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Abstrakt
VRANCOVA, Zuzana: Aerobik na zakladnych a stredng&blach [Bakalarska praca]

Zuzana Vrancova. — Univerzita KonStantina Filozufhlitre. — Veduci bakalarskej
prace: doc. PaedDr. Nora Halmova, PhD. — Stupdbornej kvalifikacie: Bakalar. -
Nitra, PF KTVaS UKF, 2012. 47 s.

Bakalarska praca sa zaobera problematikou aeradbijano prinosom préudsky
organizmus. Praca je rozdelena do 5 kapitol a tilekgpodkapitol. V prvej kapitole
rozoberame z&kladnu charakteristiku, jednotlivy ojyvdruhy a stavbu hodiny
aerobiku. Taktiez sa zmigjeme o jednotlivych vekovych kategériach, nevhardny
cviceniach a metodike nacviku jednotlivych krokovd¥liSich kapitolach sa venujeme

cielu a metodike prace.

Formou dotaznikov sme sa snazili zistéi je aerobik zaradeny vo v§be na
hodinach zakladnych a strednych 3Skél. I'Gma bolo taktiez zisfi irover znalosti
pedagogov v oblasti aerobiku. Z vysledkov smelzigi’mi nizku Grové vyuZzivania
aerobiku ako formu cvenia na hodinach telesnej vychovy. Taktiez, Ze inedz

pedagogmi je len Weni malo inStruktorov v odbore aerobik.

Kracové slova: aerobik, zakladna Skola, stredna Skaldagdg



Abstract
VRANCOVA, Zuzana: Aerobik na zékladnych a stredny&hkolach [BA thesis]

Zuzana Vrancova. University — ConstantinethePhpbsoUniversity in Nitra.
Supervisor: doc.PaedDr. Nora Halmova, PhD. — Degjopialification: Bachelor (
Bc.)- Nitra KTVaS PF UKF, 2012. 47 s.

Bachelor thesis deals with aerobics and itsconinbuo the human body. The thesis
is divided to 5 chapters and some sub-chapterfrsinchapter we are dealing with
characteristic, individual development, type andnpded one hour of aerobic. We
also mentioning about individual age categoriesappropriate exercises and
methodology of trainingsteps. In following capitel&e are dedicated to ourgoal and

methodology of thesis.

Through guestionnaires, we tried to determine wdreslerobic is included in teaching
hours for primary and secondary schools. Our g@ad also to find out knowledge of
teachers in aerobics. Of results we found veryllwel the use of aerobic as a form of
exercise for hours physical Education. Also thatween teachers is very little

instructors in the field of aerobics.

Keywords: aerobics, ElementarySchool, HighSchoatiggogue
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UvoD

Clovek je stvoreny preto, aby sa pohyboval. Spagublaybova aktivita sprevadzaji
deti amladez uz pred samotnym narodenim. Pretgpojeyb ako taky, uplne
prirodzenou potrebou a sprevadza ich po cely ziaty prenatalnom obdobi sa plod
prejavuje pohybom, bafata leza po Styroch¢ia sa prvé kroky. StarSie deti postupne
ziskavaju istotu v chodzi. Zmaju skumé beh, skoky, pohyb je ich Zivot. Pri
dospievani je pohybova aktivita mozny spdsob, akprezentovg ako urobf dojem
na ostatnych.

Bohuzid dnesny rychly spdsob Zivota a prudky vyvoj techmka véky vplyv prave
na Sportovu aktivitu deti a mladeze v ich'mom ¢ase. Ich pohybova aktivita sa
vyrazne znizuje. Nemaju dostatmi motivaciu k pohybovejcinnosti. Ovéa
atraktivnejSie su pre nich gitacové hry, internet, televizne showgi, tdlanie sa

s kamaratmi po obchodnych centrach.

Je vémi potrebné sa zamystiemad tym, ako d&®m sprostredkovazaujimavy pohyb,
ako ich zaujé, aby sa pre nich stala pohybova aktivita zauj@n@zmenila sa na ich
kaZzdodennginnog'.

Nezastupiténu rolu v podpore aktivneho pohybu deti maja diadiPrave oni sa mézu
sta’ ispesnym vzorom aktivneho pohybu ich dédaldim cinitelom ovplywiujacim
pohybovu aktivitu deti by mala Byskola, ktora zabera nemalés’ ich Zivota. Mala

by im ukazé@ spravnu cestu k pohybu, podpoith a predovsetkym im ukézael’ku
ponuku moznosti pohybovych aktivit.

V dnesSnej dobe maju deti a mladeZkievyber Sportovych aktivit, ktorym sa mdézu
venovad prave vo svojom vmom case. Patri sem napr. hokej, futbal, gymnastika,
plavanie, tancovanie.. Nemenejlabenou véno ¢asovou aktivitou je aj aerobik,
ktory umokiuje prepojenie hry, tancovania a samotn&eanie. Nadobida moznbs

zvySenia fyzickej zdatnosti a pritom nenasilnu faradreagovania sa.

A prave aerobik je téma, ktorou sa zaobera mojalbedka praca. Venovala som sa
charakteristike, vyvoju, stavbe hodiny. Pokusilenssa zisti, ¢i sa vyuziva aerobik vo
vyuébe na zakladnych a strednych Skolach. NaSou snghpodpon’ dosahovanie

pohybovej aktivity Winnosti deti a mladeze.



1 SUCASNY STAV RIESENIA PROBLEMATKY
1.1 Aerobik — historia, cid’, obsah a charakteristika zakladnych druhov aerobik

1.1.1 Charakteristika aerobiku

Kyselovicova (1995) charakterizuje aerobik ( z anglickéhaval aerobics) ako
druh naréného vytrvalostného otenia, ktoré vyuziva prostriedky zakladnej,
kondiénej, rytmickej gymnastiky a tancov. Zapaja @onosti véké svalové skupiny,
tym stimuluje a pozitivne ovplywije najma pracu srdcovo- cievneho, dychacieho
a pohybového systémiip sa nasledne prejavi zlepSenim telesnej ahajkzdatnosti
organizmu.

Kyselovicova (1994) In:Buzgova (1997) opisuje Aerobik (aézepako systém
rozvoja telesnej zdatnosti ¢einim aerobneho charakteru. Hovorime o gymnastickom
cviceni na moderna hudbu vytrvalostného charakteruyesipjice funkcie srdcovo —
cievneho systému, slUziace na odburavanie tukoiazivo pbsobi na rozvoj
pohybového Ustrojenstva, nervovl sustavu a psyclaligiacich. Telovychovni
a lekarski experti odpo#aju 15 — 20 minut aerébn&nnosti v tzv. aerobnom pasme,
to znamenda, Ze pulzova frekvencia pricevii sa pohybuje medzi 65 — 85%
maximalnej pulzovej frekvencie. Hlavnou adapi@au zmenou aerobiku je zvySenie
maximalneho mnozstva kyslika VO2 max, ktoré je sdhopné prijy transportové
a vyuzt.

Aerobik je Specifickd forma gymnastiky na modernudlbu, zameranid na
zlepSovanie Urovne aerdbnej zdatnostéenca. Jedna saconog’, kde sa prevazna
c¢ag’ energie pre svalovu pracu ziskava prisunom kyslia’'mi dolezitym
energetickym zdrojom svalovej prace su dingo cukroch tuky. Aer6bne a@nia
maju blahodarné pdsobenie na nas organizmus ( MagaR001).

Aerobik patri medzi moderné formy vytrvalostnychiceni. Je vEmi obl'ibeny
v Sirokej verejnosti, hlavne u dospievajucej ml@eadbsah aerobiku tvoria ¢enia
zakladnej, kondinej, modernej gymnastiky a tancov ( StreSkova, 1994

Jeho hlavnym ci®mm je zvySové vSeobecnu telesnu zdatdiasganizmu. Keé'ze ide
0 cvicenia za pristupu kyslika, energia potrebna na vgkinjednotlivych cwieni sa
kryje oxidativnym sposobom. Schoptia@sganizmu prijimé a nasledne vyugikyslik
z ovzduSia sa da rozvijaviacerymi spésobmi a jeden z nich je aj aerobikrobik

v Skolskej telesnej vychove ma svoje opodstatnenid’adiska jednoduchosti
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materialneho vybavenia, pretoZze @nia vy konavaju vSetci a@nci naraz atym

efektivne vyuZivaji&as cvtebnej jednotky.

Aerobik je medzinarodne platny pojem pre pohybovggpam vytrvalostného
charakteru, strednej intenzity na modernu hudbwmtd eri’azlivy cvicebny program
je vlastne druh gymnastick&nnosti, ktorej ci€om je zlepSovanie furtkej zdatnosti
organizmu, telesného rozvoja a efektivity &pania tukov, pri zachovani esteticko —

koording&ného charaktertinnosti.

Ako ndm uz nazov ,aerobik” napoveda, jedna sa Olaer cvienie, pri ktorom sa do
¢innosti zapajaju Mkeé svalové skupiny. Prevazgas’ energie pre svalovu pracu sa
ziskava zo zvySeného prisunu kyslika. &bny obsah aerobiku je zaradeny do
Standardného priebehu &gnia tak, aby zaistil rozvoj aerdébnej kapacity oiganu.
Zatazovanim obehového a dychacieho systému je okpliana drové zdatnosti.
Tento efekt je vyvolany opakovanim krokov, pohybawéazieb s doprovodnym
pohybom pazi.

Z univerzalneho, vSestranného, skupinovéhoeamnia pre zé&éatocnikov a pokreilych,

sa preSlo ku Specializovanym programom - zdravotinymavijajucim, pohybovo

a telesne formativnym ( Skopova, Berankova 2008).

