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UVOD

Dnesni doba a pohyb nemaji uz tak mnoho spole¢ného, jak tomu bylo dfive.
V soucasnosti se populace vSeobecné mén¢ aktivné pohybuje, nejinak je tomu 1 u déti,
ba pravé naopak. Nemaji dostate¢nou motivaci k pohybové cinnosti, mnohem
zajimav¢jsi jsou pro né€ pocitacové hry, radoby kvalitni a pestré televizni potady, toulani
se s partou kamaradi.

Je potieba se zamyslet nad tim, jak détem zprostiedkovat zajimavy pohyb, jak je
navnadit, aby pro né pohybova aktivita byla samoziejmym prvkem kazdodennich
¢innosti, nad kterou by nemuseli ohrnovat nos, ktera by je bavila, neunavovala, nebyla
pro n€é namdhavou, nebo dokonce nezvladatelnou.

Pokusme se détem ukédzat pohyb zjiné stranky, pohrajme si s motivaci a
pestrosti, kterou ndm nabizi Siroké Skéala pohybovych ¢innosti. Zajimejme se o nabidku
ruznych sportovnich krouzkt, které nam nabizi Skola, nebo jeji okoli.

Nékdy nas vSak ani tento pohled nedovede k tispéchu, ne vzdy je nabidka Siroka
a ne vzdy také dostatecné kvalitni.

Snad vté nejuzsi predstavé nadm zbyva zaktivnich, cilené zamétenych
pohybovych ¢innosti, které mohou déti provozovat, Skolni télesna vychova. Ale 1 ta by
pro né¢ mohla byt jednim z aktivizujicich podnéti, jak je ptivést, podpofit, ukazat tu

spravnou cestu k pohybu.

Zde se nabizi cil mé diplomové prace. Chtéli bychom piinést do Skolni télesné
vychovy jeden z novéjSich, snad vice zajimavych a pestiejSich prvkl. Je to prvek
pohybové aktivity vytrvalostniho charakteru, doprovazeného vybranou hudbou,
motiva¢nim nazvoslovim, radostnou atmosférou, prozitkem z pohybu - détsky aerobik.

Détsky aerobik a jeho vyuziti v hodinach télesné vychovy na 1. stupni zékladni
Skoly, takova je snaha podpofit dosavadni neodpovidajici stav pohybové aktivity v
¢innosti déti. PokouSime se o metodicky navod, jak s détskym aerobikem pracovat
nejen v hodinach Skolni télesné vychovy, ale i vjinych jednotkach, sportovnich
krouzcich, tréninkovych lekcich. Vyuziti je velmi Siroké. V jednotlivych hodinach je
mozné se zaméfit pouze na prvky aerobiku pro déti, kterymi se mizeme inspirovat
z riznych publikaci. Vyskytuje se vSak také moZznost vyuzit détského aerobiku po dobu

celé  pohybové  jednotky, kterd& se nabizi na  pfiStich  strankéch.



Doufame, ze détsky aerobik, jeho formy a zplisob vyuziti bude jednim z mnoha
podnécujicich faktori aktivniho pohybu déti, kterému se budou vénovat, bude je tesit,

ktery jim bude pfindSet radost a prozitek.



1 TEORETICKA CAST



1.1 Pedagogické a psychologické hledisko ve vyvoji ditéte mladsiho
Skolniho véku

Obdobi skolniho détstvi zahrnuje v nasich podminkach prvnich pét ro¢nika
zéakladni skoly — tedy casovy usek od 6. — 7. do 10. — 11. roku zivota jedince. Zac¢ina
vstupem do skoly. (Kuric, 2000)

Zivot ditéte je tak rozdélen mezi ¥kolni praci a povinnosti (véetnd domaci
ptipravy a ptipadné i jinych ucebnich ¢innosti) a hru i1 ostatni volnou zdjmovou ¢innost.
(Langmeier a kol., 1998)

74k se musi podfizovat pozadavkiim $kolniho Zivota, uklada se mu mnohem
Ditéti soucasné pribyva i vice prav, méni se jeho postaveni v roding, respektuje se jeho
role zdka a jsou mu vytvaieny podminky pro to, aby mohl dostatecné¢ dostat danych
povinnosti. (Kuric, 2000)

Ve stadiu Skolniho détstvi postupné dochéazi k dilezitym pokrokiim v oblasti
rozvoje osobnosti ditéte, zejména v jeho mravnim chovani, dale v zajmové sféte,
v rozvoji poznavacich procesii a také v rozvoji citi a vile. Velké zmény nastavaji
1 v socializaci zaka, vrozvoji jeho socidlnich citl a vztahll k okolnimu socialnimu
prostiedi. V prvnich dvou letech skolni dochazky ma socidlni ptizplisobivost ditéte své
zvlastnosti, které¢ vyplyvaji z jeho zna¢né nekriti¢nosti a nestalosti. Pomalu se vytvari
smysl pro jednani a chovani prospésné celku tiidy. Ucitel se stava novou autoritou,
a predevSim proto na ném spocivd znacnd odpovédnost za usmérnéni sloZzitého

a protichidného chovani zaku. (Kuric, 2000)

Z psychologického hlediska byva obdobi mlad$iho Skolniho vé&ku Ccasto
charakterizovano jako ,,obdobi stfizlivého realismu®. Ze zacatku je realismus Skoladka
zavisly na tom, co mu autority (ucitelé, rodice, vychovatelé¢) prezentuji — to je
»realismus naivni“. Pozdé€ji je uz viaci autoritdm kriti¢téj$i a ovéfuje si poznatky
vlastnim prozkoumavanim, pfemyslenim a srovnavanim informaci z riznych zdrojd,

zde se jedna o ,,realismus kriticky*. (Langmeier, 1998)

V oblasti télesného vyvoje a rozvoje motoriky je potfeba pocitat s velkymi

individudlnimi rozdily, véetné rozdili pohlavi. Biologicky veék také nemusi vzdy



korespondovat s vékem kalendainim, individualni rtistové i hmotnostni kiivky se Casto
znacné¢ lisi. Pozorujeme zrychleny vyvoj u dévcat a k celkovému zpomaleni ristu téla
1 ptirtstkd hmotnosti dochazi az kolem 8. roku Zivota. Zaznamenavame pozitivni zmény
ve stavbé a funkcich organismu — posiluje se odolnost organismu, zdokonaluje se
vegetativni regulace, zvySuje se objem srdce, hmotnost mozku, zrychluje se vedeni
vzruchu nervem, zdokonaluje se ¢innost svalii a pohyblivost kloubii. Motoricky vyvoj
se postupné zklidnuje, pohyby jsou oproti pfedchazejicimu obdobi ucelnéjsi, rychle;jsi,
presnéjsi, ispornéjsi. ZlepSuje se hrubd i jemna motorika. Trva vSeobecnd aktivita ditéte
s vyraznou radosti z pohybu. Zvlast€¢ pii psychickém napéti je pohyb vhodnym
uvolnénim, které pfinasi dusevni rovnovahu. (Simi¢kova Cizkova a kol., 2005)

Podle Plevové a kol. (2002) je dité tohoto obdobi vice nez v jinych fazich vyvoje
fyzicky velmi aktivni. Jeho fyzickd aktivita nema v ptedesSlych ani nésledujicich
zivotnich obdobich konkurenci. Mé vSak také tendenci k sebepiecenovani,
tj. k pfecenovani vlastnich schopnosti, hovoii o neadekvéatni sebereflexi. Zac¢ina vzristat
sebevédomi.

Dité se zacind zajimat o rizné druhy sportu a nejen v této oblasti by mélo dostat

pokud mozno co nejvice prilezitosti. (Simickova Cizkova a kol., 2005)

Také oblast poznavacich procesti je ve znameni rostouci aktivity ditéte.
Skolédkovi nevyhovuje pasivni pfijimani informaci, chce se sam zugastnit, pochopit
a zjistit. Béhem této vyvojové etapy dité¢ postupné prechazi od vnimani konkrétnich
piedméti a jevi k vnimani vieobecnéjsimu. (Simic¢kova Cizkova a kol., 2005)

Predstavivost v této dobé dosahuje svého vrcholu. Ztraci sice jiz svou
spontaneitu, avSak pifi C¢teni pohddek a piibéhi je stale vyhleddvdna. V oblasti
pozornosti je nejvétsim tkolem kazdého Skoldka prace na jejim rozvoji. Na ni totiz
zavisi Skolni uspésnost, a protoze na pocatku Skolniho obdobi je pozornost kratkodoba
(ptevlada vzruch nad utlumem), nebyva problém dit€¢ nécemu naucit, ale udrzet ho pfi
¢innosti, udrzet zdkovu pozornost. Proto kladné plisobi tkoly kratkodobé, Casto se
stiidajici. Dité si zacind v mysleni osvojovat schopnost logickych operaci, i kdyz jeho
logika se opird o konkrétni véci, které si lze nazorné predstavit. U paméti pievlada
mechanické zapamatovani. S vyvojem mySleni se obohacuje fec¢ ditéte, nyni se uci
osvojit si fe€ psanou a ¢tenou, ¢imz roste slovni zasoba. (Plevova a kol., 2002)

Obdobi mladsiho Skolédka je obdobim extroverze, kolektivniho Zivota a vztaha.

Socialni role Zaka s sebou piinasi nové spolecenské postaveni, znacné odpoutani se od
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rodiny. Rodinné vztahy vSak zlstavaji zakladem citové jistoty ditéte. Kolektiv ma pro
dit¢ dulezity vyznam, uci se kooperaci, soutézivosti, pocitu soundlezitosti

a spoluzodpovédnosti.

V mlad$im skolnim ve&ku se objevuji pocatky zajmi, které mivaji spiSe
prechodny charakter, dité se tak teprve orientuje ve svych schopnostech i moznostech

riznych aktivit. Jde o oblast velmi diileZitou — rozviji a obohacuje osobnost ditéte.

(Simi¢kova Cizkova a kol., 2005)

Hra je ve Skolnim veku stale velmi vyznamnou ¢innosti 1 pfes nastupujici Skolni
jsou pohybové, konstruktivni, ale i skupinové hry. V soucasné dobé je vSak davana
prednost pocitaovym hram. Skoldk vénuje sviij volny ¢as televiznim pofadiim a jinym
formam pasivni zdbavy. Déava jim pfednost mnohdy vice nez vlastnim aktivnim

¢innostem. (Novotna a kol., 2004)
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1.2 Télesna vychova na 1. stupni ZS

Rémcovy vzdélavaci program pro zadkladni vzdélavani (RVP ZV) formuluje
zakladni pojeti vzdélavani na 1. stupni zakladni Skoly. Zakladni vzd€lavani na 1. stupni
usnadiiuje svym pojetim pfechod 74kt z ptredSkolniho vzdélavani a rodinné péce
do povinného, pravidelného a systematického vzdélavani. Je zalozeno na poznavani,
respektovani a rozvijeni individualnich potieb, moznosti a zajmt kazdého zdka (véetné
zakli se specialnimi vzdélavacimi potiebami). Vzdélavani svym cCinnostnim
a praktickym charakterem a uplatnénim odpovidajicich metod motivuje zaky k dalSimu
uceni, vede je k ucebni aktivit¢ a k poznéni, Ze je mozné hledat, objevovat, tvofit

a nalézat vhodnou cestu fesSeni problémii.

V etapé¢ zakladniho vzdélavani jsou obsazeny a vymezeny kli¢ové kompetence,

které maji slouzit pro osobni rozvoj a uplatnéni kazdého ¢lena spolecnosti.

Za kli¢ové kompetence jsou povazovany:

- kompetence k uceni

- kompetence k feseni problému

- kompetence komunikativni

- kompetence socidlni a personalni
- kompetence obCanské

- kompetence pracovni

Ve vzdélavacim obsahu RVP ZV je ucivo chdpano jako prostiedek k osvojeni
¢innostné zamétenych ocekavanych vystupt, které se postupné propojuji a vytvaieji
pfedpoklady k u¢innému a komplexnimu vyuzivani ziskanych schopnosti a dovednosti
na urovni kli¢ovych kompetenci. Proto k jejich utvéfeni a rozvijeni musi sméfovat
a prispivat veskery vzdélavaci obsah i aktivity, které ve skole probihaji.

Znamend to nabizet détem Cinnosti a dostateCné prilezitosti pro rozvijeni
dovednosti, schopnosti a poznatkll, poskytovat jim je v pozitivni hodnotové orientaci
a podminkach, davat détem prostor pro samostatnost, rozhodovani a vlastni volbu.
Télesnd vychova nabizi Siroky souhrn Ccinnosti, které mohou byt prostiedkem

k naplitovani RVP ZV v konkrétnich podminkach Skol a na druhé strané¢ jsou tyto

11



¢innosti nezbytnou soucasti détského zivota a také zdravotni prevenci moznych

problémti. (Dvotakova, 2002)

Télesna vychova jako predmét na 1. stupni ZS je v RVP ZV koncipovana jako
vzdélavaci obor T¢lesna vychova, ktera spolu s Vychovou ke zdravi patti do vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi.

Vzdélavaci obor Télesna vychova jako soucast komplexnégjsiho vzdélavani zakt
v problematice zdravi sméfuje na jedné strané k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a zajm1, na druhé strané k poznavani u¢inka konkrétnich pohybovych ¢innosti
na télesnou zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Pohybové vzdélavani postupuje od
spontanni pohybové Cinnosti 74k k Cinnosti fizené a vybérové. Predpokladem pro
osvojovani pohybovych dovednosti je v zdkladnim vzdélavani zaklv prozitek z pohybu
a z komunikace pfi pohybu, dobte zvladnuta dovednost pak zpétné kvalitu jeho prozitku
pozitivné ovliviiuje.

Jednou znéplni hodin télesné vychovy jsou Ccinnosti ovlivilujici uroven
pohybovych dovednosti, mezi které patii rytmické a kondi¢ni formy cvic¢eni pro déti —
kondi¢ni cvic¢eni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu,

vyjadifeni melodie a rytmu pohybem, jednoduché tance.
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1.3 Hudba a pohyb

Hudba a pohyb maji mnoho spole¢ného. Pohyb provazi ¢lovéka od narozeni az
do konce zivota, tak jako vniméani urcitych zvukl, hudby. Spojenim pohybu a hudby
dochazi k riznym pohybovym cinnostem, které provazi hudba. Mlzeme tak hovofit
o vzniku hudebné pohybové vychovy, kterd na 1. stupni prolind v predmétech hudebni
a télesna vychova.
projevu Cloveka. Kazdy pohyb mé sviij rytmus, ktery povazujeme za zékladni prvek
hudebné pohybové vychovy, za zakladni prostfedek pro vyjadieni pohybu. (Knopova,
1993)

Smyslem hudebné pohybové vychovy ve Skole je prohloubit a umocnit vnimani
hudby, kultivovat a rozvijet télesné¢ pohyby, podporovat détskou predstavivost
a fantazii, nabidnout détem prozitek z pohybu provazeného hudbou.

Hudebné pohybova cinnost zatfazend do pfedmétu télesnd vychova nabizi
sirokou Skalu pohybovych c¢innosti, které jsou opiené o hudebni doprovod byt
1 elementarniho typu — jako tleskéani, dupani, luskani, které se fadi do ¢innosti zndmych
jako hra na tclo. Vyuzivany jsou také pohyby pazi, tanecni prvky a pohybova
improvizace.

