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Anotace

CASTKOVA Aneta. (2016). Zumba V rdmci Skolni télesné vychovy na 1. Stupni
z&kladni skoly. [Diplomova prace]. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta, Univerzita

Hradec Kralové. s. 64.

U dnesnich déti je velmi t€zké vzbudit zajem pro pohybovou ¢innost, které by se dale
vénovaly ve svém volném Case. VéEtSinu volného Casu déti travi sedavym zpisobem

U pocitacu, televizi, her ¢i mobilnich telefontl.

Pohybove aktivity, které jsou vedeny pti hudbé, jsou pro déti piijemnéjsi, zajimavéjsi
a vice déti motivuji k pohybu, a to zcela nenasilnou formou. Z téchto ¢innosti maji déti
radost, je to pro né zpestieni od jinych kolektivnich sporti. Projevuji zde nenasilnou
formou emoce a Cerpaji dalsi energii a také zkuSenosti z novych forem, které zumba
nabizi. Je dulezité, aby déti byly vhodné motivovany, poté je ¢innosti vice bavi, zajimaji

je a jsou schopné se jim vice a hloubéji vénovat.

Cilem préace je vytvofit pohybové variace zumby, kde détem ddme prostor a moznost
zkusit si néco noveého z modernich pohybovych forem. Zjistit, jak déti v4. a 5.

ro¢nicich budou reagovat na tento neobvykly tane¢ni styl.

Kli¢ova slova: hudba, moderni formy, Radmcoveé vzdélavaci program, tanec, télesna

vychova, zumba



Anotation
CASTKOVA Aneta. (2016). Zumba V rdmci Skolni télesné vychovy na 1. Stupni
z&kladni skoly. [Diplomova prace]. Hradec Kralové: Pedagogicka fakulta, Univerzita

Hradec Kralové. s. 64.

It’s very difficult to merease interest today’s children for physical aktivity in their free
time. Most of their free time those children spend on their computers and mobile phones

and so on.

Physical activities which are conducted with music are more interesting and kids are
more comfortable with thun. Children can be very spon-taneous by using them. Kids
have also chidren ca easily express thein emotions from new forms, whitch offers eg.
Zumba. It’s important that the children would be properly motivated be teacher because
then they have bigger interest and more fun and they also to them in their free time.

The main goal of this thesis is to give pupils more space and opportunity to try someting
from the modern forms. The next goal is to find out how children in 4th and 5th grades

will react to untypical dance style.

Key words: dance, Framework Educational Programme, moderm forms, music, PE
education, Zumba,
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Uvod
Impulzem k vypracovanim tématu diplomové préace s ndzvem ,,Zumba v ramci télesné
vychovy na 1. stupni zakladni Skoly*“ bylo, Ze jsem se sama pied 6 roky zacala vénovat
zumbé&. Tento styl cviceni mé& doslova pohltil a motivoval mé i k jinym sportovnim
aktivitdm. Diky zajimavé hudb¢ a choreografii, ktera vyjadiuje pocity a piibéh vazany
k hudb¢, mi pomé&hé zumba jako relaxace a zarovein mi dodavaji hodiny novou energii.
Pracuji s détmi mladsiho Skolniho véku, proto je diplomova prace zaméfena na tuto
vékovou skupinu. Zumba patii k netradi¢nim pohybovym aktivitam, kde se prolinaji
rizné tanecni styly a pohybové variace v rytmu hudby. Zumba je piistupna kazdému

a v jakémkoliv véku.

Je znamo, Ze dnesni détska populace nema tolik pohybu. Je velice t€7ké déti zaujmout
aktivni pohybovou ¢innosti tak, aby se ji vénovaly ve svém volném case a dé¢laly
ji snadSenim. Chtéla bych touto formou détem piedat néco nového, neobvyklého,
vybodit ze stereotypu télesné vychovy a vytvofit tak pozitivni vztah déti k pohybu. Tim,
ze zatadime do tradi¢ni hodiny télesné vychovy néco nového, mizeme predpokladat, ze
nékteré zaky hodiny natolik zaujmou a budou se o tuto aktivitu dale zajimat i ve volném
¢ase. Zumba m& vyhodu v tom, Ze nemate pocit namahavého cviéeni, protoze u zumby
se budete bavit. Jde o propojeni hudby s pfirozenymi pohyby lidského téla. Hudba sama
navozuje v ¢lovéku pifjemnou atmosféru a jeji rytmus nam pomaha uvolnit se a doslova
zvednout ze zidle. A tak funguje zumba. Pfi cviceni nepocitite stres ani Unavu. Pocitite
pfijemnou atmosféru, radost z tance a kazda hodina zumby vam doda dal$i mnozstvi
energie a dobré nalady. Pii zumbe¢ se také lehce spaluje tuk a formuje postava, protoze

se jedna o kardio cviceni. | toto je dobry zptisob, jak bojovat proti détské obezité.

Dle mych zkuSenosti se dnesni volnocasové aktivity déti to¢i okolo pocitacovych her
¢i filmd, a proto chei détem ukazat novy styl zabavy, cviceni, aktivity, a motivovat je,
aby i ve volném c¢ase zménily sviij sedavy zplsob zivota, kterym trpi vétSina dnesni

populace.

Myslim si, ze tato prace bude piinosna nejen pro pedagogické pracovniky, ale i pro
vefejnost jako obohacujici zdroj. Pro zumbu byla napsana pouze jedna kniha a materialy
jsou obtizné ziskatelné. Z toho divodu do prace piipojuji také svoje poznatky z praxe
a dale Cerpam z materiald, které byly ureny pouze pro lektory zumby. Také chci

upozornit na to, ze prace neni napsana pro komeréni vyuziti a neslouzi jako metodicka



pfiruc¢ka. Prace byla vytvofena jako ukédzka mozného vyuziti zumby v ramci télesné

vychovy a dale nam umoziuje odkryt nazory déti na tento taneéni styl.
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1 Teoreticka ¢ast

1.1 Zumba

Jedna se o tane¢ni, dynamické cviCeni, které v sobé zahrnuje rizné druhy a variace
tanecnich krokt. Vse vétSinou probiha za doprovodu latinskoamerické hudby. Zumba
je pro kazdého jedince, a to rizného véku nebo pohlavi. VSechny kroky jsou v rytmu
dané hudby a opakuji se, tak jak se opakuje motiv v hudb¢. Tim se jednotlivé kroky daji
rychle naucit, zdokonalit a upevnit. Na lekci se stiidaji ruizné tane¢ni styly za doprovodu
hudby, proto si dovoluji fict, ze zaujme témét kazdého. Pti hodiné si muzete uzit svoji
party, odpoutat se od kazdodennich problémil v zivoté a nabrat novou energii. VétSina
lidi je na lekci usmévava, a to proto, ze se vyplavuji hormony Stésti a posiluje se tak

dobré psychicka kondice.

1.1.1 Definice a pojeti zumby
»,Zumba je velmi dynamické cviceni pri stimulujici hudbé, zalozené na tanecnich

krocich slasy, merengue a dasich latinskoamerickych a modernich tanecnich stylii

(Perez, Greenwood - Robinsonova, 2010 s. 13).

Nemusite byt profesionalni tane¢nik, abyste mohli nav§tévovat hodiny zumby. Jedna se
o0 kardio cviceni, do kterého je zapojeno i posilovani. Posilovani je bud’ s vlastni vahou
téla, nebo se specidlnimi Cinkami urenymi pravé na zumbu. Stfidd se rychlejsi
apomalejsi tempo tak, aby byla optimalni tepova frekvence, ktera je potieba pfi
spalovani. Pti tomto cviceni se nejlépe spaluji tuky, posiluje se kardiovaskularni systém
a formuje se t¢lo. Lekce zumby trva vétsinou 60 minut. Zaéina se zahfanim organismu,
dale piipravou téla na zatéz. Pti prvnich sestavach jsou kroky jednoduché, plynulé
a nemély by zde byt trhavé rychlé pohyby. V hlavni casti se pak stfidaji stfedni
a rychlejsi choreografie. Nékteré choreografie se opakuji z ptedchozich lekci, coz je pro
cvidici pfijemné, mohou si tak procvicit a zdokonalit sestavu. Také tim, ze cviéici kroky
v sestavach znaji, vice si uziji samotny tanec. V zavéru lekce nasleduje protazeni, které
je vedeno pfi pomalé hudbé a dochazi ke zklidnéni organismu. Protazeni probiha ve

stoje (Perez a Herlong, 2008).

Dle Pereze a Herlonga (2008) mezi hlavni prvky, diky nimZ je zumba tak vyjimecna
a uspésna, patii:

e Jeto z&bava!l

e Jetojiné!

e Je to snadné!
11



e Je to uéinné!

Béhem hodin si opravdu kazdy uzije dostate¢né mnozstvi zabavy, protoze hudba je
proménliva, lze propojit rizné zanry a druhy hudby. Choreografie obsahuji zajimave,
zadbavné na sebe navazujici kroky a pozy. CviCeni je jiné, protoze zde je urcita mira
volnosti vyjadrit své pocity a pohyby na danou hudbu. V nékterych choreografiich dava
lektor prostor cvi¢icim zapojit své vlastni kroky na hudbu, tim muZe doplnit ¢i
ozvlastnit choreografii a tak i posilit pozitivni atmosféru béhem lekce. Snadné cviceni je
v tom, Ze kroky jsou jednoduché a navstévnik lekce nemusi byt profesionalni tanec¢nik,
aby choreografie zvladl. Kroky jsou ¢lenéné a opakuji se v choreografii, tak jako se
opakuji jednotlivé motivy v hudbé. Uginnost cviéeni spoéiva v tom, Ze je to zabava pii
které Clovék navic formuje postavu, spaluje piebyte¢né tuky a ziskava i pozitivni

naladu.

1.1.2 Vznik a vyvoj
V' kolumbijském slangu ,,zumba*“ znamena ,,rychly* nebo ,,bzucet”. Také zni jako
spojeni slov ,,samba“, temperamentniho brazilského tance, a ,,;umba*“, coz znamena

vecirek (Perez a Greenwood - Robinsonov4, 2010, s. 54).

Tento tane¢ni fitness program vznikl propojenim riznych tanecnich styld, jejich obmén
a krokovych variaci. Zakladatel téchto fitness lekci je Beto Perez, ktery véril ve sviij
sen, a jeho laska k tanci byla a je velikou vasni, kterou chce predat celému svétu, a to se
mu opravdu podafilo. Od roku 2001, kdy zalozil svoji firmu Zumba Fitness LLC, je
poptavka po tomto stylu vétsi a vétsi a kazdym rokem piibyva mnoho novych lektora
a ucastniki, kteti navstévuji tyto lekce. Nyni i u nas v Ceské republice miizeme najit
mnoho fitness center, kde se zumba vyucuje pro Sirokou vefejnost (Perez a Herlong,
2008).
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Tabulka 1: Zumba v datech (Perez a Greenwood — Robinsonova, 2010, s. 55)

Zumba v datech

1991

2001

2002

2003

2005

2007

2008

2009

.Beto Perez zapomnél prinést kazety s hudbou na hodinu aerobiku ve své
rodné Kolumbii. Misto toho popadl hudbu, kterou mél v auté — oblibené
latinskoamerické melodie: merengue a salsu, na nichz vyrustal. Cvicici byli
touto zménou tak nadseni, Ze uz dalsi hodinu nechteli cvicit na obvyklou

hudbu — zrodila se zumba.

Alberto Perlman a Alberto Aghion ,,nasli* Beta a dohromady zalozili firmu,

kterd zpocatku vytvarela a prodavala vyukova videa K zumbe.

Zumba se prosazuje pomoci reklamnich programii v televizi, telefonické
objednéavky se jen hrnou.
V hotelu Fontainebiieau Hilton v Miami Beach se uskutecnil prvni Zumba

Fitness Festival (30. Listopadu).

Mezi lidmi, kteii si koupili DVD se zumbou roste zajem i vyuku tohoto
programu, proto se uskutecnil prvni kurz pro lektory zumby. Ve dvoudennim

kurzu se predpokladala uicast 30 zajemcii, nakonec se prihlasilo 150 lidi.

Poptévka po lektorech zumby v USA i Vv zahranici vede ke vzniku vzdélavaciho
oddeleni. Zumba vytvorila hvézdny tym manazerii. Zacina se prodavat vlastni

kolekce obleceni Zumbawear.

Vznikl program cviceni pro aktivni seniory — Zumba Gold.
Zumba se dostava do Evropy a Asie.

Vytvoreni cvicebniho programu pro déti — Zumbatomic.

Predstavuje se cviceni ve vodé — Zumba Aqua. “

Zumba se rozsifila rychle, po celém svété se poradaji akce, kde se sejdou instruktofi

Z riznych zemi, aby si navzajem ptredali zkuSenosti. I sdm zakladatel, Beto Perez,

navstivil nasi republiku, aby predaval své zkuSenosti a pojeti zumby. Kazdy instruktor

ma povinnost ucastnit se kazdy rok tzv. workshopl, kde ziskava nové poznatky,

inspirace a naméty do svych hodin pro vybér hudby ¢i choreografii od svych kolegi.

Lektotfi zumby si jsou v této oblasti navzajem uditeli. Kazdy lektor je jiny a hodinu vede

podle svého uvazeni a zaméfeni ve vybérovosti hudby ¢i choreografie. Své poznatky
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pfedava dalsim kolegm. Workshopy probihaji po celé republice pod zastitou

spolecnosti Zumba fitness.

113 Beto Perez
. Mym snem vzdy bylo bavit lidi. Neékdy, kdyz mate sen, nevite, jak ho uskutecnit. Prosté
mate jen ten sen. Treba vite, kam chcete jet, ale nevite, jak se tam dostat. Nebojte se.
Snazte se vytrvat, udrzujte sen pri Zivote a nechte piisobit osud. V mém pripade osud

rozhodné pomohl ““ (Perez a Greenwood - Robinsonova, 2010, s. 36).