1.1.2Vyvoj aerobiku

Buzgova (1997) charakterizuje vznik aerobiku akolikapiu aerdbnych
programov amerického lekara Coopera, ktory vzmkad0.rokoch. V priebehu vyvoja
zaznamenal zmeny spoésobutasovania, vyberu aradenia cvikov. Prapévodnou
formou aerobiku bol akysi mix aerobik. Neusporig@laames low a highimpactu
s primesou body stylingu v ktorej bolol'eezivelnosti. Prepracovanim teoreticko
metodickych aspektov doSlo k zd&fiazaiu zdravotnéholiadiska, tym i k zvySovaniu
teoretickych a praktickych narokov na instruktomeviitelov aerobiku. K nam sa
dostal aerobik na Zatku 90.rokov. Vystriedal rytmickd gymnastiku, z@gmnastiku
a prostrednictvom videozdznamov sa stava aerobitdedité’nou séag’ou programu
rytmickej gymnastiky.

90. roky priniesli do aerobiku nové trendy. V rakeO1 sa v Eurdpe objavila prva
Specializovana forma aerobiku step — class ( stpbik). Na z&klade analyzy

poznatkov v oblasti telovychovného lekarstva at&p@j mediciny sa kladie na prvé
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miesto zdravotny aspekt ¢enia, ktorému vo Jiej miere prispieva i mohutny rozvoj

v technoldgii Sportovej obuvi, naradia a&iméa ( Buzgova, 1997).

Zaklady aerobiku vysli z programu Amé&aina dr.Kennetha H. Coopera , ktory
vytvoril dvands- tyZzdiovy program aerObneho ¢enia. Mal sl k rozvoju
vytrvalosti. V roku 1968 vydal knihu Aerobics, kéowySla aj u nas (1980) . v nej
autor popisuje, akymi sposobmi mézeceviec dosiahrtuoptimalne fyzické zdatnosti,
nasmerovala tieto poznatky k dneSnému aerobiku. ri&argka JackieSorensenova,
ktora aplikovala principy aerébneho @mia na moderny tanec. Do téngch hodin
postupne prenikali prvky z gymnastiky a odvtedyl@dyuz len krok k tomu¢o dnes
nazyvame aerobik. Ale ani to nie je koniec, pretagmbik je Specificky prave tym, Ze
sa neustale vyvija. NielenZe stale vznikaju nowéhgr ale na zdklade stale novych
poznatkov je vylepSovana jeho n&pl metodika ( Macakova, 2001).

Od doby svojho vzniku, t.j. v 70.rokoch minuléhaorstia v USA sa vina
aerobiku rozSiruje po celom svete, v suvislostioggbou prevencie civilizaych
chordb akompenzacie nedostatku pohybu. Poévodny ng&aerobics” J.
Sorensenovej, vytvoreny ako aplikacia kamého aerdbneho programu pre Zeny.
Pod’a Dr. K.H. Coopera bol prerobeny na aerobik s dtiaram vytrvalostného
tréningu s hudbou. Trend dosialinaptimalnu Urova fyzickej zdatnosti &loveka
a to rozvijanim vytrvalostnych schopnosti ovplyweilajSi médny aerobik ( Skopova,
Berankova 2008).

V polovici 80.rokov sa aerobik ako moderny pohybg@mpgram dostava aj na
c¢esku verejnas Domnievame sa, Ze k rychlemu rozSireniu aerohikuas dosSlo
vdaka nadvéaznosti na prepracovanu vychovnu a vzdglavdnnog cviciteliek
pohybovej vychovy, dZzez gymnastiky a kafrddj gymnastiky s hudbou. Po roku 1989
sa aj unas zalo waka otvorenému zahramému vplyvu objavova celosvetovo
rozSirované hnutie wellness — fitness, prvé sukrmmedzinarodné fitness centra
ad’alSie Skolské organizacie. Objavuje sa aj stepbale(dSkopova, Berankova 2008).

Skopova, Berankova (2008) tvrdia, Ze aerobik negk@namenal zgay odborny
posun z Hadiska zdravotného a technického a aj v didaktickyostupoch v cénych
lekciach, o mu vynieslo atraktivitu a stély zaujem zo stramgyejnosti.Dynamicky
vyvoj aerobiku neustéle prebieha v metodikec¢eni, vo vybere hudby, pomécok,
obletenia, obuvi a doplnkov, ktoré ho neustale zdoKojia Druhy aerobiku

vyjadruju prevazujuce zamedzenie @ni, vyber néinia, popripade Styl a techniku
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pohybového obsahu. Popri té&ngch druhoch je popularne vyuzivanie posiacich
metdd na formovanie tela, zlepSovanie zdatnostimpgenzaciu dynamickych
pohybovych aktivit, ale taktiez druhy zamerané nkepSovanie celkovej

psychofyzickej kondicie.

1.1.3 Specifika aerébnej pohybovej aktivity

Aerdbna pohybova aktivita p6sobi na rozvoj sigvalovej hmoty a vyznamne sa
podid’a na rozvoji aerobnej kapacity. Aerobna kapacitadgtavuje vytrvalas
a vykonnog organizmu. Takouto aktivitou mdéze tbylavanie, bicyklovanie, beh,

aerobik, rychla chédza a iné.

Aerdbny tréning pozitivne vplyva fadsky organizmus v mnohych smeroch:
A: vo fyziologickej oblasti:

- zniZzenie hodn6t maximalnej a pokojovej pulzovekwencie,

- zv&Senie srdcového svalu a moznpsaierpania véSieho objemu krvi,

- zvySenie celkového mnoZstva kréip ma za nasledok lepSie zasobovanie svalov

krvou a lepSie znaSanie namahavej tele&nejosti,

- menSie riziko srdcovych chordb,

- zvy3enie kapacityljiic, o mdZe ma pozitivny vplyv na prektenie Zivota,
- pozitivne vplyva proti usadzovaniu cholesteroluwi k
- lepSie vyuZivanie mastnych tukov a kyselin,

- spravny metabolizmus cukrov,

- pevné a zdravé kosti,

- lepSie travenie

B: v afektivnej oblasti:

- v&Sie intelektualne schopnosti,

- zvySena vykonna$s

- vySSia frustrana tolerancia,

- zvySenie sebadbvery,

- uvolnenie duSevného napaétia,
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- lepsi a osviezujaci spanok ( Kyseldava, 1995).

1.1.3.1 Adapta’né zmeny pri realizacii aerobiku

Priaznivy vplyv aerobiku na organizmus sa preja\aglaptaciou — prispésobenim

organizmu na opakovanétzdenie. ZlepSuje sannog’ za’azovanych organov, ktoré

...

1987).

Macékova ( 2001) tvrdi a vychadza sa z toho, Zenola ulohou aerobiku je

vyvolat' v organizme adaptaé zmeny, ktoré prebiehaju na niékygch drovniach:

1. Co sa tyka srdcovo- cievneho systému, ktory si mastidkladne chratii,
dochédza ku:

- spomdovaniu Kudovejcinnosti,

- zlepSeniu srdcovo- cievnej vytrvalosti,

- zniZeniu systolického tlaku,

- WinnejSiemu vyuzitiu kyslika v pracujucich svaloch,

- zrychleniu névratu kulkidovej srdcovej frekvencii,

- zmenSeniu pravdepodobnosti upchavania ciev (rkbfanyokardu a mozgova
mitvica).

Pod’a Buzgovej 1997 dochadza pri srdcovo — cievhonesystk:

- trvalému zniZeniulludovej PF,

- spomaleniu nastupu zvySenej PF a systolického TKvyiéeni a rychlejSi navrat
ku kl'udovym hodnotam

- zlepSeniu prekrvenia pracujucich svalov

- fyziologickému zvéSeniu srdca

- zlepSeniu ekonomiky a prace srdca

2. Taktiez v dychacom systéme sa pozoruju pozitayneny:
- skvalitnenie prenosu kyslika v organizme,

- zv&Senie ffucnej kapacity ( Macakova, 2001).

- zlepSenie vyuzitia kyslika v pracujucom svale

14



- zlepSenie kvality vonkajSieho Iipca) a vnatorného ( sval) prenosu kyslika
( Buzgova, 1997).

3. Pohybovy systém, ktory nas sprevadza cely Zzaagnamenava:

- zlep3enie lbovej pohyblivosti ( alebo aspaidrzanie na jej s@snej Grovni),

- zvySenie svalovej zdatnosti ( alebo aspg) zachovanie¢o ocenime s pribadajucim
vekom),

- zvySovanie hustoty kostného tkaniva ( Macako@d®12.
- zvySenie hustoty a zlepSenie pruznosti kosti

- zZlepSenie funknych ukazovatév svalu ( Buzgova, 1997).

4. Zmeneny metabolizmu&iZe latkova vymena dokéze:
- rychlejSie odburawaodpadové latky,

- WinnejSie vyuZi mastné kyseliny a tuky,

- upravit’ hladinu cholesterolu,

- zlepst schopno organizmu vyrovna sa s kolisanim hladiny krvného
cukru(Macéakova, 2001).
- zmeneny metabolizmus cukrov

- lepSie vyuZivanie mastnych kyselin a tukov ( BuZya997).

5. Nemenej podstatna je Urdivpsychosomaticka, pretoZze je nam tak, ako sa citime
A prave tu podiujeme prvé vysledky v podobe:

- zlepSena odolndgproti vonkajSim vplyvom,

- odreagovanie sa od starosti,

- ZlepSenie sebadbvery,

- zvySenie sebavedomia,

- sebarealizacia,

- veselSia myde- vd’aka endorfinom ( Macakova, 2001).
- zvySenie sebadbvery

- vyrazné zlepSenie adaptacie na pracovny a Zivateg § Buzgova, 1997).
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1.1.4 Charakteristika zakladnych druhov aerobiku

Z hradiska zdravotne] bez@mosti a z fiadiska jednoduchosti materialneho
vybavenia su pre Skolsku telesnt vychovu najpristifse tieto druhy aerobiku:
Lowlmpact, Highlmpact a Step Aerobik (Halmové, 200

1.1.4.1 Nizky aerobik

Halmova ( 2000) uvadza, Nizky aerobik ( LOW IMPAGE)charakterizovany
tym, Ze cvéenec ma neustale kontakt jedného chodidla s podioABvicenie nizkeho
aerobiku je niekedy povaZzované zaceviie nizkej intenzity¢o je nespravne. Nie je to
tak, pretozZe intenzitu cs&nia mézeme zvySizapojenim pazi do pohybu. Pre tento
druh aerobiku je charakteristicky rychly Svihovyhgb, ktory je zastaveny tesne pred
maximalnou polohou. Pri cé&ni sa musime vyhybBanajma takym pohybom, kde
paze su vysSSie ako ramena, pretoZze moézet dopvySeniu,dalej cvieniam na
vystretych kolenach, prvych patmasinuit sa nesmie hlava dostaizSie ako srdce,

chodidla a kolena su vZdy rovnobezné.

