzi dotazniku, ktery mél 18 polozek, vétSina
byla zaskrtavaci Ano x Ne. Dotazniky jsem osobné roznesla do Skol s prosbou o
vyplnéni. Celkem jsem rozdala 172 dotaznikli na 18 zakladnich Skolach a zpét se mi jich

vratilo 94. Zéakladni Skoly byly vétSinou z Prahy, pét dotaznikii méam ze Slané¢ho a 32
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vyplnénych dotazniki mam z mimoprazskych zakladnich Skol. Ze vSech dotaznikd,

které mi byly vraceny, bylo 8 vyplnénych muzi a zbytek vyplnily Zeny.

Ptfi rozdavani dotaznikii do jednotlivych prazskych zakladnich Skol jsem
ocekavala vétsi ochotu ke spolupraci ze stran uciteli. AvSak ndvratnost dotaznikd byla
minimalni, at’ uz z davodi neochoty ucitelt vypliiovat dotaznik, tak ze strany vedeni

Skol, z divodu zaneprazdnéni ucitelti, proto nechtéli dotazniky piijmout.

Po malé navratnosti dotaznikll jsem se obratila na mimoprazské zdkladni Skoly v
okoli svého bydliste, které byly vstiicnéjsi a vSech 57 dotazniki, které jsme rozdala, se

mi vratilo vyplnénych.

Pfi vyhodnocovani dotaznikli jsem méla vice prace s otazkami, kde respondenti
meli vypisovat odpovéd vlastnimi slovy. Musela jsem si vytvofit kritéria spravnych
odpovédi a podle toho vytvorit Skaly, do kterych jsem tfidila dotazniky podle jejich

odpovedi.

7.2 Rizeny rozhovor

Rizeny rozhovor jsem zvolila jako dopliujici metodu. V dotazniku jsem
nemohla pouzit vSechny otazky, které jsem chtéla, proto jsem uvedla jen ty hlavni a
doplitkové otazky jsem si ponechala pro fizeny rozhovor. Pro fizené rozhovory jsem si
vybrala ugitele ze ZS Dolni Bfezany, ktefi mi ochotné, poctivé a rychle vyplnili
dotazniky. Jejich v€kové rozmezi je od 26 do 63 let, proto budou vysledky z dotaznika

riznorodé, zajimavé je porovnavat a vSechny nejasnosti se snad vyjasni.

7.3 Vysledky dotaznikd

Ptfed vyhodnocenim dotaznikii, zvetejiuji tfi grafy, ve kterych uvadim faktory,
které ovliviiuji vyhodnocené odpovédi z dotazniki a jsou to: navratnost dotazniki,
rozdéleni respondentli na muze a Zeny a lokalita zdkladnich Skol, ze kterych se mi

vratily vyplnéné dotazniky.
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Navratnost dotazniku

W vratili
| nevratili
Graf 1 - Navratnost dotazniki
Lokalita skol
W Praha

B mimoprazské

m Slany

Graf 2 - Lokalita $kol
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Pohlavi

B Zeny W muzi

Graf 3 - Pohlavi
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8 Vysledky vyzkumu

Otazka €. 1 : KdyzZ se Fekne aerobik, co si pod tim predstavim?

Ve vyhodnocovani této otazky jsem si stanovila Skalu 3 moznych odpovédi, ve
kterych jsem si urcila 3 kritéria, kterd vystihuji podstatu a vyznam aerobiku. Ur¢ila jsem
si je z definice aerobiku, kterou uvadim v teoretické €asti, z knihy Aerobik kompletni
privodce a jsou to: aerobni cvic¢eni, hudebni doprovod, posilovani. Tato kritéria jsem si
urcila z definice aerobiku viz. Definice aerobiku v teoretické ¢asti mé diplomové préce.
Jestlize byla vSechna tato tfi kritéria splnéna, odpoveéd patfila do skaly ,,vystihli®.
Jestlize chybélo jedno kritérium, odpovéd’ patfila do Skaly,,vystihli ¢aste¢né®“. Pokud se
neobjevila v odpovédi ani jedna z mych podminek, zatadila jsem odpovéd do Skaly

,,nevystihli viibec*.
Definici aerobiku spravné vystihlo 17% respondentt, coz je 16 odpovédi. 68%,

coz je 64 spravnych odpovédi vystihlo podstatu ¢astecné a 15%, cozZ je 14 respondentli

nenapsali ani jedno z mych zvolenych kritérii.

Definice aerobiku

15%
W vystihli
W vystihli Castecné

nevystihli

Graf 4 — Definice aerobiku
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Otazka €. 2. :Co podle Vas miuzZe aerobik v Zacich rozvijet?

( nap¥. :pohybové schopnosti, dovednosti ..)

Rovnéz i v druhé otdzce jsem si stanovila 3 §kély pro vyhodnoceni odpovédi.
Zvolila jsem si 6 znakl a k upIné odpovédi mi postacilo uvést 4 z Sesti. Mezi vybranych
Sest znakil jsem zafadila: prostorova orientace, kondice, cit pro rytmus, pohybové
dovednosti, pohybové schopnosti, koordinace pohybt a pohybova pamét’. Kritéria jsem
st zvolila z obecné platnych zasad v gymnastice a zaroven i v aerobiku. Dostacujici

pocet 4 znaki splnilo 14% odpovédi, coz je 13 respondenti.