Beto Perez se narodil 15. bifezna 1971 v Cali. Pochazi z rozvedené rodiny, nemél
jednoduché détstvi a jiz od mali¢ka se musel postarat sam o sebe. Jeho vasni, od Gtlého
détstvi, byl pohyb a tanec. Miloval hudbu a kdykoliv mohl, tak ji ozivil pomoci svych
tane¢nich kreaci. Jiz v osmi letech se zamiloval do tance a okolo patnacti let
navstévoval rizné kluby, kde mohl predvadét svoje taneCni kreace. Zacal se vice stykat
s lidmi, kteti méli stejny vztah k tanci, zacastnil se nékolik tane¢nich soutézi, pracoval
jako lektor tance pro déti i dospélé a piilezitostné vyucoval aerobik. A pravé na jedné
hodin¢ si Beto, zapomnél svoji nahravku s piipravenou hudbou, byl tedy nucen
improvizovat. Diky této nahodé se zrodila zumba. Na svych lekcich Beto tancil salsu,
merengue, rumbu a dal$i podle toho, jak to citil a podle hudby, kterou zvolil. Lidé chtéli
Beta Pereze, chtéli jeho hodiny plné zabavy, energie, vasné, kterou byl schopen do
svych hodin ptinést. Diky svému nadSeni, elanu a schopnosti dokonale vnimat hudbu
a vyjadrit ji tancem, se stal Beto obdivuhodnym. Svij talent potvrdil, kdyz
spolupracoval se zpévackou Shakirou na choreografiich. Zac¢inal tancem na ulici, pak
v klubech, pisobil v riznych fitness centrech a lidé si ho zadali vic, chtéli jeho styl
a ziskat jeho vasen pro tanec. Prest¢hoval se do Maimi, kde také pisobil ve fitness
Klubech. Po schiizce s Albertem Perlmanem zalozili v roce 2001 spole¢nost Zumba
Fitness,LLC. Postupem ¢asu vznikaji dalsi programy, které ozvlastiuji tento tane¢ni styl

a dé€laji ho atraktivnéjSim (Perez a Herlong, 2008, 2010).

. Ohlizim se zpét a vidim, Ze sviij Zivot, zasvéceny tanci a cviceni, bych za nic nevymenil.
Citim, Ze mé osobni Stésti prameni z radosti a naplnéni mych cvicencu - dycham pro ne,
Jjsou ditvodem, proc delam to, co delam ™ (Perez a Greenwood - Robinsonova, 2010, s.
56).

1.1.4 Zakladni kroky a jejich popis
Jak bylo uvedeno vySe, pfi zumbé se vyuziva latinsko-americka hudba a prolinaji se

rizné tanecni styly. Mezi ty nejznaméjsi patii salsa, merengue, cumbie, reggaeton. Déle
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se setkdvame se styly jako samba, flamenco, belly dance, street dance a dalsi. Nekteré
Z nich si popiSeme nize. Kazdy lektor propojuje tyto tane¢ni styly. Voli vhodné krokoveé
variace a vybira tempo hudby dle schopnosti cvicicich. I uplny zac¢ate¢nik je schopen si
kroky osvojit a postupem c¢asu upevnit. Kroky maji vzdy nékolik variant. Mohou se
vyskytovat v leh¢ich a posléze téz8ich obménach a stupni rychlosti. VSe zavisi na dobie
zvolené hudbé. Kdyz propojite hudbu a cit, vase t€lo bude reagovat zcela pfirozené
v daném stylu a rytmu. Zakladni kroky se muzeme naucit na lekcich zumby nebo
v pohodli domova, za pomoci programi na DVD. Nebo se do¢ist o jednotlivych stylech
v knize, kterou Beto Perez vytvoiil a kde jsou jednotlivé kroky popsany a vyfoceny.

Pficemz soucasti knihy je i CD s hudbou.

Nyni nékteré kroky strucné popisi. Je dobré mit alespon trochu povédomi o tom, jak
tanec vznikl, protoze pak se do n¢ho mizeme vcitit, Iépe si ho predstavit a jeho

provedeni bude ptesnéjsi.

Jednim ze zakladnich styli zumby je merengue. Tento styl vznikl v Dominikéanské
republice a byl uzdkonén jako narodni tanec. Merengue vznika v podstaté z chiize
na misté, takze pro vSechny je to snadny krok. Tancuje se na rychlejsi tempo a pohyb
vychazi z dolni poloviny téla — dolnich koncetin a pohyb boku. Pfi tanci zapojujeme
nendsilné paze v riznych obménach. Neznamend to, ze bychom chodili na miste, ale
ménime také smér tanecniho kroku. Merengue se tanc¢i na 4 doby, kde kazdé dobé
nalezi jeden krok. Tento zakladni krok mulzeme rizné¢ obménit, zalezi na kreativité
lektora. DalSim tane¢nim stylem, velice oblibenym, je salsa. Tanec, ktery je ovlivnén
Kubou, Afrikou a Spanélskem. Salsa ma mnoho obmén a vyuziva se rtznych
krokovych variaci opét na latinsko-americkou hudbu. Salsa je rozsifenym a oblibenym
tancem vsude ve svété. PredevSim se tanci v paru a diky zumbé si ho mize vyzkousSet
i jednotlivec. Na zacate¢nich hodinach se naudite jednoduché variace salsy, které
na ruzny styl hudby. Zalezi na vékové vyspélosti cvicencii a rytmu hudby, podle ni
kroky upravime. Salsu lze tancit v pomalém i rychlej$im tempu. Vzdy se snazime
u toho zapojit boky. Salsa ma také ¢tyfdoby rytmus, kdy duraz je kladen na dobu prvni
(Perez a Greenwood - Robinsonova, 2010).

., Miluji salsu. Pro mé je to vic nez tanec. Je to Zivot, pohyb, pri trhujici hudbe, splyvam

s rytmem a jsem v sedmém nebi “(Perez a Greenwood - Robinsonova, 2010, s. 80).
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Oblibenym stylem piedev§im u mladSich tanecnikd je reggaeton. Zde najdeme prvky
hip hopu a rapu. Tento styl za¢inal na ulici v ramci pouli¢nich tanct a také v Klubech.
Nejvice zaujme mladé lidi, charakter hudby je intenzivni a marychlé tempo. Kroky
a pohyby jsou slozitéjsi, narocn&jsi. Jeho zrozeni piipisujeme Portoriku. Tancujeme
reggaeton opét na 4 doby, kdy diiraz je na 1 dob¢. Dalsim oblibenym a nenaro¢nym
stylem je cumbia. Kroky vznikly v otrokaiské spole¢nosti a za¢inaly se tancit bez obuvi.
Otroci méli na nohach uvazané fetézy, proto museli za sebou vlacet jednu nohu. To
ptipomina zékladni krok cumbie, se kterym se setkate na hodiné. Jedna noha je stojna
a druh& vede hlavni pohyb — krok sikmo vpied za doprovodu ptirozeného pohybu pazi.
Cumbie se tancuje opét na 4 doby a volime ji spiSe u pomalejsi hudby na zklidnéni.
Je mozné vyuzit i rychlejsi tempa, to vSe zalezi na kreativité lektora pii vyuziti krokt.
Na hodinach zumby se setkdme i s orientalnimi tanci, jako je belly dance, ktery mize
kazdy predvést dle své osobnosti. Jednd se 0 naro¢néjs$i pohyby, kde musite dbéat
na vnimani celého téla. Nékteré pohyby jsou rychlejsi a tiesavé, jiné pohyby se provadi
na pomalou hudbu a jsou vice kroutivé. Zumba se sklada z tane¢nich styld, které jsou
seshirdny z celého svéta, a pravé toto je na zumbé pfitazlivé. Hodiny jsou strukturovany
dle vékové skupiny a zvlastnosti cvi¢enct. Napiiklad v hodinach zumby pro déti méné
zatazujeme nebo vilbec nezatazujeme belly dance. DéEti nejsou zvyklé na tyto pohyby
a nemaji je$té rozvinuté citové rozpolozeni pro dany zanr. OvSem u déti v oblasti
Portorika ¢i Kuby jsou tyto pohyby ptirozené, protoze se s timto stylem hudby a tancem
setkavaji uz od raného détstvi. V zumbé se take setkame s velice zjednoduSenymi kroky
v rytmu flamenca. Flamenco vyzafuje vasen a diraz v hudbé. Kroky obohacujeme
tleskanim, luskanim nebo dupanim (Perez a Greenwood - Robinsonova, 2010;
Landsfeld, Plaminek, 2000).

1.15 T¥i sloZky vzorce zumba — hudba, kroky, choreografie
,Hudba na lekce Zumby neni synchronizovana, syntetick4, monoténni skladba na

presné 32 dob, na kterou si svét fitness zvykl* (Perez a Herlong,2008, s. 14).

Vybér hudby je pro lekci zumby zcela zasadni. Lektofi musi mit pfehled o vybrané
hudbé a musi ji pfedev§im citit. Byt schopni cit pro hudbu a tanec pienést do svych
navstévniki na lekci. V hudbé se projevuje vasen, emocionalita a originalni provedeni.
Béhem hodiny zumby by se mély vzdy stfidat rizné zanry hudby tak, aby kazdy
navstévnik lekce byl spokojeny. Diky zumbé se posléze lekce stanou opravdovym
tanecnim vecirkem, kde se vSichni dobfe bavi. Zumbu lze tancovat 1 na popularni
popovou hudbu zradia, kterou vétSina navstévnikti zna. V tvodu pisnicky neboli

v predehie mizeme zapojit jednoduché kroky jako je salsa, step touch ¢i chlize nebo zde
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predstavuje lektor kroky, které budou nasledovat v choreografii. Poté nasleduji sloky
v pisni, které se opakuji ve své melodii dvakrat, tiikrat, zalezi na pisni. Jednotlivé sloky
se lisi vétSinou textem, ale frazovani je stejné, tudiz pro tuto Cast se opakuji stejné
pohybové prvky. V tuto chvili se odehrava ptibéh v pisni. Nasleduje refrén. Opakujeme
dalsi sadu krokovych variaci. Déle v pisni mohou byt mezihry, pfechody nebo pauzy,
které vyuzivame bud’ k vydychani, nebo k ozvlastnéni netypickym krokem ¢i mizeme
dat prostor cvi¢encim, aby libovolné vyjadrili své pocity a vztah k hudbé. Zavér pisné
zakon¢ime vétSinou néjakou zajimavou pozou. Dobry lektor by mél byt kreativni pii
vybéru hudby ikrokd a vzdy vybirat hudbu dle vékové skupiny a individualni
zvlastnosti navstévnikd. Vse si lektofi zapisuji do tzv. zumbagramu, ktery poskytuje
vizualni piehled jak je piseil strukturovana, jak se zde opakuji jednotlivé casti

choreografii (Perez a Herlong, 2010).

Mezi zé&kladni kroky zumby ur¢il Beto Perez merengue, salsu, cumbii a reggaeton.
VyuZivaji se b&hem lekce v rliznych variacich. Obmény kroku vytvarfime pomoci
pohybu pazi, zmény sméru, doby rytmu ¢i zafazenim fitnessovych variaci. Vznika tak
nekoneéné mnoho variaci a vSechny ptitom vychazi ze zédkladnich kroki. Dale by mél
kazdy lektor zapojit sviij vyraz, styl a techniku provedeni, kterou si ziska ¢asem kazdy

lektor svoji praxi.

Diky zumb¢ mizeme vyjadiit obsah hudby tancem. Text hudby v sobé skryva né&jaky
piibéh. Toto je kritérium pro vytvofeni jednotlivych choreografii, kde zapojuje lektor
svlj vyraz, mimiku i gesta. Jednotliva hudba je d€lena na ¢asti a kazda cast v hudbé ma
svilj opakujici se pohyb, ktery ji spravné charakterizuje. V hudbé na sebe vétSinou vse

navazuje: uvod, sloka, refrén, piechod, sloka, refrén, zavér (Perez a Herlong, 2008).

Choreografie by méla byt pro navstévniky lekci zdbavna. DileZzité je 1 vhodné zvoleni
obtiznosti choreografie, abychom neodradili cvi¢ence. Béhem lekci kazdy z lektort

muze sestavu obohatit jinym seskupenim cvicencti.

Druhy seskupeni v choreografii dle Pereze (2010):
e Ctyii stény

e Ctyii stény s vice sméry

e Kruhova technika

e Had

e Rovnobézné fady

e Rozdéleni mistnosti na dvé poloviny
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Lektor pfi tanci komunikuje s ucastniky bud’ verbalné, kdy je povzbuzuje, vede a pocita
doby v hudbé. Mize komunikovat i neverbaln¢, kde gesty ukazuje smér tance nebo
zmény krokovych variaci. Kdyz za¢indme s novou sestavou, je dobré predvést kroky,
které sestava zahrnuje. Piedstaveni novych krokti nemusi byt vzdy striktni pravidlem.

Zalezi na lektorovi a na skupiné ucastnik.