Cilem hudebn¢ pohybové vychovy je probudit vztah k hudbé a rozvijet
harmonicky pohyb déti. Pohybova vychova vychazi z jednoty slova, pohybu, hudby —
zakladnim prvkem je rytmus. Ten spojuje tanec, télesny pohyb, hudbu i fe¢. Rytmus
déti zpocatku vnimaji vétSinou snadnéji nez melodii. Hudebné pohybové ¢innosti ndm
davaji moznost pracovat s hudbou a pohybem zajimavym a neobvyklym zptisobem,
kterym mizeme déti aktivizovat, motivovat a ziskat k osvojovani novych pohybovych

dovednosti. (Markova, 1998)
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1.4 Pohybové aktivity aerobniho a anaerobniho charakteru a jejich
rozdil

Pohybové aktivity miizeme rozd¢lit na anaerobni a aerobni podle toho, u které¢ho

typu cvicenti je t€lo zasobeno dostatecnym piisunem kysliku.

Aerobni pohybové aktivity jsou takové pohybové Cinnosti, pii kterych se
energie pro svalovou praci ziskava za dostate¢né pritomnosti kysliku. (Velinska, 2004)

V aerobnich podminkach ztstdva hladina kyselych zplodin nizka, a proto lze
cvicit delsi dobu bez pocitu obrovské unavy. (Toufarova, 2001)

,Pokud pohybové ¢innost trva déle, nebo je prerusovana jen na velmi kratkou
dobu, je do svalt krvi dopravovano zvysené mnozstvi kysliku, aby energie k praci byla
ziskavana z reakci za pfistupu kysliku — tedy pievazné aerobné. Stale pii ni vydatné
pracuji plice, srdce, cévy a dalsi pfenosové systémy mezi buiikami svald a tim se jejich
funkce zlepSuje. U déti k této aerobni reakci pfi pohybové Cinnosti dochazi asi po 2,5 —
3 min. pohybové aktivity.” (Dvorakova, 2002, str. 45)

Existuje cela tada aktivit, které bychom mohli zatadit do skupiny cinnosti
aerobniho charakteru. Patii zde napt. aerobik, jizda na kole, béh na lyzich, silova chiize,
skakani ptes Svihadlo, jizda na koleCkovych bruslich, ale i pohyb na stacionarnim kole
¢i jiném trenazéru, plavani, atd. Jsou to takové Cinnosti, které se neptetrzité opakuji,
trvaji urcitou dobu (minimalné 15 min) a dosahujeme jimi optimalni tepové frekvence.
Pti jejich provadéni nedochazi k nedostate¢nému piisunu kysliku a organismus tak

nepracuje na ,,kyslikovy dluh®.

,2Anaerobni pohybové aktivity jsou naopak ¢innosti, pfi nichz se energie
ziskéava bez pritomnosti kysliku®. (Velinska, 2004, str. 4)

Po chvili intenzivniho pohybu svaly ziskavaji energii zpracovanim zasobni latky
pfevazné anaerobné — bez pfistupu kysliku. V tomto piipadé tak vytvareji okamzité
vice energie, byt za cenu hor$iho vyuziti zdsobnich latek. Pfi tom vznikaji odpadni
latky, které jsou jednou z hlavnich pficin svalové tinavy a pro jejichz odbourani je nutny
kyslik. Jejich zpracovani probihd dodate¢né po kratsi intenzivni zat€zi a projevuje se
zvySenym dychanim. (Dvorakova, 2002)

Zde bychom mohli zaradit pocatecni fazi vétSiny aktivit s vétSim stupném

zatizeni, kratké a intenzivni b&hy, napf. sprinty na 60 ¢i 100m. Patfi zde vSechny
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¢innosti provadéné ve vysokém tempu a s vysokou intenzitou, jejimz ucelem je ziskani

svalové sily, hmoty ¢i svalového napéti (tonusu), napt. cvi¢eni v posilovné.

Podminky, za kteryvch mé aerobni cviceni pfiznivv vliv na organismus: FIT

Frekvence:
Vseobecné je dano, ze pro dosaZeni potfebnych ucinkl na organismus je nutné

cvidit alespont 2 — 3x tydné. Uginngjsi je cvieni 3 x 20 min tydné neZ 1 x 60 min tydng.

Intenzita:

Pokud ma pohybova aktivita vést k adaptacnim zménam, musi dosahovat urcité
minimalni intenzity. Ta, spoletné¢ shodnotou maximalni intenzity, uruje tzv.
tréninkové pasmo (zonu), které je pro kazdého jedince individualni. VSeobecné plati, ze
¢im je jednotlivec zdatngjsi, tim vySsi intenzity cvi¢eni muze dosahovat. (Toufarova,
2005)

Intenzitu udavd hodnota tepové frekvence — za aerobni povazujeme takové
pohybové aktivity, pii jejichz provadéni se po danou dobu tepova frekvence (TF)

pohybuje v rozmezi 60% - 80% maximalni TF. (Velinska, 2004)

Time (Cas)

Pokud chceme cvic¢enim udrzet nebo zvysit fyzickou zdatnost, doba cvi¢eni musi
byt dostate¢né¢ dlouhd. V aerobni zén¢ by se mél jednotlivec pohybovat minimdlné
12 minut. Jako nejvyhodnéjsi délka trvani cviceni se uvadi 25 — 35 min, ale cviceni

muze trvat i mnohem déle. To zavisi na fyzické zdatnosti cvicence. (Toufarova, 2001)

15



1.5 Aerobik

Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho a aerobniho charakteru, pfi niz se
do ¢innosti zapojuji velké skupiny svall, které¢ se tim stimuluji a pozitivné ovliviuji
obéhovy, dychaci a pohybovy systém. Dusledkem je zlepSeni télesné a funkéni
zdatnosti organismu. (Toufarova, 2005)

Aerobik muzeme také chapat jako skupinové cvi¢eni vedené instruktorem
a uréené zdravym jedinciim s v€kovym omezenim — dand specifika détského aerobiku

a aerobiku pro seniory. (Velinska, 2001)

Jeho pocatky lze sledovat v obdobi konce 60. let a to v programu dr. Kennetha
H. Coopera. Ten ve své knize Aerobni cviceni (1970) definuje aerobik jako
zakladni cviCeni, na nichz by mél byt postaven kazdy cvicebni program. Tato cviceni
vyzaduji kyslik, nevznika tak nezadouci kyslikovy dluh, takze mohou byt provadéna
po dlouhou dobu. Ovliviwji tréninkovy efekt a startuji vznik vSech téch nadhernych

zmén ve vaSem téle*.

Prvky aerobniho cviceni se tak zacaly dynamicky rozvijet nejen v zapadnich
zemich, ale 1 u nas a to 1 v souvislosti s gymnastickym cvi¢enim, které u nds mélo
bohatou tradici. Vyvoj aerobiku prosel od svého vzniku velkym vzestupem i mirnym
utlumem. Masové popularity aerobik dosahuje pfedev§sim v Americe od 80., u nas
kolem 90. let 20. stoleti. a samoziejme tak vznikaji nové styly a druhy. Mzeme fici, ze
aerobik je nejen u néas a v dneSni dobé opét vyhledavanou a pfitazlivou pohybovou

aktivitou.

Hlavnim ukolem aerobiku je vyvolat v organismu adapta¢ni zmény, jeZ probihaji

na nékolika arovnich:

1. srdeéné cévni systém

- zpomaleni klidové srde¢ni ¢innosti
- zlepSeni srde¢né-cévni vytrvalosti
- sniZeni systolického tlaku

- ucinngjsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech
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- zrychleni navratu ke klidové srdecni frekvenci

- zmenSeni pravdépodobnosti ucpani cév

2. dychaci systém

- zvétseni plicni kapacity

- lepsi vyuziti kysliku v pracujicich svalech

3. pohybovy systém

- lepsi drzeni téla
- zachovani ¢i zvySeni svalové zdatnosti a vykonnosti
- udrzeni ¢i zlepSeni kloubni pohyblivosti

- zesileni vazu a §lach

4. metabolismus

- rychlejsi odbourdvani odpadnich latek

- sniZzeni mnozstvi zasobniho tuku

- Uprava hladiny cholesterolu

- zlepSeni schopnosti organizmu vyrovnavat se s kolisainim hladiny krevniho

cukru

5. turoven psychosomaticka

- zlepSeni odolnosti proti zevnim vlivim
- zvySeni sebedlvéry a sebevédomi

- pocit seberealizace

Komer¢ni aerobik ptlisobi na rozvijeni vytrvalostni, silové a koordina¢ni
schopnosti. Mlzeme jim zvySovat miru flexibility, plisobime na spravné drzeni tcla.
Aerobik jako rekreacni sport piisné dba na zdravotni hledisko. V kazdé cvicebni
jednotce, pii provadéni vSech pohybi, pod vedenim odborného lektora je hlavnim cilem
dbat a dale rozvijet v pozitivnim smyslu pravé zdravi cvi¢icich. Aerobik je v soucasné
dobé& nerozlu¢né spjat s rliznymi trendy, predev§im novych druhti a styld cviceni. S tim
souvisi velmi zajimavé a diive neobvyklé nacini a pomticky, moderni hudba, sportovni

obleceni a obuv a nové pristupy cvicitelt.
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1.5.1 Stavba hodiny aerobiku

Hodina aerobiku ma pevnou strukturu, ktera vyplyva z toho, jaké cile ma dana
hodina aerobiku plnit. Vzhledem k cilim hodiny aerobiku tvofi kazdou cvicebni
jednotku nékolik ¢asti, z nichz nékteré jsou jeji nutnou soucasti a zatfazeni jinych neni
vzdy nutné. Obsah a délka jednotlivych ¢asti je alespon ramcové stanovena, stejné jako
rychlost hudby a vybér prvki, které se obvykle uzivaji.

Velky vliv na napln 1 délku jednotlivych ¢asti méa charakter hodiny,
a samoziejm¢ také to, jestli jde o hodinu pro zacatecniky, pokrocilé nebo se jedna

o stfedni stupen obtiznosti. (Velinska, 2004)

Hodinu aerobiku zpravidla ¢lenime na tyto ¢asti: warm up (zahtati), aerobik —

hlavni ¢ast, floor work (posilovani), cool down (zklidnéni), strecink

*  WARM UP /wo:m ap/ — ZAHRATI (rozcvieni)

- jednd se o dtlezitou c¢ast hodiny, kdy dochédzi k piipravé organismu
na nasledujici zatizeni

- dychéni se prohlubuje, postupné se zvySuje spotieba kysliku, roste tepova
frekvence

- diky pocateénimu zahtati ziskdvaji svaly a Slachy potiebnou pruznost,
nervosvalova koordinace je efektivnéjsi

- néplni jsou jednoduché pohyby, které jsou cileny na hlavni svalové skupiny a na
ty Casti téla, které jsou diky pocate¢nimu zahtati 1épe prokrveny a vyziveny

- muzeme zapojit i jednoduchou praci pazi, ovSem pohyby by nemély presahovat
vysi ramen, obecné vyuzivame pohyby v prostoru

- ,,warm up je ukazatelem vyspélosti cvicicich, ma dilezity psychologicky efekt*
(Toufarova, 2005, str. 21)

- zé&vérecnou soucasti warm upu je prestrecink — kratky dynamicky strecink, jehoz
ukolem je protdhnout svalové skupiny, které jsou nejvice zatézovany b&hem
hlavni aerobni ¢asti, zaméfeny predevsim na posturalni svaly (tzn. sval
bedro-kyclo-stehenni, pifimé hlava 4-hlavého svalu stehenniho, hamstingy —
svaly na zadni strané¢ stehen, lytkové svaly, flexory kycelniho kloubu
a vzpiimovace trupu zejména v bederni oblasti)

- je tfeba predchazet velkému sniZeni tepové frekvence
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celkova délka se pohybuje mezi 8 — 15 min podle typu hodiny a zdatnosti
cvicencli

rychlost hudby se pohybuje v rozmezi kolem 130 BPM (beats per minute —
pocet uderti za minutu, viz kapitola 1.5.2), ale opét zéalezi na typu hodiny

a trénovanosti cvi¢encu

AEROBIK — HLAVNI CAST

v hlavni ¢asti sestavujeme jednotlivé kroky do bloku, choreografie musi
odpovidat véku a vyspélosti cvicencl

srde¢ni frekvence odpovida zaméteni lekce

délka aerobniho bloku se pohybuje mezi 20 — 30 min

rychlost hudby a préace s ni zavisi na charakteru a Gcastnicich lekce

COOL DOWN /ku:l daun/ — ZKLIDNENI{

znamena pozvolné snizovani intenzity cviceni

zklidnéni organismu po zatézi

zafazujeme dechova cviCeni a podle typu hodiny mtze mit posilovaci nebo uz
pfevazné uvoliovaci a protahovaci charakter

N4

byla, tim vice Casu potiebujeme na zklidnéni, vétSinou 3 — 5 min

FLOOR WORK /flo: wo:k/ — POSILOVAN{

neni nutnou soucasti lekci aerobiku, ale je vhodné jej zatazovat z divodua
kompenzacnich a jako zmirfiovani ¢i odstranovani vzniklych svalovych
dysbalanci

zejména posilovani téch svalovych partii, které se podileji na spravném
postaveni a zakfiveni patete a celkoveé spravném drzeni téla

podle typu lekce kolem 5 — 20 min

rychlost hudby by neméla ptesahovat 130 BPM

STRETCHING /strecink/ — protazeni svalti
nutnd a dilezitd soucast hodin aerobiku, ale samoziejmé¢ i vSech ostatnich

pohybovych aktivit
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- cilem je protazeni velkych svalovych skupin, které byly zatizeny, svali majicich
sklon ke zkraceni (posturdlnich), zachovani plného rozsahu pohybl a rozvoj
flexibility, odstraniovani svalovych dysbalanci

- pouzivame ptfevazné staticky streCink, ktery mizeme doplnit o postizometrickou
relaxaci

- tato Cast lekce by méla trvat minimalné 5 minut, pokud je to mozné rad¢ji kolem
10 minut

- miZzeme pouzit hudbu urcenou k relaxaci, pomalou a adekvatné hlasitou,

vzbuzujici kladné emoce — nasim cilem je i psychické uvolnéni

StreCink patfi mezi pohybové aktivity, pomoci n¢hoz udrzujeme a zvétSujeme
ohebnost a pohyblivost. Slovo stretching znamena v piekladu protahovani, natazeni,
roztazeni a v soucasné dob¢ se tento termin ujal po celém svété jako soubor cviceni,
kterym zlepSujeme svalovou pruznost. Dobra ohebnost je zdkladem télesné zdatnosti,
vykonnosti a budovdni harmonicky vyvinutého svalstva. Hraje hlavni tlohu pfii
pohybech svalii, kloubt a kosti, ale ma velky vliv na prib¢h celého pohybu, tzv. rozsah.
Strecink také pomaha predchdzet zranénim, zlepSuje funkci kloubt, ulehéuje mnohé

pohyby a zlepSuje techniku.

