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Vo svojej praci opisujem ziskané a v praxi overené skusenosti S vyuzitim netradi¢nych

a modernych pohybovych aktivit vo vyucovani telesnej a Sportovej vychovy na strednej skole.
Zamerala som sa podrobne na cvitenia zumba, joga a pilates s vyuzitim fitlopty. Specialne
sa venujem vyznamu a dolezitosti hudby pri tychto cviceniach. Jednotlivé cvicenia
charakterizujem, popisujem principy a zasady, ktoré treba dodrziavat. Zdoraziiujem
zdravotny a motivaény faktor cviCeni. Vo svojej praci pouzivam ilustraéné fotografie
a zasobnik cviceni.
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UvVoD

Vzdelavanie v predmete telesnd a Sportova vychova zahriiuje zakladné vedomosti o zdravi,
pohybe, vyzive, o vyzname pohybovych aktivit pre udrzanie zdravia, prevencii ochoreni,
zdravotnych rizik, Sportovej ¢innosti, pohybovej vykonnosti, telesnej zdatnosti, Zivotnom
Style. Vystupom by mala byt pohybova kompetencia s integrovanym pohl'adom na pohyb,
Sportovu Cinnost, zdravie a starostlivost’ o dobra fyzickua i psychicka kondiciuv praktickom
Zivote.

Do vyucovania telesnej vychovy na Pedagogickej a socidlnej akadémii v TurCianskych
Tepliciach som zacala zarad’'ovat’ aktualne a moderné Sportové aktivity a ich prvky z oblasti
cviceni pilates, joga, zumba, cviCenie na fit-loptach, tanec a netradi¢né pohybové hry.
Zaregistrovala som zvySeny zaujem ziakov o tieto aktivity a rovnako aj vysSi stupen
motivacie, zaroven sa na hodindch zlepsila disciplina, zvySila koncentracia ziakov.
Spominané prvky vzbudili u ziakov zaujem o zdravy zivotny $tyl a potrebu pohybu aj mimo
vyucovania, €o je jednou z najprirodzenejsich a najspol'ahlivejsich profilaxii

pred civiliza¢nymi chorobami a r6znymi zavislostami ohrozujiicimi mlada generaciu.

Na PaSA Turcianske Teplice, kde posobim, do praxe pripravujeme budtce uéitel’ky materske;j
Skoly, pozitivny vzt'ah k pohybu a Sportu je ddlezitou sucastou pedagogickej a metodicke;
pripravy, ktoru ziacky odovzdavaji d’al$im generaciam.

Moderné trendy a netradicné pohybové aktivity st financne a priestorovo nendro¢né, daju sa
realizovat’ v kazdom pocasi vonku i vnutri.

Okrem netradi¢nych pohybovych aktivit sa snazim na hodinach telesnej vychovy zohladnovat
vychodiskovll troven ziakov a hodnotit’ ndrast ich individudlnej vykonnosti, ¢o je tiez
vyrazne motivujucim prvkom vyucovania.

Zumba je druh aerébneho cvi€enia s hudbou, zostavy st rytmické a 'ahko zapamétatel'né,
ucia sa po jednotlivych krokoch, tie sa spajaji do blokov a choreografii. Jednotlivé
choreografie sa mézu spajat’ do dlhsich celkov, no mozu slazit’ aj ako zahriatie a rozcvicka
v tvode hodiny. Pilates je subor posilnovacich cvi€eni, kde sa posiliuji a zapdjaju aj svaly,
ktoré pri beZznom cvifeni nezapdjame. Joga a cvicenie na fit loptach sluzi ako stre€ingové,
relaxacné a uvol'lujice cvicenie.

V mojej praci sa venujem opisu jednotlivych Sportov,ich vzniku a pdvodu, zédkladnym
definicdm a pojmom. V mojej pedagogickej praxi sa ukazalo, Ze moderné druhy Sportov st
lahko zvladnuteI'né, pricom hudba vytvara motivacnu kulisu.

Spominané cvic¢enia vyrazne zlepSuju kondiciu a sucasne aj koordinaciu. Vo svojej praci
opiSem nové pojmy, kroky a ci¢enia. Dochadza pri nich k zlepseniu kolektivneho

a socialneho citenia.

Moderna hudba, ktora cviCenia sprevadza , je mladej generacii blizka a je dodatonym
stimulom pri cviceni.

Diev¢atd su motivované aj lepSou postavou a zlepSenim zdravotné¢ho stavu, ktoré tieto
cviCenia prinasaju. Osvojené zrucnosti prenasaju aj do mimoskolského Zivota. Netradi¢né

a moderné pohyboveé aktivity sa stdvaji sucast’ou zdravého zivotného Stylu.

Zaradenim netradi¢nych a modernych pohybovych aktivit a Sportov sa zlepSuje prostredie
a komunikécia, ako 1 interakcia medzi ucitelom a Ziakmi, no zaroven aj medzi Ziakmi
navzajom.



Motivaciou je zdujem o nové trendy, zlepSenie si telesnej kondicie a Gprava zivotného Stylu
mladych l'udi.

Netradicné a moderné pohybové aktivity st do uc¢ebného planu zarad’ované postupne a stali
sa sucastou cviceni na hodinach s klasickym obsahom vyucovania tematického celku zdravy
zivotny $tyl, gymnastika a rytmickd gymnastika.

Vo vyu€ovani pozorujem narast a zlepsenie vykonnosti, co zlepSuje hodnotenie jednotlivcov
1 kolektivov. Zarovenn som zaregistrovala zaujem o mimoskolské aktivity v spominanych
Sportoch a Sportovych a ktivitach.

Zumba, pilates a joga st novym pojmom a relativne mladym Sportovym odvetvim, stali sa
sucastou moderné¢ho zivotného S§tylu aktivnych I'udi po celom svete a svoje miesto si
nachadzaju aj v slovenskych Skolach.Na prikladoch praxe popiSem jednotlivé cviky,zostavy
a kombinacie cviceni a tane¢nych krokov ako ndvod a inSpiraciu.

Cielovou skupinou st ucitelia telesnej vychovy na strednych skolach a gymnéaziach.

Cielom osvedéenej pedagogickej skusenosti je popisat’ cviCenie pilates, joga a zumba
a vyuzitie fit lopty, stanovit’ u¢ebné ciele, popisat’ vyucovacie metddy, pomocky a didakticku
techniku. Chcem ucitel'om telesnej vychovy poskytnut’ metodicky material a sibor cviceni
pre kreativnesSie spristupnenie uciva, posililovania a zlepSenia kondicie ziakov na vyucovacich
hodinach. V zavere uvaddzam priklady zlepSenia jednotlivych kompetencii ziaka.

Na hodinach telesnej vychovy sa snazim oto, aby boli ziacky vhodne motivované
a z prezivanej Sportovej ¢innosti mali dobry pocit. KedZe vyucujem na strednej Skole
s absolutnou prevahou dievcat, zamerala som sa na nové trendy a moderné Sporty pre dievcata
a Zeny.

Vytvorenu postupnost’ a metodiku popisujem na zéklade vyucby telesnej a Sportovej vychovy
Vv prvom,druhom a tretom a Stvrtom roc¢niku strednej odbornej Skoly na predmete telesna
a Sportova vychova. V stlade so Stditnym vzdeldvacim programom sa na Pedagogickej
a socialnej akdadémii, ako i na inych odbornych strednych Skolach, vyucuju dve hodiny
tyZzdenne v kazdom ro¢niku v tematickom celku Zdravy Zivotny §tyl, gymnastika, rytmicka
gymnastika a kondi¢né cvicenia.

Vo vyucovani su pouzit¢ metody slovnej inStrukcie, ndzornej ukazky, praktickej Cinnosti,
demonstracie, metddy precvi¢ovania, opakovania, klasifika¢né metddy, hlavnou formou prace
je frontalne a skupinové cvicenie.

V ramci vykonovych Standardov ziaci aplikuju metddy a zasady rozvoja sily v pohybovom
programe, zvladnu vykonat pohyb srdéznym zatazenim v stlade s individudlnymi
predpokladmi, zlepSia svoju telesni zdatnost a pohybovi vykonnost. Spominanymi
cviCeniami zlepSujeme vytrvalost’, silové schopnosti, rytmické citenie, rychlostné

a koordina¢né schopnosti, rovnovahu a flexibilitu.

