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CNS — Centralni nervova soustava

CASPV — Ceskd asociace Sport pro viechny
CSAE — Cesky svaz aerobiku

L — leva koncetina (noha, paze, ruka)

MS — matefska kola

P — prava koncetina (noha, paze, ruka)

SS — stfedni $kola

ZS — zakladni $kola
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Z mych zkuSenosti uCitelky v matefské Skole vim, Ze v piedskolnim véku ma rozvoj
motorickych schopnosti velky vyznam. A plati to pro vSechny déti bez ohledu na jejich
pfedpoklady. Pohyb, hra a sport mohou pfispét k tomu, aby se u déti zlepSily Sance
na vzdélavani, proto by pohybovd vychova v matefské Skole neméla byt opomijena.
Vést déti ke spravnému koordinovanému pohybu a sportu, rozvinout pohybové schopnosti,
aby se déti mohly zdravé vyvijet, pfedat tak détem piirozenou radost ze Zivota a docilit toho,
aby mély z pohybu dobry pocit, to by mélo byt hlavnim cilem kazdého ucitele/ucitelky. Mé&li
bychom mit na paméti, Ze ucitel/ka je pro déti vzorem a muze dit¢ v tomto sméru znacné

ovlivnit.

Aerobik vychdzi ze zdkladniho pohybu clovéka, chiize. Chiize by méla byt pro déti
pfirozenym pohybem, ktery ovladaji. DnesSni déti vSak Casto maji problém i s tak zdkladni
pohybovou aktivitou, vcetné spravného drzeni téla. Jejich télo je ochablé, pohyb
nekoordinovany. Rytmus pomdhd vést a fidit dany pohyb. Pravé diky aerobnim krokim

v rytmickych skladbach miizeme u déti docilit koordinovanéjSich pohybt a zlepsit tak i

drzeni téla.

Cviceni ve spojeni s fikankou ¢i rytmickou pisni byvaji u déti oblibend. Rytmické pisné
a basn¢ motivuji déti k pohybu, at” uz se jednd o pohyb improvizovany, nebo fizeny.
Pohybové sestavy mlzeme vyuZzivat pii raznych vychovnych cinnostech, vyhodné je
zafazovat je 1 v momenté, kdyZ soustiedénost déti klesd. Navic si déti touto metodou
pfirozen¢ a lépe osvoji a zapamatuji texty jednotlivych basni a pisni. Déti by se mély
rozvijet/hybat vSestrann¢, proto bychom jim m¢li dat moznost vyzkouSet si nejraznéjsi
formy pohybu, napf. i aerobik.

oA

Aerobik jako moderni pohybova forma je v soucasné dobé stdle velmi roz§ifenym druhem
sportu. Velmi omezen¢ se vSak setkdvame s moznostmi jeho vyuZiti pro vékovou populaci
predskolnich déti, tj. déti ve véku 3 — 6 let. SvédCi proto i minimum dostupnych odbornych
publikaci, které by se soustfed’ovaly na specifika aerobiku s détmi do 6 let véku (vyrazné
vice se zam¢tuji na déti na drovni zdkladni Skoly ¢i starSi populaci).

Také z toho divodu se v této praci snazime (a je nasSim cilem) popsat specifika aerobiku
s détmi do 6 let véku a predstavit moZznosti jeho vyuZiti v prostfedi matefské Skoly tak, aby
se 1 ostatni ucitelé mohli inspirovat zdkladnimi kroky aerobiku a implementovali je

do vlastnich aktivit s détmi v matefské Skole.
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Pro potteby metodologického zakotveni prace jsme si definovali nésledujici vyzkumny

problém a cile prace:

Predklddand bakaldrskd prace si klade za stéZejni cil/problém: Predstavit v teoretické
i praktické roviné moZnosti vyuZiti prvkd aerobiku v nejriznéjSich aktivitich dét
predskolniho véku v prostiedi MS a zdiraznit piinos jejich aplikace v ndcviku a rozvoji

psychomotorickych schopnosti a dovednosti déti.

v, s s w2z

Dil¢i cile teoretické a praktické ¢asti prace:

1. Charakterizovat psychosocidlni a motoricky vyvoj déti v obdobi pfedskolniho véku;

2. Nastinit moZnosti rozvoje jednotlivych pohybovych schopnosti u déti prostfednictvim
aerobiku;

3. Vystihnout specifika aerobiku u predskolnich dét;

4. Vytvofit konkrétni cvicebni bloky a sestavy s prvky aerobiku pro déti do 6 let véku

aplikovatelné ve vyuce a prostiedi matefské Skoly.
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1. VYVOJOVA SPECIFIKA DETi PREDSKOLNIHO VEKU

PredSkolni vék v Sirokém slova smyslu oznacuje obdobi od 3 let do nastupu do Skoly,
tj. 6, 7 let véku., v uzsim slova smyslu je ,,vékem mateiské Skoly.“ (Langmeier, Kfej¢itfova,
20006, s. 84 - 85). U déti predskolniho v€ku vnimédme oproti predchdzejicim vyvojovym
etapdm nartistajici sobéstacnost: déti samostatné ji, s dopomoci se snazi samy oblékat,
svlékat, nazouvat si boty nebo zavazovat tkani¢ky, umyji si samy ruce. Zejména v kresbé
a tvar¢ich hrach (s modelinou, kostkami, na pisku) déti projevuji nartistajici rozumové
chdpani svéta. Jedna se o obdobi Zivouci, plné radosti, srdecné upiimné lidsky a touhy
po poznani, které 1 sami rodi¢e oznacuji za jedno z nejkrdsnéjSich obdobi ve vyvoji jejich
ditéte. Obdobi predskolniho véku zahrnuje Sirokou Skdlu vyvojovych zmén, at’ uz v oblasti
motorického a fyziologického vyvoje, tak v oblasti psychickych procesti a socidlniho

vyvoje.

1.1 PSYCHOSOCIALN{ VYVO] DETi PREDSKOLNIHO VEKU

V psychické oblasti zaznamendvame vyznamné pokroky zejména na udrovni vyvoje
mysleni a fedi. Re¢ predskolniho ditéte nebyva (v pifpadé nékterych déti) jesté dokonald,
déti Casto mnohé hlasky nahrazuji jinymi, nevyslovuji je pfesn€ nebo pouZivaji
nadbytecnych hldsek (kupft. slovo mSice vyslovi jako miSice, ve 2. pad¢€ pojmu lev vyuzivaji
déti nadbytecnou hlasku ,,e* — namaluju ,,Jleva“ namisto Iva). Pfipadnd détska patlavost by
ale do zacatku Skolni dochdzky méla vymizet. Z hlediska jazykové syntaxe se déti
pfedskolniho véku uz vyjadiuji v soufadnych i podfadnych souvétich, jsou schopny skladat
vice nezZ trojslovné véty. Z hlediska vyvoje feci jsou déti po 3. roce schopny vyjadifovat
vlastni mySlenky a operovat s pojmy (tzv. stdidium logickych pojmi), obvykle po 4. roce (ale
u nékterych déti 1 diive) uz dochazi k intelektualizaci feci — vytvareji si specificky styl feci,
slovnik, tfe€ je abstraktn¢jsi. (ByteSnikovd, 2012, s. 16 - 20; Langmeier, Krejcitova, 2006,
s. 85 - 86)

Déti vykazuji silny zdjem o mluvenou fe€ — vydrzi delsi dobu poslouchat kratké povidky,
umi jiZz nékteré fikanky nebo pisnicky. Mnohé predSkolni déti v feci vykazuji jesté znaky
tzv. asociacn¢ - volniho stadia, déti nejenZe rddy naslouchaji mluvené feci okoli, ale rady si
povidaji i samy pro sebe. Reéi - samomluvou dité také reguluje své chovani, nebot’ z hlediska

charakterového vyvoje lze jiz u déti predSkolniho véku zaznamenat citové proZivani
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pozadavkd, tj. postupné pretvaieni vnéjsi autority ve svlij vnitini mravni zietel. Navenek je
mozné tento vyvojovy krok spattit v momenté&, kdy se dit€¢ samo oslovuje, nabdda, napomina,
zlobi se na sebe, Ze néco provedlo nebo néco neudélalo sprivné apod. (Langmeier,
Krejcitova, 2006, s. 86) Charakterové vlastnosti ditéte predSkolniho véku se upeviuji
na zdklad¢ tzv. automatického osvojovéni, kdy dit¢ mechanicky, neuvédomeéle piijima razné
pozadavky, déld to, co se po ném chce, postupné témto poZadavkiim rozumi a je si jiz
védomo nékterych nasledkt neuposlechnuti (tzv. mravni realismus). J. Piaget vystihuje
takové chovani pojmem heteronomni morélka, kdy mravni ¢in ditéte nevyplyva jesté z jeho
vnitinich pohnutek (Ze by samo chtélo), ale spiSe ze snahy vyhovét urcité autorité (rodici,
uciteli), pfitom jak poukazuje ve své teorii R. F. Peck, jeho charakterové chovéani je ucelové
— dité se mordlné chova pouze tehdy, kdyZ se mu to vyplati, pro uzitek (dosazeni odmény)
nebo vyhnuti se trestu. (Holecek, Miithova, 2007, s. 122 - 130) Jako ucitelé si uvédomujeme,
Ze je na misté motivovat déti svym vlastnim vzorem (déti v tomto v€ku pfirozené touZzi byt
ucitelem milovany, chtéji se uciteli i1 rodi¢i zavdécit), vzbuzovat u déti zdjem 1 slibenim

odmén, z nichZ stavime zejména na pochvalach neZ hmotnych odménach.

Z hlediska kognitivniho vyvoje zaznamendvame rychly ndrast poznatki o sobé a okolnim
svété, hovorime o tzv. velké pozndvaci expanzi. Déti jsou schopny rozumét a definovat
funkci véci v jejich blizkém prostiedi a projevuji zvySeny zdjem o poznani kladenim mnoha
otazek (Jak? Proc¢?). (Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 86) I ucitelé v matefské Skole jsou
doslova zavaleni nesCetnymi dotazy déti, na které by méli trp€livé odpovidat. Je tieba
na tomto misté upozornit, Ze uroven kladeni otdzek (kvalita i kvantita dotazl ditéte) je
dalezity diagnosticky ukazatel nejen intelektovych schopnosti ditéte, ale i kvality jeho
sebehodnoceni. Sebevédomi ditéte piedSkolniho veéku je wutvafeno v dimenzi (dle
E. Eriksona): ,,Jsem to, co mé zajimd, na co se ptam.“ (E. Erikson, 1968 In Holecek,
Minhov4, 2007, s. 185) Dit¢ piedskolniho véku, které se neptd, vzbuzuje vzdy urcité obavy,
nebot’ praxe v mnohych ptipadech doklada, Ze ztraceni zajmu o svét v predskolnim véku
byvé spojeno s n¢jakymi problémy — napt. se strdddnim ditéte, nepodnétnym rodinnym
prostfedim, traumatickymi z4Zitky nebo s opoZdénym az naruSenym vyvojem ditéte. Nemusi
tomu tak byt vZdy a spojitosti mohou byt razné (napft. jde jen o siln¢ introvertni dit¢), ale
jakakoli pasivita, laxnost, ztrata chuti do aktivit a pozndvani by neméla byt bagatelizovana
a piehlizena. Typickym prozitkem predSkolniho ditéte je radost, nikoli smutek. (Vagnerova,

2005, s. 177, 245)
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Pfi vyuce pohybovych aktivit sdétmi pfedSkolniho v€ku pracujeme s drovni jejich
ndzorného mysleni. DéEti jsou schopny si rychle osvojovat pojmy, nicméné uchopeni pojmil
je vazano na vizualizaci (ndzornost). (Cép, 1996, s. 80; Langmeier, Krej¢itova, 2006, s. 86)
Proto napft. i pii vyuce prvkl aerobiku vyuzivdme obrazky a ukdzky. Stavime i na silném
magickém mysleni déti — vyuzivame jejich fantazii, tvofivost. Dé&ti pfedSkolniho véku lze

o s

siln€¢ motivovat piibéhem, ktery na zdklade své velké predstavivosti dokdzi hluboce proZit.

Emoce déti predskolniho veéku vystihuje velkd senzitivita (citlivost), vyrazovost
(dramatizace), excitabilita (drazdivost, rychlost reakce na podnéty), také pietrvavaji
negativismus jeSt¢ kolem 3 az 4 roku a zvySeny sebecit (,,bebicko), rozhodn¢ trvajici
egocentrismus a vysokd sugestibilita (citovéd a ndzorova ovlivnitelnost). Déti v predSkolnim
véku jsou v projevovani emoci velmi spontdnni a autentické (opravdové, upiimné),
maskovani emoci jakozto socidlni dovednosti se nauc¢i az kolem 6 let. (Langmeier,
Krejcitovd, 2006, s. 94) Ucitelé musi pracovat i s vysokou citovou labilitou déti (déti rychle
stiidaji své naladéni) a jejich kratkodobou pozornosti (také s roztrZitosti a rozt¢kanosti
pozornosti). Je proto nesmirn¢ dilezité neustdle pracovat s motivaci déti a Casto stiidat
jednotlivé aktivity. Mnohdy se musi ucitel/ucitelka také vypotaddvat s projevy ,,vzdoru,
trucovanim, vybuchy zlosti déti, které jsou pokracovanim piirozené faze ve vyvoji ditéte
od druhého roku Zivota — faze 1. vzdoru. Pokud se dité v rdmci nacviku pohybovych aktivit
vztekd, je to proto, Ze nezvlidlo ,konfliktni situaci* (vétSinou se mu néco nedaii), nikoli
proto, Ze by bylo nevychované nebo Ze by mu takové chovéni d€lalo pot&Seni. Je tieba
chédpat, ze déti jsou v tomto veéku jesSté nevyzrélé, pfitom jsou vystaveny pro né¢ pomerné
naro¢né situaci — musi poslouchat ucitele navzdory svému piirozenému egocentrickému

zahledéni a prosazovani vlastni vile. (Matéjcek, 2005, s. 121 - 126)

Socializace ptedSkolnich déti je spjata s osamostatiiovanim ditéte i ve smyslu tzv. vyrastani
z ramce rodiny — jen domov a rodi¢e uz ditéti nestaci, potfebuje navazovat vztahy k déjam
a osobam mimo domov. Zdkladnim mechanismem socializace piedskolnich déti je socidlni
¢innost ve smyslu hry, pficemz prave toto obdobi je nazyvano jako zlaty vék hry. Nejedna
se uz vSak o hru paralelni, kterd je typickd pro dvouleté déti, ale kooperativni — déti
pfedskolniho véku si hraji spolu, na hie se kazdy svou roli podili, pfitom samy pfirozené
uptfednostiuji hry pohybové a namétové (na néco). V kolektivu a také spolecnych
pohybovych aktivitich je moZno vypozorovat formovani socidlnich vlastnosti ditéte jako

dominance/submise, konformita/nonkonformita, turoven socidlni inteligence (pomoc
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druhym, taktické jedndni), silnd je také potfeba soupeteni. (Lagmeier, Krej¢itova, 2006, s. 95

- 99; Holecek, Minthova, 2007, s. 176 - 177; Vagnerova, 2005, s. 187, 223)