Hlavnimi ukoly stre¢inku jsou:

- protazeni zkracenych svall

- odstranéni svalového a psychického napéti
- udrZeni svalll v pruznosti

- prevence svalovych poranéni

- prevence poSkozeni kloubti

- prevence bolesti zad

- prostiedek ke zlepsSeni vykonnosti

- ovlivnéni spravného drzeni téla

Buzkova (2006) uvadi, Ze stre¢ink bychom méli zaradit vzdy na zacatek a na
konec jakékoliv sportovni aktivity. Na zacatku sportovni ¢innosti provadime strecink
vetSinou az po mirném zahiati organismu. Cilem je pfedevSim piiprava pohybového
aparatu na fyzickou zatéz a hlavné prevence poranéni. Protazeni zaméfime na svalové

oblasti, které budeme nejvice zatézovat. Po sportovni aktivit¢ je hlavnim cilem
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streCinku vyrovnat napé€ti zatéZovanych svall a protahnout je zpét do ptivodni délky.
Kdybychom opomnéli zavéreCny streCink, nedojde ke kompenzaci, k uvolnéni,

neodstranili bychom napéti a svaly by mély tendenci se zkracovat.
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1.5.2 Hudebné pohybové vztahy, hudba v hodinach aerobiku

Hudba v hodinach aerobiku v§eobecné neni jen pouhou zvukovou kulisou, ale je
zakladnim, motiva¢nim a urcujicim elementem celé akce. (Velinska, 2004)

Je dilezitou soucasti cviceni, m¢la by motivovat, styl hudby by mél odpovidat
stylu cviceni, mé¢la by také respektovat vékovy pramér skupiny, rychlost hudby by méla
odpovidat zaméieni cviCeni.

Soulad cvic¢eni a hudby je samoziejmy, respektujeme nejen rytmus a tempo

hudby, ale také jeji pravidelnou strukturu ve frazich a blocich.

Hudba urcend na aerobik ma pravidelnou formu a pii popisu jeji struktury
pouzivame nésledujici terminy:

- doba, beat /bit/ — zakladni , pravidelné se opakujici jednotka hudebni struktury

- down beat /daun bit/ — ptizvucna tézka doba

- up beat /ap bit/ — neptizvucna lehka doba

- fraze — je tvofena 8 dobami a zacina tzv. t€zkou dobou, kterd je vyraznéjsi nez
ostatni

- blok — je spojenim 4 frazi, tedy 32 dobami, zacina tzv. master down beatem, coz

je 1. doba bloku, kterd je slySiteln¢ nejvyraznéjsi dobou hudebni struktury

Tempo je rychlost stfidani pocitacich dob (pocet pulsi) za minutu. Proto si
muzeme u jednotlivé skladby zjistit ¢i vypocitat jeji rychlost. Rychlost hudby na aerobik
je udavana v BPM — beats per minute /bits per minit/ — tzn. pocet dob, iderti za minutu.

Hlasitost hudby muize byt nejintenzivnéj$i pii hlavnim aerobnim bloku, ale
pozor na dobrou slySitelnost a srozumitelnost pokyni. Spravné zvolena a hlasitd hudba
je velmi dilezitym motivaénim prvkem a pro cvicici muze byt hlavnim divodem

kladného ¢i zaporného hodnoceni celé lekce.
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1.5.3 Nazvoslovi prvki aerobiku

Pro oznaceni vétSiny prvka pouzivdme pojmy anglického nazvoslovi, divodem

je jejich ustalenost, jasnost, pfesnost a samoziejm¢ i mezindrodni srozumitelnost.

(Velinska, 2004)

pro prvky, které nemaji dany anglicky termin, pro popsani poloh a pohybl
celého téla uzivame nazvoslovi ¢eské

cesky ekvivalent Ize pouzit i pro oznaceni prvkl vyskytujicich se v anglickém
nazvoslovi, pokud jde o oznaceni Iépe srozumitelné a vSeobecné¢ znamé, napf.
march front, march back — chlize vpted, chiize vzad apod.

uzivani nazvoslovi patii k zékladnim zptsobiim vedeni lekce aerobiku, patii do
tzv. verbalniho cueingu (Velinska, 2004)

do skupiny neverbalniho cueingu potom patii predevS§im pohyby pazi, jimiz
cvicitel symbolizuje pokyny k jednotlivym pohybliim, at’ uz jde o nastup nového

prvku, odpocitavani dob do zmény prvku, pocet opakovani, atd.

Pi1 provadéni zakladnich kroku aerobiku plati obecné:

dodrzujeme zasady spravného drzeni t€la — mimo jiné zpevnéné, vtazené biisni
svalstvo, vytazeni z pasu, rovna zada, ramena postavena do Sife a mirné vtazena
vzad, hlava vzpfimené

nedopiname kolena a lokty, nohy i paze jsou mirn¢ pokrceny

v kolennim kloubu kréime nohu max. na 90°

pohyby pazi jsou rychlé, presné, pevné (Toufarova, 2005)

SMERY

front , forward /front, fo:wed/ — doptedu, vpied
back, backward /bek, bekwed/ — dozadu, vzad
side /said/ — stranou

diagonal /daiegonl/ — diagonalné

down /daun/ — dolt

up /ap/ — nahoru

out /aut/ — ven
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- in/in/ — dovnitf

- center, middle /sentr, midl/ — stfed

- turn /t:n/ — tocit

- box, room, square /box, ru:m, skwe:/ — ¢tverec, do ¢tverce
- cross /kros/ — ktizit

- circle /se:kl/ — kruh, do kruhu, dokola

- around /eraund/ — kolem, okolo, dokola

- reverse /ri’ve:s/ — obracené

- L-step — do tvaru pismene L

- A-step — do tvaru pismene A

- Z-step — do tvaru pismene Z

- right /rait/— doprava, vpravo (popfi. provadi prava koncetina)

- left /left/ — doleva, vlevo (popft. provadi leva koncetina)

LOW IMPACT AE = nizky aerobik — jedna noha udrzuje neustaly kontakt s podlozkou

* march /ma:¢/ — chuze
- front — vpied
- back —vzad

- diagonal — diagonaln¢ (vpted, vzad)

» straddle march /stredl/ — chiize do rozkroceni a zpét

* side to side /sait tu sait/ — pfenaseni vahy s podiepem

* knee up (knee lift) /ni: ap, ni: lift/ — prednozit pokrémo koleno nahoru

- in — koleno nahoru dovnitf

- out —koleno nahoru ven

* leg curl (hamstring curl, heel back) /leg krl, hemstrink krl, hi:l bek/ — zanozit
pokrémo

- legcurl L
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leg curl box

leg lift /leg lift/ — zvednout natazenou dolni koncetinu

step /step/ — krok

step touch /step ta¢/ — krok stranou s pfinozenim druhé koncetiny
L — step touch

step touch box

plié step touch /plie:/

grapevine /greipvain/— kfizeny krok stranou

cross back /kros bek/ — krok stranou s pfinozenim druhé koncetiny pted stojnou

nohu (Spicka kitizi vzadu)

cross front /kros front/ — krok stranou s pfinozenim druhé koncetiny za stojnou

nohu (pata kiizi vpiedu)

V —step /vi:step/ — krok do tvaru pismene V

reverse V—step /ri’ve:s/ — krok do tvaru obracené¢ho pismene V

reggae, box step /rege, box step/ — krok vpted, kiizmo vied, krok vzad, krok

stranou

mambo /mambo/ — pteneseni vahy (zhoupnuti) vpted a vzad

cha cha cha /Ca ¢a ca/ = triple step — 3 ukroky stranou, nebo na misté

s vyménou nohou

pivot, pivot turn /pivot, pivot te:n/ — otoceni o 360° se zhoupnutim (z mamba)
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slide /slaid/ — krok stranou se skluzem

tap /tep/ — dotek chodidla o zem Spic¢kou (uk Spickou)

front — tap vpted

side — tap stranou

back — tap vzad

heel dig /hi:l dig/ — dotek chodila o zem patou (t'uk patou)

kick /kik/ — kop

step tap /step tep/ — krok + dotek chodidla o zem $pickou

step knee up /step ni: ap/ — krok + zvednuti kolene

step Kkick /step kik/ — krok + kop

kick ball change /kik bo:l ¢endz/ — kop s pfenesenim vahy na prvni chodidlo,

piekrok

repeaters /ri pi:trs/— opakovani daného prvku

knee up repeater /ni: ap ri'pi:tr/ — krok + 3x koleno nahoru a krok zpé&t
lunge /la:ndz/ — vypad

front — vypad vpred

side — vypad stranou

back — vypad vzad

plié /plie:/ — vypad stranou, vaha na stied

squat /skwo:t/ — mirny podiep
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HIGH IMPACT AE - poskoky (max. 32 dob)

e jump, hop /dzamp, hop/ — skok, poskok na misté¢

jogging /dzogink/ — b&h

* jumping jack /dzampink dZzek/ — skok ze stoje snozného do stoje rozkro¢ného a
zpét
heel jack /hi:1 dzek/ — skok s flexi jednoho chodidla (odskok na patu)

e scissors /si:zrs/ — ,,nazky*

rock step /rok step/ — vysoké mambo

ponny /poni/ — poskok stranou

kick /kik/ — kop

twist /twist/ — poskoky s vytacenim boki

pendulum /pendjulem/ — kyvadlo

skip /skip/ — poskok

Pojmy uzivané pfi aerobiku

- single /singl/ — jednou, jednoduchy
- double /dabl/ — dvakrat, dvojity
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1.5.4 Druhy aerobiku

AEROBIK

HIGH impact AE /haj impakt/ — poskoky, skoky, imitovany béh a jejich rizné variace,
chodidla nejsou v kontaktu s podlozkou, nevhodny pro cvi¢ence s nadmérnou télesnou

hmotnosti, t¢hotné Zeny, pro cvi¢ence s poruchami pohybového aparatu a zacateCniky

LOW impact AE /lou impakt/ — bez poskokd, 1 chodidlo vzdy v kontaktu s podlozkou,
dbame na kvalitu a rozsah pohybu, vyuzivame pohyby do prostoru, pohyby pazi

(vykonana prace se zvysi az o 25 %)

Hi/low, mix aerobic
- lekce, jejichz cilem je aerobni trénink, v soucasnosti jejich obsah tvoii uceni tzv.
choreografie = n¢kolika symetrickych nebo asymetrickych blokli (32 dob),
ve kterych se pouZzivaji pfevazné prvky low impact doplnéné prvky high impact

charakteru

Master aerobik /ma:str/

- lekce uréené pokrocilym cvicenctim, Casto jsou Casové delsi

Basic aerobik /bejsik/
- lekce urc¢ené zacatecniklim, koordinacné i fyzicky méné naro¢né, délka hlavniho

aerobniho bloku byva kratsi (12 — 20 min)

Soft aerobik /soft/
- hodiny mirného zatizeni obsahujici pouze prvky low impact, a to zvlasté nizké
intenzity
- jsou urCeny jedincim, ktefi maji problémy s klouby, nadvahou, starSim

veékovym kategoriim apod.

Dance aerobik /dens/

- taneéni aerobik
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existuje mnozstvi rozdilnych pojeti dance aerobiku, nékteré spisSe vychazeji
z prvka aerobiku, jiné se vice blizi tanci, nicméné¢ zakladem jsou prvky
aerobiku, 1 kdyZ modifikované do tanec¢nich styli (funk a hip hop, house
aerobic, latin aerobik, salsa aerobik, jazz aerobik) — tanecni lekce pouZzivajici
prvky vychazejici z jednotlivych tanct a pro né€ typické hudby

v soucasnosti k taneCnimu provedeni inklinuje vétSina choreografickych lekei

aerobiku

Double aerobik /dabl/

aerobik cvieny ve dvojicich, pii¢emz choreografie vyuziva parového postaveni

(smérem k sobé&, od sebe, vyména postaveni, apod.)

STEP AEROBIK /step/

jedna znejrozsifenéjSich a nejoblibenéjSich forem aerobiku, zalozena
na piekonavani vySkového rozdilu cvi¢ebniho stupinku — stepu — na rozdil od
vSech ostatnich forem aerobiku jde o trénink ve vertikdlnim sméru

v dnes$ni dobé miizeme sledovat i druhy step aerobiku jako — master step, basic
step, power step (posilovaci hodina vyuzivajici stepu), step interval (lekce
postavend na principu intervalového tréninku), dance step, step funk, step latin,
step travel (lekce, v niz cvifici pouzivaji vice nez jeden step, choreografie

pracuji s riznym prostorovym uspotradanim stept), double step

MARTIAL ARTS /ma:¢l a:ts/

lekce aerobniho charakteru vychdzejici z pohybu a technik raznych bojovych

umeéni, napt.: kick-box aerobik, karate aerobik, tai-bo, tairobics, cardio bombo

BODY WORK /bodi wo:k/

lekce posilovaciho charakteru
P-class, bodystyling, bodyshaping, bodyforming, bodytone, floor work,

dynaband, tubes, body jump, fit bar, circle training, interval training
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BODY AND MIND FORMS /bodi end mainds fo:ms/

- jde o rtzné cvicebni programy posilovaciho, protahovaciho i relaxa¢niho
charakteru, jejichz cilem je harmonicky rozvoj téla, odstraniovani zdravotnich
problémii pohybového aparatu, ale jejich zasadni slozkou je rovnéz dusevni
koncentrace a relaxace

- pilates, power yoga, fitness yoga, yoga flex, stre¢ink, power stretch, tai-chi

Dalsi formy skupinovych pohybovych programu

- cvicebni programy aerobniho nebo posilovaciho a protahovaciho charakteru, pro
jejichz provadéni jsou nutné rtzné cvicebni pomicky, stroje, specifické
prostiedi apod.

- slide, aqua aerobik, body ball, fit ball, over ball, body walking, kangoorobik,

core training, indore cycling, crew class, switching (Velinska, 2004)

JUNIOR AE — détsky aerobik
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1.6 Détsky aerobik

Aerobik pro déti se velmi podoba lekcim aerobiku pro dospélé. Stavba hodiny
1 prace s hudbou je velmi podobna. Je tieba mit na zieteli vékové zvlastnosti, které
détsky vék v souvislosti s pohybovou aktivitou pfinasi.

Hodina détského aerobiku se jen malo 1iSi od lekci pro dospélé. Jedna se
pfedevSim o rtiznou naplit a zaméfeni. Cvicitel musi brat ohled na v€k déti a jejich
pokrocilost. Podle téchto aspekti by méla byt volena hudba, organizace i naplii hodiny.
V lekcich pro déti bychom méli dbat na spravné drzeni téla, pfedchazet nadmérné
a jednostranné zatézi, zatazovat hry.

Ve vétsi mife bychom je nutno vénovat se motivaci, coz uréuje opét détsky vek
jako takovy. Déti potfebuji neustdle citit urCity druh stimulace, potfebné aktivizace
k tomu, aby cvicily s radosti, cviceni je bavilo a do naSich krouzkii ¢i hodin télesné
vychovy prichézely rady. Hodiny détského aerobiku proto musi byt co nejvice pestré,

plné zajimavych Cinnosti, které ¢asto stiidame.

Détsky aerobik muzeme rozdé€lit podle intenzity a predevSim cili naseho
cviCeni na dvé formy. Jednou z nich je sportovni aerobik, ktery déti mohou navstévovat
v riznych sportovnich klubech a tyto lekce také navstévuji jednou ¢i dvakrat tydné. Zde
je jednim z hlavnich cild cviceni prezentace na soutézich.

