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of aerobics choreography for teachers of physical education at the lower-secondary
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Uvod

Na tvod polozim jednoduchou otazku. Co se Vam vybavi, kdyz se vyslovi pojem
aerobik? Vasen, energie, pocit Stésti, sportovni i esteticka Cinnost, pfijemna atmosféra,
motivace a mnoho dalsiho. To je pouze zlomek pojmu, které mam s aerobikem spojené
ja osobné. Tato krasna sportovni ¢innost se stala nepostradatelnou soucasti mého zivota.
Rozhodl jsem se proto zurocCit své letité zkuSenosti, spojit je s obecné uznavanymi
teoriemi odborné literatury a vénovat se v zaveéreéné praci praveé aerobiku. Aerobik ma
v Ceské republice, potazmo v celém svété, svou historickou tradici. Od svého zrodu
v 70. letech minulého stoleti v USA ubé&hlo jiz pual stoleti a jeho kliCova podstata
se nezmeénila. V soucasné dobé existuje mnoho odnozi aerobiku, stale vSak plati, ze se
jedna o pohybovou aktivitu vytrvalostniho charakteru, vychazejici z t€lu prirozenych
pohybu, které piinaseji pozitivni G€inky pohybovému, dychacimu i obéhovému systému
naSeho téla. Jedna se o aktivitu spojujici radost a pohyb, vSe za doprovodu specialné
upravené hudby. V dobach, kdy jsem navstévoval zakladni Skolu, byla zcela bézna vyuka
aerobiku ve Skolni télesné vychové. Vénovali se mu vSichni zaci bez ohledu na pohlavi.

Vnuklo mi to myslenku zjistit, jak se situace zménila po vice nez deseti letech.

V teoretické casti se vénuji problematice aerobiku, jeho vyvoji, zdravotnimu
pfinosu. Pozornost je vénovana vyvojovému obdobi star§iho Skolniho véku a zasadam
stavby lekci aerobiku, sméfujicim k této vékové skuping. Ctenat dale ziska zakladni
znalosti z oblasti soucasnych forem aerobiku, nazvoslovi ¢i vybéru vhodného hudebniho

doprovodu, bez kterého cviceni ztraci klicovy smysl.

Vyzkumna Cast predstavuje mnou sestavenou metodickou pfirucku pro ucitele
télesné vychovy na druhém stupni zakladnich Skol, ktera obsahuje celkem pét
choreografii. Tyto choreografie jsou ucitelim dostupné online - ve formé videi i ve formé
PDF dokumentu, kde najdou podrobny nazvoslovny popis jednotlivych krokovych
variaci, ze kterych jsou konkrétni choreografie slozeny. Cilem vyzkumu je zjistit,
zda vytvorena metodicka prirucka najde své uplatnéni u oslovenych ucitelt télesné
vychovy na druhém stupni zakladnich Skol a studenti Katedry télesné vychovy a sportu
Univerzity Hradec Kralové a napomuze tak k zafazovani aerobiku do hodin $kolni t€lesné

vychovy, ¢i nikoli.
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1 Aerobik

1.1 Charakteristika aerobiku

Nejen milovnici aerobiku mi daji jisté za pravdu, kdyz na ivod uvedu, Ze se jedna
o sportovni  disciplinu, kterd je vsouCasné dobé zndma po celém svéte.
Jedna se o esteticky sport, mezi jehoz prednosti patfi radost a krasa z pohybu,

prirozenost, svézest ¢i napiiklad skupinovy duch.

,ZAerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pri niz se do cinnosti
zapojuji velké svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovliviiuji obéhovy,

dychact a pohybovy systém. “ (Toufarova, 2005, str. 8)

Jedna se o mezinarodné uznavany termin, typicky pro pohybovy program stfedni
intenzity vytrvalostniho charakteru, ktery je doprovazen pfedem stanovenym hudebnim
doprovodem (Skopova a Berankova, 2008). Aerobik ma fadu pozitiv nejen v oblasti

fyzického zdravi, ucelné také ovliviiuje psychiku cloveka.

Jak ve své publikaci ,, derobik od A do Z* uvadi Mach a kol. (1998), dulezitou
podstatou aerobniho cviceni je, ze hovofime o rekreacni, kolektivni aktivite.
Cely kolektiv se tak podili na tvorbé piijemného prostiedi a svym chovanim a pisobenim
ovlivilyje jeden druhého i samotny prubéh lekce. Z hlediska socialnich benefiti mazeme
uvést dals§i pozitiva této aktivity, mezi které fadime kontakt s novymi lidmi, zménu
prostfedi, inspiraci, spolecnou vasen atd. Jako je tomu u jinych fyzickych aktivit,
i pfi aerobiku dochézi k vyplavovani zndmého hormonu ,,§tésti“ — endorfinu, ktery
pozitivné ovliviiuyje télo 1 mysl. Na zakladé pocitu blazenosti dochazi u cloveéka
k zavislosti na této aktivit¢ a motivuje ho navstévovat lekce pravidelné. Tento pocit
pusobi navykove jako droga. V prabéhu Casu a odchozenych lekci dochazi k pozorovani
télesnych zmén, o kterych vétSina Zen i muzia v pocatcich cviceni tolik touzila. Redukuje

se hmotnost, zpeviiuje se svalstvo a formuje se postava.

Pro komercni aerobik jsou zasadni tzv. typické krokové variace, které se skladaji
do jednotlivych bloki. Tyto bloky spolecné tvori ucelené a originalni choreografii.
Stejné tak dualezité je pouzivani spravného nazvoslovi. Pivod najdeme v anglickém
jazyce a jeho cilem je vyjadfit presnost, jasnost, strucnost, vystiznost i mezinarodni

srozumitelnosti (Kovatikova, 2017).
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1.2 Historie a vyvoj aerobiku

Za prukopnika aerobiku je povazovan americky doktor mediciny Kenneth Cooper.
Zaklady aerobiku vychézeji zjeho dvanéctidenniho aerobniho cvi¢ebniho programu,
ktery vytvoril. Program byl primarné urCen zenam a vznikl za ucelem rozvoje
vytrvalostniho tréninku, zalozeném na aerobnim cvicenim, spojeného s hudebnim
doprovodem. Dr. Kenneth Cooper zamyslel prostifednictvim tohoto programu dosdhnout
optimalni urovné fyzické zdatnosti Clovéka a soucasné rozvijet jeho vytrvalostni
schopnosti. Samotna podstata cvicebniho programu spocivala v postupném
kontrolovaném zvySovani davek cviceni (Macéakova, 2001). Jedna se o pohyb, vyzadujici
spotfebu kysliku, zaroven vSak pfi ném nedochdzi ke vzniku kyslikového dluhu
(Kovatikova, 2017). Veskeré informace, spojené stimto programem jsou popsany
v knize ,, Aerobics “, kterou dr. Kenneth Cooper vydal v roce 1968. U nas kniha vysla

o vice nez deset let pozd¢ji, konkrétne pocatkem 80. let minulého stoleti.

Pocatek vzniku aerobiku je tedy datovan od 70. letech 20. stoleti a jeho rodnou
kolébkou se staly Spojené staty americké. Aerobik zacal nabyvat na své popularité,
pficemz se rozsifil i do ostatnich statd po celém svéteé. Hlavnimi propagatorkami,
které aerobik zviditelnily ve svéteé, se staly Jackie Sorensenova, jez se zaslouzila
o prevedeni cvicebniho programu dr. Kennetha Coopera do praxe. Dale pak hovoiime
o herecce Jane Fondové. Jeji videokazety s nahravkami cvicebnich lekci doslova dobyly
svét. Podivame-li se na tehdejsi naplil lekci ofima soucasné fyziologie, zjistime,
ze navzdory tehdejsi popularité mélo cviCeni své nedostatky. Skladalo se z prvku
a pohybu, které nadmérné zatézovaly kloubni a pohybovy aparat. Cviceni tak mélo
podobu spiSe kondi¢niho tréninku velké intenzity. V potaz také musime vzit tehdejsi
sportovni vybaveni cviCenek, které bylo nedostacujici. Cvicilo se na boso, popiipadé

v tenkych, slabych cvickach (Kovatikova, 2017).

Od 80. let 20. stoleti se dostava aerobik do povédomi Ceské vefejnosti.
Uz v tehdejsi dobé je vnimany jako otevieny, dynamicky cviebni program, ktery
se neustale vyviji. Predevsim diky roku 1989, kdy dochéazi k otevirani hranic, se vyvoj
aerobiku rapidné urychluje. Vznikaji prvni fitness centra, objevuji se ruzné odnoze
aerobiku, vznika mezinarodni nazvoslovi, nonverbalni a verbalni komunikace. Posun
zaznamenava také zdravotni zameéfeni aerobiku. CviCeni se stava méné zdravotné

zavadné, zlepSuje se technika cviceni, lekce maji svou pevnou strukturu, jsou obohaceny
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o posilovaci cvi€eni a vyznamnou zménou se stava vznik propracovanych choreografii

(Skopova a Berankova, 2008).

Samotnému piijeti zapadni podoby aerobiku v Ceské republice ptedchazela
tzv. ,.Ceska odnoz aerobiku®“, ktera se vyvinula z riznych druhd gymnastiky. Lze tomu
rozumét tak, ze tehdejsi Cesky ,,aerobik* nemél stejnou podobu jako typicky americky
aerobik. Pfedevsim diky bohaté tradici masového cvi€eni u nas bylo pfijmuti americké
podoby aerobiku zcela plynulé (Macakova, 2001). Pokud nahlédneme hloubéji
do historie, lze tuto zéasluhu pfipisovat vzniku télocvicné jednoty Sokol a jejim
zakladatelim, predev§im panu Miroslavu TyrSovi. Cilem zakladateli bylo dosahnout
fyzického i moralniho ristu Ceského naroda, zvysit télesnou zdatnost vSech ¢lent tohoto
spolku. Diky této filozofii byl Cesky narod veden ke zdravému zivotnimu stylu a nebylo
neobvyklé, ze se sportu vénovaly také zeny. Tuto teorii také podtrhuje vyrok pani dr. Jitky
Polaskové — byvalé prezidentky Ceského svazu aerobiku, ktera vyvoj aerobiku v nasi
zemi peclivé sledovala. Rika s uspokojenim: , Napriklad v Polsku tato tradice chybi,
a kdyz tam zacal prichazet aerobik a Zeny chtély chodit cvicit, nepripadalo to vSem tak
uplné v porddku. Jejich rodiny se citily oSizeny. U nas chodily vétSinou cvicit uz
prababicky, babicky, pak maminky a dnes to v rodindch prechdzi na mladou generaci.

(Macakova, 2001, str. 9).

I'u nés se zaslouzilo o rozvoj aerobiku mnoho zenskych jmen. Jak jsem jiz zminil,
aerobik vychazel z riznych odnozi gymnastickych cviceni. Za zminku jisté stoji jména,
jako Zlata Walova ¢i Helena Jarkovska. Pani Jarkovska je povazovana za usilovnou
bojovnici a propagatorku aerobiku. Je autorkou prvniho knizniho vydani aerobiku
— ,,Aerobni gymnastika“ z roku 1985. V této publikaci dala aerobiku charakteristiku,
ktera je blizka jeho dneSni podobé (Macakova, 2001). V 90. letech 20. stoleti zni jak
v Ceské republice, tak ve svét& jméno Olgy Sipkové. Olga Sipkova je srdcem &eského
aerobiku, vychazejici hvézdou 90. let. Do podvédomi se lidem vryla na zakladé jejiho
uspéchu na mistrovstvi svéta ve sportovnim aerobiku v roce 1997, kdy se zurocila jeji
dlouhodoba prace, pile a vytrvalost a vyhrala historicky prvni titul mistryné svéta
ve sportovnim aerobiku pro Ceskou republiku. Muzi milovali jeji skromnost a Zenskou
krasu, zeny touzily byt jako ona. V nasledujicich letech se Olga Sipkova zalala vénovat
propagaci aerobiku tim, ze se stala jakousi ¢eskou Jane Fondovou. Stala se instruktorkou

lekci aerobiku, natacela videokazety, které si ziskaly srdce mnoha Zzen i muZzu.
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V soucasné dobé ma aerobik jiz mnoho podob a z komer¢niho cviceni se zrodily
také sout&zni podoby aerobiku. Ceska republika je povazovana za jednu z velmoci
aerobiku, kde se vychovavaji velmi Uspé$ni reprezentanti, napfiklad ve sportovnim
a fitness aerobiku. Zasluhu Ize pfipisovat velkému mnozstvi specializovanych klubt,
spolu s jejich vySkolenymi trenéry, jez predavaji svym svéfencim cenné rady. Na zakladé
vlastnich zkuSenosti vim, Ze velka spousta profesionalnich zavodnika si otevira vlastni
kluby, ve kterych vychovavaji dal$i generace uspésnych zavodnikli a predavaji jim

uziteCné rady ze své praxe.

Mezi vyznamné $kolici organizace aerobiku v Ceské republice patii Cesky svaz
acrobiku (CSAE), Ceska asociace sport pro viechny (CASPV), Ceska $kola aerobiku
a International Fitness and Aerobic Academy (IFAA) (Macéakova, 2001).

1.3 Zdravotni ptinos

Aerobik se fadi svym charakterem mezi vytrvalostné pohybové aktivity.
V takovém pfipadé je energie pro svalovou praci ziskavana za ptitomnosti kysliku
(Kovatikova, 2017). Zjednodusené se da fici: ,,Cviceni ma aerobni charakter, pokud
organismus doddavad prostiednictvim krve primérené mnozstvi kysliku pro optimalni
spalovani Zivin ve svalové burice. “ (Toufarova, 2005, str. 8). V tabulce 1 (Kovafikova,
2017, str. 15; Toufarova, 2005, str. 14) nazorné vidime pozitivni vlivy aerobiku

na organismus.

Tabulka 1 - Priznivy viiv aerobniho cviceni na organismus

Pozitivni vliv na: Priklad

Obéhovy systém snizeni srdeCni frekvence pfi zatézi 1 v klidu
1épe prokrvené pracujici svaly

skonceni zatéze
snizeni systolického tlaku
zlepSeni srde¢né-cévni vytrvalosti

rychlejsi navrat srdecni frekvence do klidové hodnoty po

Dychaci systém zvySeni vitalni kapacity plic
pracujici svaly dokazi 1épe vyuzit kyslik
Pohybovy systém vySssi vykonnost

zesileni vazu, Slach

podpora spravného drzeni téla
svalova hypertrofie

zvySeni kloubni pohyblivosti
zlepSeni koordinacnich schopnosti

Nervovy systém vySsi tolerance proti stresu
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vyssi sebevédomi, sebeduivera
pocit euforie pomoci vyplavenych endorfint do krve

Metabolismus nizsi hladina lipida v krvi
nizs§i riziko aterosklerozy
ubytek tukové tkané

Z hlediska optimalniho zdravotniho pfinosu aerobni aktivity je nezbytné, aby byly
dodrzovany zéakladni zasady. Tyto zasady jsou spoleCensky znamé pod nazvem ,, Pravidlo

FIT*. V praxi tim rozumime:

1. Frekvenci (F)
2. Intenzitu (I)

3. Dobu trvani aerobni ¢innosti (T)

Aby frekvence — neboli pocet tréninkovych jednotek za Cas plnila zadouci
vysledek, musi byt aerobni cvi¢eni opakované s optimalni pravidelnosti. Za idealni
je povazovana frekvence kazdodenni aktivity pfiméfené intenzity. Dostacuyjici,

a z divodu nedostatku volného Casu, byva zadouci cviceni 3x tydné (Kovatikova, 2017).

Intenzitou cviceni rozumime konkrétni uroven zatéZzovani organismu.
Jedna se o kliCovy faktor, jez urCuje aerobni pohybové aktivity vytrvalostniho
charakteru. Intenzitu nam udava hodnota tepové frekvence (dale jen TF). Faktor intenzity
cviceni je u vétSiny cvicicich faktorem rozhodujicim, nebot’ k odbouravani tukti dochazi
pouze v urcitém pasmu TF — 60 — 70 % jeji maximalni trovné€. Tato Groven je zndma pod
anglickym nazvem ,,fat burning* zona - tedy zona spalovani tuki. Abychom se lépe
orientovali ve vyse zminéném procentualnim vyjadieni, nazorn€ si uvedeme konkrétni

priklad.