Prostifedni Skdla se pohybovala v rozmezi 3 spravnych odpovédi az po jednu.
Tato Skala byla opét nejpocetnéjsi, patifi sem 80% odpovédi, coz odpovida 75

respondentll.

Posledni skalu tvoii dotazniky, ve kterych respondenti neuvedli ani jeden
spravny znak a nebo polozku proskrtli. Tuto poloZku tvoii 6% odpovédi, tedy jen 6

dotazniku.

Co aerobik rozviji

W vystihli
W vystihli ¢dstecné

m nevystihli

Graf 5 — Co aerobik rozviji
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Otazka €. 3 : Myslite si, Ze je aerobik zajimavyv i pro chlapce?

Vysledky v této polozce jsou téméf vyrovnané. Kladnou odpovéd, ze aerobik je
pro chlapce zajimavy oznacilo 52% dotazanych, tedy 49 respondentii. Zbytek 48%, to

je 45 osob, oznacilo odpovéd’, Ze aerobik pro chlapce neni atraktivni.

Atraktivita aerobiku pro chlapce

HANO
mNE

Graf 6 — Atraktivita aerobiku

Otazka ¢. 4: Cvicite se svvmi Zaky v hodinach TV aerobik?

Otazka cislo ¢tyfi je v mém dotazniku zlomova. Od ni se rozdéluji respondenti
na ty, ktefi budou dale odpovidat na otazky ¢. 5, 12, 13, 14.(otazky ohledné
pravidelnosti cvieni aerobiku, rychlosti a tempa hudby, pouzivaného nazvoslovi).
Druha c¢ast respondenti na tyto otdzky odpovidat nebude. Polozka nebyla jen

zaSkrtavaci, dala jsem prostor pro vyjadieni ditvodu, pro¢ aerobik cvi¢i a pro¢ ne.

Z 94 respondentii zaskrtlo Ano 33%, tedy 31 uciteld a Ne 67%, coz je 63
dotdzanych. Divody psali jen nékteii (67 z celkovych 94).
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Zarazeniaerobiku do hodin TV

W cvici

W necvidi

Graf 7 — Zarazeni aerobiku do hodin TV

Otazka €. 5: Cvicite s détmi aerobik pravidelné?

Na tuto otazku odpovédélo pouze 31 respondentt, ktefi zaskrtli v predesié otazce
ano. Z 31 jich zaskrtlo 32% uciteld (10 dotdzanych), Ze pravidelné cvici aerobik a

zbylych 68%, tedy 21 ucitelt, ze aerobik necvi¢i pravidelné.

Pravidelné zarazovani aerobiku do hodin TV

W pravidelné

W nepravidelné

Graf 8 — Pravidelné zarazovani aerobiku do hodin TV
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Otazka €. 6: Navstivila jste nékdy hodinu aerobiku pro déti jako

pozorovatel / prihlizejici?

Ukéazkovou lekci aerobiku shlédlo 41 dotdzanych odpovédélo kladné, to je 44% z
celkového poctu 94 respondentl. Zbylych 56%, to je 53 ucitelt uvedlo, ze se zadné

ukazkové lekce nezucastnilo.

Navstéevnost ukazkové lekce aerobiku

W zUcastnili

B nezucastnili

Graf 9 — Navstévnost ukazkové lekce aerobiku

Otazka €. 7 : S problematikou aerobiku pro déti jsem se seznamila

a)na VS

b) v kurzu dalSiho vzdélavani

C) JINAE, KAE......oiiiiiice e
d) nikde

V této polozce jsem nabidla Ctyfi typy odpoveédi. Domnivala jsem se, ze kazdy
vzdy zakrouzkuje jen jeden typ odpovédi, avSak nékteré odpovédi byly kombinované(
na VS + na kurzu dal§iho vzdélavani, nebo na VS + jinde a to ve fitness studiich, nebo

na zajmovych krouzcich).
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Bohuzel nej€astéji zvolena odpovéd byla nikde a to devétatiicetkrat, Cemuz
odpovida 42%. Druhd nejcastéji zvolena odpovéd byla jinde a to 27x, tedy 29%
dotazanych. Ze studii na vysoké Skole znd aerobik 23 dotazanych ucitell, coZ je 24%.

Pouze 5%, to je 5 uciteld, se seznamilo s aerobikem v kurzu dal§iho vzdé€lavani.

Prvotni zkusenost ucitelt s aerobikem

mnaVs
W kurz vdélavani
M jinde

m nikde

Graf 10 — Prvotni zkuSenost s aerobikem

Otazka ¢. 8: NapiSte, z jakvch Casti se ma skladat hodina aerobiku.

U otazky cislo 8 jsem si opét stanovila 3 kritéria. Dulezité pro mne bylo, zda
ucitelé znaji zdkladni Casti lekce aerobiku:zahtati, hlavni ¢ést, strecink. Pfi vybéru
kritérii jsem vychazela ze stavby hodiny aerobiku, kterou popisuji v teoretické Casti.
Pokud jim chybél jeden z téchto udaji, celou otdzku jsem nepocitala jak spravné

zodpovézenou.

Zakladni casti lekce aerobiku znalo 73%, coz je 69 ucitelti a zbylych 27%, tedy

25 respondentt uvedlo Spatné odpovédi.
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Stavba hodiny aerobiku

W pouzivaji

W nepouzivaji

Graf 11 — Stavba hodiny aerobiku

Otazka €. 9.: Které vhodné materialni podminky povaZujete za nezbytné

pro aerobik?