Cilem juniorskych soutézi v aerobiku je rozSifeni formy sportovniho
(z&vodniho) aerobiku mezi mladsi vékové kategorie. Soutéze jsou vypsany v kategorii 8
— 10 let pro tifi az péticlenna druzstva. StarS$i zadvodnice a zavodnici ve veékovych
kategoriich 11 — 13 a 14 — 16 let se mohou soutézi ucastnit jako tiiclennd druzstva,

pary, zeny, nebo muzi. Zavodni sestava ma délku 2 minuty. (Toufarova, 2001)

Dalsi formou je tzv. rekreaéni aerobik, nazyvany také jako aerobik komer¢ni.
Zde neni hlavnim cilem nacvi¢ovani sestavy, prezentace na soutézich. V téchto lekcich,
at’ uz jsou svou hodinovou dotaci v mésici vice ¢1 méné zastoupeny, nebo zda se jedna
o rozmanitou napln, kterou ndm nabizeji, jde o jednu z moZnosti, jak efektivné stravit

volny ¢as déti. Predevsim jde o to, ze déti tento Cas stravi aktivné, pomoci pohybu.
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Pokud chceme déti ptildkat k jakékoli pohybové aktivité, musime jim nabidnout
Sirokou Skalu novych moznosti, které maji piitazlivy obsah i formu, a které je zaujmou.
Aerobik mezi tyto aktivity nepochybné patii. (Toufarova, 2005)

Skladba lekce je stejna jako u lekci pro dospélé. Sklada se ze zahrati (warm —
up), prestretchingu, hlavni (aerobni Ccasti), zklidnéni (cool down) a zavére¢ného
stre¢inku.

Dtlezitou roli hraje hudba. Je to jeden ze zédkladnich motivacnich prvki. Proto je
nutné pracovat s hudbou, kterd je détem blizkd a kterou dobie znaji. Rychlost hudby
zavisi na pokrocilosti skupiny a veéku déti. Pro zacinajici déti je vhodné zvolit pomalejsi
tempo (step aerobik). V pocatcich se zamétujeme na to, aby se déti naucily hudbu
vnimat, reagovat na ni, rozliSovat tempo. Zacatky cviceni aerobiku by mély vést k tomu,
abychom naucily déti pohybovat se po prostoru, proto opomijime nespravnost
provedeni pohybu do rytmu a ptesnost provedeni krokd.

Déti pii svém uceni potfebuji Castou zménu. Protoze si velmi rady hraji, mtizeme
hru zatazovat do lekci détského aerobiku. Hra je také vyznamny vychovny prostfedek.
Je to nendsilnd forma, kterou se déti uci rlizné Cinnosti, ziskdvaji nové zkuSenosti,
poznatky a zazitky. Stejn¢ jako hudba, také hra by méla byt pfizpisobena véku déti.
Cim jsou déti mensi, tim vice her miizeme b&hem cvi¢eni zafadit. Pomoci her mazeme
déti ucit zékladnim kroklim, které ptevaddime do riznych fikadel a motivacnich
nazvoslovi. Rikadla jsou vhodna pfedev§im pro déti pfedskolniho a mladsiho $kolniho
veéku (7 — 8 let).

Diilezitou soucasti hodiny je protahovani a posilovani svall a zatazeni cvikli na
spravné drzeni téla.

Béhem lekci détského aerobiku je nutné respektovat vékové zékonitosti. Déti
rostou, tzn. ze nemaji ukoncenou osifikaci kosti, které jsou mékké a kromé¢ zlomeni se
mohou vlivem nadmérného zatézovani deformovat. Také jednotlivé orgdny nejsou
uplné vyvinuty (srde¢né-ob&hové, dychaci), nervova soustava je rychleji unavitelna,

a proto musi byt ¢innost déti pestra.
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1.6.1 Vyvojové zvlastnosti déti mladsSiho Skolniho véku

Nez se stane zditéte dospély clovek, uskuteCni se ve stavbé jeho téla,
ve funkcich jednotlivych organti i v celém organismu mnoho riznych zmén. Méni se
védomi, city, vile i chovani ditéte. Mezi Cinitele, které ovliviiuji charakter téchto zmén,
patii jednak dédi¢ny zaklad a jednak prostiedi, ve kterém se dit¢ vyviji.

Ptichod ditéte do Skoly ve zna¢né mite ovliviiuje télesny, pohybovy a rozumovy

vyvoj ditéte 1 rozvoj jeho charakterovych vlastnosti. (Muzik, 1993)

- pro télesny vyvoj déti mladsiho Skolniho véku je ptfizna¢né zpomaleni rustu téla
do vysky a intenzivngjsi riist objemu téla

- rychlym tempem pokracuje osifikace, kosti jsou vSak mekké, pruzné a poddajné,
a tim se vytvareji predpoklady pro vznik deformaci ve vyvoji patefe a dolnich
koncetin (Muzik, 1993)

- velky vyvoj prodélava prave patet, zakiiveni neni stabilni, fixuje se postupné

- zakiiveni patefe se vyviji v zéavislosti na sile zddového svalstva, proto se
objevuji zna¢né individualni odchylky v jejim utvéafeni

- détskd kloubni pouzdra jsou volngj$i, obsahuji vétsi mnozstvi elastickych
vldken, proto jsou pruznéjsi, coz se tyka i vazii zpevnujicich kloubni pouzdra
(Toufarova, 2005)

- svalstvo obsahuje méné hemoglobinu, bilkovin, tukli a anorganickych latek
a vice vody nez svalstvo dospélych a to se odrazi v mensi absolutni vykonnosti
svalstva déti

- intenzivni rozvoj svalstva ruky — osvojeni ndvyku psani

- rozvoj svalstva, jehoZ hmota zna¢né nartistd, mé vliv na pohybovou vykonnost
deti

- déti mladsiho Skolniho véku maji fyziologické a psychologické predpoklady
nejen pro rozvoj obratnosti, ale i dynamické sily a vytrvalosti (neni vhodné je
zatézovat bfemeny o nadmérné hmotnosti 10% hmotnosti ditcte)

- diky vétsimu obsahu srdce a prufezu cév je kladné ovlivnén krevni obéh,
okysliovani a vyziva tkani, vykonnost détského organismu

- rychly navrat ¢innosti srdce do normalniho stavu

- nedostatecné vyvinuté dychaci svalstvo zplsobuje mélké dychani, zvySenou

spotiebu kysliku kryje organismus zrychlenym dychanim
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podstatnéjsi zmény se uskuteciiuji v rozvoji funkci nervové soustavy — stéle
vetsi vyznam ziskavaji v Cinnosti ditéte cilevédomost nad instinktivnimi a
citovymi projevy

dalsi zvlastnosti toho véku je pomérné nestdld pozornost, schopnost zamérné

pozornosti je kratkd (okolo 15 minut)

Pro vSechny vékové skupiny plati:

béhem vyvoje se zdokonaluji lokomocni pohyby

je nutné preferovat vSestrannost

vyvoj psychicky je svazan s vyvojem fyzickym

vykonnost je dana biologickym vékem

funkéni zmény (tj. reakce na zatéz) jsou mnohem intenzivngjsi nez u dospélych
hrozi velké nebezpec¢i svalové nerovnovahy, proto je nutné vhodnymi cviky
posilovat a protahovat velké svalové skupiny zajiStujici spravné drzeni téla
ucime déti pti cviceni spravné dychat

hypermobilni déti neprotahovat

V obdobi mladsiho Skolniho véku se vytvareji vhodné podminky pro

nacvicovani, zdokonalovani a upeviiovani pohybovych dovednosti a navykt. Pohyby se

v

stavaji rozmanitéjsi, plynulej$i a harmonictéjsi. Dité se uci v tomto véku rozdélovat své

sily, podfizovat pohyby urcitému rytmu a vykondvat pohyby s mensi ztratou energie,

rychleji a presnéji. Pii rozvoji poznani je v tomto obdobi dano, ze déti si rychleji nez

abstraktni pojmy zapamatuji konkrétni podnéty a jevy, s nimiz mohou pfijit do styku a o

nichz si mohou vytvofit ndzorné piedstavy. U déti tohoto veéku je rovnéz dobfe vyvinuta

pamét a predstavy, které vznikaji v pribehu siln¢ emotivni ¢innosti. (Muzik, 1993)
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1.6.2 Specifika skupin détského aerobiku

Aerobik je pohybové aktivita pro Siroké spektrum lidi — pro déti, mladez,

dospélé, pro osoby star§iho v€ku, pro zeny, muze, zacateéniky i pokrocilé. Pti vedeni

jednotlivych lekci musime mit vzdy na paméti anatomické, fyziologické i

psychologické zvlastnosti dané skupiny. (Toufarova, 2005)

Ve fyziologickém i psychickém vyvoji déti jsou velké rozdily. Do lekci aerobiku

je vhodné je rozdélit podle pokrocilosti i véku. Nejen v praxi, ale i na soutézich

aerobiku se osvédcilo zafazovat déti do téchto skupin:

kategorie do 7 let
kategorie 8 — 10 let
kategorie 11 — 13 let
kategorie 14 — 16 let

Lekce aerobiku pro déti se lisi svym celkovym zamétenim a naplni. Pfi ptipravé

musime dbat na vék a pokrocilost cvi¢encii. To ovlivni vybér hudby, pohybi, organizaci

a napli lekce. (Toufarova, 2005)

Kategorie do 7 let

vtomto veku jeSté nehovoiime o aerobiku jako takovém, ale spiSe o jeho
prvcich, které zarazujeme do jednotlivych lekei

jde ndm spiSe o pfipravu déti na pohybovou ¢innost, postupné zatazovani déti
do kolektivu krouzku, seznamovani s hudbou a dalSimi prvky détského aerobiku
déti udrzet jejich zdmernou pozornost

déti cviceni v tomto veéku velmi bavi, instruktorka je pro n¢ velkym vzorem
urCujeme a dodrzujeme s détmi pitny rezim (d¢ti zapominaji pit, poptipadé si
vSe vypiji na zacatku lekce)

vyuzivame predevs§im nazornou ukazku pti uceni jednotlivych pohybi ¢i poloh
u déti toho veéku neni jesté dostatecné vyvinuta piesnost pohybu, snazime se to

prechazet, déti netrapime
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pii cviCeni mizeme vyuzit hudbu z pohadek, pisnicky od détskych skladateli,
namixovanou hudbu lze také pouzit, ale neni pro déti tak chytlava, jako
pohadkové melodie, které vétSinou déti dobte znaji

postupné miizeme zapojovat mixovanou hudbu prave kvili jejimu pravidelnému
tempu a ,,osmickovému‘ fazeni

rychlost hudby by se méla pohybovat primérné kolem 125 BPM, ale pro
pomalejsi

zakladni kroky aerobiku u¢ime podle motiva¢niho nazvoslovi a fikadel, pro déti
je ptirozengjsi a zabavnéjsi spojit jednotlivé kroky se svétem jejich fantazie
zatazujeme velké mnoZzstvi her a soutézi, ty jsou pro déti nejvice poutavé

je tieba byt jako instruktor disledny na pravidla her a soutézi, byt spravedlivy
¢innosti musime Casto stfidat, hodné motivujeme

formou hry nebo motiva¢niho nazvoslovi zafazujeme v kazdé lekci cviky
na posileni a protazeni svall, abychom postupné budovali spravny stereotyp
drzeni t¢la

proto zafazujeme piedevSim cviky na posileni mezilopatkového a bfisniho
svalstva, ktera ptisobi na svalovy korzet udrzujici spravné postaveni patete
uc¢ime déti spravnému dychani pfi cviceni, pfedev§im v polohach pii posilovani
a protahovani svalstva

lekce se nemusi svou skladbou vzdy podobat hodiné aerobiku pro dospélé, i
piesto se pokousime plnit vS§echny stanovené ukoly

vyuzivame pestrou Skalu riznych pomucek typickych 1 netypickych —

nafukovaci balonky, plySova zvifatka, noviny, koliky, kobereckys,...

Kategorie 8 — 10 let
délka lekce 60 minut

pouzivdme mixovanou hudbu na aerobik (odpovidd hudbé pro dospélé na
posilovani a step)
tzn. rychlost hudby kolem 130 BPM, pro zpestfeni opét miizeme vyuzit hudbu

rychlej$i nebo pomalejsi, nebo hudbu riznych tanecnich stylil

36



déti v tomto veéku uznavaji vzor, vidi svoji autoritu (Cernobilé vidéni), hodiny
jsou podle instruktorky — ucitel je i malou motivaci dokaze nadchnout

lektor miize pozitivné piisobit na hygienu, Zivotospravu (pomoci rozhovoru
o dennim rezimu, stravou a pitnym rezimem)

v lekcich zacateCnikli mizeme opét zatazovat fikadla, u pokrocilych spise
ziidka, pro zpestieni

do choreografie zatfazujeme motivacni ndzvoslovi, u starSich déti miizeme pouzit
nazvy jednotlivych cvikl

rovnomérné se rozviji nervosvalovy systém, klademe opét diiraz na cviky
protahovaci a posilovaci, na jejich spravnou vychozi polohu, techniku cviceni,
dychani

mékké, pruzné spojeni kosti — pfi posilovani nepouzivame zavazi (Cinky,
expandery), ale posilujeme pouze pomoci vahy vlastniho téla

déti maji tendenci k impulsivnimu chovani, nedokézi sledovat dlouhodoby cil
opét zafazujeme stiidani ¢innosti, hodn€ motivujeme

déti citlivé vnimaji pfistup instruktora , hodiny pomyslime, pldnujeme
koncentrace déti tohoto obdobi se pohybuje kolem 5 min, nau¢ené dovednosti
také rychle zapominayji

vyborné se rozviji rytmus a tak vyuzivame ptedev§im rizné druhy hudebnich
doprovodt, rytmické hry

je to tzv. zlaty vék motoriky, déti jsou schopné kvalitné¢ zvladnout i slozité
koordinac¢ni cviceni (uc¢ime nejdiive zvlast pohyby nohou a pazi, pak spojujeme
dohromady)

ve vétsi mife se také rozviji prostorova orientace, vyuzivame rtzné druhy her,
zapojeni nauc¢enych krokti do sestav, obménujeme sméry — pohyb vpied, vzad,
stranou, modifikujeme a vyuzivame jej ve vSech jeho variantach

na zacatku obdobi se jednd predevSim o soutézivy vék, vyuzivame nejriznéjsi
druhy her a soutézi

kolem 10. roku piechdzi spontanni ¢innost (hra) v uvédomélou cinnost, je
potieba citlivé pomyslet a zatfazovat herni a soutézi Cinnost

rozviji se kolektivni citéni, déti motivujeme nabidkou spolecné akce, vystoupeni
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Kategorie 11 — 13 let
- délka lekce 60 min

- je nutno podrobné naplanovat ¢innosti po celou dobu cvicebni jednotky

- pouzivame klasickou mixovanou hudbu na aerobik

- rychlost hudby kolem 138 BPM, velmi vSak zalezi na tom jaké zkuSenosti jiz
déti s aerobikem maji — pokud jde o zacatecniky, volime radéji pomalejs$i hudbu
a intenzitu cviceni zvySujeme v ramci vétsitho rozsahu pohybu a prace pazi,
v opaéném piipadé mizeme v neékteré Casti hodiny pouzit i hudbu rychlejsi pro
kondi¢ni ucel cviceni

- vysoka rychlost hudby pfi nacvicovani novych prvki miize ovlivnit spravné
technické provedeni (miiZze se objevit spousta chyb ve spravném drzeni téla a pfi
praci pazi)

- pfi nacvicovani choreografie miizeme vyuzit pro navozeni atmosféry motivacni
nazvoslovi ¢i tane¢ni prvky