1.2 TELESNY A MOTORICKY VYVO] DETI PREDSKOLNIHO VEKU

Kos a kol. (1999, s. 50) uvadi zdkladni ristové parametry ditéte predskolniho véku.
Oproti druhému roku dité ve tfetim roce Zivota pfibude na vaze o 1200 g, vyroste asi o0 7 cm,
obvod hlavy ¢ini kolem 48 cm, v dalSich letech se jeho vaha zvySuje o 1500 — 1700 g/rok
a vyroste zhruba o 4 — 6 cm & rok. Na konci pfedSkolniho véku se védha ditéte pohybuje
kolem 19 — 20 kg a dosahuje vySky asi 110 — 130 cm. T¢€lo ptedSkolniho ditéte si ale stéle
ponechdva svij détsky raz — kratké koncetiny, pfevaha trupu a hlavy, trup je valcovity, zatim
zieteln€ nerozdéleny na bfiSni a hrudni ¢ast, bficho je vyklenuté doptedu, lopatky odstavaji,
na koncetindch je patrny dobfe vyvinuty tukovy polstai obalujici svalstvo, proto maji
koncetiny cylindricky tvar. Teprve kolem 6. roku (mezi 5. — 7. rokem) dochdzi k tzv. prvni
proméné postavy — dité se stdva vytdhlejsi, se Stthlym trupem a pomérné del$imi hornimi
a dolnimi koncetinami (viz obr. 1 — proporcionalita v pribéhu Zivota: podil hlavy, trupu

a dolnich koncetin).
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Obrazek 1 Schéma lidské postavy — proporcionality v priitbé¢hu Zivota
Zdroj: Hajek, 2012, s. 13
Po posouzeni télesné vyspélosti ditéte je mozno pouzit tzv. filipinskou miru, jiz
porovnavame délku horni koncetiny vzhledem k velikosti hlavy. Pokud si dit¢ dosdhne
rukou pfes temeno hlavy k protilehlému uchu, proSlo jiz prvni télesnou proménou.
(Riegerovd, Ulbrichovd, 1993, s. 75; Burzova, Rubas, 2001, s. 57) Celkovy stav rlstu

a vyvoje jedince charakterizuje také jeho biologicky vék, ktery se 1isi od kalendainiho.
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Znalost biologického véku je diileZitou informaci pro trenéry, pedagogy nebo lékate, nebot
biologicky ve€k odrdzi fyzickou a vykonnostni vyspélost ditéte. Biologicky vek ditéte 1ze
posoudit na zdklad¢ tzv. kostniho, rastového, zubniho, vyvinového nebo proporcidlniho
veku. Pro pedagogy a trenéry je nejdostupnéjsi varianta hodnoceni ristového véku za pouziti
piislusnych ristovych grafi pro chlapce a divky nebo provedenim srovndni s normou
populace; ptipadné mozZnost posouzeni proporcidlniho véku. Proporciondlni v€k ur¢ujeme
na zékladé¢ meéieni télesnych rozméri, dle vypocti/teorie daného autora. (Riegerova,

Ulbrichovd, 1993,s.99 - 111)

Motoricky vyvoj ditéte predSkolniho véku souvisi se znacnymi télesnymi (somatickymi)
a funk¢énimi zménami détského organismu. Ménici se télesné proporce, zvysujici se podil
svalové hmoty na celkové hmotnosti (35 %) nebo klesajici klidova srdecni frekvence (ze 109
tept/min u tifletych déti na 94 tepti/min u Sesti az sedmiletych déti) se pozitivné promitaji
do neustdlého zdokonalovani pohybti, zvysené pohybové koordinace, hbitosti i elegance
provadénych pohybtl. (Hijek, 2012, s. 14) Uroveit motoriky ditdte se také odviji od jeho
velké pohybové potieby — spontanni pohybova ¢innost ditéte predSkolniho véku se odhaduje
na Sest hodin dennég, optimdlni mnozstvi pohybové aktivity €ini 60 % volného Casu,
minimaln¢é pak 50 % z celkové doby bdéni. (Kucera, 1988 In Burzova, Rub4as, 2001, s. 57 —
58).

Dit¢ ptedskolniho véku by mélo jiz vykazovat osvojeni zdkladnich lokomo¢nich dovednosti.
Chtlize se automatizuje, postupné se zapojuje nestejnostrannd prace pazi, kterd se upravuje
béZecky, beh se vyznacuje rychlou frekvenci kratkych krokt. Déti skdcou do hloubky
(seskoci z nizké lavicky), skdcou jiz snoZmo, a to nejprve do délky, skok do vysky jesté
zUstdva omezeny, teprve kolem Ctyf let déti plynule preskoci prekazku vysokou 20 cm.
Postupné déti dokazi i pojit b&h se skokem, v Sesti letech tyto pohyby poji plynule.
PredSkolni déti také jiz umi 1€zt po Zebtiku a jsou jiZ schopny udrzet zdkladni rovnovahu —
Ctytleté déti stoji déle na jedné noze nebo umi stit a chodit po Spickach, také umi hazet mic¢
po zptisobu dospélych hornim obloukem (mezi 3 — 5 rokem se pfidava k extenzi predlokti
rotace trupu, mezi 5. a 6. rokem soucinnost dolnich koncetin — dité provadi vykrok na strané
hazejici ruky). Genderové rozdily v osvojovani zdkladnich pohybi zatim nejsou vyrazné
s vyjimkou hodii, v hdzeni je patrné velka akcelerovanost chlapct. (Langmeier, Krejc¢itova,

2006, s. 85; Riegerovd, Ulbrichova, 1993, s. 88 — 89; Pavlik a kol., 2014, s. 20)
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Nejvétsi prostor ke svému rozvoji tedy dostavd v predskolnim véku zejména hruba motorika,
doporucuje se zacit i s uvédomélym nacvikem plavéni, brusleni nebo lyZovani, ovSem nikoli
jeste vramci specializovaného tréninku, i v gymnastickych hodindch je tfeba zatim
upfednostnit vSestranné rozvijejici cviceni. Burzova, Rubas (2001, s. 58) uvadi, Ze zatimco
kondi¢ni schopnosti ditéte jsou jesté na nizké drovni, nebot’ je jejich rozvoj brzdén nizkymi
seberegulaénimi vlastnostmi, prostor ke svému rozvoji dostdvaji v predSkolnim véku
zejména koordina¢ni schopnosti. (O nich se vyjadiime v dalSich kapitolach.) Dtiraz je kladen
také na rozvoj spravného drzeni téla a rozvoj laterality. Pravorukost se vyhranuje kolem
2.—3. roku, levorukost kolem 4. roku, nékteré déti az do nastupu do Skoly vykazuji
ambidextrii (nevyhranénost). Rozvoj pohybové laterality je spojen s vyvojem jemné
motoriky - déti tifleté a Ctyfleté jiz dokazi ndpodobovat vertikdlni, horizontalni i kruhové
¢ary, at’ uz na papiie nebo pii cviceni tzv. kresli do prostoru, do vzduchu. Vyvoj jemné
i hrubé motoriky se odviji od celkového zrdni centrdlni nervové soustavy (CNS) — rist

a vyvoj CNS je dokoncen kolem 5. roku véku. (Burzové, Rubas 2001, s. 57)

PrestoZe senzitivnim obdobim pro rozvoj motorického uceni je az druha polovina mladSiho
Skolniho véku (u dévcat 8 — 10 let, u chlapcti 9 — 11 let), jeho zdklady jsou formovany uz
mnohem dfive. (Burzovd, Rubas 2001, s. 59) Zasady fazi motorického ufeni musime
respektovat i v pohybovych aktivitich déti predSkolniho veéku pii ndcviku jednotlivych
prvki aerobiku, proto se v dal$i kapitole zamétime na problematiku senzomotorického uceni

deéti.

1.3 MOTORICKE UCEN{ DET{ PREDSKOLNIHO VEKU

Prostfednictvim senzomotorického uceni si déti osvojuji a zdokonaluji své védomosti,
pohybové dovednosti a schopnosti a rozviji svou osobnost. Z hlediska vnitinich prediktort
se efektivita motorického uceni déti odviji zejména od jejich pohybovych predpokladi,
vyvijené aktivity a od tzv. docility (schopnosti ditéte ucit se rychle a kvalitn¢). (Burzova,
Rubas 2001, s. 19) Déti pfi ndcviku pohybové dovednosti prochdzeji nékolika fazemi

motorického uceni:
Faze motorického uc¢eni (Burzova, Rubas 2001, s. 19 — 20; Zvonat, Duvac, 2011, s. 98 - 99):

1. Fdze generalizacni — je zamétena na seznameni ditéte podobou pohybové dovednosti,
cilem této faze je osvojeni pohybové dovednosti v hrubé podobé. Pracujeme zejména

s motivaci ditéte, pouzivame struc¢nou informaci ve spojeni s ndzornou ukazkou. Prvni

10



1 VYVOJOVA SPECIFIKA DETI PREDSKOLN{HO VEKU

pokusy o provedeni se vyznacuji nepiesnymi, nekoordinovanymi a neekonomickymi

pohyby (zapojuji se napt. nadbytecné svalové skupiny).

V nécviku jednotlivych prvkl aerobiku u déti ptredskolniho véku napliiujeme tuto
verbdln¢ - kognitivni fazi naptf. uvedenym piib¢hem, fikankou, basnickou spojenou
s nazornym provedenim pohybu k jednotlivym slokdm, vyuZivat mizeme i rtiznych
obrazkt. Motivaci podporujeme kromé uvedeného piib&hu i vhodnym, pfitazlivym
vybérem hudby, piip. videozdznamy z pohddek, které tematicky odpovidaji nacvicované

pohybové sestavé.

. Fdze diferenciacni — probiha nicvik pohybové dovednosti (v naSem piipadé prvki/krokt
aerobiku) na zdklad¢ instrumentdlniho uceni — metodou pokus — omyl ve spojeni
s ndpodobou (ucitel predvadi pohyb). Neustdlym opakovanim pohybu posilujeme
propojeni CNS a svalovych skupin. Nezbytné misto ma v této fazi zpétnd vazba
poskytovand détem/Zakim, aby byly zpevnény pouze Zadouci a efektivni pohyby. Tyto
soustavy pohybti se pak zapisuji do pohybové paméti jako pohybové programy, nez se
tak ale stane, je nutnd neustdld védoma vnitini i vn&jsi (zpetnovazebni) kontrola pohybu.
K détem pedagog pfistupuje individudlné nazadkladé rozvoje jejich pohybovych
schopnosti nebo dosazené urovné nacviku dovednosti. Cilem této faze je dovednost

vykondvat pohyb v zdkladnim provedeni v jednoduchych — standardnich podminkéch.

V aplikaci na déti predSkolniho véku to tedy znamend, Ze v nicviku jednotlivych prvka
aerobiku nelpime jesté na dokonalém provedeni pohybu, postatujeme ndm zdkladni
forma jejich provedeni. Soustiedime se zejména na udrZovani motivace a spradvného
drzeni téla pii provadéni jednotlivych cvikl. Objektivni zpétnou vazbu poskytujeme
citlivé, zejména détem na vyS$i pohybové urovni, u vSech déti vSak zatim

upfednostiujeme pozitivni zpétnou vazbu.

. Fdze automatizace — také tzv. autonomni stadium, je fazi stabilizace a zpevnéni pohybové
dovednosti, kdy dochdzi k automatizaci ¢innosti (tj. ¢innost je provadéna podvédomé) a
jejimu zdokonalovéni po strdnce presnosti a efektivity. U déti dbame zejména na fixaci
spravného provadéni elementdrnich pohybt (upazeni, ptedklon trupu, zanoZeni apod.)
Vzhledem k podvédomé kontrole fizeni ¢innosti je pohyb postupné harmonizovén a dité

je schopno jej provadét v riznych obménach a Casoprostorovych podminkéch.

V této fazi déti dokazi predvést naucené pohybové sestavy s prvky aerobiku napf.
i ve vefejnych vystoupenich, kde se pfizptisobuji zménénym podminkdam, Casovym

1 prostorovym.
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4. Faze kreativni (tvorivé asociace) — ptedstavuje fazi mistrovského provedeni pohybové
dovednosti vyznacujici se vysokou flexibilitou (plasticitou) pohybovych dovednosti
ad.). Roste nejen kreativita v provadénych cinnostech, ale i schopnost anticipace
(pfedjimani — chovéni hracl, navazujictho pohybu v sestavé apod.) véetné schopnosti
timingu (Casovdni pohybu). Do této faze se jedinec/dit¢ dostdvd prosttednictvim
zévodniho/soutézniho tréninku (je typickd pro vrcholovy sport) a neni tedy soucasti cila

v ramci predskolni vychovy.

Ve vyse uvedeném textu jsme zduraznili vyznamny podil vnitfnich dédi¢nych predpoklada
a vn&jsi zpétné vazby na osvojeni pohybové dovednosti. Kromé téchto prediktort ovliviiuje
efektivitu motorického uceni také tzv. transfer a interference. Transferem rozumime pfenos
koordinac¢nich spojli z jednoho cviceni na jiné cviceni, tj. pienos pohybovych vlastnosti,
schopnosti a dovednosti z jedné motorické ¢innosti na uc¢eni jiné motorické ¢innosti. Tento
vliv mtiZze byt pozitivni (kdy jedna naucend dovednost usnadiiuje osvojeni nové dovednosti)
nebo negativni — interferencni (kdy se kupf. Spatné osvojené formy pohybl promitaji
negativné do ndcviku novych pohybovych dovednosti a ztéZuji tedy jejich nauceni).
(Burzova, Rubas 2001, s. 19 — 20; Zvonaf, Duvac, 2011, s. 98 - 99). Pfi nacviku prvka
aerobiku u déti predSkolniho véku kupi. spravné nauceni jednodussSich krokti usnadiuje
osvojeni slozitéjSich nebo kombinovanych pohybii (napf. transfer schopnosti pfendset vahu

z pravé a levé nohy pfi step touch na nauceni leg curl).

Motorické uceni je podporovdno mnoha formami nebo mechanismy socidlniho uceni.
Zejména je spjato s u¢enim napodobou, tzv. automatickou i uvédomélou imitaci, kdy dité
napodobuje pohyby a chovani osob, na nichz je emo¢né zavislé nebo k nimz ma kladny
emocni vztah (to nakonec byva 1 jeho ucitel/ka v matetské Skole). Efektivita motorického
uceni se také odviji od stupné identifikace - ztotoZnéni ditéte s postoji, hodnotami a ndzory
svého vzoru/ucitele (napf. piejima kladné postoje k pohybovym aktivitim svého ucitele).

V pohybovych aktivitich s prvky aerobiku se v jako kolektivnim cvifeni opirdme o vySe
uvedené modely uceni a vyznamnym zplisobem rozvijime krom¢ motorickych dovednosti
i socidlni kompetence ditéte - schopnost vytvaret si pratelské mezilidské vztahy, schopnost
kooperace a kolektivni zodpové&dnosti, rozvijime empatii, taktni chovéini, uspokojujeme

potifebu dominance, prestiZe, soupeteni a celou fadu dalSich.
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2. AEROBIK DETi PREDSKOLNIHO VEKU

2.1 AEROBIK JAKO MODERN{ POHYBOVA FORMA

Aerobik jako druh sportu a pohybové formy prosel od doby svého vzniku, 70. let
20. stol., velkym vyvojem. Zaklady aerobiku byly polozeny v USA Joane Sorensovou, ktera
pfedstavila tzv. Dance Aerobics jako kondi¢n¢ aerobni program pro Zeny. Ameri¢an
Dr. Kenneth H. Cooper dal aerobiku raz vytrvalostniho cvi¢eni s hudbou, kdyZ v knize
Aerobics zr. 1968 predstavuje dvandctidenni program aerobniho cviCeni, kterym muze
cvicenec dosahnout optiméalni fyzické zdatnosti. Aerobik se posléze stal komercni novinkou.
Znadmé herecky a zpévacky jako Jane Fondovd, Sydney Romeovd ¢i Kathy Smithova zacaly
propagovat aerobik na videokazetdch, aerobik se zdroven dostdvd do podvédomi Siroké
vefejnosti i prostfednictvim médii. (Skopova, Berankova, 2008, s. 11 - 12) V Cechdch se
o popularizaci aerobiku zaslouZily napt. Zlata Walovd nebo Helena Jarkovskd. Helena
Jarkovskd v knize Aerobni gymnastika z r. 1985 pfedstavuje aerobni gymnastiku jako formu
kondi¢niho cviceni pti hudbég, které je zaméfené na zlepSovani celkové psychofyzické
kondice jedince. Macdkova vSak podotykd, Ze to, ¢emu se tehdy u nds fikalo aerobik,
ve skuteCnosti jesté nebyl typicky zdpadni aerobik, ale jednalo se o jeho specifickou ¢eskou

odnoz. (Macakov4, 2001, s. 9 - 12)