Otazka ¢islo 9 také nebyla zaskrtavaci, proto jsem si zvolila 6 faktord, které by
ucitelé méli znat a to: pouzivani hudby, pouzivani pomtcek, vhodné obleceni, vhodna
obuv, pitny rezim, vhodny prostor. Tyto faktory jsem vybrala z obecné platnych zésad,
které jsou stanoveny pro aerobik a jsou uvadény ve vSech publikacich o aerobiku, napf.
Aerobik kompletni pritvodce. Abych pocitala odpoveéd’ jako spravnou, urcila jsem si
minimalni pocet tfi spravné uvedenych faktord. Tuto podminku splnilo 36 dotazanych,

tedy 38% a nesplnilo 58 uciteld, to je 62% dotazanych.
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Podminky a pomucky na aerobik

M pouzivaji

W nepouzivaji

Graf 12 — Podminky a pomiicky pro aerobik

Otazka & 10 : Mite aerobik zaFazen ve Vasem SVP?

81 tazanych ucitell odpovédélo, ze aerobik nemé zarazen ve Skolnim
vzdélavacim programu. Zbylych 13 odpovédi zakrouzkovalo kladnou odpovéd, ze
aerobik maji zafazen ve svém $kolnim vzdélavacim programu. Uvedeno v procentech

86% dotazanych ucitelti nema zatazen ve svém SVP aerobik a 14% ano.

Zarazeni aerobiku v SVP

B majiv SVP

® nemajiv SVP

Graf 13 — Zatazeni aerobiku v SVP
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Otazka ¢. 11.:  Existuje na Vasi §kole moZnost navStévovat krouzek

aerobiku?

Podle vysledki se aerobik na Skoldch vyskytuje ve formé odpoledniho
z4djmového krouzku podle 57 dotazanych respondentl, coz je 39%, zbylych 37
odpovédélo, Ze se na jejich Skolach krouZek aerobiku nenabizi, tedy 61 % dotazanych

uvedlo, ze aerobik nemaji ani ve formé¢ zdjmového krouzku na své zékladni skole.

Krouzek aerobiku na ZS

m krouzek existuje

m krouzek neni

Graf 14 — KrouZek aerobiku na ZS

Otazka ¢. 12: Pri aerobiku pouzivam hudbu na aerobik, ktera je uréena primo:

a) pro déti

b) pro dospélé

Predpokladala jsem, Ze na tuto polozku budou odpovidat jen ti, kteti zaskrtli, Ze
aerobik cvici (31). Ve vysledcich mi vyslo, Ze hudbu pro dospélé pouziva 12% uciteld,
tedy, 11 ucitelti, hudbu pro déti pouziva 21% dotazanych, tedy 20 uciteld. A 67%
dotazanych, tedy 63, otazku bud’ proskrtlo, nebo se k ni nevyjadfili, protoze aerobik

necvici.
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Hudebni doprovod k aerobiku

M hudba pro dospéleé
m hudba pro déti

W zadna

Graf 15 — Hudebni doprovod k aerobiku

Otazka ¢&. 13. : Pri aerobiku pouZivam tempo hudby (120 BPM ) :

a) rychlé

b) pomalé

Otazka ¢islo 13 je podobnd otazce predesié. 15 ucitelt, tedy 14% pouziva tempo
rychlé i pomalé, 5 uciteld, tedy 4%, pouziva pomalé tempo. 26 ucitell, tedy 24%,
pouziva rychlé tempo. A zbylych 63 respondentt, tedy 58%, nevédi, jaké tempo hudby

maji pouZivat.

Rychlost tempa hudby

= pomalé
m rychle
m oboje

W nepouziva

Graf 16 — Rychlost tempa hudby
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Otazka ¢. 14. : Pri aerobiku pouzivam :

a) nazvoslovi pro déti - uved’te pfr. ...
b) nazvoslovi pro dospélé — uved’te pr.............
I v této polozce odpovidalo pouze 31 respondentt.

Vysledna cisla znéji takto: 24%, tedy 22 ucitelli, vyhradné pouziva nazvoslovi
pro déti, 3%, tedy 3 ucitelé, pouziva pouze nazvoslovi pro dospé€lé a 6%, tedy 6 uciteld,
zaSkrtlo obé varianty. 67% zbylych procent, tedy 63 respondentli, nepouziva zadné,

protoze aerobik viibec necvici.

Pouzivané nazvoslovi

W détskeé nazvoslovi
m klasické nazvoslovi
oboje

W zadné

Graf 17 — Pouzivané nazvoslovi

Otazka €. 15. :Vyuzivate misto aerobiku jinou alternativu cvi¢eni na hudbu

ve svych hodinach TV?

ANO - jakou? ...

NE — PIOC? .ovviineinnninneissancsssisssssssesssssossssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasss
40%, tedy 54 ucitelti odpovédelo, Zze ve svych hodinach télesné vychovy

praktikuje cviceni na hudbu a 60% ucitelll, tedy 54 dotazanych se svymi Zaky na

hudbu necviéi.
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Jiné alternativy cviceni na hudbu

M pouiZivaji

W nepouzivaji

Graf 18 — Jiné alternativy cvi¢eni na hudbu

Otazka €. 16.:NapiSte vlastnimi slovy, co rozumite pod slovy rytmicka

gymnastika.

