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Uvod

Téma diplomové prace pojednava o ,,Zumbé* pro déti v télesné vychové na 1. stupni
zakladni Skoly. Toto téma jsem si zvolila zejména proto, Ze zumba a pohyb vSeobecné se staly
nezbytnou soucasti mého zivota. Zumba mi zménila zivot a jsem rada, ze pomoci zumby mohu
ménit zivoty k lepSimu 1 ostatnim. Vedu lekce klasické Zumba Fitness 1 jeji ostatni druhy a

zejména se zaméiuji na zumbu pro déti, protoze v dnesni dobé mé populace vSeobecné méné

vvvvvv

v

mnohem zajimavéjsi jsou pro né pocitatové hry, internet a televize. M¢Eli bychom se tedy
zamyslet nad tim, jak détem zajimavym a poutavym zplsobem zprostfedkovat pohyb, aby se
tak stal nedilnou soucasti jejich zivoti a aby pohybova aktivita byla kazdodenni ¢innosti, ktera
by je bavila.

Vyznamnou roli pti vytvaieni kladného postoje zaka k pohybu hraji mimo rodicu i
skola a pedagogové. Skolni t&lesna vychova na 1. stupni by neméla byt zaméfena pouze na
podani vykonu ohodnoceného znamkou, tak jak to mnohdy miizeme vidét na riznych skolach,
ale mély by se do hodin zatazovat aktivity, které¢ v détech probudi zdjem o sport a pohyb
vSeobecné. ProtoZe pohyb je prostiedkem pro prevenci rGznych chorob a nemoci jako je
onemocnéni srdce a cév, diabetes, fidnuti kosti a hlavné obezity, pfi pohybové aktivité
vyplavujeme endorfiny tzv. hormony $tésti.

Chteli bychom piinést do Skolni télesné vychovy jeden =z nejnovéjSich, snad
zajimavéjsich a pestiejsich prvki, a to novy fitness program, ktery hybe celym svétem —Zumba
Fitness. Tento program je snadny, zdbavny a u¢inny. Je to pohybova aktivita aerobniho
charakteru doprovazena motivujici latinskoamerickou hudbou. Clovék nemusi byt taneénik,
aby lekci zvladl, protoze kroky jsou velmi jednoduché a kazdy tcastnik lekce je zvladne.
Zumba se stala fenoménem po celém svété, a proto vznikla i zumba pro ty nejmensi —
ZumbAtomic (Zumba pro déti). Zafazenim zumby pro déti a jejich forem do hodin télesné
vychovy na Skolach bychom chtéli podpofit neodpovidajici stav pohybové ¢innosti u déti, ne
vzdy pozitivni vztah k hodinam télesné¢ vychovy a také prolomit stereotypnost vyufovaci
jednotky TV na zakladnich Skolach.

Diplomova prace je rozdélena na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou. Teoreticka ¢ast se
zabyva charakteristikou ditéte mladSiho Skolnitho veéku zpohledu psychologického i
fyziologického, t€lesnou vychovou v RVP ZV. Dalsi kapitoly se zabyvaji novym fitness
programem Zumba Fitness a ZumbAtomic. V teoretické casti jsou dale zafazeny kapitoly o

motivaci, o hudbé a pohybu a o pohybu nejen jako prevenci obezity. Prakticka cast je
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zaméfena na realizace ukazkovych hodin zumby v 1.- 5. tiidach ZS a nasledné vyhodnoceni
anketnich listd. Hlavnim cilem diplomové prace je ziskat subjektivni nazory zakl na tyto
ukazkové lekce. Tato prace miize také poslouzit jako metodicky navod jak se zumbou pro déti
pracovat a vyuzivat jeji prvky v hodindch TV na 1. stupni. Vyuziti je pomérné Siroké a diky
hudbé 1 velmi motivujici.

Na svétovém trhu neni velké mnozstvi literatury zabyvajici se novym fitness
programem Zumba Fitness. Doposud byla napsana pouze jedina kniha, ktera popisuje zumbu.
Dale jsou dostupné pouze manudly ze Skoleni zumba instruktorii. Proto by diplomova prace
mohla poslouzit jako pomucka ucitelim, ktefi by radi zafadili zumbu a jeji prvky do hodin
télesné vychovy.

Doufam, ze zumba se stane jednim z podnécujicich faktorii k pohybové aktivité déti. Bude je

t&Sit a ptfinaset jim radost a pozitek z pohybu.



1. TEORETICKA CAST

1.1 OBECNA CHARAKTERISTIKA DITETE MLADSIHO SKOLNIHO
VEKU

1.1.1 Mladsi Skolni vék

Jako mladsi skolni vék oznacujeme zpravidla obdobi od 6-7 let, kdy dité vstupuje do
Skoly, do 11-12 let, kdy zacinaji prvni znamky pohlavniho dospivani.(Langmeier,1983,s 88)

Miize se zdat, ze toto obdobi je nezajimavé a s osobnosti ditéte se toho tolik ned¢je.
Zmény nejsou tak prevratné jako v utlém détstvi nebo v obdobi dospivani, ale vyvoj pokracuje
trvale a plynule. Dit¢ dosahuje velmi vyznamnych pokrokt, které mohou byt rozhodujici pro

jeho budoucnost a dalsi vyvoj.(Langmeier, 1983)

Toto obdobi je poznamendno zaclenénim do procesu povinné Skolni dochdzky. Hlavni
¢innosti je tedy uceni a pro dit€ se stava Skola a kolektiv tstfednim prostfedim socidlniho
rozvoje. Dité se musi podfizovat Skolnim pozadavkiim, dostavd se mu mnohem vice povinnosti
spojenych jak se skolou, tak s rodinou. Méni se i postaveni v roding€, respektuje se jeho role

Zaka a soucasné mu ptibyva i vice prav.(Kuric,2000)

1.1.2 Psychologicky vyvoj

Z psychologického hlediska jde brat toto obdobi jako vék tzv. sttizlivého realismu. Dité
se vV tomto obdobi plné€ soustiedi na to, co je a jak to je. Na rozdil od mensiho ditéte, které je ve
svém jednani, vnimani a mysSleni zavislé na vlastni fantazii. Dité chce chapat svét a vSechny
véci vV ném ,,doopravdy*. Toto je velmi charakteristicky rys, ktery se projevuje jak v mluve, tak
Vv kresbach, v pisemném projevu i ve hie. RozliSuje se realismus ,,naivni“, ten je zavisly na
tom, co mu autority, tedy rodice, ucitelé, povédi a realismus ,, kriticky realisticky*, ktery se
objevuje u ditéte pozd¢ji a ohlaSuje dospivani. Je charakterizovan vlastnim prozkoumavéanim

a premyslenim. Je vice kriticky k okolnim autoritam.(Langmeier, 1983)

Pti nastupu ditéte do Skoly se systematicky zlepSuje veskera jeho psychickd ¢innost a to
pod vlivem vychovného a vzd€lavaciho plsobeni, které je trvalé a soustavné. Rozviji se a

zlepsuje se pamét, fe¢, mysleni a smyslové vnimani.



Smyslové vnimani je slozity psychicky akt, jehoz se zucastiiuji vSechny slozky
osobnosti — postoje, ocekavani, soustfedénost a diivejsi zkuSenosti. Ve Skolnim véku
pozorujeme velmi vyrazné pokroky. Dité se stava pozorngj$im, vytrvalejsim a je mén¢ zavislé
na svych pranich. Uz nevnima véci jako celek, ale snazi se je prozkoumat po

¢astech.(Langmeier, 1983)

Mysleni ditéte se piestava opirat o fantazii, dostavuje se hlubsi zajem o svét kolem né;.
Rozviji se nové myslenkové pochody a vznikd nové chapani jevii. Mysleni se u Skolniho ditéte
rozviji zejména po strance kvalitativni vlivem soustavného uceni a rozviji se jeho okruh
pfedstav a oblasti, skterymi se doposud nesetkal. Aby bylo mysleni Zzaka rozvijeno
rovnomerng, je dillezité zorganizovat uceni tak, aby skutecnost poznaval vSestranné a poznatky

Z riznych pfedméta byly vyvazené.

Spolu s vyvojem mysleni souvisi i rozvoj feéi. Re¢ je nevyhnutelnou podminkou pro
rozvoj abstraktniho mysleni. V tomto obdobi se fe¢ po mnoha strankdch zdokonaluje.
Obohacuje se slovni zasoba a artikulace se zlepsuje.(Kuric,1986)Velmi rozporné jsou udaje o
poctu slov, které dit¢ na jednotlivych vyvojovych stupnich ovlada. V. Piihoda (1963) uvadi:
sedmileté dit¢ 18 633 slov, jedenactileté 26 468 slov.

Predstavy jsou v tomto obdobi velmi nazorné a jsou citové zabarvené. Jsou sloZeny
Z neucelenych obraz, k jejichz celistvosti dochazi kolem 10 roku. Nejjasnéjsi jsou predstavy
se kterymi se dostava denné do styku a jsou mu blizké naopak nejvice nejasnosti a neptesnosti

se vyskytuje v oblastech, ve kterych nema dostatek zkusenosti.

Pamét’ Zaka se v obdobi mladSiho Skolniho véku méni z nezdmérné na zdmérnou a
vlivem uceni se zkvalitiiuje. Dochazi ke zvétSovani rozsahu kvality paméti i1 k rychlejSimu
zapamatovani. Kromé paméti mechanické se zacinaji uplatiovat i1 jiné formy paméti jako
pamét’ logickd. U mladSich zakt je dulezitd pamét nazorna, proto bychom ve vyucovani
neméli zapominat na zasadu nazornosti. Zak si nejlépe zapamatuje véci, kterého zaujali nebo
K nim ma blizsi citovy vztah. Osvojovanim poznatkd se pamét’ cvici a dale se vyviji. Poznatky,
podminkou je tedy, aby zaci u¢ivo pochopili a navazovali tak na u¢ivo predchozi a dévali je do

logickych souvislosti.

Rozvoj fantazie je uzce spjat s rozvojem tvofivosti. Fantazie se pii vstupu do Skoly
vyviji specifickym zplisobem v t€sném sledu S ostatnimi psychickymi procesy. Détské fantazie
se vyznacuje velikou Zivosti. V nekterych piipadech se déti oddavaji svym vytvoriim fantazie
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natolik, ze jim to pifekdzi v pracovni Cinnosti, ueni a v mysleni. Fantazie by se m¢la
usmériovat, aby zdka neoddalovala od redlného svéta. Fantazie plsobi kladn€ na uspésné

osvojovani u€iva, na rozvoj fe¢i a na tvofivost.(Kuric,2000)

1.1.3 Socialni vyvoj

Pii vstupu do Skoly je dit¢ velmi vyrazné zacleniovano do lidského spoleCenstvi.
Vyznamnymi osobami v zivoté ditéte uz nejsou jen rodiCe, ale piidavaji se k nim stale
vyrazn€ji 1 ulitelé a spoluzaci. Dité mladSiho Skolniho véku také dokaze své jednani l1épe
kontrolovat: postupné se uci jednat podle rtiznych pravidel i v nepfitomnosti dospélé autority.
Abstraktni hodnoty jako je spravedlnost, poctivost a pravda si dit€¢ osvojuje az V pozd¢jsim

obdobi (dospivani). (Langmeier, 1998)

V piedskolnim véku je hlavni €innosti hra — ¢innost, kterou dité¢ vyhledava, protoze mu
pfindsi potéSeni. Nyni se k ni pfidava i1 prace, zatim jen malo narocnd. S dospivanim dité
nabyvé vétsi schopnosti vykonavat i méné oblibené ¢innosti po del§i dobu. Jsou to Cinnosti,
které nevyplyvaji z vnitinich potieb ditéte, ale spiSe z vnéjsich. Od nastupu do Skoly by se dité
m¢élo ucit, ze ma zvlast’ vymezeny ¢as na praci, na kterou se ma soustredit a vynalézat potiebné
usili a ¢as na hru, kdy je mu ddna volnost. Prace se stava intenzivnéj$i a delsi a také se méni
formy hry (Skolni dité¢ zaina davat pfednost soutézivym pohybovym myslenkovym hrdm
scilem a se slozité¢j§imi pravidly). V tomto obdobi by mél ucitel dbat na to, aby dité
nezaté¢zoval priliSnou namahou pfi Skolni praci. Mél by mu ponechat volnost pii vybéru her. Je
tieba, aby ucitel umél vSe dobfe sladit, ponechavat ditéti co nejvice radosti a volnosti, ale

s nutnymi hranicemi. (Langmeier, 1998)

V mlads$im $kolnim véku se rozviji i vztahy s lidmi mimo rodinu, jak s cizimi lidmi jako jsou
ucitelé, ktefi predstavuji velkou autoritu, tak s vrstevniky. V rdmci riznych socidlnich skupin
se formuje jeho role a postaveni, které se mu podafilo zauyjmout. V tomto v€ku jsou pro dité

dulezité tfi oblasti:

e Rodina — i vtomto obdobi rodina pfedstavuje emoc¢ni a socialni zazemi, ale zaroven

ovliviiuje 1 jeho Skolni vykon a hodnoceni.

e Skola — je velmi vyznamna soucast, ktera umoznuje rozvoj socialnich kompetenci
a zpusobli chovéni. Prostfednictvim Skoly ziskava Zzak ptfedpoklady k dal§imu

spolecenskému uplatnéni.
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e Skupina vrstevnikli- umoznuje ditéti ziskavat jiné vlastnosti a dovednosti, které jsou
dalezité¢ pro dalsi zivot. S vrstevniky se dit¢ ¢im dal tim vice sblizuje a ztotoziuje,
rozviji se symetrické vztahy. Vrstevnici piedstavuji ur¢ity model chovéni i vykonu.

Dité se s nimi mize srovnavat a chtit dosahnout stejné urovné.(Vagnerova, 2005)
Podle Véagnerové (2005) ma kazda z téchto skupin své teritorium:

e Teritorium rodiny — ptedstavuje znamé a bezpe¢né prostiedi, kam se dité¢ vzdy vraci.
Me¢éni se zakova socialni role, protoze pii nastupu se méni usporadani détského pokoje

(psaci stal a dalsi nabytek, ktery je pro ptipravu do Skoly)

e Teritorium Skoly — je nové prostiedi, které je pro zédka velké a rozsahlé a neni pro néj
jednoduché se v ném orientovat. Ve Skole jsou mista, ktera jsou pfistupna vSem détem,
jako je chodba, jidelna, prostory Saten a jina, ktera jsou urcena jen pro vybrané, jako je
napf.: Skolni tfida. Ani tfida neni soukromym prostfedim, musi ji sdilet s jinymi zaky.
Pohyb po skole je upravovan skolnim fadem a pravidly, kterd urcuji, kdy a kam miize

jit.

e Teritorium kontaktu s vrstevniky — déti se setkavaji na riznych mistech jako ve Skole,
predevsim ve tiidé. Teritoria kontaktu s vrstevniky jsou diferenciovana podle déti, které

do prostiedi patii nebo podle aktivit napt.: hiisté, krouzek

Socialni vztahy Zaka k rodi¢im jsou 1 po vstupu do Skoly kladné. Dit€ je na né zatim
vazano, protoze kromé& péce jsou i jejich pritvodci pii pozndvani a osvojovani si vnéjSiho svéta.
Pro dité€ jsou rodic¢e velmi moudré osobnosti, které¢ v§echno védi a od nichz se mize dozveédét
vS$e, co ho zajima. Rodina je pro dité v tomto obdobi stale dillezitym faktorem, ale pfestava byt
uzavienym svétem. Své socialni chovani zacind pfenaSet do kolektivu tfidy a do malych
neformalnich spolecenskych skupin, které vznikaji na zakladé pratelstvi a zajmi. Rodic je stale
tzv. vzorem pro dité (imituje chovani, napodobuje je, osvojuje si jejich osobni vlastnosti).
Proto se pfipisuje velky vyznam vzoram dospélych, jejich vychové a vzdélani. V rodiné je
velmi vyznamny faktor i vztah mezi sourozenci. Mezi sourozenci se objevuje problém se
zarlivosti. KdyZ rodi¢e zduraznuji pfednosti jednoho ditéte anebo ho davaji jako vzor druhému.
VétSinou zarli starSi sourozenci na mladsi stim, Ze rodie se vice vénuji mladSimu.