Kyselovicova (1995) uvadza nasledovné zasady a princiggeh@— lowimpact
aerobiku:
- prvych 15 minuat cienia musi by hlava nad Grosou srdca,
- Kontrolujeme pohyby pazi — ich zapojenim sa inteenevicenia zvysi az o 25 %,
- Na chodidlo nad&pujeme cez patu s vynimkou vyko&ania vzad,
- Vyhybame sa pohybom, pri ktorych su paze déasinad urokou pliec,co moze
spbsoli zvySenie krvného tlaku,
- Striedavo zvySujeme a zniZujemeZisko — zapajame rézne svalové skupiny,
- Chodidla a kolena maju Byvzdy v linii kolmej na podlahu — koleno nesmie
presiahnt Urovei prstov
- Zapajame svaly celej dolnej k&atiny, najma v stehennej oblasti,
- Cvi¢ime neustale aspov minimalnom podrepe — neizaZime tym ky, najma

kolenné.

1.1.4.2 Vysoky aerobik

Halmova (2000) charakterizuje vysoky aerobik ( HIGMPACT) poskokmi,

skokmi a behom. Tieto ci&nia nie su vhodné pradi s nadmernou hmotnimsi,
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problémami kbov ataktiez pre c¥encov, ktori nemaju dostatwi kondiciu. Pri
cviceni musime dhiana to aby pri doskokoch nohy prechadzali vzdy &sky, aby
sme neskakali naraz viac ako 3Zpacich dob a nikdy nerobili viac ako 4 poskoky na
jednej nohe.

Kyselovicova (1995) uvadza nasledovné zasady a principykeysn— highimpact
aerobiku:
- Na kazdu nohu céime maximalne 8 opakovani,
- Pri skokoch a poskokoch na chodidlolizgstijeme cez prsty,

- Medzi cviceniami vysokého aerobiku dodrZzujeme prestavku mamen1 dé.

1.1.4.3 Step aerobik

Step aerobik je vysoko intenzivny, progresivny paog Jeho Ulohou je privigs
telo do utitej telesnej kondicie. Je charakteristicky tymsaecvéi na naradi- na stepe
(Halmova, 2000).

Branda (1994) In:Buzgova (1997) charakterizuje Stegrobik ako jeden
Z najrozSirenejSich druhov aerobiku, ktory sa skladystupovania a zostupovania na
Specialne stupienky za doprovodu hudby.¢€lna jednotka step aerobiku trva az 60
minat a na zlepSenie kardioresgimaj zdatnosti sa odpafa cvkit' tri az p&krat do
tyzdna. Pravidelné c¥enie aerébneho charakteru ovplyje ¢innog’ svalov, srdca
a @uc. Pravidelna a priemernatad prispieva na posibvanie najroznejSich tkaniv

tela. Vystupovanie na stupienok sa v mnozstve jayelaergie vyrovna behu.

1.1.4.4 Nové druhy aerobiku

Skopova, Berankova (2008) tvrdia, Ze postug@su sa z aerobiku stal sahrnny
pojem pre cuiebné programy vytrvalostného charakteru na modeudbu, vedenu
ucitelom. Z pévodnéhogjsteho” aerobiku sa vyvinutfalSie druhy a formy obsahovo
znane odlisné. V Stadiach, fithess centrach a telogach sa realizuje mnoho
komegnych jednotiek v anglickych nazvoch. Pre orientacrudzich nazvoch autori
rozdé’uju aerobik do troch skupin: aerobik, kaini a redukny aerobik, zdravotny

aerobik.

Aerobik:
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*AE class — cuienie pre Siroku verejndéwytrvalostného charakteru strednej intenzity
so Standardnyntlenenim. Zakladné kroky aerobiku sa viazu do blokmd’a
prepracovanej metodikyc¢ania choreografie, v ktorej prevliadaju prvky lowimep

(nizka intenzita krokov) nad highimpact ( behy, kmg/, skoky).

*AE mix- vytrvalostné cuienie aerobiku s posilovacim blokom cvikov zameciny

na rozvoj pohybovej pamati a orientacie v priestore

*Master AE- lekcia cwienia utena pokroéilym a kondtne pripravenym c¥encom,

asto s preltenou dobou zazenia ( 70- 90min).

* Basic AE- uteny hlavne pre z#éatoctnikov, nizka az stredna intenzita menej

naraného obsahu lekcie, bez zlozitych choreografii.

Soft AE- mierne z¢aZenie pre jedincov s nizkou UOfmu zdatnosti alebo so

zdravotnym obmedzenim ( obezita, bélklbov a pod.)

*Senior class AE- nizka az stredna intenzita vdesho zamerania ¢enia pre
starSich. Jednotlivo opakované kroky aerobiku saedsju s uvdnovanim

a posihiovanim s n&nim.

*European AE- novy druh aerébnych @mi bez zlozitych choreografii, doraz sa
kladie na prirodzené, spravne predvadzané pohyby.

« Step AE - aerobik svyuzitim stupienku, nizSiempe pre choreografiu
S vystupovanim a zostupovanim na step. Opakovatikday pohyb zaiguje kardio
tréning a tvarovanie dolnéasti tela.

» Basic AE- zakladny step aerobik preiatocnikov s mnohonasobnym opakovanim
krokov.

Power AE- erobik svysokym nasadenim pre zdatnyportovcov, forma
doplnkového Sportu.

» Dance AE- vyuzivame tu najr6znejSie kombinaciedkeych cvéeni s tancom.
Choreografia vyuziva Stylizaciu prvkov gadtypu hudby ( funky, hip-hop, mambo,
samba, afro, streetdance, jazzdance, orientalmeg taii. ).

Kondi¢ny a redukny aerobik:

eInterval AE class — vytrvalostne silovy tréning striedanim intervalu aerobiku

a rovnako dlhého intervalu posilovania.

*Rope skipping AE — kondiny aerobik s vyuZzitim rézneho sp6sobu preskakovania

Svihadiel.
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*Step class — step aerobik doplneny o posilovarobl@movych zén- v oblasti svalov
brucha a noh.

*Step power- vSestranne zamerany silovy tréningsteme strednej az vysokej
intenzity.

«Jumping- aerobik na Specidlne malej trampolineargbilne nastavileym
Jfiadenim®. V&mi intenzivne kondiné cvitenie, ktoré ochimje kbovo- svalové
jednotky \Waka pruznej podlozke.

*Body shaping- cwienie posilovacieho charakteru zamerané na rasb\sjahmoty
a formovanie postavy. Pri &@ni sa vyuziva zaz ciniek, gum, expandérov,
popripade aj posilovacich strojov.

*Body tone- nizka az stredna intenzita so zamerar@mozvoj svalstva paztasto sa
vyuZiva aj zéaz.

*Flexi bar- cvéenie s pruznou tpu posilovacieho charakteru ( zadné svalstvo, paze)
Rozkmitanim tge v réznych smeroch a polohach stimuluje tzv. 8r@#bory osového
systému.

*Body balance- nizka az strednd intenzitdaZania pri formovani tela posilovacim

cvicenim s malowazkou loptou.

*Martialarts-  vysoko &nné cvienie kondiného charakteru vychadzajuceho
z bojovych Sportov, teda z uderov a kopov, z katabeu, z tae- know- do ( Skopova,
Berankovéa 2008).

Zdravotny aerobik:

*Body ball, fit ball, over ball- cienie na rézne Y&ych loptach k udrzaniu a ziskaniu
zdatnosti alebo zdravotné ¢enia pre oslabené skupiny ( tehotenstvo, nadvaha,
bolesti. Lopty su vhodné pre ¢enie aerdbne, posilovacie, pabovacie, relaxaé

a kompenzéné.

*Bosu- balatné né&inie vtvare polovice lopty umabjuce naréné rovnovazne

polohy pre kardio a posilovacéinok.

*Pilates- pohybovy program s presnou metdédou padshréych cvikov na zemi,
s postupnym zdokotiavanim a zvySovanim nanoosti k ziskaniu optimalnej
kondicie, drzania tela, koordinacie a tvarovania.te

*Pilatesbalantes- metdda vyuZiva pre zefektivnédiieku cvikov malu loptu ( over

ball). Cviky vychadzajuce z centra sily v bruSndjlasti si naréené na presnags
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rovnovahu, koncentraciu a spravne dychanie. Loptai sko pomdcka pre ¢élné
zapojenie hibokého stabilizaého systému.

«Joga- therapy, fitness joga, power joga, Ashtgnga, Bikram joga, Vinyasa joga-
druhy jogy cielené na posilnenie harménie tela $edikKazda ma Specifika v obsahu
i v dynamickosti prevedenia.  Dopomahaju k vyrounarsvalovej dysbalancie,

k relaxacii a k tvarovaniu tela.

*Tai-chi — tradéné ¢inske cvéenie rdznych obtiaznych zostav, ktoré harmonizejy c

organizmus a myge

*Powerstretch- cimm tohto cwenia je \W@aka posilovaniu a sttegu vrati' telu

harmoniu, odstrardisvalova dysbalanciu, zlepdiexibilitu.
*Aqua AE- cviebné programy vo vode ( Skopova, Berankova 2008).

Je vémi pravdepodobné, Ze v budulcnosti sa objd@ie nazvy aerébnych aktivit.