1.1.6 DalSi druhy zumby
O vytvoreny fitnessovy program byl opravdu velky zajem, ktery nadale stoupal. Proto
se Beto Perez rozhodl rozsitit program zumby. Postupem ¢asu vznikaji nové programy,
Které umoziuji vSem generacim navs$tévovat jednotlivé lekce, které se od sebe lisi
tempem hudby, vybérem krokovych variaci ¢i pouzitymi pomuckami jako jsou ¢inky
nebo step mustky. Jednotlivé programy velice stru¢né popisi pro jejich piiblizeni. Jako
prvni program, ktery rozsifuje lekce je Zumba Gold. Byl vytvofen pro star§i populaci
cvi¢enct a také je vhodny pro jedince se slabou fyzickou kondici. Tento program nejen
posiluje fyzickou kondici ¢lovéka, ale také zlepSuje a posiluje psychickou stranku
¢loveéka. Tim, Ze cviceni probihd skupinovou formou, lidé mohou na hodinach poznat
1 novy okruh pfatel své vékové kategorie. Zde se mohou mnozi odreagovat a oddalit se
tak od pripadnych depresi, stresu ¢i pocitl uzkosti. Cviceni probiha ve stoje a v sedu na
zidli. Lektor vzdy bere ohled na danou vékovou skupinu a jeji zvlastnosti. Podle
schopnosti skupiny lektor voli krokové variace a zanr hudby. Velice piijemnym
cvic¢enim predevsim v obdobi léta je Zumba Aqua, kde uz z ndzvu vyplyva, Ze se jedna
0 cvieni ve vodé, které se v poslednich letech rozsitilo v zahrani¢i i u nas v Ceské
republice. Tim, Ze se cvi¢i ve vodé, kde je télo nadleh¢ovano, kloubni aparat neni tolik
zatézovan, proto je vhodné i pro star$i cvi€ence. Vyuzivaji se zde leh¢i krokové variace,
kde vybér zalezi ovSem na lektorovi, ktery vzdy pfedcvicuje na sousi a nejlépe na
vyvySeném miustku, tak aby ho ostatni dobfe vidéli. JelikoZz je hudba na hodinach
zumby velice energickd, byva sympaticka a pfitazliva i pro détskou populaci. Byl tedy
vytvofen program, Zumbatomic, ktery respektuje vékové zvlastnosti déti. Program,
ktery se nazyvad Zumbatomic, rozliSuje cvi¢eni pro déti mladsiho Skolniho véku
a starSiho Skolniho v&ku. Hodiny jsou jiné nez klasickeé lekce pro dospélé. V téchto
lekcich se prolinaji tane¢ni choreografie a tane¢ni hry. Hudba je vybirana s ohledem na
vék déti. Je dulezité, aby byla zajimava, melodicka a hravad. Kroky jsou voleny
s ohledem k anatomii détského téla a fyziologické zdatnosti déti. Tento program si vice
ptiblizime v nésledujici kapitole. Zumba je opravdu bohatd na rizné variace
jednotlivych programt. Mezi dal$i vzniklé lekce patii Zumba Toning, kde se vyuzivaji

¢inky — toning sticks, a lekce Zumba Step, ktera vyuziva step mustku. Tyto dva
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programy se primarné zaméfuji na posilovani vsech svalovych skupin. Cinky, které
vyuzivame, maji del§i rukojet. Cinky jsou na kazdém konci vyplnény sypkym
materialem. Na trhu jsou k zakoupeni ve tfech riznych zatézich. Ruzné vahy se od sebe
lisi barevnym oznacenim. Diky sypkému materidlu uvnitf ¢inky je cvi¢encim
umoznéno zduraziovat doby v hudbé pfi zatieseni ¢inkou. Materiél, ktery se neustéle
Step, kde jsou choreografie pfizptsobené originalnim kulatym zumba step mastkim.
A opét zalezi na lektorovi, jak naro¢nou krokovou variaci zvoli. Diky vyuziti mustkt
je cviCeni opét intenzivnéjsi a vice se zatézuji dolni koncetiny. Toto cviceni je vhodné
pro zkuSen¢jsi cvicence. Dalsi obménou, kterou zumba nabizi je tzv. zumba in the
circuit. Jiz z ndzvu lze odhadnout, Ze se jedna o cviceni ve formé kruhového tréninku.
Spojuje se zde intervalovy trénink, ktery zahrnuje latinsko inspirované pohyby po dobu

30 minut plné t&lesné zatéze (Cesnekova, 2010).

116.1 Zumbatomic
Jak bylo feceno, jedna se o cviCeni pro déti, které vychazi z fitnessového programu
zumba. Cilem téchto lekci je poskytnout a ukdzat détem nové tane¢ni formy, pii kterych
se budou bavit a pfirozené rozvijet svoji osobnost po vSech stranké&ch. Tento program se

zabyva a pracuje s détmi rizného véku a pohlavi.

Dle Pereze a Herlongové (2010) délime skupiny:
e Lil'starz—od 4 do 7 let
e Bigstarz—od 8 do 12 let

Zumbatomic vznikl vytvofenim zabavného programu, ktery zaujme déti a vede je
ke zdravému zivotnimu stylu. Vzhledem k tomu, Ze déti potfebuji motivaci k ¢innostem,
byl vytvotfen piib¢h, ve kterém ptedstavuje hlavni postavu védec jménem Tomic. Ten
hleda recept na Stésti a pii svych pokusech zjisti, ze tanec a hudba mu davaji energii
a napliuji jeho Zivot. Proto vznikl nazev Zumbatomic, ktery znaci explozi hudby, tance
a energie. Cilem hodin zumby pro déti je rozvoj koordinace pohybu, rovnovahy,
discipliny, kreativity, paméti a koncentrace. Posiluje tymovou spolupraci a rozviji
respekt k drunym. Zvysuje sebeduvéru a zlepSuje naladu. Jedna se o vhodnou formu
prevence proti obezité¢ a pomaha nadale détem zlstavat aktivnimi. Tento program détem
umoziuje postupné a nenasilné proniknout do fitnessového svéta formou zabavy. Oproti
lekcim pro dospé€lé Zumbatomic respektuje vyvojové zvlastnosti déti a hodina je vzdy
navrzena tak, aby byla pfizplisobena urovni schopnosti ditéte. Nevytvarime hodinu,

ktera je sestavena pouze ze sestav jdoucich tésné za sebou, ale respektujeme pozornost
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déti a jejich fyzickou zdatnost. Hodinu ¢lenime na jednotlivé ¢asti - jak urCuje sam

zakladatel Beto Perez. Béhem téchto lekci vyuzivame a zaéleniujeme napiiklad hry ¢i

jiné zabavné aktivity. Vice her a neformalnich choreografii, které vychazeji z iniciativy

déti, zafazujeme ve vétSim mnozstvi u mensich déti. Jednotlivé roz€lenéni hodiny

popisuji v nésledujici kapitole, kde déle najdeme drobné tane¢ni hry do hodin.

Navrhovany obsah lekce podle Pereze a Herlongové (2010):

Uvodni &4st — privitame déti, sdélime obsah hodiny.

Zahtivaci ¢ast — zahtanim kloubt a svalil pfipravujeme télo na zatéz. Obsahem je
pohybova hra ¢i rizné obmény béhu. Mlizeme zde zaradit i rytmické rozcvicky.
Prvni tanec — nejdiive détem ukazeme zakladni kroky. Pfedvedeme sloku a poté
zatancujeme. Stejné tak provedeme refrén a jednotlivé casti spojime v celek.
U Lil'starz fadime béhem lekce 1-2 tance. V hodinach Big starz miZzeme pocet
tanc roz$ifit na 2-3 tance. Vzdy pfizpiisobujeme napli hodiny, vybér sestav a
provedeni podle schopnosti ditéte.

Piestavka — je velmi krakd, slouzi k doplnéni tekutin.

Druhy tanec — stejné provedeni jako u prvni sestavy.

Opakovani/piedvedeni sestav — Vv této ¢asti mizeme skupinu rozdélit na polovinu.
Kazda skupina bude mit za kol predvést jednu ze sestav ostatnim. Pokud skupina
znd pouze jednu choreografii, miZe ji opakovat napiiklad tak, Ze upravime
seskupeni. Napiiklad rozdélime déti do tad proti sobg.

Hra — volime jednu z Perézovych her, mezi které patti: Center Star, Shining Star ¢i
Freeze Star (popis her viz nize). Hry vzdy volime v zavislosti s veékem déti.
Zapojeni her neni povinné. Jedna se o volbu lektora, zda hry zacleni.

Piedstaveni pro rodice — ukazkovy tanec slouzi pro rodice pfichazejici si pro své
dit¢ na konci lekce. Tato ¢ast hodiny neni pravidelnou soucasti. Rodi¢
prostfednictvim ukdzkové choreografie miZe ziskat ptredstavu o tom, jak jeho
potomek zvlada tento zdymovy krouzek, a déale s nim miize sdilet jeho radost.
Piedstaveni pro rodi¢e volime pfedev§im u mensich déti (skupina Lil ‘starz).
ZKklidnéni — provedeme protazeni a nasledné zklidnéni organizmu.

Zavér — obsahem je rozlouceni se zaky, shrnuti hodiny a rozdani odmén. Cilem
odmén je Zzdky motivovat na dal$i lekce. Mize se jednat o pochvalu, usmév
¢i samolepku (naptiklad hvézdicky, protoze jsou tane¢ni hvézdy). Samolepky
mohou sbirat a poté proménit za hmotnou odménu. VSe zalezi na uciteli, jak si

hodinu bude vést.
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Hry do hodiny zumbatomic podle Pereze a Herlongové (2010):

e Center star — utvofime kruh, kde jeden zak stoji uvnitf, stdva se tak tanecni
hvézdou, proto nazev Center star. Na hudbu zdk uvnitt kruhu ptfedvadi pohyby,
které ostatni zaci opakuji. Zde ma kazdy prostor stat se hvézdou. Pokud mame vétsi
pocet zaku, vytvoiime v mistnosti 2 kruhy. Na smluveny pokyn ucitele se stfidaji
déti uprostied kruhu.

e Shining star — tato hra je podobna jako Center star, li§i se pouze jinou formaci
zakl. U této hry nestojime v krouzku, ale utvofime fadu, kdy jeden z Zaka z tady
vystoupi a piedvadi tane¢ni pohyby. Ostatni maji za ukol pohyby napodobovat.
Na pokyn lektora se déti opét vystiidaji.

e Freeze star — d¢ti se volné pohybuji po prostoru na hudbu. Na pokyn vypnuti hudby
se déti zastavi a predstavuji zamrzlou sochu. Ten kdo nestihl zamrznout, se posadi.
Nemusime vSak déti vyfazovat ze hry, sta¢i, napiiklad, jen okomentovat prubéh hry,
kdo se snazil vice a kdo méné bez vyfazovani. Zaky bychom méli motivovat, a to
tak, ze jim dame podnét k tomu, jakym stylem se mohou po prostoru pohybovat.
Mohou se pohybovat jako by vyjadiovali §tésti, state¢nost, Spidony v akci, strach ¢i
jiné pocity. Détem muazeme zadat, aby vyuzivaly pouze pohyby rukou ¢i nohou.
Zalezi na kreativite lektora, ktery fidi hru.

e Star to star — rozdélime si déti do dvou skupin, které se postavi do fad ¢elem proti
sobé. Jedna skupina provadi pohyby, které opakuje druhd skupina. Tato hra mize
byt zajimavéjsi v pfipadé, Ze kazda skupina uvadi odliSné pohyby. Skupiny se

mohou Kk sob¢ pfiblizovat a oddalovat.

Béhem jednotlivych her volime rizny styl a tempo hudby. V tuto chvili nerozlisujeme
sloky ¢i refrén. Hry slouzi k motivaci déti a rozvoji kreativniho pohybu. Poskytuji ndm
obménu v pribehu lekce, déti maji problém udrzet dlouhodobé pozornost. Hry déti také
pfipravuji na ruzné moznosti seskupeni, proto se tancuje napiiklad v kruhu nebo
v fadach. V téchto hrach si také muzeme ovéfit, jaké kroky si déti zapamatovaly
z minulych lekci nebo muizeme néjaké kroky naopak procvicit a docilit jejich
presngjsiho provedeni. Perez a Herlong (2010) upozoriuji na rozdilnost struktury
hodiny zumby pro dospé€lé a pro déti. Cilem hodin pro deéti neni to, aby se z nich staly
vyborni latinskoamericti tane¢nici, ale snazime se v nich péstovat povédomi o zdravém
Zivotnim stylu a zajem o pohybové aktivity v budoucnu. Dbame nejen na strukturu
hodiny, ale také na vybér krokl, pohybii ¢i pozic pfi tanci. V hodinach pro déti
neklademe diraz na Svihy v bocich, nechame je pfirozen¢ se pohupovat spolecné

s celym télem. Odstrantujeme z hodin pohyby, ktere by mohly mit sexualni podtext.
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Vytazujeme krouzivé a tfesavé pohyby, které vychazi z belly dance, misto nich volime
takove, které vyjadiuji hravost a roztomilost, pravé ty jsou typické pro dité.
Zaclettujeme jednodussi krokové variace a jasné piechody mezi nimi tak, aby to déti
zvlédly. V tuto chvili je lektor povinen dbat pozornosti na vékové zvlastnosti déti. Neni
dalezité byt rychly, proto nékteré pohyby zkratime o polovinu doby a ddvame prostor
dostatenému mnozstvi opakovani, aby si déti upevnily kroky. Koordinace u déti
a dospélych se 1isi, proto kroky nejprve uc¢ime bez pohybii pazi ¢i zmén stran v prostoru.
Kdyz mame jistotu, ze déti krok zvladdaji, mizeme pohyby postupné rozsifovat
apridavat téz8i variace. Postupujeme tedy krok za krokem, volime metodu
posloupnosti. Vyhybame se synkopam, které jsou napiiklad u salsy, zde kroky
zjednoduSime. Respektujeme individualni rozvoj ditéte, podle kterého volime tempo
a strukturu celé hodiny. Celkova napli hodiny a vybér choreografii by mél byt pro déti
zabavny, abychom ptedesli frustraci a zklaméani z pohybovych ¢innosti. Pokud mame ve
skupiné chlapce, neméli bychom ocekavat, ze se budou pohybovat stejné. Chlapci maji
vétSinou slabs$i citéni pro tanec, proto bychom je méli vice motivovat a popiipadé
volime i takové choreografie, které zdtraziuji pohlavi. MiZeme tedy vyuZzivat tanec
ve dvojicich ¢i rovnobéznych tadach. Pii volbé rovnobéznych tad stoji proti sobé deti
opacnych pohlavi. Chlapci maji tendenci projevovat svoji silu a bojovnost, i to se da
pomoci tance vyjadfit, proto by mél vedouci hodiny byt ndpadity a volit dobie
motivovanou choreografii. Pfi motivaci je nutné zvolit vhodnou hudbu. Zde neni
dulezité, aby déti pracovaly a cvicily podle odborné terminologie. Na hodinach
vyuzivame predev$im nazoru, gestikulace a vyuzivame jednoduché pokyny, jako je
napiiklad vpravo, vlevo, dopfedu, dozadu, atd. Respektujeme kazdého jednotlivce,
pracujeme s hlasem, ktery by mél byt ptijemny a klidny. Volime povzbudiva a pozitivni
slova, kterd motivuji déti pfi Cinnosti. Béhem hodin by neméla panovat Spatna
atmosféra, nekfi¢ime a neponizujeme déti. Na lektorovi je, aby probudil a naucil déti

vnimat ducha celkové pohody a zdravi (Perez a Herlong, 2010).