Velky boom zaznamendv4 aerobik u nds i v zahrani¢i po roce 1989 ve spojitosti s otevienymi
moznostmi podnikani, a to 1 v oblasti fitness. Na konci 90. let vznikd fada soukromych
fitness-center a stfedisek pro Skoleni odbornych instruktorti. Aerobik zdroven prochdzi
dalsim vyvojem. Kupft. Firma Reebok a Kelly Watsonova ve spolupréci s univerzitou v San
Diegu vyvinula z ptivodniho stepového tréninku step aerobik. Australsky instruktor M. Irwin
vytvoril zdkladni systém stavby choreografii aerobiku (i step aerobiku) — tzv. princip ,,no
taps® zaloZeny na maximalni plynulosti cvi¢eni a ndvaznosti prvki, a propracoval metodiku
jejich ndcviku. (Velinskd, 2004, s. 18) V Cechach byl v 90. letech (v r. 1992) pii Ceské
asociaci Sport pro viechny (CASPV) zaloZen Svaz Aerobiku - dnes uz Cesky svaz aerobiku
(CSAE). CSAE vystupuje jako nezdvisld, neziskovd organizace, pod jejiZ zatitou se
organizuji vzdéldvaci programy/akce, pofddaji soutéZe, a kterd vedle sportovniho aerobiku
podporuje i rekreacni a komercni aerobik. (Skopova, Berankova, 2008, s. 12)

Ceskd $kola aerobiku si ziskala ve svété velkou prestiz. V CR kaZdoroéné probihd mnoho
soutézi v aerobiku na riiznych drovnich, kde si mohou zméfit své sily nejen déti navstévujici
hodiny aerobiku jedenkrat tydné, ale i takové, které cvi¢i aerobik vrcholové. U nés jsou

pro déti urCeny soutéZe jako napt. Détskd liga aerobiku Zdeny Vitdkové, SoutéZni Aerobic
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Master Class, soutéz typu ,,A“, Aerobic Team Show, FITNESS soutéZ, Sportovni aerobik
aj.. PredSkolni déti (déti do 7 let) se mohou tcastnit celoro¢ni nepostupové soutéze Master
Class, v niZ vitézi vSichni zicastnéni. Obsah sestavy pro predskolni déti je tvofen zdkladnimi
prvky aerobiku s motivacnim nazvoslovim, a protoze nacvik sestav probiha formou hry,
hovoii se o této kategorii jako o ,,Aerobiku hrou*. Rozhod¢i se u nejmensich déti nezamétuji
na hodnoceni techniky provedeni, presnosti a rychlosti pohybd, ale rozhodujici je zejména
zaujeti déti sestavou — vyuZiti motivacnich prvkl, vnimani hudby, spolupréce s lektorem,
také spravné drzeni téla, souhra pohybti, koordinace nebo orientace v prostoru. (Toufarova,

2001,s.6-7)

Dynamicky vyvoj aerobiku neustale probihd v obsahu i metodice cviceni, ve vybéru hudby,
pomtcek i obleceni. Hodnocenymi sloZkami aerobiku jsou vedle techniky pohybového
provedeni také jeho intenzita, choreografie skladby, tempo hudby, vyuziti nafadi, nacini,
pomiicek, dileZitou soucasti je pritom i osobnost lektora. (Skopova, Zitko, 2005, s. 19 - 20)
Z uvedeného historického exkurzu vyvoje aerobiku jako moderni pohybové formy vychédzi
1 jeho soucasné definice, které v aerobiku spojuji kondi¢ni cvi¢eni shudbou. Napf.
Macédkovéa (2001, s. 13) charakterizuje aerobik jako ,,specifickou formu gymnastiky
na moderni hudbu, zameérenou na zlepsovdni tirovne aerobni zdatnosti cvicencii, Velinska
(2004, s. 4) aerobikem oznacuje ,,skupinové cviceni s hudbou vedené instruktorem urcené
zdravym jedinciim s vekovym omezenim.“ Podle Toufarové (2003, s. 8) je aerobik ,,pohybovd
aktivita vytrvalostniho charakteru, pri niZ se do cinnosti zapojuji velké svalové skupiny, které
se tim stimuluji a pozitivné ovliviiuji obéhovy, dychaci a pohybovy systém. Diisledkem je

zlepSeni telesné a funkcni zdatnosti organismu.

Pomérné dlouhou dobu byl aerobik ve védomdi lidi spojen s dynamickymi skoky na hudbu,
diky kritikdm (zejm. ortopedi) vSak doslo béhem poslednich let k zdsadnimu obratu, skoky
se objevuji v lekcich jen mélokdy. Pro déti ve v€ku 4 — 6 let nejsou sestavovany klasické
lekce aerobiku. Pohybové aktivita s prvky aerobiku se odehrdva v intervalovém tréninku,
protoZe déti jsou schopné vydavat maximum pouze nékolik minut, pak pfijde okamzita
Unava. V aktivitadch se vyuzivd dynamickd hudba, déti se uc¢i zejména citit rytmus, duraz je

kladen na sprdvné drZeni téla. (Macdkova, 2001, s. 10, 47)

Détsky aerobik se zaméiuje piedevSim na nendsilné zlepSovani pohybovych schopnosti,
zejména na rozvoj koordinace, kondice a flexibility, proto je mozné jeho prvkl vhodné
vyuzivat v pohybovych aktivitich déti pifedSkolniho véku. Na jeho pfinos v pohybovém

rozvoji déti poukdzeme v nasledujici kapitole.
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2.2 R0zZvO] POHYBOVYCH SCHOPNOSTI DITETE PREDSKOLNIHO VEKU FORMOU

AEROBIKU

Pohybové schopnosti jsou vnimany jako vrozené piedpoklady pro urcitou kvalitu
pohybu a jsou déleny do dvou skupin: kondi¢ni pohybové schopnosti a koordinacni
pohybové schopnosti. Kondi¢ni schopnosti — tj. schopnosti silové, vytrvalosti a ¢aste¢né
rychlostni urcuji zdatnost jedince a je tfeba je neustdle posilovat a udrZovat. Koordina¢ni
pohybové schopnosti jako flexibilita, orientace v prostoru nebo rytmické reakce na podnéty
jsou stabilnéjsi. U déti predskolniho véku je nutné dbét na rozvoj vSech téchto schopnosti,
abychom podnitili jejich optimdlni vSestranny rozvoj a zdravy télesny vyvoj. (Dvotakova,

2007, s. 29)

V ptipad¢ predskolnich déti musime brét v ztetel, Ze z hlediska rychlostnich schopnosti maji
tiileté déti jeSté reakce zpomalené, proto je tfeba mit na Cinnosti dostatek Casu pfi jejich
rozvijeni, nespéchat na né. NejcastéjSimi metodami rozvoje rychlostni schopnosti jsou
reakce na sluchové, zrakové, taktilni signdly. (Dvotdkova, 2011, s. 82) Aerobik jako
pohybova rytmicka forma vyZaduje od déti rychlost reakce na zménu pohybu v souvislosti
s ndstupem piisluSného hudebniho taktu, sloky. Pfi rozvijeni silovych schopnosti
u predSkolnich déti je tieba preferovat dynamickou zatéz pred statickou. Jednotlivé prvky
aerobiku nabizi metody dynamického zatéZovani (odrazy, vyskoky atd.) pfi Castém
kratkodobém opakovani (které je soucdsti nacviku sestav), zména poloh i jednotlivych
pohybti v sestavach umoziuje stiidavé zatézovani raznych ¢asti téla, pfitom mizZeme vyuzit
i celou fadu pomticek a nafadi aktivujicich rtizné ¢asti téla. Diskutované statické posilovani
u déti predsSkolniho véku je zcela piirozené v okamziku, jestlize déti pfi posilovani vyuzivaji
vahu svého téla, piipadné cvici proti gravitaci (Toufarova, 2001, s. 49). Z posilovacich cvikil
je velmi vhodné zatazovat do détskych sestav aerobiku pfirozené pohybové projevy, jako
napt. diepy, zdklony v lehu na bfiSe, vypony, vyuzit miZeme i gymnastickych cviceni
na zpevnéni téla. Nacvikem jednotlivych prvkl aerobiku, sestav a jejich opakovanim
podnécujeme i rozvoj vytrvalostnich schopnosti déti, nebot’ tyto Cinnosti vykondvame
po relativné souvisly Casovy usek, a to 1 bez poklesu intenzity nebo pii kolisavé intenzité.

(Toufarova, 2001, s. 50)

Déti pfedskolniho veéku vykazuji pfirozenou vysokou pohyblivostni schopnost, neboli
flexibilitu, diky jesté nedokoncenému vyvoji kloubt. U piedskolnich déti dochdzi k omezeni
pohyblivosti vlivem zkrdceni nckterych svali (nejednd se tedy o omezeni v kloubnim

rozsahu), a to nej¢astéji svala prsnich, trapézovych, hlubokych Sijovych, bedernich ¢i svalt
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na zadni stran¢ nohou. (Dvotfdkova, 2007, s. 30) Pohyblivost-flexibilitu udrZujeme ¢i
zvySujeme protahovacimi cvi¢enimi. Proto je diileZitou soucdsti cvicebni jednotky aerobiku
také strecink, pficemz u déti predSkolniho véku upfednostiiujeme zejména formy

dynamického streCinku pted statistickym.

Obratnost jako schopnost fizeni pohybu, citlivého ovladéani svalii a propojovani centralni
nervové soustavy se svaly md své senzitivni obdobi pravé na konci predSkolniho véku,
v némZ nastava ,,zlaty vék motoriky.* (Dvotdkova, 2011, s. 83) Aerobik a jeho jednotlivé
cvicebni prvky rozvijeji u déti v predSkolnim véku schopnost udrZzeni rovnovahy (napf.
vydrze na jedné noze, na stepu apod.), reakci na rytmus (napf. stifiddme pomalejsi a rychlejsi
rytmus, podporujeme vnimani rytmu v kombinaci spoje: slovo — hudba (takt, tén) — pohyb),
orientaci v prostoru (napi. za vyuZiti znacek, spolecnych cvikii, ndfadi) a koordinaci
jednotlivych ¢asti téla.

V néacviku prvki aerobiku a sestav rozvijime pohybové schopnosti déti metodami ndpodoby
(dit¢ napodobuje predvedeny pohyb), opakovanim (zkousSi se dany prvek, dokud neni
spravn¢ proveden, nebo je opakovan vradmci sestavy), v nacviku postupujeme
od jednoduchého pohybu ke slozit¢jSimu (napt. od step-touch ke grape-vine), pfitom
vyuZzivame nejraznéjsich podplrnych pomicek, nejdiive s pasivni manipulaci (mice, obruce,

obrazky aj.). (Skopova, Berankova, 2008, s. 39)

Pti rozvoji pohybovych schopnosti a v nacviku pohybovych dovednosti v ,,lekcich* aerobiku
dbame u predSkolnich déti zejména na spravné drzeni téla. Spravné drzeni tcla je
charakterizovano ,,postojem, pri kterém jsou jednotlivé clanky tela v optimdlnim postaveni
vzhledem k udrZeni rovnovdhy a minimdlnimu zapojeni antigravitacnich (posturdlnich)
svalii pri zachovani funkci jednotlivych orgdnii a soustav téla. “ (Skopova, Zitko, 2006, s. 58;
Burzov4, Rub4as, 2001, s. 15) Pfi orientaénim posouzeni drZeni téla vychazime ze zdkladniho
postoje (idedlniho drzeni téla): hlava je vzpiimend, brada svird s osou téla pravy uhel,
ramena jsou spusténa volné dolti, lopatky jsou pfiloZeny k zadni stran¢ hrudniku a pfitazeny
k pétefi, panev je v takovém postaveni, aby hmotnost trupu byla vycentrovdna nad spojnici
sttedl kycelnich kloubti, nohy volné u sebe, kolena a kycle nenasiln¢ natazeny. Jednotlivé
parametry pak hodnotime za pouziti ndsledujicich modelti (viz obrazek 2 — orientacni
posouzeni drzeni téla In Skopova, Zitko, 2006, s. 31):

e Té&Znice spusténd z bocniho primétu zvukovodu by méla prochdzet stfedem

ramennich a kycelnich kloubt a spadat pted kloub hlezenni (obr. 1);
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* Tg&Znice spusténd z hrbolu kosti tylni by se méla dotykat hrudni kyfézy, probihat
ryhou mezihyzd’ovou a spadat na paty (obr. 2);

* T¢&Znice spusténd z mecikovitého vybézku kosti prsni by se méla lehce dotykat btisni
stény (obr. 3);

* Mathiasiiv test — stoj spojny, predpazit — vydrz 30 s. (spravné provedeni po celou

dobu vydrZe viz obr 4a, chybné provedeni obr 4b).

——t=

- gy e . — —

Obr. | Obr. 2 Obr. 3 Obr. 4a, b

Obrazek 2 Orientacni posouzeni drZeni téla
Zdroj: Skopova, Zitko, 2006, s. 31

Naproti tomu vadné drzeni téla Skopova, Zitko (2006, s. 29) vnimaji jako odchylku
od spravného drzeni téla, pfiCemZ tyto odchylky nejsou jesté trvalé a lze je cvicenim
odstranit, napravit, minimalizovat. Za nej€ast&jsi rysy (vyskytujicimi se ¢asto v kombinaci)
vadného drZenf téla jsou povazovany:

* Hyperlorddza kréni patete (labuti Sije);

* Hyperkyf6za hrudni patefe (kulatd zada);

* Hyperlordéza bederni pétete (kratkd nebo dlouhd);

* ZmenS$ené zakiiveni pateie (plochd zadda);

* Skoliotické drZeni (vyboceni);

* Ptredsunuté drzeni trupu.

Z metodického hlediska je pii zjiSténé nerovnovdze nejprve zacit s protahovanim
zkracenych svalll a ndsledné cilené posilovat ochablé svaly. Je pfitom dulezité détem
priblizit dulezitost/vyznam spravného drzeni téla a do rezimu dne zafadit cviceni na jeho
podporu, vhodné implementujeme nacvik drzeni téla i do pohybovych aktivit s prvky

aerobiku.
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2.3 R0ZvO] RYTMICKE SCHOPNOSTI A RYTMICKEHO CITENI U DETI PREDSKOLNIHO

VEKU FORMOU AEROBIKU

Aerobik je dle Skotakové (2012 — 2014, sl. 4) jednou z forem rytmické gymnastiky,
jiz je mozno rozvijet rytmické schopnosti a rytmické citéni déti. Rytmicka schopnost se fadi
mezi koordinacni schopnosti a miiZzeme ji vnimat jako schopnost jedince reagovat na rytmus
obsaZzeny v daném pohybovém aktu, kterd podminuje efektivitu jeho provedeni. (M&kota,
Novosad, 2005, s. 63) Rytmickd schopnost je propojena s rytmickym citénim jedince, jimZ
rozumime schopnost pfirozeného pochopeni rytmickych pojmt a jejich nasledné propojeni
s vlastni aktivitou. Rada autort (napt. Sedlak, 1989; Kulhdankov4, 2000) se shoduje v tom,
Ze dcti maji prirozeny dostatek rytmickych schopnosti (tj. hudebniho sluchu, tondlniho
citéni, rytmické predstavivosti apod.). Arytmii u déti oznaCuji za nedostatecné rozvinuté
citéni metrickych hodnot (dob), a také chybéjici dovednost na tyto rytmické piedstavy
pfiméfené télesn¢ reagovat. Velmi uc¢inn€ pusobi na rozvoj rytmického citéni
psychomotorické hry. (Sedlak, 1989, s. 14 — 17, Kulhdnkova, 2000, s. 12) I aerobik a jeho
prvky muzeme détem piedkladat jako psychomotorickou aktivitu, v niZ se uci rGznym
fikankdm a basnickdm, které propojuji s rytmickym pohybem, melodii, hudbou.
Rytmem oznacujeme v hudebni teorii stfidani t6nli riznych délek v rdmci taktu, neboli
sttidani piizvucnych a neptizvucnych dob. Kazdé dité, jak jsme jiZ upozornili, ma rytmus
v sobé do jisté miry vrozeny — uz v prenatdlnim vyvoji vnima zvuky a jejich rytmus. Brzy
po narozeni lze vysledovat pozitivni u€inky rytmického projevu — napf. houpanim
a kolébanim uklidiujeme placici dité. (Langmeier, Krejcifova, 2006, s. 33) V rozvoji rytmu
a rytmického citéni tedy zaleZi zejména na rodi¢ich, edukatorech a na jedincich samotnych,
jak rozvoj rytmickych schopnosti podnécuji. Plati vSak, Ze ¢im dfive zacneme rozvijet
rytmické citéni ditéte, tim vice mu usnadnime efektivni provadéni riznych ¢innosti (Sedlak,
1989, 5. 96 - 99). Ve cvicebnich jednotkédch aerobiku a obecné jakychkoli aktivitach s prvky
aerobiku se u pfedskolnich déti prvotné zaméiujeme na vnimani rytmu stejnych dob: celych,
pulovych, ctvrtovych, osminovych. Rytmus celého pohybu mohou urcovat fikadla
a basnicky - rytmizujeme pohyb kaZdou slabikou. Zdkladnimi a nejjednodusS$imi pohyby
k vyjadfeni rytmu jsou pohyby rukama, které mizZeme vyuZivat jako doprovodné pohyby
pfi ndcviku zdkladnich krokii aerobiku - napf.: tleskdni, mdvani, toCeni ad. Nasledn¢
zapojujeme celé paze (napft.: kiidélka, houpani) nebo pohyby nohou v tempu (napf.: chiize -
ctvrtky, béh - osminky, poskok — teCkovany rytmus) ¢i tanecni kroky v sestavé (poskocny

krok a cval na teCkovany rytmus, podupy na osminové noty, piisunny krok na val¢ikovy
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rytmus). (Dvotdkova, 2011, s. 55 - 57) Dité&, které je schopno snadno identifikovat pohybovy
rytmus se rychleji u¢i novym dovednostem a tim se stimuluje i jeho motorickd pamét’ — dité

je pak schopno si Iépe zapamatovat pohybovou skladbu. (Kristofi¢, 2004, s. 170)

Kazda pohybova skladba aerobiku ma své tempo a dynamiku. Tempo v hudbé¢ i pohybovych
aktivitdch odpovida rychlosti zmén v ¢ase, dynamika pak odrdzi odstupiiovani sily (svalové
¢i tonusové). Dynamika je jako projev vynaloZené sily patrnd zejména ve tvaru a linii
provadéného pohybu a ve vlastnim vyrazu provedeni. Malé déti vedeme i1 v aktivitich
s prvky aerobiku k rozliSeni zdkladnich stupiili tempa - pomalé, mirné, stfedni, rychlé a velmi
rychlé tempo a u¢ime je odstupnovat a rozliSovat energii vklddanou do vykonéni urcitych
pohybovych tkont. (Kulhdnkova, 2000, s. 21 — 26; Pechacek, Vanova a kol., 2001, s. 32,
236 - 237).