Abychom urcili pozadované aerobni pasmo pro spalovani tukti, pouzijeme postup

vypoctu dle Macakové (2001):

1) Nejprve spocitame maximalni TF (TFmax). Nej€astéji se udava vzorec 220 — vek.
V mém ptipadé:

- 220 — 24 = 196 tepti za minutu (t/min)

2) V dal§im kroku vynasobime zjisténou TFmax Cislem 0,6 (60 %), poté Cislem 0,7
(70 %). V mém pripadé:

- 196 * 0,6 = 118 t/min

- 196 * 0,7 = 137 t/min
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Z tohoto vysledku plynu, ze v mém pfipadé bude dochazet ke spalovani tuka

v aerobni zo6né v rozmezi od 118 do 137 t/min.

TF 1ze méfit riznymi zplisoby. Pro laiky je nejbéznéjsi méfeni pohmatem v oblasti
arteria carotis (Cesky - tepny krkavice). Pfi zatizeni je vhodnéjsi volit méfeni TF
na zapésti. V tomto ptipadé doporucuje Macakova (2001) pocitat tepy po dobu 15 sekund
a vysledné Cislo vynasobit ¢tyfmi. V soucasné dobé, diky snazsi dostupnosti modernich
technologii, stale vice cvicicich voli presn&si metody meéfeni, kterymi se jevi
tzv. ,sporttestery”. Jedna se o sportovni hodinky, majici mnoho funkci. Patfi mezi né
napiiklad pfedem stanovené pasmo TF, zaznam srdeCni Cinnosti, rychlost, Cas, vzdalenost
probihajici ¢innosti apod. Dals§i pomérné snadnou, orientani metodou je metoda, fidici
se subjektivnimi pocity. Jedna se o metodu ,, falk test“, spocivajici v tom, kdy cvicenec
v prubéhu zatéze bez problémt mluvi, aniz by se zadychal. Nutno poznamenat, Ze je tuto
metodu zcela nevhodné aplikovat na hodinach aerobiku z divodu ruSeni ostatnich

cvicicich, veetné lektora (Macakova, 2001).

Za optimalni dobu trvani aerobni cinnosti se doporucuje soustavné,
nepiferuSované cviceni v minimalnim rozmezi od 20 do 50 minut. Spodni ¢asova hranice
by neméla byt nizsi nez 20 minut z divodu adaptacni reakce organismu na aerobni
¢innost. Dalsim klicCovym divodem, pro¢ by méla byt minimalni doba trvani 20 minut,
je ten, nebot’ organismus je schopen zalit vyuzivat tukové zasoby jako hlavni zdroj
energie teprve po 15 minutach aerobni aktivity. Z vysSe uvedeného tedy vyplyva:
., Pokud chceme tedy efektivné spalovat tuky v aerobni zoné, je tieba provddeét pohybovou
aktivitu delsi dobu nez 20 minut (alespori 30 minut) nejlépe pri 60 % TF nax. “ (Kovatikova,
2017, str. 14).

1.4 Druhy aerobiku

Jak jiz bylo naznaceno v kapitole Historie a vyvoj aerobiku, v aerobiku
rozliSujeme dveé zakladni skupiny obtiznosti krokovych variaci. Hovofime o tzv.
, High Impact* (dale jen HI), neboli ,, vysoky aerobik* a ,,Low Impact* (déle jen LO),
znamy jako ,,nizky aerobik“. Zakladnim rozdilem mezi témito skupinami, pro néz jsou
typické rizné krokové variace, je fyzicka obtiznost. HI aerobik je fyzicky narocnéjsi,
nebot’ v urity moment neni ani jedna noha v kontaktu s podlozkou. Pfikladem je béh,

skoky, poskoky, vyskoky. V pocatcich vychazel aerobik predevi§im z HI aerobiku.
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V soucasné dobé se vSak prvky HI vyuzivaji minimalné, predev§im ze zdravotnich

divodi, aby se snizovaly narazy na klouby, vazy, Slachy.

LO aerobik je charakteristicky neustalym kontaktem jedné nohy s podlozkou.
Jedna se o fyzicky méné naroCné prvky, nepfetézujici pohybovy aparat.
Obecné se vyskytuje mensi urazovost pii cviceni LO aerobiku. Jako pfiklad uvedeme

chtizi, rizné ukroky vpred, vzad, stranou atd. (Kovatikova, 2017).

V prubéhu let zaCalo byt na aerobik nahlizeno jako na nadfazeny pojem
cviebnich programii vytrvalostniho charakteru. Neodmyslitelnou soucasti se stalo
cviceni na hudbu, vedené profesionalnim instruktorem v prostoru télocvicen (Skopova
a Berankova, 2008). Zacinaji se objevovat nové druhy a formy aerobiky, které se lisi
svym cvi¢ebnim obsahem. Tato odnoz klasického aerobiku se uchytila pod svymi

anglickymi nazvy.

1.4.1 Komerc¢ni aerobik

V soucasné dobé& nartsta tendence rozvoje a vzniku novych forem komercniho
aerobiku. Na zakladé existence velkého mnozstvi druhti aerobiku uvadi tabulka
2 (Skopova & Berankova, 2008) pouze ¢ast vybranych. Jednotlivé druhy komercniho
aerobiku jsou pro prehlednost rozepsany do tfi hlavnich skupin, dle pfevazujiciho

zaméfeni jejich ucinku v aerobnich lekcich.

Tabulka 2 - Rozdéleni aerobiku na zdkladeé prevazujiciho zaméreni uicinku

Nazev | Charakteristika

Aerobik
vytrvalostni charakter, stfedni intenzita,
AE class prevazujici LI, krokové variace, skladané
do choreografie
pro pokrocilé, prodlouzené doba zatizeni
(az 90 min.)
pro zacate¢niky, méné€ narocny obsah
Basic AE lekce s nizkou az stfedni intenzitou,
zakladni krokové variace
s vyuzitim stupinku, nizsi tempo,
Step AE opakovany vertikalni pohyb, zatizeni
predevsim spodni Casti téla
kombinuje aerobni cvi€eni s tancem,
variace hudby dle vybranych prvki
Kondi¢ni a redukéni aerobik

Master AE

Dance AE
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vytrvalostné silovy trénink s vyuzitim

Step power . - .
PP stepu, stfedni az vysoka intenzita
s vyuzitim trampolinky, velmi intenzivni
Jumping cviceni, zafazeno posileni 1 protazeni

bricha v zavéru lekce

Interval AE class

vytrvalostné silovy trénink, se stejné
dlouhym intervalem aerobiku a
posilovani s nacinim

Kalanetika

zamétena na formovani svalovych
skupin, bez zatéze, s malym rozsahem
pohybu, s velkym poctem opakovani

Slow body

pomalé tempo, dulezita spravna technika
provedeni, komplexni formovani postavy
s naCinim

Body pump

cviceni se sadou zavazi, jehoz vaha se
v prubéhu méni

Body balance

nizka az stfedni intenzita zatéze,
formovani téla posilovacim cvicenim
s malym tézkym micem

Zdravotni aerobik

Pilates

presna a fizena metoda provadéni cviku
na zemi, postupné zdokonalovani a rast
narocnosti za ucelem ziskani optimalni
kondice, drzeni a tvarovani téla

Joga

razné druhy, které jsou cilené na posileni
harmonie téla a duse, dopomaha vyrovnat
svalové dysbalance, podporuje relaxaci,
tvaruje telo

Bosu

balanc¢ni cviceni, umoziiuje naro¢né
rovnovazné polohy, kardio i posilovaci
ucinek

Aqua AE

cvicebni program ve vodé

Aerobik

Druhy aerobiku, spadajici do této skupiny, jsou svym obsahem, intenzitou cviceni

i naroky na cvi¢ence vhodné pro zarazeni do skolni télesné vychovy predevsim z téchto

davodu:

o nekladou naroky na pfipravu pomucek,
. nizka az stfedni intenzita cviceni,

. zéakladni krokové variace.

Hovorime o Aerobic class, Master aerobic, Basic aerobic ¢i Dance aerobic.
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Kondi¢ni a redukéni aerobik

Tyto formy aerobiku, jak naznacuje samotny nazev, cili na tvarovani a formovani
postavy pfti cvi¢eni. Charakteristicka je stfedni az vysoka intenzita, zaméfena na redukci
vahy ¢i nartst svalové hmoty. Dale pak pfitomnost cvicebnich pomicek (Cinky, pruzné
tyCe atd.).

Z téchto duvodu neni vhodné zafazovat tyto druhy, jako je Step power, Body
pump, Body balance, Jumping ¢i Interval aerobic class, do skolni télesné vychovy,
nebot’ kladou na cvicence (v naSem piipadé zaky druhého stupné) prili§ vysoké naroky,

které byvaji z fyziologického hlediska v rozporu s fyzickou pfipravenosti zaki.

Zdravotni aerobik

Zdravotni aerobik je svou podstatnou naopak vhodné do hodin Skolni télesné
vychovy zatfazovat. Druhy zdravotniho aerobiku ve Skolni télesné vychoveé napomahaji
zakim k zmirnéni ¢i odstranéni svalovych dysbalanci, rozviji optimalni kondici
a rovnovahu, napomaha zdokonalovat navyky spravného drzeni téla, ucelnymi
cvi¢ebnimi programy posiluje svalové skupiny a tvaruje télo. Mezi druhy zdravotniho
aerobiku radime pilates, jogu, cviCeni na bosu, Aqua aerobic ¢i razna cviceni

se zdravotnimi mici — Body ball, fit ball, over ball atd. (Skopova & Berankova, 2008).

Skolni t&lesna vychova na zakladnich $kolach se potyka s riznym omezenim.
Ne kazda zakladni Skola tak ma vhodné materialni i prostorové podminky pro optimalni
prubéh télesné vychovy. Z vySe zmifiovanych druhti komeréniho aerobiku bychom
do Skolni télesné vychovy volili ty, které nekladou naroky na skolni vybaveni a specialni
pfizptisobeni prostoru. Vhodny je predevsim Master aerobic a Dance aerobic,
jez nevyzaduji pritomnost pomucek. Ze zdravotné zaméfeného aerobiku bychom

nejcCastéji volili jogu ¢i zaklady pilates cviceni.

1.4.2 Soutézni formy aerobiku

V Ceské republice zaitituje soutéze v aerobiku organizace , Ceského svazu
aerobiku a fimess FISAF.cz*, dfive znamy pod zkratkou CSAE. Historie vzniku se datuje
od roku 1992 a v soucasnosti se jedna o organizaci s nejsir§i pusobnosti v oblasti sportu,
fitness a zdravého Zivotniho stylu v Ceské republice. Pro piehlednost se podivejme

na obrazek 1, ptedstavujici schéma soutézni podoby aerobiku u nas.
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Soutézni aerobik Projekty FISAF.cz

! Sportovni aerobik \ q Cesko se hybe ve skolach |

! Fitness aerobik \ l Déti na startu l

q Aerobic Team Show |

q Soutézni Aerobik Master Class l

! Ceskomoravsky pohar \

Obrazek 1. Hierarchie soutézi FISAF .cz (FISAF.cz, 2021).

SoutéZni aerobik

Soutézni podoba aerobiku se od komercniho aerobiku znacné odlisuje. Klicovy
rozdil spociva ve fyzické narocnosti a vykonnosti urovni. Ta je v podobach soutézniho
aerobiku mnohonasobné vyssi a zavodnici se mohou ucastnit riznych soutézi, pficemz
ti nejlepsi se uCastni mezinarodnich soutézni, jako je mistrovstvi Evropy a svéta, konané
vzdy jednou rocné. Soutézi se v kategoriich SA, FA, Aerobic Team Show, Soutézni
Aerobik Master Class ¢ Ceskomoravsky pohar. Tyto kategorie lze dale d&lit
do vykonnostnich tfid: I. VT; II. VT; III. VT; vékovych kategorii: 6 — 7 let; 8 — 10 let;
11 -131let; 14 — 16 let; 17 a vice let; 1 konkrétnich soutéznich kategorii, jako je kategorie
jednotlivet, dui, trii i viceClennych skupin. Jednotlivé typy soutézi maji sva jasna
pravidla, seznam povinnych, volitelnych i zakazanych cvika. Dale definovanou délku
soutézni hudby, ¢i napfiklad pocet kol pro danou soutézni kategorii (FISAF.cz,

2021a,b,c,d), (FISAF International, 2021).

Ve svéte soutézniho aerobiku jsem se pohyboval tiinact let své sportovni kariéry
a mohu tak potvrdit, ze sout&zni formy aerobiku jsou v Ceské republice velmi popularni

a zavodnici dosahuji vybornych vysledki napfi¢ vSemi soutéznimi kategoriemi.
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Projekty FISAF.cz

Organizace Ceského svazu aerobiku a fitness, FISAF.cz zaititfuje i nékteré
celonarodni projekty. Rozdil mezi soutéznimi druhy aerobiku a projekty FISAF .cz tvori
predev§im cil, na ktery se ob& skupiny soustfedi. Zatimco soutézni druhy aerobiku
se zameéfuji na perfektni vykon zavodnikd a dosazeni co nejlepsich vysledku, projekty
cili na pohybovou aktivitu déti rizného veéku z obecnéjsiho hlediska. Jejich cilem
je primét détskou populaci k pohybu. Sdilet radost z pohybu, rozvijet v détech potencial,
fyzickou kondici, napaditost, tymového ducha, formou her a soutézi zaujmout jejich

pozornost. Mezi tyto projekty patfi:
Cesko se hybe ve §kolich

,, Oteviend soutéz pro déti a mladez je soutézi zamérenou na tvorbu a predvedeni
pohybové skladby jako hudebné-pohybové kompozice.” (FISAF.cz, 2021f, str. 3).
Tato soutéz primarné cili na matetské, zakladni, stfedni Skoly, domovy déti a mladeze,
Skolni kluby a jiné podobné organizace. Cilem tohoto projektu je pfimét a motivovat déti
amladez od 5 do 18 let k fyzické aktivité a dokazat jim, ze i pfi aktivnim traveni volného

Casu si 1ze uzit mnoho legrace (FISAF.cz, 2021f).
Déti na startu

Projekt ,, Déti na startu“ mé osobné velmi oslovil. Jedna se o projekt zaméfeny
na déti ve véku od 4 do 9 let. Klade diraz na pravidelny pohyb déti v bézném zivoté
a snazi se probudit v kazdém z nich zajem a radost z pohybu. Soucasti Déti na startu
muze byt opravdu kdokoli — déti Stihlé, s nadvahou i obézni, talentované i méné
talentované €i naptiklad ty, které upfednostriuji vSestranny pohybovy rozvoj a nechtgji
se specializovat pouze na jednu disciplinu.

Organizatory tohoto projektu se mohou stat mateirské 1 zakladni Skoly, fitness
centra, sportovni kluby nebo také podnikajici osoby v oblasti tréninku déti a mladeze.

V soucasné chvili, (leden 2021), je do projektu Déti na startu zapojeno celkem 10 570
déti z 252 stiedisek a 14 krajti celé Ceské republiky (FISAF.cz, 2021g).
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1.5 Nazvoslovi

Porozuméni nazvoslovi vede k ispé§nému zvladnuti lekci aerobiku. Nazvoslovi
aerobiku je stejné staré jako aerobik samotny a jeho puvod najdeme v anglické
terminologii, ktera je vyuzivana pro jasné, vystizné, stru¢né a jednotné pojmenovani
konkrétnich prvka aerobiku. Anglické nazvoslovi prvka pfirozené prejaly staty celého
svéta, muzeme se vSak setkat s odchylkami od originalniho pojmenovani, nebot’ nazvy
prvkd mohou byt upraveny do jazyka konkrétni zemé. V CR se také b&zné setkavame
s pocesténymi nazvy piedevsim z divodu lepsiho porozuméni. Naptiklad anglicky pojem

,,march front“ znamena v ¢eském piekladu ,,chiize vpred®.