1.1.5 Stavba hodiny aerobiku

Na spravne zostavenie ¢gbnej jednotky je zakladnym predpokladom poznanie
z&konitosti, didaktickych zasad, ako aj reSpektmvaimdividualnych fyzickych
schopnosti a skusenosti @mcov. Cutebna jednotka by sa malacaeet’ zahrievacou
c¢ag’ou, warmup. Mala by priprati pohybovy a obehovy systém na nasledujuce
za’aZzenie. Zvy3i pruznos tkaniv, okyslkit’ ich a postupne zvySpulzovu frekvenciu.
Zahriatie je faza, ktorou sa snazime psychickyrelotalad? tym, Zze zabuddame na
bezné starosti vSednéhaiad a celkom sa sustredime na ¢eviie (Kollarova In:
Buzgova, 1997).

Jedna sa o planovangigok hodiny. Hodina aerobiku musiigp’ poziadavky
aerébneho krytia. Jedna sa o suvislécemie, pri ktorom zvySujeme srdcovu
frekvenciu aspb na 60% tepového maxima. Zardvsa zintenzivni vymena plynov
medzi naSimi pacami a vonkajSim prostredim, teda svaly moézd dgstaténe
zdsobované kyslikom. Zaraveve’mi dbélezity je ¢as strdveny v aerObnej zoéne.
Doporwena doba je minimalne 25 min., najlepSie 45mintychto predpokladov sa
budeme pohybovav zone vSeobecnej vytrvalosti a energie. Jenveldlezité si wit
pre koho je hodina tena ao je naph hodiny.
1.Rozdelenie hodiny pdid prevahyinnosti:

- s prevahou aerébneho &snia
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- s prevahou posilovacieho ¢enia

2. Rozdelenie hodiny pdd pokrailosti, pohlavia a starSich @ancov:
- deti,

- mladez,

- dospely,

- seniori: zdiato¢nici, pokraili ( Skopova, Belankova 2008).

1.1.5.1 Uvodnéacas’

Buzgova (1997) uvadza, Zze Uvodeds’ — warmup tvori_rozohriati@ str€ing.

Rozohriatie by pokth Urovne zdatnosti nemalo trivallhSie ako 5 — 7 mindt.
Precvitujeme najvéSie svalové skupiny ako prsia, chrbat, stehnéa &sti tela, ktoré
chceme v hlavnej ctebnej jednotke vyraznejSietzgit’. Vzhladom na nizSie tempo
cvicenia je vhodné pgias rozohriatia zdokotiava® techniku cvikov a zamefasa na
inStruktora — jeho spbsob vedeniadelnej jednotky. Stkgng je so svojim pripravno
— preventivnym &inkom neodmyslittnou s@ag’ou Uvodu cuiebnej jednotky. Na
kazdu svalovu skupinu vyberdme 1 — 2 cviky a ndssv@ dolnych kogatin sa
ststredime osobitn& as naiahovania trva 4- 10sekdnd. Kvalitnymi sirgovymi

cviceniami predchadzame moznym zraneniam. Sval sa §tAuaejSim atym aj

odolnejSim.

Warm — up ( rozohriatie organizmu) pripravuje gebhybovy ( kby, svaly, véazy,
Sfachy) a obehovy (kardiovaskularny a respisg systém na nasledujlcet'agenie.
Z hradiska ditela ide o nadviazanie kontaktu sd&cami, overenia uUrovne
cvicencov a prispésobenie t#¥nosti d’alSej casti hodiny. V tejto ¢asti sa
vyuzivaujdnoduchélokonteé pohyby zlow aerobiku. Pri &&ni sa hlavne
zameriavame na zakladné pohyby, ktoré budd vyugiveamasledujucom bloku
a techniku pohybu ( doSlapaveez paty, necvit’ v predklone, nerobBiklativé pohyby
trupom a hlavou, ukamwva’ pohyby pazi, zoznamicvicenca s nazvami prvkov).
Pohyby paZzi su jednoduché sltuzia k zvySeniu intgozicenca ( Halmova, 2000).

Rozohriatie ( warm up) by mala obsahbvweazda hodina aerobiku. Jedinou
vynimkou moZze by aerobik maratdén, kde &ime viac lekcii za sebou , slvei
kratkou prestavkou. f2ku rozcveenia upravujeme pdd rainého obdobi. V zime,

ked’ je vonku minus 20 stupv, aplikujeme dlhSie rozcsenie, ako k& je plus 30.
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Musime zoliadhova’ aktualny fyzicky stav céencov a pohybovy obsah hlavresti
hodiny. Pri rozohrievani vyuZzivame predovSetkym ladiké kroky aerobiku, ktoré
logicky na seba nadvazuju. Nasledne vyustia v bldi, alebo réazovo zardujeme
za sebou. Snazime sa nedarea’ komplikované pohyby pazi v plnom rozsahu, skér
len tak doprovodne. Roza@énie je vémi dolezité z niekbkych dévodov:

- postupné sustredenie pozornosti n&enie,

- priprava organizmu na aktivitu vysSej intenzityoezohriatie — zvySenie teploty
organizmu — termoregulacia,

- efektivne prerozdelenie krvi pracujucich organowsSsia viskozita svalov,
efektivnejsi priebeh biochemickych reakcii,

- postupné zvySenie srdcovej frekvencid’agmej ventilacie,

- navodenie motivacie k atniu ( Skopova, Berankova 2008).

1.1.5.2 Pripravnacas’

Halmova (2000) charakterizuje pripravias®’ ( PRESTRETCHING) ako cfe
zlepst flexibilitu svalstva a kbov. Zaltia cvicenia stréingu.

Prestretching sa niekedy vplyvom modnych trenddvaea z cuwiebnej jednotky.
Této ¢ag’ hodiny sa zameriava predovSetkym nat@fenie hlavnych svalovych
skupin, s dbérazom na svaly dolnych &atin — lytko, prednd strana stehna, zadna
strana stehna, sedaci sval a flexory bedrovébo. Kaktiez by sme nemali zabudnu
na o3etrenie fbovo- svalovych jednotiek — tzv.mobilizacia. Jedsa o krizivé
a kyvavé (hojdavé) pohyby \boch, ktoré pripravia lky na z#éaZz. V aerobiku
mobilizaciu bedier, kolien denkov. Pretiahnutie a roz@anie by sme mohli nahradi
jednym slovom rozcéenie, ktoré je nesmierne délezité latliska prevencie Urazu (

Skopova, Berankova 2008).

1.1.5.3 Hlavnacas’

Buzgova (1997) uvadza, Ze hlavidas® musi ma& predovSetkym aerobny

charakter, najmenej po dobu 30 minut. Ropgulzovej frekvencie, pozname, Ze sme sa
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dostali do aerébneho rezimu. Maximalna pulzovavesekcia by mala bymedzi 60 —
80% PF.

Do hlavnejcasti zard'ujeme _aerdbny blokkl'udnenie a posibvanie. Aerébny
blok je zamerany na rozvoj vytrvalostnych schopindsoordinécie a priestorovej
orientacie. Tato najdlhSigas’ cvicebnej jednotky sa sklada z obmien jednoduchych
poskokov atanmych krokov postupne vydsjucich do kratkych zostav
(choreografii). Zostavy sa na¢uju metédou analyticko — syntetickou, k zvladnutym
a znamym pohybom sa pridavaju nové &uiou zostupnym opakovanim (16x, 8x,
4x, 2x ). Nadené kombinacie sa obnii@l, napriklad v dynamike, rytmizacii, smere
pohybu. UKudnenie ma trvd5 minat. Zmiernenie intenzity na adekvatnu hudobnu
predlohu je zabezpevané pomalym nahovanim z&azovanych casti tela
a uvdnovanim. V priebehu jednotlivych cvikov prechddzameoléh vySSich do
nizsich, az k cvikom vahu. V dobe trvania 10 minat sa vykonava pgasianie, ktoré
sa mbze anemusi &anit do cvicebnej jednotky. Zameriavame saiom na tie
svalové skupiny, ktoré neboli v aerobnom bloku dtmshe zaazené ( Buzgova,
1997).

Halmova (2000) uvadza, Ze hlavigas’ (LOW IMPACT, HIGH IMPACT,
BODY WORK) obsahuje aerdébnu a pasivaciu ¢ag’, ktord ale nemusi Iy Tento
blok je zamerany na rozvoj koordinacie a vytrvaigsh schopnosti. Volime rézne
tang&né variacie, vréznych smeroch, pridavame pohybyi.pKrokové variacie
vytvarame na 4 resp. 8 osfiek — 4x8 ( 8x8) poitacich doéb ( 1-2 bloky).
V posiliovacejcasti sa posiluju tigasti tela, ktoré boli najmenej taZované, napr.
brucho, chrbat, prsia, paze. Pagjeme vlastnou hmotntsu, alebo s jednoduchym
n&inim, napr. ginkami, gumy, netradné ndinie, naradie, Svihadla.

Skopova, Berankova ( 2008) tvrdia, Zze do hlawwesti si vyberame z dvoch
druhov krokov, ktoré vychadzaju &#iw chédze ( low- impact), alebo z behu, skokov
a poskokov ( high- impact).

1. Zchbddze: prevazne sa jedna o zakladné typy krotaw,nizko narazové kroky
vychadzajuce prevazne zo zakladnej lokomocie — zhdédPodstata spiva

v plynulom prenasani vahy tela- z nohy na nohu.l@ykhodze je zloZeny z vykroku,
prenesenie hmotnosti tela nad plochu oporyazenej nohy a opétovné zahajenie
vykroku. Jednoducho povedané, jedna noha sa vziyjkalaeme. Z behu, poskokov
a skokov (high- impact): Podstatou je zaradenievigtfazy. Jedna sa o také kroky,
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kedy sa ani jedna noha nedostane do kontaktu leZdaul, napriklad jumpingjack.
Z fyziologického fHadiska sa kladi vy3Sie naroky ndbdvo svalovy aparéat (
zaig’ujuci drzanie tela) a taktiez na kardiovaskularystém.

2. Kombinacia oboch typov : v komarych hodinach sa takato napl hlavnejcasti

hodiny takmer nevyskytuje. ¥ainou sa jedna o kombinaciu oboch typov.