Vyznamnou roli sehrdva v posilovani rytmickych schopnosti déti prostiednictvim aerobiku
i vhodny vybér hudby a melodie. Pechacek, Vainova a kol. (2001, s. 243) zdiraziuji, Ze
melodickd fraze predstavuje urcité propojeni drobnych pohybovych motivii a napomaha
celkovému pohybu, aby se nerozpadl do pouhych detaili. Melodie vytvarii piibéh, ktery déti
pohybem proZzivaji, vhodné¢ zvolena hudba tak détem pfinasi pfijemny emociondlni proZitek
a potéSeni. V aktivitich s prvky aerobiku volime zejména hudbu, kterd je détem zndma nebo
kterou si samy vyberou, je jejich oblibend. V aktivitich s prvky aerobiku se snaZime
dramatizovat jednotlivé kroky (krokové variace) a hudebni tony - napft.: vysoké tény mohou
znazornovat ptacky, ale také lehky vanek ¢i praminek stékajici z hor; hluboké tony medvédy,
rozboufenou feku, bouiku. Hudba m4 silny motiva¢ni nédboj v pohybovych aktivitach déti —
napomahd také k trvalému cviceni (inhibuje vnimani obtiZnosti a inavy). Adamirova (2006,
s. 23) zduraziuje, Ze spojenim hudby, textového vyjadieni (napft. fikanek) a pohybového
ztvarnéni se podporuje emocidlni prozivani ditéte. Z psychologického a edukacniho hlediska
se tak déti v pohybovych aktivitach s prvky aerobiku za doprovodu hudby a fikanek uci
mimojiné i adekvétné projevovat své emoce. Simanovsky (2007, s. 28 - 30) poukazuje
na socidlni dovednosti, které si dit€ osvojuje tymovou praci pii aktivitich s rytmem a hudbou
— tyto aktivity mu umoznuji lépe se v kolektivu poznat, naucit se spolupracovat a také nést
spoluodpovédnost za vysledek. Pravé vzdjemna uzkéd vazba hudby a pohybu je podstatou
rytmické a pohybové vychovy. Rytmicky spravné provedeni pohybu je poté zdkladem
efektivity pohybu, proto je rozvijeni rytmického vnimani a rytmické paméti stézejni

pro spravné osvojeni v§ech pohybovych dovednosti.
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2.4 SPECIFIKA LEKCE AEROBIKU U PREDSKOLNICH DETI{

V piipad¢ déti predskolniho véku se nejednd o lekce aerobiku v pravém slova smyslu,
ale zatim pouze o piipravu déti na pozd¢jsi pohybovou ¢innost. Veskeré pohybové aktivity
s prvky aerobiku urené détem piedskolniho véku se od ostatnich v€kovych kategorii lisi
ndplni, zamétenim, délkou jejich trvani a zplisoby nacviku. Volime také véku odpovidajici
hudbu a doprovodné texty (fikanky, basnicky, pisnicky), které déti motivuji, cviceni se tak
pro n¢ stivd zdbavné. Velmi dobrym pomocnikem pro ucitele/instruktora je predem
pfipraveny mix skladeb, z n¢hoZ miZe vybirat s ohledem na zaujeti a pozornost déti.

Doporucend rychlost hudby by se méla pohybovat do 125 BPM (beats per minutes = pocet

beatli za minutu). (Toufarova, 2001, s. 18)

Pfi implementaci prvka aerobiku do pohybovych aktivit predSkolnich déti bereme v ohled
také jejich psychické a fyzické (fyziologické) vlastnosti a schopnosti. Kupt. musime brat
v potaz, ze déti predSkolniho veku se jeSt€ nedokdzi dlouho soustredit, ve véku 5 — 6 let déti
se ukazuje vhodné sestavovat aktivity s dobou neptesahujici 45 — 60 minut, u mladSich déti
pracujeme 1 s vyrazn¢ kratSimi intervaly. Aktivity détem pfizpisobujeme s ohledem
na jejich toleranci (schopnost) fyzické zatéze - déti predskolniho véku Iépe toleruji sttedni
vytrvalostni zatiZeni neZ aktivity s vysokou intenzitou. Doporucend intenzita cviceni se
u déti pohybuje mezi 50 — 60 % jejich maximalni srde¢ni frekvence, nad 90 % maximalni
srdecni frekvence hovoiime uz o kritické hranici zatiZeni déti, po které rychle nastupuje
Unava, vyCerpani, zvySuje se také riziko traza. V praci s détmi je vhodné stiidani
kratkodobych a pestrych aktivit, které piisobi proti psychické inavé — prolindme mezi sebou
napt. hry a soutéZe s prvky motivacniho ndzvoslovi aerobiku, aktivity proklddame
protahovacimi a posilovacimi cviky, dbdme také na uceni se spravnému dychani a drzeni
téla pti cviceni. Zohlediujeme piitom zvlastnosti détské motoriky. Kupt. déti do 7 let véku
nemaji jesté vyvinutou kinestézii - ned¢€laji proto pohyby pfesn¢; pii posilovacich cvicich
provadime kratké pohyby bez dlouhych vydrzi — pfedchazime tak fixaci Spatného drzent téla.

(Toufarovai, 2001, s. 8 — 9, 17, 23)

Pti pripravé pohybovych aktivit s prvky aerobiku pro déti predSkolniho véku by se mél
ucitel/lektor fidit/inspirovat i dal§imi doporucenimi. Vedle zajimavé, ndpadité a zabavné
choreografie a rytmické pfitazlivé hudby déti siln€é motivuje 1 samotny piistup
lektora/ucitele. Ucitel je pro déti vzorem, déti by mély poznat, Ze pohybov4 aktivita ucitele
bavi, ucitel by mél déti chvalit a povzbuzovat je, m€l by mit trpélivost pii ndcviku

choreografie a jako kazdy ucitel sportovnich aktivit by m¢l byt schopen détem vysvétlit,
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jak pohyb provadét, piipadné identifikovat chyby v provedeni a dovést déti k jejich
napraveni.

I aktivita s prvky aerobiku uréend pro déti predsSkolniho véku by méla svou strukturou
odpovidat klasické lekci/cvicebni jednotce aerobiku. M¢éla by byt tedy ¢lenéna na cast
warm — up, hlavni cdst, cool down a strecink. Warm — up (rozehtivaci ¢ast) slouzi k zahtati
a ptipravé organismu na zat¢z, provadénim jednoduchych pohybl cilime zejména
na prokrveni hlavnich (velkych) svalovych skupin a zvySeni kloubni pohyblivosti. Hlavni
¢ast se zamétuje na nacvik choreografie, postupujeme od jednotlivych krokt k celku. Ve fazi
cool down (zklidnéni) pozvolnym zpiisobem sniZujeme intenzitu cvi¢eni a plynule
prechdzime k posilovéani (floor work) a zavére¢nému stre€inku, v némz se soustied’ujeme
na protaZeni celého téla a vSech svalovych skupin zatiZenych béhem lekce. (Toufarova,

2001, s. 25; Skopovd, Berankov4, 2008, s. 34)

Tabulka 1 Doporucend stavba lekce aerobiku pro predskolni vék (Stodtlkova, 2006, s. 5):

Cas (50 min.)  [Cést lekce Naplit
i . . Sezndmeni s naplni,
3 min Uvodni ¢ast » .
pfiprava pomicek
. Hry, honicky,
10 min Zahtati — warm up z . kym .
(pomiicky, nacini)
) . 5 min rozcviceni, 15 min nacvik
20 min Hlavni ¢ast " . .
a opakovani kroki aerobiku
5 min ZKlidnéni — cool down |Dechova cviceni, hry
i Vyrovndvaci cviceni - i . L
10 min . Posilovaci a protahovaci cviceni
floor work, stretching
) oL Hodnoceni hodiny,
2 min ZavereCna Cast 5
pochvaly, odmény

U déti predskolniho véku neni vhodné hned vyuZivat anglického nazvoslovi aerobiku, ale
nabizi se pro déti vytvofit &zv. motivacni ndzvoslovi, kdy pfifazujeme jednotlivym krokiim
aerobiku ¢esky pojem, ktery v idedlnim ptipad€ odpovida zvolenému ptibéhu a choreografii.
Motivacni ndzvoslovi je tedy dobré vytvaret s ohledem na piibéh, pouzité fikadlo, basnicku
¢i pisnicku. Motivacnim ndzvoslovim zvySujeme nejen motivaci déti v provadéné aktivite,
ale podporujeme jim 1 efektivitu samotného uceni — déti si sndze a rychleji zapamatuji nejen

kroky (v ¢eskych pojmech déti kroklim rozumi, néco jim pfipominaji, napt.: side to side —
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medvéd), ale i jejich sled (tj. choreografii, nebot’ vnimaji a proZivaji ptedklddany piibch).
Cim jsou déti star$i, tim od uZivani motiva¢niho nazvoslovi upoustime a pfechdzime

k anglickému nazvoslovi. (Toufarova, 2001, s. 31; Stodtlkova, 2006, s. 7)

V ndcviku aerobiku se tidime n¢kolika zdkladnimi pravidly. V aerobiku obecné plati, Ze
veskery pohyb i sestavy se cvici ve 4/4 taktu. Zakladni pocitaci jednotkou je ,,osmicka* —
¢ili 8 dob — tedy dva Ctyfctvrtové takty. Sestavy se vétSinou tvoii v blocich na 32 dob — tedy
4x 8 dob. Zakladni kroky aerobiku jsou vétSinou na 2 doby — step touch, leg curl, tap front,
tap side aj., nebo na 4 doby: grapevine, plié, walk forward, walk backward, jumping jack,
double step touch ad. Je pfitom nutné respektovat t€Zké doby — tzn. 1. a 5. dobu. Zapis
do blokti se piSe na 32 dob a odpovida tak jednomu hudebnimu oblouku vétSiny evropskych
skladeb moderni hudby, ndm zazitych pisni, détskych skladeb a veSkeré hudby urcené piimo
pro aerobik.
Zapis pro 1 blok a tedy 1 hudebni oblouk vypadd napft. nasledovné:

1-8 4x tap front P,L,P, L

1-4 walk forward P

5-8 2x jumping jack

1-8 walk backward P

5-8 2x jumping jack

1-4 plié P

5-8 plié L
Pti nécviku jednotlivych krokii dbame na pravolevou rovnovdhu, tj. na stejny pocet
opakovanych cvikli na pravou i levou stranu, déti u¢ime komplexnim pohybiim (souhry
nohou a pazi), které ovladaji sndze nez pohyby izolované. D¢ti se uci v této dob¢ zejména
napodobou, avSak ne vzdy cvi¢i podle ucitele. Ucitel by zpoc€itku nemél upozoriovat
na néjaké odchylky v krocich ani Ipét na pfesném provedeni pohybu. V prvnich lekcich
s prvky aerobiku u¢ime déti hlavné vnimat hudbu, rytmus, pohybovat se v prostoru. Jakakoli
kritika v téchto prvnich pokusech by mohla piisobit demotivacng€, vzbudit u déti pocit, Ze
cvici Spatné, Ze to nezvladnou a piiSté by se uZ ani nemusely chtit do téchto pohybovych
aktivit pustit. A co je dilezité mit neustdle na paméti: ,, V ndcviku pohybovych aktivit s prvky
aerobiku u deéti predskolniho véku nespéchdme, ke konecné verzi choreografie nemusime

dojit hned v dané cvicebni jednotce/aktivite. (Toufarova, 2001, s. 36 - 37)
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Toufarovd (2005, s. 54 - 55) shrnuje zdkladni principy pii provddéni pohybovych aktivit

s prvky aerobiku u déti:

Tempo cviceni a pocet opakovani jednotlivych krokl urcuje lektor dle vyspélosti
deéti;

Kroky a paze mtiZeme libovoln¢ kombinovat;

Kroky miiZzeme ucit na misté nebo zatadime hned i smér — do strany, po kruhu apod.;
Pokud v aerobiku vyuzivdme motivacni ndzvoslovi, nechme déti stat ,,na znackach*
— pohyby se jim budou 1épe napodobovat;

Nespéchejme, jeden krok miiZzeme zpocatku provadét nejen celych 32 dob, ale také
2x nebo 3x 32 dob;

Pokud stojime ¢elem, zacindme zrcadlové;

Nékteré kroky déti zvladnou rychleji, pokud se k nim oto¢ime zady — pak cvic¢ime
na stejnou stranu jako ony;

Pro vétsi motivaci miizeme k nékterym kroklim ptidat zvuky — kytary, bubny, auto,

masinka apod.

2.5 SKLADBA CVICEBN{ JEDNOTKY V MS

Piiprava na pohybovou cinnost se vidi témito podminkami:

Krozvoji ditéte pristupujeme komplexné. Jsou zde zahrnuty ukoly z oblasti
vzdélavaci, zdravotni a vychovné. Nelze jasn¢ stanovit dominantni a jediny tkol,
protoZe jednotlivé oblasti se prolinaji.

Struktura cvicebni jednotky je dand. Kazda ¢ast md sviij dkol, ktery se vZdy snaZime
dodrzet. Délka cvicebni jednotky je zavisld na détech, na jejich schopnosti se soustiedit

a na jejich pohybové trovni. Neméla by vSak presahovat 60 minut.

Cisti cvicebni jednotky v matei'ské skole:

1. Uvodni &4st

Vv s

Za&indme zahdjenim, pak nasleduji hry a pohyby pro rozvoj zakladnich pohybt. Uvodni 4st

obsahuje chuzi, lezeni, b¢h, skoky a poskoky, tj. pfirozend cviCeni, a didle pak pohyby

na procviceni koordinace velkych svalovych skupin, zdklady orientace v prostoru. Pomaha

také détem psychicky se uvolnit.
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2. Pripravnd ¢ast

Specifickym cilem této Casti je piiprava na hlavni ¢4st cvicebni jednotky. Obsahuje
protahovani a posilovani svall, ¢imz ptispiva k rozvijeni a upeviovani spravného drzeni
téla. Cviky jsou zamétené na oblast celého téla. Dllezité je zatadit i dechové a kompenzacni
cviceni. Pro déti 3 - 6 leté je tato ¢ast nejnarocnéjsi na sousttedéni. Velmi dilezita je tedy

spravna motivace déti.