1.2 Mladsi Skolni vék
Vyvojovymi stadii v lidském Zivoté se zabyva obor vyvojové psychologie. Tento obor
nam pomaha pochopit zmény Vv jednotlivych vyvojovych obdobich ¢lovéka. Zamétuje
se na porozumeéni slozek v oblasti lidské psychiky. Zkouma vyvoj ve tfech zakladnich
slozkach: biosocialni, kognitivni a psychosocialni. Jednotlivé vyvojové faze zahrnuji
tzv. vyvojové mezniky, které jsou dulezitymi okamziky v zZivoté ¢loveéka (Vagnerova,
2000).
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Obdobi mladsiho §kolniho véku povazujeme za vyvojovy meznik v lidském zivoté. Dité
nastupuje do Skoly, dostava se do nového prostiedi, méni se a vyzravd po strance
fyzické, psychické i socialni. Rozviji a dotvafi se tak détska osobnost. Skola je pro dité
prvni zasadni instituci, Kterou navstévuje a kde se formuji a rozviji jeho schopnosti

a dovednosti. Pro dit¢ znamena Skola oficialni vstup do spolecnosti.

Skolni vék ditéte miizeme rozdélit dle Vagnerové (2000) do 3 skupin:

e mladsi Skolni v€k - od 7 do 9 let ditéte

e stfedni skolni vék - od 9 do 11/12 let ditéte

o starsi Skolni vék - od 12 do 15 let ditéte

Rozdéleni $kolniho véku se miize lisit. Naptiklad dle Capa a Marese (2001) urujeme

mladsi skolni vék ditéte jako obdobi od 6 do 11 let.

1.2.1 Psychicky vyvoj

Psychicky vyvoj je vysledkem interakce dédi¢nych predpokladt a vnéjSich, predevsim
sociokulturnich vlivii. Hlavni roli zde hraji procesy zrani a uceni, kde zréni je
pfedpoklad pro nadchazejici proces uceni. Psychicky vyvoj nebyva rovnomérny ani
plynuly. Odlisuje se od kazdého jedince. To zaznamenavame i v praxi, kdy ve tiid¢ je
skupina zaka, ktera ma stejny vék, ale piesto se jedinci odliSuji v jednani a projevech.
Psychicky vyvoj jedince vyrazné ovliviuji jeho piedeslé zazitky a zkuSenosti, naptiklad
z détstvi. Tyto zkuSenosti se pozdé&ji projevuji v jedincové chovani a prozivani. Pokud si
dit¢ piinese z predeslé situace zaporné proZitky, vznikd predpoklad, Ze se pfi pristi
podobné ¢innosti dité bude branit jejimu uskuteénéni. Pedagog je povinen znéat
psychicky vyvoj, znat jednotliva vyvojova stadia ¢lovéka a respektovat individudlni
zvlastnosti ditéte béhem vyuky. Pokud ma dit¢ z ptedeslého obdobi né&jaké Spatné
zkuSenosti z ¢innosti béhem télesné vychovy, popfipadé jiného pfedmétu, mize
piretrvavat jeho strach ¢i nechut’ k danému predmétu. Je velmi dilezité, aby pedagog
vnimal psychickou stranku jedince a pomahal mu postupnymi kroky, piijemnym
a klidnym vedenim za¢lenit postupné Zdka do dané &innosti (Cap a Mares, 2001;
Véagnerova, 2002).

1.2.2 Fyziologicky vyvoj
V tomto obdobi dochazi u déti k velkym zméndm v biologické oblasti a v motorickém
vyvoji. Na prvni pohled si mizeme v§imnout viditelnych rustovych zmén. Dité ztraci
télesnou stavbu typickou pro malé déti, ptibyva v objemu, ale predevsim na vysce. Rist

je vsak podminén individualnimi rozdily u kazdého jedince. U divek probihd vyvoj
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o néco rychleji nezli u chlapci. MiZeme se nam jevit, Ze rast je pfili§ rychly a dité

pusobi dojmem ,,sama ruka, sama noha“.

Typicka je také nedokoncena osifikace kosti. V tomto obdobi jsou kosti a kloubni
spojeni mekka a pruzna. Mizeme u nékterych déti pozorovat zvySeny rozsah pohybu,
ktery bychom vsak nem¢li dale zvétSovat. Kosterni svalstvo se postupné vyviji, proto
bychom méli dbat na podpirna cviéeni, ktera piedchazi tendencim vadného drzeni téla.
Vzhledem k tomu, Ze déti vétSinu ¢asu sedi ve Skolnich lavicich, snazime se vnést do
vyuky cviky ¢i pohybové chvilky na podporu spravného drzeni téla a posilovat tak
posturélni svalstvo. Z hlediska pohybovych schopnosti se déti zdokonaluji, télo se
adaptuje na riuzné stupné zatizeni pii sportovnich cCinnostech. U déti rozvijime
vytrvalost, pohyblivost, obratnost a silové dovednosti v pfimétené mite. V tomto obdobi
se rozviji jemna motorika, kde se dité uci cilenosti, ukaznénosti a piesnosti koordinace
pohybu (Vilimova, 2002; Kiovackova, 2014).

Dulezité je déti vhodné motivovat ke sportovnim ¢innostem tak, aby si vytvofily kladny
vztah k pohybu a vyhledavaly aktivity i ve svém volném ¢ase. Vybér sportovnich aktivit
se 1isi v ramci pohlavi. Chlapci si vybiraji sporty bojového ¢i soutézniho charakteru.

Divky si rozsah sportovnich ¢innosti rozsifuji, napf. o taneéni aktivity ¢i gymnastiku.

1.2.3 Socialni vyvoj
Jak uz bylo feceno, jedna se o obdobi, kdy dité nastupuje do zékladni Skoly. Seznamuje
se snovou instituci a jejim chodem. Tak jako dospéli chodi pravidelné do prace, kde
jsou hodnoceny za sviij vykon, tak i ditéti zac¢ina obdobi, kdy musi plnit svoje
povinnosti, které od ného $kola i spolenost oéekavaji. Skola vytvaii pro dité nové
socialni prostiedi, kde se formuluje osobnost zaka po vSech strankach. Ziskava zde nové
socialni postaveni. Dité ziskava roli Skoléka, zaka a spoluzaka. Utvafeji Se vzajemné
vztahy mezi vrstevniky, nékteré maji i dlouhodobé trvani. Zak se zlepSuje v socialni
interakci, komunikaci se spoluzaky a je schopen feSit své konflikty. Pfijimd nova
pravidla, kterd jsou dand Skolou. Vnima a respektuje autoritu ulitele i ostatnich
pracovnikti $koly. Osvojuje si také pravidla v ramci tfidy, ktera pomahaji stmelovat
socialni skupinu. Formovani osobnosti zalezi nejen na pifedchozich zkusenostech ditéte,
napiiklad z matei'ské skoly, ale také ze socialniho prostiedi, rodiny. Nékteré déti nemaji
problém se zaclenénim do nového prostiedi a bez mensich problému si vytvareji vztahy,
jiné déti jsou tzkostné, plactivé a problémové v komunikaci ¢i obtizné navazuji nové

vztahy ve skupiné (Cap a Mares, 2001).
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V tomto obdobi hraje vyznamnou roli rodina, kterd by méla respektovat situaci, Ze ma
doma Skoléka. Dité je pysné, ze chodi do Skoly, proto by méla rodina vytvaret tvirci
prostiedi, podporovat své dité€ v ¢innostech a rozvijet jeho schopnosti a dovednosti.
Spole¢né by méli sdilet zakovi Skolni uspéchy ¢i netspéchy. Rodice by méli chapat,
jaky vyznamny okamzik pro dité¢ predstavuje vstup do Skoly. Vzdyt' dit€é ma své nové
povinnosti, at” se uz jedna o ptipravu Skolni aktovky, splnéni domaciho tkolu ¢i jinou

piipravu na vyucovani.

V tomto obdobi se dit& setkava s hodnocenim své prace. Zak se u¢i ohodnotit svoji praci
¢i praci ostatnich, umi také pfijimat kritiku od okoli. Kladné hodnoceni se pro né¢ho
stava motivacnim Cinitelem, zvysuji se jeho vykony, Usili ¢i snaha pfi praci a stoupa tak
i jeho sebedtivéra. Zak by mél vzdy védét za jakou praci je hodnocen a pro¢ je

hodnocen danym stupném (Vagnerova, 2000; Cap a Mares, 2001).

1.3 Ramcové vzdélavaci plan
,,V souladu s principy kurikularni politiky, zformulovanymi v Narodnim programu
rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a zakotvenymi v zdkoné ¢ 561/2004 Sh., o
predskolnim, zdkladnim, strednim, vyssim odborném a jiném vzdélavani, ve zmnéni
pozdéjsich predpisu, se do vzdélavaci soustavy zavadi novy systéem kurikuldrnich
dokumentii pro vzdélavani zZakit od 3 do 19 let. Kurikuldarni dokumenty jsou vytvareny ve
dvou urovnich — statni a Skolni* (Ramcové vzd€lavaci program pro zakladni

vzdélavani, 2013, s. 5).

Zde si uvedeme velice stru¢né informace o Ramcove vzdélavacim programu, a to z toho
divodu, abychom si vymezili, co vSe patii a jaké je zaclenéni télesné vychovy.
Rémcové vzdélavacim pldnem se tidi Skolské instituce, pro které plati znéni statni
trovné programu. Kazda ze $kol si vsak tvoii dle svého uvaZeni Skolni vzdélavaci
program, podle kterého se fidi a ktery vychazi z ramcové vzdélavaciho programu. Oba
tyto programy jsou piistupné vefejnosti. Dnes jiz kazda Skolni instituce ma zvetejnény

program na svych strankach skoly nebo je dostupny k nahlédnuti v budové skoly.

Réamcoveé vzdélavaci programy kladou diraz na tzv. klicové kompetence, diky kterym
se formuluje osobnost ditéte a své ziskané védomosti a dovednosti uplatiiuje v redlném

Zivote.

Kli¢ové kompetence pro zéakladni vzdélavani délime dle Ramcové vzdélavaciho
programu pro zakladni vzdélavani (2013) do 6 skupin:
e kompetence k uceni
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e kompetence k feSeni problému

e kompetence komunikativni

e kompetence socialni a personalni
e kompetence obcanské

e kompetence pracovni

Ramcov¢ vzdélavaci program pro zakladni vzdélavani (dale jen RVP ZV) rozdé€luje
vzdé€lavaci oblasti do 9 skupin, které tvoii obsah vzdélavani dle RVP ZV (2013):

e Jazyk a jazykova komunikace

e Matematika a jeji aplikace

e Informacni a komunika¢ni technologie

e Clovek a jeho svét

e Clovek a spole¢nost

e Clovek a piiroda

e Uméni a kultura

e Clovék a zdravi

e Clovek a svét prace

131 Zarazeni télesné vychovy v RVP ZV
Télesnou vychovu v rdmci RVP ZV fadime do vzd¢lavaci oblasti Clovék a zdravi, ktera

dale zahrnuje pfedmét vychova ke zdravi.

Zdravi je stav Clovek, kdy se citime dobife a naSe télo je v rovnovaze. Hovoifime
o propojeni télesné, socidlni a psychické stranky clov€ka. Protoze zdravi je jednim
jak nejlépe pecovat o zdravi, at’ uz své vlastni, nebo ostatnich ob¢ani. Vnimat hodnotu
zdravi, jeho ochranu a prevenci. V obdobi mlad$iho Skolniho véku dité vnima své okoli,
vytvaii se jeho osobnost a je na nas, abychom byli pro n¢ho tim spravnym vzorem
a pomohli mu vytvofit si vztah k zakladnim Zivotnim hodnotam, mezi Které patii zdravi

(Ramcové vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani, 2013).

Ucitel i atmosféra Skoly by méli byt motivaénim prosttedkem pro zaka tak, aby
posiloval a ovliviioval sviij postoj K rozvoji a ochrané zdravi. Sam ucitel muze hrat
velkou roli pro zéka tim, ze bude piikladem, jak péstovat zdravy Zzivotni styl. Déti
Skolniho véku vzhlizi k uciteli, a tak si v§imaji zalib, volnocasovych aktivit a chovani
ucitele. Casto se cht&ji s nim ztotoznit, proto je dilezité, aby byl pedagog dobrym
ptikladem a vzorem pro zaky. SnaZime se pro zdka pfipravit konkrétni a praktické
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situace béhem kazdodenniho zivota a vytvaret takové ¢innosti, které¢ budou v souladu se
zdravim. Vychova ke zdravi jako vyucovaci pfedmét zahrnuje péci o zdravi a propojeni

slozky psychicke, fyzické 1 socilni.
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Tabulka 2: Vzdélavaci obsah télesné vychovy pro 1. stupet ZS (Ramcové vzdélavaci
program pro zékladni vzdelavani, str. 78).

Ocekavané vystupy — 1. obdobi

.

Zak:

>

TV-3-1-01 spojuje pravidelnou kazdodenni pohybovou cinnost se zdravim a
vyuziva nabizené prilezitosti.

TV-3-1-02 zvlada v souladu s individualnimi predpoklady jednoduché pohybové
cinnosti jednotlivce nebo cinnosti provadené ve skupiné, usiluje o jejich zlepseni.
TV-3-1-03 spolupracuje pri jednoduchych tymovych pohybovych cinnostech
a soutezich.

TV-3-1-04 uplatiuje hlavni zasady hygieny a bezpecnosti pri pohybovych
cinnostech ve znamych prostorech skoly.

TV-3-1-05 reaguje na zakladni pokyny a povely k osvojované cinnosti a jeji

organizaci.

Ocekavané vystupy — 2. obdobi

~

>

Z4kK:

TV-5-1-01 podili se na realizaci pravidelného pohybového rezZimu; uplatiuje
kondicné zamérené cinnosti; projevuje primérenou samostatnost a vili po
zlepSeni urovné své zdatnosti.

TV-5-1-02 zarazuje do pohybového reZimu korektivni cviceni, predevsim
v souvislosti s jednostrannou zatézi nebo viastnim svalovym oslabenim.
TV-5-1-03 zvlada v souladu s individudlnimi piredpoklady osvojované pohybové
dovednosti; vytvari varianty osvojenych pohybovych her.