(Kuric,1986)

Zvlastni vztah tvoii vztah mezi ucitelem a Zadkem. VSichni Zéci pti vstupu do Skoly bojuji

o prizen ucitele. Ucitel je pro n€ autorita, vétsi nez rodie. V prvnim obdobi Skolni dochazky
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maji zaci k ucitelovi kladny vztah. Ve druhém obdobi si zaci vSimaji ucitelova chovani, jeho
kladnych a zapornych vlastnosti. Pokud ucitel s zdky nejedna spravné, zacéne se jeho autorita
oslabovat. Zaci hodnoti pozitivné piedev§im, je —li pfiméfené piisny, je ke viem spravedlivy,

neprotézuje urcité zaky, je mily, vesely, nekfi¢i a jedna klidné.(Kuric,1986)

Dtlezity je také vztah mezi vrstevniky, a to nejen ve tfidnim kolektivu, ale i
vV neformalnich malych skupindch a mimo Skolu. Ttfida je organizovana zvenci, bez vybéru
jednotlivych zaka. V prvnim obdobi se néjaké vyrazné kolektivni citéni neobjevuje. V druhém
obdobi uz zak zacina pocit'ovat tiidni ptisluSnost znateln€ a snazi se zapojovat do kolektivnich
¢innosti. (Kuric,1986)Vztahy ditéte ke spoluzdkim jsou zatim nahodilé a ovlivnéné zejména
tim s kym zak pravé sedi v lavici, vedle koho bydli, s kym si spole¢n¢ hraje atd. Détska
skupina je tedy zatim malo diferenciovana. Teprve kolem 10. roku se objevuji trvalej$i vztahy
pratelstvi, které jsou zalozeny na osobnich vlastnostech. Déti si ziskavaji urcité postaveni ve
skupiné¢ napt.: vysoké pro své dobré vlastnosti nebo pro svou télesnou Kkonstituci,
anebo naopak nizké postaveni pro svlij maly vzrist a nékteré vlastnosti jako je slabost, izkost a
plachost. Socializa¢ni vliv skupin muze byt rozdilny.(Langmeier, 1983) Mezi chlapci a
divkami miizeme pozorovat urcité rozdily. Spole¢né hry chlapct a divek zacinaji ustupovat,
zacina sdruzovani podle pohlavi. Vyplyva to z psychické rozdilnosti, z odlisnych zajmu a také
ze skuteCnosti, Ze dévCata vtomto obdobi predbihaji ve vyvoji  chlapce.
Rozdily mizeme pozorovat i ve schopnosti ptizpisobovat se pozadavkim dospélych.
Divky jsou ptizplsobivEj$i, tihnou krodinnému prosttedi a méné se vzpiraji

pozadavkum.(Kuric,1986)

1.1.4 Fyziologicky vyvoj

Béhem pfemény z ditéte na dospélého Clovéka se uskutecni ve stavbé détského téla, ve
funkcich organti a v celém organismu velké mnoZstvi riznych zmén. Mezi Cinitele, které
ovlivituji tyto zmény patii dédi¢ny zéklad a prostiedi ve kterém se dit€ vyviji. Pfichod ditéte do
Skoly ve zna¢né mife ovlivituje rozvoj schopnosti a jeho vyvoj.(Muzik, 1997) Béhem tohoto
obdobi je riist vétdinou plynuly. Skolni dité¢ ma obvykle harmonicky vyvinuté t&lo.(Langmeier,
1983)

Pti nastupu do Skoly by méla byt dokoncena prvni tvarova pfemeéna téla ditéte. Chlapci
vV tomto obdobi rostou stile rychleji nez divky. Znaky pohlavni diferenciace jsou stéle
patrnéjsi, a to zejména na konci tohoto obdobi. V tomto obdobi zna¢né nartsta délka pazi v 7.,

9. a 11. roce, délka dolnich koncetin v 7., 8. a 10. roce a délka trupu v 7. az 11. roce. Tyto

-12 -



zmény znacn¢ ovliviluji stav motoriky a souvisi s postupnym dozravanim centralniho

nervového systému.(Kuric,1986)

Détska kostra se stale odliSuje od kostry dospélého clovéka. Kostni tkan obsahuje
mensi mnozstvi nerostnych latek a vice organickych latek, to zptsobuje jeji mensi pevnost a
tvrdost a vétsi elasticnost kosti. Velké mnozstvi détskych kosti se sklada zvice casti,
které pozdé&ji sriistaji v jedinou kost napiiklad panevni kost. Détska kloubni pouzdra jsou vice
volnad a pruznd, protoZze obsahuji veétsi mnozstvi elastickych vlaken, coz se tykd i vazi.
(Toufarova, 2005) Patet je stale velmi pruzna, jeji vazivo a svalstvo neni dostatecné vyvinuté,
a proto se patet muze lehce zktivit. Tyto vady Ize lehce napravit, dokud je patet elasticka, po
jejim zpevnéni tyto vady mohou zpiisobit nespravny vyvoj hrudniho kose a jeho organi. V
tomto veéku je slabé vyvinuto 1 svalstvo ditéte. Svalova tkan je chudsi na bilkoviny a bohatsi na
vodu. Nedostatek bilkovin u déti muaze zpisobovat nedostateCnou pruznost a svalovou
kontrakci. Zaci maji rychlejsi puls, ktery je nepravidelny a niz&i krevni tlak nez dospéli.
Dychaci ustroji ditéte se odliSuje n€kterymi zvlastnostmi od dychaciho ustroji dospélého
meli naucit dychat nosem, ne Usty. Spravné drzeni téla izce souvisi s normalnim vyvojem

hrudniku a plic.(Kuric,1986)

1.15 Motorické schopnosti

Béhem celého obdobi se vyrazn¢ zlepsSuje hruba i jemna motorika. Pohyby zacinaji byt
rychlejsi, sila je vétsi a vyrazné je i zlepSeni koordinace. Tim je ovlivnén zajem o pohyb
a sportovni vykony jedinct, ale také psani a kresleni.(Langmeier, 1983) U zaku pfibyva
pohybli, které jsou charakteristické rychlosti, pfesnosti, obratnosti a silou.
To mizeme pozorovat pii spontannich hrach 1 pfi organizovanych sportovnich
¢innostech.(Kuric,1986)Podle Plevové a kol. (2002) je dité v prvnich letech $kolni dochazky

v

pohyblivéjsi a aktivnéjsi neZ v pozdé€jSich obdobich.

Ze zacatku jsou pohyby soustiedovany do ramenniho a loketniho kloubu, pozdéji
dochazi k jemné&jsi koordinaci pohybli zapésti a prsti. Motorické vykony nezaleZi pouze na
véku, ale také na vngjSich podminkach napf.: na motivaci, podpoie okoli. Dé&ti, které jsou
vhodné motivovany, mohou podavat i lepsi vykony.(Langmeier, 1983) Déti se zacinaji zajimat
o ruzné druhy sportu a méli by v této oblasti dostat co nejvice pfrileZitosti se rozvijet.

(Simi¢kova Cizkova a kol., 2005)
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Béhem celého obdobi se vytvareji vhodné podminky pro nacvicovani, zdokonalovani a
upeviiovani pohybovych ndvykd. Pohyby se stavaji plynulejSimi, harmonictéj§imi a

rozmanit¢jSimi. Dité se uc¢i rozdelovat své sily, vykonavat pohyby s mensi ztratou energie,

piesnéji a rychleji. (Muzik, 1997)
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1.2 TELESNA VYCHOVA NA ZAKLADNI SKOLE

1.2.1 Ramcovy vzdélavaci program
Kurikularni dokument, jehoz principy jsou zformulovany V Narodnim programu
rozvoje vzdélavani v CR (tzv. Bilé knize) a v zékoné o predskolnim, $kolnim, stfednim a

vy$§im odborném a jiném vzdélani (S8kolsky zakon). (RVP ZV, 2010)

Ramcovy vzdélavaci program ZV formuluje zakladni pojeti vzdélavani na 1. stupni
zakladni Skoly. Navazuje na RVP pro piedskolni vzdélavani a je vychodiskem pro koncepci

ramcovych vzdélavacich programi pro stfedni vzdélavani.

Ramcové vzdélavaci programy vychazeji z nové strategie vzdélavani, vymezuji klicové
kompetence, které jsou provazdny se vzdélavacim obsahem a snazi se, aby dovednosti
a védomosti byly uplatiovany v praktickém zivoté. Déle pak vymezuje vzdélavaci
obsah — o¢ekavané vystupy a ucivo. Také se objevuji prufezova témata, ktera jsou zarazena do
vzdélavaciho procesu a jsou vysoce formativni. Stanovuji o¢ekavané urovné vzdélavani pro
absolventy jednotlivych etap. UmoZiluji urcitou autonomii jednotlivych Skol a odpovédnost

ucitelt za vzdélavaci vysledky.

V zakladnim vzdélavani jsou tedy obsazeny klicové kompetence, které by mély slouzit
pro osobni rozvoj clovéka. Jejich vybér vychazi z obecné piijimanych hodnot spolecnosti.
Kli¢ové kompetence nelze brat izolované, jsou mezi sebou provazany, riznymi zpusoby se

prolinaji a lze je ziskat pouze jako vysledek celkového procesu uceni.(RVP ZV, 2010)

Proto K jejich utvareni a rozvijeni musi smérovat a prispivat veskery vzdélavaci obsah i aktivity

a cinnosti, které ve skole probihaji.(RVP ZV, str. 14, 2010)
Za kli¢ové kompetence jsou povazovany:

e Kompetence k uceni

e Kompetence k feSeni problémi

e Kompetence komunikativni

e Kompetence socialni a persondlni

e Kompetence pracovni

e Kompetence obCanskeé
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Vzdélavaci obsah je rozdélen do 9 vzdé€lavacich oblasti a tyto oblasti jsou tvofeny jednim

vzdélavacim oborem nebo k sob¢ blizkymi vzdélavacimi obory:
e Jazyk a jazykova komunikace (Cesky jazyk a literatura, cizi jazyk)
e Matematika a jeji aplikace (Matematika a jeji aplikace)
e Informaéni a komunikac¢ni teorie (Informacni a komunikacni teorie)
e Clovék a jeho svét (Clovek a jeho svét)
e Clovek a spole¢nost (D&jepis, Vychova ke zdravi)
e Clovek a piiroda (Fyzika, Chemie, Ptirodopis, Zemépis)
e Uméni a kultura (Hudebni vychova, Vytvarna vychova)
o Clové&k a zdravi (Télesna vychova, Vychova ke zdravi)
e Clovek a svét prace (Clovék a svét prace)

Jednotlivé oblasti jsou v uvodu vymezeny Charakteristikou vzdélavaci oblasti, na to navazuje
Cilové zaméfeni — Vv této Casti se vymezuje, k ¢emu je zak prostfednictvim vzdélavaci oblasti
veden, aby dosahnul klicovych kompetenci. A déle pak vzdélavaci obsah vzdé€lavacich obortl,
ktery je tvoien ocekdavanymi vystupy a u¢ivem. V ramci zékladniho vzdélani je obsah rozdélen
do dvou obdobi 1. obdobi (1.-3.ro¢nik) a 2.obdobi (4.-5.ro¢nik)U¢ivo je v ramcovém
vzdélavacim programu soustfedéno do jednotlivych tematickych okruhli a miiZzeme jej chapat

jako prostedek pro dosazeni o¢ekavanych vystupt.(RVP ZV, 2010)

1.2.2 Télesna vychova na 1. stupni zakladni §koly v RVP ZV

Télesna vychova spolu s Vychovou ke zdravi patii do vzdélavaci oblasti Clovék a
seznamuji a aplikuji je do realného zivota. Tato oblast Zaky vychovava k tomu, aby pochopili
hodnotu zdravi, smysl zdravotni péfe a prevence. Osvojuji si dovednosti a zplisoby chovani,
které vedou k zachovani a posileni zdravi. Z velké casti jde tedy o poznavani hodnot, o
postupné vytvareni postoji a aktivni jednani. Pfi realizaci by se mélo dbat na praktické situace.
Je tedy velmi dilezité, aby to co se uci, bylo v souladu s chodem $koly. Vzdé€lavaci obsah této

oblasti se prolind i do ostatnich vzdélavacich oblasti.
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T¢lesnd vychova je brana jako komplexnéjsi vzdélavani zaki v oblasti vychovy ke
zdravi. Na jedné stran€ smétuje k vlastnimu poznani svych pohybovych moznosti a zdjmi a na
druh¢ stran¢ k poznéani G¢inkl riznych pohybovych ¢innosti na télesnou zdatnost. Pohybové
vzdélani postupuje od spontanni pohybové ¢innosti k pohybové ¢innosti fizené a vyberove,
jejim smyslem je zatadit pohybovou ¢innost do kazdodenniho Zivota, samostatné se ohodnotit,
uspokojovat vlastni pohybové potfeby a zajmy, optimalizovat rozvoj zdatnosti a vykonnosti,

regenerace sil a kompenzace rizného zatizeni

Cilem je rozpoznani a rozvijeni pohybového nadani, které tedy piedpoklada
ruznorodost ¢innosti a hodnoceni vykonti zakti. Velmi dulezité je také odhalovani zdravotnich

oslabeni zaku a jejich korekce.(RVP ZV, 2010)
Cilové zaméreni vzdélavaci oblasti

Vzdélavani v této oblasti sméfuje k utvareni a rozvijeni kli¢ovych kompetenci zaka tim, ze

vede zaky:

k vnimani zdravi jako nejdilezitéjsi zivotni hodnoty
e kchapani zdravi jako vyvazeného stavu télesné, duSevni i socialni pohody

a k vnimani radostnych ¢innosti spojenych s pohybem

e Kk ziskavani zakladnich informaci souvisejicich se zdravim, co je zdravé a co muze

zdravi prospét a co naopak zdravi ohroZuje a je zdravi neprospésné

e Kk propojeni Cinnosti a jednani souvisejicich se zdravim a s dobrymi mezilidskymi

vztahy se zdkladnimi etickymi a moralnimi hodnotami.