Zéakladnym a urcujucim prvkom tychto aerébnych cviceni je hudba, ktora udava rytmus,
tempo, takt a dynamiku. Jej vyber je vel'mi dolezity, zmena pohybu sa riadi zmenou v hudbe,
¢o tieZ popisujem vo svojej OPS.



1 OPIS NE@RADICNYCH A MOD]:ZRNYCH AKTIVIT
VO VYUCOVANI TELESNEJ A SPORTOVEJ VYCHOVY

Vyuclovaci proces azvlast obsah telesnej a Sportovej vychovy je nutné modernizovat,
realizovat’ efektivne a moderné metody a formy prace, ¢o sa odraza aj v aktudlnom Statnom
vzdeldvacom programe. Okrem naplnenia cielov a vykonovych Standardov je nutné a
dolezité, aby ziaci ziskali celozivotny pozitivny vztah k pohybu, $portu a K zdravému
zivotnému $tylu: ( Simonek, 2004). Jednou z moZnosti, ako to dosiahnut, je zaradenie
netradi¢nycha modernych aktivit do vyucovania.

Kontext a ramec osvedcenej pedagogickej skusenosti

Osvedcena pedagogicka skusenost’ je napisand na zaklade osobnych pedagogickych
skusenosti, ziskanych na hodinach telesnej a Sportovej vychovy dievcat na Pedagogicke;j
a socialnej akadémii v Turcianskych Tepliciach a na zaklade sktsenosti cvicitel’ky aerobiku,
Pilates na fitloptach a kondi¢nej pripravy vrcholovych Sportovcov doma i v zahranici.

Je nutné spomenat, Zze spominané aktivity nie su materidlovo a financne nérocné.
Nevyhnutnym vybavenim st podlozky na cvi€enie a fitlopty. Nutnostou je ale dobré hudobné
zariadenie, kvalitné ozvucenie, prehravac, alebo DVD prehravac s obrazovkou.

KedZe cvicenia su sprevadzané adekvatnou hudbou, je nutné pripravit' si dostatok CD
nosicov s primeranou hudbou, ktoré sa daja zakupit’ Specidlne za tymto Gcelom. Hudba je
zoradend podla jednotlivych casti, strieda sa rychla s pomalou, zakonéena relaxa¢nymi
rytmami. InSpirdciu je mozné ziskat' aj na internete a socialnej sieti youtube. V prilohe je
uvedeny zoznam skladieb.

Ak nedisponujeme dostatocnym poctom fitlopt, aplikujeme cvicenie v skupindch, ktoré sa
snacinim vystriedaju. NajcastejSie je vo vyuCovani vyuzivand hromadnd forma, ktorej
priklady su v praci opisané. Pre ulitelov, ktori sa chci venovat’ vo vyucovani netradiénym
a modernym pohybovym aktivitim, akymi st zumba, pilates a joga, sa odporuca absolvovat’
akreditovany vzdelavaci program Netradi¢né nécinie v Skolskej telesnej a Sportovej vychove
a Tane&na priprava, kde je mozné si vedomosti v danej problematike prehibit’ a aktualizovat’.
Tato praca moze byt podkladom pre metodicky material pouZitym na toto vzdelavanie.

Cielova skupina a jej Specifikacia

Osvedcena pedagogickd skusenost’ je ur¢ena pre cielovu skupinu kategérie pedagogickych
zamestnancov—ucitel’, konkrétne jej podkategorie ucitel’ telesnej a Sportovej vychovy.
Vychadza z u¢ebnych osnov vyucovacieho predmetu telesnd a Sportova vychova pre stredné
Skoly 1.-4. ro¢nik , stupen vzdelania: Gplné stredné odborné vzdelanie,

dotacia hodin: 66 ( 2 hodiny tyzdenne), ISCED 3 Moduly vyucovania: zdravie a jeho
poruchy, zdravy Zivotny §tyl, telesna zdatnost’ a pohybova vykonnost'.

Odportcand cinnost: zdravotné cvicenia aich vychodiskové polohy, aerobik, kondi¢né
cvicenia.

Jednotlivé zostavy cviceni a ich Casti je mozné zaradit’ do kazdého vyucovacieho celku.

Ciele osvedcéenej pedagogickej skusenosti
Cielom osvedcenej pedagogickej skusenosti je poukdzat na nutnost modernizacie

vyucovania, vyuzitie modernych ainovativnych metdod a foriem vyucCovania telesnej
a Sportovej vychovy. Poukazuje na moznosti spojenia zdravotne vhodnych cviceni s vysokym



faktorom zabavy, ktoré su vhodné na zlepSenie kondicie, drzania tela ako i1 dychania, zaroven
odburavaju stres a zlep$uji koncentraciu : (Antala, 2014).

Ucitel'om poskytuje zasobniky a opis zakladnych cviceni, ktoré si mézu sami upravit' ¢i
doplnit. Mne sa vdaka nim podarilo priviest mnoho ziacok aj k mimoskolskym
a vol'nocasovym pohybovym aktivitdm.

Tymito cviceniami zabezpe¢ime mladej generacii celozivotny pristup k pohybu, ked’ze je
mozné vykonavat’ ich nielen vo fitnescentrach, ale aj v domacom prostredi a aj Vv starSom
veku. Dalsim z cielov je poukazat’ na ddlezitost hudby, jej tempa, rytmu a dynamiky pri
cviceni. Tiez poukazuje na moznost’ vyuzitia fitlopty pri cvi¢eniach pilates.

Vymedzenie kompetencii Ziaka a hodnotenie

Ziaci maju vd’aka netradiénym a modernym pohybovym aktivitam aplikovat’ v beznom Zivote
zdravotne orientované cvicenia, vytvorit’ si vlastny pohybovy program ako sucast’ zdravého
zivotného Stylu. Dokézu zvlddnut' vykonat pohyb sroznym zatazenim v stlade
s individualnymi predpokladmi, zaroven uplatiiuju zasady prevencie poruch chrbtice. Dal'sou
z kompetencii ziaka je zlepSenie svojej telesnej zdatnosti a pohybovej vykonnosti. Nemenej
dolezité je vediet’ sa orientovat’ v zdkladnej Sportovej terminologii. Za najdolezitejSie pri
hodnoteni a klasifikacii ziaka v telesnej vychove sa povazuje nielen to, aké dosledky
zanechala tato ¢innost’ na zlepSeni jeho zdravia, pohybovej dokonalosti a vykonnosti, telesnej
zdatnosti, ale aj to, ¢i ziak ziskal k tejto ¢innosti vzt'ah, ¢i sa na nej so zaujmom zucastiioval, a
to nielen v Case povinného vyucovania, ale aj mimo neho a ¢i z nej pocitoval radost’ a
potesenie. Za zékladné ukazovatele hodnotenia i klasifikacie ziaka povazujeme osvojenie si
uciva ucebnych programov realizovanych v jednotlivych Skolach, uroven a zmeny telesnej
zdatnosti a vSeobecnej pohybovej vykonnosti s prihliadnutim na individualne predpoklady
ziaka,vzt'ah ziaka k telesnej vychove a Sportovej Cinnosti, ziskané poznatky z telesnej
vychovy a Sportu. Zavere¢na kapitola je zamerana na konkrétne zlepSenie kompetencii Zziaka
vplyvom zavadzania netradi¢nych a modernych Sportov do vyu€ovania telesnej a Sportovej
vychovy. V podkapitolach sa sa venujeme prikladom v praxi overenych cvi¢eni zumba,
pilates a joga, ich popisu a ndvodom na spravne vykonavanie jednotlivych cvikov.

1.1 Zumba

Hodina telesnej a Sportovej vychovy s cviCeniami a taneénymi prvkami zumba je hodinou
plnou energie, dobrej hudby a nalady. Kombinuje dynamicku latinskoamericki hudbu a
latinskoamerické tance spolu s aerobnymi pohybmi. V choreografiach sa striedaji pomalé a
rychle rytmy na principe intervalového tréningu s cielom vyformovat’ a posilnit’ celé telo.
Zameriavaju sa na svalové partie celého tela, najviac v§ak nohy, ruky a brucho, (Perez,2009).