- obdobi ristové akcelerace — cviklim na protahovani a posileni svalii vénujeme
velkou pozornost, zaméfujeme se na techniku, zdiraziujeme spravnou vychozi
polohu, vyvarujeme se pfepinani, ptetahovani (svala)

- vdusledku rychlého ristu mize dochézet ke zhorSeni koordinace, zarfazujme
rovnovazna cviceni a polohy

- mohou se objevovat velké rozdily v télesném ristu — jednd se o velmi citlivy

vek, zvlasteé divky zacdinaji pozorovat, jak vypadaji a porovnavaji se s ostatnimi

Kategorie 14 — 16 let
- délka lekce 60 min

- mixovana hudba na aerobik je samoziejmosti

- rychlost hudby piiblizn¢ do 140 BPM — zalezi na zkuSenostech déti s aecrobikem
- velkou pozornost vénujeme cvikiim na protahovani a posileni svali

- vdisledku ristu mize dochazet i vtéto kategorii k doCasnému zhorSeni

koordinace a vykonnosti

V lekcich aerobiku ve vSech vékovych kategoriich je nezbytné, aby lekce byly
pro déti zajimavé, ale i pfinosné. Muzeme vyuzivat nejen Sirokou Skalu prvki
a ¢innosti, které nam nabizi dalsi sportovni odvétvi — gymnastika, atletika, mi¢ové hry,

sezonni pohybové aktivity, ale 1 nepfeberné mnozstvi pomtcek, které si miizeme
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pripravit, nebo obstarat i s pomoci déti. Obméiiujeme a stiidame aktivity, snazime se
do hodin vnést co nejvice pestrosti, zabavy a radosti. Ke kazdému ditéti ptistupujeme
individudlné a zaméfujeme se na néj podle zvlddnutych pohybovych dovednosti,

do ptfipravenych aktivit déti nenutime. To vse je z nemalé ¢asti ovlivnéno motivaci.
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1.6.3 VyuZiti a vhodnost zaFazeni aerobiku na 1. st. ZS

Télesna vychova na 1. st. ZS je typickd svou formou a piedev§im néplni
jednotlivych hodin. V posledni dobé se v Siroké nabidce riznych pohybovych aktivit
muze jevit jako stereotypni. Je na uciteli, aby své déti v hodinach télesné vychovy
k pohybu motivoval, aby je pfildkal k pohybové ¢innosti nejen ve svych hodinach, ale
podpotil je 1 v aktivitdich mimoskolnich.

Autorka Toufarova (2005, str. 5) napsala v jedné ze svych publikaci: ,,Pokud
chceme déti prilakat k jakékoli pohybové aktivité, musime jim nabidnout Sirokou skalu
novych moznosti, které¢ maji pfitazlivy obsah i formu, a které je zaujmou. Aerobik se
mezi takovéto aktivity nepochybné fadi.*

Ucitelé by mohli pfi hleddni novych forem télesné vychovy vyuzit jiz
zminovany détsky aerobik. Pro Skolni déti a obzvlasté ve Skolnim prostiedi se miize stat

novym, neokoukanym, zajimavym a ptedevsim motivujicim prvkem v hodinach TV.

Nejen ucitelé hodin TV, ale 1 vychovatelé pohybovych krouzkd a rodice se
zajimaji o vhodnost zatazeni aerobiku pro déti mladSiho Skolniho v€ku. Jde predevsim o
to, jestli se jednd o vhodnou pohybovou aktivitu, pii které nedochazi k poskozeni
zdravi, ba pravé naopak, jestli se touto ¢innosti zdravi déti podporuje.

Pii spravném vedeni lekci aerobniho charakteru a pti respektovani vékovych
zvlastnosti dochéazi pfedevsim ke zlepSeni funkce obéhového a dychaciho systému. Ale
nejen to, snazime se také o rozvoj nervosvalové koordinace, zlepSeni pohybovych
schopnosti a dovednosti. Samoziejmé se snazime dbat na spravné drzeni téla
a v neposledni fad€ dochézi u déti i ke zvySovani sebevédomi a sebediivéry. (Toufarova,
2005)

Vhodnost aerobiku pro déti na 1. stupni ZS posuzovala H. Toufarova na zakladé
sledovani urCitych zmén u déti v hodindch aerobiku. Mc¢tila se tepova frekvence
a posuzovala se tak vhodnost z hlediska kardiovaskularniho tréninku. Tomu podle
zjisténi touto formou cviceni staci vycClenit dvacet minut, coz je dulezity poznatek
predevsim pfi praci s malymi détmi, které musi Cinnosti stfidat Castéji, kvili nizké mite
udrzeni pozornosti. Z dalSiho vyzkumu, ktery se zabyval energetickou narocnosti
vyplynulo, Ze energeticky vydej u déti pii cvieni aerobiku je vyssi, srovnatelny napf.

s jizdou na kole, tenisem, apod. VySe uvedend fakta nam tak potvrzuji vhodnost
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a moznost zafazeni aerobiku pro déti zhlediska kardiovaskularniho tréninku

a energetické naroc¢nosti.
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1.6.4 Stavba cvic¢ebni jednotky détského aerobiku

Hodina Skolni télesné vychovy ma svou danou strukturu, ve které nalezneme jeji
jednotlivé Casti a také jejich Casové rozvrZzeni. V souvislosti s vyuZitim détského
aerobiku v téchto jednotkdch mizeme stavajici podobu vice ¢i méné upravit, nebo
ponechat stejnou. Avsak napli jednotlivych ¢asti se bude samoziejmé ménit. Zalezi na
uciteli do jaké miry bude chtit vyuzit détsky aerobik ve svych hodinéach. Jestli bude
vénovat tomuto cviceni celou ¢i prevaznou cast hodiny, nebo vyuzije pouze nékterych

prvki a zakladni strukturu vyucovaci jednotky nezméni.

Tab. 1
Zakladni struktura vyucéovaci hodiny (VH) TV (smiSeny typ hodiny)

Cast VH (smiSeny typ) Priklad Délka
v min.

Volna chvilka (pokud jsou | volny pohyb po plose télocvicny 1

zaci zvykli)

Organizacni Cast fad, dvojtad, sedici hloucek aj. 1

Zahrati honicka, béh s tikoly, pohybova tvofivost, aj. 3

Rozcviceni

- protahovaci cviceni protazeni hlavnich svalovych skupin, pomalé 5

krouzivé pohyby, vedené pohyby, apod.

- dynamicka cviceni rychlé krouzivé pohyby, Svihova cvi€eni, silovd | 5
cviceni

Nové udivo (nacvik) hromadné — ptihravky, Svihadlo, aj.,
nebo

dé€lené — polovina zakt nacvik Svihadla
s ucitelem = nacvik + polovina 74kt samostatné | 15-20
opakovani (napft. dribling) = vycvik

nebo

skupinové — 1 nacvicné stanovisté (s ucitelem),
ostatni vycvikova stanovisteé (samostatn¢)

Intenzivni ¢ast (vycvik) prekazkova draha, dynamicka hra, kondi¢ni
cviceni apod.

- s vy$§im az submaximalnim zatizenim

(tj. 150 — 180 tepii/min)

5-10
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Relaxace, uklidnéni

dechova a relaxac¢ni cviceni, protazeni apod.

Naproti tomu tréninkova jednotka détského aerobiku, ktera se svymi cili miii ke

sportovni ¢i zdvodni formé&, se ponékud lisi. Zde je népln ¢asti i struktura lekce jina,

ovSem obecn¢ jde o tytéZ principy — Gvodni, hlavni a zaveéreénd cCast. Délka trvani

tréninkovych hodin se také lisi, zpravidla byvaji delsi (uvadime jednotku v délce 45 —

60 min).

Tab. 2

Struktura bézné dostupné tréninkové jednotky (TJ) détské aerobiku

Cast TJ Napli Délka
v min
Volna chvilka volny pohyb po plose télocviény 1
Psychicka ptiprava privitani, sezndmeni s obsahem hodiny, kratky
rozhovor s détmi, vychovné plsobeni 2-3
Rozcviceni
- zahtati a prokrveni pohybové hry s hudbou, honicky, pohybové
organismu ukoly — leh, sed, ... 5
pt. cviceni se Svihadlem, kruhem, ve dvojicich
Zapracovani procviceni velkych svalovych skupin,
dynamicky stretching 5
Hlavni ¢ast zapojeni novych kroki do sestavy, nacvik
choreografie
kruhovy trénik 20
hry
Zavérecna cast
- dynamicka Svihové pohyby, pf. cviceni u tyce
o . . C ey 10-15
- staticka protazeni, stretching, kompenzac¢ni cviceni
Hodnoceni pochvala, zavedeny systém hodnocenti,... 2
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Kompromisem mutze byt skladba hodiny rekreacni formy détského aerobiku,

ktera se svymi ¢astmi, jejich rozvrzenim a obsahem podoba klasické formeé komeréniho

aerobiku pro dospélé. Takovou ukazku stavby lekce détského aerobiku v délce 60 min

uvadi Stodilkova (20006).

Tab. 3

Stavba hodiny aerobiku pro mladsi $kolni vék

Cast lekce Napli Délka
v min

Uvodni ¢ast seznameni s ndplni, ptiprava pomicek, 10
pohybové hry, soutéze v druzstvech

Warm — up (zahrati) zahtati organismu, zakladni kroky aerobiku, 10
strecink

Hlavni ¢ast vyuka krokové variace, nacvik choreografie a 20
opakovani

Cool down (zklidnéni) zklidnéni organismu, dechova cviceni, hry 3

Vyrovnavaci cviceni posilovaci a protahovaci cvic¢eni 15

Zavérecna cast hodnoceni hodiny, pochvala 2

Pokud vSak hovofime o vyuziti détského aerobiku v hodinach télesné vychovy

na 1. stupni ZS, je vhodné ponechat stavbu hodiny t&lesné vychovy a zatadit do jejich

casti détsky aerobik tak, jak je realizovan v hodinach rekrea¢niho typu. Prizptisobime se

také klasické ¢asové dotaci vyucovacich hodin ZS — hodina TV v rozsahu 45 min viz

tab. 4.
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Tab. 4

Stavba lekce détského aerobiku vhodna ve vyucovacich hodindch (VH) TV na 1. stupni

ZS

Cast VH (smiSeny typ) Napli Délka
v min.

Volna chvilka (pokud jsou | volny pohyb po plose télocvicny 1

zvykli)

Organizacni ¢ast uvitani, seznameni s obsahem hodiny 1

Zahrati (warm — up) zahtati organismu, pohybové hry, honicky, 3
zakladni kroky aerobiku, opakovani

Rozcvi¢eni vyrovnavaci cvi¢eni — uvolnovaci, protahovacia | 10
posilovaci cviceni

Nové ucivo (nacvik) hromadné — vyuka krokové variace, nacvik 15-20
choreografie a jeji opakovani

Intenzivni ¢ast (vycvik) dynamické ¢i kondi¢ni cviceni, soutéze, 5-10
pohybové hry

Relaxace, uklidnéni dechovi a relaxaéni cviceni, protaZeni apod. 5
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1.6.5 Zakladni kroky détského aerobiku

Pfi hodinach dé¢tského aerobiku uzivdme misto anglickych termind pro
jednotlivé kroky a pohyby pojmenovéni, kterd jsou détem bliz$i, miZzeme si vymyslet
nazvoslovi, které nam i détem bude vlastni.

Zvlasté v hodinach nizSich veékovych kategoriich je motivacni nazvoslovi
nezbytné, déti si snadnéji a rychleji zapamatuji kroky a pohyby, jejichz ndzvu rozumi

a snaze se uci komplexni pohyby, nez oddélené pohyby pazi a nohou.

Cim jsou déti, které zacinaji aerobik cvicit, star$i, tim méné¢ motiva¢niho
nazvoslovi je nutné zatazovat a déti si mohou postupné zacit osvojovat spravné anglické

nazvoslovi. (Toufarova, 2001)

V nésledujicim ptehledu krokl aerobiku s popisem a kresbami uvadime v této
kapitole opravdu jen ty nejzékladnéjSi a ty, které se objevuji v praktické casti a
ptilohach prace v jednotlivych pfipravach na hodiny TV a dalSich ndmétech.

Vyuzivame ptehledu i postaveni figur od autorky Toufarové (2005).

*  March — chiize (s riznymi obménami — na misté, vpied, vzad, diagonala, do

kruhu,...)

e Step touch — ukrok P vpravo, pfinozit L a zpét
0 0 0
0
) v Y )

LN, N
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e Plié — tkrok P do podifepu rozkro¢ného a zpét

Aol

e Plié step touch — tkkrok P vpravo pftes Siroky podiep rozkro¢ny, L pfinozit

N () N W

AT AT

1.2 3.4, 5.-6. 8.

* Straddle march — chtize do stoje rozkro¢ného (P, L) a zpét (P, L)

(z.p. = zékladni postaveni)

(1) 00 0« ¢ o 00 0 -0
Z.p. 1. 2 3 4.

e Plié march — chiize v podiepu rozkro¢ném

e Side to side

N A

; 4.

& %
N

1. g

0
K
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* V-step

iy,
-
w
«

Y] o
Z.p.

.H
N
w
:h

* Chasse — krok sun krok stranou s vyskokem

e Tap - P tuknout nohou vpted a zpét

0 0
>

\

1. 2,

» Step tap — P krok vpied, L pfisun, L krok zpét, P pfisun

9 , 9
/ ) /
> > ¢ <«
| 8 .8 3. 4.

e Step knee up — P krok vpied, L knee up, L krok zpét, P krok zpét
0 4 0

/ /

50



*  Mambo — vychazi z chiize, L na misté, P krok vpted a krok vzad

0 0

! \

1.-2, 3.-4.

* Ponny - poskok vpravo a vlevo, !zlehka na Spickach!
* Hops — malé poskoky

* Pivot — L na misté, P krok vpied, otocit o 180°, P krok vpted, otocit o 180°

0 Q 0
\; Kv
> obrat 0 180° & f obrat o 180°
1. 2. 3. 4.

e Jumping jack — poskok do stoje rozkro¢ného a zpét, kotniky minimaln¢ v $ifce

kolennich kloubu
0
N ()\lﬂ
3 f \1 > €
1. 2.

0
S
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e  Twist

e

~=8e
S

e Jogging — b¢h

Squat — podfep, max. rozsah — stehna vodorovné se zemi, kolena max. nad

Spicky — ,,jako kdyz si seddme na zidli*

0
>

ﬂ‘

¢ Slide — sklouznuti stranou

/g N

1.-2 3.-4.
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1.7 Motivace — obecna charakteristika

Motivaci chapeme v nejsirSim slova smyslu jako souhrn ¢initelt, které aktivizuji,
smeruji a udrzuji chovani ¢loveéka. Zkouméni motivace lidského chovani je hledanim
odpovédi na otazku, pro¢ se Clovék chova urCitym zpisobem a co je pficinou jeho
chovani. (Van¢k a kol., 1984)

Ri¢an (2005) ve svém shrnuti rozumi motivaci usmériiovani a energetické
zajisténi jednani, respektive chovani, jednak v aktudlni situaci, jednak z hlediska
trvalych vlastnosti osobnosti. Spole€nym rysem motivi je cilem pfivodit si urcité city,
zejména piijemné, a vyhnout se nepfijemnym. Primdrni motivy, jak fyziologické, tak
psychologické, jsou dany instinkty a z nich zformovanymi pudy. Sekundarni motivy

vznikaji u¢enim na zéklad¢ primarnich motiva.