TV-5-1-04 uplatiuje pravidla hygieny a bezpecného chovani v béziném
sportovnim prostredi,; adekvatné reaguje v situaci urazu spoluzaka.

TV-5-1-05 jednoduse zhodnoti kvalitu pohybové cinnosti spoluzika a reaguje
na pokyny K viastnimu provedeni pohybové cinnosti.

TV-5-1-06 jedna v duchu fair play: dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna
a oznaci zjevné prestupky proti pravidlum a adekvatné na né reaguje; respektuje
pri pohybovych ¢innostech opacné pohlavi.

TV-5-1-07 wuziva pri pohybove cinnosti zakladni osvojované télocvicné
nazvoslovi; cvici podle jednoduchého nakresu, popisu cviceni.

TV-5-1-08 zorganizuje nenarocné pohybové cinnosti a soutéze na urovni tridy.

TV-5-1-09 zmeri zakladni pohybové vykony a porovna je s predchozimi vysledky.
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» TV-5-1-10 orientuje se Vinformacnich zdrojich o pohybovych aktivitach
a sportovnich akcich ve Skole iV miste bydlisté; samostatné ziska potrebné

informace.

1.3.2 Stavba vyucovaci jednotky télesné vychovy
Hodiny télesné vychovy jsou urCeny vSem zakim v jednotlivych roénicich v rozsahu
dvou vyucovacich hodin. Jedna vyucovaci jednotka trva 45 minut. Tti nebo vice hodin
télesné vychovy si mize zaradit Skola dle svého uvazeni a zaméfeni. Hodina smétuje ke
splnéni cill, které jsou obsazeny ve vychovné vzdélavacim procesu Skoly. Kazda
vyucovaci hodina ma svoji strukturu. Setkavame se vétSinou s ¢lenénim do tiech
zékladnich skupin. Pedagog by mél respektovat charakteristiku jednotlivych ¢asti
hodiny. Jednotlivé ¢asti hodin délime: uvodni, hlavni, zavére¢na ¢ast (Vilimova, 2002;

Fialova, 1998).

Uvodni ¢ast hodiny zahajujeme nastupem zaki do fad, ve kterych sdélime struéné obsah
vyudovaci jednotky. Zaky motivujeme a aktivizujeme na hodinu. V ramci této &asti
volime takovou pohybovou ¢innost, ve které dojde ke zvyseni tepové frekvence. Neni
cilem vycCerpat zaka, nybrz ho aktivovat. Na uvodni ¢ast navazuji prapravna cviceni,
jejichz naplni je protazeni jednotlivych svalovych skupin a piipravujeme tak télo na
zatéz. V hlavni ¢asti se zamé&fujeme na splnéni vyty&enych cili. Radime sem opakovani,
rozsitfovani ¢i zdokonalovani znamych ¢innosti. Je mozné zahrnout 0svojovani novych
pohybovych forem a technik. Uc¢itel vyuzivad ndzorné metody, aby Zaci ¢innost 1épe
pochopili. Ukazka zduraziuje spravnou techniku vedeného pohybu. Ucitel didakticky
formuluje a objasiiuje provadénou pohybovou ¢innost. Néapln hlavni €asti hodiny je
v souladu se $kolnim vzdélavacim planem. Délka pozornosti se 1isi vékem déti, proto
ucitel voli vhodné metody. Ucitel je inspiraci pro zaky, aby vznikla potieba dale se
vzdélavat a zdokonalovat se v pohybovych aktivitach. Celd ¢ast by méla trvat podle
Vilimové (2002) zhruba 12 minut. Ke konci vyucovaci hodiny v zavérecné casti
dochazi ke zklidnéni a uvolnéni organizmu po zatézi. V tuto chvili se vyuzivaji
kompenzacni a relaxa¢ni cviceni. Tato ¢ast hodiny slouzi také ke zhodnoceni a shrnuti.
Pedagog porovna vykon zakt se stanovenymi cili na zacatku hodiny, chvali a motivuje

zaky na dalsi hodiny.
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2 Cil, védecké otazky, ukoly
2.1 Cil

Cilem préce je tvorba pohybovych variaci zumby a jejich nasledna praktickd ukéazka

V hodinach skolni t€lesné vychovy u zaku 4. a 5. ro¢nikl zékladni skoly.

2.2 Védecké otazky
Nize si mtizeme prohlédnout zvolené védecké otazky:
VO1: Budou sestavené hodiny zumby vhodnou néplni té€lesné vychovy?

VOz: Budou navrhovan¢ sestavy blizké détem?

VO3: Budou vytvofené sestavy motivujici pro déti tak, aby doslo ke zvyseni zajmu

pro pohybové aktivity?

2.3 Ukoly
Ke splnéni cile byly stanoveny nekteré ukoly:
- Shromazdéné odborné literatury, ktera se tyka tématu diplomové prace.
- Shromézdéni materiall, ze kterych vychazi a pracuji pouze lektofi zumby.
- Odborny pohled na tématiku a zpracovani teoretické ¢asti.
- Vybrani vhodné hudby a vytvoteni choreografii tak, aby zaujala déti.
- Vybér zakladnich $kol a tiid, kde dojde k ukézce zhotovenych lekci.

- Provedeni ukdzkovych hodin a nasledné podani zhotovenych dotaznikii, které

obsahuji otazky na hodnoceni hodiny z pohledu zakau.
- Vybér a vyhodnoceni dotazniki.

- Formulace zavéru.

2.4 Metody sbéru dat

Metody, které byly zahrnuty béhem tohoto Setfeni: ovéfovani v praxi, pozorovani,

dotazovani.
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3 Prakticka cast

V této casti bych chtéla predstavit praktické vyuziti zumby v ramci Skolni télesné
vychovy. Sestavila jsem ukazkové hodiny pro 4. a 5. ro¢niky vybranych zakladnich
Skol. V jednotlivych tabulkach se muZzeme podivat na strukturu celé hodiny télesné
vychovy anaplii jednotlivych ¢asti hodiny. Uvodni &ast zahrnuje organizaci
a sezndmeni s hodinou dale zahfati a pfipravu organismu na zatéz. Volime rizné
pohybové hry a aktivity, které jsou doprovazené hudbou. Muze byt vyuZita i hudba,
ktera se pozd&ji objevi v hlavni ¢asti hodiny, v jednotlivych choreografiich. Tim
na zaCatku hodiny piiblizime détem hudbu a motivujeme na dalsi cast hodiny.
V prupravné ¢asti, ktera slouzi k aktivizaci svalovych skupin, hudbu vyuzivame. Cviky
volime podle uvazeni, opét vzhledem k veku déti v pfiméreném opakovéani. Dbame na
presnost a spravnost provedeni cviku tak, aby byl u¢inny a ptisobil na ¢ast téla, kterou
chceme aktivovat. Dilezité je celkové protaZeni, protoze béhem tance déti opravdu
zapojuji celé télo. Rozcvicku jsem v tabulkdch nepopisovala podrobngéji, protoze se
zamétuji predevsim na jednotlivé choreografie, které jsou soucasti hlavni ¢asti hodiny.
Sestavy a doprovodnou hudbu jsem zvolila vzhledem k véku déti. Hudba je veseld,
energickd a dynamickd. Pohyby jsou jednoduché, pro déti srozumitelné a lehce
proveditelné tak, Ze je nemusi doptfedu dlouhodobé nacvi€ovat. Jednotlivé kroky souvisi
s tempem hudby a kroky se opakuji jako frdze v hudbé. Diky tomu se déti 1épe orientuji
Vv choreografii. Jednotlivé kroky jsou pouze orientacni, zalezi na fantazii lektora, jak si
kroky upravi, a také na schopnostech déti. Pokud vidime, Ze détem choreografie déla
problémy, jednotlivé kroky zjednodusime. Tzn., ze provadime variace kroku bez
pohybu pazi ¢i volime nenaroéné obmény krokd. Je mozné zvolit choreografie bez
zmény v seskupeni. Béhem hodiny je mozné zapojit jednoduché hry nebo aktivity, které
napiiklad navrhuje Beto Perez. V zavéru hodiny by mélo dojit ke zklidnéni, uvolnéni

a vydychani.

Pro ukazkové hodiny zumby pro déti jsem si vybrala Skoly v Hradci Kralové proto, ze
se jedna o vétsi mésto, kde je mnoho Skol s vétSim poctem moZznosti vybéru zajmovych
¢i volnocasovych krouzkl pro déti, at’ uz ziizené Skolou, nebo jinymi institucemi.
Vybrala jsem dvé zékladni skoly — Zékladni Skolu tf. SNP a Zakladni a matei'skou Skolu
Kukleny. Tyto skoly jsem zvolila proto, Ze ani jedna $kola neni sportovné zaméiena
a nema zumbu zaclenénou v ramci volno¢asovych krouzkt pro déti. Proto bych chtéla
timto poukazat na moznost vyuziti modernich pohybovych forem b&hem vyuky
a motivovat déti pro tanecni aktivitu ve volném case. Déle bych chtéla i pedagogiim

vybranych $kol ukdzat co vSe program Zumbatomic piedstavuje. Po skonceni hodiny
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byly Zakiim rozdany dotazniky, které zjist'uji, zda déti maji povédomi o programu
zumba. Také vyjadiuji jejich piipadné zkuSenosti a déle jejich reakci na realizovanou

hodinu.

3.1 Tvorba pohybovych variaci
Cilem bylo vytvofit takovou hodinu, ktera bude pro zaky motivujici, zabavna,
obohacujici a umozni détem poznat jiné druhy pohybovych ¢innosti. NiZe jsem stru¢né
popsala struktury vyucovacich hodin télesné vychovy, ve kterych jsem zapojila zumbu.
Jednotlivé sestavy jsou piiblizeny a rozepsany v Pfiloze B. Slouzi jako mozna inspirace
pro vytvofeni individudlnich sestav. Krokové variace muzeme zménit, zalezi na
schopnostech déti a zamétenosti lektora. Pokud vidime, ze dit€¢ nezvlada krok, pohyb,
volime jinou variaci kroku. Hudba byla soucasti celé hodiny. Byla zvolena vzhledem
k v&€ku zaku tak, aby byla pro déti zajimava a upoutala jejich pozornost. Dal$i kritérium
pro volbu hudby bylo tempo, které jsem volila vzhledem k véku a schopnostem déti.
Zvolila jsem celkem sedm pisni, na které jsem nasledné¢ vytvotila choreografie. Jedné se
o tyto pisné: Head, shoulders, knees and toes (autor: Django Music & Publishing), Cest
la vie (autor: Khaled), Chocolate song (autor: Soul Control), Black Pearl (autor: Scotty),
Mi Mi Mi (autor: Serebro), Limbo (autor: Daddy Yankee), Spread Love (autor:
neznamy, zumba song). Sestavy a narocnost choreografie byly utvofeny taktéz
vzhledem k v€kovym zvlastnostem zakt. Nyni se muzeme podivat na struény zapis
hodiny z jednotlivych ro¢nikt. V horni ¢&asti tabulky vidime z&kladni informace,
které nam popisuji, kdo hodinu vedl, kde byla situovana, jaké méla téma a pocetnost
zcastnénych zakl. Co je dle mého uvazeni dulezité, jsou cile hodiny, které jsem si
rozdélila na vychovné-vzdélavaci a fyziologické. Téchto cildi, jsem se béhem hodiny
snazila dosahnout. Myslim si, ze jsem si svijj pfedpoklad splnila. Za¢lenila jsem ¢asové
rozvrzeni, které nam umoziiuje Iépe si organizovat hodinu a slouzi jako opora pro
vedouciho hodiny. V pravém sloupci si muzeme prohlédnout poznamky patiici
K hoding, které nam slouzi jako podpurny material béhem lekce. Zapisujeme sem
riznorodé body, pojmy, doplnéni poznamek k napini hodiny. Poznamky mohou byt
napomocny Vv tom, ze nam pripomenou, ¢eho se vyvarovat nebo na co nezapomenout
béhem vyucovaci jednotky. Mohou ndm déale, napiiklad, pomoci pfipomenout slozitost

dané aktivity.

V Tabulce 3 se mizeme podivat na strukturu hodiny, ktera prob&hla ve 4. ro¢nicich
vybranych Skol. Tabulka 4 zobrazuje hodinu v 5. ro¢nicich. Jak jiz bylo zminéno,

podrobné rozpracované sestavy nalezneme v Ptiloze B.
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Tabulka 3: Popis hodiny ve 4. ro¢nicich

Skola: Zakladni $kola, té. SNP 694, Hradec Kralové
Vyucovaci jednotka: Télesna vychova

Téma: Zumba

Trida: 4.

Pocet zaku: 18

Cile:

Vychovné-vzdélavaci

Vedouci: Aneta Castkova

e 74k se seznami s novou technikou modernich pohybovych forem.

e Zak ma povédomi o rozmanitosti tanec¢nich stylti a variaci pohybii.

e 74k dokaze struéné charakterizovat pojem zumba.

e 74k si upevni socialni vztahy a je schopen kolektivni aktivity.

e 74k je schopen vnimat hudebni doprovod.
Fyziologicke

e 74k posili kardiovaskularni systém.

e 74k je schopen koordinovat pohyby v prostoru.

e 74k zdokonaluje svoji obratnost.

e 7Zak posiluje vytrvalost.

e 74k je schopen synchronizovat pohyb s ostatnimi Zaky.

Casové Prabéh

rozvrzeni

Poznamky

Uvodni &ast:
2 min. Nastup.
2 min. Pohybova aktivita: Freezing.
5-6 min. | Pripravna &ast:
Rozcvicka — 8-10 cviki / 4-6 opakovani.
Sestava: ,,Head and shoulders*.
(podrobné viz Ptiloha B)
20 min. Hlavni ¢ast:
Néacvik a provedeni jednotlivych sestav.
Sestavy:

1. sestava - Limbo

2. sestava - Spread love

3. sestava - Chocolate song
(podrobné viz Ptiloha B)

Hudba je soucasti
celé hodiny, proto je
zapojena do vSech
¢asti hodiny.