Histoéria cviceni zumba

Nestorom a zakladatelom zumby je kolumbijsky choreograf, tane¢nik a fitnes tréner Beto
Perez. Raz si zabudol hudbu na predcvicovanie aerobiku, vytiahol z batohu svoju oblibenu
kazetu s latino hudbou a zacal improvizovat’. Cudia boli nadSeni a dopyt po jeho hodinach
zacal vzrastat’ geometrickym radom. Po Betovom prichode do USA v roku 2001 spolu s
dvomi podnikatel'mi (Alberto Perlman a Alberto Aghion) vytvorili spolo¢nost’ Zumba fitness,
zaloZenll na Betovej filozofii, priniest’ do sveta fitnes zabavu a zacal sa novy trend, ktory
zaujal milidony I'udi na celom svete.



Charakteristika a ciele cvi¢eni Zumba

Pri  realizacii cviCenia zmuby charaktericka zabava, jednoduchost’efektivita a kreativita,
(Perez, 2009) .

O cvicenia vykonavané hravou formou maju Ziaci VA¢S$i zaujem, teSia sa z nich. Niektoré
choreografie st vhodné na rozcviCenie a zahriatie organizmu a zarad’ujem ich do vyucovania
aj inych tematickych ¢asti ako zdravy Zivotny §tyl. Ziaci sa pri cvieni bavia a neuvedomuju
si, Ze cvicia. Zacat’ sa da na akejkol'vek tirovni podl'a vykonnosti a schopnosti Ziakov.

Tanecné cvi¢enia zumba funguju na principe intervalového tréningu. Maximalizuje sa vydaj
kalorii, spalovanie tukov a formovanie svalov, (Perez, 2009). Hudba je nosnym prvkom
zumby. Prispdsobuju sa jej kroky a pohyby. Ziacky sa mozu do cvienia zapajat’ aj vlastnymi
choreografiami.

Obrazok ¢islo 1 Zumba

Prameii:vlastny navrh

1.2 Pilates

Metoda Pilates st cvicenia, ktoré harmonizuji telo a duSu. Je vhodna pre kohokol'vek,
nezalezi na veku, pohlavi a ani fyzickej zdatnosti. Osved¢ila sa aj Vv skupinach Zziakov
s rozdielnou vykonnost'ou.

Pilates cviCenia bez 1S fitloptou sa zarad'uji do silového programu. Ked'ze zabezpecuju
cieleny rozvoj inter a intramuskularnej koordinacie, rychlej, vybusnej a vytrvalostnej sily,
Kampmillerova (2010). Cviceniami podporujeme medzisvalovi suhru, rovhomerny rozvoj
celého tela, nielen isté Casti a svalové partie. Pilates cvicenia a pilates cvicenia s fitloptou
rozvijaji okrem sily a vytrvalosti aj rovnovahové a kinestetickopriestorové schopnosti.
Zaroven ovplyviiuje nervovoregulaéné procesy a mechanizmy, zvySuje mnozstvo zapajanych
motorickych jednotiek, zrychl'uje sa ich frekvencia i synchronizacia, co ma dopad nielen na
zlepSenie fyzickej kondicie, ale rovnako vplyva aj na duSevny rozvo;j.

Cvicenie sa vykonavaji v pomalom tempe. Posiliiuju a formuju sa komplexne celé svalové
skupiny, zlepSuje sa drzanie tela, flexibilita a rovnovaha tela, odstrafiuji sa svalové
disbalancie a dochddza k harmonii tela a ducha. Tento druh cvicenia je vybornou
kompenzaciou k dynamickym cvi¢eniam ako aerobik a zumba.

Cvicenia pilates st nendrocné na priestor a materidlne vybavenie, postaci podlozka a spravny
cvicebny ubor.



Charakteristika a ciele cvi¢enia pilates
V medzinarodnej terminologii sa  cvicenia  pilates rozdeluji  nasledovne:
Pilates basic (zakladné cvicenia pilates)

Je ureny pre zaciato¢nikov a mierne pokroCilych. Nacvicujeme v nom zékladnu zostavu
cvikov, spravnu techniku cvienia a hlavne dychania. Zakladnou charakteristikou pilates je
prave koordinacia dychu a pohybov.

Pilates intermediate (stredna uroven cviceni pilates)

Je cviCenim pre pokrocilych. Vytvara sa v iom postupne uplna zostava cvikov, zdokonal'uje
sa technika cviCenia a dychania. V tejto faze je dolezita kontrola ulitel’a, ktory individualne
usmeriuje dychanie a spravne vykonavanie cviceni.

Pilates advanced (cvi¢enia pilates pre pokrocilych)

Cvicia pokrocili cvi€enci. Cviky sa spdjaji do zostavy, pribidaji nové kombinacie. Doraz
kladieme na presnost’ a plynulost. Zarad'ujeme nové cviky a cvicenie s nd¢inim. Osvedcili sa
cvicenia na fitlopte. Tieto aktivuju aj najhlbSie svaly v 'udskom tele, ktoré na rovnej podlozke
neprecvi¢ime. Je mozné vyuzit’ aj overball.

Charakteristika a zasady cvicenia pilates s fitloptou

- pilates s fitloptou je vhodny pre rozvoj celkovej stability a udrzanie rovnovahy,

- pozitivne posobi na svalstvo chrbta a problematické brusné partie,

- zlepSuje kvalitu, rozsah pohybu, vytrvalost’ a silu,

- eliminuje zranenia, ktoré moézu vzniknit' vykondvanim rdéznych ¢innosti v beZznom zivote
- patri medzi relaxa¢né metddy, cviCenie je zabavné a efektivne,

- zapaja svaly, ktoré zostavaju pri vacSine Sportovych aktivit nevyuzite,

- fitlopty st 'ahko dostupné a odolné, nenaro¢né na Gdrzbu a financie

V prvom rade sa pri cviceni pilates s fitloptou sustredime na dosledné dodrziavanie zasad
pilatesu, ¢o znamena, Ze kvalita a dokonalé prevedenie jednotlivych cviceni je dolezitejSie
ako kvantita. Na zaciatku opakujeme jednotlivé cviky aspon 5-krat a postupne opakovania
pridavame.

1.3 Joga

Joga je vel'mi starym cvicenim, posledné roky sa do pozornosti hlavne mladych l'udi dostdva
power joga, jeden z niekol’kych druhov klasickej jogy. Séria cvikov, ktora je charakteristika
pre power jogu, je prispdsobend I'udom dnesSnej doby. Nie je postavend na filozofii a
nabozenstve. Cvicenia su 'ahko zvlddnutelné a na hodinéach telesnej a Sportovej vychovy u
ziakov obl'ibené.
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Charakteristika a ciele cviceni jogy

Ciel'om cviceni je pestovanie zdravého tela i ducha. Jej poznatky o zdravom zivotnom §tyle sa
Siria po celom svete uz 5000 rokov a aj na Slovensku privrzencov pribuda. Rozsirila sa do
Europy z USA, nie z Indie, krajiny povodu jogy. Tu vznikol napad, ako spojit’ tradicné
ponimanie jogy s myslienkami modernej kultary. Vysledkom tejto idey bol vznik power
jogy, ktora si nasla mnozstvo fantsikov.

Power joga, tiez ozna¢ovana ako silova joga, je cviCebnd technika, ktora vychadza z klasicke;j
jogy . Za jej vznikom stoji Beryl Bender Birch, americkd cvicitel’ka jogy, ktora
zmodernizovala tradicnu jogu. Dynamickost’ dnesného zivota je v stlade s cvikmi power
jogy. V tomto druhu jogy sa uplatiluje rozvijanie pruznosti a sily. CviCenie je zamerané aj na
zlepSenie prudenia energie.

Power joga sluzi k ziskaniu $tihlej postavy, pruznosti a ohybnosti tela. Jej Glohou je
zjednotit' telo, mysel’ a ducha rovnako ako u predchadzajicich spominanych cviceniach
zumba a pilates. Rozvija fyzicku silu a zarovenn uvolnuje mysel’ a vytvara harméniu medzi
jednotlivymi systémami. Jednym z ¢iastkovych cielov cviceni je opat’ osvojenie si spravneho
dychania. Spravnym dychanim sa pre bunky zabezpecuje dostatok kyslika na to, aby nase telo
mohlo spravne fungovat’. Spravne dychanie je dolezité z fyziologického hladiska, no je tiez
poévodom pocitu psychickej pohody.

Charakteristika a ciele cviceni power jogy

Power joga je charakteristickd pozdravmi slnku, sekvenciami bojovnikov a zdkladnymi
poziciami v stoji a sede, je spojena aj s cvikmi na stred tela podobne ako pilates.