Dale 1ze motivaci chapat jako jeden ze zdkladnich prosttedkil, kterym miiZzeme
ovliviovat efektivnost a uspésnost vychovného a vyucovaciho procesu. Motivace urcuje
miru zapojeni a prozivani jedince v dané ¢innosti.

Ucitel by mél cilevédomé zaky k uceni motivovat, a to, vytvafenim vhodnych
podminek pro vyuku, stimulii podnécujicich dal$i poznévani a rozvijeni schopnosti
a dovednosti, vyuzivanim pulsobeni rtiznych vnéjSich podnéti, pomucek, vytvarenim
zajma apod. Nejen ucitel vSak motivuje zaky také nevédomé, a to svym chovanim,
zaujetim pro urcitou véc, ¢innost, vyucovaci predmét, svym vztahem k lidem, zakiim
apod. Pouzit¢ prostiedky k motivaci zakti by mély pusobit predevSim pozitivng,
stimulacné. MiZze ovSem nastat situace, kdy je zadk motivovan negativné, inhibi¢né,
dochdzi k demotivujici Cinnosti. Dusledky takové motivace jsou pro pedagogickou
¢innost neptiznivé. DéEti ztraci zajem, jejich pozornost slabne, vytraci se nadSeni,

aktivita se stava nudnou.

Motivace chovani je spousténa predev§im prostiednictvim jednak vnitinich
pohnutek (potfeb) a jednak zvnéj$i pobidky (incentivy). Za incentivy lze pokladat
pozitivni vlastnosti nebo cilové hodnoty vnéjsich objektli. Motivaéni stav, oznaCovany
obvykle jako potieba, je stav néjakého nedostatku ve sféfe biologického i socidlniho

byti. (Nakonec¢ny, 2003)
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Jednou z primarnich potieb kazdého Clovéka se vyznacuje potieba pohybu,
kterda ma velky vyznam ve vztahu k procesu pohybového uceni. Uspokojovanim této
potteby se organismus jedince dostava do stavu pohody a harmonické rovnovahy, miize
tak dochdzet k pohybovym ¢i sportovnim ¢innostem, které ditéti piinaseji pozitivni

pocity, prozitek z pohybové aktivity.
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1.7.1 Motivace pro pohybovou, sportovni ¢innost

Dle Vanka a kol. (1984) je motivace sportovni ¢innosti pojem velmi rozsahly,
ktery zahrnuje vSechno, co determinuje sportovce kuritym cilim, orientacim,
k ur¢itym konecnym aktivitdim. NejobecnéjSimi motiva¢nimi faktory jsou podnécujici
tendence, specifi¢téjSim motivaénim faktorem jsou potom potfeby a nad nimi se
objevuje jako nespecificteéjsi faktor motiv. Z hlediska pohybové ¢innosti nas zajimaji
zvlasteé tendence, znichz vychdzi sportovni Cinnost, tzn. tendence k pohybovym
projeviim, k opakovani ¢innosti, ke zménam c¢innosti apod.

Tendence k pohybu je zakladni tendenci zivych organismi. Méni se vékem,
télesnym a duSevnim stavem i navykem. Vlivem uceni a podminek se dale specifikuje,
takZe pouze urcité té€lesné ¢innosti v urcité situaci uspokoji aktudlni pohybovou potiebu
urcitého jedince.

Pro télovychovné ¢innosti je dilezité, ze jednou z prednich biologickych potieb
u Clovéka je potieba télesného pohybu. Uspokojovani této potieby dostava jiz od utlého
détstvi spolecensky charakter. (Vané€k a kol., 1984)

Sportovni €innost jako spontdnni aktivita je motivovana pievazné pozitivné,
nebot’ tato ¢innost je provadéna z vlastniho rozhodnuti a jeji prab¢h je pozitivné také
prozivan. Typické je to predevSim u sportovnich aktivit rekreacniho typu a také
u hernich ¢innosti. Piedstava téchto prozitkii se potom stava prvnim Cinitelem pozitivni

motivace sportovni ¢innosti.

Vnéjs$i motivace

Vnéjs$i motivace ma za ukol jedince k Cinnosti pfivést, ale opravdu motivovat
neznamena jej nutit riznymi vnéjSimi prostiedky k pohybu a postrkovat k Cinnosti.
Opravdova motivace je uméni vytvofit prostor, v némz jedinec v sobé najde vili pfinutit

se k ¢innosti.

Vnitini motivace

Sport motivuje déti a mladez riznorod¢é. VétSinou vSak kazdého jedince
pritahuje 1 sportovni Cinnost sama, uplatiiuje se tak piirozend zvidavost, touha
po poznani, zvladani urcité nové zkuSenosti. Jinym typem vnitini motivace miize byt
kompetence — tzn. Ze Clovek chce ukazat, jak je schopny, co sam dokdze. Sport je

predevsim také ¢innosti, v niz se mize kazdy projevit samostatné, v niz ma pocit vlastni
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kontroly toho, co déla. Tento aspekt sportu déti a mladez pftitahuje s piibyvajicim
veékem predevSim v adolescenci. Vnitini motivace se miize zvySovat, kdyz ma kazdy
jedinec sportovni skupiny pfilezitost ucastnit se rozhodovaciho procesu, stalého

hodnoceni pokroku vzhledem k cili, vnimani kompetence a kontroly situace.

Sport je Cinnost, v niz nelze urCitého vykonu, a tim i1 uspokojeni dosdhnout
najednou. Proto je pravé velmi dilezitd pocatecni motivace, ale i udrZzeni zajmu
o sportovni ¢innost. Vyhodou je, zZe sport piedstavuje takovou ¢innost, ktera je bohatym
zdrojem citd, pfijemnych i1 nepifijemnych. Kazdopadné tato skutecnost a pozd¢ji

zkuSenost by mohla byt pro kazdého jedince vyzvou. (Svoboda, 2003)
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1.7.2 Motivace v aerobiku

Tak jako pii jakékoli pohybové ¢i sportovni aktivité muzeme motivovat
jednotlivé ¢innosti, tak 1 v aerobiku, ktery se uplatiuje ve formé zavodni ¢i rekreacni,
vzbuzujeme motivaci pomoci riznych prostiedkill, které mohou provazet také hodiny
télesné vychovy na zakladni skole. Jedna se o takové motivacni Cinitele, které jdou ruku
v ruce s pedagogickym ¢i trenérskym vedenim, aktivizuji ¢innosti déti a podpoii vEtsi
miru udrZeni jejich pozornosti.

Abychom déti aerobikem zaujali, musime jim ukdzat, co znamend radost
z pohybu, hudby, z her atd. To znamena ukazat détem pestré hodiny. Zadnou &innost
déti nevydrzi vykonavat dlouho. Cim jsou déti mladsi, tim Gastdji je nutné innosti
sttidat. Pokud s nimi provadime cviky dlouhou dobu, mize se ndm stat, Ze u déti dojde
ke ztraté¢ pozornosti a zajmu o danou véc a jen velmi obtizn€ se ndm podafi je znovu
stejnou véci zaujmout. Détem staci v jiz zvladnutém pohybu mald zména a je to pro né
novy cvik. (Toufarova, 2005)

Aerobik jako aktivita, kterd ma pfitazlivou formu i obsah dokéze déti nejen

v hodinach télesné vychovy dokéze velmi zaujmout.

Motivaci v aerobiku muzeme zvySovat pomoci:

- motivac¢niho nadzvoslovi
- hudby

- her

- soutézi

- odmény a hodnoceni

- pomicek

- osobnosti ulitele, lektora, trenéra

e  Motivaéni nazvoslovi

Pii vytvareni a upeviiovani pohybovych navykt u déti predSkolniho a také
mladsiho Skolniho véku bychom méli mit na paméti, ze déti jest¢ nemaji dostateéné

koordinované pohyby, a proto i néktera jednoducha cviceni nemohou ihned zvladnout.
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Proto muzeme pii vyuce zakladnich krok aerobiku pouzivat motivacni

nazvoslovi pomoci basnicek, fikadel, pisni¢ek a také motivacnich nazva pro dané kroky,

pohyby. Podle fikadel v daném tempu prediikdvani provaddime pozadované pohyby.

Déti v tomto ve€ku maji veliky sklon k napodobovani, fikadla a dal$i motivacni nazvy

pro dané pohyby jsou silnym emociondlnim stimulem a pomahaji také udrzet détskou

pozornost. (Stodillkova, 2006)

Cviceni s Fikadly

Vyhodou se stava text, ktery popisuje jednotliva cviceni u kazdého rymu nebo

verSe — miZeme jej vyuzit, a nebo vymyslet dal§i zplsoby, jak pohybové dany text

fikadla ztvarnit, vyuzivame vlastnich napadu a také bohaté fantazie déti.

nejdiive bychom se méli aspon kratce sezndmit s obsahem fikadla a motivovat
déti pro nasledujici cviceni pomoci fikadla

lektor (ucitel) si podle vyspé€losti déti a jejich zkuSenosti urCuje tempo cviceni
a zéarovein tak i1 prediikdvani fikadla, koriguje pocet opakovani u jednotlivych
prvki

pokud se déti s fikadlem teprve seznamuji, mtizeme jej prediikavat v polovicnim
tempu, jako pomiicku muzeme vyuzit zvétSeny text fikadla pfipevnény na
viditelném misté v mistnosti, napf. na zrcadle

fikadla 1 pohyb mtizeme ucit soucasné (fikdme vers a soucasné cvi¢ime, déti po

nas opakuji) nebo zvlast’ (Toufarova, 2005)

Cviceni s motivacnimi nazvy jednotlivych pohybii, kroki

Pfi cviCeni pomoci motivacnich ndzvli mame nepfeberné mozZnosti, jak

jednotlivé kroky a pohyby motivovat, pojmenovat.

celé cviCeni je mozno zahrnout pod jeden tematicky celek (viz prakticka cast
prace), déti tak snaze rozumi danym ndzvim, a mohou vymyslet i své vlastni —
zde se fantazii meze nekladou

v kazdé hodiné miizeme pracovat s odliSnym pojmenovanim jednotlivych cvikl
(ptedevSim u déti ptredsSkolniho a mladsiho Skolniho véku), nebo je pro

zopakovani zatadit i v n€které z ¢asti nasledujici hodiny
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napr. side to side — ,,machame prddlo*, , rozhlizime se v lese”, , vytahujeme se za
slunickem* — zde je pro rozliSeni nutna prace pazi symbolizujici dany nazev, kdezto
pohyb nohou — prendasent vahy ze strany na stranu — ziistdva stejny
- pfi praci se starSimi détmi je mozno jednotlivym krokim ponechat po urcitou
dobu konstantni nazvy, coz je stupném prechodu od motivacniho nazvoslovi
k pouzivani anglického nazvoslovi u starSich déti

napr. leg curl —,, paticky “, knee up — ,, kolinka*, tap — ,, tukani vpred *

Cviceni s vyuZitim her

Pti nacviku nebo opakovani jednotlivych prvkll miizeme vyuzit Sirokou nabidku
hernich ¢innosti, a to v jakékoliv Casti lekce.
Napr. ,,Kuba rekl* — zadavame prvky z aerobiku

, Hra na zrcadlo* — deéti opakuji presné pohyby pazi nebo i komplexnich cvikii
dle predvadejiciho (ucitel, diteé) (Stodiilkova, 2006)

,,Honicka se zachranou — pred honicem je mozno se zachranit provedenim
urcitého cviku

. Hra na krdale” — deéti v zastupu za krdalem (ucitel nebo dité) provadeéji stejné
cviceni

,,Na sochy“ — na dany signal zaujmout urcity prvek, pozici

Pfi cviceni s détmi a vyuzivdni motivacniho nazvoslovi se zamétfujeme
pfedevsim na individualni moznosti déti, skupiny jako celku. Pfidavame ¢i ubirame,
zatazujeme slozitéj$i nebo jednodussi cviky a jejich pojmenovani, volime pocet
opakovani a intenzitu cviceni. Velmi dilezitou soucasti je predvedeni spravné techniky
prvku, v dostate¢ném rozsahu a véasné upozornéni na zmenu.

Nezapominame také na pravolevou rovnovahu, vSechna cvi¢eni bychom méli
provadét se stejnym poctem opakovani na pravou i levou stranu a predchazet tak

svalovym dysbalancim. (Stodilkova, 2006)

59



* Hudba

K aerobiku patii hudba. Pfi prvnich pokusech cviceni s détmi jde spiS o to,
abychom naucili déti vnimat hudbu, reagovat na ni, rozliSovat tempo. Nelpime
na spravném provedeni pohybu do hudby ani na pfesném provedeni jednotlivych krokt
aerobiku, u¢ime déti pohybovat se v prostoru. Hudbu pouzivame ve velké mife jako
motivaci. (Toufarova, 2005)

Hudb& vénujeme pii piipravé na hodinu dostatecnou pozornost. V hodiniach
s nejmladSimi détmi pouzivame hudbu, kterd je jim blizkd. Vyuzivame znamé
pohadkové ¢i filmové melodie, pisnicky détskych autor, které vzbuzuji pozitivni
pocity. Ve skupin¢ starSich déti vybirdme ze specidlnich, namixovanych hudebnich
kompilaci, ktera jsou odliSena tempem, jez urcuje BPM. MiiZzeme vyuZivat hudby
ruznych stylii aerobiku — latino dance, funky, hip hop, afro tance atd. a nejen jich. Déti
si na hodinu aerobiku mohou ptinést také vlastni hudbu, kterou maji rady.

Prace s hudbou v hodinach détského aerobiku nespocivéa pouze v jejim vhodném
vybéru, ale také ve vhodném pouzivani a vyuzivani. Vyuzivame ji témei po celou dobu
trvani lekce, ovSem méla by se také najit mista, kterd nejsou naplnéna kulisou
reprodukované¢ hudby. Pii pouzivani hudby jako doprovodu pii cviceni dbame
na pfiméfenou hlasitost, hudbu zesilujeme (opakovaci faze naucené choreografie),
zeslabujeme (vysvétlovani, uceni novym prvkiim) podle potieby. Vyuzivame tempa

a riizné miry hlasitosti pfi pohybovych hrach.

* Hry

Hrat si je pfirozenosti déti a nejen jich. Podstatou jejich her je seznamovani se
s okolnim svétem, ufeni se mnoha novym c¢innostem, zjiStovani toho, co vlastné
dovedou, ale naopak i toho, co nedovedou. Ve hie déti prozivaji dobrodruzstvi, napéti
a radost. Ve vlastni fantazii mohou letét ke hvézdam, plavit se na rozboufeném mofi
nebo objevovat neprobadanou zemi. Hra vzdy pfindsi onen slastny pocit nejistoty, jak
bude pokraCovat, mlize byt dale rozvijena a dotvafena v prubéhu vlastniho hrani.

vvvvvv

déti, ale vlastné vsech lidi. (Peri¢, 2004)
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V aerobiku 1 v jinych pohybovych ¢innostech miizeme vyuzivat pohybovou hru
a hrani. Jsou to opét motivujici prvky, kterymi mizeme hodiny zpestfit, vymeénit za
déletrvajici Cinnosti a upoutat tak détskou pozornost.