3. Hlavni cast

V této Casti by mélo byt zatizeni nejvyssi, vrcholi cvicebni intenzita déti. Obsahem je
nejéastéji cviceni na nafadi nebo s na¢inim. Ukolem je vestranné rozvijet dovednosti déti,
rozvijet jejich koordina¢ni i manipulacni schopnosti, posilovat jejich vili, sebediivéru a
sebejistotu pti zdoldvani piekazek.

4. Zavére€na Cast

Zatazujeme zpravidla hry a cviceni klidnéjSitho charakteru. Né4plni této Céasti je pozvolné

zklidnéni déti (relaxace).

Pomér jednotlivych Casti pii délce cvi¢ebni jednotky 60 minut:

1. Gvodni Cast - 10 minut
2. prupravnad st - 15 minut
3. hlavni ¢ast - 25 minut
4. zavéreCna Cast - 10 minut

V mateiské Skole se doporu¢end délka cvicebni jednotky pohybuje od 30 do 40 minut,
jednotlivé Casti cvicebni jednotky se pak pomérné zkracuji ke stanovené celkové dobé
cviceni a jsou voleny se zietelem k vékovému rozloZeni déti a jejich motorické/fyzické

vyspélosti (zdatnosti).

Obecné zdsady cvicebni jednotky:

e Pohybové Cinnosti vychdzeji z aktudlnich potfeb déti, navazuji na pfedchazejici
¢innosti (prozitky déti).

* Volba cvikii musi odpovidat motorickému a psychickému vyvoji déti. Provedeni
cviki je individudlni, podle moZnosti kazdého ditéte.

* Dilezitd je ndzornd ukazka spravného provedeni cviku spojend se slovnim
doprovodem a vhodnou motivaci.

* Cviceni musi vychézet ze spravné polohy. T¢lo by pfed cvi¢enim mélo byt uvolnéné

a pfiméten¢ protazené.
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e Zatazujeme cviky k protaZzeni celého téla. Cvi¢ime v menSich sériich. Pocet

opakovani 4 - 6, avSak cviceni ukonc¢ime jesté pied prvnimi zndmkami nezdjmu déti.

Prvky aerobiku lze vhodnym zplisobem zakombinovat do jednotlivych ¢asti cvicebni
jednotky. Sama casto vyuzivdm téchto kratkych pohybovych sestavicek, zejména v tivodni
¢asti. Jednd se o jiz naucenou fikanku, ¢i pisen, spojenou s pohybem (prvky aerobiku).
Pti cviceni bud’ zpivdme sami, nebo pustime reprodukovanou hudbu. Dbdme na to, aby
fikanky a pisné souvisely s motivaci cvieni nebo s aktudlnimi proZzitky déti, piipadné
s aktudlnim ro¢nim obdobim.

Kroky aerobiku vyuzivdme i v prupravné Césti, napt. pii posilovani dolnich koncetin —
»squat nebo ,,plié”“ svydrzi — posilujeme stehenni svaly, a k ndsledné kompenzaci

(uvolnéni) krok ,,side to side*.

V matetské Skole se denné vyuzivaji k pohybovym ¢innostem tzv. pohybové chvilky. Jedna
se o kratké pohybové aktivity zatazené do pribéhu dne. K témto Cinnostem je, dle mého
nazoru, vhodné vyuZzit také pohybové hry nebo sestavicky s prvky aerobiku. Navic Ize touto
metodou pomoci détem k odreagovani, napi. pii rozumové nebo jazykové vychove,
pracovnich ¢i vytvarnych ¢innostech, kdy déti musi na delSi dobu soustfedit svoji pozornost.
ProloZenim téchto cinnosti kratkou pohybovou sestavickou docilime toho, Ze se déti
pohybem odreaguji, uvolni a pak jsou schopny se opét po néjakou dobu soustiedit.

Ve spojeni s pohybem si déti rovnéz snaze zapamatuji texty fikanek a pisni.

2.6 REALIZACE CVICEBNI SESTAVY V MS

Diilezity je nacvik jednotlivych krokti aerobiku. Nejprve détem kroky predvedeme
v pomalém tempu. V pomalém tempu s détmi kroky i nacvi¢ujeme. V podstaté je to tak, ze
¢tvrtovd nota = pualovd nota — tzn. v prvopocatku uc¢eni ma napi. krok jumping jack
v jednom provedeni 4 doby. Grapevine 8 dob na P stranu atd. Ve findlni podob¢ samoziejmé
jumping jack 4 doby v provedeni 2x za sebou, grapevine 8 dob v provedeni na P i L stranu.
Opakovani ve velmi pomalém tempu je nutné proto, aby si déti upevnily techniku provedeni
cviku, smér, uvédomily si, zda se nohy kiizi, pfinozuji, kr¢i. Naptiklad i spravné provedeni
jumping jacku je s dopadem na celd chodila (spousta déti skace pouze na Spickach), double
step touch zase mnoho déti zprvu provadi tak, Ze v podstaté jdou do strany a kiizi nohy
pifedem. Zde je nutné jim opakovan¢ vysvétlit, Ze musi nohy pfinozit pred dalSim krokem
stranou. Jde ndm také o to, aby si uvédomily pravé Ctyiétvrtovy takt, rytmus, stejné tempo.

Pro tento ucel 1ze vyuzit vytleskani rytmu fikanky ¢i pisnicky. Opakovani zase ale nesmi byt
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piiliS, aby déti udrZely pozornost a cviceni je bavilo. Poté co zvlddnou krok izolovang,
spojuji se napt. 2 kroky po sobé, napt. walk forward + jumping jack — walk backward +
jumping jack. Kombinace krokti musi byt pfipravena tak, aby se ¢asto neménily sméry napf.
vpred a stranou. Nevhodna kombinace je napiiklad walk forw./ bcw. — tedy pfedozadni smér
a hned poté grapevine smér do strany. Vhodné je mezi tyto kroky vklddat staticky krok, jako
je jumping jack, plié, tapy, zdvihy kolen, ptipadné otocku na mist¢ a pak mize navazat dalsi
zménu sméru, jako je grapevine, double step touch, step touch.

vy s

V piehledu krokti jsou uvedeny ty nejzdkladnéjsi, které déti dobie zvladaji. Je uzito anglické
nazvoslovi. Dalsi vysvétlivky: P = pravd noha, L= leva noha, variace = dal§i moZnosti, jak
krok modifikovat.

Piehled zdkladnich krokii:
(obrazové materidly byly vyuZzity z publikace Toufarova, 2003, s. 31 — 39)

STEP TOUCH (¢ti step tac) - ikrok P vpravo, pfinozit L a zpét
0 0 0

W W o

I A T A

__$

(—
z4kl.post. 1. 2. 3. 4.
variace: single = vpravo a zpét, double = dvakrat, vpfed, vzad, el step

Obréazek 3 Step touch

Rozvrzeni dob Step touch: 1. doba — tikrok pravou nohou, 2. doba — pfituknuti levné nohy
k pravé noze, 3. doba — ukrok levou nohou, 4. doba — pfituknuti pravé nohy k levé noze

Motivacni ndzvoslovi Step touch: napft. s pohyby rukama — boxer, bézky, slunicko ad.

PLIE (plijé) - ikrok P do podfepu rozkro¢ného a zpét

Obrazek 4 Plié

Rozvrzeni dob Plié: 1. - 2. doba — dkrokem pravé nohy do podiepu rozkroceného,
3. - 4. doba — pfinoZeni pravé nohy zpét k levé

Motivacni ndzvoslovi Plié: napt. s pohyby rukama — sildk, machame pradlo

26



2 AEROBIK DET{ PREDSKOLN{HO VEKU

KNEE UP IN (ny ap in), nepfetacet v pase, koleno pokréené nohy
sméfuje vpied
‘ ‘ o
( - ) q K {)
1 2. K 8

variace: na misté, vpred, vzad, single, double, el step

o '7\3.

Obrazek 5 Knee up in

RozvrZzeni dob Knee up in: 1. doba — pfednozeni pravé nohy pokrémo 2. doba — piednoZeni
levé nohy pokrémo

Motivacni ndzvoslovi Knee up in: napt. s pohyby rukama - mySka chodi tiSe

V-STEP (vi step)

' ¢
'. ., .! ' ' l‘l \u"
Z.p. 2. 3. 4

variace: na misté, 2x, 4x
Obrazek 6  V-step

RozvrZzeni dob V-step: kazdy krok kopiruje tvar pismene V. 1. a 2. doba - L a P krok vpfed,
3.a4.doba - L aP krok vzad do snoZeni, pfipadné krok zahajuje P

Motivacni ndzvoslovi V-step: napf. s pohyby rukama €arujeme, mravenecek jde

TAP ( tep), P fuknout nohou vpfed a zpét

1. 2.
variace: single, double

Obrazek 7 Tap

RozvrZzeni dob Tap: 1. doba — prava noha tuknuti vpied a zpét do snoZeni 2. doba - leva
noha tuknuti vpied a zpét do snozeni

Motivacni ndzvoslovi Tap: napt. mravenecek jde, myska cupita
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JUMPING JACK (dZzampink dZck), poskok do stoje rozkro¢ného a zpét,
kotniky minimalné v Sifce kolennich kloubti
0 0

W

AL

> €

N
variace: na misté

Obrazek 8 Jumping jack

RozvrZeni dob Jumping Jack: 1. doba — poskok do podiepu rozkro¢ného 2. doba — stoj
spojny

Motivacni ndzvoslovi Jumping Jack: napt. ska¢eme pandka

SQUAT (skvot) , podfep, max. rozsah - stehna vodorovné se zemi,
kolena max. nad §picky - ,jako kdyZz si sedaime na Zidli*

0
e 'y
&
" A
1. 2.

Obrazek 9 Squat
RozvrZzeni dob Squat: 1. doba — podiep (s pfedpaZenim) 2. doba — stoj mirné rozkro¢ny, ruce
v bok

Motivacéni ndzvoslovi Squat: napt. seddme na Zidli, jedeme autem, v naklad’aku

MARCH (&ti mad) - chiize, vzpiimeny postoj, nepiedklanét se
variace: na misté

vpied

v i

diagondila

do kruhu

RozvrZzeni dob March: kazdy krok na jednu pocitaci dobu

Motivacni ndzvoslovi March: napt. s pohyby rukama slunicko, paprsky, jdeme na vylet
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JOGGING (dZzogink) béh ! zlehka na $pickéch !
variace: na mist&, vpied, vzad, diagonala, do kruhu

RozvrZeni dob Jogging: rychlost urcuje lektor, v souladu s hudbou

Motivacni ndzvoslovi Jogging: napt. s pohyby rukama motylek, véelky

Nécvik nékterych krokli z mé zkusenosti:

Step touch
" s B e B ’ -2 &
U keok o Sk krok & £k

Dovble step touch.

. S i 9

1 je -den knrok dnu-hzj' knok

——>

YWalk ]forwar'd.

Sok
L L J g T
4 paz dva R a tuk 1'4

u

Obrazek 10  Nacvik step touch, double step touch a walk forward (zdroj vlastni)

Jumpig jack

"JZ:JSOJ_J_.L

4 je -den skok dlrv -}uf' skeok.

X ¢ 2 ¢

c—?.r-apawn.a

L3 g3 S M.

4 Pe -ta kr) - %im krok a fuk

Obrazek 11  Nacvik jumping jack a grapevine (zdroj vlastni)
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Jednotlivé pohybové ztvarnéni vychazi pravé z textu (d¢je). Je-1i v textu napft. ¢4p, urcité se

objevi i v pohybu — vysoké zvedani nohou. Pohyb je vidy uzplsobeny détskému véku.

Zaroven samotny text se stdva motivaci k pohybu. Pfi prici s détmi ¢asto improvizujeme.

Tim vznikaji nové sestavy. Nékteré sestavy jsou jiz ustdlené k urcitym pisnim a basnim.

Po skonceni hlavni Casti, v niZ jsme se vénovali nacviku jednotlivych kroka aerobiku

anidcviku pohybové choreografie, pfistupuje k zdvérecnému protaZeni a wuvolnéni.

U predsSkolnich déti miizeme vyuZit ndsledujici cvicent:

Uklony trupu do stran do stran — pomalé provedent, klek sedmo, opora pravé dlané
o podlozku, tklon trupu a vzpazeni levé ruky, vydrz, postupné hlubsi tklon, opét

vydrz a to samé provedeni na levou stranu.

Uklon hlavy na protaZeni Sijovych svalli — ve stoje nebo napt. v sedu zkiizném

skrémo mozno i lehky piedklon, kratkd vydrZ, nutno citit jen lehky tah, ne bolest.

ProtaZzeni v klece ,,tzv. kocka®. I u tohoto cviku je diileZité spravné postaveni pazi —
na $itku ramen, kolena na $itku kycli, sklopeni kostrée smérem dold, do podlozky
a vyhrbeni se v oblasti lopatek, sklopeni hlavy doli - vydrz vtéto pozici
a prodychnuti, poté postupné dostat zdda do roviny a jit do lehkého prohnuti

v zadech, vytazeni pétefe do délky.

ProtaZeni svalli zadni strany stehen — sed na zemi, nataZené nohy — postupné
,Jruckovat® dlanémi smeérem k chodidlim — vétSina déti se nedostane dlanémi
na chodidla bez pokréeni kolen, coz je chybné provedeni a znamka toho, Ze maji
prave svaly zadni strany stehen zkrdcené. Je nutné vysvétlit jim, Ze si mohou nechat
dlan¢ napi. u kotnikd, ale kolena se nesmi pokr¢it. ProtaZzeni pfi tomto cviku citi

velmi dobfe a pfi pravidelném opakovéni jsou vidét vysledky celkem brzy.
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[I. PRAKTICKA CAST

z v 7z

3. METODIKA APLIKACNI CASTI

Predkladand bakalarskd prace si klade za stéZejni cil/problém: Predstavit v teoretické
i praktické roviné moznosti vyuziti prvki aerobiku v nejriznéjSich aktivitich déti
predskolniho véku v prostiedi MS a zdiraznit piinos jejich aplikace v ndcviku a rozvoji

psychomotorickych schopnosti a dovednosti déti.

Cile aplikacni ¢asti prace:
Vytvorit konkrétni cvicebni bloky a sestavy s prvky aerobiku pro déti do 6 let véku
aplikovatelné ve vyuce a prostfedi mateiské Skoly. Cilem je pfedstavit cvi¢ebni jednotky
aerobiku v prostfedi matefské Skoly a vytvofit zdsobnik cvicebnich sestav, ktery mize byt
inspiraci pro ucitele v matei'ské Skole. Sestavy jsou prezentovany v téchto blocich:

» Rikadla se zdkladnimi kroky aerobiku;

* Pisn¢ s prvky aerobnich krok;

= Détskd vystoupeni s prvky aerobiku — videozdznam;

= Ukdazka nacviku jednoho vystoupeni — videozaznam.

Vybérovy soubor aplikacni ¢asti prace:
Prezentované sestavy a skladby cvicebnich jednotek aerobiku (pohybové aktivity s prvky

aerobiku) byly realizovany s détmi ptredSkolniho v€ku v Matefské Skole Horni Btiza.

4. CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETIV MS

z w2z

V praktické &asti nazvané ,,Rikadla se zdkladnimi kroky aerobiku® jsou jednotlivé
ukdzky rozdéleny do piislusnych ro¢nich obdobi. Vyuzity byly tfikanky z knihy ,,Jaro, 1éto,
podzim, zima — s touto kniZkou rok je prima“ (Klimkova, 2013). Rikanky jsou vhodné
pro déti 3 - 6 let. Zdkladem je rytmizace fikadla za pomoci pohybu, tedy kroka aerobiku.
Jednotlivé cvicebni sestavy jsou zaznamendny do tabulek, které vZdy obsahuji text fikadla
nebo pisné a popis pohybu. V nékterych piipadech je pohyb i1 zakreslen. Z kazdého ro¢niho
obdobi je uvedena (piiloZena) jedna ukdzka na DVD. K popisu pohybu bylo vyuZzito aerobni
nazvoslovi. Pro piehlednost jsou vSak nékteré popisy zjednodusSeny a pouZity jsou i vZité
vyrazy, kterym rozumi 1 laickd vefejnost, napf. ruce v bok, mavani kiidly.

s vz

Pomoci tabulky je takto zaznamendna i praktickd ¢4st nazvand ,,Pisn¢ s prvky aerobiku®.