1.1.5.4 Zaverendcas’

Buzgova (1997) charakterizuje zaveré ¢as’” ako upokojenie, ukidnenie
organizmu, Wase trvania 5 az 10 minut. Je’'né dolezitoucas’ou kazdej cwiebnej
jednotky. Ci¢dom zavereénej fazy je dostapulzovua frekvenciu opadole, asi tak pod
60% PF. Je \ini doélezité stiahntihlasitos hudby, pretoZze uz nema taky emotivny
vyznam. Tempo céenia klesa, ale tempo hudby méze ztstAk sme sa uz
dostaténe uvdnili a pulzova frekvencia nam klesla, Uplne na zasradime stigng
u vSetkych foriem aerobiku.

Ulohou zaverénej casti je zniAl pulzovi frekvenciu pod 60 % maximalnej
hodnoty, postupnym zniZzovanim intenzity. Aby nedd§bbehovému kolapsu, tak pri
zniZovani intenzity, musime postup@v@ostupne. V tejt¢asti je nespravne zaradeova
cvicenia, kde je hlava niZzSie ako srdce, paze nedwvilaa Urové hlavy Nakoniec

zaradi’ hiboky streing vSetkych svalovych oblasti ( Halmova, 2000).

Upokojenie (cooldown) by sme nemali podderiilavne po cwvieni highimpact,
alebo po cueni, kde vyuzivame rychlejSiu hudobnu predlohu (ct&a BPM). Ciéom
tejto casti hodiny je zniZenie srdcovej frekvencie. Upekig sa vykonava postupne.
Snaha je udrzacvi¢enca v suvislom pohybu pri nizkej intenzite. InEtow méze
zvolit jednoduchu vazbu alebo Rree viazd na seba kroky vykonavané v malom
rozsahu. VEmi nevhodné je Uplne zastaveni&, sed cvéenca po hlavnegasti.
Zastavenie mdze viék neprijemnym pocitom alebo mdlobam ( SkopovaaBkova
2008).

1.1.6 Metodika nacviku jednotlivych krokov

Pri zostavovani hodiny aerobiku je zauZivanyctkailko metdéd zostavovania
choreografie, ktoréliahiuju Wwitel'ovi (cvicitel'ovi) pracu s cwiencami.
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Pri vyutbe detského aerobiku je zotiku najvhodnejSie cvit’ jednotlivé prvky
za sebou bez opakovania. Neskér mbzeme vyugiazovi metdédu , pri ktorej
spijame precvené prvky a zarove priddvame nové prvkygize ich na seba
nabdujeme. Reéazova metdéda poskytuje priestor pre improvizaciucimra
a moznos zdokondiova’ a nacvtova’ spravnu techniku krokov a prvkov ( Halmova,
2000).

Halmova (2000) uvadza, Ze az po dobrom zvladmatiniiky méZzeme prejsna
jednoduchu choreografiu, ktord mézeme [godchopnosti cviacich postupne robi
nara:nejsou.

Choreografia sa zwgjne nacwuje v blokoch. Jeden blok trva 32gb@acich déb.
Metddy nacviku choreografie v blokoch - blokova au#, kalifornska metdda,
retazova metdda a cik-cak metdda. Tieto metddy siisffepozornog cvicenca na
zapamatanie si postupnosti blokov a krokov. Vynintkori kalifornska metéda,
v ktorej vd’ne nap4jame na seba prvky bez opakovania.

Pre cvtenie aerobiku je charakteristicky hudobny doprowti’adiska motivacie pre
detsky aerobik je \ieni dolezity vyber hudby. Mal by to Isynepretrzity vyber piesni
a skladieb, ktoré su popularne \asnosti a v nedavnej minulosti. U deti je takato

hudba olfuben& a zvyknu ju spdja pohybom - tancom.

Zakladnou jednotkou hudby je doba (beat),ktoréujer rytmus a rychlas skladby.
Rychlog’ skladby je pdet déb za minutu a ozéieme ju Bpm. Ta mdzZzeme dit
pocitanim dbb za mindtu, pripadne sa zmeasSovy Usek — zlomok minuty a ziskany
pocet déb vynasobime prislusnyitslom (Halmova, 2000).

Osem peoitacich doéb v hudbe tvori fazu a Styri fazy tvohadobny obluk.
A prave tento obluk je stavebnou jednotkou pri eoblokovej choreografie. Pre
cvicitel'a aerobiku je vami dolezité orientovi sa v hudbe, aj k& na svojej hodine
nerealizuje blokovu choreografiu. €ebné prvky zéiname zvéSa cvéit od z&iatku
fazy. Cvcitel by mal na zmenu pohybu upozatrityri doby vopred ( Halmova,
2000).

Berdychova ( 1973) uvadza, Ze pricfiani déb cwitelom a utovani tempa
hudbou si cudenci rozvijaju zmysel pre rytmus a schopghoszoznd prizvienu

a neprizvanu dobu v 2/4 a 4/4 takte.
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Pri cviceni aerobiku je potrebné dodrzigvacité zasady a riadisa nimi. Musime
ma’ na zreteli mnohé faktory, ktoré ovphyyua cvicenie a pri ich zanedbani mézu

sposoli Uraz. Su to nasledovné faktory :

- prefazenie organizmu cdiaceho,

fyzicka nespbsobilascviciaceho ( plocha noha, kriva chrbtica a pod.),

nevhodna obuv,

nerovnomerne rozvrhnuty @abny program, jednostranne taaujuci utité

svalove partie,

nevhodné podlaha,

nedostatény priestor na c¥enie,

nespravne drzanie tela,
- nadmerné pouzivanie Svihovych @mi s maximalnym pohybovym rozsahom
(Kyselovicova, 1995).

Uvedené faktory su do &itej miery zavislé od &itela, ktory sa negativnym
vplyvom moéze vyhnt) alebo ich zmiertii Kazdy witel musi pozné fyzicky
a zdravotny stav svojich Ziakov. Ziaci v $kole riéiavna svoju zodpovedntsTl za
nich prebera titel’ , ktory je zodpovedny i za Urazy zagmiené pri cvéeni.
Cvicenie aerobiku nie je materialne n&ré. St&i aby cvtiaci mali dostatok

priestoru na cwenie s dobrym vyfadom na c\iitel'a ( Kyselovéova, 1995).

Jarkovské (1987) uvadza, Ze ¥asnosti sa vyraba Specialna obuv naemwie
aerobiku. Kvdli finaknej nar@nosti nemézeme Ziadaaby rodéia de’'om takuto

obuv zakupili. Obuv by v3ak malaigpt’ nasledovné poziadavky:
- ¢lenok by mal by fixovany

- nemala by maSmyKavu podrazku

- mala by by pevna, pruzna a tvarovana

Nikdy nesmieme dovali defom cviit naboso, alebo v prezuvkach. O tychto
poziadavkach na obuv by malitbgodicia v¢as informovani v ramci zdravého vyvinu

chodidiel a n6h ich deti a v ramci prevencie Urazov

Podobne ako obuv sa na @mie aerobiku vyraba i okdenie. Tiez je finatne

narané. Malo by by z prirodnych materidlov, najlepSie z baviny, pdipa zo
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Specialnych materiadlov. Malo by Byriedusné, dobre 8gripadne prepdidt’ pot.
Nemalo by by tesné a znemabva’ akykd'vek pohyb ( Jarkovska, 1987).

Nesmieme zabudana pitny rezim, ktory je Jeni dolezity. V telocvéni by malo
byt vyhradené miesto, kde si Ziaci odlozia nadobymojuin a v pripade potreby sa
napiju. Vé&mi vhodné je, ak sa deti napiju na pokyé&tela, pretoze mnohé deti
nepocfuju smad peas cvienia a chybajuce tekutiny sa snazia dap#d po skodeni
hodiny ( Jakoubkova, 2002).

Petlak ( 1997) tvrdi, Ze hodina aerobiku , a tegl@Seobecnosti aj hodina telesnej
vychovy by mala sipat’ urcité psychohygienické zasady. Nie je vhodné, abyirtzod
telesnej vychovy bola zaradena pd’ke3 prestavke, pretoZze po najedeni sa mdze
Ziakom urobf nevd’no. TaktieZ by nemala Byaradena na konci vyavania, najma
v zimnych mesiacoch, aby deti neochorelidkeyjdd von udychané a upotené.
Vhodné je hodinu telesnej vychovy zaragio psychicky namahavej v§ovacej
hodine.

1.1.7 Kontraindika¢né cvi‘enia v aerobiku

Nespravne a nevhodné &ehia mbézu sposobibolesti, urazy alebo dokonca
deformacie, pretoze osifikacia kosti eSte nie jaladSom Skolskom veku ukéena.
Vyhybame sa preto nasledovnymd@miam:

- Cvicenia zdazujuce chrbticu:

- rychle rotécie trupu,

- zaklony hlavy a trupu

- sedJah

- zanoZzovanie Vahu vpredu

- zanoZzovanie Vahu na chrbte

- ,pluh® — prednosy dolnych kamtin so zéaZenim k&nej chrbtice
- ,kobra“

- ,most"

- Cvitenia zéaZujlce bedrovéihky:

- prekédzkovy sed

- Cvitenia zélaZujuce kolena:

- ZanoZzovanie a unozovanie vo vzpofeckno
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- hiboké predklony s vystretymi nohami v stoji i \dse
- vSetky postoje a podrepy, pri ktorych predkolenighadidlo zoviera mensi uhol
ako 90 stupov

- Cvicenia zdazujuce kolena denky

- sed na patéach s chodidlami smerujacimi von ( Kygetva, 1995).

Buzgova (1997) tvrdi, Ze kazdy Sport prindSa smseiziko ohrozenia zdravia,
ani v aerobiku to nie je inak. T jednému pomaha, iného zase poSkoduje. Aby sa
prediSli poSkodeniu zdravia, je dblezité obozrasa so suborom cvikov vydanych
IDEA, ktoré su z fyziologickéholladiska zdraviu Skodlivé a nemali by sa dareet
do cviebnych jednotiek aerobiku. Kazdy dobry @tel’ ( inStruktor) ma ma
v uvedenej problematike prigdd a poznécviky, zdraviu neprospievajuce.