Pro aerobik je klicova komunikace mezi lektorem a jeho cvi€icim publikem,
béhem které je vyzadovana komunikace, zndméa pod anglickym nazvem ,cueing”.
Cueing, (v ptekladu ,,signalizace®), usnadniuje komunikaci mezi lektorem a cvicenci,
a pro lekci aerobiku je zcela zasadni. Jeho soucasti jsou gesta a mimika obliceje, které
jsou, stejné jako samotné nazvoslovi, mezinarodné sladény. V praxi to znamena,
ze se lektor nemusi slovné vyCerpavat zdlouhavym popisem prvka, staci mu k tomu

pouze jeden piesny pohyb pazi, vyraz obliceje i jiny signal.
Mezi dva zakladni druhy vedeni lekce patii dle Macakové (2017, str. 28):

o Verbalni — veskeré slovni povely instruktora
o Nonverbalni — povely provadéné pohybem téla — tzv. body language (tfe¢ téla),

signaly a gestikulace instruktora, jeho bezchybné provedeni cviki atd.

ZjednodusSené¢ muazeme fici, ze nam cueing poskytuje tyto zasadni informace

o cviceni: CO, KDY, KAM a JAK bude nasledovat.

1.6 Stavba lekce aerobiku

K blizsi charakteristice této kapitoly vyuzijeme metodu dedukce, pfi niz blize
specifikujeme pravidla stavby lekce u komercniho aerobiku a plynule prejdeme
k samotnym pravidlim stavby lekce ve Skolni télesné vychove u zaka druhého stupné

zakladnich Skol.

Jist¢ mi date za pravdu, ze kdokoli z Vas byl nékdy na hodiné¢ komercniho
aerobiku, tvorila tato lekce jistou vnitini strukturu. Tak jako pfi mnoha aktivitach rizného

pohybového zaméfeni, ma 1 aerobik svou pevnou cvicebni osnovu, ke které
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se v nasledujicich fadcich dostaneme. Nejprve si vSak zduraznéme nékteré benefity

komer¢niho aerobiku, kterych vyuziva §iroké spektrum vetejnosti.

Jiz v kapitole Zdravotni prinos jsme zminili hlavni vyhody tohoto cvi€eni, nyni
zopakujeme jen nékteré. Aerobik primarné cili na zdravotné orientovanou zdatnost
cvicici populace, pii které dochazi ke zlepSeni kondi¢nich 1 koordinacnich pohybovych
schopnosti. Cviceni ma podobu kardiovaskularniho tréninku, béhem néhoz se zvySuje

vytrvalost, a zlepSuji se funkce respiracniho systému (Kovarikova, 2017).

Lekce aerobiku neslouzi pouze k rozvoji kardiovaskularni vytrvalosti, cvicenim
se rozviji také svalova sila a flexibilita, jez je stejn€ tak dilezita. Koordina¢ni schopnosti
nam pii aerobiku pomahaji rozvijet rizné koordinacni cviky a pfi rytmizaci pohybti nam

napomaha vhodné zvoleny hudebni doprovod.

Lekce aerobiku maji rizn€ dlouhou ¢asovou dotaci. Nej¢astéji jsou lekce dlouhé
60 — 90 minut Cistého cvicebniho Casu a této dobe je také uzptuisobena konkrétni struktura
lekce. V odborné literature se lekce hodin aerobiku rozdé€luji na konkrétni ¢asti. Struktura

lekce aerobiku dle Kovatrikové (2017, str. 40):

1. Warm up

Prestretching

Aerobni ¢ast

Cool down

Strecink antagonistickych svalovych skupin

Floor work

A o R

Zaveérecny strecink

Uvodni &asti lekce je Warm up neboli ,,zahtati“. Jedna se o velmi dilezitou ¢ast
lekce, nebot’ nas pfipravuje na zatizeni, které piijde pozdéji. TF pomalu stoupa, pracujici
svaly vydavaji teplo, jez je krvi rovnomeérné rozvadéno po celém téle. Krev opousti travici
organy a soustfed’uje se na transport do centralni nervové soustavy (dale jen CNS)
a pohybového aparatu. Tim docilime efektivnéjsi nervosvalové koordinace. Délka Warm
up byva zpravidla okolo 10 minut, zalezi vSak na aktualni zdatnosti cvicencu ¢i napiiklad
naplni dané lekce. V uvodu cviceni se k zahtati voli LO prvky, nepfetézujici vazy, Slachy
a cely pohybovy aparat. Do pohybu zapojujeme ihned 1 paze, nebot’ jejich prace zvysuje
zat€z cvicCeni i samotnou TF. Warm up je dulezitou casti lekce nejen pro cvicence,

ale predevsim také pro samotného instruktora. Ten béhem zahtati odhadne aktualni
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fyzickou zdatnost ptitomnych cvicenct a na zakladé tisudku nasledné ptizpasobi hlavni,
aerobni ¢ast své lekce. Mimo to se snazi odbourat ivodni napéti a ptipadnou nervozitu
cviCencu a vytvorit tak pfijemné prostiedi a atmosféru ke cviceni. Toho docili navazanim
o¢niho kontaktu — nejlépe se vSemi cvicenci, slovni motivaci a svym zapalem pro ¢innost

(Kovatikova, 2017).

Hlavni, aerobni Casti predchéazi Prestretching. V prekladu se jedna o formu
streCinku, ktery je kratky a predev§im dynamicky. Dynamicky stre€ink je charakteristicky
krat§i dobou vydrze v protahovacich polohach, dynamickym provedenim a jeho cilem
je predchazet zranéni. Dochazi k protahovani posturalnich svald, tedy svali, jez maji
tendenci se zkracovat. Mezi tyto svalové skupiny patii v aerobiku zatézované lytkové
svaly, flexory kycelniho kloubu nebo vzpfimovace bederni oblasti zad. Z divodu
eliminace zranéni je vhodné zafadit na Gvod lekce mobilizacni cviky, které zaktivuji

pohybovy aparat.

Aerobni ¢ast byva charakteristickd vyukou choreografie. Této Casti lekce
se obavaji zejména zalinajici cviCenci, protoze uCeni choreografie zahrnuje naroky
na pohybovou pamét, koordinacni schopnosti, orientaci v prostoru a v neposledni fadé

na pozornost.

Choreografie by méla byt uzptuisobena aktualni fyzické zdatnosti cvi¢encu a jejich
zkuSenostem s aerobnim cvic¢enim. Choreografie pro zacinajici cvi¢ence bude logicky
méné narona z hlediska fyzického 1 prostorového a bude slozena zjednodussich
aerobnich prvkd. Je dilezité, aby instruktor dbal na zabavny metodicky proces vyuky
dané choreografie tak, aby budil u cvi¢encti zajem a motivaci ke cviceni, zaroven musi
plnit svou funkci — tedy udrzovat TF v optimalni aerobni zoné&, kterou jak uz vime, tvori
60 — 70 % TFmax. Casova dotace aerobni ¢asti by méla vypliiovat alespoii polovinu asu

celé lekce.

Cool down — svym vyrazem odpovida piekladu ,,zklidnéni“. Dochazi pfi ném
k pozvolnému snizovani TF, intenzity cviceni a frekvence dychéani. Pro Cool down opét
vyuzivame zakladni prvky aerobiku, pro néz je typicka nizkéd intenzita provedeni.
Po strance fyziologické je zadouct, aby hlava neklesla nize nez srdce a paze by se nemély
zvedat nad uroven hlavy. Pokud nebudou dodrzeny tyto zasady, mohl by nastat nahly
ob&hovy kolaps, ktery muze byt zptisoben pravé diky urychlené zméné polohy segmenti

téla.
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Strecink antagonistickych svalovych skupin — tato ¢ast, spolu s ¢asti Floor work
(posilovani na zemi), ktera bude nasledovat, nebyva vzdy soucasti vSech lekci aerobiku.
Ja ji vSak ve své praci par slov vénovat budu. Jak jsem jiz naznacil, byva tato ¢ast lekce
spojovana s nasledujici ¢asti, kterou je Floor work. Rozhodne-li se instruktor do své lekce
zafadit posilovani na zemi (Floor work) je z fyziologického hlediska zaddouci, aby doslo

k protazeni tzv. antagonické svalové dvojice.

Svaly v téle rozdélujeme na skupiny svali posturalnich a fazickych, pficemz svaly
posturalni je tfeba protahovat (tendence ke zkracovani) a svaly fazické posilovat
(tendence k ochabovani). Svalové skupiny, oznacované jako antagonisté, jsou takové
skupiny svalu, které zpravidla pisobi opacnym pohybem jeden na druhy. Uved'me si tedy
priklad. Budeme-li v Casti Floor work posilovat bfisni svalstvo, antagonistou v tomto
ptipadé bude svalstvo bederni oblasti zad — konkrétné Ctythranny sval bederni. Je tedy
nezbytné tento sval fadné protahnout. Pti posilovani hyzd'ovych svali je zase nezbytné

protahnout svalstvo flexorti kycelniho kloubu — konkrétné sval bedrokyclostehenni atd.

Floor work - posilovani na zemi“. Ne vzdy byva v lekcich zatrazeno.
Posiluji se predevsim biisni a mezilopatkové svaly, fixatory lopatek, hyzd'ové svalstvo
a jiné. Cviky by mély byt ucinné, avsak jednoduché na techniku provedeni, aby cvicenci
zvladli vykonavat cvik se spravnym provedenim. Nejobvyklejsi ¢asovou dotaci Floor

work byva cvic¢eni do 10 minut.

Zavérecny streCink — podle mého nazoru a zkuSenosti se jedna o jednu
z nejdulezit€jSich casti aerobni lekce. ZavéreCné protazeni ma podobu hlubokého,
statického streCinku, jez mizeme obohatit o postizometrické protazeni. Cviky se provadi
do plného rozsahu pohybu s dlouhou vydrzi v krajni poloze (20 — 30 sekund). V dusledku
tohoto cviceni dochazi krozvoji flexibility a odstranéni svalovych dysbalanci.
Protahovany jsou posturalni svaly, pfedevsim dolnich koncetin, a zatizené fazické
svalové skupiny z aerobni casti lekce. Cilem zavére¢ného streCinku je, mimo vySe
zminéné, navozeni psychické pohody a dosazeni relaxace. Protazeni by mélo byt
zafazovano do kazdé lekce aerobiku a nemélo by se vynechéavat. Spodni hranice ¢asové

dotace by neme¢la klesnout pod 5 minut (Kovaftikova, 2017).

1.6.1 Aerobik pro ziky druhého stupné ZS

Vyuka aerobiku na druhém stupni ZS neustale prohlubuje svoji popularitu.
Z hlediska separace div¢ich a chlapeckych hodin télesné vychovy neni prekvapenim,
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ze aerobik, jako ¢ast nebo hlavni naplii cvicebni jednotky, bude Castéji zatfazen v divci
télesné vychové. Stale je na aerobik nahlizeno jako na div¢i fyzickou aktivitu vychazejici
z taneCnich pohybua rytmického charakteru. Jak jiz vyplynulo v predeslych kapitolach,
jedna se o aktivitu s pomémé naroénym obsahem a pozadavky na cvience i lektora
— vtomto pfipadé uclitele. Aby byla cvi¢ebni jednotka aerobiku efektivni, méla
by obsahovat vSechny své organizacni Casti — od zahftati pies hlavni ¢ast az po zavére¢né
zklidnéni organismu a protazeni. To byva ¢astym problémem ve Skolni télesné vychove,
kdy byva ¢asova jednotka zkracena na 45 minut. V tomto ¢asovém intervalu je slozité,
dodrzet veskeré zasady a ¢asové dotace jednotlivych ¢asti. Proto je vhodné, a pro ucitele

1 zaky prinosnéjsi, volit aerobik ve sloucenych dvouhodinovych vyucovacich jednotkach.

Zaciname-li s zaky se cviCenim aerobiku, je kliCové seznamit je s hudbou.
V tvodu je pro ucitele dilezité, aby se zaci hudbu naucili vnimat, dokazali na ni reagovat
auméli se orientovat ve zménach tempa a rychlosti. Dokonalé provedeni zde nehraje roli,
soustfedime se naopak na to, aby hudba zaky zaujala a dostateCné motivovala pii cviceni.
Cim mlad§i mame Zaky ve vyuGovaci jednotce, tim spise volime hudbu pomale;ji,

s vyraznymi zvukovymi prechody, ve kterych se dokazi piehlednéji orientovat.

Zaciname-li s zaky, jejichz vék a pohybové schopnosti odpovidaji prvnimu stupni
Z8, volime nacvik formou her. D&ti nevydrzi vykonavat jednu &innost dlouhodobg,
pottebuji Casté zmény a obmény Cinnosti. V hodinach aerobiku s prvostupiiovymi détmi
je Zadouci vyuzivat pfi nacviku aerobnich cviki jednoduché motivacni nazvoslovi
a fikadla. Pravé ta probudi u déti zajem a nenasilnou, hravou formou dojde k osvojeni

zakladnich pravidel cviceni.

,Cim Jjsou deti, se kterymi zacindme cvicit aerobik, starsi, tim snazsSi prdci
miizeme predpokladat, protoze jsou vyspélejsi po strance fyzické i psychické. "
(Toufarova, 2005, str. 26). S zaky druhého stupné ZS pracujeme jiz odli§ngji, nebot jak
uvedla Toufarova (2005), zéci jsou jiz fyzicky 1 psychicky vice vyspéli. I u nich je vSak
nezbytné fidit se jejich pokrocCilosti a vékem. Pochopeni a vyznam cviCeni je u zaku
druhého stupné primarni, nebot’ pravé tehdy si mohou uvédomit podstatu cviceni.

Seznameni zaky snédzvoslovim, predev§im v tvodnich hodinach aerobiku,
nebude okamzité a je s tim potieba dopredu pocitat. Ucitel musi zakim vysvétlit, z ¢eho
nazvoslovi vychazi a pro obdobi star§iho §kolniho véku ve Skolni télesné vychoveé byva

obvyklé volit Ceské ekvivalenty anglickych vyraza. Divodem je srozumitelnost a lepsi
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orientace v jednotlivych nazvech cviki. Pii uvodnich hodinach aerobiku by tedy mélo
dojit k seznameni zakl s nazvoslovim a k uceni se zakladnim krokiim a krokovym
variacim. Ty jsou dostatecné dlouho procviCovany a jejich technika je v prub&hu
zdokonalovana. Osobnost ucitele je v tomto pfipadé rozhodujici — zaky ve cviCeni
dostate¢né motivuje, podnécuje celkovou atmosféru v hodiné, kontroluje, opravuje

a prenasi na né svou radost z pohybu.

Cviky je vhodné v ivodu procviCovat na pocitani, teprve po zvladnuti spravné
techniky cviCeni a orientaci v pocitani prechazime ke cvi¢eni na hudbu. V ptipadé
uspeéchani didaktického procesu vyuky mohou nastat komplikace v podobé vzniku
zranéni. Mezi Casta zranéni vznikla v hodiné télesné vychovy pii aerobiku patii natazené
svaly dolnich koncetin — adduktory oblasti tfisla, stehenni svaly, lytkovy sval, dale

hovorime o natazeni svalti hlezenniho kloubu, pfetrzeni vazi kolenniho kloubu atd.

Ani pii aerobiku ve Skolni télesné vychové by nemély byt vynechany tyto Casti

vyucovaci jednotky (dale jen VJ): (Toufarova, 2005)

Warm up béhem kterého dojde k zahtti organismu a jeho pfipraveé na néasledujici
zatéz. Po fyziologické strance dojde k aktivaci CNS, prohfati svali, vazii a Slach
— pohybovy aparat zaka tak ziska vétsi pruznost, zvySuje se TF a vykon srdce. Warm up
predchazi vzniku uraza v nasledujicich ¢astech VJ a spociva v jednoduchych pohybech,

vénujici pozornost predevsim velkym svalovym skupinam.

Prestretching jako prostfedek zvySeni kloubni pohyblivosti a prevence zranéni.
Pti protahovani soustfedime pozornost na svaly dolni ¢asti téla — pfedni a zadni stehenni
svaly, lytkovy sval, flexory kycelniho kloubu (sval bedrokyclostehenni), dale na svaly
v oblasti bederni patefe, jez Casto byva z divodu chybného drzeni téla, pii cviceni
pretéZovana.

Aerobni blok (hlavni ¢ast VJ) slouzi k tvorbé kratkych aerobnich bloka, jez jsou
sestavovany do choreografii. Ucitel sestavuje choreografie imérné véku a vyspélosti
svych zaka.