e kpochopeni zdatnosti, dobrého fyzického stavu i dusevni pohody jako vyznamného

vrow

piedpokladu pro dalsi zivot

k aktivnimu zapojovani do ¢innosti, které podporuji zdravi (RVP ZV, 2010)
Ocekavané vystupy 1. obdobi:
e 74k spojuje pravidelnou kazdodenni ¢innost se zdravym a vyuziva nabizené piilezitosti

e Zvlada vsouladu sindividualnimi pfedpoklady jednoduché pohybové cinnosti

jednotlivce nebo ¢innosti provadéné ve skupiné
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e Spolupracuje pti jednoduchych kolektivnich pohybovych ¢innostech a soutézich

e Uplatnuje hlavni zdsady hygieny a bezpec¢nosti pii pohybovych ¢innostech ve znamych

prostorech Skoly
e Reaguje na zakladni povely a pokyny k osvojované ¢innosti a jeji organizaci
Ocekavané vystupy 2. obdobi:

e Zak se podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu, projevuje pfiméfenou

samostatnost a vili pro zlepSeni trovné své zdatnosti

e Zatazuje do svého rezimu korektivni cviceni v souvislosti s jednostrannou zatéZzi nebo

vlastnim svalovym oslabenim
e S individualnimi ptedpoklady zvlada osvojované pohybové dovednosti

e Uplatiluje pravidla hygieny a bezpecného chovani ve sportovnim prostiedi, mél by

adekvatné¢ reagovat v situaci trazu zaka

e Reaguje na pokyny Kk vlastnimu provedeni pohybové ¢innosti a zhodnoti kvalitu

pohybové ¢innosti svého spoluzaka

e Dodrzuje pravidla her a soutézi, pozna a oznaci prestupky ve hie a adekvatné na n¢

reaguje, respektuje u sportovni ¢innosti i druhé pohlavi

e Uzivd jednoduché télocvicné nazvoslovi pii pohybové cCinnosti, cvici podle

jednoduchého nékresu, popisu cviceni
e Zorganizuje nendrocné pohybové ¢innosti na Grovni tfidy
e Umi zméfit zakladni pohybové vykony a porovnat je s pfedchozimi vysledky

e Orientuje se v informac¢nich zdrojich o pohybovych aktivitach a sportovnich akcich ve
skole i v misté bydlist¢ (RVP 2V, 2010)

Ucdivo
Cinnosti ovliviiujici zdravi:

e Pohyb a jeho vyznam pro zdravi — pohybovy reZzim zaki, pohyb jeho délka a intenzita
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e Piiprava organismu — pfiprava organismu pied pohybovou aktivitou, zklidnéni po

zatézi, protahovaci cviceni

e Cinnosti se zdravotnim zaméfenim — spravné drzeni téla, kompenzacni, relaxacni,

pripravné cviky a jejich praktické vyuziti
e Rozvoj rychlosti, sily, vytrvalosti, koordinace, pohyblivosti

e Hygiena télesné vychovy — hygiena pti pohybovych Cinnostech a prostiedi, cvicebni

ubor a obuv

e Bezpefnost — bezpecnost cvi¢ebniho prostoru, v Satnach a umyvarnach, bezpecna

ptiprava a tklid nacini a naradi, prvni pomoc
Cinnosti ovlivitujici uroven pohybovych dovednosti:

e Pohybové hry — sriznorodym zaméfenim jako netradicni hry a aktivity, vyuziti

ruznych pomiicek a netradi¢niho nacini pfi cviceni
e Zaklady gymnastiky — pripravna cviceni, akrobacie, cvi¢eni na natfadi a s na¢inim

e Rytmické a kondi¢ni cvi€eni pro déti — cviceni s hudbou nebo rytmickym doprovodem,

zaklady estetického pohybu, jednoduché tance a vyjadireni rytmu pohybem
e Pripravné upoly
e Zaklady atletiky — rychly béh, vytrvalostni béh, skok do dalky a do vysky, hod mickem

e Zaklady sportovnich her — manipulace s mi¢em a riznym hernim nacinim, spoluprace

mezi hréac¢i, utkéni se zjednodusenymi pravidly, pripravna cviceni

e Turistika a pobyt v ptirodé — chovani v dopravnich prostfedcich, pohyb v terénu,

tabofeni, ochrana Zivotniho prostiedi
e Plavani (zékladni plavecka vyuka)
e LyZovani a brusleni (dle podminek skoly)

e Ostatni pohybové ¢innosti (zavisi na Skole) (RVP ZV, 2010)
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Cinnosti podporujici pohybové uéeni:
e Komunikace v TV — zakladni nazvoslovi osvojovanych ¢innosti, povely a signaly
e Organizace pii TV — organizace ¢innosti v prostoru a znamém prostiedi
e Zasady jednani a chovani — fair play, olympijské ideély
e Pravidla zjednoduSenych pohybovych ¢innosti — hry, zavody, soutéze
e Me¢éfeni a hodnoceni pohybovych dovednosti — pohybové testy a méteni vykonu
e Zdroje informaci o pohybovych ¢innostech (RVP ZV, 2010)

Do télesn¢ vychovy tedy zatazujeme rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti — zéklady

estetického pohybu, jednoduché tance, vyjadieni melodie a rytmu pohybem.

1.2.3 Stavba vyucovaci jednotky TV

Vyucovaci jednotka télesné vychovy je zakladni organiza¢ni forma. Je to spolecné,

uvédomélé snazeni pedagoga a studentl o splnéni daného ukolu hodiny.
Podle obsahu miizeme vyucovaci jednotku délit na:
e gymnastickou
e herni
e atletickou a jiné
A podle pedagogického ukolu:
e smiSend
e jednoducha
e aplikacni
e zvlastni
Typickou hodinou pro vyucovaci jednotku TV na 1. stupni je hodina smiSena.

Tato hodina obsahuje nacvik 1 vycvik, je charakteristicka fyzickym 1 psychickym vyvojem

ditéte mladsiho Skolniho véku.(Klimtova, 2005)

-20 -



Struktura hodiny
Uvodni &ast:

a) Organiza¢ni — tkolem této Casti je zorganizovat Zaky, soustfedit pozornost k ukolim
hodiny a navodit pracovni atmosféru. Obsahem jsou poradova cviceni (fada, dvojtad)

a hlaseni.

b) Rus$na ¢ast — ukolem je postupné zahfati organismu. V této Casti pouzivame honicky,
pohybové hry, pfirozeny télesny pohyb (béh, chlize). VSechny déti by se mély zapojit
do aktivity.

Prtpravna ¢ast:

Procviceni celého téla (protahovaci, uvoliiovaci, posilovaci cviky). V této ¢asti bychom méli
procvicit velké svalové skupiny a kloubni aparat. Mlize mit také ndvaznost na hlavni ¢ast, tedy

muzeme pouzit rizné né¢ini, nafadi a pomticky, se kterymi budeme pracovat v HC.
Hlavni ¢ast
Ukol zavisi na druhu hodiny:

a) Nacvik — seznameni s novym druhem uciva. V tomto typu VJ probihda osvojovani

nového uciva, dbame na techniku provedeni a intenzita cvi¢eni neni ptili§ vysoka.

b) Vycvik — procvi¢ovani a zdokonalovani pohybovych dovednosti a rozvoj pohybovych

schopnosti. V této ¢asti je vyssi intenzita zatizeni.
Zavérecna Cast

Tato ¢ast ma za ukol zklidnit organismus po strance fyziologické i psychické. Zatazujeme
riznd kompenzacni cviceni, hry na uklidnéni. Nasleduje nastup a zhodnoceni hodiny.(Muzik,
1991)
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1.3 HUDBA A POHYB

Pohyb je nedilnou soucasti Zivota kazdého ¢loveka jiz od narozeni stejné jako hudba,
vnimani riznych zvukd. Tyto dvé slozky spolu tedy uzce souvisi. Spojenim hudby a pohybu
dochazi k vytvoreni riznych pohybovych aktivit, doprovazenych hudbou. A muizeme tak
hovofit o vytvofeni hudebné pohybové vychovy, ktera se na 1. stupni prolind v hudebni a
télesné vychoveé. Kazdy pohyb mé sviij rytmus a rytmus se stava zdkladnim prvkem hudebné

pohybové vychovy. Je to zdkladni prostfedek pro vyjadieni pro hudbu.(Knopové, 1993)

Hudebné pohybové Cinnost ma za kol prohloubit vnimani hudby, rozvijet télesné

pohyby, podporovat détskou fantazii a pfedstavivost, nabidnout prozitek z hudby.

V télesné vychové hudebné pohybova Cinnost nabizi velké mnozstvi pohybovych
¢innosti, které jsou opteny o hudebni doprovod. Miize se jednat o tleskani, luskéani, dupéni (hra

na télo). Dale mlizeme vyuzivat rizné pohyby pazi, krokové variace a tanecni prvky.

Cilem hudebné pohybové Cinnosti je rozvijet vztah k hudbé a umoznit harmonicky
rozvoj déti. Zékladnim prvkem je rytmus a ten spojuje tanec, pohyb a hudbu. Rytmus je
zpo&atku u déti vniman snadnéji neZ melodie. Cinnosti spojené s hudbou a pohybem nam
davaji moznost pracovat zajimavym a obvyklym zpiisobem, kterym mizeme déti aktivizovat a

motivovat k osvojovani novych dovednosti. (Markova, 1998)
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1.4 ZUMBA FITNESS

1.4.1 Historie fitness programu

Jméno Alberto Perez stoji za vznikem fenoménu ZUMBA. Beto Perez zacinal s tancem
uz jako maly chlapec ve svém rodném mésté Cali, které lezi v Jizni Americe v Kolumbii.
Béhem svého dospivani si vydé€laval na zivobyti jako tanecnik. Tvofil choreografie pro mistni
umélce a tancil v klubech salsy. Ziskal stipendium na prestizni brazilské tane¢ni akademii
Maria Sanford. Kdyz ukon¢il studium na akademii, ptsobil jako instruktor latinskoamerickych
tanct. Vyucoval hodiny salsy, merengue a rumby. Pozdéji chtél rozsifit své obzory, a tak ziskal

certifikat osobniho trenéra a instruktora skupinovych cvic¢eni.(Perez, Robinson, Herlong,2008)

Kdyz jednou pftisel Beto na jednu ze svych lekci, zapomnél si svou klasickou hudbu na
aerobik. Musel tedy zacit improvizovat, a proto vytahl své nahravky latinsko americké hudby a
zacal ucit svou prvni hodinu zumby. Cvicici byli tak nadSeni, ze dalsi hodinu uz nechtéli cvicit
na obvyklou hudbu. Béhem nékolika mésicti se hodiny zumby uchytily. V Cali se Beto stal
znamym a oblibenym. Hudebni hv&zda Shakira si ho najala na vytvoreni choreografie pro své

album.(Perez, Herlong ,2008)

V roce 2000 se Beto rozhodl udélat velky krok a uskutecnit svlij americky sen.
Prestéhoval se do Miami. V roce 2001 se dostal do kontaktu se dvéma muzi Alberto Perlman a
Alberto Aghion a zalozili firmu Zumba Fitness LLC., kterd z pocatku vytvarela a prodavala
videa k zumb¢€ .Zumba se prosazuje pomoci televize, mezi lidmi roste zajem o vyuku tohoto
programu, a tak se v roce 2003 uskutec¢nil prvni kurz pro lektory zumby. Poptavka po lektorech

zumby je ¢im dal tim vétsi a to vede ke vzniku vzdélavaciho oddéleni.(Perez, 2009)

V roce 2007 mél program zumba 10 000 instruktorti, byl dostupny ve 30 zemich, prodal pies 3
miliony DVD a témé& milion a ptl osob chodilo kazdy den na hodiny zumby.(Perez,
Herlong,2010).

Rozmach zumby je ¢im dal tim vétsi. Vzdélavaci oddéleni vytvotilo nové programy pro
aktivni seniory, pro déti a posilovani se zumbou. Zumba ma i svou kolekci obleceni —
Zumbawear . V roce 2007 se zumba rozsifuje do Asie a Evropy. V Ceské republice zacala

nejvetsi vina zumby v roce 2009.(Perez, 2009)
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1.4.2 Charakteristika Zumba Fitness a jeji druhy

., Program ZUMBA je tanecni fitness cviceni inspirované latinsko americkou hudbou, které
pouziva mezinarodni hudbu a tanecni pohyby, a vytvari tak dynamicky, zabavny, vesely
a ucinny fitness system. Hodina ZUMBA kombinuje rychlé a pomalé rytmy, které posiluji
a tvaruji télo stejnym pristupem, ktery pouziva aerobni a fitness cviceni, a dosahuje tak

vyvdzené smési kardiocviceni a posilovani svalstva. *“ (Perez, Herlong , 2010, str. 3)

Program zumba vyuzivd nékterych zdkladnich principti aerobniho, intervalového
a posilovaciho cviceni, aby doslo k maximalnimu spalovani kalorii, k posileni celé¢ho téla
a dobrych ucinkt na kardiovaskularnim systému. Tanecni pohyby jsou snadné kroky, které
zahrnuji tvarovani téla, na oblastech jako jsou hyzdé, paze, trup a bticho. V hodindch zumby
neni potfeba zadnych ptredchozich zkuSenosti stancem, zumbu tedy zvladne kazdy. Na
hodinach zumby vznika atmosféra podobna party, ktera povzbuzuje ke cviceni lidi, ktefi nebyli
zvykli cvidit, 1 ty, ktefi se skupinovym aktivitdm dfive vyhybali. Zumba je nejucinngjsi a
nejzabavnéjsi program, ktery je urCen pro vSechny v€kové i vykonnostni urovné. Zde jsou

hlavni prvky, které z néj d€laji tak ispéSny program:

e Je to dokonald zébava! Je to maskované cvieni, ucastnici si ani neuvédomuji, Ze ve

skuteénosti cvici.

e Je to jiné! Jsou to kroky, pohyby, hudba, energie a vyuka, které zumbu odliSuji od

ostatnich programui.
e Je to snadné! Se zumbou mohou zacit lidé s jakoukoliv kondici, v jakémkoliv véku.

e Je to u¢inné! Zumba je kardiovaskularni cvieni s posilovaci slozkou, a tim formuje

celé télo.(Perez, Herlong, 2008)
Druhy zumby podle serveru zumba.com:

e Zumba Gold je zumba urcena pro aktivni seniory, t¢hotné Zeny, lidi s nadvahou nebo se
slabsi fyzickou kondici. Hodina neni tak fyzicky naro¢na jako klasickd hodina Zumba

fitness

e Zumba Toning je hodina ve které se vyuzivaji ¢inky takzvané ZUMBA Toning sticks,

¢imz se do hodiny zaclenuje posilovani.
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143

Aqua Zumba je cviceni ve vodé, které je urCeno pro Sirokou vetejnost. Spojuje

zvlastnosti zumby s klasickym fitness cvicenim ve vode¢.

Zumba Sentao je nejnovejsi program, jehoz zakladem jsou choreografie, ke kterym se
vyuziva zidle. Novy styl klade diraz na rovnovahu, silu a posileni kardiovaskulérniho

systému

ZumbAtomic je hodina zumby specialné upravena pro déti. Tomuto druhu zumby se

budu vénovat v dalSich kapitolach.

Stavba lekce Zumba Fitness

Aby hodina zumby byla spravné sestavena je diilezité zminit vzorec zumba : Z=MC2

ZUMBA= Music(hudba)/Choreography(choreografie)/Core steps (zdkladni kroky)

Diky tomuto vzorci je program ve svéte revoluéni a ojedinély.

2)

3)

vvvvvv

fitness programl nevyuziva tradi¢nich 32 dob v monoténnim rytmu. Takze clovek

nemusi pocitat do osmi, ale posloucha jen rytmus

Choreografie — zpiisob zpracovani choreografie je unikatni. VSechny skladby jsou
rozdéleny na ¢asti: uvod, sloka, refrén, opakovani, pfechod aj. Kazdé¢ hudebni Casti

odpovida stejny pohyb. Kdykoliv se n€ktera cast opakuje, opakuje se i pohyb.