Nezabudg, Ze aerobik je v kazdom pripade Sport, ktory n@espravidla, ktoré
sa musia dodrziava V opanom pripade sa moéze staerobik tou nebezpeou
disciplinou, ktora zdraviu viacej ublizi ako pombze

Buzgova E In: Buzgova(1997) uvadza subor cvikawrék su zo zdravotného
hradiska pre cwiencov zdraviu Skodlivé:

- Posihovanie bruSnych svalov s vystretymi nohami ( skah) vémi za’aZzuje
driekovucag’ chrbtice.

- Hlboky predklon s vystretymi nohami aeSte hmitarpe’aZzuje driekovu
chrbticu, sediace svaly a kolenné vaziva.

- Obe nohy dvihé vystreté. Toto cwienie nuti driekova chrbticu k prehnutiu
a zvysuje riziko posSkodenia

- Hlboky rah vznesmo. My tlak na k&nu chrbticu, ktord je jedinou oporou
celého tela. Kazdé asnie v tejto pozicii je pre netrénovaného jedinebazpéné

Hlavné préiny zraneni:
- nespravne drzanie tela,
- zle zostaveny program, vyvolavajuci nerovnovahuozawoji pohybovych
schopnosti,
- anatomické problémy ( skoliéza, obezita, plochaa)oh
- nevhodna a nespravne pozivanéaza
- nevyhovujlca podlozka na ktorej sad@yi
- zaral’'ovanie Svihovych c¥eni, vykonavanych y&ym rozsahom,

- nevhodna obuv,
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- precaovanie svojich schopnosti ( Buzgova, 1997).

1.1.8 Strecing

Na zaklade osobnych pozitivnych skisenostirskami stréingu sme sa rozhodli

ho zaradi do pripravnegasti hodiny aerobiku so Ziakmi.

Stre&ingoveé cviéenia sa pomerne malo vyuZivaju v Skolskej telesyehove,

preto sme sa rozhodli do naSej prace zérgeho striénu charakteristiku.

.rermin stréing pochadza z anglického slova stretch, ktoré slamom
preklade znamend pretiahnutie, natiahnutie alelzdiatmutie” (Knizetova — Kos,
1989).

Macakova (2001) charakterizuje <sireg ako pohybova aktivitu, pri ktorej
dochéadza k rozvoju pohyblivosti, pehovaniu svalov a slizi prevencie poranenych.
Pomocou Specifickych cvikov sa pgedwuju skratené svalové skupiny a stuhnuté
svalové oblasti, ktoré su staticky pagené a odsthiaje sa tak svalové a psychické
napatie. Skusentsnnohych instruktorov hovori o tom, ako méladi si uvedomuje
doélezitos’ prefahovaniu svalov. Aby naSe telo spravne fungovalalj oy byt svaly
posturalne, priemerne pighované a svaly fazické, posilované. Jeanialblezité , aby
sme obe svalové skupiny pre@wali rovhomerne. Pokiaby sme holdovali viac
jednému spdsobu nez druhému, vznikla by svalovavnervaha — dysbalancia, ktora
by mohla neskér prejsaz k trvalym bolestiam.

Alter(1999) In: Skopova, Berankova hovori, ze wraterminolégii pojem
streting predstavuje subor cvikovdanych k préahovaniu svalov. Sténg je jednou
z foriem aktivnej regeneracie. Pabovacie cuenia ovplywiuju svalové napatie
a naphuju tak jednu z podmienok rychleho priebehu zotaedsh procesov —
dosiahnti pokles svalovej tenzie alebo svalového napétia. ho@bbée
nekompenzovanie vedie k svalovej dysbalancii ( asxgl nerovnovahe). Svalova
nerovnovaha spésobuje neadekvatnégirenie kbovo- svalovych jednotiekRo méze
vies’ k bolestivym prejavonti zraneniam. Stieng taktieZ prispieva k prébeniu
pohybového vnimania, ktelesnej ipsychickej pohod®vicenca, zniZuje

pravdepodobna’sochorenia chrbtice a taktiez zniZuje svalovu hbles
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1.1.9 Aerobik v jednotlivych vekovych kategériach

Vyvoj arast su dva zakladné deje charakterizujgnaitativne a kvantitativne
zmeny v ontogenézii. Hlavné zmeny nastavaju vplyvotanzivneho rastu, vyvoja
a dozrievania organov a ich funkcii, psychickéhgoyg a pohybového rozvoja. Tieto
zmeny neprebiehaju rovnomerne. Pre kazdu vekovipiskusu charakteristické

anatomicko- fyziologické a psychosocialne zakoritos

Vekové zakonitosti sa premietaju do zmien telesmpamerov a proporcii, do stavby
aj funkcie telesnych organov, v psychike, chovamkonnosti aaj vo wahu

k ostatnym. Priebeh vyvojdoveka je potla vedeckého poznania zakonity. Ak m& by
akykd'vek tréning dlhodobo Uspesny, nesmieme tieto p&gnghorova, najma pri
priprave deti a mladeze ( Skopova, Berankova 2008).

1.1.9.1 Mladsi Skolsky vek ( 6- 11 rokov)

Skopova, Berankova (2008) opisuju tato dobu akochmyd deti procesom
plynulého rastu vSetkych organov. Tie sa menia eawernym zvySovanim hmotnosti
a vysky tela. Kostra vSak and’aleka nie je vyvinuta, taktieZz zakrivenie a osiéiea
chrbtice. Preto je potrebné venéuastu pozornasnacviku spravneho drzania tela.
Detom pribudaju noveé vedomosti, rysy, ich osolinoie je z'aleka ustalend, slabo je
vyvinuta aj v&a. Vstup diéata do Skoly znamena k&l zmenu vo wahu k ostatnym
— stava sa@lenom skupiny, vznikaju kamaratsketahy. Na konci predSkolského veku
dieta ( do 6r.) ovlada zakladné pohybawénosti - lezenie, beh, skok. Vekovo su deti
telesne ipsychicky dostatee vyvinuté k osvojeniu pohybovych Znosti
a schopnosti rézneho druhu. Vtréningu je dobré zamerd na koordin&né
schopnosti, pohyblivas a rychlos. Nedoporduje sa zameria¥ana vytrvalostny
a silovy rozvoj. Zakladom detského pohybu je hrati[potom nie je potrebné ntiti
k pohybu, spbsobuje im radys taktiez séazivos’. Hravé principy spojené
s prijemnymi zazitkami by mali preto v tréninguldaZeni dominova
V tomto vekovom obdobi dochadza k intenzivnym vgvgm zmenam. Osifikacia
kosti postupuje rychlo, ale este stéle nie je dkoa. Kbové spojenia st Vi makké

a pruzné.
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Vstup do Skoly znamena rozSirenie vedomosti, r@voamate, socializacii
v novej formalnej skupine, taktieZ &&e psychické a statické fyzické tagenie.
Myslenie je konkrétne. Maly pretekar abstraktnénpopechape. ZvysSena vnimavos
dietata k okoliu odvadza jeho pozornpsiedokaze sa dlhodobo koncenttovR2aieta
ma& slabu vBu a nedokdze akceptavalhodoby ci€, nerado prekondva neuspech.
Citovo preziva kazd®&innog’, impulzivne prechadza z veselosti do smutku a pod.

Dieta je malo kritické k svojmu chovaniu a jednaniugjkéva a kol. 2006).

Hajkova a kol. (2006) tvrdia, Ze v oblasti motorikyZeme rozddlitoto obdobie
na dve kratSie vekové obdobia. Prvé od siedmichdewaatich rokov, ktoré je
charakteristické horSou koordinaciou zlozitych gotw, a druhé priblizne od
deviatich rokov, ktoré nazyvame , Zlatym vekom mikg‘. Dieta sa rychle &
novym pohybom, preto je toto obdobie'm@ vhodné pre zvladnutie réznych
pohybovych aktivit. Je idealny pre vytvorenie zékldelesnej zdatnosti a vykonnosti.
Charakteristicky je aj ,pohybovy nadbytok”dalSie pridavané pohyby, rajstejSie
pazi a dolnych katatin.

1.1.9.2 StarSi Skolsky vek (11 -15)

Pre toto obdobie su typické nerovnomerné, biolagickmeny, vratane
psychického vyvoja. Di@a prechadza pubertou. T4 sa zriedka prejavuje Sehor
pohybovej koordinacii, niekedy az k neohrabanastmnohych deti — hlavne u tych,
ktoré v predchadzajucich rokoch pravidelnecityi trénovali a trénuju — v mensej
miere dochadza k zhorSeniu koordinacii, nemusiSsk wbjaw vobec. Aj napriek
vzniku moznych tazkosti s obratngsu, kedy hlavne chlapci horSie zvladaju
pohybové cuenia, zhruba do 13r., sa proces pohybovébenia ( osvojovanie
novych a zdokor@avanie osvojenych pohybov) uskuatoje rychlo a efektivne, ako
nikdy predtym ,, zlaty vek motoriky”. Pohyby néené v tejto faze rastu sa zdaju
dokonca pevnejSie, nez mr@mé pohyby v dospelosti. Vtréningu sa preto
zameriavame na vsestranné rozvijanie obratnos8pewializacii sa venuje prvorada
pozornos technike. ZéaZenie nesmie dosiahhintenzitu, ktor4 pre di@ znamenala
extrémne vyerpanie, napr. anaerobtianog’ dlhSieho trvania ( aktivacia LA systému
) a pouzivanig’azSich bremien v silovom tréningu. Vhodny je naopagtredenejsi,

vytrvalostny tréning ( Skopova, Berankova 2008).
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V tomto vekovom obdobi nastavaju psychické, teleass®cialne zmeny, ktoré
prebiehaju nerovnomerne a u kazdého Ziaka indim@udRozdielnos je spdsobena
¢innog’'ou endokrinnych Zliaz, ktoré produkuju hormény. diekovd skupinu
rozdd’'ujeme na dve odliSné obdobia. Prvé je burliva ppebuencia ( do 13rokov)
a druhé je uz lludnejSie obdobie puberty. Rychly rast spésobujddobi puberty
zhorSenie koordinaych schopnosti a vznika nebezpeastvo zlého drzania tela.
ZhorSuje sa taktiez presnios plynulos pohybov. Telesny vyvoj predbieha psychicky
( Hajkova a kol. 2006).