Cool down je posledni casti VJ ve skolni télesné vychové. Je nezbytny z hlediska
snizeni zatéze organismu a TF. T¢lesné hodnoty se vraceji do pavodniho stavu.
Cool down je casto spojovan se zaveéreCnym streCinkem, béhem kterého dochazi
k protazeni zatizenych svalli v hlavni ¢asti VJ. Z hlediska kratké casové dotace byva tato

c¢ast VJ  ve Skolni télesné vychové Casto zanedbavana a vynechavéna,
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coz je zfyziologického hlediska zasadni chybou. Streink napoméha k rychlejsi

regeneraci svald, odplaveni odpadovych latek ze svali a podporuje rozvoj flexibility.

Z psychologického hlediska si uved'me par konkrétnich piikladl, cemu pfi aerobiku

ve Skolni télesné vychové vénovat pozornost:

o Néapaditost

o Rozmanitost aktivit, hudby, cvi¢ebnich poloh a atvart
. Piinosnost

. Komplexnost

o Zajimavost

. Hravost

Aerobik nemusi vzdy nutné€ vypliovat celou VJ, jejiz napli jsme nyni uvedli.
Vhodné je také vyuzit aerobik naptiklad pouze v ivodni ¢asti VJ — jako formu zahftati
a rozcvicky. Déle z hlediska fyziologické pfinosnosti pro organismus je aerobik vhodny
vyuzivat v piipadé rozvoje pohybové paméti zakd, uvédoméni si spravného postaveni
segmentu téla v Case a prostoru nebo jakou soucast zdravotniho cvi¢eni (Hozakova,

2007).

Jelikoz aerobik cili i na znalost spravného nazvoslovi, orientaci v hudbé i pocitani
dob béhem cviceni, je vhodné vyuzit ho také jako formu prufezovych témat nékterych
predméta, jako je biologie (popis fyziologickych zmén, ke kterym pfi cviceni dochazi,
procviceni nazvoslovného popisu anatomického postaveni t€la a jeho segmenttr), hudebni
vychova (procviCeni rytmizace, orientace Vv hudebnim doprovodu, frazovani)

i matematika (pocitani dob a skladani téchto dob do bloku atd.).

Aerobik v ramci RVP na druhém stupni ZS

Soucasna  vzdélavaci soustava  Ceského  Skolstvi vyuziva  systému
tzv. kurikularmich dokumentd, vztahujici se na vzdélavani zaki od 3 do 19 let.
Kurikularni dokumenty jsou nadfazené dvéma konkrétnim trovnim vzdélavani — statni
a Skolni. Do statni Grovné kurikularnich dokumentt dale spada tzv. ,,Narodni program
vzdélavani“ a ,Ramcové vzd&lavaci programy“ (dale jen RVP). Skolni uroveii
kurikularnich dokumentd predstavuje ,,Skolni vzdélavaci program“ (dale jen SVP).

Kurikularni dokumenty jsou schematicky znazornény na obrazku 2.
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Kurikularni

dokumenty

Statni ' Skolni \

Narodni 5
program RVP SVP
vzdelavani

Obrazek 2. Systém kurikularnich dokumentit (www.rvp.cz, 2017).

Blizsi charakteristiku vzdélavacich programa definuje RVP (2017, str. 5), takto:
., Narodni program vzdélavani vymezuje pocatecni vzdélavdni jako celek. RVP vymezuji
zdvazné rdmce vzdélavani pro jeho jednotlivé etapy — predskolni, zdkladni a stiedni

vzdélavani. SVP uskuteciuji vzdélavani na jednotlivych skoldach.

V RVP ma télesna vychova své misto ve vzdélavaci oblasti _Clovék a zdravi«.
Jedna se o jednu z celkem deviti vzdélavacich oblasti, jejichz obsah RVP definuje.
Do oblasti ,,Clovék a zdravi“ spada také vzd&lavaci obor ,,Vychova ke zdravi®
ktera je s télesnou vychovou v uzkém kontaktu. Pfi podrobnéjsi analyze RVP zjistime,
ze aerobik ve Skolni télesné vychové nema svoji samostatnou skupinu, jako je tomu
napiiklad u atletiky, sportovnich her ¢i napiiklad gymnastiky. Aerobik je v uebnich
osnovach zahrnut v: , Cinnostech ovliviwjici 1iroveii pohybovych dovednosti*,
konkrétn€ji se jednd o podskupinu ,, Estetické a kondicnich formy cviceni s hudbou
a rytmickym doprovodem.“ Spolu s aerobikem tvofi tuto podskupinu také zaklady

rytmické gymnastiky — cvi€eni s nacinim, kondi¢ni formy cviceni a tanec.

1.7 Vybér vhodného hudebniho doprovodu

vvvvvv

zacinajictho cvicitele prvni dovednosti, kterou musi zvladnout. “ (Kovatikova, 2017, str.

24).
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Hudebni doprovod patii k aerobiku stejné neodmyslitelné, jako zkuSeny
instruktor. V tivodu je nutno podotknout ze neni hudba jako hudba. Hudba urcena pro
aerobik ¢i jiné formy aerobiku podobné, je patrné odliSna od hudby, kterou poslouchame
v radiu. Tato hudba je pevné dana svou vnitini strukturou, ma své zasady, udava rytmus,
tempo a takt. Vyraznym specifikem aerobni hudby je jeji frazovani a plynulé prechody
mezi konkrétnimi skladbami, které béhem lekce ¢i VJ, tvoti nepferuSovany hudebni tok.
Pfirozenym charakterem hudby je jeji splynuti s t¢elnym pohybem. V takovémto piipade

plni hudba dvé€ zékladni funkce:

Za prvé se jedna o funkci regulacni, jez je spojovana s fizenim a spojenim hudby
a pohybu daného okamziku. Dana vnitini struktura hudby napomaha cvicencam lépe

se v hudbé orientovat a plynule reagovat na jeji zmény.

V druhém piipadé plni hudba funkci motivac¢ni. Klicem k uspéchu je vybér
vhodného hudebniho doprovodu, vzhledem ke konkrétnimu pohybovému obsahu.
Chceme-li docilit co mozna nejvétsi motivace cvicencu k lepSimu vykonu v hlavni ¢asti
VJ, zvolime hudbu popularni a melodickou. Naopak v zavérecné ¢asti, kdy — jak uz vime,
dochazi z fyziologického hlediska ke zklidnéni organismu, sahneme po relaxacni hudbé,

slouzici spiSe jako zvukova kulisa ke cviceni (Bosakova, 2010).

Samotné vyuce aerobiku ve Skolni télesné vychové by méla z didaktického
hlediska predchazet tzv. hudebné-pohybova ptiprava. V praxi, ve skolni télesné vychove
1 pfi lekcich komeréniho aerobiku se zacatecniky, dochazi k pfivykéni si na soulad mezi
hudbou a pohybem. Jednoduché krokové vazby na pomalou hudbu jsou nahrazovany

slozit&j§imi na hudbu rychlejsi (Kovatikova, 2017).

Hudebné pohybové vztahy charakterizuje neékolik pojmu. Tyto pojmy jsou blize
specifikovany v tabulce 3 (Skopova & Berankova, 2008; Kovarikova, 2017):

Tabulka 3 - Struktura hudebné pohybovych vztahii.

Struktura hudebné pohybovych vztahu

Terminy Definice Druhy
up beat — neptizvucna doba
Doba = zakladni pocitaci jednotka, down beat — ptizvucna doba
(pocitaci doba) | slouzici ke ¢lenéni hudby master down beat — prvni doba

z celého bloku

pomalé — 40-60 BPM
mirné — 60-80 BPM
stredni — 80-100 BPM
rychlé — 100-150 BPM

= rychlost stfidani dob za Casovou
Tempo jednotku
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oznacuje se zkratkou ,,BPM* velmi rychlé — vice jak 150
(beats per minute — poCet dob za | BPM

minutu)
= seskupeni pocitacich dob do /4 taki
Takt metricky uspotfadaného celku 3/4 taki . .
4/4 takt — typicky pro aerobik
Rytmus = stfidani dlouhych/kratkych dob
Fraze = periodicky se opakujici fraze

V aerobiku se setkame stzv. pocitanim do 8. Jednd se o zékladni orientaci
v nacviku krokovych variaci a naslednych choreografiich. Pii aerobiku se zakladni kroky

skladaji do tzv. , bloku®, ktery je podrobnéji clenén na obrazku 5.

1 blok = 32 dob = 4 x 8 dob = 8 takti

. =8 1111 [111 (1234 5678)
2. -8 1111 [111 (1234 5678)
3. -8 1111 [111 (1234 5678)
4. -8 1111 111 (1234 5678)

Obrazek 3. Schéma aerobniho bloku (Kovarikova, 2017, str. 25).

1.8 Starsi Skolni vék jako vyvojového obdobi

Vékové rozmezi starsiho Skolniho véku si definujme dle Hajkové a kol. (2006)
jako vyvojové obdobi od 12 — 15 let mladeze. Hovotime o klicovém vyvojovém obdobi,
specifické prfechodem od détstvi k dospélosti. Lze ho dale Clenit na dvé faze, konkrétné
se jedna o fazi tzv. ,prepubescence”, jejimz vrcholem je oznaCovan 13. rok zivota
a naslednou fazi , klidn€jsiho obdobi puberty, ukoncena 15. rokem zivota ditéte (Peric,
2008). Vagnerova (2012) rozdeluje obdobi dospivani na faze rané a pozdni adolescence,
pfi¢emz ranou adolescenci vymezuje od 11. do 15. roku zivota a pozdni adolescenci
od 15. do 20. veéku zivota. Nutno vSak poznamenat, ze nastup obou fazi zcela zavisi
na individualité kazdého jedince. Klicovym vyvojovym obdobim se starsi Skolni vék jevi
predevs§im z toho divodu, nebot’ dochazi u zaka k fyzickym, psychickym i socialnim
zménam v jejich téle. Zmény probihaji u kazdého zaka individualné vlivem odlisSné
¢innosti endokrinnich zlaz, produkujici hormony. Zmény v konkrétnich oblastech vyvoje

si nyni blize specifikujeme:
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1.8.1 Oblast télesného vyvoje

Vlivem vyvoje a t€lesnych zmén dochazi k rychlému rustu kosterniho a svalového
aparatu. Lze konstatovat, ze rozvoj pohybového aparatu zna¢né piedbiha vyvoji vnitinich
organa (Hajkova a kol., 2006). Koncetiny obecné rostou rychleji nez trup a rast do vysky
je znacn¢ intenzivni. Rozdily v hormonalnim pUsobeni se mezi chlapci a divkami
viditeln€¢ zvySuji. Fyzicky 1 mentalni vyvoj divek pifedbiha vyvoji chlapca.
Divky dosahuji lepsi koordinace a flexibility.

U chlapci dochazi vlivem pusobeni hormont k narastu sily. OdliSnosti mezi
chlapci a divkami jsou navic podtrzeny vyvojem primarnich a sekundarnich pohlavnich
znakd, jez ob€ pohlavi znac¢né odliSuje. S rychlym ristem jsou spojena mnoha rizika,
souvisejici se vznikem chybnych pohybovych stereotypt. V zavéru vyvojového obdobi
dochazi vlivem rychlého rustu, mimo jiné také ke zhorSeni koordinacnich pohyb,
jez souvisi se Spatnym drzenim téla a vznikem svalovych dysbalanci. Proto je nezbytné

v tomto vyvojovém obdobi dbat na navyky spravného drzeni téla (Peri¢, 2008).

Predevsim u chlapci v hodiné Skolni télesné vychovy se tyto té€lesné zmény
projevuji zhorSenou koordinaci pohybii. Pohyb se pro né mize na prvni pohled zdat
slozitym, neefektivnim. Pohyb u nich mtze vypadat az komicky, ¢ehoz ne vzdy chlapci
chtéji dosahnout. U divek je zména télesného vyvoje pozorovana primarné na zakladé
sekundarnich pohlavnich znakd. Dusledkem zmén télesného vyvoje ve Skolni télesné
vychové divek je Castéjsi absence ve vyuce a s ni spojené télesné projevy dospivani,

se kterymi se divky tohoto véku zacinaji potykat.

1.8.2 Oblast psychického vyvoje

Pozornost je vénovana vyvoji psychiky. Zaci star§iho $kolniho véku prochazeji
citovou labilitou a jsou ovliviiovani Grovni hormonalni aktivity. Mezi Casté vlastnosti
patii naladovost, nespokojenost, podrazdénost a nedostatek porozuméni (Hajkova a kol.,
2006). Pozorovatelny je zajem o druhé pohlavi, o své okoli a vrstevniky, kterymi se zak
obklopuje. V rodinném prostredi mluvime o obdobi vzdoru, kdy ma dospivajici potiebu
kritizovat a sabotovat rozhodnuti svych rodica. Touzi po uznani, vlastnich rozhodnutich
a respektu. Toto obdobi je pro jedince velmi citové narocné, nebot stiidani emoci spolu
pfinasi zna¢nou nevyrovnanost. Mezi pozitiva oblasti psychického vyvoje naopak patii

a abstraktniho chdpdni, rozviji se pamét. “ (Peri¢, 2008, str. 27). Sport je vniman jako
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cinnost, které je tfeba vénovat dostateCnou pozornost, aby mohlo dojit k naplnéni
vnitinich cila.

Hovortime o kli¢ové roli motivace, bez které je svét sportu jen stézi predstavitelny.
Ve skolni télesné vychoveé souvisi oblast psychického vyvoje do zna¢né miry s motivaci
zakt. V divéi hodiné télesné vychovy se Casto setkavame s negaci riznych sportovnich
¢innosti. Za dasledek muZeme povazovat znaCnou nejistotu v téchto aktivitach,
vychazejici z jiz zminéné oblasti zmén fyzického vyvoje divek. Divky si v aktivitach
nevéii, chybi motivace, voli jednodussi a bezpecnéjsi varianty aktivit, boji se netispéchu

ve vétsi mife nez chlapci (Vagnerova, 2012).

1.8.3 Oblast socialniho vyvoje

Zmény v organismu s sebou nesou 1 zmeény postaveni v socialni sféfe zivota.
Zatimco je pro fazi ,prepubescence” charakteristicka povaha extroverta, jehoz definuje
pfedev§im bezohlednost, bojovnost, touha ovladat a snaha ziskat moc, ve fazi
,,klidnéjsiho obdobi puberty” nastavaji zmény. Projevy chovani jsou spiSe introvertniho
charakteru. Casty je pocit mén&cennosti, opovrzeni, separace od svych vrstevnik? & nizké
sebevédomi. V tuto chvili dochéazi k upnuti pozornosti na své vzory a snaze se jim
priblizit. Nutno poznamenat, ze v pfipadé selhani vtomto pokusu, mohou jedinci

pocitovat jesté intenzivnéj§i pocity ménécennosti a vlastniho selhani.

Vagnerova (2012, str. 377) uvadi: ,, Védomi mensi télesné pritazlivosti stimuluje
snahu o jeji kompenzaci, stava se impulzem k tomu, aby jedinec hledal jiny zpiisob
seberealizace. “ Jinak feCeno jedinec hleda jinou oblast, ve které by vynikal a ktera by
zvySovala jeho statut dospivani. Na intenzit€ naopak nabiraji mezilidské vztahy. Dochazi
k utuzovani roli v kolektivu, prohlubuji se pratelské vazby mezi chlapci a divkami, roste

zajem o spoleCensky zivot atd. (Peri¢, 2008).

Z vlastni zkuSenosti z vyuky télesné vychovy mohu potvrdit, ze divky obecné vice
dbaji o hlubsi vztahy s ucitelem, nez je tomu v hodinach chlapecké télesné vychovy.
Pottebuji se citit uznavané a ucitelem pochopené, aby k vyuce pfistupovali aktivné.

Chlapci tuto potrebu v takové mife nevyzaduyji.
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2 Cil a ukoly prace, védecké otazky

2.1 Cil prace

Cilem diplomové prace je vytvorit metodickou piirucku pro ucitele/budouct
ucitele télesné vychovy na druhém stupni zékladnich skol. Budoucimi uciteli rozumime
studenty, ktefi prozatim nevykonavaji svou ucitelskou praxi. Pfiru¢ka obsahuje aerobni
choreografie, jejichz ptinos pro praxi zhodnoti ucitelé/budouci ucitelé v dotaznikovém
Setfeni.