Z dotaznikdi jsem uznavala odpovédi, ve kterych bylo uvedeno, ze rytmicka
gymnastika je rytmické cviceni na hudbu s gymnastickymi prvky, pii kterych se mlze
pouzivat nacini. Tato kritéria jsem zvolila z druhy rytmické gymnastiky, teoretické ¢asti
mé diplomové prace, z knihy Rytmické druhy gymnastiky v pohybové rekreaci. Tuto
odpovédét splnilo 74% dotazanych, to je 70 ucitelli, nesplnilo 26%, tedy 24

respondentll.

Definice rytmické gymnastiky

m vystihli

m nevystihli

Graf 19 — Definice rytmické gymnastiky
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Otazka ¢.17.: Zarazujete do svvch hodin TV rytmickou gymnastiku?

Na otazku, za zatazuji do svych hodin télesné vychovy rytmickou gymnastiku
odpovédélo 40% respondentl, tedy 38 uciteld, ANO a 60% respondentd, tedy 56

ucitell, Ze nezarazuje.

Zarazenirytmickeé gymnastiky do hodin TV

W zatazuji

W nezatfazuji

Graf 20 — Zarazeni rytmické gymnastiky do hodin TV

Otazka €. 18. Pouzivate v ramci rytmické symnastiky nac¢ini? ( mice,

krouzky, Svihadla, Satky atd.)

ANO-uved’te pfr.

NE

Pti cviceni rytmické gymnastiky pouziva nacini 37% dotazanych, tedy 35 ucitelt

a 63% respondentt, tedy 59 ucitelil, nac¢ini nevyuziva.
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Vyuziti pomiucek v rytmické gymnastice

M pouzivaji
pomucky

Graf 21 — VyuZiti pomiicek v rytmické gymnastice
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9 Rizeny rozhovor

Pro metodu fizeného rozhovoru jsem si vybrala ucitele ze zakladni Skoly Dolni
Bfezany, kterou jsem absolvovala a do niz jsem az do loiiského roku chodila na
naslechy. Vysli mi vstfic i s mymi dotazniky. Spolupracovalo se mnou 10 uciteli z
prvniho i druhého stupné, ktefi uci télesnou vychovu na prvnim stupni. Z dotazniku
jsem si vybrala 4 polozky, u kterych jsem potiebovala zjistit hlubsi vysvétleni,
objasnéni, které bylo nutné hloubé&ji objasnit a v dotazniku uz na né€ nebyl prostor.

Vybrala jsem si otazky 7, 10, 11,18.

Jejich vékové rozpéti se pohybuje od 28 let do 57 let. UZ jen z tohoto hlediska je
patrné, ze starsi ucitelé se pfi svém studiu nemohli setkat a blize poznat aerobik, ktery se

zviditelnil zhruba pted 30 lety.

10 Diskuse

Hypotéza €. 1.: Predpokladam, Ze uéitelé na prvnim stupni zakladnich $kol

nejsou z 80% odborné pripraveni na vvuku aerobiku v hodinach télesné vvchovy.

Hypotéza ¢islol se mi potvrdila. K tomuto zévéru jsem dospéla z odpovédi na
otazku ¢islo 7 (S problematikou_aerobiku pro déti jsem se seznamila), kdy mi 24%
uciteli odpovédelo, ze se s vyukou aerobiku seznamilo pii studiu na vysoké skole.

vvvvv

Nejmladsi ucitelka ( TB ) je absolventka Univerzity Karlovy, kterd studia skoncila pred
ttemi lety, jeji specializace byla némecky jazyk, tudiz se s metodikou nacviku aerobiku
na vysoké Skole nemohla setkat. Lekce aerobiku navs$tévuje ve svém volném case ve
fitness, a proto pouziva aerobik ve svych hodindch télesné vychovy. Jelikoz je nyni
tfidni ucitelkou druhé tfidy, vyuziva détské nazvoslovi a pohadkové pisn€ a skladby pro

déti, cvici s naéinim, které ma k dispozici ze Skolni narfad’ovny.
s ) y
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Hodiny télesné vychovy vede i pan ucitel ( JB ) z druhého stupné, ktery je
absolvent FTVS. Ten uci chlapce télesnou vychovu v paté tfidé a aerobiku se s nimi

nevénuje, avsak pii vysokoskolském studiu se s aerobikem setkal.

Dalsi ucitelkou, ktera uc¢i télesnou vychovu je druhostupiiova pani ucitelka
(HG), ktera nema vystudovanou vysokou pedagogickou Skolu, ale aerobiku se vénuje ve
svém volném case jako lektorka. Své znalosti aerobiku ziskala pii studiich na
sportovnim gymndziu a v dalSich kurzech dalSiho vzdélavani. Télesnou vychovu uci
divky z paté ttidy, se kterymi aerobik pravidelné cvi¢i. Ve svém volném case vede i

lekce aerobiku pro dosp€lé Zeny.

Pani ucitelka (KL) druhé tfidy si v letosSnim roce dokoncuje vysokoskolska
studia na VS v Olomouci, jeji specializace je vytvarna vychova a s aerobikem se pfi

studiu na VS nesetkala, proto ho ani necviéi, ale zato cviéi rytmickou gymnastiku.