Zakladni kroky — kazdy ze Ctyf rytml mé své kroky. Beto, vytvofil pro kazdy rytmus
zakladni pohyby. K pohybiim miiZeme pfidavat rGzné variace pazi, sméru, intenzity.
Diky témto variacim vznika velké mnozstvi pohybt, které jsou zalozeny na zékladnich

krocich.(Perez, Herlong, 2008)

Lekce zumby je sloZena z pomalych a rychlych ¢asti, které se stfidaji. Jak uz jsem zminila

dilezitou roli hraje velmi motivujici latinskoamericka hudba. V hodiné¢ zumby se nejcastéji

objevuji tyto tane¢ni styly: merengue, salsa, cumbia , reggaeton.(Perez, Herlong, 2008)

Pro lepsi pfedstavu bych rada tyto styly pfiblizila a uvedla zékladni kroky a jejich variace

vyuzivané v lekcich.
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Merengue

Jako zem¢, kde se zrodila merengue, se uvadi Dominikanska republika. Jednd se o rychlejsi
rytmus, zhruba 120-160 BPM, ve kterém ma kazda doba vyrazny piizvuk. Nastroje, které se

uzivaji jsou tambora, buben a trumpety.

POHYB VARIACE NA RUCE A | VARIACE NA SMER
TELO
1. March 1. Boky, ramena - merengue box
2. hrud’, loket -V step
3. vzpazit, upazit
4. Beto 7
2.2 Steps 1. Boky, ramena - x krokl v bok
2. hrud’, loket - fotbalova brana
3. vzpazit, upazit
4. Beto 7
3.6 count 1. Boky, ramena - pouze jedna strana
2. hrud’, loket - cross vpied
3. vzpazit, upazit
4. Beto 7
4. Beto shuffle -4x single, 2x double
- pfidat nohy

Tabulka ¢. 1: Zakladni kroky merengue
Salsa

Je tane¢ni styl, ktery je smésici mnoha karibskych kultur. V dne$ni formé se vSak stala
oblibenou v New Yorku a na Floridé. Béznymi nastroji jsou tympany, ozvucna diivka tzv.

clave, trumpeta a trombodn. Salsa ma velmi specificky rytmus.

POHYB VARIACE NA | VARIACE NA
RUCE A TELO SMER

1. salsa RL 1. hieben na vlasy - Cross
2. kubansky styl -kick

2.salsa FB 1.africké ruce - cross vepiedu
(bubny) - tuk
2. body roll

3.2 steps 1. ve sméru pohybu | - tap do strany
2. rumba koule - do kruhu

4.rock back 1. pravy uhel vzad - rotace
2. natdhnuti dozadu | 2 0‘}(010 celého

svéta

Tabulka ¢. 2: Zakladni kroky salsa
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Cumbia

Je tanec pochazejici z Kolumbie a je ovlivnén africkou a evropskou kulturou.

POHYB VARIACE NA | VARIACE NA
RUCE A TELO SMER

1. 2 steps 1.ramena - doptedu a dozadu
2. nahoru a dolu

2.0ne leg FB 1. nahote - do strany
2.sukn¢ - Ootocka

3.sleepy leg 1. svicka - V polovi¢nim
2.sukné tempu

- otocka

4.machete 1. sekani cukrové | - squat

titiny

Reggaeton

Tento styl ma jamajsky ptvod a stal se oblibenym v Panamé a v Portoriku. Tato hudba je

typicka silnym piizvukem basovych bubnt. Hlavnim nastroje je tedy buben.(Perez, Herlong,

Tabulka ¢.3: Zakladni kroky cumbia

2008)

POHYB VARIACE NA | VARIACE NA
RUCE A TELO SMER

1.salsa RL 1. hieben na vlasy - Cross
2. kubansky styl -kick

2.salsa FB 1.africké ruce - cross vepiedu
(bubny) - tuk
2. body roll

3.2 steps 1. ve sméru pohybu | - tap do strany
2. rumba koule - do kruhu

4.rock back 1. pravy thel vzad - rotace
2. natéhnuti dozadu | - 7 9kolo celeho

sveta

Samoziejmé se v hodinach vyuzivaji i1 jiné tanecni styly jako flamenco, bachata,

chacha, belly dance, tango, calypso a miizeme se setkat i s popem nebo country.
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Skladba hodiny probiha vSemi fazemi sportovniho tréninku. Zacind se zahiatim tzv.
warm up. Ten ma za ucel pfipravit t€lo na pohyb, zvysit télesnou teplotu, zvysit piisun krve,
zahtat svaly a postupné zvySovat kardio zatéz. Zahtivani by mélo trvat 1 -2 skladby, podle

délky lekce (45 nebo 60 minut) a kondi¢ni irovné cvicicich.

Zahtivani by mélo byt rytmické a mélo by zahrnovat zakladni prace nohou jako je step
touch s riznymi variacemi pazi, ptidani na intenzité, sméru a vétsi rozsah pohybt. V zahfivaci
¢asti by se také méelo objevit posilovani jako aktivace svalii se zaméfenim na trup a dolni ¢ast

téla.

Poté nasleduje hlavni ¢ast. V hlavni ¢asti se ,, cvi¢i” na rizné tanecni styly, sestava
krokd se méni podle rytmu a tempa hudby a v priibéhu skladby se n¢kolikrat opakuje. Kazda
skladba mé pfedem urcené kroky a krokové variace. Usporadani skladeb na hodiné si lektor

urcuje sam.

Po hlavni &asti nasleduje zklidnéni tzv. cool down. Uéelem je sniZeni tepové frekvence
a télesné teploty. V této Casti dochazi také k protazeni svalli. Cool down je dilezity,
aby nedoslo k ndhlému zastaveni pohybu a hromadéni krve. To by mohlo mit za nésledek
zavraté, nevolnost a kiece. Zklidilujici ¢ast by méla obsahovat skladbu, kterd mé pomalejsi
tempo (flamenco, bachata, tango). Pohyby se provadéji v pomalém tempu. Zklidnéni mtze byt

zakon¢eno pomalou skladbou se statickym protazenim.(Perez, Herlong, 2008)

1.4.4 Vzdélavani instruktoru

Pokud se ¢loveék chce stat zumba instruktorem, je zapotfebi absolvovat $koleni u
spole€nosti ZUMBA FITNESS LLC. Jakykoliv jiny kurz neni platny a ptfedcvicovani bez
licence je pravné postiZitelné. Vstupni kurz pro nové instruktory s ndzvem ZUMBA BASIC 1
trva 2 dny a Skolitelem je takzvany ZES. Kurz obsahuje masterclass, seznameni s metodikou
vedeni hodiny, vyuku zékladnich krokt, tvorbu choreografie a jiné. Kurz neni zakoncen
zadnou zkouskou, coz vede ke kritice tohoto programu a metody. Ale ja osobn¢ si myslim, ze
Vv praxi obstoji pouze vzdélany, kvalifikovany a dobry instruktor. Kazdy ucastnik kurzu si
odnese manual (skripta) ,set CD a DVD se zakladnimi prvky a certifikat o absolvovani kurzu.
Dalsim stupném Skoleni je Skoleni Basic 2, ktery je opét zaméfen na vyuku riznych tancd,
rozpoznani rytmu a metodiku uceni. K vedeni dalSich modifikaci zumby c¢lovék musi
absolvovat pfislusné Skoleni (Zumbatomic, Zumba Toning, Aqua Zumba , Zumba Gold).
Platnost Skoleni je jeden rok, tato podminka odpada, pokud je instruktor ¢lenem ZIN.

Clenové ZIN kazdy mésic dostavaji CD a DVD s hudbou a choreografiemi a mohou &erpat
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dalSich vyhod, jako jsou reklamni materialy, ZIN TV. Podle mého nazoru je nutné, aby se

instruktor zumby i nadale vzd¢laval a absolvoval i jiné kurzy z oblasti fitness a zdravi.

1.4.5 Hudba v hodinach Zumba Fitness

Hudba v hodindch zumby neni jen pouhou hudebni kulisou, ale je zakladnim

motiva¢nim a urcujicim elementem celé lekce.

vvvvvv

hudba tvoii 70% z celé hodiny. Hudba v kombinaci s pozitivnim pfistupem a snadnymi pohyby
pomahd, aby byla hodina uspésna. Motivuje ucastniky a vnasi do lekci spravnou atmosféru.
Soulad cviceni a hudby je samoziejmy, respektujeme rytmus a tempo hudby, ale také jeji
strukturu (tivod, sloka, refrén, mezihra). Vice jak polovina hudby na hodin¢ by méla byt
smeésici latinskoamerickych a mezinarodnich skladeb. Klient se na hodin¢ setkava s riznymi
rytmy po celou dobu trvani lekce. Nemélo by se stét, Ze lekce bude obsahovat vétSinu skladeb
salsy nebo hip hopu. Hodina zumby je smé&si rytmii, proto do hodin mlizeme zatadit i jiné styly

jako napt.: rock 'n’roll nebo dalsi typy skladeb, které jsou vSeobecné oblibené.

Vybér hudby mize byt velmi slozity, a proto spole¢nost Zumba fitness dava moznost
instruktorim stat se ¢lenem zumba instruktor network a ziskat tak kazdy mésic CD s deviti
skladbami (spolecné s doprovodnymi choreografiemi) a ziskat dal§i bonusova CD a pfistup ke
stahovani pisni z webové stranky zdarma. Zdrojem inspirace na nové hity se mohou stat
latinskoamerické radiové stanice a televizni kanaly a nékteré internetové stranky, které uvadé;i
nazvy oblibenych latinskoamerickych pisni a interpretl. Dale mtizeme ziskavat inspiraci od

ostatnich zumba instruktorti a od nasich klientd.(Perez, Herlong, 2008)
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1.5 ZUMBA PRO DETI (ZUMBATOMIC)

1.5.1 Charakteristika zumby pro déti

Je specialné upraveny program pro déti ve véku od 4 do 12 let. Déti se v hodinach uci
zabavnou formou specialné upravené choreografie v rytmu latinsko americké a mezinarodni
hudby. U¢i se tance jako reggaeton, cumbia, hip-hop a jiné. Zumba pro déti vychazi ze stejné
podstaty jako zumba pro dosp€lé. V hodiné se objevuji chytlavé cizokrajné melodie, hry

a hlavné zabava.

Od klasické zumby se lisi predev§im hravosti a pribéhem hodiny samotné, ¢emu se
budu vénovat v dalsi kapitole své diplomové prace. Cilem zumby pro déti je rozvijet zdravy
zivotni styl a vclenit pohyb tak, aby se stal pfirozenou soucasti détskych zivotl. Cvi€eni a
pohyb je dilezitym aspektem détského rozvoje, zumba pro déti se ale snazi rozvijet i ostatni
prvky jako je spoluprace, hrdost, sebedlivéra, zodpovédnost, disciplinu, pamét’ a kreativitu.

(Perez, Herlong, 2010)

1.5.2 Specifika zumby pro déti

Pfedevs§im bychom si méli uvédomit, Ze dité neni maly dospéli. Détska osobnost se vyviji
jinym zpusobem nez dospéli jak v oblasti psychické, tak v oblasti fyzické. Méli bychom mit na
paméti, Ze hodina pro déti by méla byt sestavena s ohledem na jejich specifické potteby. Zde

uvadime zvlastnosti, na které¢ bychom méli dbat pii tvofeni hodiny:

1) Pozornost: Mladsi déti maji mensi rozsah pozornosti. V praxi bychom neméli pouZzivat
klasicky koncept zumby, tedy zahtati, poté nékolik po sob& nasledujicich tanct bez
prestavky a zklidnéni. Misto toho bychom méli zafazovat hry, motivaci a prestavky
mezi jednotlivymi ¢astmi hodiny. A neméli bychom pouzivat pisné, které jsou velmi

dlouhé. (Perez, Herlong, 2010)

2) Kognitivni (poznavaci) rozvoj: Mladsi déti jest¢ nemaji vyvinuté konkrétni nebo
formalni kognitivni operacni schopnosti. Déti tedy nerozumi tomu, ze by méli cvicit,
protoze je to zdravé. Proto by hodina méla obsahovat takové prvky, aby to déti bavilo
a chtéli cvicit a tancovat. Lekce by méla byt plnd riiznych zédbavnych a napaditych

aktivit a ne se zaméfovat pouze na latinsko americké tance. (Perez, Herlong, 2010)

3) Motorické dovednosti: Méli bychom dbat na to, v jaké fazi motorického uceni se prave

nachazeji a v jakém stadiu je jejich hruba motorika. Velmi dilezité je Cinnost, prvek
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1.

2.

3.

4.

5.

nebo pohyb neustéle opakovat, aby doslo k upevnéni a spravnému provedeni. Pohyby
bychom méli ucit od nejjednodussich. Dbame na fyzické schopnosti déti dan¢ho véku.
Tim mam na mysli, Ze nemiizeme po Ctyfletém ditéti chtit, aby kroky ptedvadélo jako

dospéli. (Perez, Herlong, 2010)

4) Rozdily mezi pohlavimi: Jako na vek, je dulezité dbat i na pohlavi a objevuji se u nich
zvlastnosti. Chlapci maji tendenci byt vice silovi, dév€ata maji sklon byt vice flexibilni.
Nemiizeme tedy oCekavat, Zze chlapci a divky budou mit stejné pohyby. Instruktor by
m¢l byt dobrym vzorem pro obé pohlavi. M¢li bychom davat pozor, abychom v hodin¢

nevytvorili trapné, zastraSujici a nepohodIné prostiedi pro zaky. (Perez, Herlong, 2010)

V lekci bychom méli eliminovat nebo spiSe vynechat nékteré pohyby, jako je krouceni
panvi, smyslné vinéni bokil nebo tiepani rameny. Tyto pohyby mohou byt détmi brany velmi
rozpacité a nejsou vhodné pro jejich konstituéni vyvoj a zdravi. Détské télo neni mensi verze
dospé€lého téla. V détském téle se stale vyviji svaly, kosti, Slachy, vazy a jiné fyzické aspekty.
Néekteré pohyby tedy nejsou vhodné pro jejich konstituéni vyvoj a zdravi a také mohou byt
détmi brany velmi rozpadité. Proto bychom v lekci méli eliminovat nebo upravit nékteré

pohyby. Zde uvadim nékolik kli¢ovych konceptl pro ipravu pohybii:
SVIHY BOKY

Pti oscilacnich pohybech, které zahrnuji tvrdé a rychlé kontrakce bfisni dutiny, by se mél davat

diiraz na ruce, ne na boky. Boky by se mély pohybovat pfirozené.
PRIROZENY POHYB

Téla by se méla pohybovat ptirozenym zpusobem. Pohyby by nemély byt provadéné s vysokou

intenzitou, nemély by vypadat piehnané.
ODSTRANIT SEXY PODTEXT

M¢li bychom je nahradit ,, roztomilymi*“ pohyby a pohyby pfiméfenymi v€ku. Napf.: Shimmy

muzeme nahradit tak, ze ddme ruce dolti podél téla, jako tucnaci
LATERALNI POHYBY BOKY
Celé¢ télo by se mélo pohybovat do stran, ne pouze boky. Diiraz by m¢l byt kladen na paze.

ROVNOVAHA
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Aby déti udrzely rovnovahu, méli bychom zpomalit nékteré pohyby na polovinu doby, dulezity

je dostatek opakovani na jednu stranu a pohyby, cviky by se mély vrstvit.
6. KOORDINACE

Ta velmi souvisi srovnovahou. Mlad$i déti nemaji vyvinuté motorické dovednosti jako
dospéli, proto bychom méli upiednostiiovat snadné pohyby, pozd¢€ji pfidavat paze a nakonec

smer.
7. INDIVIDUALNI VYVOJ

Déti se béhem svého vyvoje pfirozené uéi a rozvijeji pohyby. Méli bychom dbat na

individualni ptistup a umoznit jim rozvijet se vlastni rychlosti. (Perez, Herlong, 2010)

Dulezity je 1 vybér pisni. Text by mél byt pfiméfeny veéku déti, nemél by obsahovat
nevhodné, vulgarni vyrazy a nemél by se zabyvat tématy pro dospélé. Také by pisent neméla

byt piili§ dlouha. (Perez, Herlong, 2010)

1.5.3 Stavba lekce zumby pro déti

Zumba pro déti se od zumby klasické lisi hlavné strukturou hodiny samotné. Lekce
obsahuje kratké zahtati, poté nacvik nové choreografie nebo opakovani choreografii
z minulych lekci, nakonec zklidnéni. V hlavni ¢asti se déti tedy uci nové krokové variace, které

jsou pfizpiisobeny véku a pohlavi a jsou proloZzeny zdbavnymi a tane¢nimi hrami.