Kvili celosvétové pandemii COVID-19 bylo teba cil prace upravit. Pivodnim
cilem prace bylo ovéfeni choreografii uciteli ve svych hodinach skolni télesné vychovy.
To vSak znemoznilo vladni nafizeni o uzavieni Skol a nafizeni distancni vyuky.
Byl stanoven novy cil prace, ktery spocival, jak jiz bylo feceno, v rozeslani choreografii
prostfednictvi online formy. V navaznosti na upraveny cil doslo k rozhodnuti,
ze vytvorena prirucka spolu s dotaznikem bude rozeslana i studentim Katedry télesné
vychovy a sportu Univerzity Hradec Kralové, ktefi maji za sebou prubézné i souvislé

praxe a mohli se tak s aerobikem v praxi setkat.

2.2 I'Jkoly prace

Aby byl naplnén stanoveny cil, je tfeba splnit nasledujici ukoly:

o shromézdit odbornou literaturu pro zvolenou problematiku diplomové prace,

o studium teoretickych informaci,

o sepsani teoretické ¢asti diplomové prace,

o zpracovani metodiky — wvytvofeni choreografii, jejich néazvoslovny popis

a prevedeni do formy videt,

o sestaveni dotazniku, prostfednictvim jehoz vyhodnoceni dojdeme k zavéru, zda
vytvorené choreografie byly pfinosné pro praxi ¢i nikoli,

o ziskani emailovych kontaktd na ucitele télesné vychovy druhého stupné
zakladnich $kol na uzemi Ceské republiky v ramci viech krajd a jejich okrest a studentl

Katedry télesné vychovy a sportu Univerzity Hradec Kralové,

o formou emailové komunikace ptfedat vytvorenou metodiku spolu s dotaznikem,
o vyhodnoceni dotaznik,
o formulace zavéra diplomové prace.
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2.3 Védecké otazky

VOi: Vyvola vytvorena metodicka pfirucka mezi uciteli TV/budoucimi uciteli pozitivni

ohlas a stane se tak soucasti jejich ptiprav do hodin TV?

VO.: Budou navrhované choreografie svym obsahem vhodné i do chlapeckych hodin

skolni TV?
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3 Metodicka prirucka

Jak jiz bylo fe¢eno v uvodu prace, cilem vyzkumné ¢asti je tvorba metodické
ptirucky pro ucitele/budouci ucitele té€lesné vychovy na druhém stupni zékladnich skol.
Prirucka obsahuje pét aerobnich choreografii slozenych z krokovych aerobnich variaci.
Tyto krokové variace vychazeji ze zakladnich krokl aerobiku a jsou svou obtiznosti
piizptsobeny véku zaky stariho §kolniho véku. Umyslné jsem zatazoval takové krokové
variace, které jsou svym provedenim co nejvice neutralni a mohly by proto oslovit
i chlapce. Hudebni doprovod jednotlivych choreografii se pohyboval v rozmezi 124
- 129 BPM, tedy vhodné rozmezi pro zacinajici zaky starsiho Skolniho véku. Soucasti
metodické prirucky je podrobny nazvoslovny popis jednotlivych kroku tak, jak po sobé
v choreografii krok po kroku nasleduji. Z hlediska lepsiho porozumeéni a nazornosti jsou
choreografie dostupné ve formeé online videi, poskytnutych ucitelim / budoucim ucitelim
prostfednictvim online odkazu na platformu Google disku. Choreografie jsou také

k dispozici na DVD disku, jez je soucasti diplomové prace.

Jednotlivé choreografie tvofi pohybovy obsah konkrétni hudebni skladbé.
Skladby lze odlisit na zaklad€ jejich rychlosti, dynamicnosti a stylu. Skladba 1. 1 2.
choreografie se svym charakterem fadi mezi znamé radiové skladby. Skladby 3. 1 4.
choreografie jsou skladby tanecni a skladba 5. choreografie je podtrzena vyraznymi

hudebnimi efekty.

Na zakladé osloveného vzorku respondentt a nasledného vyhodnoceni dotazniku

zjistime miru osvédceni této prirucky v praxi.
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3.1 Choreografiec. 1

Choreografie jsou tvofeny dvanacti ,,osmickami“, které slouzi cviencim
k orientaci v dané choreografii. Termin ,,osmicka“ oznacuje pohybovou frazi, obsahujici

osm dob, neboli dva takty 4/4 dob.

Niazev: Choreografie €. 1

Hudba: Please don’t stop the music - Rihanna
BPM: 124
Pouzité kroky:
Tap toe front
V-step
A-step
Ponny
Jogging front
Scissors
Jogging back
Side to side
Leg curl
Chasse
Plie
Jump
Chacha center
Pivot
Grapevine
Lunge side
Poradi Anglické o, . Pocet .
osmicek nézgvoslovi Cesky popis opakovani Rytmizace
ze stoje
spojného
1. Tap toe front stiidaveé P, L 4x (P,L,P,L) | 8dob
tukne §pickou
vpred
chtize ve tvaru
V-step , Ix(P,L,P, L) 4 doby
5 p1scmene \%
A-step ;?;;Zg:gam Ix (P,L,P,L) |4 doby
poskok z L na P
s naslednym
3. Ponny rychlym 4x (P,L,P,L) | 8dob
preslapem L, P
a naopak
4. Jogging front beh vpred 4x (P,L,P,L) |4 doby
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Scissors

ze stoje
spojného
poskokem do
podiepu
rozkroc¢ného P,
L vpied a
poskokem
vymeéna nohou

4x (P,L,P, L)

4 doby

Jogging back

béh vzad

4x (P,L,P, L)

4 doby

Side to side

ze stoje
spojného krok P
do stoje
rozkro¢ného,
prenaseni vahy
P, L

4x (P,L, P, L)

4 doby

Leg curl

krok P, skrcit
zanozmo L
(tam 1 zpét)

2x (P, L)

4 doby

chasse

poskokem
vykrok stranou
pfisun, vykrok
piisun

1x (P,L,P,L)

4 doby

Leg curl

krok L, skrcit
zanozmo P (tam
1 zpét)

2x (L, P)

4 doby

Chasse

poskokem
vykrok stranou
pfisun, vykrok
piisun

1x (L, P, L, P)

4 doby

Plie

ze stoje
spojného
odrazem do
podiepu
rozkrocného

1x

2 doby

Jjump

odrazem
snozmo vyskok

2x

2 doby

Plie

ze stoje
spojného
odrazem do
podiepu
rozkrocného

1x

2 doby

Poskok snozmo

odrazem
snozmo vyskok

2x

2 doby

Tap toe front

ze stoje
spojného
stiidaveé P, L
tukne §pickou
vpred

4x (P,L,P, L)

8 dob

10.

V-step

chuze ve tvaru
pismene V

1x

4 doby
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A-step

chize ve tvaru
pismene A

1x

4 doby

1.

Chacha center

krok pfisun —
vychazi

z chuze, ale
obsahuje
zrychleni

1x (P, L, P)

2 doby

Pivot

Krok L vpred,
obrat

1x (L, P)

2 doby

Grapevine

kiizené kroky
stranou vzad

1x (L, P, L, P)

4 doby

12.

Lunge side

ze stoje
spojného
vykrokem P, L
stranou tap

s rychlym
pfenesenim
vahy

4x (P,L, P, L)

dob
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3.2 Choreografie C. 2

Nizev: Choreografie C. 2

Hudba: Last friday night — Katy Perry

BPM: 126
Pouzité kroky:

Step touch
Cross march
Jogging center
Side to side
Step knee
Jumping jack
Pivot turn
Pendulum
Grapevine
V-step turn 180°
Mambo
March turn
Slide

Kick

Cross march
Step cross
Knee up twist

Poradi
osmicek

Anglické
nazvoslovi

Cesky popis

Pocet
opakovani

Rytmizace

1.

Step touch

krok stranou s
pfinozenim

4x (P, L, P, L)

8 dob

Cross march

krok P, L kiizi P
predem, P krok
vzad, L krok
vzad

1x

4 doby

Jogging center

béh na misté

4x (P,L, P, L)

4 doby

Side to side

krok P, do stoje
rozkro¢ného
prenaseni vahy
P,L

4x (P, L, P, L)

8 dob

Step knee front

ze stoje spojného
vykrokem P,
prednozit
pokrémo L, a
zpét

2x (P, L)

8 dob
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Jumping jack

ze stoje spojného
poskokem do
podiepu
rozkrocného a
zpét

2x

4 doby

Pivot turn

krok P, dvojny
obrat (0 360°)
vychazejici z
mamba

2x (P,L, P, L)

4 doby

Jumping jack

ze stoje spojného
poskokem do
podiepu
rozkrocného a
zpét

2x

4 doby

Pendulum

poskok na P,
unozit poniz L a
naopak

4x (P,L, P, L)

4 doby

Step touch

krok stranou s
pfinozenim

4x (P,L, P, L)

8 dob

Grapevine

kiizené kroky
stranou vzad

1x (P,L, P, L)

4 doby

Grapevine

kiizené kroky
stranou vzad

1x (L, P, L, P)

4 doby

Grapevine

kiizené kroky
stranou vzad

1x (P,L, P, L)

4 doby

V-step turn 180°

chiize ve tvaru
pismene

V s otoCenim o
180°

1x (P,L, P, L)

4 doby

10.

Mambo

krok vpred L
s preslapem na P

1x (L, P)

2 doby

March turn

krok L
s otoCenim o
180°, snozit

1x

2 doby

Slide

ze stoje spojného
vykrokem L
prenést vahu na
L

1x

2 doby

Kick

stoj na L,
nasledny , kop*
P, snozit

1x

2 doby

1.

Cross march

krok P, L kiizi P
predem, P krok
vzad, L krok
vzad

1x (P,L, P, L)

4 doby

Step cross

krok P, poskok
na P, krok L,
snozit

1x (P, P, L, P)

4 doby

12.

Knee up twist

krok P, skrcit
pfednozmo L,

1x

dob
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twist, skrcit
pfednozmo L, L
zpét, snozit
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3.3 Choreografie C. 3

Niazev: Choreografie €. 3
Hudba: What a feeling - Flashdance
BPM: 125

Pouzité kroky:

Mambo
Step
Jump
Side to side back
Side to side front
Grapevine
Pivot turn
Jump twist center single
Step kick
Straddle march
Step touch double
Knee up in
Slide double
Step knee up
Knee up twist
Air jack
Ponny
Jumping jack
Chacha front
Poradi Anglické o, . Pocet .
osmicek nézgvoslovi Cesky popis opakovani Rytmizace
1. Mambo krok vpfed P 1x (P, L) 2 doby
s preslapem na L
Step krok P (zady do | py 1 doba
sméru)
Mambo krok vpred L Ix (L, P) 2 doby
s preslapem na P
odrazem P skok
Jump na L (zady do Ix (L) 1 doba
sméru)
Step krok P, pfisun L | 1x (P, L) 2 doby
krok vzad P do
stoje
2. Side to side back | rozkroc¢ného, 4x (P,L,P,L) 8 dob
prenaseni vahy
naP, L
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Side to side front

ze stoje
spojného krok P
do stoje
rozkroc¢ného P,
prenaseni vahy
P, L

4x (P,L, P, L)

8 dob

Grapevine

kiizené kroky
stranou vzad

1x (P,L,P,L)

4 doby

Pivot turn

krok L, dvojny
obrat (0 360°)
vychazejici z
mamba

2x (L, P)

4 doby

Jump

odrazem P skok
na L (stranou),
snozit

1x (P, L)

2 doby

Jump

odrazem P skok
na L (stranou),
snozit

1x (P, L)

2 doby

Jump twist center
single

poskoky snozmo
na misté

s pfetaCenim
boku

2x

4 doby

Step kick

krok P stranou a
nasledny , kop*
L

1x (P)

2 doby

Step kick

krok L stranou a
nasledny , kop*
P

1x (L)

2 doby

Straddle march

chiize ze stoje
spojného do
stoje
rozkrocného a
zpét

1x (P,L,P,L)

4 doby

Step touch double

2x krok stranou
S pfinozenim
tam a zpét

2x (P,P,L,L)

8 dob

Knee up in

krok P stranou a
skrcit
pfednozmo
dovnitf L (tam a
Zpet)

4x (P,P,L, L)

8 dob

Slide double

vykrokem P
prenést vahu na
P, snozit

2x

4 doby

Step knee up

ze stoje
spojného krok P,
skrcit
pfednozmo L,

2x (P, L)

4 doby

10.

Knee up twist

krok P, skrcit
pfednozmo L,

1x

8 dob
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twist, skrcit
pfednozmo L, L
zpét, snozit

1.

Air jack

ze stoje
spojného
odrazem vyskok
roznozny

1x

2 doby

Ponny

poskok z L. na P
s naslednym
rychlym
preslapem L, P a
naopak

2x (P, L)

4 doby

Jumping jack

ze stoje
spojného
poskokem do
podiepu
rozkrocného a
zpét

1x

2 doby

12.

Chacha front

krok pfisun
vpred

4x (P,L, P, L)

dob
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3.4 Choreografie ¢. 4

Nazev: Choreografie €. 4

Hudba: Aerobic seassion 2018
BPM: 129
Pouzité kroky:

Knee up side
March front
Tap toe side
March back turn
Leg curl , L*
March around
Jumping jack
Step touch
Cross march
Chacha center

Mambo
Step turn 180°
Step knee up
Scissors
Chasse
Side leg lift
Poradi Anglické o . Pocet .
osmicek nazvoslovi Cesky popis opakovani Rytmizace
krok P stranou,
. L skrcit
1. Knee up side . . 4x (P,L,P, L) 8 dob
prednozmo a
naopak
2. March front chtize vpred 1x 4 doby
ze stoje
spojného
Tap toe side stiidavé P, L 2x 4 doby
tukne Spickou
stranou
ze stoje
spojného
3. 13\46%{?}1 back turn | U okem P Ix (P,L,P,L) |4 doby
vzad, otoCit se 0
360°
ze stoje
Tap toe side spojného 2x 4 doby
sttidaveé P, L

46




tukne Spickou
stranou

Knee up side

krok P stranou,
L skrcit
prednozmo a
naopak

4x (P,L, P, L)

8 dob

Leg curl , L*

krok P, skrcit
zanozmo L —
pohyb do
pismene ,,L“,
snozit

1x (P,L, P, L)

8 dob

Leg curl , L*

krok L, skrcit
zanozmo P —
pohyb do
pismene ,, L

1x (L, P, L, P)

8 dob

March around

chiize ,,dokola“

Ix(P,L,P,L, P,
L,P,L)

8 dob

Jumping jack

ze stoje
spojného
poskokem do
podiepu
rozkrocného a
zpet

4x

8 dob

Step touch

krok stranou s
pfinozZenim

2x

4 doby

Cross march

krok P, L kfizi P
predem, P krok
vzad, L krok
vzad

1x

4 doby

10.

Chacha center

krok pfisun —
vychazi z chize,
ale obsahuje
zrychleni

1x (P, L, P)

2 doby

Mambo

krok vpred L
s preslapem na
P

1x (L, P)

2 doby

Chacha center

krok pfisun —
vychazi z chize,
ale obsahuje
zrychleni

1x (L, P, L)

2 doby

Step turn 180°

krok P
s otoCenim,
pfinozeni L

1x (P, L)

2 doby

1.