Zbylé pani ugitelky maji vysokoskolské vzdélani z dob, kdy se aerobik na VS
nepfednasel, proto nemaji zdkladni znalosti. Nebyl jim nabidnut ani kurz dalSiho
vzdélani, protoZe ty jsou nejcastéji nabizeny na jiné predméty jako je Cesky jazyk a
matematika. Nicméné rytmickou gymnastiku s na¢inim 1 bez nacini, tanecni kroky a

relaxacni cviky na hudbu ve svych hodinach vyuZzivaji vSechny.

Nejpocetnejsi odpoveéd’, tedy 42% respondentli se s aerobikem neseznamila
nikde. Ucitelé¢ bud’ nejevili osobné zajem o doplnéni si znalosti a dovednosti z tohoto
oboru, nebo jim nebyla nabidnuta moznost zc¢astnit se dal§iho vzdélavaciho kurzu, ve
kterém by se s cvicenim aerobiku sezndmili. Tuto informaci jsem ziskala 1 z fizen¢ho
rozhovoru, ktery jsem vedla na své byvalé zakladni skole Dolni Biezany s uciteli télesné

vychovy na prvnim stupni, nebo mi ji ucitelé dopsali k odpovédi neseznadmilo nikde.

29% respondentl z fad ucitelll se seznamilo s aerobikem v rdmci odpolednich
zajmovych krouzkil na zékladnich Skolach, ve fitness studiich, nebo z videokazet pod
vedenim napt. Olgy Sipkové. Pouze 5 % uciteli se s aerobikem seznamilo v kurzu

dalsiho vzdélavani. Pfedpokladam, Ze téchto 34% ucitell, bude méné kvalitné teoreticky
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i prakticky pfipraveno na vedeni hodiny aerobiku, nez u¢itelé z VS, a tim mi hypotézu

potvrdi.

56% dotdzanych mi odpovédélo na otazku €.6 ( Navstivila jste nékdy hodinu
aerobiku pro déti jako pozorovatel/prihliZejici), Ze se nikdy neztcastnilo ukdzkové
hodiny aerobiku pro déti ani jako pozorovatel, ¢i piihlizejici, proto usuzuji, ze do téchto
56% procent patii 42% téch respondentd, kteti mi v predeslé otazce napsali, ze se nikde

s aerobikem nesetkali.

Jelikoz 24% uciteli odpovédélo, Ze se s aerobikem seznamilo na studiu VS,
mélo by tedy stejné procento souhlasit i v odpovédich na otdzky, které se tykaji
teoretickych a praktickych znalosti aerobiku, jako je definice aerobiku, skladba hodiny

aerobiku a vliv aerobiku na rozvoj déti, coz jsou dopliujici otazky k hypotéze ¢. 1.

Otazku ¢.1 KdyzZ se Fekne aerobik, co si pod tim predstavim?spravné vystihlo
jen 17% respondentd, tedy 16 ugiteli. Cekala bych, Ze 24% ugitelt, kteii se sezndmili s
aerobikem na VS, by mélo znét alespoii jeho definice. Usuzuji, Ze rozdil sedmi procent
vznikl Spatnym, nebo nepfesnym pisemnym vyjadienim respondentli. Na tuto polozku z
dotazniku navazuje druha otazka (Co podle Vas miiZe aerobik v Zacich rozvijet?), kdy
80% uciteld nedokazalo spravn& vystihnout, co vSe aerobik milZe rozvijet.
Predpokladam, ze kdyz 80% nevi, co aerobik rozviji, je zbylych 17% téch, kteti znaji

definici aerobiku viz. pfedesla otazka a 3%, kterd ndhodné definici odhadla.

Dalsi otazka ¢.8(NapiSte, z jakych ¢asti se ma skladat hodina aerobiku), ktera
mi méla potvrdit hypotézu, ze ucitelé nejsou z 80% odborné pfipraveni na vyuku
aerobiku, byla znalost skladby hodiny aerobiku. Odpovédi z této otazky mi hypotézu
vyvraci, protoze 73% uciteld spravné popsalo ¢asti hodiny aerobiku, to znamena4, Ze i ti,
ktefi se s nim neseznamili. Domnivam se, Ze ucitelé jen odhadovali a 7 uciteli zkouselo
navrhnout, ze aerobik md mozna stejné ¢asti jako klasickd hodina télesné vychovy.
NejcCastéjsi opomijenou casti byl stre¢ink. Nekteré odpoveédi byly vynikajici se
spravnymi, dokonce anglicky napsanymi, ndzvy casti lekce aerobiku, byli to ti, ktefi se

aerobiku aktivné vénuji.
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Zatazeni aerobiku do SVP mi opét potvrdilo hypotézu v otazce ¢.10 ( Mate

aerobik zarazen ve VaSem SVP?) 7e ulitelé nejsou odborné pfipraveni na vyuku

aerobiku, potvrdilo jen 14% dot4dzanych, a proto nezatfadili aerobik pfi tvorbé do svého

.

SVP.

Tuto hypotézu mi potvrzuji i ucitelé pii fizeném rozhovoru, proto jsem se na
aerobik v SVP zeptala i u¢iteld ze ZS Dolni Biezany. Jelikoz tvorbu SVP mély pani
ucitelky rozvrzenou podle pfedmétii a ne podle ro¢nikli a oblast télesné vychovy

sestavoval pan ucitel, dalo se oCekavat, ze aerobik nebude zminény.