Pisn¢ jsou urcené pro dvé vEkové skupiny déti. Pro déti 3 - 4 leté byly vybrany spisSe

Vv s
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na text, tak na pohybové provedeni. Ke kazdé tabulce s pisni je pfifazen 1 pfisluSny notovy
zapis.

Pohybovd sestava ,,Na policku* byla vyuzita i k ndcviku vetejného vystoupeni ,,Vceli
medvidci®, kterou je moZzné shlédnout v ukdzce ¢. 5 (DVD).

V posledni Casti jsou obecné popsédna jednotlivd vystoupeni s prvky aerobiku, kterd jsme
v minulosti s détmi nacvi¢ovaly. Tato vystoupeni jsou téZ zaznamendna na DVD (ukdzky

¢.5,6,a9).

sz vz

Nésledujici kapitoly praktické casti slouzi hlavné jako ndzornd ukdzka a zaroven jako
zasobnik fikanek a pisni. M4 za kol zprostfedkovat ucitelim moznosti, jakym zptisobem

1ze vyuzit prvky aerobiku pii pohybovych ¢innostech v matetské Skole.

4.1 RIKADLA SE ZAKLADNIMI KROKY AEROBIKU

4.1.1 JARrO

X/

*»» Slunce sviti z nebe

pouzité kroky: march, plié, step touch, hops

Tabulka 2  Slunce sviti z nebe

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.

march na misté, paZe pul kruh nad

Slunce sviti z nebe, hlavou ven a zpét

plié P, paZe ukdzat na sebe, plié L,

na me¢ i na tebe. . . ;
paze ukazat na ostatni

I na vSechny kolem, march, paze - ukazujeme kolem sebe

Pojd'me béZet honem! jogging

step touch P a L, paZe-soupaz

Hezky jsme si zab¢hali,
vpravo a vlevo

spole¢né si zatleskali. hops s tleskanim

(video-ukézka €. 1)
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% Mravenecek
pouzité kroky: jogging, plié, v-step

Tabulka 3 Mravenecek

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
Kazdé rano na kopecek  sooin
béZi maly mravenecek. Jogeing
Vyjdi, vyjdi, slunicko, plié, paze — velka kola pted télem 1
poSimrej mé na licko. (4x)
I ty maly popleto, v-step P
musi$ pockat na 1éto. v-step L

obn. 41 n

Obrazek 12

Zdroj: vlastni

- ™
Ko

) 0
A

Mravenecek
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<+ Housenka kouzelnice

pouzité kroky: slide, march, step touch

Tabulka 4 Housenka kouzelnice

text kroky, pohyby pazi obr. ¢
Cary méry v dutém stromé slide P, paze L - velké kolo 1
housenka si Caruje, slide L, paZze P - velké kolo
az vykouzli krasné dilko, slide P, paze L - velké kolo
komu z v4s ho daruje. slide L, paZze P - velké kolo
Carovala a7 do jara, march po kruhu 8 krok, paze — ’
az ji praskla postylka, Carovani
housenka se proménila step touch P a L, upazit - mavani 3
v piekrasného motylka. kiidly,(4x)
PRSI ’ ’—Oﬂ ) br. 2 -
obr- 1V 4l v AD X

Obrazek 13 Housenka kouzelnice

Zdroj: vlastni
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X/

s Dékujeme, slunicko

pouzité kroky: plié, double step touch, side to side

Tabulka 5  De¢kujeme, slunicko
text kroky, pohyby pazi obr. ¢
Slunicko je velkd koule, . ,
¢0 na nebi sviti, plié, paze-velké kolo, (2x) 1
bez né¢j bychom nemohli double step touch P, P paze — ,,ne*
na Zemi tu Ziti. double step touch L, L paze — ,,ne*
Slunicko je velka koule, . <
jako kamna hicje, plié, paze-velké kolo, (2x) 1
double step touch P, drZzime se
bez néj by ndm byla zima, za hlavu
jéje, jéje, jéje. double step touch L drZzime se
za hlavu
Dekujeme slunicko, plié, paZe-velké kolo, (2x)
za to, Ze t¢ mame,
pusinky ti do nebicka sladké posilame side to side, posilame pusinky 2
/,Ti‘\
O
0 b h. J[ M v ﬂ
0 0,7 0
obn. . 4% 2
f 2 A -5 = —> \' AN

Obrazek 14  De¢kujeme, slunicko

Zdroj: vlastni
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

4.1.2 LETO
% Autem jedem na vylet

pouzité kroky: march, step t, v-step

Tabulka 6  Autem jedem na vylet

text

kroky, pohyby pazi

obr. ¢.

Autem jedem na vylet,
nejprve tam a potom zpét.

march vpted, 7krokt, (8-tlesk)
march vzad, 7kroki, (8-tlesk)

Uz nemuzeme jet dal,
motor se nam porouchal.

step tap P a L, zvedani ramen

Téta auto spravuje,

v-step P, pazemi - moténi- pted
télem, (2x)

mama trochu hubuje.

v-step P, hrozime prstem, (2x)

Oprava se nedaft,

march na misté, zvedani ramen

a vSak jsme u nadraZzi.

march na misté, ukdZeme prstem

Domu jedem vlackem,
hezkym motordckem.

vSichni se zapojime - délame vlak

(video-ukazka €. 2)
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

% Hladovy ¢ap

pouzité kroky: knee up, step tap, plié, hops

Tabulka7  Hladovy ¢ap

hlad m4 potad Cap.

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
K r}%ﬁg&flsﬁ(’r?g%ép' knee up P a L, paZe- zobdk ¢dpa 1
Ma uz velky hlad, . oy
chce si Zadbu dat, moc si pochutnat. step tap P a L, hladime bfisko
Zabky vidély ho zdal, plié P, divame se 2
hned do vody naskdkaly. hops, pleskani
Klap, klap, klap, knee up P a L, paZe- zobdk ¢dpa 1

b @ 9 0bn. 2

Obrazek 15 Hladovy ¢4p

Zdroj: vlastni
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

s Pejsci

pouzité kroky: jogging, v-step, squat, tap, ponny

Tabulka 8  Pejsci

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
Nasi pejsci po zahradce oooin
cely den si behaji, Jogging
Valettirsl?(;}rlo?o\ﬁiﬂ;(;igjﬁce’ v-step 2x P a 2x L, paZe - motani
Unmf taky: sedni, lehni, squat 2x, paze predpa,zn a pak naznaci 1
spani
umi packu dat tap vpred P a L, paze-P a L - ddva pac 2

a za odménu také tancovat.

ponny P a L 2x

obn. 1

obr. 2

0
7 L4
R

Obrazek 16  Pejsci

Zdroj: vlastni

0
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

X/

% Zabaleze po zZebiiku

pouzité kroky: knee up, plié, step touch, hops

Tabulka 9  Zaba leze po Zebiiku

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
7 4ba leze po Zebifku, knee up P a L, 2x, p,aze—ukazujeme 1
lezeni
natahuje elektriku. plié-vydrz, paze-upazit, skrcit 2x 2
nejde to, nejde to, step touch P a L, 2x, paZe v bok
nechame to na 1éto. hos, tleskani-v rytmu

0 0 0 0
b obn. L
0 1 r f’q

Obrizek 17  Zéba leze po Zebiiku

Zdroj: vlastni
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

4.1.3 PopzZIM
% Foukej, foukej, vétricku
pouzité kroky: step touch, ponny, double step touch, march

Tabulka 10 Foukej, foukej vétricku

text kroky, pohyby pazi

step touch P a L, 2x, paze- vitr-

Foukej, foukej, vétricku .
J; ) ’ mavani nad hlavou

shod’ mi jednu hrusticku, ponny P a L 2x

double step touch P a L, paze

shod’ mi jednu, nebo dve, okazuji ve sméru pocet (1,2)

budou sladké obé& dvé¢. march na misté, paze — hladi bfiSko

(video-ukazka ¢.3)
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

X/

«+ Brambora

pouzité kroky: jogging, step touch, jumping jack, double step touch, knee up in

Tabulka 11  Brambora
text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
Kutali se ze dvora, jogging, paZze-motani
takhle velka brambora. jogging, paZe-upazeni
i Y step touch P a L, 2x, schovame oc¢i,
nevidéla, neslySela, Y. > 1
usi (dlanémi)
Se na nf padé zdvora jumping jack, 4x, paZe-upaZit, 1
p ) vzpazit, upazit, pripaZit (pandk) 4x
,,Kam koukas ty zdvoro?* double step touch P, P paze-vyhlizi
,Na tebe, ty, bramboro!* double step touch L, L paZze-vyhlizi
Kdyby tudy projel vlak, march po kruhu
p knee up in P a L, 2x,, paZe-proti
byl by z tebe bramborék. kolenu, dlani- placnuti do kolena 2

obn. 1

AN

obn. 4 ?ﬂi— k/

0br. 2

Obrazek 18

Zdroj: vlastni

Brambora
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

s Medveéd
pouzité kroky: straddle march, plié, step tap hosp

Tabulka 12 Medved

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
Medvéd klepe pefinu, P straddle march, uklon P a L, paze 1
uz se chysta na zimu. ukazujeme medvéda
Zalezet si musi dat, ., .
a% do jara bude spdt. P a L plié, pleskdme do stehen
Zavs oby ma M doupveg P a L step tap, drzime plnou naruc 2
neZ napoctes do péti,

jedna, dve, tii, Ctyfti, pét, hops, paze v bok

spi. drep, ukazujeme Ze spi

¢ Ar LD
obr- 4 J"”%\/ fil /‘(

s § B

Obrazek 19 Medvéd

Zdroj: vlastni

42



4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

4.1.4 7ZiMA
#  Certici uli¢nici
pouzité kroky: ponny, plié, march, walk, step touch

Tabulka 13 Certici uli¢nici

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.

ponny, stiidavé P a L (2x), paze

Dva certici uli¢nici v pekle poskakuji, v oow o
V pripazeni v pest

march na misté 4kroky ruce mirn¢

ocdskem vSem zamdvaji, .. v
zapazit, naznacit mavani

ruzky vystrkuji. plié P, plié L, paZe - ukazujeme rohy 2

Dva certici uli¢nici pofad si jen hraji, walk — vpted 4kroky, vzad 4kroky,
paze — motani

Co bude dnes na vecefi, step touch P a L (2x), paZe — volani P
maminky se ptaji al (2x)

0 0
obr. 2
Dbl“. 1 FH_JP/_J Fq___ﬂ f ﬁ
“ =

Obrazek 20 Certici uli¢nici

Zdroj: vlastni



4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

% Mraz

pouzité kroky: march, jumping jack, step touch, hops

Tabulka 14 Mraz

text

kroky, pohyby pazi

obr. ¢.

Kolem Skolky chodi mréz,
rad by vlezl mezi nés.

march po kruhu vpravo (4 kroky) a
vlevo (4kroky)

My se mrazu nebojime,

jumping jack (4x), ruce v bok

do Skolky ho nepustime.

step touch P a L (2x), prstem
ukazujeme - nene

Kolem Skolky chodi mréz,
rad by vlezl mezi nés.

march po kruhu vpravo (4 kroky) a
vlevo (4kroky)

Vsak my na n¢j vyzrajeme,

hops na mist€ (8x), tleskdni

poradné se obleCeme.

stoj, od hlavy dolt ukazujeme
obleceni

(video-ukéazka €. 4)
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

X/

«+ Poradné€ se oblékneme

pouzité kroky: tap, march, double step touch, step touch

Tabulka 15 Poradné€ se oblékneme

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
Ly , tap vpred stfidavé P a L, predpazit —
Pada snizek, pada z nebe, P VP . p p !
prsty — snéZeni
na nose mé trochu zebe tap stranou stiidavé L a P, paze se )
) sttidavé prstem dotknou nosu P a L
Kdyz vyjdu ven bez Cepice, march - vpied 4kroky a vzad 4kroky,
mrznou mi usi pievelice. drzime se za usi
.. double step touch P a L, - ,,nene*
Bez rukavic, jak by smet, ou p tou
y double step touch P a L, 3
prstiky mé zebou hned. AP
promackavani
Musime byt oblecent, step touch P a L, ukazujeme na télo
. . h isté 4 kroky,
at’ zas nejsme nachlazeni. march na m1§te 0 y“p rstem 4
ukazujeme ,,nene

“Aanih

obpr. 1

5 0 0br. 2 0
o

obn. 3 AW W/ obn.y GV A

Obrazek 21  Poradné se oblékneme

Zdroj: vlastni
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

%  Mrazik

pouzité kroky: jumping jack, double step touch, plié

Tabulka 16  Mrazik

text kroky, pohyby pazi obr. ¢.
Mrazik ceni zoubky, jumping jack (4x), paze — sttidame 1
chtél by do chaloupky. drapky a ruce vbok.

double step touch P
double step touch L, prstem
ukazujeme — ,,nene*

Co dovede, to my vime,
dovnitf si ho nepustime.

At maluje pékné venku, plié P, paZze L-kruh a P paZe v bok ’
bilé kytky na okénku. plié L, paze P-kruh a L paze v bok

obn. 1 f'fa-‘\\ y"’g \

obn. 4 5'/'45;
| L1

Obrazek 22  Mrazik
Zdroj: vlastni
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

4.2 PIiSNES PRVKY AEROBNICH KROKU

4.2.1 PISNEPRODETI 3 - 4LETE
% Pec nam spadla

pouzité kroky: march, step touch

Tabulka 17  Pec ndm spadla

text pisné kroky, pohyby pazi

Pec ndm spadla,

pec ném spadla step touch P a L, tleskdme do rytmu

march na misté, paze stiiSka nad

kdopak ndm ji postavi. hlavou

Stary pecat,
neni doma,

3

step touch P a L, ukazujeme ,,ne

a mlady to neumi. march na misté, ukazujeme ,,ne*

Zavolame na dédecka,

ten ma velké kladivo, step touch Pa L, voldme

da do toho, Ctyii rany

. . march na misté, péstmi — tukani
a uz je to hotovo.