Step knee up

ze stoje
spojného krok
P, skrcit
prednozmo L,

2x (P, L)

4 doby

Scissors

ze stoje na L,
poskokem do
podiepu

4x (P, L, P, L)

4 doby
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rozkro¢ného P,
L vpted a
poskokem
vymeéna nohou

poskokem
vykrok stranou

12. Chasse piisun, vykrok Ix (L, P, L, P) 4 doby
piisun
krok P stranou a
Side leg lift unozit ponizL a | 2x (P, L, P, L) doby

naopak
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3.5 Choreografie €. 5

Niazev: Choreografie €. 5

Hudba: Temperature — Sean Paul
BPM: 125
Pouzité kroky:

Chasse

Step kick change
twist

Hips moves

Tap

Plie side

Jogging center
Lunge side

Step tap toe
Grapevine diagonal
Straddle march quick
V-step turn 180°
Knee up cross

Step

March around

Step touch

Poradi
osmicek

Anglické
nazvoslovi

Cesky popis

Pocet
opakovani

Rytmizace

1. Chasse

poskokem
vykrok stranou
pfisun, vykrok
piisun

2x (P,L, P, L -
L, P,L,P)

8 dob

2. Step kick change

krok P a
nasledny , kop*
L, ptfeskokem
vymeéna nohou

1x

3 doby

Twist

ze stoje
ptednozného P,
pfetoCenim
nohou do stoje
rozkrocného

1x

1 doba

Hips moves

pohyb bokami ze
strany na stranu

4x

4 doby

3. Tap

ze stoje
rozkrocného
preneseni vahy

4x (P,L, P, L)

8 dob
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naP, tuk“La

29

naopak

Plie side

ze stoje spojného
krok P stranou
do podiepu
rozkro¢ného,
odrazem snozit

1x

4 doby

Jogging center

béh na misté

4x

4 doby

Lunge side

ze stoje spojného
vykrokem P, L
stranou tap

s rychlym
prenesenim vahy

4x (P,L, P, L)

8 dob

Step tap toe

ze stoje spojného
krok vpied P, L
fuk“vedle P a
zpét

2x

8 dob

Grapevine
diagonal

kiizené kroky
stranou vzad

1x

4 doby

Straddle march
quick

chiize se stoje
spojného do
stoje
rozkrocného a
zpét (na 1 dobu
2 pohyby)

2x (P,L,P,L)

4 doby

V-step turn 180°

chiize ve tvaru
pismene

V s otoCenim o
180°

2x (P,L,P,L)

8 dob

Knee up cross

krok stranou P,
skréit
pfednozmo L, L
ktizi P vpred -
dotek zemég,
skréit
pfednozmo L,
druha strana

2x

8 dob

10.

Step kick change

krok P a
nasledny , kop*
L, ptfeskokem
vymeéna nohou

1x

3 doby

Step

odrazem stoj
rozkro¢ny

1x

1 doba

Hips moves

pohyb bokami ze
strany na stranu

4x

4 doby

1.

Tap

ze stoje
rozkrocného
preneseni vahy
naP, ,fuk“L a

naopak

4x (P,L, P, L)

8 dob
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12.

March around

chuze dokola

1x(P,L,P,L)

4 doby

Step touch

krok stranou s
pfinozenim

2x (P,L,P,L)

doby
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4 Metodika

4.1 Charakteristika vyzkumného souboru

Vytvorena metodicka prirucka byla poskytnuta online formou ucitelim/budoucim
ucitelim telesné vychovy druhého stupné zakladnich skol. Respondenti byli osloveni
prostiednictvim e-mailovych kontakti a nasledny prabéh vyzkumu dale pokracoval
vyhradné online. Z celkového poétu 174 oslovenych ucitelti i studenti se do vyzkumu
zapojilo 70 znich. Konkrétni cisla uvadéji 63 ucitelek/uCiteld spraxi a 7

studentek/student bez dosavadni ucitelské praxe.

Soucasti vyhodnoceni dotaznikového Setfeni dojde také, kromé zjisténi, zda bude
pfirucka shledana vzorkem respondentt jako uzitecna do praxe, k porovnani konkrétnich
odpovédi ucitel s letitou praxi a studentd v ramci svych univerzitnich praxi. Zjistime tak,
jaky maji nazor na vyuku aerobiku ve Skolni télesné vychové zkuSeni ucitelé s praxi

a studenti, ktefi se do své ucitelské praxe teprve chystaji.

4.2 Organizace vyzkumu

Vyzkumu diplomové prace predchazelo osloveni ugitelt z celé Ceské republiky
napfi¢ vSemi kraji i jejich okresy i studentt Katedry télesné vychovy a sportu Univerzity
Hradec Kralové, ktefi béhem studia absolvovali pribézné ¢i souvislé praxe na zakladnich
Skolach. Prostfednictvim internetu doSlo k vyhledani zakladnich Skol v jednotlivych
okresech napfi¢ kraji a nasledné shromazdéni e-mailovych kontaktd feditelek/feditelt
danych Skol. Dalsi krok spocival v rozeslani hromadného emailu s zadosti o spolupraci

pii hodnoceni vytvorené metodické prirucky.

Spolu s metodickou piiruckou byl formou online odeslan také dotaznik,
prostfednictvim jehoz vyhodnoceni zjistime, zda vytvorené choreografie najdou své

uplatnéni v hodinach télesné vychovy.

4.3 Pouzité metody

Tvorba metodické prirucky

Sestaveni mnou navrzenych choreografii, uréenych k ovéteni jejich pouzitelnosti

ve Skolni té€lesné vychove na druhém stupni zakladnich skol.
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Dotaznik

Dotaznik obsahoval celkem 15 otevienych i uzavienych otdzek, na které
respondenti odpovidali na zakladé ptedeslého online zhlédnuti metodickych listu.
Otazky slouzily ke zjisténi pohlavi a véku respondentt, délky praxe, zafazovani aerobiku
do hodin skolni TV, osobniho nazoru na naroc¢nost danych choreografii, zatfazovani
aerobiku do chlapeckych hodin Skolni TV ¢i odvahy respondentd, vymyslet vlastni
aerobni choreografie s jejich patficnymi nalezitostmi. Prostor pro konkrétni doporucent,
zkuSenosti z praxe i pfipominky dostali respondenti v otevienych otazkach dotazniku,
kde nebyli omezeni poCtem slov k vyjadieni svych nazort. Dotaznik je k dispozici

k nahlédnuti v pfilohach diplomové prace (viz. Priloha 2).

4.4 Analyza dat

Ziskana data z dotaznikového Setieni poslouzila vyhradné k shroméazdéni dat,
vyhodnoceni a naslednému formulovani zavéra diplomové prace. Veskera data jsou zcela

anonymni a pouzita pouze k vyhodnoceni vyzkumné ¢asti diplomové prace.

Data byla zpracovana a nasledné pro vétsi prehlednost prezentovana v podobé
vyseCovych graft, vytvorenych programem Microsoft Excel. Se zjisténim konkrétnich
vysledkt u jednotlivych otazek mi byly napomocné funkce Microsoft Excelu, konkrétné
statistické charakteristiky: aritmeticky primeér, median, primérna odchylka, rozptyl,

smérodatna odchylka.
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S Vysledky a diskuze

V nadchazejici kapitole vyhodnotime vysledky dotaznikového Setfeni.
U otevienych otazek si uvedeme konkrétni nazory, pfipominky, doporuceni vybranych

respondent.

1. VasSe pohlavi?

Graf 1

M Zena

» muz

Graf 1 nam znazornuje podil Zen a muzt ve vyzkumu.

Utastnilo se celkem 43 Zen (61 %) a 27 muzd (39 %) z celkového poitu
70 respondenti. Z celkového poctu 70 respondentii odpovidalo 63 ucitelek/ucitelt

s uCitelskou praxi ve Skolni TV (90 %) a pouhych 7 studentek/student bez praxe (10 %).

Z poctu 43 zen se ucastnilo dotaznikového Setfeni 41 zen — ucitelek (95 %) a pouze

2 zeny — studentky bez dosavadni ucitelské praxe (5 %).

Z celkového poctu 27 zucastnénych muzi se vyzkumu ucastnilo 22 muza — ucitelt
a 5 muzu — studentt bez dosavadni ucitelské praxe.

Z grafu je patrné, Ze se vyzkumu ucastnila vétsina ucitelek/uciteld, ktefi jiz maji
ucitelskou praxi a naopak pouze 7 studentek/studentd, ktefi uvedli, Ze jejich ucitelska

praxe ve §kolni TV na 2. stupni ZS je 0 let.
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Berme vSak v potaz fakt, ze urcité procento studentek/studentt stale studuji,
nicmén¢ mohou ve Skolni TV ucit, napriklad na ¢aste¢ny uvazek. V takovém piipade
studentky/studenti mohli v dotazniku oznacit, ze jejich ucitelska praxe €ini napfiklad
1 rok. Takovyto vysledek studentek/studentt je jiz zahrnut do skupiny ucitelek/ucitelt
s praxi, 1 kdyz stale studuji. Ja vSak dale ve svém vyzkumu oznacuji studentky/studenty

pouze ty, ktefi oznacili svou dosavadni ucitelskou praxi hodnotou O let.

Tento vysledek mé nuti k zamysleni, zjakého divodu odpovidala pievaha Zen
(61 %)? Jednim z divodd muize byt ten, nebot téma aerobiku je atraktivnéjsi spiSe
pro zeny a jsou tak spiSe ochotny se k metodické pfirucce, slozené z choreografii,
vyjadrit.

Dalsim divodem muze byt nedostatek zkuSenosti s aerobikem a s tim spojené

obavy muzu z vyplnéni dotazniku.

2. Vas aktualni vék?

Graf 2

m23-27 let
m28-33 et
34 -39 let

40 - 44 let
H45-51 let
M 52-59 let
W60 - 63 let

Na zakladé vyhodnoceni dotazniku jsme ziskali informace tykajici se aktualniho

veku respondentt (viz Graf 2).

Z grafu 2 je patrné, ze nejvice respondenti (26 %) spada do veékové kategorie

23 — 27 let, tedy do nejmladsi kategorie respondenti naseho vyzkumu. Druhou
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nejpocetnéjsi skupinu respondentti (19 %), z hlediska véku je vékova kategorie 40 — 44
let. Nejméné pocetnou skupinu (4 %) tvorii vékova kategorie 60 — 63 let. Druhou nejméné

pocetnou skupinou respondentti (10 %) jsou ucitelé ve véku 34 — 39 let.

Vysledek tohoto grafu nam ukazuje, Ze vékové spektrum respondentt je velmi
Siroké a pokryva vyzkum napfi¢ raznymi veékovymi kategoriemi. Pomoci funkci
Microsoft Excelu jsem zjistil primérny veék vsech zucastnénych respondenti naseho

vyzkumu. Vék v priméru tvori 39 let, se smérodatnou odchylkou 3,41.

Jako autora vyzkumu mé t&si, ze mohu pracovat s vysledky, zahrnujici odpoveédi
uciteld/budoucich uciteld napti¢ Sirokym spektrem vékového rozmezi. Ziskam
tak piehled o ndzorech na aerobik ve Skolni TV od odlisnych vékovych generaci, které

jisté budou pfinosné a inspirativni.

3. Kolik let vyucujete télesnou vychovu na druhém stupni ZS?

Graf 3

mO0-4let
m5-9let
M 10- 16 let
19 - 25 let
M 26 - 40 let

Délka praxe uéitelti / budoucich u¢itel® TV na 2. stupni ZS je znazorn&na na Grafu

Na Grafu 3 mizeme pozorovat, jak respondenti s kratsi dobou praxe prevysili

respondenty s letitymi  zkuSenostmi. Celych 40 % odpovédi jsme obdrzeli
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od respondentt, jejichz délka praxe se pohybuje vrozmezi 0 - 4 let.

Nasledné s pribyvajicimi lety praxe dochazi k postupné procentualni klesajici tendenci.

Na vysledek tohoto grafu muze mit vliv ochota predev§sim mladsi generace,
odpovidat na online formu vyzkumného souboru. Naopak kdyby doSlo k ovéfeni
metodické prirucky v samotnych hodinach skolni TV, mohli bychom zaznamenat vyssi
procento odpovedi starsi generace od 20 let praxe vyse. Jedna se vS§ak o mou domnénku,

ktera v tomto pfipad€ nemutze byt podlozena dikazy.

4. Zarazujete / budete zarazovat (v pripadé, ze jeSté nemate ucitelskou praxi)

aerobik do hodin §kolni TV?

Graf4

H Ano

m Ne

Na otazku, zda zatazuji/budou zarazovat ucitelé/budouci ucitelé aerobik do svych

hodin §kolni TV, odpovida Graf 4.

Odpoveédi, znazornéné na Grafu 4 pisobi na prvni pohled vyrovnané. Na otazku,
zda ucitelé zatazuji/budou zatazovat aerobik do hodin Skolni TV, odpovédélo celkem 38
respondenti ANO (54 %) a 32 respondenti NE (46 %). Odpovéd na tuto otazku tedy
nelze povazovat za zcela jednozna¢nou. Uved'me si pfesny pocet odpoveédi pro ,,ANO*
i ,NE“u zeni muzi:

v

Zeny: ANO — 28 responzi (40 %); NE — 15 responzi (21 %)
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° z toho studentky: ANO — 1 responze (1 %); NE — 1 responze (1 %)
Muzi: ANO — 10 responzi (14 %); NE — 17 responzi (24 %)
° z toho studenti: ANO — 3 responze (4 %); NE — 2 responze (3 %)

Na zakladé blizsi specifikace odpovédi podle pohlavi je patrné, ze vétSina Zen
(40 %) aerobik do svych hodin Skolni TV zafazuje/bude zarazovat. Naopak z vysledka
p vy

muzu vidime, Ze vétsina (24 %) aerobik do hodin skolni TV nezarazuje/zarazovat nebude.

Z pohledu studentek je odpoveéd na otdzku odlisna - 1:1 ANO:NE. Potésil mé

vysledek studentd, ktefi v poméru 3:2 hlasovali pro moznost ANO.

Lze tedy vyvodit, ze aerobik v hodinach Skolni TV ma/bude mit své zastankyné
prevazné v fadach zenského pohlavi. Tento vysledek jsem ocekaval a nijak zvlast mé
tedy neprekvapil. Naopak jako muz a zastance aerobiku ve Skolni TV oceriuji, ze se naslo
14% muzskych zastanct aerobiku v hodinach skolni TV. I pfes to, ze se jedna o nejnizsi
procento odpoveédi v této vyzkumné otazce, ma aerobik nadéji k zatfazeni do skolni TV

i u muzské populace ucitelti/budoucich ucitelt.

5. Domnivate se, zZe je vhodné zaradit aerobik i do chlapeckych hodin Skolni TV?

Graf 5

H Ano

m Ne
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Vysledky, soustfedici pozornost na vhodnost zafazeni aerobiku do chlapeckych

hodin skolni TV jsou predstaveny v Grafu 5.

Graf 5 obsahuje podobné vyrovnané vysledky, jako Graf 4 v pfedchozi otazce.
Vétsina respondentd (37), tj. 53 %, zastava nazor, Zze neni vhodné zaradit aerobik
do chlapeckych hodin skolni TV. Zbylych 33 respondentt (47 %) zastava nazor opacny.
Z tohoto vysledku nelze zcela jednoznacné urcit, ze by se aerobik v chlapeckych
hodinach skolni TV nemél vyucovat, nebot vysledky jsou v tomto piipadé vyrazné
podobné. Na vysledcich si opét ukazme, jak odpovidaly zeny a jak muzi:

v

Zeny: ANO — 21 responzi (30 %); NE — 22 responzi (31 %)

. z toho studentky: ANO — 2 responze (3 %)
Muzi: ANO — 12 responzi (17 %); NE — 15 responzi (21 %)
. z toho studenti: ANO — 1 responze (1 %); NE — 4 responze (6 %)

Nazor zen — ucitelek/budoucich ucitelek je vtomto piipadé rozdilny o hlas.
Kli¢ovym vysledkem shledavam, ze vétsina dotazanych Zen i muzi zastava nazor, Ze neni
vhodné zarazovat aerobik do chlapeckych hodin Skolni TV, ackoliv vysledek neni zcela

jednoznacny.

Vysledek studentek je v tomto pfipadé 100 % pro moznost ANO — zastavam
nazor, ze je vhodné zatadit aerobik do chlapeckych hodin skolni TV. Vétsina studentt

se také shodla a v poméru 4:1 hlasovali pro moznost NE.

Muzeme si vSimnout, ze v pfipadé porovnavani vysledkt zhlediska pohlavi
se respondenti obou pohlavi shodli (na zékladé vétSiho procentualniho podilu),
ze aerobik neni vhodné zafazovat do chlapeckych hodin Skolni TV. Naopak v porovnani

odpovedi studentek vs. studenti zaznamenavame neshodu — 1:1 pro ANO i NE.

Vysledek této vyzkumné otazky mé mireé zklamal, ackoli jsem takovyto vysledek
ocCekaval. Jako utécha mi poslouzil fakt, ze se jedna o rozdil pouhych 4 hlasi, tvorici

6 %, coz neni piilisny rozdil.