Zahftati Cili warm up by mél obsahovat velmi jednoduché pohyby jako jsou poskoky,
malé skoky, béh a podobné. M¢li bychom postupné zvySovat tepovou frekvenci a pfipravit

klouby a svaly na zatéz.

Hodina zumby pro déti mlze obsahovat tzv. Rhytm Review, coZ znamena, Ze Si
vybereme néjaky krok naptfiklad z cumbie —sleepy leg, déti tento krok pomalu naucime,
procvi¢ime na hudbu a lekci mizeme obohatit o kratké povidani o plvodu tance a jeho

zvlastnostech.

Déle nasleduje uceni nové choreografie, to se velmi 1isi od klasické zumby. V klasické
zumbg se za hodinu tancuje deset a vice tanct bez prestavek a bez vysvétlovani. V zumbé pro
déti se naopak tancuje 1-2 tance, které se u¢i po malych ¢astech bez hudby, poté se dana cast
zopakuje na hudbu a tak to se pokracuje, dokud déti neumi cely tanec. Nakonec se zatancuje

cela choreografie.
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Po nauceni nového tance nasleduje cas na hru. Kazdy instruktor nebo ucitel si maze
vymyslet své hry a obohatit jimi hodiny. J& zde uvadim hry, které¢ jsou uvedeny v manualu pro

instruktory ZumbAtomic:

Center Star — Zaci utvoii kruh. Jeden zak jde doprostied kruhu a piedvede jakykoliv pohyb
podle své fantazie. Ostatni Zaci stoji v kruhu a tleskaji do rytmu. Mizeme zaky vyvolavat nebo
mohou chodit doprostfed kruhu popotradé. Dulezité je, aby kazdy zak mohl predvést sviyj
pohyb. Pokud je tfida pocetnéjsi, miizeme utvofit dva kruhy, které pracuji soucasné. V tomto

ptipad¢ by mél instruktor vyvoldvat zaky.

Shining star —Ve své podstat¢ je to hra obdobna jako Center Star, vyuziva jiného usporadani
74kt Zaci nestoji v kruhu, ale viadé. Jeden Zék vzdy piedstoupi pied fadu a predvede
jakykoliv krok nebo pohyb a tfida ho nasleduje. Mizeme Zaky vyvolavat jmény nebo se

mohou sttidat popotad¢. Zase je velmi dillezité, aby se vSechny déti vystiidaly.

Freeze Star —Tato hra je vhodna pro mensi déti. Instruktor pusti libovolnou hudbu a déti se
pohybuji po té€locvicné nebo mohou tancovat. Jakmile se zastavi hudba, vSichni zkameni,
zmrznou (freeze). Tato hra ma nékolik variaci napiiklad ti, ktefi nezmrznou a pohnou se se

jdou posadit nebo mohou ud¢lat n¢jaky ukol (depy, poskoky atd.)Ale vyfazovani neni nutné.

Star to Star — Tato hra je vhodna spiSe pro starsi a vice zkuSenéjsi déti. Tridu rozdélime na dvé
poloviny, které si stoupnou naproti sobé. Kazda skupina ptedvadi jakykoliv pohyb po urcitou
dobu, poté se skupiny vysttidaji. Skupiny by se méli vystfidat alesponn 4krat. Ze zacatku je
dobré, kdyz instruktor predvede pohyby, které skupiny poté mohou opakovat. Je to obdoba pro

tzv. taneéni battle.

Po hie by se méla zopakovat choreografie, kterou se déti naucili. Aby to pro déti nebylo
stereotypni, miizeme zménit uspofadani zakd naptiklad zaci mohou stat v kruhu, palkruhu,
naproti sobé nebo je mizeme rozdélit do dvou skupin a kazda skupina ptredvede choreografii
samostatng. Poté¢ by mélo nasledovat zklidnéni tedy cool down, ktery by mél byt dostate¢né

dlouhy a m¢l by obsahovat jednoduché pohyby zamétené na strecink a protazeni.

Pti hodiné¢ bychom méli dbat na bezpecnost (dostatek cvicebniho prostoru), zajistit
bezpecnost v mistnosti (teplota, nafadi, zatizeni). Instruktor by mél byt informovan o
veskerych zranénich, nemocech a o zdravotnim stavu cvicencti. Aby hodina byla uspé$na méla
by byt dobfe napldnovand, méla by obsahovat hodné aktivit, které by neméli byt stereotypni.

Dé&ti by méli znat a respektovat dand pravidla. Instruktor by mél pouzivat sviij hlas klidnym
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zpusobem a mél by mit na paméti, Ze kiik neni vhodnym nastrojem pro vedeni hodiny. (Perez,

Herlong, 2010)

PRIVITANI Seznameni, pozdrav
Oznameni a pravidla lekce
Zahfivaci ¢ast Zahrnuje -Sight to sight, tapy, step touch, poskoky, motani rukou,
mavani v libovolném potadi, aby doslo k zahtati organismu.
Tanec - Ptedvedeme sloku
- Zatancujeme sloku na hudbu
- Poté pfedvedeme refrén
- Zatancujeme sloku a refrén na hudbu
- Pfedvedeme dalsi ¢asti
- Provedeme cely tanec na hudbu
Popis jednotlivych tancii viz nize
Predstaveni pro | Tfidu miZzeme rozdélit do dvou skupin a nechat kazdou skupinu
vrstevniky predvést tanec
Hra Zvolte jednu hru: CenterStar, ShiningStar, FreezeStar, StartoStar
Zklidnéni Jednoduché zklidnéni a protaZeni
Zaver Podékovani v§em zaktim, odména

Tabulka ¢. 5: Navrhovany format lekce
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1.5.4 Zakladni kroky détské zumby

Zakladni kroky pro salsu

Ze strany na | Tuk P $pickou, vratit zpét do stiedu,
stranu Tuk L $pickou, vratit zpét do stiedu
Postupné piidavame zhoupnuti a ptrechdzime k pfirozenym pohybtm
bokt
Zhoupnuti Tuk dozadu P $pickou, vratit do stiedu
dozadu Tuk dozadu L $pic¢kou, vrati do stiedu
Postupné pridavame zhoupnuti a otacime télo
Travel 2 kroky vpravo, 2 kroky vlevo
Ptidavame postupné boky a paze
Prava noha | P $picka vpted, poté zpatky do stfedu

vpred, levd noha
vzad

L spicka vzad, poté zpatky do stfedu
Ptidavejte zhoupnuti s ndklonem vpied a vzad, pozdéji pridavame
ptirozeny pohyb bokt

Tabulka ¢. 6: Zakladni kroky salsa
Zakladni kroky pro merengue

Chuze

Zaciname v polovicnim tempu.

Nechame pftirozené poklesnout boky pii kroku.
Poté v tempu.

Pozd¢ji pfiddvame paze, smér.

6 count

Krok ven a tlesknuti.
Krok na P nohu, krok na L nohu, ptenést P, tlesknuti
Opakovat na druhou stranu.

2 kroky

Dva kroky vpravo, dva vlevo.

Nejprve v poloviénim tempu.

Palce a kolena udrzujeme smérem vpied.
Pozd¢&ji nechame boky, aby se pfirozené ptidaly.

Beto shuffle

Zacnéte v polovicnim tempu pouze s pazemi.
V tempu pouze ruce.
Pozdé&ji ptidejte spodni ¢ast téla.

Tabulka ¢. 7: Zakladni kroky merengue
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Zakladni kroky pro cumbii

Pravé chodidlo
vpred a vzad

Pouze pravé chodidlo vpied a vzad nejprve v poloviénim tempu, levou
nohou nepohybujeme

Pozdé&ji priddvame zhoupnuti

Boky nechame pohybovat ptirozené

Cukrova tftina

Ruce jsou v bok a za¢iname v poloviénim tempu.
Vpted, do stredu, vzad, do stiedu

Poté pouze paze v polovicnim tempu.(fezat, zahodit)
Ptidat nohy, stale v polovi¢nim tempu.

Poté v tempu a pridavat podiep a boky.

Sleepy leg
(vleceni nohy za
sebou)

Nejprve zac¢indme v poloviénim tempu.
V tempu
Postupné pridavame boky.

Tabulka ¢. 8: Zakladni kroky cumbie
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1.6 POHYB NEJEN JAKO PREVENCE OBEZITY

Pocet obéznich déti a déti s nadvahou ve vyspélych zemich v poslednich 20 letech
vyrazné stoupa. Odhady hovoti o tom, ze vice jak 15% déti trpi nadvahou nebo obezitou. Déti
a adolescenti trpici nadvéhou a obezitou si tuto komplikaci mohou pienést i do dospélosti. Poté
je u nich vys$i riziko chronickych zdravotnich problému, jako je astma, cukrovka 2. typu,
onemocnéni srdce a cév, vysoky krevni tlak nebo vysokd hladina cholesterolu. VéEtSinou se
u nich objevuji i psychické obtize jako ztrata sebevédomi, izolace a deprese. O této
problematice existuje nespocet statistik a riznych zprav, ale vSechny ukazuji stejnd fakta.

(Perez, Herlong, 2010)
Naptiklad Ministerstvo zdravotnictvi USA uvadi, ze:

- Kazdé¢ sedmé dit€¢ trpi zvySenym rizikem chronickych onemocnéni souvisejicich

S hmotnosti
- Toto ¢islo se tyka vice nez 9 miliona déti.

- Tato rizika jsou pouhym =zalatkem fetézové reakce nebezpeénych zdravotnich

problémti, z nichz mnoho bylo spojeno pouze s dospélymi
Rada prezidenta pro fyzické cviceni a sporty uvadi, Ze:
- 15% déti a mladistvych ve véku od 6-12 let m¢lo v letech 1999-2002 nadvahu

Hlavni prevenci obezity a nadvahy je zdrava vyZziva a zdravy Zivotni styl. Do zdravého
zivotniho stylu samoziejmé patii pohyb a fyzicka aktivita. Pravidelna fyzicka aktivita pfispiva
K celkovému zdravi a snizuje riziko riznych onemocnéni, vede ke zlepSeni télesného slozeni

(zvyseni svalové hmoty a sniZeni tuku).

Déti mladsiho Skolniho véku maji vysokou potiebu pohybu. Pohyb by se v tomto obdobi
mél skladat zejména z her, které¢ se zaméfuji na rozvoj koordinace a spoluprace. V tomto
obdobi se mulZe zacinat se sportovnim tréninkem (rozvoj sily, obratnosti, rychlosti i

vytrvalosti). Nejdulezitéjsi je vSak rozmanitost a v§e by mélo mit stale formu hry.

Meéli bychom vénovat zvySenou pozornost télesné hmotnosti, pokud dité zacne pftibirat na
vaze, prvnim krokem k Upravé by mélo byt vétsi mnoZstvi pohybu. Dit¢ mladsiho Skolniho

véku zacind mit sklon k sedavé a pasivni zabavé, proto by rodi¢e méli dohlédnout na to,
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aby dit¢ mélo dostatené mnozstvi pohybové aktivity, kterda kompenzuje sezeni u pocitace

nebo televize.

Nesmime opomenout i fakt, ze pohyb a sportovani samotné ma i jiné pfiznivé vlivy na
détsky organismus. Fyzicka aktivita hraje podstatnou roli v rozvoji kostni hmoty béhem détstvi
a mize snizovat riziko zlomenin v pozd¢jsim veéku. Pohyb zlepsuje naladu, ma pozitivni vliv
na pamét’ a pomaha détem Iépe se soustiedit. Journal of Sport Behavior (1997) uvedl, ze ,, déti,
které se ucastni fyzické aktivity, mivaji vyssi sebepojeti nez ty, které jsou neaktivni. Maji vetsi
potencial zvysit svou vykonnost, kreativitu a sebevédomi.“ Také rizné vyzkumy uvadi, ze déti,
které pravideln¢ vykonavaji pohybovou aktivitu, maji lep$i schopnost ucit se

a lépe se chovaji ve tfidnim kolektivu.

V dnesni dobé existuje nepieberné mnozstvi riznych sportovnich aktivit jako gymnastika,
aerobik, hokej, fotbal, florbal a tenis. Déti vSak nepotiebuji organizovanou ¢innost, k tomu,
aby rozvijely zakladni pohybové schopnosti. Zdravy zivotni styl a pfirozeny vyvoj nemusi
obsahovat sportovani na zavodni urovni. Dulezité je, aby se déti vénovali kazdodenné néjaké

pohybové aktivité jako je chlize, béh, plavani nebo jizda na kole.

Déti ve veéku od 5-12 let by se méli tiastnit fyzické aktivity alespont 60 minut kazdy den.
Aktivita by méla mit stfedni az silnou fyzickou zatéz, po vétSinu casu by se povaha aktivity

méla ménit. Vhodna pohybova aktivita ma tedy fadu pozitivnich vlivi:
- Zvysuje rychlost metabolismu
- Odbourava prebytecny tuk
- Zlepsuje fyzickou zdatnost a pohybové schopnosti
- Ptiznivé ovliviiuje psychiku ¢loveéka
- Vede ke kratkodobému sniZeni chuti k jidlu

Podle mého nazoru mizeme zumbu povazovat za vhodnou aktivitu jak u déti rozvinout zdravy
zivotni styl, vclenit pohyb do kazdodenniho zivota a nejen jako lekci, kterou navstévuji

jedenkrat tydné.
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1.7 MOTIVACE

1.7.1 Obecna charakteristika

e Pedagogicky slovnik (2003) definuje pojem motivace jako souhrn vnitinich a vnéjSich
faktorii, které vzbuzuji, aktivuji a dodavaji energii k lidskému jednani, toto jednani

zam¢iuji urcitym smérem. Ridi jeho prubéh, zpiisob a dosahovani vysledk.

e Rican (2005) rozumi motivaci ve svém shrnuti chovéni, v aktualni situaci z hlediska
trvalych vlastnosti jedince. Spolecnym cilem motivu je tedy pfivodit si piijemné pocity
a vyhnout se tém nepfijemnym. Zakladni motivy, fyziologické i psychologické, jsou

dany instinkty. Druhotné motivy jsou dany ucenim na zaklad¢ primarnich motivi.

Motivaci muzeme tedy dale chapat jako prostfedek, ktery ovlivituje efektivnost
vychovného a vyucovaciho procesu. Motivace urcuje miru zapojeni a prozivani jedince v dané
¢innosti. Ucitel by tedy mél zaky vhodné a cilevédomé motivovat. Mél by vytvaret vhodné
podminky pro vyuku, podnécovat zaky k dalSimu poznavani a pouzivat rizné vhodné
prostfedky, pomucky. Ucitel vSak zadky motivuje 1 nevédomé, svym chovanim, zaujetim pro
danou véc, vyucovaci predmét, Cinnost, svym vztahem k lidem a Kk zakim samotnym.
Motivace muze byt, ale také i negativni. DéEti ztraci zajem, vytraci se pozornost a aktivita se
stdva nezajimavou. Na pedagogickou c¢innost to pusobi nepiiznivé. Motivace chovani je

spusténa jednak vnitfnimi potfebami a jednak z vnéj$i iniciativy.(Nakonec¢ny, 2003)

Pohyb je jednou z primarnich potieb kazdého ¢loveéka. Pti uspokojovani této potieby, se
¢lovék dostava do stavu pohody a dusevni rovnovéahy. Urcité sportovni ¢innosti mohou Zakovi

pfinaset pozitivni pocit z pohybové aktivity.