—  posilituje svalstvo bez dodato&ného tlaku na kiby, §lachy a svaly,

—  zlepsuje pohyblivost kibov a §liach, zaroven zlep3uje flexibilitu svalov,

— sumerne formuje celé telo, nielen jeho Casti,

— zlepsuje krvny obeh, ¢innost srdca, dychacich organov, traviacich funkcii a metabolizmu,
— detoxikuje telo,podporuje imunitny systém, je prevenciou roznych civiliza¢nych ochoreni,
— uvolilyje stres a napitie,

— zlepSuje drzanie tela a podpornu funkciu chrbtice,

— rozvija koordina¢né schopnosti Ziakov a zlepSuje kondiciu.
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2 ORGANIZéCIA VYUCOVACEJ HODINY S VYUZITIM
NETRADICNYCH A MODERNYCH POHYBOVYCH AKTIVIT

V pripravnej Casti hodiny na rozohriatie zarad’ujem zumbu, toto cvicenie sluzi na rozohriatie
organizmu. Na zaciatok volim jednoduchSiu zostavu a krokovl variaciu, pokracujem
rychlejSou choreografiou a tretia v poradi je zostava v miernom tempe.

Ak ziacky so zumbou este len zacinaja, ukdzeme im najprv jednotlivé kroky, ktoré postupne
spajame do zostdv. Zdoraznime im, ze nie je nutna dokonala presnost’ pohybov, ale radost’
z tanca. Castej$im opakovanim si Ziacky choreografie rychlo zapamitaju.

2.1 Zumba a v nej najcastejsie vyuzité tance a kroky

V tejto Casti su popisované tanecné kroky, ktoré v zumbe najcastejSie vyuzivame. Je zamerana
na popis rytmu a taktov, ktory ma slazit’ ako navod na vyber vhodnej hudby:

Samba

Samba je modernou verziiou brazilskeho 'udového tanca maxixe (mejcica), ktora upravili vo
Francuzsku. Do juznej Ameriky sa dostala vdaka otrokom z Afriky, ktori tam na plantaZach
zbierali cukrovu trstinu. Okolo roku 1920 sa stala sa uznavanym karnevalovym rytmom.
Existuje vel'ké mnozstvo $tylov samby, je parovym i sélovym tancom. Kazdy Styl je nie¢im
Specificky, ¢i uz trochu obmenenymi prvkami alebo inou hudbou. Najznamejsia je samba
batucada. Je to mestskd alebo karnevalovd samba, jej prvky sa najCastejSie objavuju
Vv choreografiach zumby.

Hudba je charakteristickd néastrojmi ako chocalho, cobana, alebo réco — réco. Zakladnym
prvkom je pérovanie v kolenach, ktorym nadvihujeme péty. V zumbe sa Casto pouziva aj tzv.
whisk, rychle prekrizene pravej nohy za l'avou, alebo opacne. NajdoleZitejSia v sambe je
pohyb panvy a rychla praca noh.

Konkrétne priklady hudby sa nachadzajt v prilohe cislo 1.
Cha-Cha

Prvky a kroky tanca cha-cha su pre zumbu tiez charakteristické. Cha-cha pochadza z Kuby,
vznikla zo zmieSania rumby s dzezom. Zakladom je postupova premena, ktorej rytmus tvori
povestny zvuk Ca-Ca-Ca. Oblibeny je pre velké mnoZstvo rozliénych varidcii a zostav.
Tancuje sa vo 4/4 rytme a v tempe 36 taktov za minatu. Podla toho si vyberame na hodinu
Sportovej a telesnej vychovy vhodna hudbu. Velkou vyhodou prvkou cha-cha v zumbe je, ze
ich m6Zeme viest’ do ktoréhokol'vek smeru.

Rumba

Stucasna rumba vznikla vzajomnym ovplyviiovanim 'udového tanca s ndzvom danza habanera
a rumby-bolera, ktora sa tancovala na Kube. V roku 1930 sa rumba dostava cez New York do
Eur6py, kde sa rychlo rozsirila. Rumba mé 4/4 rytmus a 25-28 taktov za minutu. Rumba
vyuziva menej pohyb ndh a viac pohybu zvysku tela, ¢o je v zumbe vel'mi dolezité z hl'adiska
rovnomerného zatazenia celého tela.
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Rumba je pomalsi tanec,s dorazom na jemnejSie pohyby riuk. Pohyb vychédza z prendsania
vahy z jednej nohy na druht a pohyby bokov.

Jive

Pociatky tanca jive st spité s Cernosskymi otrokmi na juhu USA, kam si ho domorodi ¢ernosi
priviezli z Afriky. Neskor sa zacina vyvijat’ so vznikom jazzu. Jeho dne$né podoba je vyrazne
ovplyvnena swingom. V pat'desiatych rokoch priSiel Rock n’Roll a tento podnietil vzniknutie
dnesnej podoby jivu, ktorého prvky nachadzame v choreografidch zumby. Jive je tancom
nepostupovym, tancuje sa viac menej na mieste. Prave pri vyssich poctoch ziakov a mensom
priestore to mdze byt vyhodou. NajcharakteristickejSim prvkom jivu je rychlost. Kroky
smeruju viac do priestoru a je aj narocnejSi na kondiciu a koordinaciu. Odporucané je
zarad'ovat’ ho hlavne v skupindch pokrocilych ziakov. Hudba obsahuje poskokové rytmy a
lahké melddie v 4/4 takte, pricom Stvrtd doba je priznacna pre rytmus. TaktiezZ mozno
tancovat’ na 2 takty. Zakladny krok jivu je takzvand jivova premena. Tancuje sa spdsobom
krok-prisun-krok na jednu stranu a potom krok-prisun-krok naspat’ zakonceny koliskou. TieZ
zarad’ujeme pri tychto krokoch rychle zmeny ruk.

Flamenco

Dalsim Gasto vyuZivanym tancom v zumbe je temperamentné flamenco. Zrodilo sa v 15.
storo¢i v Andalizii na juhu Spanielska. Flamenco v sebe ukryva odlisné styly.
Najrozsirenej$im typom je sevillanas a alegrias, v preklade veseli. Bulerias je ¢asto spajany s
improvizaciou tanecnika.

Konkrétne priklady cviceni su uvedené v zasobniku cviceni.
Salsa

Bez rytmov salsa by zumba nebola zumbou. Je to dynamicky a vel'mi rytmicky tanec. Tancuje
sa na Styri doby, prvé tri st kroky, Stvrtd doba sa vdcSinou netancuje. Charakteristické su
pohupujtice boky. Salsa vznikla ako takzvany tanec ulice, kazdy tane¢nik dava do tanca svoju
originalitu a kreativitu. Nie su tu pevné pravidla, 1 ked’ existuja zauzivané typické kroky.
Salsa je rec€ tela, ktorou sa méZeme dorozumiet’ na celom svete. Salsa sa tancuje na Styri doby,
prvé tri su kroky, Stvrtd doba sa vdcSinou netancuje, v kubanskej salse je na Stvrta dobu tzv.
tep. Cudia na celom svete tancuju salsu r6znym sposobom, po svojom, vznikaju tak nové
Styly a varidcie.

Priklady zaradenia krokov salsa aj s obmenami su uvedené v zasobniku cviceni.

Reggeaton

Reggaeton sa Casto oznacuje ako latinskoamericky underground. Ide o kombinaciu reggae
rytmov, latinskoamerickych krokov a hip-hopu. U nés ho dostal do povedomia hlavne Daddy
Yankee a Pitbull, ktorych hudba cvicenia zumba sprevadza Casto. V tanci sa vyuzivaja

moderné latinskoamerické rytmy.

Priklady zaradenia krokov a prvkov tanca reggeaton st uvedené v zasobniku cviceni
a prikladoch choreografii
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Obrazok ¢islo 2 Zumba
Prameii:vlastny navrh

Zasobnik cvi¢eni zumba
KaZzdy tane¢ny krok m6Zeme obmenit’ individualnym spdsobom:

1. Obmenami pohybu ruk, ¢im precvicime hornt polovicu tela

2. Obmenami naro¢nosti cvi¢enia
3. Zmenami smeru pohybu (do starany,do kruhu, dopredu, dozadu)

Zakladny tane¢ny krok salsa

1.Za¢iname so spojenymi nohami a rukami vbok.
2.Vykrocime na l'avu stranu a vahu prenesieme na l'avii nohu.