6. Pokud jste v predchozi otazce odpovédél/a ,,Ano“, uved’te konkrétni duvod.

V této otazce se soustfedime na divody uvedené v Grafu 5 - pro¢ je vhodné

zafazovat aerobik také do chlapeckych hodin $kolni TV.
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Mezi nejcast€jSi odpovédi respondentti na otazku zda si mysli, Zze je vhodné
zafazovat aerobik i do chlapeckych hodin skolni TV patii divod rozvoje koordinace
a zakladnich pohybovych dovednosti, spojenych s hudebnim doprovodem. S timto
divodem se ja osobné ztotoziuji, nebot z vlastni zkuSenosti vim, Ze chlapci obecné

mivaji vétsi problém s koordinaci, nez je tomu u divek.

Dalsim pocetnym divodem, pro¢ zatazovat aerobik do chlapeckych hodin $kolni
TV je divod zabavy a zpestfeni naplné hodiny. Respondenti v tomto sméru uvadi,
ze se jedna pro chlapce o netradi¢ni pohybovou Cinnost, pii které dochazi k vyplavovani

endorfina do krve a chlapci se tak mohou odreagovat a uzit si chvili srandy.

Mezi odpovéd'mi se nasly i takové, které zastavaji hlubsi mySlenku a nuti nas

k zamysleni. Pro pfedstavu uvadim nekteré vybrané odpoveédi:

Respondent €. 31: ,,Jsem toho nazoru, Ze by si Zdci v TV méli vyzkouSet co nejvice
ruznych sportit. Nikdy presné nevime, jakou cestou Zivotem se vydaji. Co kdyz pravé diky

aerobiku si najdou cestu ke sportu.

Konkrétné tato odpoved’ mé, jakozto ¢loveku, ktery obétoval aerobiku vse, velmi
potésila. Sam jsem vyzkousel mnoho sportl, které byly svym charakterem ,typicky
chlapecké”. Nicméné jsem se naSel pravé v aerobiku, na ktery je stale nahlizeno
predev§im jako na div¢i sport. Pro¢ by tomu tak nemohlo byt napfiklad 1 u ostatnich

chlapct?

Respondent ¢. 67: ,.Je potieba v détech celkové, at’ uz jsou to dévcata nebo
chlapci, rozvijet komplexni pohybovou aktivitu a s pravidelnou prupravou v hodindch

¢

télesné vychovy je diilezité zarazovat aerobni cviceni i u chlapcii. Je to jisté dobra véc.

S timto nazorem respondenta musim plné souhlasit. Rozvo; komplexnich
pohybovych dovednosti je nutné rozvijet u zakul, bez ohledu na jejich pohlavi. Proto
i aerobik, nejen jako aerobni forma cviceni, napomaha divkam i chlapcim rozvijet tyto

dovednosti.
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7. Domnivate se, ze je navrzeny obsah hodiny TV (v tomto pripadé predlozené

choreografie) pouzitelny jak pro divky, tak pro chlapce?

Graf 6

H Ano

® Ne

Nézor na pouzitelnost sestavenych choreografii ve Skolni TV jak pro divky,

tak pro chlapce popisuje Graf 6.

I zde se setkavame s nejasny nazorem, kdy se 36 respondentd (51 %) kladné
vyjadtilo k otdzce, zda jsou predlozené choreografie pouzitelné pro obé pohlavi. Pouze
o dva hlasy respondenti mén¢é (34), tj. 49 %, ziskala varianta NE, kdy respondenti
zastavaji nazor, ze navrzeny obsah hodiny TV neni pouzitelny jak pro divky, tak pro

chlapce.

v

Zeny: ANO — 21 responzi (30 %); NE — 22 responzi (31 %)

. z toho studentky: ANO — 2 responze (3 %)

Muzi: ANO — 15 responzi (21 %); NE — 12 responzi (17 %)

° z toho studenti: ANO — 4 responze (6 %); NE — 1 responze (1 %)

Ve vysledku tohoto grafu mame podobnou shodu, jako tomu bylo u Grafu 5,
kdy respondenti odpovidali, zda je vhodné zafazovat aerobik i do chlapeckych hodin
Skolni TV. Odpovédi Zen se v tomto pripadé vilbec nezménily. Zmeénil se vSak nazor
muzd, kdy se vétsina (15 z celkovych 27 muzi) v tomto ptipadé piiklonila k nazoru,

ze sestavené choreografie jsou aplikovatelné jak pro divky, tak pro chlapce.
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Nazor studentek i studenti vySel v této otazce shodny. VétSina tak oznacila

metodické listy z hlediska obsahu za vhodné jak pro divky, tak pro chlapce

Z vyse zminéného tedy vyplyva, ze vétsina muzské populace uciteld, ucastnicich
se vyzkumu, by aerobik do chlapeckych hodin Skolni TV nezafadila, nicméné mnou
navrzené choreografie povazuji za vhodné k zatazeni do chlapeckych hodin Skolni TV.

Muzeme tedy tento ,,zvrat“ v nasem vyzkumu povazovat za uspesny.

8. Pokud jste v predchozi otazce odpovédél/a ,,Ne*, uved’te konkrétni davod.

Na zaklad¢é odpovédi z Grafu 6 jsme ziskali konkrétni divody respondentt,
kteti se piiklani k moznosti, kdy nejsou sestavené choreografie z hlediska obsahu
pouzitelné pro divky i chlapce souCasné. V tomto piipadé se vétSina respondentl
nezavisle na sobé shoduje. Znacné procento se piiklani k nazoru, ze vymyslené
choreografie jsou pro chlapce prili§ slozité a v zadném pfipadé by to nezvladli.

Opét si uved'me konkrétni odpovéedi nékterych respondenti:

Respondent ¢. 4: ,,Chlapci, které jd ucim, to v Zdadném pripadé pohyboveé,

ani koordinacné nezviadnou. *

Tato odpovéd pasobi velmi presvédCiveé a o nazoru respondenta na pouZzitelnost
choreografii v chlapeckych hodinach Skolni TV neni pochyby. Napada mé otazka, zdali
ma respondent s touto aktivitou z chlapeckych hodin Skolni télesné vychovy vlastni

zkuSenost nebo se jedna o pouhou domnénku a argumentuje tak timto divodem.

Respondent €. 22: ,, Pro zacatecniky zbytecné slozZita choreografie - jak pro divky,

natoz pro chlapce. “
Respondent €. 30: ,, Choreografie, dle mého nazoru, jsou zbytecné slozité.
Respondent €. 55: ,, Myslim si, Ze chlapce by to nebavilo a ani by to nezviadli.

Respondenti vidi také problém v tom, Ze se jim zdaji jednotlivé pohyby pfili§ divci
a obavaji se, ze by chlapce takovymi to kroky nenamotivovali a nenadchli. S touto teorii
osobné nesouhlasim. Choreografie jsem vymysSlel tak, aby krokové variace byly
co nejvice neutralni a pro chlapce ladkavé. Chapu vSak, ze v tomto pfipadé hovorime

o subjektivnim nazoru.
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9. Jak casto je podle Vas vhodné zarazovat aerobik do hodin §kolni TV?

Graf 7

M 1x tydné

M 1x mésicné

 1x za dva mésice
1x za pololeti

M 2x za pololeti

m Nikdy

Vhodnost zatfazeni aerobiku do hodin skolni TV z ¢asového hlediska znazoriuje

Graf 7.

Nejvice respondentd (22), tj. 32 %, odpovedélo, ze je nejvhodnéjsi zarazovat
aerobik do hodin Skolni TV 1x do meésice. Tento vysledek mé osobné velmi potésil

a vzbudil moznou nadé&ji vyuky aerobiku ve skolni TV do budoucna.

Druhy nejvyssi procentualni podil, ktery tvoii odpovedi 18 respondentt (26 %),
by zatadilo aerobik do vyuky Skolni TV 1x za §kolni pololeti. Pouze o jednu odpovéd

méne (17), tj. 24 %, ziskala varianta vyuky aerobiku ve Skolni TV 1x za dva mé&sice.

10 respondentt (14 %) odpovédélo, ze je nejvhodnéjsi zarazovat aerobik do vyuky

2x za Skolni pololeti.

Velmi mé potésilo, ze se nasli respondenti (3), tj. 4 %, ktefi by zarazovali aerobik
do hodin skolni TV 1x tydné.

Piijemné je také zjisténi, kdy u moznosti ,NIKDY* neni zaznamenana zadna
odpoved’. Lze tak odhadovat, Ze neni aerobik v ocich nasich respondentil vniman jako

zcela zbyte¢na pohybova aktivita ve skolni TV. Bliz§i specifikaci na zakladé zen vs.

muzu; studentek vs. studentl si nyni predstavime:
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v

Zeny:

Ix tydné — 3 responze (7 %)

Ix mésic¢né — 15 responzi (35 %)

Ix za dva mésice — 12 responzi (28 %)

. z toho studentky: 1 responze (2 %)
Ix za pololeti — 7 responzi (16 %)

2x za pololeti — 6 responzi (14 %)

. z toho studentky: 1 responze (2 %)
Nikdy — 0 responzi (0 %)

Ix tydné — O responzi (0 %)

1x mési¢n€ — 7 responzi (26 %)

Ix za dva mésice — 5 responzi (19 %)

° z toho studenti: 1 responze (4 %)
Ix za pololeti — 11 responzi (41 %)

° z toho studenti: 2 responze (7 %)
2x za pololeti — 4 responze (15 %)

° z toho studenti: 2 responze (7 %)

Nikdy — 0 responzi (0 %)
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10. Pripadaji Vam sestavené choreografie naro¢né na zapamatovani?

Graf 8

M Ano

m Ne

Pohled na naroCnost zapamatovani si vytvofenych choreografii je objasnén

na Grafu 8.

Na zakladé¢ otazky, zda pfislo respondentiim narocné zapamatovani jednotlivych
choreografii, jsme se dozveédéli, ze vétsine ANO (41) tj. 59 %. 29 (41 %) respondentt
odpovédélo, ze jim choreografie nepfisly tézké na zapamatovani.

v

Zeny: ANO — 24 responzi (34 %); NE — 19 responzi (27 %)

° z toho studentky: ANO — 1 responze (1 %); NE — 1 responze (1 %)
Muzi: ANO — 17 responzi (24 %); NE — 10 responzi (14 %)

° z toho studenti: ANO — 3 responze (4 %); NE — 2 responze (3 %)

Pokud srovname odpovédi této otazky a otazky Grafu 6, kdy respondenti uvadeli
konkrétni divody, pro¢ se jim nezdaji choreografie vhodné do hodin chlapecké Skolni
TV, mizeme si v§imnout jisté souvislosti. V tomto ptipadé se vét§iné respondentim
zenského 1 muzského pohlavi jevily choreografie naroéné na zapamatovani. V piipade
otazky Grafu 6 respondenti uvadéli, ze se jim choreografie zdaji pro chlapce pfili§

narocné.
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Dle mého nazoru tento vysledek mize byt zpusoben faktem, Zze respondenti
odpovidali, aniz by méli moznost se choreografie naucit a ovéfit je ve své praxi (z divodu
pandemie COVID-19). Napada mé tedy otazka, zda by v takové situaci piibylo vice

kladnych nebo naopak o to vice zapornych odpovedi.

11. Do jaké miry Vam pripadaji poskytnuté metodické listy uzitecné k zarazeni

aerobiku do skolni TV?

Graf 9

W Neuzite¢né
m UziteCné

m Velmi uzite¢né

Miru uzite¢nosti metodickych listd popisuje Graf 9.
Dalsi pozitivni vysledek vyzkumu se tyka uspéSnosti metodickych listd,
kdy 49 respondentii (70 %) oznaéilo variantu ,,UZITECNE® jako svou odpovéd’.

Dale pak pro 13 respondentd (19 %) byly vytvorené metodické listy velmi
uziteCné, naopak 8 respondentd (11 %) oznacilo metodické listy za _NEUZITECNE*

pro praxi.

Uvedme si nyni podrobnéjsi analyzu vékového rozptylu respondentu,
v souvislosti s jejich konkrétnimi odpovédmi, tykajicich se uziteCnosti metodické

ptirucky pro hodinu skolni TV:
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Respondenti od 23 - 27 let véku

> 18 odpovédi, z toho:

° 6x — Velmi uziteCné
° 9x — UziteCné
° 3x — Neuzite¢né

Respondenti od 28 - 33 let véku

> 10 odpovédi, z toho:

° 2x — Velmi uzite¢né
° 7x — UziteCné
° 1x — Neuzite¢né

Respondenti od 34 - 39 let véku

> 6 odpovédi, z toho:

° 2x — Velmi uziteé¢né
° 3x — Uzite¢né
° 1x — NeuziteCné

Respondenti od 40 - 44 let véku

> 4 13 odpovédi, z toho:

° 1x — Velmi uzite¢né
° 12x — Uzite¢né
° 0x - Neuzite¢né

Respondenti od 45 — 51 let véku

> 8 odpoveédi, z toho:

° 2x — Velmi uziteCné
° 5x — Uzite€né
) 1x — Neuzite¢né

Respondenti od 52 — 59 let véku

> 10 odpovédi, z toho:

) 0x — Velmi uzitecné
° 8x — Uzite¢né
° 2x — Neuzite¢né

67



Respondenti od 60 — 63 let véku

> 3 odpovédi, z toho:

° 0x — Velmi uziteé¢né
° 3x — Uzite¢né
° 0x — Neuzite¢né

Veskeré vyse uvedené statistiky mizeme ohodnotit jako uspésné pro praxi, nebot
odpovédi respondentl ve viech vékovych skupinach oznacily moznost ,,UZITECNE®
jako nejéast&j$i. Naopak moznost ,NEUZITECNE“ se u vékovych skupin vyskytuje

s neyjmensi pocetnosti.

Lze tak povazovat vytvofenou metodickou pfirucku za uzite€nou pro ucitele/

budouci ucitele do hodin skolni TV, jejichz obsah bude zaméren na vyuku aerobiku.

12. Je pro Vas prinosnéjSi forma online videa s nazornou ukazkou nebo pisemny,

nazvoslovny popis choreografii?

Graf 10

M Online video s nazornou
ukazkou

M Pisemny, nazvoslovny popis

Vyzkumna otazka, zaméfena na volbu preference formy metodické pfirucky

je znazornéna v Grafu 10.

Vtéto otazce respondenti rozdélovali 100 bodi mezi dvé varianty,
které pro né byly pfinosné&jsi. Své body mohli pfidélit jednak obéma moznostem, soucet
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vSak musel dat celkem 100 boda. V druhém piipadé se mohli rozhodnou a pfifadit body

pouze jedné z variant.

U moznosti online videa s nazornou ukazkou prideélili respondenti v prameéru 81,7
bodia (celkem tak 5 717 bodi). Naopak u moznosti pisemného, nazvoslovného popisu
choreografii respondenti pridélili v priméru pouze 18,3 bodu, coz tvoii celkem 1283
bodu.

v

Zeny:

Online video s nazornou ukazkou — 36 responzi (84 %)

. z toho studentky: 2 responze (5 %)

Pisemny, nazvoslovny popis — 1 responze (2 %)

Zbylych 14 % respondentek (6 odpovédi) pridélilo obéma variantam stejny pocet boda.
Online video s nazornou ukazkou — 23 responzi (85 %)

o z toho studenti: 5 responzi (19 %)

Pisemny, nazvoslovny popis — 1 responze (4 %)

Zbylych 11 % respondenti (3 odpovédi) piidélilo obéma variantam stejny pocet bodua.

Jednoznaéné piinosnéjsi pro nase respondenty napii¢ pohlavim se stala varianta
online videa s ndzornou ukazkou. Tento vysledek jsem ocekaval, nebot prfedpokladam,
ze veétsina respondenti oceni, kdyz vidi, jak pohyby vypadaji vjejich spravném
provedeni. V poradi dalsi divod muze také souviset s neznalosti nazvoslovi, bez néhoz
si krokové variace v pisemné formé metodickych listd jen st€zi predstavit. Jsem si také
védom, zZe néazvoslovné popisy jednotlivych choreografii mohou po respondentech
vyzadovat mnoho usili na pochopeni a nasledné predstaveni si jejich podoby. Proto mé
také napada varianta, kdy tyto nazvoslovné popisy mohly respondenty pfedem odradit
od precteni a na jejichz zakladé oznalily za piinosné radéji formu online videi,

ktera nekladla tolik usili na pochopeni.