Pohybovou hru chapeme jako zdmérnou, uvédoméle organizovanou pohybovou
aktivitu dvou a vice lidi, v prostoru a Case, s piedem dobrovolné dohodnutymi a posléze
dodrZzovanymi pravidly. Hra ma ucelny a souvisly uzavieny déj. Je charakterizovana
napétim, radosti, veselim, vysokou motivaci k ¢innosti, uplatnénim znédmych

dovednosti, pohodou a Casto soutézivosti. (Mazal, 2000)

e Soutéze

Soutéze jsou dalsim prvkem, kterym je mozno zvySovat motivaci v détském
aerobiku. Miizeme je zapojovat nejen jako dil¢i soutézni aktivity v hodinach aerobiku,
ale také jako soutézni akce, na kterych mohou déti prezentovat naucené dovednosti.

Pti aerobiku v hodinach télesné vychovy miizeme vyuzivat piedevSim dil¢i
soutézeni, kterym zpestiujeme pohybové hry, hrani a také pohybové aktivity vibec.
Déti jsou motivovany snahou zvitézit, v soutézeni vyhrat, co nejlépe se umistit.
Kolektivni soutézeni podporuje také spolupraci a spoluzodpovédnost za skupinovou
aktivitu a jeji vysledek.

SoutéZ je kofenim mnoha sporttl, ale i1 jinych aktivit lidského snaZeni, zpestiuje,
motivuje ¢innosti v jednotlivych sportovnich odvétvich. Soutéze nam umoziuji
prezentovat vysledek toho, co pravideln¢ d€lame, srovnavat se s ostatnimi a tim
podpofit motivaci k dal$i Cinnosti a snazeni.

V krouZcich rekreaniho aerobiku nebo soutéZnich forem mohou byt déti
motivovany ucasti na riznych typech soutézi, které mohou byt uréeny jednotliveim
nebo skupinam a odlisuji se také svoji naro¢nosti.

Diky velkému mnoZzstvi soutézi spolu na riiznych trovnich mohou zméfit své
sily nejen déti, které si zvolily aerobik jako vrcholovy sport, ale také déti, které chodi na

aerobik jen jednou tydné. (Toufarova, 2005)
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¢ Odména a hodnoceni

Velmi casto se k motivaci obecné vyuzivd odmén a tresti. Kazdé dité¢ je
k pochvale a k trestu velmi citlivé. Je proto dillezité, aby ucitel, trenér, lektor téchto
prostiedkil spravné pouzival.

Nejcastejsi formou odmény se stavad pochvala, kdy nejde o to odménit déti
n¢jakym konkrétnim predmétem ¢i véci. Upiimna pochvala, které se dostane ditéti od
své autority je mnohem cennéjsi. Ucitel by mél pochval pfiméfené vyuZivat, piindse;ji
ditéti pozitivni stimul k dal$im ¢innostem, zpétnou vazbu a vytvéreji pozitivni vztah
ucitele a zakl. Samoziejm¢ na premiru chvaleni si u déti také musime déavat pozor.
Casté pochvaly mohou nékteii Zaci vyuzivat a také zneuzivat. V tomto piipadé ma uéitel
(lektor, trenér) ve svych rukach velmi citlivy ndstroj, se kterym je tifeba opatrné
zachdzet a vyuzivat v potfebnych situacich.

D¢éti potiebuji byt permanentné motivovany a konfrontovany s vysledky svého
snazeni. I kdyz se zpocatku nedafi, uzivame rad¢ji vyrazi ,,nebylo to Spatné, ale jesté by
Slo zlepsit to ¢i ono...“ (hovofime o pozitivnim hodnoceni a motivaci), nez opakované
tvrdé negativni hodnoceni, které mulze pisobit demotivaéné. V ramci hodnoceni
komplexniho pohybu je tifeba respektovat priority (od podstatného k méné
podstatnému). Nelze také sdélovat vice informaci o chybném provedeni najednou, ale
odstraniovat chyby postupné, od kritickych mist nové naucené¢ dovednosti k méné
podstatnym pohybovym prvkim. (Kristofi¢, 2006)

Na pocatku lekce bychom méli déti seznamit s naplni nadchéazejici hodiny a na
konci jednotky nezapomenout na celkové shrnuti, hodnoceni hodiny, které se miize stat

urcitym ritudlem, potiebou slyset od ucitele (lektora, trenéra) zpétnou vazbu.

*  Pomiicky

Tak jako v hodinach klasické télesné vychovy vyuzivame nejriznéjsiho naradi,
nacini a pomicek ke zpestieni lekci, krozvijeni pohybovych dovednosti a
zdokonalovani pohybové koordinace, tak i1 pfi hodiné détského aerobiku zapojujeme do
lekei nacini, pomtcky, nékdy také naradi.

Abychom prostfednictvim pomticek mohli déti maximalné¢ motivovat,
vyuzivdme co nejvice pestrych, zdbavnych a netradi¢nich prvkia. Vyuzivame vlastni
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hracky déti, balonky, noviny, draténky, PET lahve, vicka, rizné psychomotorické
pomucky, koberce, deky, podlozky, papirové koule, obruce, Svihadla, kuzely. Dale ve
svych hodindch aerobiku mizeme vyzkouset cvi¢eni na velkych micich (fit ballech) a
cviceni s malymi gumovymi mici (over bally). Fantazii se meze nekladou, stfidani
riznych pomicek at’ uz tradi¢nich nebo velmi netradi¢nich je otdzkou nejen dostupnosti

nebo materidlni vybavenosti organizace, ale také kreativity ucitele nebo trenéra.

e Osobnost ucitele, lektora, trenéra

Ucitel (lektor, trenér) ma v hodiné nejvétsi motivujici vliv na pfistup déti

k provadéné pohybové aktivité. Jeho nadSeni, pozitivni emoce a kreativita jsou

nepostradatelné ve vystupovani ucitele v hoding a k tspésné praci s détmi.

Doporudena ,.image‘ uditele:

- vlastnim vystupovanim, vhodnym sportovnim odévem a dobrou komunikaci by
mél zaujmout vSechny déti

- motivuje nejen verbdlné¢ (hlasové pokyny), ale i neverbalné¢ (mimikou,
gestikulaci, pohyby téla)

- udrzuje s détmi neustdle ocni kontakt, vyuziva osobitou mimiku, ktera by ovsem
neméla byt komickd, nesmi rozptylovat a odpoutdvat pozornost

- pokyny ucitele nejsou ptili$ hlasité (nekitici!)

- hudbu nepousti prilis hlasité, vSechny déti musi pokyny nejen slySet, ale zaroven
jim rozumét

- snazi se byt kamaradsky, ne dominantni

- pohybovy projev techniky musi byt pfesny a vyrazny

- mél by vzdy ochotn¢ odpovidat na dotazy déti tykajici se cvi¢eni

- na svou hodinu pfichézi v¢as

- nepracuje sdcétmi bez predbézné piipravy, bez pldnu a bez schopnosti
improvizovat

- snazi se vSem détem veénovat trpélivé, povzbuzuje, chvali jejich pfistup
a provedeni urcitych cviceni

- pfi vedeni hodiny si pocind zodpovédné, pfihlizi k v€ku, individualité
a pohybovym piedpokladiim jednotlivych déti

63



- snazi se do cviCeni zapojovat stile nové napady, nové pohybové variace,

vyuzivat pomtcky (Stodilkova, 2006)
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2 CILA UKOLY

V diplomové praci bych se chtéla zaméfit na vyuziti détského aerobiku
predeviim z hlediska hodin 3kolni télesné vychovy na 1. stupné ZS, pokusit se tak
doplnit urcitou mezeru v metodickém materidlu tykajiciho se problematiky aerobiku pro
déti v pedagogické praxi.

Chtéla bych zde vyuzit pfedevSim motivaci jako hlavni stimul détského
sportovani vlibec, hlavné tedy v zaméteni na détsky aerobik ve Skolni télesné vychové.

Jak déti motivovat?

Otazku se pokusim zodpovédét v teoretické casti a také prakticky vyuzit
v motivacnich namétech, kterych by bylo vyuzito v jednotlivych lekcich tvoficich
metodicky material pro vyuku détského aerobiku v hudebné pohybové a rytmické
vychové v ramci TV, 1. stupné zékladni Skoly.

Cilem diplomové prace je nabidnout metodicky materidl pedagogliim,
pedagogickym pracovniklim, popi. trenérim a zaroven obohatit bézné cvicebni hodiny
nebo tréninkové jednotky novymi nédpady a novym ptistupem v hodinach TV s vyuzitim
détského aerobiku v rdmci hudebné pohybové vychovy.

Z praktické casti diplomové prace by tak mohla vzniknout metodickd ptirucka
pro ucitele jako prvek obohaceni, doplnéni, zkvalitnéni vyuky télesné vychovy 1. stupné
ZS a nejen ji. Casti jednotlivych lekci by se v takovém piipadé daly vyuZit i v jinych

cvicebnich lekcich, at’ uz tréninkového ¢i rekrea¢niho charakteru.
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3 PRAKTICKA CAST
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Aerobik v télesn¢ vychove pro 1. tfidu

., Vylet do Afriky*
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. Vylet do Afriky “

Cil:

osvojeni zékladnich prvki uzivajicich se v détském aerobiku
seznameni s cvi€enim aerobniho charakteru

nacviceni jednoduché sestavicky a jeji opakovani

vnimani rytmu, improvizace

prozitek z pohybu, motivace k dalsimu cviceni

UVODNI CAST:

zahrati:

2 min

volny pohyb po plose télocviény, organizace, seznameni s obsahem hodiny
motivace: vylet do Afriky

organizace: na ploSe télocvicny v libovolném utvaru v blizkosti ucitele (stoj,

sed)

,»Na privodce” (Obména hry ,,Na krale®) 3 — 5 min

ucitel = priivodce

déti = cestujici

cestujici se pohybuji v zastupu za privodcem, ktery po celé plose télocvicny,
riznymi sméry vykondva rtizné pohyby (kdyz se priivodce otoci, cestujici
musi vykonat pfedem domluveny pohyb a hra pokracuje dal)

je moznost vystfidat se v roli privodce s détmi

motivace: vylet, cesta do Afriky — dlouhé cestovani, ptekazky, inava,...

rozeviceni: 7 — 10 min

motivace: ,,s naS$im privodcem se také musime potfadné procvicit, abychom
zvladli vSechny nastrahy, které nds mohou v Africe potkat, protdhnout a
vydychat se po dlouhém cestovani‘

organizace: podle prostoru, po¢tu déti je na zvéazeni ucitele jakou organizaci
zvoli

doporuceni: rozestaveni zakii na znackach pted ucitelem
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x x
® *
L * i x
*® % x @
~ e > x x
w *
x x
nakres popis ucinek motivace davkovani
- - stoj spojny, paze | - protaZeni - rozhlédneme | -4xnaP,
2 pokr¢it upazmo Sijovych se, kde jsmese | L
dolu, ruce v bok, | svalu, to ocitli, co
uklon hlavy P,LL | uvolnéni kréni | v§echno
(vpravo, vlevo) patete uvidime
- mirny stoj - protazenia | - na ten nas -4xnaP,
rozkro¢ny, tklon | uvolnéni vylet nam jest¢ | na L
naP, L svall podél krasné sviti
S - paze stfidavé ve | patefe slunicko, tak ho
vzpazeni poprosime aby
vydrzelo
(vytdhneme se
za nim)
- mirny stoj - vydychéani, | - po dlouh¢ - 2x
rozkro¢ny, se uvolnéni cesté si musime
0 vzpazenim do trochu
hlubokého odpocinout,
@ ohnutého vydychat se
ptedklonu
- sed skrémo - protazeni - ze sam¢ho - 4x
O i\ r0Znozny, svalil na cestovani uz nds | pomalu s
K chodidla co vnitini strané | boli nohy, vydechem
nejblize k panvi stehen, sedneme si a
zapfit o sebe, uvolnéni ky¢li | protdhneme
s vydechem
mirny piedklon
- sed zkfizny - protazeni - protdhneme si | - 4x
skrémo pravou svali hornich | také paze,
0 0 pfes, ruce na koncetin a vytdhneme se
ramena, vzpazit svall trupu co nejvyse
- leh na bfise, - posileni - najednou se - 4x
ptipazit zadovych kolem nés plazi
- prohnout se svali obrovsky had

v hrudni ¢asti
patete, zapazit
s vnitini rotaci
paze, dlan¢
zvenku, palce
vzhiiru (vydrz)
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smérem dolu a Z
témet do diepu

- vzpor kle¢mo, - pohyb patete | - to je dalsi - 4x
f ) hrudni pfedklon x | - uvolnéni zvife je ... co
hrudni zaklon bederni ¢asti | by to mohlo
(popf. rovna pateie byt, ze by lev?
m zada)
- podiep - posileni - pfed nami - 4x
0 rozkro¢ny svall dolnich | skace zaba
- na 4 doby koncetin

HLAVNI CAST:

noveé ucivo:

- motivace: ,,jsme pfipraveni na na$ vylet, slunicko ndm sviti, hura na vylet...*

15— 20 min

- pomiicky: CD ptehravac, CD s rychlosti 128 — 135 BPM (viz teoreticka ¢ast DP)

- organizace: viz rozcviceni

- davkovani: opakujeme jednotlivé cviky tak dlouho, az si je zaci alesponi Castecné

zautomatizuji

- miZzeme zacinat sériemi kazdého cviku v dobé jednoho bloku — tzn. 32 dob

a posléze zkracovat na sérii cviku opakujiciho se v jedné frazi — tzn. 8 dob (viz

teoreticka cast DP)

- po procvi¢eni je opakujeme ve zkracenych (,,osmi¢kovych®) sériich vzdy

postupné od zacatku nacvicenych prvkil (od zacatku vyletu)

- popis: cviceni za¢indme pomoci motiva¢niho pfibéhu vypravéného ucitelem

(ptibeh popisujici prabeh vyletu v Africe)
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motivace kroky prace pazi pocet dob
»letime letadlem chiize s to¢enim upazeni — 1.-8.
kolem vlastni osy P | naznacujeme kiidla
(march circle) letadla
,,letime letadlem® chiize s to¢enim upazeni — 1.-8.
kolem vlastni osy L | naznacujeme kiidla
(march circle) letadla
»protdhneme se po | streddle protahujeme se — 1.—-8.
dlouhé cest&* ¢elné kruhy ven
,,yozhlizime se, co side to side rozhlizime se — 1.-8.
v Africe uvidime* paze dlani stiidavé
k celu
,,zirafa, ta ma ale knee up vzpazeni 1.-8.
dlouhy krk*
»lev, ktery umi plié paze naznacuji 1.-8.
hodné vat* tlapy
,»zebra, kterd kope™ | low kick ruce v bok 1.-8.
,,Sycici had* chtize (march) spojené dlan¢ pied 1.-8.
télem, od pasu
nahoru vlnivym
pohybem
,vidime opici“ tap front (vpied) paze napodobuji 1.-8.
opici
,vidime slona* step touch paze napodobuji 1.-8.
sloni chobot
,,Joué¢ime se side to side mavani 1.-8.
s Afrikou*
,,vracime se chiize s toGenim upazeni — 1.-8.