Pec ndm spaxﬂ'a

CZViv’ Ceskd
¥ — — [—
\J &3 | — | | — T 1 | I ] ]
— Pz 1 1 ] | | 1 1 1 1 1 1 1 ] 1
| o ] é 1 1 1 | & 1 1 I 1 e &
1. Pec ndm spad-(a, ec ndm spad-la, kdo-pak ndm ji
J
A ©
I \g | e | I I T I T —— 1
Heo— — = ! f — T f —
= : o o — s o —
pos - ta - vi, sta-rej pe-cai ne - ni do-ma
% c
| ¥ i T 1 — I P —— f N |
& | I 1 1 1 I | 1 N |
I—QGB—JQJ » . @ o = = i
a mla - dej to ne - w - i

Obrazek 23  Pec nam spadla
Zdroj: vlastni
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4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

X/

% Vrabec a sykorka

V pisni ,,Vrabec a sykora“ je vyuZzito cvic¢eni ve dvojicich. Déti stoji naproti sobé&, drzi se za

ruce. Pfedem se domluvi kdo je ,,vrabec*, kdo bude ,,sykorka®.

pouzité kroky: tap vpied, hops, chiize po kruhu

Tabulka 18  Vrabec a sykorka

text pisné kroky, pohyby pazi
Vzal vrabecek na tanecek sykorku. chtize po kruhu ve dvojici v P
Meéili spolu jedno sélo na dvorku. chtize po kruhu ve dvojici v L
Vrabec samé skoky, vrabec — hops, sykorka — stoj
sykorka zas kroky. sykorka - tap P a L, vrabec - stoj
Neslo jim to dohromady na dvorku. vrabec — hops, sykorka - tap Pa L

Vrabec a sykorka

Vesele Lidovid pisen z Cech

.
3
nl
L
M

Vzal wvra - be - ek na ta - ne- ek sy - ko - rku,
D a’ D
) ] ’ ' e pm— 1 :
e EeE——m———=—= ———————
LS E— —— i e e o ——————
e
meé - li spo - lu je-dnou so - lo na dvo - rku
D Emi A7 D
A# o — - [e— = —
L &0 I | | | 1 | | | ol | | ! 1 1
% } i : d 1 & 1 I 1 T I {
1) e o« o - * , L e . e o =
e
Vra - bec sa - mé sko - ky, sy - ko -rka zas kro - ky,
D Hmi A7 D
N — P—
ST : —2r
\;'l!} .\ & 1 o =J 1! = -
ne - §lo jim to do - hro - ma - dy na bo - rku.
Ostinato
PEMN J J 2
D 4 <
|Bubinek

Obrazek 24  Vrabec a sykorka Zdroj: vlastni
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X/

% Ja do lesa nepojedu

pouzité kroky: step touch, march

Tabulka 19  J4 do lesa nepojedu

text pisné kroky, pohyby pazi
Ja do lesa nepojedu, step touch P a L, paZe v bok
ja do lesa neptjdu, P noha rdzn¢ dupne pied L
kdyby na mé hajny pftisel, step touch P a L, paZe v bok
on by mn¢ vzal sekyru. L noha razn¢ dupne pted P
Sekyra je za dva zlaty march vpted 3 kroky, pak 4x tlesk v rytmu
a toptirko za tolar, march zpét 3 kroky, pak 3x tlesk v rytmu
kdyby na m¢ hajny pftisel, step touch P a L a P, paZe v bok,
on by mn¢ to vSecko vzal. 3x zadupat
C C G’ C

L "
1 i 1
|

— = ——

...il. - - j_ ‘-j—i e - ‘
Joido le -sa me-po-je-du, j& do le - sa  ne-pl-jdu,
C c G’ C

e

- S
kdy-by na mé haj-ny pti - 5el, on by mn¥ vzal se-ky-ru.
C

—

G’ c G’ |
= f.:' = = e

Se-ky-ra e za dva zla - ¥ a to-pr-ko  za to-lar,

C c G’ c

— [ —— —
i—iH .Ij__d'_d'.d—l—‘!

o) o -
kdy-by na m& haj-ny pti -%l, on bymné to  vieckovzal

Obrazek 25 J4 do lesa nepojedu

Zdroj: vlastni
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< Berusko, piij¢ mi jednu tecku
pouzité kroky: step tap, march

Tabulka 20  Berusko, ptij¢ mi jednu tecku

text pisné kroky, pohyby pazi

step tap stranou P a L, v zapaZeni,

Berutko piic mi i &k s
erusko puj¢ mi jednu tecku, 1étani

tieba tu co mas na zadecku. step tap v pred P, v zapaZeni, 1étani

march v P, 4kroky obrat po kruhu, pak

Musim ji napsat za vétou, dfep

AF se mi slova nepletou march v L, 4kroky obrat po kruhu, pak

diep
Beruiko piij¢ mi jednu teékn
D Bmi G
04 I p— b |
| . (T | — | I J— ] 1 I 15 ] I 15 I ]
gL O & = 1T I I ] I I ] I J— L] M o | = ] ] I ] i ]
T T | I ] I I I I [ I I - - ™ ]
- 1 - I I ] I 1
— T g LJ
Be- rus- ke pijé mi jed- nu tec- ku, tie- ba tu co mas
A D Bmi G A
A4 —4
| I . T I P ——— 1 I s | — | I 1 I | [ — I I 1 ]
L H I ] 1 o I u [ o 1T I I I I I ] ] ] I rd I (7} I I ]
1 | ] | - I T I | I I ] | ] I Fal I I || s I I ]
i‘@—t = E— | 1 ﬁ - I - = E— I - D — 1
(3] e - - ¥
na za- de- ¢ku. Mu- sim ji nap- sat Za vé- tou, at’se mi slo- va
D
8 Ay
|y - I ] ] 1|}
v [ B

S
ne ple tou.

Berusko piij¢ mi jednu tecku, tfeba tu, co mas na zadecku.
Musim ji naspat za vétou, at’ se mi slova nepletou.

Obrazek 26  Berusko, ptj¢ mi jednu teCku

Zdroj: vlastni
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4.2.2 PISNEPRODETI5 - 6LETE

X/

% Maminc¢in pernik

pouzité kroky: v-step, step touch, march

Tabulka 21 ~ Mamincin pernik

uz jsme setazeni.

3 kroky vpted P,L, ptidup, skok vzad

text kroky, pohyby pazi obr. ¢
Kuchyni se viing $ifi,
zéazraky se ve hmozdifi, v-step P, pésti — tlueni v rytmu pisné
zazraky se déji.
Maminka si chysta véci,
bude asi pernik péci, v-step L, michani v rytmu pisné
bude to ten jeji.
pohupy v kolenou, tleskani, 5x
Mamin¢in pernik vSak ho
znate, 9. takt - step touch P a L, march v P - obrat na
ten nikde jinde nepecou. misté- 4 kroky, sep touch L a P, obrat v L -
Jezte ho denn¢ o pul paté, 4kroky, 1
difv nez vam léta utecou. (step touch s obratem - opakovani 2x na
kazdou stranu)
faiiairi:ls?lpigclllrlgrzlenei’ci, déti - dvojice, stoji za sebou, drZi se v pase, ’

Chybi tu jen bratr Franta,
ten toho sni vZzdycky kvanta,
jeste Ze tu neni.

déti - dvojice, stoji za sebou, drZi se v pase,
3 kroky vpted P,L,P, skok vzad

obr. 2

<

Obrazek 27

Mamincin pernik — zdznam pohybu

Zdroj: vlastni
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Maminéin pernik

Fe
N F AR FBa 44 F R /. e
— 4 T I 3 Il D —— 1 i T
¥ 4 N ) r3 T - i B0
| L & 1 0
= ! .—Hw
.) rs 3 v ’ v/ £ v r . ’
Ku-chy-nf se vi-né & -H, zd - zra-ky se ve hmoz-di-fi, zi-zra-

- -
-ky se dé-ji._ Ma-min-ka sichys-td vé-ci, bu-de a-si per-nik pé-ci, bu-de to ten je-ji.__
f # : e g™ (2 =TT E
B f I f T = e e e e e e —1
LS - 1 17 1 Il & T & T <Y 1
— > T ‘l =l r 3 1 ]
Ma-min-é&n per-nik, viak ho zna - te, ten ni-kde jin-de ne-pe - &ou,

mi mi shor ’—[—_’___[
Smoee e s o memmees
oEEEss o =SS == =

—

jez-te ho den-né o pil pi-té, difvnezvim 1é-ta u-te - Sou. Ma-min-din per-nik, viak ho
priEy c B e == M DI ESp=E— ol
P T — e e E '
JVA-} E=== = if‘l‘-—_v—i—‘—djzfﬁ:.;:|

nd - It ten ni-kde jin-de me-pe - éou Jez-te ho den-né o pil  pd - t,
gt FRads 2l ¢ F
ﬁbﬁﬁ:':_’:'c_r_ } = e e e
= -{: === } s ::"ié’r\||-|u- i |

ath neg vim E-ta u - te - dou. Difv nez vim lé-ta u- te-cou.

Kuchyni se viiné §{¥i J4 a moji sourozenci
zazraky se ve hmozdifi radime se pted kredenci
zazraky se déji uz jsme sefazen{
Maminka si chyst4 véci Chybi tu jen bratr Franta
bude asi pernik péci ten toho sni vzdycky kvanta
bude to ten jeji jesté Ze tu neni

Maminéin pernik, viak ho znite Maminéin pernik...

ten nikde jinde nepeéou
Jezte ho denné o piil paté
dffv nez vam léta utedou

Obrazek 28 Mamincin pernik — notovy zdznam

Zdroj: Sverdk, Uhlit, 2012, s. 36
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% Na policku
pouzité kroky: double step touch, march

Déti cvici ve dvojicich, zdkladni postaveni - stoji vedle sebe.

Tabulka 22 Na policku

text kroky, pohyby pazi
Na policku v jetelicku double step touch, jdou od sebe
tam kde potok prament, k sobé, mala kiidla mavaji
dobfe je ndm po télicku, krok posko¢ny v kole ve dvojici 4x,
zékonem jsme chranéni. march na misté 4 kroky
Sosackama sosame, dvojice se drzi za ruce, proti sobg¢,
bez prestani to samé, stiidaji se - stoj a dfep
" " " " drep-stoj stfidaji se ve dvojici 2x,
do péti, do péti, do péti, do péti psto) I 58 Ve Svojict Zx
b . . " pak utvoii spole¢ny kruh, march na
musime byt u maminky v doupéti. o
misté
(video-ukazka ¢.5)
—— : — == =
\;_—-ﬁ- i 3 -J- - e e g o T g - = I = .JI- -

Na po - lic-ku vje-te - lig-ku, tam kde po-tok pra-me - ni, dob-ie

44— - — - o — — - —— - —
(e e e e P e e e S E— — = [
S bt L4 i ol L - L - - - =
je nam po té - lic-ku za-ko - nem jsme chri-né - m.
e e e e e e e e e e e e
S=ESS - —————="=C
So-sac-ka-ma 50 = 58-me, bez pie-sta - m o sa-me -
F
& & === =3 ———
ae e o - S B e .
do pé-n, do  pé -, do pé - t1, do pé -t
4 — : 1 : — 1
e — e — —— ] —
'5} = . - - — ‘ - I = = == 1
mu - si - me byt u ma - min - Ky vdou - pé - ti

Obrazek 29  Na policku

Zdroj: vlastni

53



4 CVICEBNI SESTAVY S PRVKY AEROBIKU PRO DETI V MS

4.3 DETSKA VYSTOUPENI S PRVKY AEROBIKU

Soucasti praktické Casti této bakalaiské prace jsou ukdzky z vystoupeni déti 5 -6
letych, seznam ukézek je uveden v piiloze I. VSechna vystoupeni jsem vytvofila a nacvicila
s détmi na$i matetské Skolky. Ukazky obsahuji prvky aerobiku. Rdda bych svymi ndpady
inspirovala ugitelky/u¢itele MS k vyuZiti podobnych pohybovych aktivit s détmi. VZdy se
détem vystoupeni libilo a cvicily s radosti. Zaznamy jsou pofizeny z piehlidky pédiovych

vystoupeni Kralovicka Matefinka, kterého jsem se s détmi tcastnila.

Ukazka ¢. 5

Vystoupeni je motivovano piibéhy z knihy V&eli medvidci. Obsahuje nékolik pisni z téchto
piib&htl. Déti cviéi ve dvojici jako Cmelda a Brunda.

Ukazka ¢. 6

Déti predstavuji Smoulata. Jsou vyuZity 2 skladby. Aerobni &st je na pisefi ,,Smouliim je
hej*“. Déti cvici ve dvou skupindch. Skupiny se kontrastné stiidaji.

vvvvvv

vzniklo vystoupeni ,,Ko¢i¢i bal“. V ukazce €. 7 je vidét nacvik s divkami. Jednotlivé kroky
jsme nacvicily na poc¢itani v pomalej$im tempu. V ukazce €. 8 je dalsi postup, nacvicujeme

aerobni ¢ast na danou hudbu.

Ukazka €. 9

we

,,KOCiCi bal.* Zde je vidét jiz celé vystoupeni, které se sklddd z nékolika ¢asti. Samotna
aerobni ¢ast probihd na instrumentélni rytmickou skladbu ,,Platinum disco®, kterd mé zaujala
svou Clenitosti a zajimavym rytmickym ztvarnénim. I kdyZ tato skladba nema Cesky text,
myslim, Ze se v ni divky dokdzaly orientovat. Dobfe se zde daly sestavit jednotlivé skupiny

aerobnich kroku.
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DISKUZE

Pfi piipravé pohybovych aktivit s prvky aerobiku pro déti predSkolniho véku se
prvotné soustied'ujeme na vybér hudby. Mélo by se jednat samoziejmé o melodické
pisni¢ky, pokud mozno Ceské, aby si déti mohly urcité kroky spojit 1 s uritym slovem
pisnicky, které v idedlnim ptipadé€ zacina na t€Zkou dobu (tzn. 1. nebo 5. dobu). Obcas je
mozno udélat vyjimku a vyuzit tieba i zahrani¢niho hitu. Jako to bylo v mém piipadé
s rytmickou pisni v sestavé ,,KocCic¢i bal.” PiestoZze Kocic¢i bdl je skladba bez textu, je to
skladba velmi melodickd a pozitivni, ¢ehoz se dalo vyuZit ve prospéch/posileni lepsi
koordinace pohybil, zvySeni soustiedénosti, spojeni si urcitych pohybt/krokti s melodif

pisné a v neposledni fad¢ k proZiti celkové radosti z pohybu

V tvahu je tieba brat i rychlost hudby. Ta se u déti tohoto véku pohybuje kolem 118 — 124
BPM. Spousta pisnicek urenych pro déti se zdd byt jako Sitd na miru pro sestavicku
aerobiku, uskalim je vSak v mnoha ptipadech prave jejich rychlost — pisnicky byvaji €asto
rychlé a déti nejsou schopny v tomto tempu spravné provést a zvladnout predem urcené
kroky. Proto je nutné pisnicky nebo skladby pro détsky aerobik velmi Casto upravit
rychlostné — ve vétSing pripadii zpomalit na vySe uvedenou rychlost — nejprve cca 118 BPM,
a pripravit si rovnou tfeba i dalsi rychlostni varianty pro pozd¢;jsi lekce a ptipadné vystoupeni
— napt. 120 a 124 BPM. Dobrou zkuSenost pro skladby détského aerobiku mdm napf.
s pisnickami Vecernic¢ek (Karel Cernoch); Ve&eli medvidci (Zden&k Svérik, Petr Skoumal);
Jozin z bazin (Ivan Mladek); Hlavn¢€ Ze jsme na vzduchu, Datel, Jaro, Mamincin pernik
(Zdenck Svetdk, Jaroslav Uhlit); Jaro prichazi, Hop sem, hop tam, Krtecek (Inka Rybérovd);
Buchet je spousta (text: Jifi Skorpik, hudba: Lou Fandnek Hagen) z pohddky Kouzla kralt
je u déti téz velmi oblibend, dobie frazovana na 32dobé hudebni oblouky, velmi chytlavy a
melodicky refrén, ktery si déti zpivaji spolecné pfi cviceni sestavicky.
Velmi dilezZité je v piipadé predskolnich déti vénovat pozornost spravnému drzeni téla, které
samoziejmé jako ugitelé/ky hliddme u déti i béhem celodenniho programu v MS. Pi cvigeni
je vSak spravné drZenf téla zdsadni, navic prostiednictvim specifickych cvikii kompenzujeme
projevy vadného drZeni téla. Hlavni pfiCiny vadného drZeni téla spatiujeme v soucasném
zpusobu Zivota déti, které Skopova a Zitko (2005, s. 30) shrnuji nasledovné:

- Jednostranné statické pretézovani patefe (dlouhé vysedavani u PC, tabletd, televize);

- Chybné pohybové stereotypy (fixace chybného drzeni t€la ve stoji, chlizi, béhu ad.);

- Stres kazdodenniho Zivota (pfetéZovani déti aktivitami, krouzky apod. ve spojitosti

s ptipravou do Skoly);

55



DISKUZE

- Nedostatek ptirozeného vSestranného pohybu, nizkd svalova zdatnost.
NejtypictéjSimi projevy vadného drZeni téla u déti jsou:

- ZvétSeni bederni lordézy, vyklenuti biiSka vpred a poté Casté bolesti zad;

- Ochablé mezilopatkové svaly a zkracené prsni svaly — tzv. kulata zada;

- Ochablé spodni ptitahovace lopatek — odstavajici lopatky;

- Zkracené Sijové svaly — zvednutd ramena;

- Problémy s kréni pateti z divodu sklopené hlavy divanim se do mobilli — ne nadarmo
se jiz ustalil termin ,,generace sklopenych hlav*;

- Ochablé bfisni svaly a zkracené svaly Ctythranného svalu bederniho, coz ma
za nasledek prohnuti pravé v kiizové oblasti;

- Zkraceny bedrokyclostehenni sval (illiopsoas) — neustdlé ohnuti v kyc¢lich smérem
vpied;

- Zkréacené svaly na zadni stran¢ stehen (hamstringy) a ochablé svaly na pfedni stran¢
stehen;

- Zkréacené lytkové svaly.