Hypotéza €. 2.: Domnivam se, ze ucitelé neznaji z 80% specifika détského

aerobiku ( odpovidajici hudba, tempo, nazvoslovi, materialni podminky.

Druhd hypotéza se mi potvrdila v polozkach, ve kterych se ptam na specifika
détského aerobiku ( tempo hudby, vybér hudby, nazvoslovi, materidlni podminky ).
Hlavni pro mne byla v této hypotéze otazka ¢.9. (Které vhodné materialni podminky
povaZujete za nezbytné pro aerobik?), vztahujici se k podminkam pro aerobik(
vhodny prostor, pouzivani hudby, pitny rezim, vhodna obuv a obleceni). Spravné
podminky pro aerobik uvedlo pouhych 38% respondentil, coz je méné jak polovina
dotazanych. NejcCastéji uvadéné podminky byly: télocvicna, hudba, spravna obuv a
obleCeni. Pomicky byly casto jen vypsané a ucitelé neuvedli zadnou z dalSich
podminek, proto jsem seznam pomucek pocitala za jednu polozku. Piekvapilo mne, Ze
ve vétsin€ dotaznikii chybél pitny rezim, ktery je dilezity v hodinach télesné vychovy,

natoz pii1 hodin¢ aerobiku.

Hypotézu potvrzuji i otazky ohledné specifi¢nosti détského aerobiku - tedy
hudba, jeji tempo, které obsahuji otazky ¢. 12. (P¥i aerobiku pouZivam hudbu na
aerobik, ktera je urcena primo?) a ¢.13.(P¥i aerobiku pouzivam tempo hudby (120
BPM ). Domnivam se, ze téch 67% ucitell, ktefi neznaji definici aerobiku odpovida
67% téch, kteti ani nevédi, jakou hudbu maji pouZzivat, nebo hudbu neslysi a patii mezi

né 1 61% ucitell, ktefi nevédi, jaké tempo maji pouzivat.

Posledni otazka k této hypotéze je €. 14.(PFi aerobiku pouZivam nazvoslovi:)
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T&Sila jsem se predevSim na jejich odpovédi v dopliujici ¢asti, kdy méli
dopisovat pouzivané nazvoslovi. Ti, ktefi pouzivaji ndzvoslovi pro dospélé, psali
klasické a nejpouzivanéjsi kroky: step touch, side to side, grapevine, leg curl, mambo.
Ti, ktefi zaskrtli détské ndzvoslovi, uvadéli nejcastéji: medvidek, sluni¢ko, masinka, dva
kroky vedle sebe, chlize, pienaseni vahy, tuk Spickou, pandk, ,,vé“, Slapeme. Jedna pani

ucitelka mi dokonce napsala basnicku a k ni metodiku:

Jdeme s pejskem na prochazku, chiize vpted (march)
vedeme ho na provazku, chiize vzad

zvedej pejsku nozicky, 2x P/L koleno nahoru (knee up)
preskakujeme louzicky. 2X poskok snozmo.

Ale vSichni se shodli v tom, Ze pro mladsi zaky, coz vétSinou uvadéli prvni a
druhou tfidu, pouzivaji détské nazvoslovi a pro starSi zaky, coz je tfeti, Ctvrtd a pata
ttida, pouzivaji nazvoslovi pro dosp¢lé. Stejnych 67% respondenti, jako tomu bylo v

ptipadé¢ pouziti hudby, nevi, jaké maji pouZivat nazvoslovi.

Hypotéza ¢. 3.: Predpokladam, Ze se aerobik v 75% vyskytuje na

zakladnich §kolach pouze jako volnocasova aktivita.

Tato hypotéza se mi potvrdila jen castecné. Pocitala jsem s vice kladnymi
odpovéd'mi, na otazku ¢.11(Existuje na VaSi Skole moZnost navstévovat krouzek
aerobiku?), protoze jsem méla dojem, ze krouzek aerobiku je na Skolach oblibeny a
zadany hlavné z fad divek a jejich rodic¢ii. Sama jsem v loniském roce vedla krouzek
aerobiku na zdkladni Skole. Ucila jsem dvé skupiny divek mladsiho Skolniho véku
rozdélené podle tiid. Zajem byl velky, kapacita krouzku byla zcela zaplnéna, bohuzel

jsem v letoSnim roce nemohla pokracovat z ditvodu dokonceni studia.

Zatazeni aerobiku jako volnocasové aktivity mne zaujal, proto jsem se na n¢j
soustiedila blize v fizeném rozhovoru. Krouzek aerobiku na ZS Dolni BieZzany existuje

vice jak deset let. Lektorky jsou odborné piipraveny, vétSinou jsou objednény pies
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agentury, tudiz jejich odbornost musi byt prokazana. Krouzek ma kapacitu 25 volnych
mist a kazdoro¢né je plné obsazen. Na konci kazdého pololeti se kond vystoupeni pro

rodiCe, kde dévcata predvadéji své naucené choreografie.

Zajimalo mne v dotazniku, zda se vice aerobik vyskytuje na Skoldch ve formé
krouzku, ¢i jako néapln hodin télesné vychovy. Jako krouzek se vyskytuje v 39% a v

hodinach télesné vychovy v 33%.