1.7.2 Motivace ve sportu

Vaiiek a kol.(1984) uvadi, Ze motivace sportovni Cinnosti je velmi rozsahly pojem,
ktery zahrnuje vSe, co determinuje sportovce k urcitym cilim, vykonim. NejobecnéjSimi
faktory jsou tendence, dale pak potieby a nejhlavnéjsi je motiv. Z hlediska pohybové ¢innosti
jsou pro nas dulezité tendence, z nichZ vychazi sportovni ¢innost. Pro pohybové ¢innosti je
dalezité¢, Ze jednou ze zakladnich biologickych potfeb u cloveéka, je potteba télesného

pohybu.(Vanék a kol. 1984)
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Muizeme rozliSovat vnitini a vnéj$i motivaci.
Vnéjs$i motivace

Jejim ukolem je pfivést jedince k ¢innosti, neznamena to vSak ho K ¢innosti pfinutit riznymi
vnéjSimi prostfedky. Opravdovou motivaci totiz rozumime prostor, ve kterém jedinec najde

vuli pfinutit se k ¢innosti.
Vnitfni motivace

Vétsinou kazdého jedince piitahuje sportovni ¢innost sama, objevuje se touha po poznani
a zvidavost. Za vnitini motivaci mizeme povazovat i kompetence — tzn., ze ¢loveék, chce
ukazat, co dokdze. Sport je Cinnost, ve které se jedinec mize projevit samostatné a prevezme

kontrolu nad svym jednanim.

Tak jako u ostatnich ¢innosti 1 ve sportu miizeme motivovat riznymi prostiedky, které mohou
provazet hodiny TV na zakladnich Skolach. Jsou to aktivizujici ¢innosti, které podpofi vétsi
miru udrzeni pozornosti. Motivaéni prvky jsou napt.: hudba, hry, soutéze, netradi¢ni pomicky,

odmény a hodnoceni, povaha ucitele, lektora, trenéra.
Hudba

Pfi prvnich pokusech cviceni s détmi dbame na to, aby se naucili vnimat hudbu, tempo,
rytmus a reagovat na ni. Hudbu vyuzivame jako motivacni prvek.(Toufarova, 2005) Hudbé
bychom pfi pfipravé na hodinu méli vénovat velkou pozornost. V hodinach vyuzivame hudbu,
ktera je détem blizka a vzbuzuje v nich pozitivni pocity. Mlizeme vyuZivat riiznych tane¢nich
styld, filmovych a pohadkovych hitl. Velkym motiva¢nim faktorem je, kdyZ si Zaci mohou do

hodin pfinést svou vlastni oblibenou hudbu.
Hry

Hry jsou pfirozenou Cinnosti déti mladsiho Skolniho véku. Podstatou je seznamovani
s okolnim svétem a uceni se mnoha novym cinnostem. V prubéhu hry déti zazivaji
dobrodruzstvi, napéti, radost, ale i zklamani naptiklad z prohry. Ve hrach se rozviji i fantazie.
2004) V pohybovych c¢innostech mizeme vyuzivat pohybovou hru i hrani. Jsou to velmi
motivujici prvky, kterymi hodiny mizeme zpestfit a upoutat tak détskou pozornost. Pohybovou

hru mGzeme chapat jako zdmérnou, uvédomélou a organizovanou pohybovou aktivitu dvou a
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vice lidi. Pfedem jsou dana a dohodnuta pravidla, kterd jsou dodrzovana béhem hry. Hra je

charakterizovana veselim, radosti, napétim, pohodou a €asto soutézivosti. (Mazal, 2000)
Odmény a hodnoceni

Velmi Casto se k motivaci pouzivd odmén a tresti. VSechny déti jsou k odménam a
trestim velmi citlivé, a proto bychom je méli pouzivat s rozvahou. Nejcastéjsi formou odmény
je pochvala, kdy se nejednd o odménu ditéte né¢jakym konkrétnim predmétem. Uptimna
pochvala je mnohdy cennéj$i nez hmotnd véc. Ucitel by mél zaky chvalit v pfiméfeném
mnozstvi. Pochvaly pfinaseji zaktim pozitivni stimul k dalSim ¢innostem, zpétnou vazbu a
pozitivni vztah mezi zdkem a ucitelem. Také si musime ddvat pozor na pifemiru chvaleni,

protoze to miize byt n€kterymi zaky zneuzito.

Déti by mély byt konfrontovany s vysledky svého snazeni. I kdyz se jim zpocatku
nedafi, volime mirnéj$i vyrazy nez tvrdé negativni hodnoceni, které¢ nasledné¢ miize plsobit
demotivacné. Nelze také sd€lovat vice informaci o chybném provedeni najednou, chyby by se

m¢ély odstraiiovat postupné. (Kristofic, 2006)
Pomiicky

V hodindch vyuzivame nejriznéj$iho nacini, nafadi a pomucek ke zpestieni lekce.
Abychom déti mohli co nejvice motivovat, vyuzivime co nejvice zabavnych a pestrych prvki.
Miizeme vyuzivat PET lahve, kinder vajicka, ru¢niky, Satky, obruce, Svihadla a jiné. Fantazii

se meze nekladou, stfidani a vyuzivani riznych pomucek zavisi na kreativité¢ daného pedagoga.
Osobnost uditele, trenéra

Ucitel nebo trenér méa nejveétSi vliv na pfistup zadkd k dané aktivité. Vlastnim
vystupovanim, sportovnim oblecenim a komunikaci by mél zaujmout vSechny déti. Motivovat
by m¢l jak verbalné, tak i neverbdlné (mimikou, gesty). Ucitel by v hodiné nem¢l kiicet, ale
pokyny by mély byt hlasité a srozumitelné. Snazi se byt kamaradsky a mél by vZdy ochotné
odpovidat na dotazy tykajici se pohybové aktivity. Jeho pohybovy projev by mél byt presny a
vyrazny. Nemél by pracovat bez ptedchozich plant a ptipravy. Za zménénych podminek by
mel byt schopny improvizace. K détem se chova trpélivé, povzbuzuje a chvali jejich ptistup.
Pti vedeni hodin piihlizi k véku, individualit¢ a pohybovym dovednostem jednotlivych déti.
Do hodin se snazi zapojovat stale nové pohybové variace, pomucky a ndpady. (Stodilkova,
2006)
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2.2

PRAKTICKA CAST

Cile

Hlavnim cilem této diplomové prace bylo zjistit a vyhodnotit subjektivni nazor na jednotlivé
ukazkové lekce zumby u zakt 1. - 5. tfid zékladni Skoly a dale zjistit jejich nazor na cely

fitness program ,, Zumba fitness®.

Dil¢im cilem bylo specifikovat faktory ovliviiujici vztah ke sportu a oblibenost télesné
vychovy na zdkladnich Skolach a také vyuziti zumby a jejich prvkii v hodinach télesné

vychovy na 1. stupni ZS.
K tomu, abych splnila cile prace, jsem si stanovila nasledujici vyzkumné otazky:

VOI1 Existuje zavislost mezi sportovanim rodicii a vztahem ditéte mladSiho Skolniho véku ke

sportu?

VO2 Ovlivituje oblibenost té€lesné vychovy na zakladni Skole postoj k ukdzkové hodiné

zumby?

VO3 Uvitaly by déti moznost, aby byla zumba zatazena do hodin TV na 1. stupni ZS?
VO4 Souvisi pohlavi s kladnym postojem k ukdzkové hodin€ zumby?

VOS5 Objevuje se vétsi oblibenost zumby u zéki 1.- 3.tid ZS nez u zakd 4.- 5.t¥id?

Ukoly

ResSerse literatury na zadané téma.

Tvorba a realizace navrhu ukazkovych lekci zumby pro 1.- 5.tfidu zakladni skoly.
Tvorba a realizace anketniho listu.

V zéavérecné fazi byla zhotovena diplomova prace.

Vyhodnoceni a zpracovani vysledki anketnich listi.

Na zékladé ziskanych vysledkd formulace zavért a odpovédi na vyzkumné otazky.

=42 -



2.3

2.4

Pouzité metody
K vyzkumnému Setfeni jsem pouzila rozSifenou metodu socidlniho vyzkumu a to
anketu. Jedna se o kvantitativni metodu, kterd je vhodna pro hromadné zjistovani tdaji od

velkého poctu respondentd. Vytvorila jsem nestandardizovany anketni list (pfiloha €. 1).

Anketni listy byly vyplnény bezprostiedné po skonceni ukazkovych hodin zumby.
Dotazovani bylo zcela anonymni. Otazky byly koncipovany s ohledem na vék dotazovanych,
aby pro n¢ byly srozumitelné. Anketni list zahrnoval zékladni osobnostni udaje - pohlavi, vék,
Skolu a tfidu, kterou dotazovani navstévuji. Dotazované osoby byly formou 15 uzavienych
otazek tdzany na vztah ke sportu, na navstévu sportovnich krouzkti, na oblibenost télesné
vychovy ve skole, na tanec. Dalsi otazky se vztahovaly k subjektivnimu nazoru na ukézkovou
hodinu zumby, kterou Zaci absolvovali. V posledni oteviené otdzce méli zaci moznost napsat

svllj nazor na lekei.

Organizace vlastniho Setfeni

Ukazkové lekce a nasledné vyplnéni anketnich listd probéhlo v bifeznu 2013 béhem
souvislé pedagogické praxe na zakladni Skole v Napajedlech. Lekce byly provadény zvlast v 1.
- 5. tfidach v hodinach télesné vychovy za pfitomnosti tfidni ucitelky. Kazdéd lekce trvala
zhruba 30 minut a po skonceni néasledovalo vyplnéni anketnich listii. Nékteré lekce byly

s pfedchozim souhlasem nahravany na kameru (ptiloha ¢. 7)

Na uvod bylo détem vysvétleno, co bude naplni lekce, co je Zumba Fitness a pro¢ dnes
budou tancovat. Poté vzdy nasledovalo kratké zahtati na vybranou hudbu a néacvik kratkého
taneCku. Mladsi déti byly vzdy motivovany povidanim o tu¢ndcich a pejscich. V poloviné
hodiny si déti 1. - 2. tfid zahrdly hru. V zavéru hodiny se tfida rozdélila na poloviny a
navzajem si nauceny tanec predvedly. Na konec se zaci zKklidnili a protahly na pomalou pisen.

Po skonceni ukazkové lekce détem byly rozdany anketni listy, které ihned vyplnily.

Jednotlivé lekce byly navrzeny dle platného formatu pro détskou zumbu, ktery je
uveden v manualu pro instruktory. Hodiny tedy obsahovaly vSechny ¢asti jako pfivitani,
zahtati, tanec, hra, predstaveni, zklidnéni a pfi tvofeni ukazkovych lekci byla hudba a tanec
vybirdana sohledem na v€k a pohlavi. Pfi vytvareni choreografii se pfihlizelo k urovni
dosazenych motorickych dovednosti zakl, vybiraly se tedy pohyby vhodné pro jednotlivé

ro¢niky a pohlavi.
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2.5

Jednotlivé ukéazkové lekce pro 1. -5. tfidu zékladni Skoly jsou uvedeny Vv kapitole Ptilohy
(ptiloha 3 — 7).

Charakteristika zkoumaného souboru

Zkoumany soubor zahrnuje 133 dotazovanych, jez se zucastnily ukazkovych hodin
zumby a vyzkumu pomoci vyplnéni anketniho listu béhem souvislé pedagogické praxe.
Jednalo se o zaky 1. -5. tfid z 2. zakladni Skoly v Napajedlich. Z toho bylo 75 dévcat a 58

chlapcti.

2. Z8 Napajedla je ptispévkova organizace a jejim ziizovatelem je mésto Napajedla,
Masarykovo namesti 89, 76361 Napajedla, okres Zlin. Tato organizace byla zfizena v roce
2002 za ucelem vychovy a vzdélavani ve Skolach zatazenych do Skolského rejstiiku.
Ptispévkova organizace vykondva tyto ¢innosti: zdkladni Skola, Skolni jidelna, Skolni druZina.
Zakladni $kola v Napajedlich je pIné organizovana $kola, kterd ma 1. a 2. stupeti. Skolu
dohromady navstévuje 485 zakut ve 20 tiidach, z toho je 236 chlapci a 247 divek. Na 1. stupni
je 245 74kl a na 2. stupni 240. Pedagogicky sbor obsahuje 28 ucitelti véetné feditele Skoly a
dvou zastupcii pro 1. a 2. stupeii. Déle jsou na Skole pfitomny vychovatelky, vychovny poradce
a ostatni zaméstnanci zafizujici provoz $koly. Skola je zapojena do projektu Tvofiva skola,

Pohyb spaja a EU penize Skolam.
Skolni vzdélavaci program

Skola ma vytvofeny sviyj §kolni vzdélavaci program, jehoZ nazev je Skola zéklad Zivota
a je platny od 1. az po 9. tfidu. Tento program je vytvofen na zékladé¢ Rémcového
vzdélavaciho programu pro zakladni vzdélavani. Diiraz se klade na kvalitu vzdélani, ale také
na to, aby se zaci citili v prostfedi Skoly dobie a bezpecné. Tento Skolni vzdélavaci program
reaguje na poZzadavky, které by mél absolvent zdkladni Skoly béhem studia ziskat a umét je

V budoucnu zuzitkovat.
Vybaveni Skoly

Skola byla zaloZena v roce 1986. Jedna se o $kolu pavilonovou, kde jeden pavilon
slouzi zakim 1. stupng, druhy pavilon zaktim 2. stupné a v dal§im pavilonu je situovana Skolni
druzZina. Vnitini prostory Skoly jsou prubézné rekonstruovadny a modernizovany. V poslednich

letech Slo pfedevs§im o modernizace venkovniho sportovniho aredlu a haly. Venkovni sportovni

-44 -



areal obsahuje umély travnik, atleticky oval, multifunkcni hiisté s umélym osvétlenim. Hala je
velmi dobfe vybavena riznym télocvicnym nafadim, jako jsou Zzebiiny, kruhy, lavicky,
Zinénky, §védské bedny atd. Skola je bohaté vybavena i riiznymi pomickami do t&locviku jako
jsou rtizné druhy mici, Svihadla, obruce, hokejky na florbal, apod. Déle se pak modernizuji
udebny (poéitatova technika, osvétleni, lavice atd.). Skola ma k dispozici dvé interaktivni
ucebny, nékolik odborné¢ vybavenych uéeben a nové vybavené kmenové ucebny prvniho a

druhého stupné. Skola ma bezbariérovy piistup a také vytah.
Télesna vychova

Ta se vyucuje ve vSech rocnicich zdkladni Skoly. Zakladem je vyuka lehké atletiky,
miovych her (fotbal, basketbal, hazena, volejbal, florbal)a zakladii gymnastiky. Zaci ziskavaji
zakladni sportovni dovednosti a seznamuji se s pravidly jednotlivych her. K vyuce TV je
zaktm k dispozici jeden z nejmoderngjSich arealti ve Zlinském kraji. V ramci télesné vychovy
zaci v 7. tfide absolvuji lyzarsky vycvik. Jako volitelny pfedmét si Zaci mohou zvolit sportovni
vychovu, jako nepovinny piredmét pohybové a sportovni aktivity nebo mohou navstévovat
zajmovy krouzek atletiky. Nedilnou soucasti této Skoly jsou riizné sportovni turnaje. Jednou do
roka se kond sportovni den, ktery nahrazuje klasické vyucovéni. Chlapci jsou zafazeni do
Otrokovické florbalové ligy. Nejlepsi sportovci Skoly pak navstévuji rizné sportovni klani
a soutéze napt.: ve fotbale, atletice, gymnastice a jinych sportovnich disciplinach a dosahuji

pfitom vynikajicich vysledkt jak na okresni, tak i na krajské urovni.
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2.6 Vyhodnoceni ziskanych dat

TRIDA

POHLAVI

CH LAPCI

11 14 25 12 13
CELKEM 19 25 41 24 24

Tabulka ¢. 9 : Rozdéleni Zakit podle pohlavi a tridy

Jak je patrné z tabulky vyzkumu se zic¢astnilo 133 déti z 1.-5. tfid, 75 divek a 58 chlapct.
V procentualnim vyjadteni to je 56,39 % divek a 43.61% chlapct

POCTY ZAKU VE TRIDACH

45 +
40
35 A
30
25 A
20 A
15 A
10 A

1.TRIDA 2.TRIDA 3.TRIDA 4.TRIDA 5.TRIDA

Graf ¢. 1: Pocty zakii v jednotlivych tiidach
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Otazka €. 1: Mas rad/a sport?