3. Vratime sa na pévodné miesto.
4. Pohyb opakujeme na pravu stranu a cyklicky pokracujeme.

Obrazok ¢islo 3 Salsa
Prameti: B. Perez, Zumba
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Obmena;

Pravi ruku zdvihneme nad hlavu, nasledne spustime do vysky hrudnika a vystrieme doprava.
Opakujeme I'avou rukou a neskdr obidvomi pazami.

Zakladny krok v reggaetone

Krok zaciname v stoji spojnom.

Pravou nohou vykro¢ime na pravu stranu.
L’avou nohou urobime prisun k pravej.
Pohyb opakujeme do opacnej strany.

N S

Obmena:

Otoc¢ime sa doprava, urobime dvojity krok, prisun a znovu jednoduchy krok

Obrazok cislo 4 Reggaeton
Pramen: B. Perez, Zumba

Zakladny krok v merengue

Zaciname v stoji spojnom.

Pravou nohou vykro¢ime na pravu stranu, sucasne zavinime bokmi.
Vratime sa krokom na povodné miesto.

Pohyb opakujeme do opacnej strany.

Cyklicky pokracujeme d’ale;j.

arwpdE

Obmena;

Lavou nohou vykro¢ime popred pravi nohu na pravu stranu a 'avou nohou sa vratime na
povodné miesto. Pohyb opakujeme do opacnej strany.
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Dvihanie kolien vo flamencu

1. Zaciname v stoji spojnom s rukami vbok.

2. Vykroc¢ime pravou nohou s dopadom na $picku chodidla.

3. Vratime sa na povodné miesto.

4. Pohyb opakujeme 'avou nohou a cyklicky pokracujeme.
Obmena

Kolené dvihame vyssie a pohyb zrychl'ujeme.

Obrazok ¢islo 5 Flamenco Prameni: B. Perez, Zumba

Priklad zostavy salsa:

Zakladny salsovy krok doprava, naspét’,dol'ava.
Zakladny salsovy krok s pohojdavanim pliec.

Salsovy krok vzad, pravou vzad, naspit’ a 'avou vzad.
Zakladny salsovy krok.

Zakladny salsovy krok s pohojdévanim pliec.

Salsovy krok vzad, pravou vzad, naspit’ a I'avou vzad.
Zakladny salsovy krok doprava, naspét’,dol'ava.

Nogrwd e

Priklad zostavy reggaeton

Zékladny krok reggaeton.

Zakladny krok s obmenami, jednoduchy krok sa strieda s dvojitym.
Dupanie.

Zakladny krok reggaeton.

el N =
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5. Zakladny krok s obmenami, jednoduchy krok sa strieda s dvojitym.
6. Dupanie.
7. Zakladny krok s obmenami, jednoduchy krok sa strieda s dvojitym.

Priklad zostavy merengue

Chodza v rytme merengue, rukami pohybujeme prirodzene.

Dva kroky doprava a dva kroky dol’ava.

Chodza v rytme merengue, rukami pohybujeme prirodzene.

Krok so strany na stranu s vypadom doprava a dolava.

Chodza v rytme merengue, rukami pohybujeme prirodzene.

Trasenie plecami a bokmi v §irSom stoji rozkro¢nom s rukami vo vyske pliec.
Chodza v rytme merengue, rukami pohybujeme prirodzene.

NoakowhE

Priklad zostavy flamenco

Chddza v rytme flamenco.

Zdvihanie kolien.

Drepy v Sirokom stoji rozkro¢nom s rukami vo vzpaZzeni.
Zdvihanie kolien do vysky pésa s dopadom na Spicky chodidiel.
Drepy v Sirokom stoji rozkro¢nom s rukami vo vzpaZzeni.
Zdvihanie kolien.

Chddza v rytme flamenco.

NoakowhE

Do poslednej zostavy zaradujem aj cvienia stre¢ingové, ktoré prispdsobujem hudbe
a zostave.

Celkova doba trvania je 10- 15 minut.

Zumba vSak modze byt zaradena aj ako hlavna Cast’ hodiny v tematickom celku rytmicka
gymnastika, vtedy je Casova dotacia v rozsahu 30-35 minnt.

V hlavnej Casti nasleduji cvicenia pilates. Zaciname zakladnymi cvi¢eniami a pokracujeme
cviCeniami pilates s fitloptou, ktoré st naro¢nejsie na techniku i kondiciu a koordinaciu.

Cvicenie rozdelime do dvoch priblizne 15 mintatovych blokov.
Ak $kola nedisponuje adekvatnym poctom fitlopt, mézu sa skupiny obmenit’.

2.2 Cvicenia pilates

Cvicenim pilates sa speviiuju a posilituju chrbtove, brusné a sedacie svaly, taktiez 1 svalstvo
hornych a dolnych koncatin. Rozvijame nim silové schopnosti, ohybnost, koordinaciu ako i
rovnovahu. Déraz, podobne ako pri joge, kladieme na spravne dychanie.

Tu je nutné ziakov upozornovat’ a korigovat’ pri cviceniach od samého zaciatku, aby neziskali
zl¢é navyky.Vsetky pohyby vychéadzaju zo stredu tela.

Pocas cviceni kontrolujeme spravne dychanie. Na zaciatku mdzeme nahlas ratat’.

17



Zasobnik cviceni pilates

|

Obrazok ¢islo 6 pilates
Pramen:bodymind.cvicte.sk

Cvik pilates 1 na posilnenie brusného, chrbtového a sedacicho svalstva

Postup:

1. Klakneme si na podlozku,obidvomi rukami sa oprime o podlozku.
2. Pavu nohu natiahnime dozadu a prava ruku dopredu tak, aby boli v jednej rovine
s chrbtom, v tejto pozicii vydrzime a strany vymenime.

Obrazok cislo 7 pilates

Pramen:bodymind.cvicte.sk

Cvik pilates , tento cvik speviiuje chrbtové a brusné svalstvo (obrazok ¢islo 7)

Postup:
1. Lahnime si na chrbat, nohy pokréme v kolenach a chodidla oprime o zem.

2. Pritiahnime 'avll nohu obidvomi rukami smerom k trupu, sucasne zdvihneme.
Z podlozky hlavu, v tejto polohe vydrzime. Nasleduje prava noha.
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Obrazok cislo 8 pilates

Pramen: bodymind.cvicte.sk

Cvik 3 pilates, tento cvik je v hodny a u¢inny na zlepSenie spravneho drzania tela (obrazok
¢islo 8).

Postup

1.Sadnime si na podlozku,pokréme kolena.
2.Kolena pritiahnime k hlave, $pi¢ky zaprime do zeme, napnime svalstvo n6éh a v polohe
zotrvame.

Zasobnik cviceni pilates s fitloptou

Obrazok cislo 9 pilates s fitloptou
Prameni: bodymind.cvicte.sk

Nat'ahovanie a posilfiovanie svalov chrbta abrucha acvicenie na rovnovahu (obrazok
¢islo 9).
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Obrazok ¢islo 10 pilates s fitloptou
Pramen: bodymind.cvicte.sk

Uchopenim lopty obidvomi nohami a jej dvihanim posiliiujeme brusné svalstvo (obrazok
¢islo 10).

~

[ AN

Obrazok cislo 11 pilates s fitloptou
Pramen: bodymind.cvicte.sk

Koordina¢né cvicenie na posilnenie chrbtového a brusného svalstva (obrazok ¢islo 11).

a
o~

Obrazok cislo 12 pilates s fitloptou
Pramen: bodymind.cvicte.sk

Koordinac¢né cvicenie na posilnenie chrbtového a brusného svalstva (obrazok ¢islo 12).

Intenzita cvi€eni je hlavne na zaciatku mierna. Vychadzam z individualnych predpokladov
ziakov, ich pohybovej Grovne, telesnej zdatnosti a celkovej kondicie. Davkovanie a jednotlivé
opakovania uvddzam pri zostavach. CviCenia vyberam tak, aby zodpovedali zdsadam
a kritériam funkéného téningu. Zatazenie postupne zvySujem zvySenim poctu cviéeni i Serii
ako i zrychlenim tempa cvicenia.