Ti respondenti, kteti aerobik pravidelné zatazuji do svych hodin télesné vychovy
(32%) uvadéli, ze aerobik zatazuji z divodu velké obliby déti cviceni na hudbu, nékteti

zafazuji jen prvky z aerobiku do zahtivaci ¢ésti hodiny télesné vychovy.

Mezi nejcastéjs$i diivod pro nezafazovani aerobiku do hodin TV bylo, Ze jej
respondenti nemaji v oblibé, neumi ho pfedcvidovat, nemaji ho v SVP. Dalsim &astym
divodem k nezarazovani aerobiku do hodin télesné vychovy je nedostate¢na Casova
dotace. A posledni diivod byl vétsi pocet chlapcit ve tfide, a proto ucitelé preferu;ji

sportovni mi¢ové hry a atletiku.

Hypotéza €. 4.: Domnivam se, Ze uéitelé vyvuzivaji alespon z 50% rytmickou

oymnastiku pro rozvoj hudebné pohvbovyvch vztahu.

Posledni hypotéza se mi nepotvrdila, coZ mne piekvapilo, protoze jsem cekala,
ze rytmickd gymnastika bude zndmé&jsi, a proto bude vice vyuZivdna, coZ jsem
zjistovala v otazkach ¢. 17.(Zarazujete do svych hodin TV rytmickou gymnastiku?)
a 18. (Pouzivate v ramci rytmické gymnastiky nacini?(mice, krouzky, Svihadla,
Satky atd.) Z vyzkumu mi vyslo, ze rytmickou gymnastiku vyuziva jen 40% uciteli a
jen 37% (35 ucitelt) v ni pouzivd pomucky. Z tohoto poctu uvedl jeden ucitel, Ze nacini
nepouziva a dva jej nevypsali. Ostatni, co rytmickou gymnastiku cvici, pouzivaji nac¢ini

k rytmické gymnastice a nejcastéji uvadeli: mice, stuzky, obruce, Svihadla, tyce.

K této otazce jsem vyuzila fizeny rozhovor s uditeli ze ZS Dolni BfeZzany.
Vsechny pani ucitelky se nezavisle shodly na vyuzivani pomicek, ale jejich moznosti

jsou omezené poctem pomiicek, pestrosti pomucek a velikosti t€locvicen. Tato zakladni
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Skola ma dv¢ velice mal¢ télocvicny, bez nafad’ovny a proto je jejich vyuzivani prostoru

pro cviceni velice omezené.

Domnivam se, ze stejnych 40% uciteli, ktefi zatazuji rytmickou gymnastiku do
hodin TV, jsou ti sami, ktefi vyuzivaji jinou alternativu cviceni na hudbu, nez je
aerobik, nejcastéji uvadéli: lidové tance a disco dance, relaxacni cviceni na hudbu,

rozcvi¢ku na hudbu, moderni gymnastiku, dokonce i jogu, zumbu a kalanetiku.

Posledni otdzka, kterd potvrzuje tuto hypotézu je otdzka ¢.16. (NapiSte
vlastnimi slovy, co rozumite pod slovy rytmicka gymnastika ). Podle mého ndzoru se
jevila jako jednoduchd a ocekédvala jsem skoro stoprocentni sprdvné odpovédi a
zamrzelo mne, Ze 26% uciteli nedokdzalo odpovédét a vystihnout definici rytmické
gymnastiky, kterou by méli znat ze svych pedagogickych studii. Vé&tSina respondentt
spravné odpovédéla, ze rytmickd gymnastika je sladény pohyb s hudbou, pfi kterém se

vyuzivaji prvky gymnastiky.
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11 Zaver

Cela méa diplomova prace byla vénovana vyuce aerobiku na zékladnich Skolach,
piipravenosti uciteli. Ocekavala jsem podle svych stanovenych hypotéz, ze vysledky
budou spiSe negativni, ze aerobiku neni v hodinach télesné vychovy vénovan prostor a

¢as, a az na hypotézu ¢islo 1, se mi vSe potvrdilo.

V hypotéze €. 1, ze ucitelé nejsou z 80% odborné pripraveni na vedeni aerobiku
se mi potvrdila, protoze pouhych 24% zn4 aerobik ze svych studii na VS a zbylych 76%

neni dostate¢né kvalitné vzdélano.

V hypotéze €. 2, ze ucitelé neznaji z 80% zéakladni specifika détského aerobiku
se mi potvrdila, protoze v 67% nevédi, jakou hudbu a ndzvoslovi maji pouzivat pro
urcitou vékovou kategorii. V 61% nevédi, jaké tempo hudby maji pouzivat. A 62%

ucitelii neznd vhodné podminky pro realizaci aerobiku.

V hypotéze €. 3 pro mne vySlo velice nizké procento vyskytu aerobiku na

zékladnich Skolach ve formé zajmového krouzku, pouhych 39%

A v hypotéze €. 4 nezatazuje 60% dotazanych ucitelti rytmickou gymnastiku do

svych hodin télesné vychovy a ani nevyuZziva jinou formu spojeni hudby s pohybem.