Naprosta shoda panuje také mezi odpovéd'mi studentek vs. studentd. V tomto
ptfipadé se obé& pohlavi jednozna¢né piiklonila k varianté pifinosnosti online videa
s nazornou ukazkou.
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13. Troufl/a byste si vymyslet kratkou choreografii, slozenou ze zakladnich

aerobnich krokovych variaci?

Graf 11

H Ano

H SpiSe ano

= Nevim
Spise ne

H Ne

V Grafu 11 je kliCovym tématem kuraz uciteli / budoucich ucitell, spocivajici

ve vymysleni vlastni aerobni choreografie.

Vysledky u této odpovédi jsou opét rozporuplné. VEtsina respondenta (28) tj. 40
%, jsou optimisté, nebot by si troufli vymyslet choreografii, slozenou z aerobnich
krokovych variaci. Jako druha nejcast&jsi odpovéd byla zvolena odpovéd ., SPISE ANO*
(19) tj. 27 %, coz také povazujeme za uspéch. 10 respondentti (14 %) si spiSe netroufa
na vymysleni vlastni choreografie a pouze 8 (12 %) zvolilo moznost ,,NE®. 5 respondentt
(7 %) si neni jisto, zda by takovouto choreografii vymysleli, a proto zvolili moznost
LNEVIM*.

Zeny: ANO — 23 (33 %); SPISE ANO — 10 (14 %); NEVIM — 2 (3 %); SPISE NE — 4 (6
%); NE — 4 (6 %)

° z toho studentky: NEVIM - 1 responze (50 %); NE — 1 responze (25 %)

Muzi: ANO — 5 (7 %); SPISE ANO -9 (13 %); NEVIM - 3 (4 %); SPISE NE — 6 (9 %);
NE -4 (6 %)

° z toho studenti: SPISE ANO - 2 responze (22 %); NEVIM - 1 responze (33 %);
SPISE NE - 1 responze (17 %); NE — 1 responze (25 %)
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Z vySe uvedené statistiky vyplyva, Ze nejvice si veéfi s vymySlenim vlastni
choreografie zeny, které oznacily variantu ,, ANO* (celych 33 %). V tomto pfipadé z mé
strany nedoslo k znacnému piekvapeni, nebot’ jsem piedpokladal, ze nejvétsi vzorek
budou tvofit pfevazné zeny. Pfedpokladam, ze se s aerobikem behem svého zivota setkaly
pfeci jen Castéji, nez muzi.

Muzska ¢ast respondentd oznagila za nejéastdji variantu ,, SPISE ANO* (celych
13 %). I tento vysledek povazuji za uspéch, nebot’ nepochybuji o tom, ze by si s kratkou
choreografii nedokézali poradit a ocenuji, ze si Vefi.

Shodné procento od respondent obou pohlavi obdrzela varianta ,,NE“ (celych
6 %), coz je pro mne milym prekvapenim, nebot’ jsem ocekaval, ze bude zna¢né vyssi
procento u této varianty na strané muzd oproti zenam. Pouze tedy 4 Zeny a 4 muzi

si s vymySlenim choreografie neveri.

14. Maite néjaka doporuceni, navrhy ¢i pripominky k poskytnutym online

choreografiim?

Graf 12

H Ano

® Ne

Otazku tykajici se doporuceni, navrhi ¢i pripominek respondentt uvadi Graf 12.

Na otazku, zdali maji respondenti néjakd doporuceni, navrhy ¢i pfipominky,

odpovédélo 25 respondentt (36 %), ze ,,Ano“. VétSina z nich (45) tj. 64 %, se vSak

71



priklonila k druhé wvarianté a dalsi doporuceni, navrhy ¢i pfipominky nemaji.
Muzeme tedy predpokladat, Ze pro vétSinu respondentt je metodicka prirucka davodem,

zaradit aerobik do svych hodin Skolni TV.

U respondentd, ktefi zadné navrhy, pfipominky ¢i doporuCeni nemaji tak lze
odhadovat, ze k metodické priru¢ce nemaji co dodat a prijde jim z hlediska svého obsahu
a formy zcela dostaCujici. Muzeme tedy povazovat metodické listy za dostaujici,

vhodnou pomticku k hoding aerobiku pro ugitele/budouci ugitele TV na 2. stupni ZS.

15. Pokud jste v predchozi otazce odpovédél/a ,,Ano*, uved’te jaké.
Ukazku navrht, ptipominek a doporuceni uvadime na zakladé odpoveédi Grafu 12.

Velmi mé potesilo mnozstvi kladnych hodnoceni jednotlivych choreografii.
Veskera doporuceni si beru ksrdci a budu znich Cerpat pii dalSim sestavovani

choreografii, naptiklad ve svych hodinach aerobiku ve Skolni télesné vychove.

Mezi nejcastéjSi doporuceni, ktera respondenti uvedli, patfi slovni popis
jednotlivych kroka pfimo u videi. Néktefi respondenti dale uvedli, Ze by ocenili i slovni
komentaf, tykajici se aktualniho poctu opakovani daného cviku, poptipadé jeho smér
provedeni. Nad touto moznosti jsem pfi tvofeni choreografii také uvazoval, nicméné
dosel jsem k ndzoru, ze by slovni komentat naruSoval hudebni doprovod a naopak,
hudebni doprovod by mohl narusovat kvalitu slovniho projevu. Proto jsem také zvolil
natoCeni choreografii bez mluveného slova. Mimo jiné, nazvoslovny popis a popis poctu
opakovani jsou podrobné rozpracovany v metodické pfirucce také pisemné, ve forme
metodickych listi. Jak jsem zminil, uvadim konkrétni navrhy, pfipominky, doporuceni

respondentt vyzkumu.

Respondent ¢. 16: ,, U praktického videa mi chybi mluvené slovo. Je diileZité
pro to, aby Zdcivédeéli, co bude ndsledovat. Primo bych Fekla, Ze je to zdklad, bez kterého
ani nebude mit hodina ten spravny Smrnc a motivaci. Jinak povaziuji zarazovani
aerobiku, tance a celkové pohybu na hudbu za velmi diilezité. Ne jen jako aerobni cvicent,
ale pro koordinaci, pohybovou pamét a rytmus, ktery sportovciim miize byt prinosem i do
Jejich disciplin (napr. atletitim pri rytmizaci na prekdazkdch, lyzariim do priijezdu branami,
atd.). Je dobre, zZe se tomuto tématu jako student vénujete a dékujeme za mozny dalsi

ndmeét do hodin. Rada vyuZiju. *
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Pro znacné procento respondentti by bylo pfinosnéjsi, kdyby byly krokové variace
natoCeny zvlast’, krok po kroku a doplnény slovnim komentafem (pocet opakovani, smér
provedeni atd.). Jako divod uvedly jednodussi zpusob, jak skladat své vlastni

choreografie z pfitomnych krokovych variaci.

Respondent €. 42: ,, Natocit i jednotlivé cviky zvlast, aby clovék s jistotou védel,

ktery cvik jak vypadd a mohl tak Iépe skladat i viastni choreografie.

Variantu natoCeni krokovych wvariaci zvlast jsem také peclivé zvazoval.
Nezpochybriuji dalezitost vyznamu ucit se choreografii krok po kroku. K podobé
kompletnich choreografii me vedlo to, ze jsem chtél vytvofit pro ucitele 1 zaky na prvni
pohled poutavou, originlni a rytmickou choreografii, doplnénou o pfitazlivou hudbu.
Duvod byl prosty — chut a snaha ucitelG i zakt piiblizit se finalni podobé dané
choreografie. Pii nataCeni jednotlivych krokovych variaci jsem se obaval nezazivnosti
téchto kroka v fadach ucitelt i zaki. Dale mé odrazovala skutecnost, Ze by se jednalo
o vetsi mnozstvi videi, pfitom by rostla také jejich délka. Tento fakt by mohl nékteré

ucitele odradit. Videa by tak nezhlédli a na dotaznik neodpovedéli.

Mezi respondenty se nasli i taci, ktefi dané choreografie oznacili za piili§ slozité,
a jiz samotna ptiprava na hodinu aerobiku by je na zakladé€ obtiznosti krokovych variaci
odradila. Opét si mizeme vSimnout souvislosti tohoto divodu s otazkou
¢. 10, kdy respondenti odpovidali, zda jim pfijdou sestavené choreografie narocné
na zapamatovani. Pro pfipomenuti, pro moznost ANO odpovidalo 59 % (41) dotazanych

respondentu. Je tedy zcela pfirozené, Ze se zde s touto pfipominkou setkavame.

Podle mého nazoru jsou choreografie svym obsahem pfizpisobeny starSimu
Skolnimu veéku. Obsahuji zakladni krokové variace, kterymi se v zacatcich aerobiku
ptfirozené zacina. Priznavam, ze z hlediska nizS§i obtiznosti by mohly jednotlivé
choreografie obsahovat naptiklad mén€ zmén smeéru ¢i delsi pocet opakovani konkrétnich
krokovych wvariaci. Klicovym, vtomto pfipadé, by bylo vyzkouSeni choreografii
v hodinach skolni TV pfimo s zaky, kde bychom ziskali jasné uchopitelnou zpétnou
vazbu, ktera by nam dokazala, zda jsou choreografie pro zaky opravdu naro¢né ¢i nikoli.
Pochybnosti uciteli/budoucich uciteld bychom tak mohli potvrdit ¢i vyvratit.
Tato moznost v§ak kviali pandemii COVID-19 nepfipadala v avahu. Uved'me si dalsi

konkrétni nazory a doporuceni:
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Respondent ¢. 30: ,, Takto postavené choreografie jsou pro mne velice sloZité,
odrazovala by mne i jen priprava na hodinu. Nejsem si jist, Ze bych je zvlddl a jesté
dokdzal vést. Mi Zaci c¢i Zdkyné by takovéto choreografie nejspise nezvladli.
Tyto choreografie bych ,,vykradl“ a sestavil pristupnéjsi verze, aby byla naplnéna mira

¢

zvilddnuti, podminujici Zadanou aerobni zdtéz. *

Respondent ¢. 22: , Slozité pro zacdtecniky (a téch je ve Skolni TV vétSina).

Volila bych vyssi pocet opakovani jednotlivych krokii.
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Doporudeni pro praxi

Vyznamnou shledavam predevSim praktickou cast této diplomové prace,
jejiz vytvorené metodické listy byly oznaCeny za piinosné pro praxi ulitelt i studentt
zavérecnych rocnikd pro hodiny skolni télesné vychovy. Metodicka prirucka méla
poslouzit predev§im ucitelim a usnadnit jim praci s pfipravou obsahu hodiny, vénované

aerobiku.

Jak jsem ve své praci uvedl jiz diive, aerobiku jsem obé€toval vSechen sviij volny
Cas a stal se tak neodmyslitelnou soucasti mého zivota. Do budoucna bych rad vytvorenou
metodiku obohatil o dalsi choreografie. Z vysledk dotaznikového Setfeni nyni vim,
ze by bylo vhodné natoCit kromé finalni podoby choreografie také jednotlivé kroky
a doplnit je o slovni popis. Zaroven by krokové variace nemély byt pfili§ naro¢né, nebot

znacné procento zakl s aerobikem diive nemélo zadnou zkusenost.

Abychom dostatecné namotivovali také chlapeckou populaci ke cviceni aerobiku,
bylo by vhodné zatadit do choreografie napiiklad bojové prvky ¢i zékladni prvky
sebeobrany, kde by méli chlapci moznost uplatnit své kvality. Zaroveni si myslim,
ze by tyto netradi¢ni prvky ziskaly ohlasy i v div€ich hodinach skolni télesné vychovy.
Vétsi motivaci by také pfinesla vhodna dynamicka hudba, kterd by zaky motivovala
k lepsim vykonim. V tomto pfipadé je vhodné volit takovy hudebni doprovod,

ktery je mezi danou vékovou skupinou zaka trendy a zadany.

Do budoucna bych také rad vytvoril choreografie, které budou svym charakterem
blizsi tanci. V mych predstavach by takova choreografie kombinovala prvky aerobiku

a naptiklad zumby ¢i ,free stylu“ ajisté by tak oslovila Sirsi vzorek zakut napii¢ pohlavim.

Mym cilem v budouci uclitelské kariéie je zarazovat aerobik a jeho formy
do div¢ich 1 chlapeckych hodin skolni télesné vychovy Castéji, nebot z vlastni zkuSenosti
z praxe vim, ze se Casto jedna o zanedbavanou aktivitu. Davod lze spatfit také
v nedostate¢ném mnozstvi odborného materialu, ze kterého by ucitelé mohli Cerpat nové
poznatky. Pravé ztohoto divodu bych rad do budoucna rozsifil své metodické listy,
které by tak pomohly usnadnit praci a uSetfit Cas ucitelim télesné vychovy s tvorbou

pfiprav na hodinu aerobiku ve svych hodinach.
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Zavér

Cil predlozené diplomové prace spocival ve vytvoreni metodické pftirucky,
slozené z celkem péti aerobnich choreografii. Vytvorend metodika byla poskytnuta
oslovenému vzorku uditeld t&lesné vychovy na zakladnich 8kolach po celé Ceské
republice a studentim zavéreCnych ro¢nika Katedry télesné vychovy a sportu Univerzity
Hradec Kralové. Vytvofenim metodické piirucky jsem si kladl za cil zjistit, zda sestavené
choreografie najdou uplatnéni v hodinach S§kolni télesné vychovy a pokud ano,
zda usnadni praci a uSetfi ¢as uCitelim i studentim zavére¢nych ro¢nikt s pfipravou
obsahu na hodinu aerobiku. Jak jsem jiz zmifioval v uvodu prace, oveéfeni metodické
ptiruc¢ky v praxi znemoznila celosvétova pandemie COVID-19, kterd s sebou pfinesla
uzavieni Skol a pfechod na distan¢ni vyuku. Z tohoto divodu jsem byl nucen upravit cil
své diplomové prace a vyzkumnou c¢ast vyhodnotit pouze na zakladé odpovédi

z dotaznikového prizkumu.

Teoretickd Cast diplomové prace vénovala pozornost vzniku a historii aerobiku
ve svété 1 u nas. Charakterizovala aerobni cvi€eni z hlediska zdravotniho pfinosu
pro clovéka, popsala pravidla stavby lekci pro vefejnost i pro obdobi starsiho skolniho
veéku zakt. Upfesnila, kam aerobik spada v ramci RVP ve skolni télesné vychové.
Popsala jednotlivé druhy komercni 1 soutézni podoby soucasného aerobiku a priblizila

roli nazvoslovi, které je s aerobikem neodmyslitelné spjato.

V praktické Casti jsou podrobné nazvoslovné rozepsané jednotlivé choreografie,
obsahujici nazvy krokovych variaci, pocet opakovani a rytmizaci pohybt. Choreografie
jsou také dostupné v podobé videi, nahranych na DVD, které je soucasti diplomové prace.
Metodicka prirucka byla poskytnuta ucitelim a studentim prostfednictvim odkazu
na sdilenou slozku Googlu Disku, kdy zhlédli dané choreografie i pisemny nazvoslovny
popis a nasledné zodpovedéli otazky v hodnoticim dotazniku. Dotaznik tvofilo celkem

patnact otazek, jejichz podobu tvorily uzaviené i oteviené otazky.

Z vyhodnoceni dotazniki vyplynulo, Ze mnou vytvorena metodicka pfirucka
se shledala s ispéchem a byla oznacena za ptinosnou pro praxi. VétSina otazek ziskala
kladné hodnoceni jak v oblasti uzite¢nosti choreografii v hodinach skolni TV, tak v jejich
pravidelném zatfazovani do vyuky. Zaporné hodnoceni bylo zaznamenano predevs§im
u otazek, zaméfenych na aerobik v chlapeckych hodinach skolni TV. V tomto sméru

je aerobik vniman v ocCich uciteld/budoucich ucitelG jako nedostatecné motivujici
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aktivita, kterou by chlapci v hodinach neocenili a brali ji na lehkou vahu. Otazkou tedy

je, jak sestavit hodinu aerobiku tak, aby chlapce nadchla a méli chut si aerobik zacvicit?
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