Medzi cviceniami zarad'ujem kratke prestavky na regeneraciu a vydychanie. Nude
a stereotypu zabranime kombinaciou cviceni, ich obmietianim, taktiez aj vyberom hudby.
Pilates cvi¢enia na zahriatie a uvol’nenie ako alternativa k hlavnej ¢asti hodiny
Pilatesovym cvi¢enim sa trénuji najmd vnuitorné skupiny svalov, ktoré si ani velmi
neuvedomujemee. CviCenie je efektivne, aby sme dosiahli prirodzeni rovnovahu medzi

ohybnost'ou a kontrolovanymi pohybmi. Obnovi sa prirodzend rovnovéha svalov, skratené
svaly sa nat'ahuju a posiliiuju.
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Cvicenie podl'a Pilatesa je vhodné pre kazdého, kto si predsavzal urobit’ nieCo dobré pre svoje
telo, znizuje sa nim napdtie, odstrafiuji bolesti chrbta a iné tazkosti. Jednotlivé cviky neslizia
len na preventivne utuzovanie zdravia, prispievaju aj ku krase, lebo tvaruju telo. Pilates vo
vel’kej miere zlepSuje koncentraciu a schopnost’ koordinovat’ a uvoliovat’ svaly v celom tele.
Vedomym dychanim sa nau¢ime sustredit’ na Ciastkové zony svalového napitia v tele, vnimat’
ich a zaroven ich aj dokonale uvolnit. Zakladny princip spo¢iva vo vedomom pouzivani
vSetkych svalov tela, ¢o si vyzaduje intenzivne sustredenie na kazdy pohyb, postoj aj drzanie
tela.

Naro¢nejSim zostavam sa venujeme az ked’ zvladneme cviky zakladné, ktorymi sa naucime
koordinovat’ a posiliiovat’ centrum sily v tele. To je zdkladom kazdého Pilatesovho cvicenia,
ktoré sa zameriava na vnutorné svalstvo, obopinajice celé telo v oblasti pasa, na panvu,
bedra, boky, zadok, vonkajSie a vnutorné svaly brucha a svaly panvového dna. Vsetky tieto
svaly tvoria takzvany anatomicky pas. Ak mame centrum sily v tele posilnené, moézeme prejst’
na kombinované cvicenia.

Zahriatie

Sadnime si vzpriamene do tureckého sedu.

Zhlboka sa nadychnime a vydychnime.

Rozpazme ruky, ale nie celkom.

Dlane su otocené nahor.

Pri nadychu stiahnime lopatky k sebe, ruky mierne potlacme dozadu.
Rozpinajme hrudny koS a oblast’ okolo hrudnej kosti.

Vydychnime a uvol'nime napnutie.

Ruky pri tom mierne potlacme dopredu.

Cvik zopakujeme desat’krat. Oblast’ pliec nenapiname.

Neutralna poloha

Zaujmeme zékladnu polohu, ktora je casto vychodiskovou polohou viacerych cviceni.
Lahnime si uvolnene na chrbat.

Ruky dame za hlavu alebo ich vol'ne polozime vedl’a tela.

Pokr¢ime nohy a rozkro€ime ich na Sirku bokov. Chodidl4 st polozené na podlozke.
Ohnuté nohy v kolenach vytvaraju s podlozkou pravy uhol.

Pozvol'na zatlaCame panvu na podlozku, aZ pocitime ako sa natahuju krizové stavce

a ukladaju sa na podlozku.

Stiahnime sedacie svalstvo, panvu tym mierne podsunieme dopredu, prehnutim chrbtice
vznikne mald medzera medzi fiou a podlozkou.

Potom panvu pozvolna uvolnime a zatlatime na podlozku.

Prehnutie kriZovych stavcov a zatlacanie panvy na podloZku zopakujeme desatkrat. Cvicime
pomaly a plynulo.

Pohyb postupne zmensujeme az sa panva zafixuje v strednej polohe.

Tato poloha za vola neutralna poloha panvy. D4 sa dosiahnut’ aj v sede 1 v stoji.

Mobilizovanie chrbtice
Polozme ruky vedl’a tela.

Stred tela je aktivny (neutralna poloha panvy).
Pokr¢ime nohy.
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Kolena st spolu.

Spustime kolena vlastnou vahou na l'avi stranu.

Panva sa len mierne dviha z podlozky.

Pri d’alSom nadychu vratime nohy do vychodiskovej polohy, do stredu.
Potom zopakujeme pohyb na pravu stranu.

Cvic¢ime pomaly a plynulo. Cvik zopakujeme desat’krat na kazda stranu.
Pri tom zhlboka dychame.

Chrbtica sa mobilizuje

Chrbtica sa pohybuje stavec za stavcom.

Uvolnenie

Lahnime si na chrbat.

Ruky st voI'ne polozZené pri tele.

Dlane sa dotykajua podlozky.

Ohnime nohy v kolenach.

Vydych. Stred tela sa aktivuje (neutralna poloha panvy).
Kolena st pri sebe.

Spustime kolena plynulo vlastnou vahou na pravu stranu.
Panva sa len mierne nadvihne z podlozky.

Vydrzime v tejto polohe desat’ nddychov a vydychov.

Pri d’alSom nadychu vratime nohy do stredu, potom spustimre kolena na 'ava stranu.
Cvik pomaly zopakueme desat’krat na kazdu stranu. Pri tom zhlboka dychame.

V zaverecnej Casti zarad’ujem priblizne 7-10 mintitovy blok pozostavajlci z jogovych cviceni

zameranych na stre¢ing.

2.3 Cvicenia jogy

Celkové rozcvicenie

Pripravné jogové zostavy maju vyhodu v tom, Ze sa daji pouzit ako priprava na cviCenie
jogy, ale aj ako forma samostatného cviCenia. Predstavuju totiz vyborny
rozhybat’ cel¢ telo, preto ich tiez ¢asto vyuzivam pri rozcviceni a zahriati organizmu, alebo na

natiahnutie a relax v zavere hodiny.
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Obrazok cislo 13 powerjoga pozdrav slnku
Pramen: joga pre zdravie

Zasobnik cviceni a zostav jogy

Cv¢éenie na chrbticu
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Obrazok cislo 14 joga
Pramen: joga pre zdravie

Cviky na chrbticu sa rozdel'uju na posiliiovacie, uvolnovacie, a pretacavé , tzv. spinalne.
Uvolnovacie cvi¢enia pomahaju pretahovat a postupne uvolnovat skratené¢ i zatuhnuté
svalstvo (obrazok C¢islo 12). Posiliovacie cvienia pomahajii predchadzat’ bolestiam
a blokadam chrbta tym, ze posilituji ochabnuté hlboké i1 povrchové svaly trupu a napravaju
drzanie tela, panvy i hlavy.

Vel'mi u€inné su aj spinalne cviky na chrbticu, kedy sa chrbtica otd¢a okolo svojej osi, hlava

sa otaCa na opacnu stranu ako chodidla. Tieto cviky uvolfiuji hlboké stabilizacné svaly,
Slachy i klby a musia sa zladit’ s dychom.
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Cvicenie na zlepsSenie dychania

=
el

0 4;5 Zostava na podporu dychania
1.- 2. Pozicia macky dynamicky - pridat aj vyhrbenie 2. Ustrésana - brugny
dych
3. Kandarasana - hrudny 4. Sasankasana - klavikularny

dych dych

Obrazok cislo 15 Joga
Pramen: joga pre zdravie

Technika dychania jednotlivych Iudi sa 1i§i. Zeny dychaju viac do hrudnika, muzi a deti,
dychaju skor do brusnej dutiny. A st aj taki, ktori dychaji extrémne plytko, ¢o sposobuje
dlhodobo nedokyslicenie svalov a celého organizmu.

Samotné pohyby v joge sa vzdy zladia s dychom. Predklony, resp. pohyby smerom k telu sa
vacsinou cvicia s vydychom a zéklony, resp. pohyby od tela s nddychom (obrazok ¢islo 13).

Power joga vyuziva dynamické spajanie jednotlivych cviceni v rychlom tempe .

Zafiname s menS$im poctom opakovani, odporaam 2-4 krat, neskor pocet opakovani
zvySujeme na 6-8, zaroven zrychl'ujeme tempo cviceni.

Posilnovacie cvi¢enia

{77 Zostava cvikov na posilnenie tela

rgﬁ ;-4"(' B

o spevnenym lD k poml priblizovan 3. Most - nédychom do
pan nom mostu a ndvr

4. Striedavé dvihanie konatin s

. o 5. Lodka - statické | dynamické
radychom prevedenie -rozhojdanie sa na strany

6. Pomalé preklapanie vystretej nohy
na obe strany a potom dole

Obrazok c¢islo 14 Powerjoga
Pramen: joga pre zdravie
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Joga pracuje s mnozstvom posilfiovacich cvikov a predstavuje vyborny spdsob, ako spevnit’
telo, alebo nejaku jeho Cast’. Spevnené svalstvo ma vyhodu, poméha udrzovat’ spravnu polohu
telaa vyhnut sa bolestiam chrbtice, rovnako pomaha predchadzat’ tirazom.