Na zavér bych se chtéla pfimluvit za zatazovani aerobiku do hodin télesné
vychovy. Aerobik neni jen hopsani ze strany na stranu, jak mi napsala jedna z
respondentek, ale jde o vyjadieni sebe sama na hudbu, tudiz se jedna o jednu z forem
rytmické gymnatiky. Mladsi déti budou urcit€¢ nadSené za zatrazeni aerobiku do hodin
TV, protoze pohyb je pro né prirozenost a jestlize se spoji jejich zajem, radost z pohybu
s hudbou, nemtiZe se ptihodit nic zlé¢ho. To, Ze jsou dané kroky, neznamena, Ze si kazdy
nemuze vymyslet svou vlastni choreografii, coz ucitel jednoduSe muze vyuzit k
diagnostice déti a zjistit, jejich kreativitu, nebo si vymyslet skupinovou choreografii.

MiiZe se propojit s hudebni vychovou a zaméfit se naptiklad na rytmus.
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Aerobik neznamena jen Slapani, poceni a hopsani, pro nékoho ma i hlubsi
vyznam, naptiklad pro mne znamené odpocinek a seberealizaci. Mozn4, Ze by ho zaci

poznali i v sob¢, kdyby méli v hodinach TV vice Sanci a pfilezitosti si jej vyzkousSet.
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14 Prilohy :

14.1Ndzvoslovi:

emarch — chiize ( na misté, vpted, vzad, do diagonaly, v kruhu)

estep touch — ukrok pravou vpravo, piinozit levou, ukrok levou vlevo a zpét, variace

single, double, vpted a vzad

eside to side — pfenaseni vahy ve stoji rozkroéném, variace na misté, vpied a vzad
eleg curl — pokréeni zanozmo, variace na misté, single, double, vpied, vzad
epli¢- ukrok pravou do podiepu rozkro¢ného a zpét

egrapevine- kiizeny krok stranou, variace pravo, vlevo, diagonala
estraddle-rozkroceni

ev-step- krok do varu pismene V

erevers-obraceny pohyb

eknee up — piednozit pokrémo

emambo- mambovy krok

epony- poskok vpravo, vlevo na Spickach

epivot — otocka o 180°

eslide — skluz stranou

echa cha- vyménny krok

echasse- polkovy krok stranou

elunch-vypad

etap- ,,'tuknuti*, ptidupnuti

jumping jack-poskoky ze stoje spojného do podiepu rozkro¢ného



etwist-poyb panvi do stran

¢jogging-b¢h variace — na misté, vpied, vzad, diagonalou
esquat-podiep

ejump — poskok

ekick-predkopnuti

14.2 Smery
efront-vpted

eback -vzad

oCross -zkiizit

ecross front- zkiizit vpied
eCross back- zktizit vzad
eturn — otocit
eup-nahoru

edown-doli

ein-dovnitf

eOut-ven

ediagonal-diagonalné (Sikmo)

14.3 Opakovdni cviki

esingle-jednou

edouble-dvakrat



14.4 Dotaznik

Vazené pani ucitelky,

jsem studentka 5. roéniku UK obor Ugitelstvi pro 1. stupeii ZS se zaméfenim na
télesnou vychovu. Pro vypracovani své diplomové prace na téma Vyuka aerobiku na 1.
stupni ZS, bych Vas poprosila o vyplnéni dotazniku, ktery slouZi jako podklad praktické
¢asti mé diplomové prace. Dékuji pfedem za Vasi ochotu. Lucie Moskalievova

1) Kdyz se fekne aerobik, co si pod tim piedstavim?

2) Co podle Vas muze aerobik v zacich rozvijet? ( napf. : pohybové schopnosti,
dovednosti..)

3) Myslite si, ze je aerobik zajimavy i pro chlapce?
ANO x NE

4) Cvicite se svymi zaky v hodinach TV aerobik?
PIOC @N0 - oot e e et e e e e s e a it rraraeeeaans

4 0 1T 0 TSP

5) Cvicite s détmi aerobik pravidelne?
ANO x NE

6) Navstivila jste nékdy hodinu aerobiku pro déti jako pozorovatel / ptihlizejici?

7) S problematikou aerobiku pro dé€ti jsem se seznamila

a)na VS

b) v kurzu dal§iho vzdélani

(o) I 10 L= o L= ST
d) nikde

8) Napiste, z jakych ¢asti se mé skladat hodina aerobiku:



9) Které vhodné materidlni podminky povazujete za nezbytné pro aerobik?

10) Mate aerobik zafazen ve Vasem SVP?
ANO x NE

11) Existuje na Vasi skole moznost navstévovat krouzek aerobiku?
ANO x NE

12) Pii aerobiku pouzivam hudbu na aerobik, ktera je urena piimo :
a) pro déti
b) pro dospélé

13) Pti aerobiku pouzivam tempo hudby (120 BPM ) :
a) rychlé
b) pomalé

14) Pt1 aerobiku pouZivam :
a) NAZVOSIOVI Pro d&ti - UVELE PI. ...oeeiieiieeiieeeeee e e e
b) ndzvoslovi pro dospelé — UVEdte Pr......cccceeeiiiiiiiieie e

15) Vyuzivate misto aerobiku jinou alternativu cvic¢eni na hudbu ve svych hodinach
TV?
ANO — jakou?

17) Zatazujete do svych hodin TV rytmickou gymnastiku?
ANO x NE

18) Pouzivate v ramci rytmické gymnastiky nacini? ( mice, krouzky, Svihadla, Satky
atd.)

ANO —UVEATE P..evieeiiieeiie ettt ettt e et e e e e e taeestaeesaaeessseeessseeessseeesseennes
NE
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