Otazka prvni se vztahovala k oblibenosti sportu u zakt. Ukazalo se, ze 94.74% dotazovanych
ma rado sport a zbylych 5.26% ne. Ddle se ukézalo, Ze pouze 4% z celkového poctu dévcat a

6.9% chlapcii nemaji radi sport.

EANOEBNE®m m m

Graf ¢. 2: Oblibenost sportu mezi vSemi Zdaky

Otazka €. 2: Kde sportujes radéji?

H venku

H v télocvicné

Graf ¢. 3:Kde déti radeji sportuji

Z grafii vyplyva, ze déti rad&ji sportuji venku nez v télocvicné. Konkrétné 55,64% déti

odpovédelo, ze sportuje radé€ji venku. Ostatni déti 44,36% preferuji sportovani v télocvicné.

-47 -



Otazka €. 3: Sportuji tvi rodice?

mANO
mNE

Graf ¢. 4 : Povedomi Zdkit o sportovani jejich rodici

Otazka ¢islo 3 se zabyvala vztahem rodict ke sportu. Z grafu vyplyva, Ze vice jak polovina déti
st mysli, Ze jejich rodi¢e vykonavaji n&jakou sportovni aktivitu. Se svymi rodi¢i vykonava
néjakou sportovni aktivitu 42,86%. BohuZzel vice jak polovina respondentli 57,14% odpovédéla

zéaporng, tedy Ze s rodi¢i nesportuje.

Otazka ¢. 4: Jestli rodice sportuji, sportujes s nimi?

EANO m®mNE

Graf ¢. 5 : Zdci, kteri vykondvaji sportovni aktivitu s rodici
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Otazka ¢. 5: NavStévuje$ néjaky sportovni krouzek?

celkem

BANO mNE

Graf ¢. 6 : Navstévnost sportovnich krouzkii mezi vsemi Zdiky

divky

BANO MNE

Graf ¢.6a :Navstevnost sportovnich krouzkit mezi divkami
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chlapci

BANO ®mNE

Graf ¢.6b :Navstévnost sportovnich krouzkii mezi chlapci

5. otazka zjiStovala jakd je navstévnost sportovnich krouzki. Vétsina z dotazovanych zaki
78,95% navstévuje néjaky sportovni krouzek. Ze vsech dotazovanych divek sportovni krouzek

navstévuje 73,3% a ze vSech chlapcti 86,21%.

Otazka €. 6: ChodiS do néjakého tanecniho krouzku?

celkem

EANO mNE

Graf ¢ 7 : Navstévnost krouzkii s tanecnim zamérenim

Pokud Zaci navstévuji sportovni krouzek, v dalsi otazce €islo 6 jsem se ptala, jestli je krouzek
zaméfen na tanec. Z grafu vyplyva, ze pouze 32,33% respondentti navstévuje krouzek

S tane¢nim zaméfenim a vétSina z nich jsou divky.
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Otazka €. 8: Mas rad/a hodiny télesné vychovy ve §kole?

CELKEM

mANO
m NE

Graf ¢. 8: Oblibenost télesné vychovy u vsech Zdkii

DIVKY

mANO
m NE

Graf ¢.8a: oblibenost telesné vychovy mezi divkami
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CHLAPCI

mANO
m NE

Graf ¢.8b: oblibenost telesné vychovy mezi chlapci

8. otazka se zabyvala oblibenosti télesné vychovy na skole. T€lesnou vychovu ma v oblibé
92,48% zaki. Z celkového poctu divek ma rado télesnou vychovu 92% a z celkového poctu

chlapcii 93,1%. Dle mého Setfeni nema v oblibé té€lesnou vychovu 7,52% dotazovanych

Otazka ¢. 9: UzZ si nékdy tancoval/a zumbu?

celkem

60 %

50 % 5 e

40% -

30% -

20% -

10% -

O%' T T T T 1
ANO NE

® Rady1

Graf & 9: Povédomi o Zumba Fitness

Otazka ¢islo 9 se tykala toho, jaké povédomi maji Zaci o zumbg, jestli uz nékdy absolvovali
lekci zumby. Prizkum odhalil, Ze 42,86% dotazovanych zumbu uz nékdy tancovalo a zbylych

57,14% se se zumbou setkali prvné.
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Otazka €. 10: Bavila té dneSni hodina zumby?

CELKEM

®ANO
m NE

Graf ¢. 10: Oblibenost ukdazkové hodiny zumby

60 % - 51,13 %
y—
50% -
40% - 31,58 %
/
30% -
0% V7 12,03 %
/ 5,26 % -
O 00 T T T T
DIVKY ANO DIVKY NE CHLAPCIANO  CHLAPCI NE

Graf ¢.10a: oblibenost ukazkove hodiny zumby mezi devcaty a chlapci
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CELKOVY POCET

ZAKU

44 38 6

41 30 11

48 40 8

Tabulka ¢. 10: Oblibenost ukdazkové hodiny zumby v jednotlivych rocnicich

Nisledujici otazka &islo 10 zjistovala, zda zaky ukazkovéa hodina zumby bavila. Setfeni
prokazalo, ze 82, 71 % se lekce libila a z toho by si lekei chtélo zopakovat 96,24%. Zbyva tedy
17,29% dotazovanych, kterym se lekce nelibila. Jen 31,58% chlapci lekce zaujala, naopak u
divek se zumba libila 51,13%.V prvnich a druhych tfidach se lekce libila 35,19% , ve 3. tfidach
27,78 a ve 4.- 5.tfidach 37,04%.

Otazka ¢. 11: Chtél/a by sis nékdy hodinu zumby zopakovat?

celkem

120 %

100 %

80 9% | O%eave

60 % -

40% -

20% -

3,76 %
0% = T — T T T 1
ANO NE
® Rady1

Graf ¢. 11: Procentualni pocet zdku, kteri by si hodinu chtéli zopakovat

Prokézalo se, ze vétSina dotazovanych, konkrétné 96,24 % by si chtéli lekei zopakovat. Pouze

3,76% zéakl by o zopakovani lekce nemélo zajem.
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Otazka ¢. 12: Libilo by se ti, kdybys mél/a zumbu v hodinach TV?

celkem

80 %
70 %
60 % - o
50% -
40% -
30% -
20% -
10% -
0% - T T T T !
ANO NE

m Rady1

Graf ¢. 12: Zarazeni zumby do hodin télesné vychovy

Nasledné nas zajimalo, jestli by zaci méli zajem o zatazeni zumby do hodin télesné vychovy.
68,42% by si pralo, aby se zumba objevovala v hodinach TV. Zbyva 31,58%, kteti by nechtéli,
aby zumba byla soucasti TV na Skole. Samoziejmé se objevuje vEtsi procento divek, které na

tuto otazku odpovedéli kladné a to konkrétné 80% z dotazovanych divek.

DIVKY

H ANO
mNE

Graf ¢.12a: zarazeni zumby do hodin TV mezi divkami
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CHLAPCI

uANO
B NE

Graf ¢.12b: Zarazeni zumby do hodin TV mezi chlapci

Otazka €. 13: Libila se ti hudba, na kterou jsme dnes tancovali?

CELKEM

= ANO
mNE

Graf ¢. 13: oblibenost hudby pri ukdzkové hodiné zumby

Otazka cislo 13 zjistovala, jestli se zaktm libila hudba, na kterou v hodiné tancovali.90,23%

dotazovanych se hudba zalibila a 9,77% dotazovanych odpovédélo, Ze se jim hudba nelibila.
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Otazka €. 14: Chtél/a bys navStévovat krouzZek zumby?

CELKEM

m ANO
B NE
Graf ¢. 14: Zajem o krouzek zumby
DIVKY
H ANO
B NE

Graf ¢.14a: budouct navstévnost krouzku zumby mezi divkami
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CHLAPCI

mANO
mNE

Graf ¢.14b: budouci navstévnost krouzku zumby mezi chlapci

53,58% zaku by chtélo navstévovat krouzek zumby jako mimoskolni aktivitu.(otazka ¢. 14)
Naopak 46,62% by o krouzek nemélo zajem. VEtsi zajem projevily dévcéata 78,67%.U chlapct

by krouzek chtélo navstévovat pouze 20,69%.

Otazka €. 15: Mél/a jsi radost, Ze v hodiné je instruktorka misto pani

uditelky.

CELKEM

HANO
mNE

Graf ¢. 15: pritomnost instruktorky misto pani ucitelky

V posledni otdzce ohodnotilo kladné ptitomnost instruktorky 87,22% a zbylych 12,78 by

radéji, aby hodinu vedla pani ucitelka.

- 58 -



Otazka €. 16: Co se ti nejvice libilo na hodiné?

50 ~

40 -~

30 A

20

10 ~

Btanec MWhudba ®instruktor M nic

Graf ¢. 16:0dpoved na otevienou otazku

V oteviené otazce Zaci méli mozZnost napsat, co se jim nejvice libilo na hodiné zumby.
Nejpocetnéjsi odpoveéd byla hudba. S touto odpovédi jsem se setkala u 55 zaku. Dalsi v poradi
je tanec — 45 zaka, dale se pak objevovali odpovédi:“ Nic mé nebavilo. Nic se mi nelibilo. Bavi
m¢ vice fotbal nebo vybijend. Jsem rad, Ze to skoncilo. ,,S takovou odpovédi jsem se setkala u

21 zaki. Nejméne frekventovanou odpovédi byla odpovéd’ instruktorka.

-59 -



DISKUZE

Pti vyhodnocovani anketnich listh jsme dospéli k velkému mnozstvi vysledkt. Nékteré

odpovédi zakl nas ptijemné piekvapily, jiné naopak zaskocily.

Béhem souvislé pedagogické praxe jsem méla moznost vyzkouset si se zaky 1. - 5. tiid
ukazkové lekce zumby. Vyzkumu se zacastnila vzdy jedna tiida z ro¢niku. Vyjimku tvoftil 3.
ro¢nik, kdy se vyzkumu chtéli zucastnit rovnou dvé tfidy - 3. A i 3. B. Lekce probihali ve
velmi veselé atmosféie a bez velkych kazeniskych potizi. Bezprosttedné po ukonceni lekce zaci
vypliovali kratky anketni list, i to se obeSlo bez problémi. Zaci byli velmi ochotni
pii vyplnovani, a pokud néemu nerozuméli, zeptali se pfitomnych pedagogl. S drobnymi
problémy jsme se setkali pfi vypliiovani anketnich listti u zaka prvnich tid, ktefi jesté nebyli
schopni si otazky pieCist a samostatné¢ odpoveédét. Otazka jim musela byt nejprve pomalu
preCtena a poté vysvétlena, Jejich pani tfidni ucitelka chodila mezi Zdky a pomdhala jim.

Vyplitovani tedy trvalo o néco déle nez u ptedchozich ro¢niki.

Po vyplnéni v€ku, pohlavi, tfidy a Skoly méli Zaci odpovidat na otdzku tykajici se
oblibenosti sportu. Velka vétsina ze vSech dotazovanych odpovédéla, ze rada sportuje. Pouze
5,26% z4aki nema rado sport. Vyzkumnou otdzku €. 1 jsme zjistovali zavislost mezi
sportovanim rodicli a vztahem ditéte ke sportu. Pouzili jsme otadzku ¢islo 3. zda rodice sportuji
a jiz zmin€nou otazku ¢islo 1. jestli Zaci maji radi sport.94,74% zakd ma rado sport, z toho
usuzujeme, ze sportovani rodici ma zna¢ny vliv na oblibenost sportu u déti. Dokazuje to skoro
60% alespont jednoho sportujiciho rodi¢e. Velice m¢ piekvapilo, Ze vice jak polovina

respondenttli s rodi¢i nevykonava Zadnou sportovni aktivitu.

V otazce c¢islo 5, jsme zjistovali navstévnost zakli v krouzcich se sportovnim
zamétenim. Témeét vétSina zakl navstévuje libovolny sportovni krouzek. Z doslechu vim, Ze
nejvice navstévované krouzky jsou pohybové hry, fotbal a florbal, které jsou nabizené Skolou.
Pouze ttetina zakt a dle mého ocekavani pouze divky navstévuji tanecni krouzek, at’ uz jsou to

btisni tance nebo hip hop.

V dalsi otazce Cislo 8 nas zajimala oblibenost télesné vychovy na zakladni Skole. Na§
prizkum ukazal, Ze 92,48% zaki ma v oblibé télesnou vychovu. Vysledky, Ze 92% divek a

93% chlapct maji radi télesnou vychovu nas velmi mile prekvapily.
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Otéazka €. 10 poslouzila jako podklad pro odpovéd na vyzkumnou otazku ¢islo 2, jestli
ovliviiuje oblibenost télesné vychovy na zdkladni Skole postoj k ukdzkové hodiné zumby.
Z vyzkumného Setfeni jsme zjistili, ze 82,71% zaklim se ukdzkovéd lekce zumby libila.
Vyvozujeme tedy zapornou odpovéd’ na VO2, ze oblibenost télesné vychovy nema vliv na
postoj k ukazkové hodin¢ zumby. Protoze se zumba libila mensimu procentu zaku nez klasicka
hodina télesné vychovy. Otazkou ¢. 10 mizeme vyvodit odpovéd’ na dalsi vyzkumnou otazku
¢. 4, jestli souvisi pohlavi s kladnym postojem zaki k ukdzkové hodiné zumby. Odpovéd’ na
tuto vyzkumnou otdzku je kladna. Dokazuje to vétsi procento divek, které odpovidaly, ze se
jim lekce libila. Konkrétné 51,13% divek a 31,58% chlapci. Co nas u této otazky piekvapilo,
nebylo vysoké procento libivosti u Zenského pohlavi, ale pomérné vysoké procento chlapct,
kterym se zumba libila. Protoze pied ukazkovymi lekcemi jsem se setkala s velmi rozpacitymi

reakcemi u chlapci.

V 11 otazce jsme se zajimali, jestli by zaci méli zajem o zopakovani lekce zumby.
Vysledky ukdzaly, Ze pouze zanedbatelné procento respondentil (3,76%) by si zumbu nechtéli
zopakovat. Tento vysledek je velmi potésujici a dokazuji to i samotné reakce zaku, kdy Zaci o

piestavkach tancovali tance, které se naudili a ptali se, kdy zase budou moci tancovat zumbu.