Pri posilnovacich cvikoch v joge sa zameriavame najmd na posilnenie chrbtovych svalov,
hrudnika, brusného svalstva, svalov rik a noh, ale aj véziva a Sliach.

V l'ahu na bruchu dvihame trup a uklanme sa z jednej strany na druha s rukami vzpazenymi .
Nasleduje vzpor z 'ahu na bruchu do polohy doska, telo je rovnobezné so zemou.

Z T'ahu na chrbte sa zdvihneme nad zem, trup aj nohy st vystreté a polohu. V I'ahu na chrbte
pri pokréenych nohach zdvihneme panvu vysoko nad zem a vydrzime. Zdvihame striedavo
jednu a druht nohu.

Jogové cvicenia v§ak mdzeme zaradt’ aj na tivod ktorejkol'vek vyucovacej hodiny v pripravnej
Casti na rozohriatie. Zostavy power jogy mozu byt i cielom hlavnej Casti, ked’Ze ich princip
a ucinok je podobny ako pri cviceniach pilates. InSpirdciu pre vlastné zostavy mdzno ziskat
zo zasobnika cviceni.
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3 ZLEPSENIE KELUCOVYCH KOMPETENCII ZIAKA

Vo vyucovani su pouzivané relativne jednoduché kroky a krokové variacie tancov salsa,
merengue, reaggaeton, flamenco, hip-hop, cha-cha, samba a cvicenia pilates i joga. Uplatiiuje
sa princip, Ze vyuCovanie by malo byt zabavné a jednoduché. Je to cvicenie, ktoré ziakom
i ucitel'om zleps$i ndladu i koncentraciu na pripadné d’alSie vyuc¢ovanie

Naplnanie cielov v telesnej a S$portovej vychove sa realizuje v $kolskom prostredi
prostrednictvom kl'ucovych a predmetovych kompetencii Zziakov. Tieto maji  maju
procesualny charakter. Ziaci si ich osvojujii na veku primeranej urovni prostrednictvom
obsahu, metdd vzdelavania a ¢innosti. Vyucovaci predmet telesna a Sportova vychova sa
podiel’a na rozvoji kIi¢ovych kompetencii Ziakov.

Pohybové kompetencie

Netradicné a moderné pohybové aktivity vplyvaji vo velkej miere na to, ze ziak si vytvara
vlastni pohybovu identitu, pohybovu gramotnost’ a zdravotny status, pozna zakladné
prostriedky rozvijania pohybovych schopnosti a osvojovania pohybovych zrucnosti, maé
osvojené pohybové zruCnosti, ktoré bezprostredne pdsobia ako prevencia civilizaénych
chorob, prostriedok Gpravy zdravotnych portch a ktoré moéze vyuzivat' v dennom pohybovom
rezime

Komunikac¢né kompetencie

Vdaka cviCeniam zumba a samostatnému vytvaraniu choreografii sa ziak dokdze jasne
a zrozumitel'ne vyjadrovat’ verbalne a neverbalne pocas telovychovnej a Sportovej ¢innosti,
rozumie odbornej terminoldgii, vie pisomne, ustne ipohybom vyjadrit’ ziskané poznatky
a zrucnosti, dokdze argumentovat’, prezentovat svoje postoje a stanoviskd, ma schopnost’
vyuzivat informacné technologie a vediet vyhladavat informacie o pohybe, zdravi,
zdravotnych poruchach, Sportovych vysledkoch a sprostredkovat’ informécie inym, ma
schopnost’ byt’ objektivnym divdkom, optimalnym partnerom pri Sportovej ¢innosti. V mojej
pedagogickej praxi sa to potvrdilo aj samostatnym vystupom a prezentaciou ziacok pocas
praktickych maturit na PaSA v Tur¢ianskych Tepliciach, ktoré si ako tému zvolili cvicenie
zumba.

Ucebné kompetencie

Zlepsovanie kondicie a pohybovej tirovne cvi¢eniami pilates a joga sa ziak vie motivovat pre
dosiahnutie ciela, Sportovy vykon, dosiahnutie zru¢nosti, vie si odovodnit’ svoje hodnotoveé
postoje a buduje si celozivotné navyky pre pravidelné Sportovanie, zdravé stravovanie, ma
schopnost’ ziskavat, triedit’ a Systematicky vyuzivat ziskané poznatky a Sportové zrucnosti,
vie si organizovat’ ¢as, pozna zivotné priority a priority v starostlivosti o zdravie, vie sa podl'a
nich aj riadit’ a dodrziavat’ zékladné pravidla zdravého Zivotného Stylu, ziak vie pozitivne
prijimat’ podnety z iného kultarneho a Sportového prostredia a zaujimat’” k nim hodnotové
stanovisko

Interpersonalne kompetencie

Moderné a netradi¢né Sportové aktivity aplikované v telesnej a Sportovej vychove sposobuju,
ze ziak ma pozitivny vztah k sebe ainym, vie objektivne zhodnotit’ svoje prednosti
a nedostatky a v kazdej situacii predvidat nasledky svojho konania, rozvija kompetenciu
sebaovladania, motivacie konat’ s uritym zamerom, byt asertivnym, vyuZzivat empatiu ako
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prostriedok interpersonalnej komunikacie, dokaze efektivne pracovat’ v kolektive, zaujima sa
0 Sportovu aktivitu inych, sleduje Sportovcov a ich vykony, nevytvara bariéry medzi vekom,
socialnou skupinou, zdravotnym stavom a urovilou vykonnosti zZiakov. Absolventky PaSA
odovzdavaju svoje skusenosti vV d’alSom pedagogickom procese v predprimarnej vychove
a tak posobia na novl generaciu a vytvaranie spravnych zivotnych navykov d’alSej generacie.

Postojové kompetencie

Zumba sa dostala na naSej Skole do popredia zaujmu v $kolskej i mimoskolskej telovychovnej
a $portovej &innosti. Ziaci vedia vyuZit' poznatky, skiisenosti a zru¢nosti z oblasti telesnej
vychovy a Sportu ainych predmetov so zameranim na zdravy sposob Zzivota a ochranu
prirody, vedia zvitazit, ale iprijat’ prehru v Sportovom zapoleni iV Zivote, uznat kvality
supera, vedia dodrziavat' principy fair-play, dokadzu spoluorganizovat pohybovi aktivitu
svojich priatel’'ov, blizkych a rodinnych prislusnikov.

Na naSej Skole sa ndm podarilo zorganizovat Zumba maratén , do ktoré¢ho sa zapojili
organizacne ziacky Stvrtych roc¢nikov a zucastnili sa ho aktivne ziacky prvého az Stvrtého
ro¢nika.
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ZAVER

Vyber uciva, jeho cielov a tloh v telesnej a Sportovej vychove je v ostatnom obdobi viac
ulohou ucitel’a, ktory moze zohl'adnit’ nielen svoje predpoklady a hibsiu znalost’ niektorych
Sportov, zarovenn moéze aj zohladnit' a vyuzit materidlne a priestorové vybavenie Skoly,
¢i vychéadzat’ z aktudlnej urovne pohybovych schopnosti ziakov.

Vyberové ucivo, na rozdiel od zakladného, je zamerané na roz§irenie ponuky pohybovych
aktivit, zdokonalenie v ¢innostiach a poznatkoch zo zakladného uciva, upevitovanie aktivneho
vzt'ahu ziakov k telesnej vychove a ich aktivnu ucast’ v zdujmovej telovychovnej a Sportove;j
¢innosti. Obsah sa vybera podl'a zdujmov a potrieb ziakov, podmienok Skoly, jej tradicii,
Specializacie ucitel. Vel'kou vyhodou tohto procesu a trendu ostatnych rokov je, ze si ucitelia
tematické plany vypracuji individudlne podla svojich potrieb a moznosti, ktoré sa po
schvaleni zapracuju do skolskych vzdelavacich programov.