Rozcvicka  zahrnuje
cviky na protaZeni

celého téla.

Dulezité je zaujmout
déti pro Cinnost.

Vyuzivame mimiky,
gest, ocniho kontaktu

béhem provedeni
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10 min.

3-5 min.

v __ 7

Zavérefna Cast:
Provedeni klidné sestavy, zaméfené na
uklidnéni organizmu.
4. sestava - Cest la vie
(podrobné¢ viz Ptiloha B)
Nastup, zhodnoceni hodiny.

Rozdani dotazniku k vyplnéni.

sestav.

Vyuzivame obmény
choreografii

V prostoru, ruzné
druhy seskupeni.
Sestava na zklidnéni

organizmu v krouzku.
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Tabulka 4: Popis hodiny v 5. ro¢nicich

Skola: Zakladni $kola, té. SNP 694, Hradec Kralové

Vyucovaci jednotka: Télesna vychova

Téma: Zumba

Trida: 5.

Pocet zaka:22

Cile:

Vychovné¢ — vzdélavaci

Vedouci: Aneta Castkova

e 74k se seznami s novou technikou modernich pohybovych forem.

e Zak ma povédomi o rozmanitosti tanec¢nich stylti a variaci pohybii.

e 74k dokaze struéné charakterizovat pojem zumba.

e 7Zak si upevni socialni vztahy a je schopen kolektivni aktivity.

e 74k je schopen vnimat hudebni doprovod.

Fyziologicke

e 74k posili kardiovaskularni systém.

e 74k je schopen koordinovat pohyby v prostoru.

e 74k zdokonaluje svoji obratnost.

e 7Zak posiluje vytrvalost.

e 74k je schopen synchronizovat pohyb s ostatnimi Zaky.

Casové Priibéh Poznamky
rozvrzeni
Uvodni &ast: Hudba je soucasti
2 min. Néstup. celé hodiny, proto je
2 min. Pohybova aktivita: Freezing. zapojena do vsech
5-6 min. | Pripravna ¢ast: ¢asti hodiny.
Rozcvicka — 8-10 cviki / 4-6 opakovani.
Sestava: ,,Head and shoulders*. Dilezité¢ je zaujmout
(podrobné viz Ptiloha B) déti pro Cinnost.
20 min. Hlavni ¢ast: Vyuzivame mimiky,

Néacvik a provedeni jednotlivych sestav.
Sestavy:

1. sestava— Limbo

2. sestava— Black Pearl

3. sestava: MiMiMi
(podrobné¢ viz Ptiloha B)

gest, o¢niho kontaktu
béhem provedeni
sestav.

Vyuzivame obmény
choreografii

Vv prostoru, rizné
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10 min. Zavéreéna Cast: druhy seskupeni.
Provedeni klidné sestavy, zameiené
na uklidnéni organizmu.

4. sestava - Cest la vie - Sestava na zklidnéni
(podrobné¢ viz Ptiloha B) organizmu v krouzku
3-5 min. Nastup, zhodnoceni hodiny.

Rozdani dotaznikl k vyplnéni.

Sestavy jsou popsané tak, aby i laik, ktery nema povédomi o zumbg¢, ¢i nezna odborné
terminy pfi zapise choreografii, pochopil jednotlivé kroky. Pfi formulaci a vzhledu
rozpracovanych sestav jsem se inspirovala z pfirucek pro lektory zumby. Kdybychom
prazdnou tabulku, a to z toho divodu, Ze opravdu zalezi na lektorovi, jak si choreografii
sestavi a jak si jednotlivé kroky upravi nebo zformuluje. Tyto choreografie, které jsem
zpracovala, slouzi jako ukazkovy material pro lepsi pfedstavu ¢tenafi, ne jako metodika.
Sestavy rozpracovavame vzhledem k frazovani v hudbé. Vzdy na jeden motiv v hudbé
je uréeny pohyb, ktery se opakuje tak, jak se opakuje motiv. Z tohoto vychazi i struktura
tabulky.

1. sestava (autor: Daddy Yankee, Limbo)

Pfedehra | Stoj rozkroény, pfenaseni vahy z jedné nohy na druhou s ptidupem $picky.
Ruce za zady.

Sloka 1 Stoj rozkro¢ny v mirném podiepu, pleskani rukou o stehna do rytmu.
Vyuziti obmény: na pokyn, tlesknuti ve dvojici (slySime i v rytmu hudby)
Sloka 2 Kroky stranou, ruce ,,bubnuji*. Stfiddme 2x levou a pravou stranu.

Otoceni vlevo, tlesknuti. Otoceni vpravo, tlesknuti.

Na pokyn v hudb¢ ,,zu, zu, zumba“ — jump.

Refrén Sttidavé tukani nohou na 2 doby vpied a vzad. Nejdfive prava noha, poté
leva noha. Paze se pfirozené pohybuji.

Na pokyn ,,volani v hudb¢ — stoj rozkro¢ny a ruce u ust (pfedvadi volani).
Dale jen stoj rozkro¢ny, vzpaZeni a mavani.

Sloka 1 Opakovani Sloka 1.

Sloka 2 Opakovani Sloka 1.

Refrén Opakovani Sloka 1.

Zaver Stoj rozkro¢ny, pfenaseni vahy na pravou a levou nohu s piidupem $picky.
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2. sestava — (autor neznamy, Zumba song - Spread Love)

Piedehra
Sloka 1

Refrén

Sloka 1
Refrén
Mezihra
Refrén

Zaver

Stoj rozkroény, pienaseni vahy z pravé nohy na levou.

Stoj mirn¢ pokrémo, ruce za zady. Unozujeme stiidavé levou a pravou
nohu — tukani do podlahy. VSe 3x na kazdou nohu. Poté ruce upazit
pokrémo a snozmo skoky o 360°.

Celek opakovat jesté jednou.

Chiize na mist¢, stiidame libovolné pohyby pazi (merengue).

Pomalé 4 ukroky vlevo, poté opakovat vpravo. Celek 2x opakujeme.

Na pokyn v hudbé ,,jump* — provedeme vyskoky do rytmu hudby.

Stoj mirné rozkro¢ny pokrémo, ruce jednou plesknou o stehna, jednou nad
hlavou. Stfidavé opakujeme do rytmu hudby.

Celek opakujeme 2x.

Opakovani Sloka 1.

Opakovani Sloka 1.

Opakovani pohybu z piedehry, kde mizeme zapojit pohyby pazi.
Opakovani Sloka 1.

Opakovani jako u predehry a mezihry.

3. sestava — (autor: Serebro, Mi Mi Mi)

Sloka 1

Refrén

Sloka 1
Refrén

Sloka 1
Sloka 2

Sloka 1

Zaver

Stoj, na prvni dobu prava noha vpied — tuk a zpét. Stiidame levou
a pravou. Pohyb paZi, jako kdyz oprasujeme rameno.

Oto¢ vpravo vbok. Dva kroky vpied a zpét chiize za pohybu pazi. To samé
vlevo vbok. To celé opakovat 2x.

Krok ,,V step* za pohybu pazi, opakujici se 8x .

Pozice ,,borec”, opakujici se 4x — stoj mirné rozkro¢ny piena$im vahu
na levou a pravou nohu. Ruce v pést se pohybuji nejdtive k levému rameni,
poté pravé rameno, levy bok a pravy bok.

Opakovani Sloka 1.

Opakovani Sloka 1.

Opakovani Sloka 1.

Tti kroky vpravo na 4 dobu stoj na jedné noze. Vykopnuti druhou nohou.
Ruce pfi chiizi stranou, ptirozené€. Na 4. dobu ruce u ust a vykiik ,,hej!*.

Na kaZdou stranu opakujeme 4x.

Opakovani Sloka 1.

Poza. Stoj, vzpaZzit.
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4. sestava — (autor: Scotty, Black Pearl)

Piedehra

1. fraze

2. fraze

Mezihra
3. fraze

4. fraze

5. faze
6. fraze

7. fraze

8. faze

9. fraze

10. fraze

Zaver

Stoj Siroce rozkro¢ny, upazit. Pohyby rukou pfedstavuji viny. Dolni koncetiny
se pohybuji do mirného podiepu a zpét.

Stoj rozkro¢ny. Pomaly pohyb trupem a pohled stfidavé vpravo, vlevo. Paze
Vv pozici vyhlizejiciho kapitana, vzdy stiidavé prava, leva ruka piiléha k ¢elu.
Leva noha pokrémo, zanozit pravou, predpazit (naznak drZeni pistole) s rotaci
téla vlevo o 45°. Stiida rotace téla vpravo o 45°(prava noha pokrémo, leva
zanozit, predpazit). Chlize na misté, paze pfirozeny pohyb (naznak chize
vojakil). Celé opakovat 3x.

Viz piedehra.

Viz 2. fraze (rychlejsi tempo v hudbé€, misto 3x opakujeme 4x).

Stiidavé poskoky na misté s prechodem kbéhu tzv. ,,fotbalového be&hu*
(postupné nabyvajici tempo), doprovodny volny pohyb pazi.

2 kroky stranou stfidavé vlevo, vpravo + vyskok (rychlejsi v tempu hudby).
Opakovat na kazdou stranu 4x.

Viz 3. fraze.

Stoj rozkro¢ny, stiidavé pienaseni vahy s ptidupem $picky, ruce skiizmo vzad
(na kazdou stranu 8x).

Chiize na misté (8 dob) prechazi v béh na misté (s rostoucim tempem v hudbg),
paze volné.

Viz 6. fraze.

2x opakovani 3. fraze.

Libovolna poza.

5. sestava — (autor: Soul Control, Chocolate song)

Poznamka: Seskupeni ve dvojicich.

Ptfedehra

Sloka 1

Stoj rozkro¢ny, ruce zkiizmo vzad, dynamicky stfidavé pienaseni vahy vpravo
a vlevo (pfirozeny pohyb bokt).

Stoj rozkro¢ny, prava vzpazit s naznakem pocitani na prstech 1, 2, 3 (souvisi
s textem pisneg).

Stoj rozkro¢ny, podiep na dvé faze, pfirozeny pohyb pazi.

Stoj rozkro¢ny, dynamické, stfidavé prenaSeni vahy s pfirozenym pohybem

boki. Paze postupné pies skrémo upaZeni do vzpaZeni (naznak motani).
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Sloka 2

Refrén

Sloka 3
Sloka 4
Refrén

Sloka 5

Sloka 6
Refrén

Zaver

Na pokyn ,,chocolate* postupny pohyb ze vzpazeni pres upazeni do pfipazeni.
Dvojice ¢elem k sob¢.

Stoj rozkro¢ny, mirny podiep. 2x plesk o stehna, 2x tlesk o dlan¢ druhého ditéte.
Dynamické stfidani, pienaSeni vahy za pohybu boku. Paze vedou pohyb
postupné pies skrémo upazeni do vzpazeni (naznak motani). Na pokyn
,,chocolate postupny pohyb ze vzpaZeni pies upazeni do piipaZzeni (frazi
opakujeme 2x).

3 kroky stranou, pfirozeny pohyb pazi. Na pokyn ,,choco, choco“ 2x vyskok
s tlesknutim rukou nad hlavou (opakovat 8x sttidavé vpravo, vlevo).

Viz 1. sloka.

Viz 2. sloka.

Opakovani.

Stoj, podiep a zpét do stoje, ruce vzpazit, pohyb bokli do rytmu hudby 2x
,tuknutim* o ptiléhajici bok dvojice (stoji té€sné u sebe).

Stoj rozkro¢ny, prava vzpazit s naznakem pocitani 1, 2, 3 (text pisnicky).

Viz 2. sloka.

Opakovani.

Obmeéna — chlize ve dvojici vpied.

Libovolna poza.

Stoj rozkroény, prava vzpazit s ndznakem pocitani 1, 2, 3 (text pisni¢ky).
Libovolna poza.

6. sestava— (autor: Khaled, C’est la vie)

Pozndmka: Seskupeni v krouzku.

Refrén

Sloka 1

Refrén
Sloka 2

Stoj rozkrocny, upazit povys. Paze sttidaji pohyb uklonu 1. doba vlevo, 2. doba
vpravo, 3. a 4. doba vlevo, 5. doba vpravo, 6. doba vlevo, 7. a 8. doba vpravo.
Na pokyn ,,C'est la vie* paze klesaji pres predpazeni doll, pohyb jako ,,vInky*.
Na pokyn ,,lalala“ v pisni - oto¢eni o 360°, paze volné u téla.

Opakujeme 4x.

Pomala chiize po obvodu kruhu. Pohyb pazi ptechdzi postupné do vzpazeni
a zpét za doprovodného krouzivého pohybu v zapésti.

Stoj mirn€ rozkro¢ny levym bokem do kruhu, 4 uklony vlevo dovniti kruh
a 4 tklony vpravo vné z kruhu (v tempu hudby).

Opakujeme, viz refrén.

Viz 1. sloka.
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Refrén Opakujeme, viz refrén.

Sloka 3 Zména formace z kruhu na 2 fady stojici naproti sob¢.

Refrén Opakujeme 2x na misteé.

Chtize proti dvojici v fad¢, tlesknuti o dlan¢ na 3. dobu poté chiize zpét, stoj na
mist¢ a paze provadi naznak vlnek. Na pokyn ,lalala® otoCeni o 360°.
Opakujeme 6x.

Zavér Libovolna poza.

7. sestava — (autor: Django Music & Publishing, Head, shoulders, knees and
toes)

Text pisnicky koresponduje s jednotlivymi pohyby. DéEti podobnou pisnicku znaji

Vv Ceské verzi. MiZzeme propojit pisni¢ku s vyukou anglického jazyka nebo ve vyuce

prvouky. Pro lepsi piedstaveni pisni¢ky a piipadnou praci s textem jsem vypsala cely

text pisnicky.

Head, shoulders, knees & toes, knees & | Ukazujeme casti téla: hlava, ramena,
toes kolena, palce, kolena palce.

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Turn around and jump up in the air Otocit o 360°, vyskok.

Head, shoulders, knees & toes, knees & | Ukazujeme casti téla: hlava, ramena,

toes kolena, palce, kolena palce.