Zkracené svaly je tfeba protahovat, ochablé svaly je nutné posilovat. Za¢indme samoziejm¢é
protahovanim zkrdcenych svalt — pfi hodiné détského aerobiku pro déti ve véku 3 - 6 let to
je jemny stre¢ink formou hry nebo kratké protazeni mezi jednotlivymi Cdstmi aerobni
sestavicky. ProtoZe déti v tomto véku nejsou schopny udrZet dlouhodobé€ pozornost na u¢eni
— vétSinou staci cca 7-10 minut - je tfeba zménit aktivitu, aby se poté opét soustredily. Kratké
stre¢inkové cviky tak miZeme vhodné zatrazovat i mezi jednotlivé ¢asti nacviku sestavy -

odpocinou si svaly i mysl, poté se déti opét 1épe soustiedi na uceni sestavy.
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Déti se v predSkolnim véku velmi rady zapojuji do soutézi a her, proto je vhodné je
podnécovat ke hte, zapojovat je do pohybovych aktivit, podporovat jejich zdjmy, chvalit je
a sledovat jejich pokroky. Pohybové aktivita poméha ditéti 1 v socializaci a odpoutdni se
od rodiny. V praci s détmi mdme neustile na paméti, Ze kazdé dit¢ je specifickd a
individudlni osobnost, kterd je velmi sugestibilni. Pfedskolni v€k je oznacovén za senzitivni
obdobi pro vytvéfeni charakterové-postojovych vlastnosti osobnosti, tedy pravé v tomto
véku se utvareji zdklady ndzort a postoju ditéte k nejriznejSim druhtim lidskych ¢innosti,
tedy i ke sportu a pohybové aktivité. Je proto tfeba citlivé dbat na to, aby dité¢ ziskalo
pozitivni, pfitazlivy vztah k nabizenym pohybovym aktivitdim, nikoli aby se utvrdilo
v né¢jakém odporu, negativnim prozivani. Z pedagogického hlediska je proto vhodné
postupovat v rozvoji pohybovych schopnosti a ndcviku pohybovych dovednosti pozvolné¢,
pohybové aktivity nabizet, ale tlakem do nich nenutit. Nelpime na dokonalém provedeni
pohybii, neponizujeme d¢ti, nesrdzime jejich ego, které jeSt¢ nedokdze objektivné
zpracovat/zhodnotit realitu, bereme v ohled nizsi volni vlastnosti déti — nepfehdnime to
s dobou nédcviku. V neposledni fad¢ si uvédomujeme individualitu kazdého ditéte, tedy to,
Ze kazdé dité se motoricky rozviji jinak, k uréitym pohybovym aktivitim si nékteré déti
najdou cestu az v momenté, kdy se na n¢€ budou citit pfipraveny.
V ptredklddané prici jsme se snazili vystihnout moznosti implementace prvkl aerobiku
do pohybovych aktivit déti pfedSkolniho véku a predstavit zkuSenosti provéreny zasobnik
sestav, ktery mohou vyuZit pfi praci s détmi i1 dalsi ucitelé/ucitelky v prostfedni matetské

Skoly.
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RESUME

RESUME

Bakalafskd prace je v teoretické cdasti zaméfena na charakteristiku vyvojovych
psychosocidlnich a motorickych zvlastnosti déti predSkolniho véku a piedstavuje specifika

tzv. détského aerobiku.

Teoreticka i prakticka ¢ast prace provazané sleduje moznosti implementace prvkil aerobiku
do pohybovych aktivit déti ptfedskolniho vé€ku, jimiZ je moZno podporovat nejriznéjsi
didaktické cile na drovni vzdélavani MS, zejména rozvoj motorickych schopnosti
a dovednosti, ale také bazi senzomotorického a pojmového uceni. V praktické ¢asti budou
obsaZeny mnou realizované pohybové sestavy a skladby s kroky aerobiku, které byly vyuzity

ve cviCebnich (ucebnich) jednotkach v matetské Skole, popt. v pohybovych blocich.

SUMMARY

The theoretical part of this bachelor thesis is focused on psychosocial and motor

development of the preschoolers. It introduces the specifics of aerobic exercises for children.

The theoretical and practical part of the thesis interconnects the possibilities of
implementation of aerobics elements into physical activities of preschoolers. By the
implementation of these activities various didactic goals at the level of preschool education
can be reached. The use of these aerobics exercises can mostly support the development of
motor skills and abilities. However, it can also be aimed to support the sensorimotor and
conceptual learning. In the practical part of this thesis will be included movement sest and
compositions including aerobic elements that were used during exercise (teaching) units in

the kindergarten, eventually during motion blocks.

58



SEZNAM LITERATURY

SEZNAM LITERATURY

ADAMIROVA, Jifina. 2006. Hravd a zdbavnd vychova pohybem: zdklady psychomotoriky.
Praha: CASPV. 66 s. ISBN 80-86586-27-8.

BYTESNIKOVA, Ilona. 2012. Komunikace déti predskolniho véku. Praha: Grada. 236 s.
ISBN 978-80-247-3008-0.

CAP, Jan. 1996. Rozvijeni osobnosti a zpiisob vychovy. 1. vyd. Praha: ISV. 307 s. ISBN 80-
85866-15-3.

DVORAKOVA, Hana. 2007. Didaktika télesné vychovy nejmensich déti. Praha:
Pedagogicka fakulta UK. 124 s. ISBN 978-80-7290-298-9.

DVORAKOVA, Hana. 2011. Pohybové cinnosti v predskolnim vzdéldvdni. Praha: Raabe.
152 s. ISBN 978-80-86307-88-6.

HAIJEK, Jeronym. 2012. Antropomotorika. 2., pieprac. vyd. Praha: Univerzita Karlova
v Praze, Pedagogicka fakulta. 96 s. ISBN 978-80-7290-598-0.

HOLECEK, Viclav, Jana MINHOVA a Pavel PRUNNER. 2007. Psychologie pro prdvniky.
2., r0z8. vyd. Plzen: Vydavatelstvi a nakladatelstvi Ale§ Cenék. 352 s. ISBN 978-80-7380-
065-9.

KLIMKOVA, Michaela. 2013. Jaro, léto, podzim, zima - s touto knizkou rok je prima:
pisnicky, Fikadla, hddanky, pohybové hry, vytvarné namety, pohddky. 2., upr. vyd. Kremlin:
Powerfield. 120 s. ISBN 978-80-260-4058-3.

KOS, Jaroslav, Eugen STROUHAL a Jaroslav SLIPKA.1999. Zdklady fyzické
antropologie. Plzen: ZapadocCeskd univerzita. 181 s. ISBN 80-7082-609-6.

KRISTOFIC, Jaroslav. 2004. Gymnastickd priiprava sportovce: 238 cviceni pro vSestranny
rozvoj pohybovych dovednosti. 1. vyd. Praha: Grada. 187 s. ISBN 80-247-1006-4.

KULHANKOVA, Eva. 2000. Hudebné pohybovd vychova. Praha: Portal. 135 s. ISBN 80-
7178-437-0.

LANGMEIER, Jiff a KREJCIROVA, Dana. 2006. Vyvojovd psychologie. 2., aktualiz. vyd.
Praha: Grada. 344 s. ISBN 80-247-1284-9.

MACAKOVA, Marcela. 2001. Aerobik: moderni formy aerobiku, vyZiva a cviky pro dobrou
kondici, soutéZe v aerobiku. 1. vyd., Praha: Grada. 107 s. ISBN 80-247-0057-3.

59



SEZNAM LITERATURY

MATEJCEK, Zden&k. 2005. Prvnich 6 let ve vyvoji a vychové ditéte: normy vyvoje
a vyvojové milniky z pohledu psychologa: zdkladni dusevni potreby ditete: dité a lidsky svet.

Praha: Grada. 184 s. ISBN 80-247-0870-1.

MEKOTA, Karel a NOVOSAD, Jiii. 2005. Motorické schopnosti. 1.vyd. Olomouc:
Univerzita Palackého v Olomouci. 175 s. ISBN 80-244-0981-X.

PAVLIK, Josef, Martin ZVONAR a Toma§ VESPALEC.2014. Vybrané kapitoly
z antropomotoriky: pro doktorské studium kinantropologie. Brno: Masarykova univerzita.

57 s. ISBN 978-80-210-6690-8.

PECHACEK, Stanislav a VANOVA, Hana. 2001. Praktické iikoly z didaktiky hudebni
vychovy pro 1. stupeii ZS. 2. vyd., Praha: Karolinum. 282 s. ISBN 80-246-0365-9.

RIEGEROVA, Jarmila a ULBRICHOVA, Marie. 1993. Aplikace fyzické antropologie
v télesné vychové a sportu. Olomouc: Vydavatelstvi Univerzity Palackého. 191 s. ISBN 80-
7067-307-9.

SEDLAK, Frantisek. 1989. Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha: Editio
Supraphon. 258 s. ISBN 80-7058-073-9.

SKOPOVA, Marie a BERANKOVA, Jana. 2008. Aerobik: kompletni privodce. 1. vyd.,
Praha: Grada. 208 s. ISBN 978-80-247-1746-3.

SKOPOVA, Marie a ZITKO, Miroslav. 2006. Zdkladni gymnastika. 2. vyd. Praha:
Karolinum. 178 s. ISBN 80-246-0973-8.

STODULKOVA, Alena. 2006. Détsky aerobik ve vyucovacim procesu MS a I. stupné ZS.
1. vyd. Brno: Masarykova univerzita. 30 s. ISBN 80-210-4113-7.

SVERAK, Zden¢k a UHLIR, Jaroslav. 2012. Kdy? se zamiluje kisi. Ilustrovala Vlasta
BARANKOVA. 2. vyd. Praha: Fragment. 96 s. ISBN 978-80-253-1671-9.

SIMANOVSKY, Zdeng&k. 2007. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni
prdci a klinické praxi. 3 vyd. Praha: Portal, 2007. 248 s. ISBN 978-80-7367-339-0.

TOUFAROVA, Hana. 2005. Aerobik s détmi plus. Oloumoc: Hanex. 76 s. ISBN 80-85783-
42-8.

TOUFAROVA, Hana. 2001. Aerobik s détmi. Olomouc: HANEX. 66 s. ISBN 80-85783-35-
3.

60



SEZNAM LITERATURY

VAGNEROVA, Marie. 2005. Vyvojovd psychologie I, Détstvi a dospivdni. Praha:
Karolinum. 467 s. ISBN 80-246-0956-8.

VELINSKA, Lenka. 2004. Aerobik. Praha: CASPV. 62 s. ISBN 80-86586-13-8.

ZVONAR, Martin a DUVAC, Igor. 2011. Antropomotorika pro magistersky program
télesnd vychova a sport. Brno: Masarykova univerzita. 231 s. ISBN 978-80-210-5380-9.

Elektronické zdroje:

SKOTAKOVA, Alena. (2012 — 2014). Teoretickd vychodiska rytmické gymnastiky a tance.
Rytmickd gymnastika a tance. [online] Projektovy tym IMPACT: FSPS MUNI, Brno. [cit.
7. 6.2020] Dostupné z http:// https://publi.cz/books/135/index.html?secured=false#01

61



SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU

SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU

Obrazek 1
Obrazek 2
Obrazek 3
Obrazek 4
Obrazek 5
Obrazek 6
Obrazek 7
Obrazek 8
Obrazek 9
Obrazek 10
Obrazek 11
Obrazek 12
Obrazek 13
Obrazek 14
Obrazek 15
Obrazek 16
Obrazek 17
Obrazek 18
Obrazek 19
Obrazek 20
Obrazek 21
Obrazek 22
Obrazek 23
Obrazek 24
Obrazek 25
Obrazek 26
Obrazek 27
Obrazek 28
Obrazek 29

Tabulka 1
Tabulka 2
Tabulka 3
Tabulka 4
Tabulka 5
Tabulka 6
Tabulka 7
Tabulka 8
Tabulka 9
Tabulka 10
Tabulka 11
Tabulka 12
Tabulka 13
Tabulka 14

Schéma lidské postavy — proporcionality v pritbéhu Zivota.........ccceeeruveeenneen. 8
Orientacni posouzeni drZeni t€la ...........ccceevviiiiiiiiiiiiniiieeeeee e, 17
SEEP TOUCK .ttt et 26
PLE ..ottt st nbe et eaean 26
KNEE UP TNttt et 27
Y] 1S] o B OO SO UUOUP PP PR PPRRUPPRRURRRINt 27
21 o TSRS 27
JUMPING JACK c..eiiiiiiiiiie ettt 28
SQUAL ettt ettt e et e e e e st e s 28
Nécvik step touch, double step touch a walk forward ............coccoevieninenne 29
Nécvik jumping jack @ Srapevine ........cooccveeevuvieniiiiiriiieeniee et 29
MIAVENECEK. .....eeiiiiiiiieitee ettt ettt e s 33
Housenka KOUZEINICE .......cccueeiuiiiiiiiniiiiiiiiieeiceeeecee e 34
Dékujeme, SIUNTCKO .....cooouviiiiiiiiiiiiceee e 35
HIAAOVY CAP ettt ettt st 37
o) 1ot PP 38
ZEADA 1878 PO ZEDHTKU ... 39
Brambora ........oooiiiiiiii e 41
IMEAVED ...ttt ettt ettt et a e 42
CItiCT WHENTCT wovvvvvvreeererieeei ettt 43
Pofadn€ s ODIEKNEME .........oovuiiiiiiiiiiiii e 45
IMITQZIK .ttt ettt e et e e st e e s ae e e ssaeeesnbeeesbeeenneeenns 46
Pec ndm spadla .......ooouiiiiiiii e 47
Vrabec a sykorka Zdroj: vIastni........cccceeeviieiiiieiiiieeieecee e 48
J4 do 1852 NEPOJEAU ..c.einiiiiiiiiiiiiieeee e 49
Berusko, ptij¢ mi jednu teCKU ......c.eoviiiiiiiiiiiee e 50
Mamincin pernik — zdznam pohybu ..........ccecvieeiiiiiiiieieee e 51
Maminc€in pernik — NOtOVY ZAZNAM .....ccecuviieiiiieeiiieeiieeeieeesieeenveeeereeeenee e 52
INA POIICKU L ettt ettt et e s e 53
Doporucend stavba lekce aerobiku pro pfedskolni vek ..........ccocceeviieiniiinn. 21
SIUNCE SVILT Z NEDE ... 32
MIAVENECEK. .....eiiiiiiiiiiiiiie et 33
Housenka KOUZEINICE .........eoiiuiiiiiiiiiiiiiieieceececee e 34
Dékujeme, SIUNTCKO .....cooouviiiiiiiiiiii et 35
Autem jedem NA VYIEt.......coocuiiiiiiiiiiiieeiie ettt 36
HIAAOVY CAP ettt ettt ettt s 37
P SCI. it 38
ZDA 1826 PO ZEDIHKU ..o 39
Foukej, fouke] VEHICKU ......eiiiiiiiiiiieieeeeeeee e 40
Brambora .........cooviiiiiiii e 41
IMEAVED ...ttt ettt ettt et ene 42
CItiCT WHENTCT wovvvvvevecireie ittt 43
IMITAZ ..ottt et st et e 44

62



SEZNAM OBRAZKU, TABULEK, GRAFU A DIAGRAMU

Tabulka 15
Tabulka 16
Tabulka 17
Tabulka 18
Tabulka 19
Tabulka 20
Tabulka 21
Tabulka 22

Pofadn€ se 0bIEKNEME .........c.coviiiiiiiiiiiicccce e 45
IMITAZIK ..ttt ettt e 46
Pec ndm spadla .......ooouiiiiiiii e 47
Vrabec a SYKOTKA ....ooouviiiiiiiii e 48
J4 do 152 NEPOJEAU ..c.eeniiiiiiiiiiiicieeeee e 49
Berusko, ptij¢ mi jednu teCKU ......cooviiiiiiiiiiieeeee e 50
Mamin€in PErnik.......cc.eeeruiiiiiiiiiie ettt 51
INQ POIICKU . ettt ettt e e tee e e ae e e ssae e essaeeesbeeesneeenns 53

63



PRILOHY

PRILOHY

Videoukazky na DVD

video-ukazka ¢.

1

Slunce sviti z nebe

video-ukazka ¢.

2

Autem jedem na vylet

video-ukazka €. 3 Fouke;j, foukej, vétiicku
video-ukdzka €. 4 Mréz

video-ukézka €. 5 Na policku
video-ukdzka €. 6 Smoulata

video-ukazka ¢.

Nacvik Kocici bal 1.

video-ukazka ¢.

Nacvik Kocici bal II.

video-ukazka ¢.

wev s

Kocici bal - celé vystoupeni