Hajkova a kol. ( 2006) tvrdia, Ze v tomto obdobbbgavuju sekundarne pohlavné
znaky. Pohybova spontanmoge nahradena uvedomelym pristupom Kk tréningu,
zdujmom o znalosti, ktoré s nim suvisia atrvalltrgmu cvEit. Koniec tohto
vekového obdobia je charakteristické vysokou fyaickvykonnosou, ktora je
u chlapcov adiatat rozdielna. Dietatd predbiehaju chlapcov po fyzickej
a psychickej stranke. Maju lepSiu koordinaciu, itdku. U chlapcov dochadza
vplyvom hormonalneho pdsobenia k narastu sily &logti. Tréning si vyzaduje
dostatok trpezlivosti. Strieda sa obdobie rychlebstu, v ktorom sa meni pomer
koncatin a trupu s obdobim stabilizacie. V tréningmygné sa zamefgredovsetkym

na spravne drZanie tela a spravne pohybové stereoty

1.1.9.3 Dorastovy vek ( 15 -18 rokov)

Pubertalne disproporcie sa vyrovnavaju, rast akemjyga dokotuje, uplne vSak
eSte nekoti. Rast a telesny vyvoj sa uz takmer nemeni ( okpeitmerania), vyvoj
v spolaenskom utvarani poktgaje d’alej. PIny telesny vyvoj na konci obdobia
predpoveda z#atok rokov najvysSej pohybovej vykonnosti. Od bkav je mozné
zvySova tréningové naroky, koncom dorastového veku prizhddoba maximalnej
trénovanosti. Rozvijaju sa vSetky pohybové schopnsgova a vytrvalostna oblés
nevynikad. Organizmus je uz pripraveny aj na anasrObaazenia. Technika je
zdokondiovana az do potrebnych detailov. D6raz a pozarrms kladené aj na
taktickd pripravu. Dovalil (In: StreSkova, Skop®@05).

Hajkova a kol. ( 2006) charakterizuju obdobie pobgscencie ( dorastovy vek)
ako posledné vyvojové Stadium medzi detstvom aealosipu. Dochadza

k intenzivnemu a plynulému dozrievaniu, harmonizéastu ( vySky a hmotnosti).
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Koncom tohto obdobia sa dokase telesny vyvoj. Intelektualne schopnosti su na
vysokej Urovni. Spolgenské formovaniefalej pokr&uje. Spravanie sa tdnuje,
dochéadza k ustaleniu potrieb a zaujmov. Vytvarajuvlastny nazor a snazia sa

0 plnenie svojich ci@v.

Postpubescencia je obdobie vrcholu rozvoja motogstavaju viké rozdiely
v pohybovom prejave digat a chlapcov. Od 16- tich rokoch je mozné zvySova
tréningové naroky. Koniec tohto vekového obdobia vjgholom maximalnej
trénovanosti. Rozvijaju sa vSetky pohybové schofpnaslokondiuje sa technika.
Rychlo si osvojuju nové pohybové Znosti. Pri spravne vedenom tréningu pretekar
zvlada vSetky zadané motorické Ulohy.I've délezité je udrzazaujem a stanowi

vhodné motivané ciele ( Hajkova a kol. 2006).

1.2 Zaradenie aerobiku do webnych osnov telesnej vychovy pre 1. stupe

zakladnej Skoly

Telesna vychova ako povinny Wavaci predmet je zamerana na telesné,
funkéné, a pohybové zdokofmvanie deti, upaiovanie zdravia, zvySovanie telesnej
zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Pomaha vyroviauaedostatky zdravotne
oslabenym Zziakom. Ma vyznamnu motima funkciu a pomaha utvargoozitivny
vztah k pohybovej aktivite, Sportu a telesnej vychd®esihuje sebavedomie Ziakov,
odvahu, rozhodnd's snahu o lepsi vykon, spolupracu, toleranfna@mdpovednds
schopnog ocent’ supera a prija prehru . Wi prijima’ a dodrziava pravidla hry.
Zarover poskytuje iteoretické poznatky z oblasti telowyehych pojmov,
osvojovanychkinnosti, anatomiéudského tela, hygienickych navykov a zasad, zasady
bezpe&nosti pri cvEeni a @i Ziakov primerane ich vyuZj Wi Ziakov staré sa o svoje

zdravie ( Wtebné osnovy, 1995).

Prvy stupé zékladnej Skoly je ivodom do vzdelavania Ziakovelthé osnovy
charakterizuju jednotlivé smiky prvého stupa ZS nasledovne:

1l.raénik je charakterizovany ako adapig. Prevladaju spontanne, pohybové
¢innosti a pohybové hry, v ktorych dominuju prirodée pohyby. Tieto s&asto
sprevadzané slovom, riekankou, melddiou, rytmontkse€ag’ cviceni je zamerana
na spravne drzanie tela. Ziaci si privykajl na oigéciu vywovania telesnej vychovy

a Wia sa technike a vyznamu jednotlivychd@ini acinnosti.
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2.a 3.rénik su charakterizované ako prechodné. Postupn@rechadza od
spontannosti a hravosti k riadengnnosti. Vzrastd mnozstvo &Zivych cinnosti,
Sportovych prvkov a vykonov, 8m suavisi aj rozSirovanie poznatkov. Cemia su
zamerané na priebezny rozvoj bioenergetickej adugjkkapacity organizmu, ktora je
predpokladom osvojovania a zdokdoeania pohybovych ztmosti.Cag’ cvicenia je

stadle zamerana na spravne drzanie tela.

4.raénik je charakterizovany ako intenzifikay. Je pripravou na plnenie bie
a tloh vywovania telesnej vychovy v 5doiku druhého stufa zakladnej Skoly.
Vyucovanie je teda obsahovo i orgariza nardénejSie, previadaju Sportové prvky
acinnosti, zvySuju sa naroky na intenzitu pohybovygodnetov, myslenie
a myslienkové operéacie. ZvySuje sa podiel samasséta tvorivosti Ziakov ( tebné
osnovy, 1995).

Na zéklade charakteristiky jednotlivych¢ndkov prvého stuipa zakladnej Skoly
a na zaklade charakteristiky urovne fyzického vygviteti mladSieho Skolského veku

sme sa rozhodli zaratlaerobik do 3.a 4.tmika.

Z obsahu telesnej kultary a inych oblasti je vy&ny obsah telesnej vychovy. Na
zaklade prevladajucich znakov a dominantnej funjed@otlivych cvéeni a ukonov je
obsah telesnej vychovy rozdeleny do desiatich tiekyath celkov:

- poznatky telesnej kultury,

- poradové cuvenia a organizacia ziakowanosti v roznom priestore,

- pripravné, kondiné, koordinané, kompenzme, relaxané a iné cvienia,

- pohybové hry,

- rytmick& gymnastika a tanec,

- zaklady atletiky,

- zaklady Sportovych hier,

- zaklady Sportovej gymnastiky,

- plavanie, zimna a letna turistika, Kafovanie, lyZovanie a iné sezénfienosti,

- cvicenie v prirode ( ebné osnovy, 1995).

Aerobik je zaradeny do hodin rytmickej gymnastikgacov a do hodin zakladov
Sportove] gymnastiky na zaklade toho, Ze vyuZiveky zakladnej, kondnej,
rytmickej gymnastiky atancov. Skddom na vplyv cuienia aerobiku ndudsky
organizmus mézeme jeho ¢ghie zaradii do tematického celku pripravné, ko,
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koordin&né, kompenzmeé, relax&né a iné cuienie, a to konkrétne medzi kotdé
a koordin&né cvitenia (Halmov4, 2000).

Z hradiska pouzitthosti v Skolskej telesnej vychove na 1.stupni zékég Skoly,
mézeme najviac vyutinajjednoduchSie prvky nizkeho a vysokého aerolzikah
nenargéné kombinacie. Vhodnésychto druhov aerobiku vyplyva nielen z materigine
nenargnosti na jeho realizaciu, ale aj z primeranostikpw vziladom na Grove
fyzickej vyspelosti Ziakov mladSieho Skolského vek@lk to vSak materidlne
podmienky doviuju, mézeme vyuzivai prvky step aerobiku.

Na 1.stupni zékladnej Skoly je dotdcia hodin tedgswychovy - 3 hodiny
tyzdenne. CiBbom telesnej vychovy nie je len rozvijanie aerObRepacity, ale
i naplnenie obsahu ostatnych tematickych celkovoPree je potrebné dodrziatva

frekvenciu cvéenia aerobiku¢i aerébnej pohybovej aktivity.

Pod intenzitou rozumieme takd zmenu vo vykone degam, ktora vedie k zlepSeniu
telesnej zdatnosti. Intenzitu mézeme Zigtivyjadrt’ pomocou metdd energetického
vydaja, metabolického ekvivalentu, pulzovej freksien hodnotiacej Skaly alebo
hororového testu (Kyselatava, 1995).

Buzgova (1997) tvrdi, Zze V& sa hovori len o zdravotnom vyzname telesnej
vychovy a Sportovania. Podstatné je, Ze telesné&itgktnie su len podpornymi
doplnkami Zivota, ale stavaju sa priamo jeho nagpla plne uspokojivym zmyslom.
To je mozné len vtedy, poKiasa telesna aktivita dotyka Uplne prirodzene
i duchovnych a duSevnych atributéhoveka. DéleZité je uvedomisi, Ze k obecnym
ludskym potrebam patri aj sebapotvrdenie prostredmit vlastného telesného
vykonu spojeného s pocitom uspokojenia nad tyrma&e telo ,nas” pailva a dokaze
viac, nez sme si mysleli.