I go to the miniclub, Chiize na misté.
cause | just love to dance
I jJump around and sing along, Stridavé poskoky na misté.

whenever there's a chance

I'm driving to the left Chiize vlevo, ruce piedvadi pohyb fizeni
And I'm driving to the right volantu. Poté vpravo.

The disco is about to start OtoCeni s poskoky o 360°, ruce ve
| want to be on time vzpazeni.

Chiize na mist¢.
Head, shoulders, knees & toes, knees & | Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

toes

Head, shoulders, knees & toes, knees & | Ukazujeme Casti téla.
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toes

Turn around and jump up in the air

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

My friends all call me gabber

Cause my hair is really short

And | just like to run around

Across the disco floor

I'm running to the left

And I'm running to the right
And when they play this song
I have a real fantastic time

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Turn around and jump up in the air

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

When this dance is over
I go to the swimmingpool
| jJump into the water

It's very very cool

I'm swimming to the left
And I'm swimming to the right
And after all this swimming

I'll be sleeping really tight

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Head, shoulders, knees & toes, knees &

Otocka a vyskok.

Ukazujeme casti téla.

Chize na misté.

B¢h vlevo.
B¢h vpravo.
Otocka s poskoky, vzpazit.

Chiize na misté.

Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

Otocka a vyskok.

Ukazujeme ¢asti téla.

Chize na misté.

Vyskok na misté.

Chtize, ruce skrémo zkfizmo na hrud
(ptedstavuje chlad).

Chiize vlevo, ruce naznacuji plavani.
Chtize vpravo, ruce naznacuji plavani.

Chize na misté.

Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

Ukazujeme c¢asti téla.
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toes
Turn around and jump up in the air
Head, shoulders, knees & toes, knees &

toes

Everybody say Oohooh (oohooh)
Oohooh (oohooh)

Ohohohoh (ohohohoh)
Ohohohoh (ohohohoh)

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes
Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Turn around and jump up in the air

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes
Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes
Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Turn around and jump up in the air

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Head, shoulders, knees & toes, knees &
toes

Turn around and jump up in the air

Head, shoulders, knees & toes, knees &

toes

Otocka a vyskok.

Ukazujeme casti téla.

Stoj rozkroc¢ny, stfidavé pohupovani v
bocich ruce u Ust — déti opakuji dle
zpivaného vzoru.
Stoj, do rytmu postupny podiep a pohyby
ramen a zpét vzhiru. Opakovani
zpivaného vzoru.

Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

Otocka a vyskok.

Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

Otocka a vyskok.

Opakovani: ukazujeme ¢asti téla.

Zaveérecna poza.
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3.2 Ovéreni zumby v praxi

Vytvorené sestavy jsem ovéfila ve 4. a 5. ro¢nicich ve vybranych Skolach v Hradci
Kralove, kde takto ptipravené hodiny probéhly v jednotlivych téidach v rozmezi dvou
po sobé jdoucich vyucovacich hodindch. Ovéfovani zumby v ramci Skolni télesné
vychovy ve vybranych Skolach probéhlo béhem tnora 2016. Nejprve jsem hodinu
ovéfila na Zakladni Skole Hradec Kralové, ttidy SNP, poté stejné sestavené hodiny

probéhly na Zakladni a matetské skole Kukleny.

3.3 Charakteristika souboru
Na Zakladni skole Hradec Kralové, tiidy SNP 694, se ve 4. ro¢niku celkem zcastnilo
18 déti, z toho 10 divek a 8 chlapct. V 5. ro¢niku bylo pfitomno 22 déti, z toho 12 divek
a 10 chlapcu. Dalsi skolou, kde jsem si ovéfila sestaveny obsah hodiny, byla Zakladni
a matefska Skola Kukleny. Zde ve 4. ro¢niku bylo celkem 18 zaku, z toho 11 divek
a 7 chlapci. Jednotlivé charakteristiky Skol jsou dale popsany nize. Celkovy pocet zakt
ze 4. ro¢niku, ktefi absolvovali hodinu a nasledné vyplnili dotazniky, byl 36, z toho 21

divek a 15 chlapci. V 5. ro¢nicich se zG¢astnilo 41 zaku, z toho 23 divek a 18 chlapcu.

Informace o vybranych skolach jsem shromézdila pomoci internetovych stranek skol,

cv v

zkuSenosti a podanych informaci od zaméstnanct vybranych skol.

3.2.1 Zakladni $kola, Hradec Kralové, tfida SNP 694
Zéakladni §kola se nachazi na Slezském piedmésti v Hradci Kralové. Jedna se o zékladni
$kolu, ktera se zaméfuje predevsim na vyuku cizich jazykt. Skola je prostorna, barevna
autulnd zcéasti po rekonstrukci. Je zde celkem 25 tiid, které zahrnuji t¥idy
1. az 9. ro¢niku. Najdeme zde celkem 4 pavilony, které jsou vzajemné propojené. Je zde
Skolni zahrada a Skolni hiisté. Budova disponuje prostornou télocvi¢nu, ktera obsahuje
velké mnoZstvi moderniho naradi a nac¢ini pro vyuku. Jediné, co Vv télocvicné chybi,
je audio technika, coz hodnotim za hruby nedostatek. Nachazi se zde kmenové tiidy
a také tfidy odborné zaméfené. Soucasti je také Skolni druZina, kterd je ovSem piistupna
pouze détem od 1. do 3. ro¢nikli. DéEti maji moznost navstévovat velké mnozstvi
volnocasovych krouzki, které hradi rodice. OvSem, jak jiz bylo feceno, $kola nema

V nabidce tane¢ni krouzky.

3.2.2 Z&kladni a matefska §kola Kukleny
Tato Skola se nachédzi na Prazském pfedmésti v Hradci Kralové. Soucasti je nékolik

budov. Budova, kde se nachéazi Skolni jidelna, Skolni druZina a dvé tfidy 1. ro€niku.
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Déle budova hlavni, kde jsou umistény tfidy 2. az 9. ro¢niku. Soucasti hlavni budovy je
takeé t€locvicna, sportovni hala a Skolni hiisté. Zakladni skola ma dv¢ t¥idy 1. ro¢niku,
ostatni ro¢niky jsou slucovany a maji vzdy jednu tfidu. Soucasti této Skoly jsou
mateiské §koly — Mateiska §kola Plagice, Mateiska §kola Markova. Skola usiluje o titul
Fairtradeova Skola, a proto se zaméfuje atvofi projekty na podporu Sifeni
fairtradeovych vyrobkil. Zaci maji mozZnost si zvolit riizné volnocasové krouzky, které
Skola nabizi. Skola celkem nabizi devatenact zajmovych krouzki, které jsou dale
rozdéleny podle véku déti. Tato Skola mé celkem sedm krouzk, které jsou zaméfené na
sportovni aktivity. Jedna o takové sportovni aktivity, které se nezamétuji na fitnessové
programy & taneéni krouzky. Zadna z nabizenych sportovnich aktivit neni zaméfena na

kombinaci tance a hudby.
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4 Vysledky a diskuse

Déti, které se zucastnily ukazkové hodiny, dostaly a nasledné vyplnily anonymni
dotaznik (Ptiloha A), ktery slouzi jako zpétna vazba pro hodnoceni celé hodiny.
Dotazniky jsem zpracovala a vyhodnotila. Nize si nékteré odpovédi na otazky muzeme
podrobné prohlédnout ve vytvorenych grafech, které nam zobrazuji odpovédi zaku
v procentech. U nékterych otazek jsem porovnavala odpovédi z hlediska pohlavi déti,
u jinych z hlediska jednotlivych ro¢nikt. Ze ziskanych odpovédi, jsem zjistila, ze ma
domnénka byla spravna. Hodina, ktera byla doplnéna o hudebni slozku, je pro déti
zajimavéj$i a zabavnéjsi. Prestoze zaci, ktefi nemaji kladny vztah K tanci ¢i zaporné
vyjadiili svij vztah k hodinam télesné vychovy, tak po uskute¢néni hodiny by si stejné

zaméfenou hodinu radi zopakovali.

Nejprve jsem u zakd formou dotazniku zjistovala, zda je télesnd vychova bavi.
Vzhledem k vlastnim zkuSenostem z praxe jsem piedpokladala, Ze odpovédi se budou
shodovat a déti budou odpovidat kladné, protoze télesna vychova patii k oblibenym
predmétim déti v mlad$im Skolnim véku. Zajem o télesnou vychovu pievazoval v obou
roCnicich, a to ptredev§im u chlapci. Setkala jsem se ovSem i S odchylkami
ve vypovédich, v nichz déti zminily nechut’ k télesné vychové. Kde divodem nechuti
byla napiiklad ¢asta vybijena a opakovani aktivit v hodinach. Tato vyjadieni déti jsem
si také ovétila béhem své praxe. Zjistila jsem, Ze vétSina pedagogt opakovala stejné
¢innosti béhem vyucovacich jednotek. Malé¢ mnozstvi pedagogi télesné vychovy
zajistovalo kreativni vyuku. Z tohoto diivodu muize nastat zaporny postoj k hoding.
Myslim si, ze bychom do hodin télesné vychovy méli zapojit kreativitu a vyuzit
co nejvice pohybovych ¢innosti, protoze $kala moznosti vyuZiti ¢innosti je vysoka.
Zalezi ovSem na pohledu a schopnostech pedagoga, jak se piipravi na vyuku.
Samoziejmé dalSim aspektem je vybavenost Skoly rGznymi pomuckami. Vyjadieni
o libosti ¢i nelibosti zakt vzhledem K té€lesné vychové si mizeme prohlédnout
v nasledujicim grafu 1, ktery popisuje celkovy pohled Zaka z obou $kol a roénikd.
Tento graf, ktery znazorfiuje situaci V jednotlivych roc¢nicich, nevykazuje veliké

odli$nosti, proto jsem volila toto zndzornéni.
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Graf 1: Oblibenost télesné vychovy

Dale jsem chtéla zjistit, jestli maji déti povédomi o zumbé. Pii sestavovani dotaznikt
jsem predpokladala, ze mezi détmi pojem zumba bude slovem cizim a zcela neznamym.
Velmi mile mé prekvapilo, ze vétsi pocet divek ma povédomi o tomto druhu cviceni.
Pro chlapce je tento pojem neznamy. I pies to, Zze divky zumbu znaji, pravidelné
ji navstévuji ze vSech dotazovanych pouze ¢étyfi divky. Navstéva téchto lekci, souvisi
I se zajmy rodicu, z veétsi Casti matek, které vedou déti k aktivnimu vyuziti volného ¢asu
nebo jim nabizi touto cestou spoleéné stravené chvile. Toto tvrzeni mi potvrdily
samotné divky, které zacaly zpocatku navstévovat lekce spole¢né s matkou. U chlapct
Ize ptedpokladat, ze takto zamé&fené aktivity nevyhledavaji. V grafu 2 muzeme vidét
pfehled dotazovanych déti ajejich povédomi o tomto cviceni, kde hodnoty grafu
2 zobrazuji zcela jasné vysledky o neznalosti tohoto typu cviéeni. Pro leps$i ptehled jsem
zvolila graf, ktery znazornuje odpovédi jednotlivych pohlavi v obou zkoumanych
Skolach a dale porovnava vybrané ro¢niky. Zde je zajimavé, ze v 5. ro¢nicich pievazuji

kladné odpovédi.
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Graf 2: Povédomi déti o zumbé

V dalsi polozené otazce dotazniku jsem zjiStovala, jaky je vztah déti k tanci. U této

otdzky jsem piedpokladala odpovéd, Ze minimalni zajem se projevi predevsim

u chlapcu, coz se mi potvrdilo. Myslim si, ze vysledky odpovédi by byly jiné, pokud

by ucitelé v dotazovanych téidach zapojovali do hodin télesné vychovy aktivity spojené

s tancem, hudbou a motivovali zaky pro tento typ Cinnosti. Vzhledem k tomu, Ze ani

jedna z vybranych $kol nenabizi zadné volnoCasové tanecni aktivity, piedpokladala

jsem, Ze reakce budou negativni. Na souhrn vypovédi poukazuji grafy pod timto textem,

které vyjadiuji nazor vSech déti z vybranych kol a ro¢nika. V grafu 3 lze vidét vztah

divek k tanci a v grafu 4 vidime vztah chlapt.
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Graf 3: Vztah divek k tanci
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Graf 4: Vztah chlapct k tanci

Velice zajimavé, a pro mé potéSujici byly odpovédi déti na otazku, zda se jim hodina
libila. Ptijemné m¢ piekvapily jejich pievazujici kladné odpovédi, piestoze vétSina
z dotazovanych déti oznacila v pfedchozi otdzce, Ze tanec nemaji rady. Ze vSech déti
kladné ohodnotily hodinu ptedevs§im divky, ale i u chlapci pievazovaly pozitivni
vypovédi na podanou otdzku. V grafu 5 lze porovnat odpovédi vS8ech dotazovanych
divek a chlapci. Graf 6 nam ukazuje dopovédi z hlediska vybranych ro¢nika. V grafu
6 Ize vidét, Ze hodina vice zaujala déti z 5. ro¢nikli. Myslim si, Ze tento vysledek souvisi

s vyspélosti zaku, jejich schopnosti vnimat kroky choreografie a Iépe se orientovat

V prostoru.
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Graf 5: Hodnoceni hodiny z hlediska pohlavi zaka
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Graf 6: Hodnoceni hodiny z hlediska vybranych ro¢nikt