Ja vo svojej osvedcenej pedagogickej skusenosti vychaddzam zo skusenosti, ktoré som ziskala
najprv ¢iastoénym zaradenim netradi¢nych a modernych pohybovych aktivit do jednotlivych
Casti vyuCovania ako isti zmenu, inovaciu ¢i spestrenie. CviCenia sa stretli s pozitivnym
ohlasom arezonanciou. Vychovny a vzdelavaci proces na hodinach rytmickej gymnastiky
a aerobnej gymnastiky ovplyviiuje kolektivne vzt'ahy, zodpovednost’, huzevnatost’, toleranciu
a samostatnost’, (Antala, 2014). Nadobudnuta vykonnost” motivuje Ziakov k sebarealizacii,
k hodnoteniu vykonnosti vo¢i telesnému rozvoju a k esteticky pdsobivému pohybového
prejavu. Pii porovnani s chlapcami sa diferencovany pristup vo vyuéovani gymnastiky dievcat
prejavuje v obsahu vacsieho podielu tancov, tvorivosti a v estetickom citeni.

Posiliiovanie zédbavnou a zaujimavou formou netradicnych a modernych cviceni sa svojim
mnohostrannym podsobenim a obsahom ro6znych Specifickych c¢innosti vyplyvajiacich
z bezprostredného pdsobenia na l'udsky organizmus podiela na formovani vSestranného
a Specifického rozvoja osobnosti Ziaka, vyznamne vplyva na rozvoj jeho duSevného,
mentalneho, fyzického a zdravotného stavu. ZabezpeCuje osvojenie si a zdokonalenie
profesnych vedomosti a zru¢nosti pre vyvin zdravého tela a vytvara Sirokl paletu rekreacnej
pohybovej aktivity. Bezprostredne vplyva na rozvoj svalovej hmoty, rychlosti kontrakcie
svalovych vlakien, zlepSenia psychickej odolnosti, riesi optimalne svalové dysbalancie, a tym
napomaha vhodnému a zdravému drzaniu tela u ziakov. Pripravuje k osobnej zodpovednosti
za seba, spoluziaka v ramci etiky a iniciuje k dokonalejSiemu vyuzitiu vlastnych schopnosti
a redlnemu sebahodnoteniu.

Spétna vdzba ZiaCok mi potvrdila zaujem o tieto pohybové aktivity, preto som ich zacala
zarad’ovat’ CastejSie a vacSom rozsahu v rdmci moZnosti u¢ebnych osnov a tematického planu.
Hudba a pestré, moderné oblecenie st dodato¢nym prvkom motivacie pre mlada generaciu.
Pre velky zaujem sme okrem bezného vyucovania zorganizovali aj celoSkolské podujatie
zamerané na cvi¢enia zumby a pilates, z ktorého by sa mohla stat’ tradicia. Moje zasobniky
cvi¢enia a organizacia hodiny st len inSpirdciou, ukazkou a navrhom pre inych ucitelov.
Kazdy ma totiz vlastnil koncepciu vyucovania, sktisenosti i sSchopnosti.

Verim, ze vd’aka mojim skusenostiam sa podari spestrit vyuCovanie telesnej a Sportovej
vychovy aj d’alsim kolegom a kolegyniam a zlepsit’ pristup k pohybu a Sportovym aktivitim
¢o najviacSiemu poctu mladych l'udi. Pohyb, Sport azdravy Zivotny S§tyl zostava stéale
najdodlezitej$im faktorom v prevencii civilizaénych chordb ako i protidrogovej profilaxii.
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ZOZNAM PRILOH

Priloha 1 Zoznam skladieb na cvi¢enie zumby
Priloha 2 Zoznam skladieb na cvi¢enie zumby, rozohriatie

Priloha 3 Zoznam skladieb na cvic¢enie zumby, uvol'nenie
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Priloha 1 Zoznam skladieb na cvic¢enie zumby

Hey Baby (If You'll be my girl)

Vito La Vita ft. Ton Tuklan - Danzare

Mario Bischin - Leila

Daddy Yankee - Limbo

Come on Eileen (Zumba Fitness song)

Free Deejays - Mi Ritmo

Dj Said - El Baile Del Tao

Jaroslav Par¢i - Ritmo Latino

Daaddy Yankee - Llamado De Emergencia
Lilo and Stich - He Mele No Lilo

Grupo Treo - Boom

Take on me

Rasta Jam - Borracho se Cae

Arremngala Arremnpujala

La mujer del pelotero

Hot banditoz- Que si, que no

Corazoncito Bonita (Amor Amor)

Ginatas t. Kali - Baila Morena

Dr. Bellido ft. Papa Joe - Senorita

DJ Mam’s ft. Luis Guisao - Fiesta Buena
Represent Cuba ("'sexy cha-cha™)

Lylloo Lorinda - Badam

Sube Las Manos Pa Arriba - Pitbull

Pegate Mas - Zumba Fitness

Michel Telo - Bara bara Bere bere

Gustavo Lima - Balada Boa

Dale Maraca - Los Suntanelos

Ole Ole Ole ( Mix Euro 2012) - Zumba Fitness
Ma Chérie - DJ Antonie ft. The Beat Shakers
Contéstame El Telefono - Alexis & Fido ft. Nigga(salsa)
Sexy Movimiento - Zumba Fitness

Es Merengue No es merengue - Wilfrido Vargas
Perro Amor - Zumba Fitness Rush

The Rigga Ding Dong Song - Passion Fruit
Rock Around the Clock - Bill Haley ("rock n’roll)
Ni Una Lagrima - Joey Montana

Sey Hey | love You

El perere - lvete Sangalo

Zoomer - Les Jumo

Ai Se Eu Te Pego - Michel Telo

Hey Boy - Verona

Historia - Wyclef

Quiere Pa Que Te Quieran

La Mazucamba (dvojice)

31



Satra in asfintit - Loredana

Uno, dos, tres- ElI Simbolo

Alllez Olla Ol¢é- Jessy Matador

Mawa Sillah African Arabian ("Afrika")
Hawaian roller coaster ride ("Hawaj")
Na ponta do pé- Ceceu Muniz

Ximbom Bombom- As Meninas
Culiquitaca

La colita

Vem dancar kuduro- Lucenzo feat Big Ali

Pegate /salsa/

Right On Time /quebradita/
Zorba The Greek

Gimmie Gimmie- Beenie Man
The Grease Megamix ("Pomada")
Chocolatte

Sweet Kisses- Squeezer

Do You Love Me?- The Contours
Chihuahua- DJ Bobo

Jump In The Line

Opa Opa- Antique

La Bomba- King Africa

La Gasolina- Daddy Yankee (reggeaton)
Bamboo- Shakira

Zumba He Zumba Ha

Livin la vida loca- Ricky Martin
Dance Forever /calypso/

Fuego /cumbia/

Zumba Cumbia

Letras

Pusha Pusha- Axe Baiha

Do you dig it
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Priloha 2 Zoznam skladieb na cvi¢enie zumby, rozohriatie, warm up

Geo Da Silva ft. Jack Mazzoni - Booma Yess
One Direction - What makes you beautiful
Train - 50 ways to say goodbye

PH Electro - Stereo Mexico

Ego ft. Robert Burian - Zijeme len raz

Back In Time - Pitbul

International Love - Pitbul feat. Chris Brown
Sexy and | know it - LMFAOQO

Hit The Floor- Big Ali & Dollarman

Rock This Party- Bob Sinclar
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Priloha3 Zoznam skladieb na cvic¢enie zumby, vydychanie, cool down

Incredible - NeYo ft. Celine Dion

James Artur - Impossible

Miley Cyrus - We Cant Stop

Our Last Night - Reason To Love

Tomas Klus + Krystof - Cesta

Amanda Seyfried - Little House ("Dear John" soundrack)
Tomas Klus , Aneta Langerova - Naveky
Nenavratna - Tomas Klus

Olga Lounova - K vyskam

Guantanamera - Wyclef ft. Lauryn

We Are Young - Fun ft. Janelle Monae
Somebody that I used to know - Gotye ft. Kimbra
Give me love - Ed Sheeran

Stand by me- Ben E. King /Cool down, chacha/
Prisaham- Tereza Kerndlova

Sorry Blame It On Me- Akon

Somewhere Over the Rainbow- Israel "1Z" Kamakawiwo'ole
The Lazy Song- Bruno Mars

We Are the World- 25 For Haiti

Love the Way You Lie (piano version)- Rihanna
Just A Dream- Nelly
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