Vyzkumnou otdzkou ¢islo 3 jsme zjistovali, zda by zaci méli z4jem o zafazeni zumby
do hodin télesné vychovy. Pouzili jsme otazku ¢. 12, jestli by se zakim libilo, kdyby méli
zumbu v TV. Vétsing zaki by se tato moznost libila. Samoziejmé se objevuje vyssi procento

divek, ale prekvapivé vice jak polovina chlapcii by méla zajem o zatazeni zumby do TV.

Vyzkum ukazal, Ze naprosté vétsing€ se hudba, na kterou se tancovalo pii zumbé libila.
A tak pfichdzime se zavérem, Ze hudba ma velky podil na kladny postoj k zumbe¢ a je velkym
motivacnim faktorem. S tim souvisi i posledni oteviena otazka, kdy zaci méli napsat, Co Se jim
nejvice libilo na lekci. Nejfrekventovanéjsi odpovédi se stala hudba, coz odpovédélo 55
dotazovanych a dale pak tanec. Setkala jsem se i se zapornymi odpovéd'mi jako vice mé bavi

fotbal nebo vybijena.

Vyzkumna otazka €. 5 zjiStovala, zda se objevuje vétSi oblibenost zumby u Zaki
1.-3.tfid nez u zakl 4.-5.tfid. Sestavili jsme si tabulku ¢. 10 a z tabulky je patrné, Ze se zadna
vEtsi €1 mensi oblibenost v zavislosti na v€ku neobjevuje. VétSina zaki z jednotlivych tiid vzdy
odpovidala kladné. Tento vysledek nas zaskocil, protoZe jsme si mysleli, Ze mlad$im détem se

zumba bude libit vice.
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ZAVER

Zumba je pomérné¢ mladym druhem aerobni pohybové aktivity, ktery se ovSem rychle
rozrasta do celého svéta. Témet po celém svéteé navstévuji zeny, muzi 1 déti lekce zumby a
uzivaji si jedine¢nou atmosféru tohoto fitness programu a zaroven délaji néco dobrého pro své
télo. Zumba je zajimava, netradi¢ni a myslim si, Zze by mohla pfitdhnout vice déti ke sportu a
k pohybovym aktivitim, protoZe tanec patii mezi nejstarSi projevy Clov€ka. S tancem se
muzeme setkat jiz v davnych dobach, kdy byl dalezitou soucésti riznych obiadi a slavnosti

anebo si jim lidé kratili dlouhé chvile.

Diplomova prace se predevSsim vénuje programu Zumba Fitness a ZumbAtomic.
Pti praci s détmi je nutnost znalosti psychologického a fyziologického vyvoje ditéte dané¢ho
véku. A také podminek $kolni té€lesné vychovy. Shrnuty jsou i dalsi poznatky, které se vztahuji
k tématu hudba a pohyb, motivace. Prakticka ¢ast se zabyva nazory zakt na ukazkové lekce

zumby.

Cilem diplomové prace bylo ziskat subjektivni nazory zakl na ukdzkové lekce zumby.
Nazory byly ziskavany formou anketniho listu, ktery obsahoval jak otazky zaméfené obecné na

sport, tak otazky vztahujici se ke konkrétni lekci.
Bylo stanoveno 5 vyzkumnych otazek a v jednotlivych otazkach jsme dosli k témto zavérim:

VOI Existuje zavislost mezi sportovanim rodi¢ti a vztahem ditéte mladSiho Skolniho véku ke

sportu?

Vyzkumnym Setfenim jsme zjistili, ze existuje vzajemna zavislost mezi sportovanim rodica

a vztahem ditéte ke sportu

VO2 Ovlivituje oblibenost télesné vychovy na zakladni Skole postoj k ukdzkové hoding

zumby?

Vyzkumnym Setfenim jsme zjistili, Ze oblibenost télesné vychovy neovliviluje postoj

k ukazkové hoding zumby.
VO3 Uvitaly by déti moznost, aby byla zumba zafazena do hodin TV na 1. stupni ZS?

Vyzkumnym Setfenim jsme zjistili, Ze déti by uvitaly mozZnost, aby byla zumba zafazena do

hodin TV.
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VO4 Souvisi pohlavi s kladnym postojem k ukazkové hodiné zumby?

Vyzkumnym $etfenim jsme zjistili, Ze pohlavi souvisi s kladnym postojem k ukazkové hodiné

zumby.
VOS5 Objevuje se vétsi oblibenost zumby u zakt 1 .- 3. t¥id ZS nez u zaka 4.- 5. t¥{d?

Vyzkumnym Setienim jsme zjistili, Ze se neobjevuje vétsi oblibenost zumby u zaka 1. — 3. tiid

nez u zaku 4. -5. tfid.

Prakticka ¢ast pfinesla mnoho cennych poznatkli do praxe. Rodi¢e by méli vést déti ke
kladnému vztahu ke sportu, zdlraznovat jim nezbytnost sportu v zivoté¢ a ucit je zdravému
zivotnimu stylu. Télesnd vychova u déti mladsiho Skolniho véku je zatim velmi oblibenym
predmétem. Divky jak se dalo ocekavat vice tihnou k aktivitam spojenym s hudbou a tancem.
To dokazuje, Ze vice jak polovina divek by chtéla, aby se zumba stala soucasti télesné vychovy
a skoro vétsin¢ se ukazkové lekce libily. I pfes pocatecni neptiznivé reakce chlapct
z pruzkumu vyplynulo, Ze vétsing€ chlapct se zumba také libila. To dokazuje, ze zumba a jiné
formy tance jsou vhodnou aktivitou do hodin télesné vychovy. Ucitel by vSak mél vybirat
tance a hudbu, které zaujmou ob¢ pohlavi. Jak ukazal vyzkum hudba je velkym motivacnim
faktorem a z toho plyne, ze by vyucujici méli v hodinach télesné vychovy vice vyuzivat
hudebni doprovod. M¢li by vsak dbat na vek cvicicich a vybirat skladby vhodné pro danou
vékovou kategorii. 1 zdky, ktefi se nemohli aktivné zucastnit ukézkovych lekei, hudba
nenechala v klidu. Zumba je tedy vhodnou aktivitou na zpestfeni hodin té€lesné vychovy a radi
by moznost tancovat v hodindch uvitali. Nejen od zakt se dostalo kladnych ohlast, také
pedagogové byli ze zumby nadSeni a pozadali o vytvofeni choreografie na Skolni akademii. Z
toho vyplyvd, Ze zumba miZe mit i reprezentativni funkci na rtiznych akcich Skoly a

ptredstavenich.

Kapitola pfilohy, kterd obsahuje metodicky material, ktery nabizi vyuZiti zumby a
jejich prvkii v hodinach TV. Kazdému ro¢niku je vénovan jeden celek, ktery muize byt
realizovan v jedné vyucovaci jednotce, nebo mohou byt pouzity pouze jeho Casti na zpestieni

jednotlivych ¢asti hodin.

Diplomova prace by mohla poslouzit jako metodicky materidl pro ucitele, jako podnét
k tomu, abychom ve vyuce télesné vychovy odstoupili od jiz zazitych stereotypli a zacali
v hodinach vyuzivat novych prvka a déti, tak motivovali a aktivizovali k pohybové ¢innosti a

ke zdravému zivotnimu stylu.
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Priloha é. 1

Mily Zaci,

obracim se na vas s zaddosti o vypInéni anketniho listu. Jsem studentka 5.ro¢niku

pedagogické fakulty Univerzity Palackého v Olomouci. Téma moji diplomové

prace je "Zumba" pro déti v systému TV na 1. stupni zakladni Skoly. DoSlé

anketni listy zpracuji a pouziji ve své diplomové praci.
Postup pro vyplnéni:

- vybranou odpovéd’ zasSkrtnéte kiizkem

- U posledni otazky napi$ kratkou odpoveéd’

Dé&kuji vam

Eva Urbanova z Napajedel

ANKETNI LIST PRO ZAKY

VEK: SKOLA:

TRIDA:

JSEM: a)DIVKA b)CHLAPEC

1.Mas rad/a sport? ANOO®© | NE®

2.Sportujes radéji venku |V
télocvicné

3.Sportuji tvi rodice? ANO® | NE®




4 Jestli rodice sportuji, sportujes s nimi? ANO® | NE®
5.Navstévujes néjaky sportovni krouzek? ANO® | NE®
6.Chodis$ do n¢jakého tane¢niho krouzku? ANO® | NE®
7.Tancujes rad/a pii hudbée? ANO® | NE®
8.Mas rad/a hodiny télesné vychovy ve skole? ANO® | NE®
9.Uz si n¢kdy tancoval/a zumbu? ANO® | NE®
10.Bavila t& dnesni hodina zumby? ANOO®© | NE®
11.Chtél/a by sis nékdy hodinu zumby ANO® | NE®
zopakovat?

12.Libilo by se ti , kdyby jsi mél/a zumbu ANO® | NE®
V hodinach TV?

13.Libila se ti hudba , na kterou jsme dnes ANO® | NE®
tancovali?

14.Chtél/a by jsi navstévovat krouzek zumby? ANO® | NE®
15.M¢l/a jsi radost , Ze v hoding je instruktorka ANO® | NE®

misto pani ucitelky?

Co se ti nejvice libilo na hodiné? Napis:
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Priloha ¢. 3

Zumba v télesné vychové pro 1. -2. tfidu

FREEZER- REGGAETON/POP (3:11)

PREDEHRA

Paze podél téla jako tucnak

B¢h tucnaka, stiidame P Lnohana12345678
Opakovani pouzena 1 23 4

Chodidla dohromady na 5, kruh téla tu¢naka na 6 7, 8 vydrz
Opakujeme

Kréime obé ramena na hudbu

REFREN

Chlize vpted zacCinajici na P noze na pocitani 1 2 3 4 a dva poskoky ,
pumpovani rukouna 56 7 8

Chtlize zpét zacinajici P nohou na pocitani 1 2 3 4 , dva poskoky pumpovani
rukou na 5 6 7 8 a kfi¢ime ,,z-umba, zumba*

Piestavka

Reknéte ,,yo yo* s hudbou L paZe zvednuta a P ruka u ust na poditani 1 2 ,
tluceni péstmi o stehna na pocitani 3 a 4

Opakujeme i na druhou stranu

Sloka

Chiize na misté zacinajici na P noze, ruce jako tu¢nak

Piestavka 2

»When I say freeze you say what? predvadime to co se zpiva (ukazujeme na
sebe, na druh¢ a rozlozime ruce)

Sloka Chiize na misté€ zacinajici na P noze, ruce jako tucnak
Zavérecny Ukroky na P stranou 1 2 na L 3 4 opakujeme 56 7 8

refrén 1

Refrén Viz vyse

Kratky Cas hry s textem pisné (step touch)

zavérecny

refrén 2 BéZime na P stranu , a kdyZ se fekne FREEZE —zamrzneme

Opakujeme i na L stranu

Poté beh jako tuénak dokola na P i L stranu 4x 8

Prestavka 3

Tap zacinajici na P nohou, opakujeme L noha na 4x 8

prestavka

,»yO0 YO Viz vySe

refrén

Viz vyse
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Priloha ¢.4

Zumba v télesné vychové pro 3. tfidu

ELECTRIFICATE —-ELECTRO MERENGUE (3:51)

Ptedehra Paze vpted jedna po druhé , zatimco nohy krok ven P 1 a L nohou 2a rychly
b¢h 3 4
Opakovatpro56781234
Pumpovat pazemi vpied, kdyz je v pisni ,,CHA CHA CHA*
Celé opakujeme
Cast 1 Chiize zacinajici P nohou 12345678
opakujeme
Sloka Pomaly V —step a fici ,, ONE®, opakovat a fici ,,TWO*, THREE*“ ,,FOUR*
refrén B¢h zacinajici P nohou vpravo na pocitani 1 2 3 4
Paze nahoru na 5 6, paze dolina 7 8
Béh zacinajici L nohou vlevo na pocitani 12 3 4
Skok zpét s chodidly snozmo, ruce vpted na pocitani 5 6 7 8
opakovat
prestavka Elektrifikujici hra: viz ptilozené DVD
Cast 1 Viz vyse
Refrén Viz vyse
Cast 2 Relaxujeme —vIny pazemi
Ptredehra Viz vyse
Sloka Viz vyse
prestavka Elektrifikujici hra
refrén Viz vyse
Prestavka Elektrifikujici hra
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Priloha ¢é.5

Zumba v télesné vychové pro 4. tfidu

ZUMBA MAMI -REGGEAETON ( 3:38)

Refrén

Reggaeton bounce na P stranu 1 2
Obrécené na L stranu 3 4
Nohy od sebe a krouzit nad hlavou na pocitani 5 6 7 8

Opakovat celé 3x

Prestavka 1

Fotbalovy bé¢h 2 x 8

Sloka 1

Pumpovat pazemi vpted, ukroky ven P nohou na pocitani 1 2, k sob¢ 3 4 na
druhou stranu56 7 8

opakovat

Sloka 2

Zacatek s pazemi nahote na jednu stranu a tlacit opa¢nym smérem na pocitani
1 obracené na pocitani 2, dvojité stlaceni na 3 a 4

To celé opakovatna 56 7 8

Opakovat celou ¢ast 3 x

Kratky
zavérecny
refrén

Chiize vpted zaciname pravou nohounal?2 34
Slidena5678

Chlize zpétna 1234

Slidena5678

Chtize vptedna 123 4

Slide5678

Chiize zpét 1 2 3 4 pumpujeme pazemina 567 a 8

refrén

Viz vyse

Piestavka 2

,»OH OH* kroky pouze pravym chodidlem, oto¢ime se dokolanal234567
8, paze se oteviraji a kiizZ na kazdé pocitani

Sloka 1 Viz vyse
Kratky Vi vyse
zavérecny

refrén

refrén Viz vyse
Prestavka 2 | Viz vyse
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Kratky Viz vySe
zavéreCny

refrén

Sloka 1 Viz vyse
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Priloha €. 6

Zumba v télesné vychové pro 5. tfidu

ESTAS PERDIDA —CALYPSO ( 3:52)

predehra

Krok calypso :

Dupnuti vpied P chodidlem na pocitani 1, zpét na pocitani 2, obracené L
nohou na 3 4

Opakovat P/L na pocitani 5 6 7 8

Opakovat 2 x

sloka

Chlize zacinajici P chodidlem na P stranu 1 2 3 tuk L chodidlem na 4,
obracen¢ 567 8

Rolovani pazi

Opakujeme celou ¢ast

piestavka

Cvalajici nohy, ruce vpted 1 2

Cvalajici nohy , ruce vzad 3 4

Opakovatna56 78

Opakovat Cast cvalani pouze na pocitani 1 2 3 4

Udglat kruh pomoci obou rukouna56 7 8

refrén

Pieskoceni vpted zacinajici P nohou na pocitani 12 3 4
Otocit L stranu na poc€itani 5 6 7 8

Pteskoceni zpét zacinajici L nohou na pocitani 1 2 3 4
Mzévat rukama nahote ze strany na stranu 5 6 7 8

Opakovat celou cast

Piedehra

Viz vyse

Kratky
zavérecny
refrén

Hréat na kytaru a poslouchat pokyny k textu
Skakat na pravou stranu

Opakovat skakat na levou stranu

Piedehra

Viz vyse

sloka

Viz vyse
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prestavka Viz vyse
refrén Viz vyse
predehra Viz vyse
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