Vykonnostny charakter telesnej vychovy na Skolagkleni okamzite tych, ktori
nie su disponovani predpokladmi na dosahovani€kd&pych vykonov, a preto
okamzite u nich déjde k poklesu prirodzenej detdké#py po pohybe. Nedostét
odborno$ pri vywbe telesnej vychovy vytvardalSi zdroj negativheho pomeru
telocviku. Treba si uvedomiZze 2- 3 hodiny Skolskej telesnej vychovy neovplgv
dostaténe zdravotny stav a futkl zdatno$ mladého organizmu, ale moZzu
ovplyvnit' vztah k pohybovej aktivite a darzhodny navod, ako ju vyuZiPrilis veké
jednorazové zaradenie a monotdnn&azanie mladez od pohybovej aktivity skoér
odradza ( Buzgova, 1997).
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2 CIEL PRACE

Ciel'om naSej prace je zistzaujem a vyuZzivanie aerobiku na zakladnych a syed

Skolach ako formu céenia na hodinach telesnej vychovy.
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3 METODIKA PRACE

3.1 Charakteristika suboru

V naSej praci sme pouzili metédu dotaznika, ktomyesrozdali pedagdégom
telesnej vychovy na jednotlivych zakladnych a sigeth Skolach. Zo strednych Skél
bolo anonymne vybratych 15 pedagogov a zo zakldddg@; ktorym bol odovzdany

dotaznik. @ag’ a navratnasdotaznikov bola 100 %.

3.2 Metodika ziskavania udajov

Dotaznik je najviac pouzivana metoda pri ziskavafdrmacii. Sklada sa zo
sériovych otazok, ktorych diem je ziskd nazory a fakty respondentov. Rkeu
vyhodou dotaznikov je jednoduché spracovanie adwbtenie informacii.
Respondent si mdze pokojne odpdveremyslie. Dotaznik by mal na prvy p&ad
uputa’ a nie odradi. Je vé&mi potrebné sa zameranajma na zrozumiteog,

preffadnos, 'ahkd orientéciu a jednoduchosypliiovania.

Medzi hlavné zasady formulovania otazok dZdajeme: jednoznaog,

zrozumiténog’, stritnog’, nepouzivé sugestivne otazky, vyvaravaa hal6 efektu.

My sme vypracovali dotaznik @i priloha A),ktory je neStandardizovany,
anonymny a zostaveny z jednoduchych uzavretyctoktaanoznogami. Snazili sme
sa zistf rozdiel medzi zAujmom a vyuzivanim aerobiku nilathych a strednych
Skolach. Taktiez naSou snahou bolo #gisfirover znalosti pedagdgov v oblasti

aerobiku.

3.3 Metddy zabezpé&enia prace

Dotaznik sme rozdali pedagogom telesnej vychovy ndhodne vybranych
zakladnych a strednych Skolach v okoli Nitry. Bodpny vo vytléenej podobe so 6
otdzkami. V kazdej otazke si mohli vybra 3 moznosti. Celkovo bolo anonymne
vypracovanych 19 dotaznikov zo z&kladnej Skoly aza5strednej Skoly. Dotaznik
vyplhoval vzdy nahodne vybrany pedagog s odborom teglesmmbiovy posobiaci na

danej zakladnej a strednej $kolgad’ a navratnasdotaznikov bola stopercentna.

3.4 Metddy vyhodnocovania prace

Pri vyhodnocovani dotaznikov sme pouzili Statigt vyhodnotenie —

frekvertnu analyzu.
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4 VYSLEDKY PRACE A DISKUSIA

1. Venujete sa aerobik

Zakladna skola

® Ano pravidelne M Ano nepravidelne  ® Nevenujem sa

Obréazok 1

Stredna skola

® Ano pravidelne M Ano nepravidelne  ® Nevenujem sa

Obrazok 2

Z obrazku¢. 1 vidime, Ze sa zo 100% iba 11%itel’'ov zakladnych $kél sa vent
aerobiku. Zobrazku¢.2 je to 27% uitelov strednych Skélgo je ¢ 16% viac. Skoro
polovica tvrdi, Ze sa nevenuje aerobiko, predstavuje 47% zakladnych Skiv

strednych je to 44% menej, tu je zaujem uz vys
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2. VyuZivate aerobik ako formu agnia na hodinach telesnej vycho

Zakladna skola

B Obcas MPravidelne ® Nevyuzivam

5%

Obrazok 3

Stredna skola

W Obcas M Pravidelne m Nevyuzivam

Obréazok 4

Z obrazku ¢. 3 vidime, Ze iba 5% celkového poétu opytanych pedagogov |
zakladnej Skole pravidelne vyuZziva aeroako formu cvtenia na hodinach telesr
vychovy, ¢o je vémi nizky paet. Obrazoki.4 nam ukazuje, Ze na strednych Skol
to predstavuje 20% pravidelného vyuzivania. Odgoyebcas a ,nevyuzivam'

ziskali rovnaky peet percer- 40%.
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3. Maju ziaci zaujeno aerobik?

Zakladna skola

EAno ENie B Neviem

Obrazok 5

Stredna skola

EAno ENie B Neviem

Obrazok 6

oY

Pri tejto otazke sme predpokladali vysSicgtoodpovedi ano¢i uz na zakladnyc
alebo strednych Skolach, ndko je aerobik vEmi oblUbenou véno casovou
aktivitou deti amladeze. Iba 53% zo strednych Ski58% zo zakldnych Skol

potvrdilo zaujem @erobik.
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4. P&isa Vam aerobik ako forma &@nia’

Zakladna skola

B Ano HENie ® Neviem

5%0%

Obrazok 7

Stredna skola

B Ano ENie ® Neviem

0%

Obréazok 8

Vysledok grafov obrazkuc¢. 7 €8 je veémi milo prekvapujiaci. 95% opytanyc
pedagoégov zo zakladnych $ki80% zo strednych $kél, nam odpovedalo na ot&sik

sa im pdi aerobik ako forma c¥enia ,ano“.
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5. Ak nevyuZivate aerobik na hodinach tel§ vychovy, chceli by ste aby bol zarade
do vywby na hodinach telesnej vycho

Zakladna skola

EAno ENie B Neviem

Obrazok 9

Stredna skola

B Ano HENie ® Neviem

0%

Obrazok 10

Pri obrdzkw. 9 a¢. 10 mézeme vidievel’ky rozdiel pri odpovedi na otazku. Pretc
80% zo strednych Skl tvrdi, Ze by chcelo, aby derobik zardeny do vydby na
hodinach telesnej vychovy, 0% zakrizkovalo od@bweviem, zvySnych 20% osti

e

odpovedalo ano,21% nit 16% neviem.
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6.Myslite si, Ze méate dostéte skisenosti k vytbe aerobiku?

Zakladna skola

B Ano HENie ® Neviem

Obréazok 11

Stredna skola

B Ano ENie ® Neviem

Obréazok 12

Obrazky¢. 11 al2 nam vypovedaju ziskanych kvalifikaciach oblasti aerobiku.
Bohuzid iba 21% pedagégov zo zakladnych $ki20% zo strednych Skol
Skolenych womto odbore. 16% 27% zo stredych 3kol nevie posutlisvoje znalost

k vyucbe aerobiku.

Na zaklade analyzy dotaznikového prieskumu, moZewywodit' zaver, Ze
bohuzid iba 5% zakladnych Skél 20% strednych Skol vyuziva aerobik ako for
cvicenia na hodinach telesnej vychovy. Vidime aerobik ako forma cuenia sa pé
vacSine opytanych a Ze medzi pedagogmi j#miemalé mnozstvo inStruktorc
v odbore aerobikuDalej mozeme vysledkov vyitat, Ze mame rozdielne vysled

pri opytanych na zakladne strednej Skole.
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ZAVER

Aerobik je Sport, ktory si ziskal za posledné dezsae ve’ki popularitu
a predovSetkym preSiel mnohymi kladnymi zmenami.i¢c€vie pri hudbe ma
priaznivy vplyv na psychicku stranku a aer6bnavéitina fyzickl. To znamena, Ze
ma tie najpriaznivejSie predpoklady ziskégastale novych privrzencov.

V naSej praci sme sa snazili zhtnteoretické poznatky o aerobiku a vytvori
uceleny prefad o tejto problematike, dostupny vSetkym zaujemc&mpracovanim
dotaznikov sme zfevali vyuzivanie aerobiku na zakladnych a stredr§labiach. Na
ich zéklade mdézZzeme vyvatlize bohuzih len malé percento vyuziva aerobik ako
formu cvicenia. NaSou snahou bolo taktiez z¢yZaujem o aerobik a jeho zaradenie
do Skol, naktko Ziakom strednych a zakladnych 3kol s&ip@erobik ako forma
cvicenia. Bolo by vhodné tato formu ¢einia zaradi do hodin telesnej vychovy na jej
spestrenie. BohuZiamedzi pedagégmi je len Emi malé mnozZstvo inStruktorov
v odbore aerobiku. Prospelo by, keby sa pedagogmadili zvysi znalosti v oblasti
aerobiku.

Aerobik sa neustale dynamicky vyvija vo vSetky®bjish oblastiach, vznikaju
stale nové formy, prvky a défmju sa poznatky z tohto odboru. Naa pracauar
momentalne diasny stav vyvoja a pre jej aktualtidsy bolo dobré ju v budidcnosti

dopliovar.
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Priloha A
DOTAZNIK

Tento dotaznik je anonymny, preto Vas prosim ogixévodpovede. Spravnu (vzdy
len jednu) odpow# prosim zakrazkujtddakujem

SKOLA (druh):
MESTO:
ROCNIK (v ktorom wite TV):

1.Venujete sa aerobiku?
a) ano pravidelne

b) ano nepravidelne

C) nevenujem sa

2.VyuZivate aerobik ako formu @énia na hodinach telesnej vychovy?
a) olras

b) pravidelne

C) nevyuZivam

3.Maju Ziaci zaujem o aerobik?
a) ano

b) nie

C) neviem

4. P&i sa Vam aerobik ako forma ¢ania?
a) ano

b) nie

C) neviem

5. Ak nevyuZivate aerobik na hodinach telesnejheyy, chceli by ste aby bol
zaradeny do vyiby na hodinach telesnej vychovy?

a) ano
b) nie
C) neviem

6. Myslite si, Ze méate dostétee skusenosti k vyibe aerobiku?
a) ano

b) nie

C) neviem

©)
©)

d’akujem

a7