Nasledujici otazka zjistovala, zda by déti chtély hodinu zopakovat. Hodnoty v grafech
7 a 8 nam jasn¢ ukazuji, ze prevazuje zajem u obou pohlavi, i piesto, ze vétSina chlapcti
v predchozich otazkach odpovédéla, ze nemaji radi tanec. Nize v grafech 7 a 8 miizeme
vidét, Ze ndpli hodin byla uspésna a motivovala déti pro dalsi opakovani ¢innosti. Toto
je pro mé zpétnd vazba, Ze jsem byla schopnd vzbudit zajem déti a aktivovat je pro
¢innost. Také to znaéi, ze zapojeni novych c¢innosti vice aktivizuje déti béhem
vyucovaci jednotky. Ze své praxe vim, ze velice zalezi na vztahu lektora k hoding,
vybéru pisni vzhledem k vékové kategorii navstévnikl a na aktudlni fyzické a psychické
kondici lektora. Pokud vedouci hodiny pfendsi svoji pozitivni ndladu na cvicici, usmiva
se, podporuje ostatni, tak zajem cvi¢encti béhem lekce vzrusta. Toto vSe jsem chtéla
predat béhem svych ukazkovych hodin détem a myslim si, Ze toho bylo uspésné
dosazeno, jak plyne ze ziskanych odpovédi, které jsou graficky vyjadieny. V grafu
7 vidime nejdtive nazory dle pohlavi déti, dalsi graf 8 zobrazuje vypovédi jednotlivych

ro¢nika.
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Graf 7: Zajem o zopakovani hodiny z hlediska pohlavi zakt
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Graf 8: Zajem o zopakovani hodiny z hlediska vybranych ro¢nika

Hudba, kterou vybirdme na hodinu, by méla korespondovat se zaméfenosti vékové
skupiny. Zumba zahrnuje pfedevs$im latinskoamerickou hudbu. Pokud jsou hodiny
zumby zaméfené pro déti mladsiho Skolniho véku, vybirame hudbu, kterd je pro
né pifijemna avychazi zjejich vyb&rovosti a zaméfenost. Piseni a text by mél byt
ptiméfeny veku, neméli bychom vybirat pfili§ dlouhé pisné. Muze to byt, napiiklad,
hudba z radii ¢i moderni pop, kde jsem ja zvolila, naptiklad pisen ,,Limbo*. Pro déti
je také diileZitd motivace pfi tanci, vytvareni piib&hu, ktery ztvarnujeme tancem. Béhem
své praxe jsem zjistila, Ze déti si 1épe osvojuji kroky, které maji n&jaky podtext,
vyjadiuji néjakou postavu nebo situaci ¢i pocity. V nasledujicich grafech 9 a 10 je vidét,
ze hudba, kterou jsem zvolila, déti zaujala. Beéhem lekce jsem s détmi komunikovala,
o0 jednotlivych pohybech a krocich, také pted tancem jsem vzdy popsala jednotlivé pozy
v choreografii. Vykyvy v odpovédich, které zobrazuji grafy 9 a 10, nejsou tolik odlisné.
Podobné nazory na vybér hudby se objevuji jak v 4. tak i v 5. ro¢niku. U obou pohlavi
prevazuje kladné hodnoceni pii vybéru zvolené hudby.
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Graf 9: Hodnoceni zvolené hudby z hlediska pohlavi zakt
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Graf 10: Hodnoceni zvolené hudby z hlediska vybranych ro¢nikt

K mé posledni otdzce v dotazniku se déti vyjadfovaly a hodnotily celkovou napli
vyucovaci jednotky. Ptala jsem se, co je bavilo béhem hodiny nejvice, a zaci méli
moznost volné pisemné odpovédi. Vcelku pievazovaly kladné odpovédi. Déti
predevsim kladné¢ hodnotily tanec na hudbu, kterd evokovala atmosféru piratt. Zde
se mi potvrdilo, Ze déti zaujme hudba a choreografie, ktera ma podtext néjakého
ptfibéhu, kde mohou déti ztvarnit postavy a konkrétni situace. Pro zajimavost, nékteré
nazory na celkové zhodnoceni hodiny zminim:

‘

e Chlapec, 4. ro¢nik: ,, Nejvice mé bavil tanec v krouzku.

‘

e Chlapec, 4. ro¢nik: ,,Nejvice mé bavila hudba a tanec pirati.

e Divka, 4. rocnik: ,,Nejvice se mi libilo v§echno.
e Chlapec, 5. ro¢nik: ,,Nejvice se mi libilo, kdyz jste poustéla piraty

¢

e Divka, 4. ro¢nik: ,,Bavilo mé, jak jsme se zamraZovali na hudbu.
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e Divka, 5. ro¢nik: ,,Bavilo mé tancovani, byla zabava. VyzkouSeni tancovani na

3

novou hudbu.

Zde je vidét, ze pievazovaly kladné odpovédi, avSak nékteti zaci odpovidali zaporné.
Objevily se odpovédi typu: ,,Nic mé nebavilo.” ¢i jen strohé ,,Nic.“. VétSina téchto

odpovédi ptevazovala u chlapcii, coz jsem predpokladala.

Jiz béhem hodiny jsem zpozorovala postupné vzrustajici zajem u déti pro danou napln
hodiny. Na poc¢atku bylo z vyrazi détskych obliceju ziejmé, ze vyjadiuji svlij nazor na
naplin vyucovaci jednotky negativné. Moznou pii¢inou bylo, Ze déti neznaji pojem
zumba, jak jiz jsme si mohli v§imnout ve zpracovanych vysledcich v grafu 2. Nejdiive
jsem zakum piedstavila pojem zumba a vysvétlila, co cvi¢eni zahrnuje. V prvnich
chvilich bylo jasné¢ vidét, kdo jiz slySel o tomto druhu cvi¢eni, a naopak, kdo slysi tento
pojem poprve. Jiz béhem pocate¢nich aktivit, které byly také spjaté s hudbou, déti
ztracely ostych a jejich tvafe naplnil ismév. Po skonceni rozcvicky, ktera byla také
vedena pii hudbé, se déti t€Sily na dalsi aktivitu v hodiné. Jednotlivé choreografie
neobsahovaly slozité krokové variace ¢i naroéné obmény prostorového seskupeni.
Pohyby se opakovaly v jednotlivych frazich v hudbg, takze si je zaci rychle upevnili.
Tim, Ze byli motivovani, nebylo nutné nijak zvySovat hlas ¢i slozZité regulovat kazen

zaka.
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5 Zavér

V zavéru své kvalifikaéni prace bych chtéla zhodnotit naplnéni cile, ktery jsem si
vytycila. Zde jsem si na sebe kladla pozadavek vytvoftit ukdzkovou hodinu zumby, ktera
zakim piinese nové zazitky z hodin télesné vychovy, nasledné by je pak mohla
motivovat k pohybu a dal§im pohybovym aktivitam, jelikoz je zumba nenaro¢nou
zdbavnou pohybovou formou. Sestavy, které jsem zahrnula do ukéazkovych hodin,
obsahuji jednoduché pohybové prvky, které jsou déti daného veéku schopny zvladnout
vzhledem k jejich pohybovym dispozicim a vékovy zvlastnostem. Neni mozné, aby se
v hodinach zumby pro mladsi Skolni vék objevovaly naro¢né prvky ¢&i kroky, pro které
musi byt zaci fyziologicky vyspéli. Vybér hudby, podle které jsem nasledné vytvaiela
pohybové variace je odvozen také od téchto vékovych zvlastnosti. Volila jsem hudbu na
zakladeé tempa, které jsou zaci schopni zvladnout, na zakladé zamétenosti, vybérovosti
vzhledem k vékové skupiné zakd. Potvrdilo se mi, Ze hudba, ktera vyjadiuje néjaky
ptibéh nebo se jedna o melodii, kterou zaci znaji a ktera je soucasti n¢jakého filmu ¢i
serialu, tak je atraktivnéjsi, tedy vice zaky zaujme. Pokud vyuZijeme dostate¢nou
motivaci, zaci jsou vice zaujati pro ¢innost, proto je také velice dulezita osobnost
pedagoga, jeho schopnost jak vede hodiny a pracuje se zaky. Ptistup ucitele ¢i lektora
k hodiné se nasledné¢ promitne ve vztahu zaku a jejich postaveni k hodiné. Béhem
hodiny jsem méla se zaky neustaly o¢ni kontakt, komunikovala jsem s nimi, motivovala
je, postupné koordinovala a vedla jejich pohyby, kroky béhem jednotlivych choreografii
a ¢innosti. VSechny moje druhy chovani vzhledem k zakiim béhem ukazkové hodiny
ovlivnily poté nazor Zzakli na hodinu, ktery sdélovali prostfednictvim vyplnénych
dotaznikii. Jiz béhem hodiny bylo ziejmé z pohledi zakt, ze je hodina bavi, je pro né
zajimava. V oblicejich jednotlivych zakt jsem mohla pozorovat zdjem, spokojenost,
radost z pohybu a tance. Byli spokojeni se strukturou a s naplni hodiny. Zde se nam
potvrdil pfedpoklad kladnych odpovédi na védecké otazky. Sestavy byly blizké détem,
byly vhodnou néplni pro hodinu télesné vychovy. Pro déti to bylo nové, neobvyklé
pojeti hodin télesné vychovy. Tyto hodiny jsem vedla podle piipravy, kterou jsem si
dopfedu pripravila a nasledné ovéfila ve vybranych rocnicich uvedenych skol v Hradci
Kralové. VSe co jsem si naplanovala, jsem uskute¢nila a cile, které jsem si polozila,
byly splnény. VétSina Zaku si utvofila kladny vztah k této pohybové Cinnosti a rada by
si zumbu zopakovala at’ uz v hodinach télesné vychovy nebo v rdmci volnocasovych
aktivit. Prokazalo se tedy, ze zumba je aktivitou, kterou lze zapojit do hodin télesné
vychovy v ramci hudebné pohybovych ¢innosti a je dale motivujicim aspektem pro déti
mladS$iho Skolniho véku. Cilem bylo vzbudit zdjem déti a povédomi o zumbé¢, coz se mi

splnilo a to i pfestoze Zaci ve vyplnénych dotaznicich uréili, ze vétSina z nich nemé rada
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tanec nebo o zumbé slyseli poprvé. Zajem o tuto pohybovou ¢innost vzrostl i u chlapci,
coz bylo piekvapujicim zjisténim, protoze zde byl predpoklad nelibosti a nezajmu ze
strany chlapcti. Predpoklad byl vyvracen, protoze jiz v zavéru hodiny vyjadrili svij
kladny vztah ktéto lekci formou usmévu, celkové spokojeného vyrazu v tvafi
a uspokojivych feCovych poznamek béhem hodiny. Své odpovédi potvrdili nejen
v zavéru hodiny pii hodnoceni, ale také v dotaznicich. V zavére¢né Casti jsem zaclenila
jednoduchou hodnotici aktivitu, kde zaci znazornili sviij nadzor na hodinu formou
»teploméru®, kde Zzaci vyjadii pocity a oblibu ndplné na pomyslném métitku

s hodnotami, proto nazev teplomer.

Vzdy jsem pracovala a sestavovala lekce zumby pro dospé€l€ a nyni jsem rada, ze jsem
mohla své zkuSenosti zapojit do své profese, do hodin télesné vychovy a pracovat tak
s détmi mladsiho Skolniho véku. Myslim si, ze spojeni pohybu a zabavy je dulezité.
Zde, touto formou spojujeme tyto dva aspekty, dale péstujeme vztah k pohybovym
¢innostem u déti, motivujeme je, aby 1 ve svém volném case mély jinou zéalibu nezli
sezeni u pocitace Citelevize. Nenasilnou formou je tak sméfujeme ktomu, aby
pochopily vyznam cviceni, pohybu a pfedevsim, aby mély radost i dobry pocit z toho co
délaji pro sebe samotné. To, ze pomoci zumby vytvatime usmév dospélym v jejich

tvafich, mohu sama ze své praxe potvrdit a jsem rada, ze se mi i toto povedlo u déti.

5.1 Zavér do praxe
Béhem téchto vedenych hodin se mi potvrdilo, ze se déti bavily, pfitom se pohybovaly
a dale rozvijely schopnost vnimat hudbu a kombinovat ji s pohybovym doprovodem.
Poznaly novy tane¢ny styl, druh modernich pohybovych forem, o které si rozsifily
védomosti. Doporucila bych vyuZiti tohoto cviceni vramci télesné vychovy jako
obménu néplné hodin. Timto mzeme predejit tomu, Ze obsahy hodin budou pro Zaky
stereotypni. Protoze i tento nazor zazné¢l od dotazovanych zaka. Vyuzitim toho cvi¢eni
rozvijime koordina¢ni dovednosti a posilujeme celkovou obratnost zakt. Dé&ti pii tomto
typu cviCeni vnimaji doby v hudbé a zaroven provadéji krokové variace, pii kterych se
postupné kombinuji riizné pohyby pazi a dolnich konéetin. Dochazi i k zdokonalovani
celkové telesné kondice, protoze se jednd piedevSim o cvieni vytrvalostniho
charakteru, kde posilujeme kardiovaskularni systém. Dilezité ovsem je dodrzovat
zasady navaznosti, postupnosti a posloupnosti jednotlivych krokovych variaci vyuzitych
v choreografiich. Tento typ napln¢ vyucovaci hodiny neni naro¢ny na vybavenost
télocvicny, postaci jen reproduktor, ktery ozvuci prostor. Pokud je vedouci hodiny

kreativni, tak si dovoluji fici, Ze 1 na pfipravu to neni narocna ¢innost.
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PRILOHA A

Dotaznik

Mili Zaci, prosim vds o vyplnéni mého kratkého dotazniku, ktery vyuzZiji ke své

diplomové praci. Dékuji vam za upfimnost a pravdivost pfi vyplnéni.

Aneta Castkova

1) Pohlavi:
o Divka
o Chlapec

2) Mas rad/a télesnou vychovu?
o Ano
o SpiSe ano
O NE, PrOtOZE .ottt sttt st e st s sttt e n s

o SpiSe ne

3) O zumbé jsi slySel/a dnes poprvé?

o Ano
o Ne
o Nevim

4) Navstivil/a jsi (navstévujes) néjaké hodiny zumby?
o Pravidelné
o Nepravidelné

o Ne

5) Mas rad/a tanec?
o Ano
o SpiSe ano
o Ne

o Spise ne



6) Libila se ti dnesni hodina?
o Ano
o Spise ano
o Ne

o Spise ne

7) Chtél/a bys nékdy hodinu zopakovat?
o Ano
o Spise ano
o Ne

o Spise ne

8) Libila se ti hudba na hodiné?
o Ano
o SpiSe ano
o Ne

o Spise ne

9) Vypis, co té nejvice béhem hodiny bavilo:



PRILOHA B

Obrazek 2: Provedeni sestavy Spread Love.



Obrazek 3: Provedeni sestavy Spread Love.