zpatky*

kolem vlastni osy,

P,L (march circle)

naznacujeme kiidla

letadla

71




r wr

intenzivni ¢ast: 5 min

motivace: ,,nahlédneme piimo do doupat zvitat v Africe*

déti = zvirata

ucitel = oSetfovatel (priivodce)

pomucky: obrazky nejméné Ctyt zvitat z pfedchoziho motivac¢niho cviceni (nebo
alespon karty s pocateCnimi pismeny nazvi zvitrat), CD piehravac¢, CD

zvitata se pohybuji po prostoru riiznym zplsobem podle ur€eni privodce a na
dany zvukovy signal (zastaveni hudby) vydavaji zvuky a bézi do svych doupat,
které zvoli privodce (doupata jsou oznacena jednotlivymi obrazky)

organizace: zaci se pohybuji voln¢ v prostoru télocviény

ZAVERECNA CAST:

relaxace, uklidnéni: 5 min

motivace: ,,je potfeba, abychom si po vyletu odpocinuli, protéhli se...*
organizace: déti stoji volné po prostoru v blizkosti ucitele
uvolnéni, hluboké dychani, ptechdzeni do nizSich poloh, moZnost vyuziti

relaxacni hudby

nakres popis ucinek motivace davkovani
0 - stoj spojny, - uvolnéni - po narocném | - 1x pfedklon a
prechdzime do | patete, vyletu si zpét do stoje
ohnutého Sijovych svalii, | musime - 1x predklon,
predklonu, hornich odpocinout drep, sed
dfepu a sedu koncetin
— - sed zktizny - protazeni, - ze samého -4xnaP,nal
skrémo pravou | uvolnéni pozorovani a
pies, uklon Sijovych svalli, | rozhliZeni si
hlavy uvolnéni kréni | musime
patete protahnout 1 krk
- leh - uvolnéni - krasné se - 1x pfitazeni
&S————~ | - piitazeni beder, hrudni sbalime do - 4x krouzeni
< obou kolen na | Casti patete, klubicka a naP,nal
Mg’ hrudnik, skr¢it | protazeni promasirujeme
: E piednozmo, hyzdovych pater
krouzeni kolen | svalil
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- leh

- paze do
vzpazeni,
vytazeni az do
koneck prsti
—vydrz +
uvolnéni

- protaZeni
brisnich svali,
hornich a
dolnich
koncetin,
uvolnéni

- naopak se
vytdhneme jak
nejvice to jde,
citime se
uvolnéné

- 4x vytazeni a
uvolnéni

zaveér, zhodnoceni: / min

- zhodnoceni celé hodiny, kdo se snazil, komu se dafilo, kdo by se pochvalil, jak

se détem vylet do Afriky libil

- pochvala zak
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Aerobik v télesn¢ vychove pro 2. tfidu

,Jidlo*
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L Jidlo

Cil:

seznameni s novym druhem cviceni na hudbu — s détskym aerobikem
vzbudit u déti zajem o cviceni
snazit se vnimat a reprodukovat hudbu a rytmus

zaci dovedou rozdélit potraviny na zdravé a nezdravé, uvést rozdily

UVODNI CAST:

zahrati:

2 min

volny pohyb po plose télocvicny, pfivitdni se s détmi, organiza¢ni pokyny,
seznameni s obsahem hodiny

motivace: ,,cvi¢eni s dobrotami, celou hodinu nas bude provazet jidlo*

organizace: na ploSe télocvicny v libovolném utvaru v blizkosti ucitele (stoj,

sed)

pohybova hra ,,Na zdravé potraviny* 3 — 5 min

motivace: ,,jime zdravé?, co to znamena zdrava potravina a jaké jsou
nezdravé?*

pomucky: CD piehravac¢, CD s rychlosti hudby kolem 140 BPM

déti se pohybuji po plose télocvicny podle pokynt ulitele (béh, poskoky,...) za
zvuku hudby

v pauze bez hudby ucitel détem oznami nazev potraviny — déti se rozhoduji,
zda je zdrava (stoj, pohlazeni bfiska + ,,minam®), nezdrava (dtep, ,,fuj!“)

ucitel pozoruje déti, jak vnimaji riizné druhy potravin, opravuje

rozeviceni: 7 — 10 min

motivace: ,,jestlipak umime také tak spravné a zdravé cvicit jako urcovat
zdravé potraviny?, umime si také zacvicit podle riznych potravin, co ndm
pfipominaji nékteré cviky?*

organizace: déti v mezerach (na znackéch) pied ucitelem, podle prostoru,

poctu déti ucitel zvoli organizaci
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x x
x); * * x
® % ¥ x [ J
~ e o * x
= x * 3
nakres popis ucinek motivace davkovani
- mirny stoj - vydychéni, | -takjakobyse |-2xnaP,
0 9 rozkro¢ny, uvolnéni a mrkvickanebo | nalL
vzpazit, tklony protaZeni jina zelenina
do stran svall podél vytahovala ze
patete zem¢
- stoj, vzpazit, - protazeni, - jesté trochu by | - 4x
I vypon na $picky, | stfidani napéti | méla zelenina
0 0 vytdhnout se co a uvolnéni povyrist
K nejvyse a zpéct svali
n
- vzpor kle¢mo, - uvolnéni a - a takhle kdyz | - 4x
?’ W hlava protazeni zvykéme
v prodlouzeni, zadovych zvykacku, to
hrudni ptedklon x | svali umime
hrudni zaklon v bederni a nafouknout
m (popt. jen do hrudni ¢asti velkou bublinu
rovnych zad
- vzpor kle¢mo, - protazent, - zkusime se - 4x
vzpazeni P paze, | stfidani napéti | natdhnout co
. zanozeni L nohy | a uvolnéni nejvice, tak jako
‘ ‘\ a naopak svall by z nas byla
._T‘: dlouha tycinka
- vzpor sedmo - posileni - kdyz jsme - 4x
vzadu pokrémo, hyzdovych a | hodné najezeni,
zvedani hyzdi nad | stehennich zadecek nas
podlozku svall tahne doli, ale
umime ho
zvednout i
nahoru
- leh pokrémo, - posileni - naSe briska - 4x
N\ postupny btisniho ted’ nejsou moc
ptedklon trupu, svalstva plna, tak se
' zada jsou pokusime
bedernic ¢asti na zvednout co
Qtfk_ podlozce, nejvice
piedpazit
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- vzpor difepmo - posileni - a taky - 8x
& zanozny pravou, | svall dolnich | zvladneme
hmit — skokem koncetin poskocit ze
/é\ vymeéna nohou, jedné nohy na
vzpor diepmo druhou, jak moc
zanozny levou mame tézké
btisko?
- dfep, ohnutym - uvolnéni - no a kdyz - 1x—2x
predklonem az do | patete budou déti jist
0 stoje spatného, hodné¢ zdrave, z
vzpiimené malych déti
potom vyrostou
§ velci lidé
HLAVNI{ CAST:
nové ucivo: 15— 20 min

- motivace: ,,a ted nas Cekd to pravé cviceni s jidlem, budeme si ho fikat

do rytmu..

(13

- pomtcky: CD piehravac, CD srychlosti kolem 128 BPM, podle potieby

a zvladnutych prvktt mizeme hudbu i zrychlovat

- organizace: déti na mistech (znackéch) pted ucitelem

- dévkovani: jednotlivé prvky opakujeme ve vétSich sériich, potom zkracujeme

a spojujeme do bloki

- popis: cviceni mize provazet hudba, ale doprovazime se predev§im pomoci

motiva¢nich nazvl jednotlivych cvikl, které pojmenovavaji jidlo a svym

roz¢lenénim na slabiky odpovidaji po¢tu dob jednotlivych prvki

- motivace: ,,tak co vSechno my dnes jesté ochutname...*
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motivace kroky prace pazi pocet dob

,,c0 — ko — 14 - da* grapevine ruce v bok 1. 4.
,»mam ji ra — da“ grapevine hladime se btisko 1.—4.
,JO — gurt, ta chut™ | step touch paze napodobuji 1.—4.

piisun jidla do ust

%¢

,JO — gurt, ta chut step touch paze napodobuji 1.—4.

pfisun jidla do ust

,,sa —dlo* plié ruce na hlavu 1.-4.
,,ma — slo* plié ruce na bficho 1. 4.
,»Z€ — le —ni — na* march front volny pohyb pazi 1.—4.
(chiize vpied) (na 4. dobu
tlesknuti)
,»po —chu—ti-na*“ | march back volny pohyb pazi 1.—4.
(chtize vzad) (na 4. dobu
tlesknuti)

- tak to byl teprve nas§ predkrm, jako hlavni jidlo nas ¢ekaji makarony* (hudba
origindl — ,,Makarena“, nebo Smoulové — Makarény, popf. jind) — pohyb na
tanec ,,makarena“

- mirny stoj rozkro¢ny, mirny pohyb panve za strany na stranu, ptiddvame pohyby
pazi a na konci se poskokem otocime o 90° kolem vlastni osy

- muzeme détem pomoci opét motivacnim nazvoslovim
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,ruce, ruce‘ mirny stoj predpazeni P paze, 1.—4.
rozkro¢ny, pohyb predpazeni L paze
panve
,hlava, hlava“ stoj, pohyb panve paze za hlavu P 1.—4.
paze za hlavu L
»zadecek, zadecek* | stoj, pohyb panve paze na hyzdi P 1.—4.
paze na hyzdi L
,»po —hou — pa — stoj, pohyb panve ob¢ paze na 1.—4.
me* ze strany na stranu | hyzdich
+ poskok
s otoenim o 90°

intenzivni ¢ast: , HoniCka v fetéze* 5 min

- motivace: ptejidani

- na zacatku hry 1 honic, ostatni jsou honéni

- koho se honi¢ dotkne, je chycen, chytne honiCe za ruku, stdva se honicem
a chytd s nim ostatni, kazdy chyceny se ptida k fetézu — ,,pfejidame se, do
naseho bfiska se dostava vic a vic potravin®

- organizace: z7aci se pohybuji volné v prostoru télocviény

ZAVERECNA CAST:

relaxace, uklidnéni: 5 min

motivace: ,,uplné¢ na zavér si budeme predstavovat takové dobroty, které ma

vétSina z nas velmi rada a nechame uz btisko pékné odpocinout...*

organizace: v blizkosti ucitele, leh

motivace prostfednictvim ztuhlé a roztékajici se cokolady/zmrzliny

napéti a uvolnéni svalstva, hluboké dychani, relaxace

zaveér, zhodnoceni: / min

- zhodnoceni hodiny

- pochvala zaki
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Aerobik v télesn¢ vychove pro 3. tfidu

., Harry Potter*

80



., Harry Potter "

Cil:

osvojeni novych a opakovani zndmych prvka aerobiku
uplatnéni zasady navyku spravného zptisobu drzeni téla
vyuziti improvizovaného, volného cvi€eni v t¢ématu Harryho Pottera

podpora spoluprace déti v pohybovych Cinnostech dvojic, skupin

UVODNI CAST:

2 min

volny pohyb po plose télocvicny, organizace, sezndmeni s obsahem hodiny
motivace: Harry Potter

organizace: na plose télocvi¢ny v libovolném utvaru v blizkosti ucitele (stoj,
sed)

pomtucky: hodinu miizeme motivovat i specialnim pomickami (plakat Harryho

Pottera, Carodéjnicky klobouk pro ucitele)

HLAVNI CAST:

zahrati: pohybova hra trojic

motivace: ,,Bradavicti studenti jedou vlakem z nastupis§t€ 9 a % ...* 3 —5 min
organizace: rozdéleni do skupin po 3 Zacich (popft. vice, podle poctu zaki) —
1. lokomotiva, 2. a 3. maSinka

lokomotiva vede sviij vlacek podle pokynii uclitele, ktery miize motivovat
i Carodéjnickym kloboukem na hlavé (tempo urCujeme bubinkem, nebo
hudebnim doprovodem)

vlacky jedou pomalu, zrychluji, zataceji,. .. jsou to prece vlaky kouzelné

vlaky mohou také zménit smér jizdy — vyméni se lokomotiva s maSinkou,
prostiidame zaky

pomucky: hudebni doprovod (bubinek), motivaéni pomucky (Carodéjnicky
klobouk)
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rozeviceni: 7 — 10 min

- motivace: ,,stale jsme ve vlaku — co vSechno se tam bude dit...*

- organizace: podle prostoru, poctu déti je na zvaZeni ucitele jakou organizaci
zvoli

- doporuceni: rozestavit zaky na znacky pted ucitele

A X X
X & ox X
X X % K X
x x x X
x x % X X
¢

- pozn.: znalost piibéhu Harryho Pottera, motivace prostfednictvim hlasového

projevu, mimiky, gestikulace

kost

nakres popis ucinek motivace davkovéni
- mirny stoj - vydychani, | -rozhlizimese |-3xnaP,L
O rozkro¢ny, ruce | uvolnéni kolem sebe, na
v bok, otaceni Sijovych nase
hlavynaPalL svall spolucestujici,
stranu z okna
- mirny stoj -uvolnénia | -oto¢imesea |-2xnaP,L
0 rozkroény, protazeni podivame se
‘: upazit, otaceni svalti podél | az za sebe
celého trupu na | patete
/ P aL stranu
- vzpor diepmo | - uvolnéni a | - padaji nanéds | - 2x
ohnuté do stoje | protazeni kufry, tak se
spojné¢ho zadovych a schovame
% Sijovych
svalil
- stoj, vypon (na | - posileni - zvedame - 2x
l Spickach), Iytkovych kufry nahoru,
0 O vzpazit, vytazeni | svalu, aby uz
uvolnéni nespadly
svaltl trupu a
hornich
koncetin
- mirny stoj -uvolnénia | - divdme sena | - 2x
IS rozkro¢ny, protazeni tkanicky, které
ptedklon hlavy, | Sijovych se nam
brada na hrudni | svali rozvazaly
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- sed, predpazit, | - protazeni - zavazujeme |- 1xP,L,
ptedklon svall na si tkanicky ob¢
E s rovnymi zady, | zadni stran¢ | (zkouska pro
propnuta kolena, | stehen Sikovné
paze natahujeme carodéje —
é/ smérem na narty rovna zada,
v predpazeni propnuta
kolena)
- sed roznozny, | - protazeni - hledame -2x P, L,
(7} ptedklon trupu | zddovych ztracen¢ho stied
k P, L noze, na svald, svali | zabaka
l stied na zadni Trevora, ktery
stran¢ stehen | vzdy ve vlaku
utikd
- sed, rovna - posileni - vystoupime - 4x
O zada, pfedpazit | pfimého z vlaku a
poniz, zéklon biisniho nasedneme na
é__{ trupu, paze Cluny, které
napodobuji nas maji
padlovani dopravit
k hradu,
veslujeme
- leh na bfise, - posileni - ze ¢lunu jsme | - 6x
——— vzpazit, paze zadovych se prevrhli do
napodobuji svall vody, a tak
pohyb pfti musime plavat
g—f‘—” plaveckém stylu
prsa
- vzpor stojmo, | - protazeni - vidime véze |- Ix
paze dal od zadovycha | hradu
nohou, rovna lytkovych
? \ zada, paty svalil
tla¢ime dol
- vzpor stojmo, | - posileni - veéze, které 2x
ruckovanim svalli pazi, mame moznost
pfechazime bliZe | bfiSnich vidét, jsou
k noham a svalu Siroké, uzke,...
naopak
- vzpor stojmo, | - uvolnéni - az jsme se - 1x
ptes ohnuta zada | svali konecné
prechazime do dostali do
stoje hradu

83



HLAVNI CAST

nové uéive: 15— 20 min

motivace: ,,zabavna hra carodéjnickych déti —,,Famfarpal*

pomucky: CD piehrava¢, CD s rychlosti do 135 BPM, carodéjnické klobouky
(zaci by si je mohli vyrobit vramci jiného pfedmétu), zlatonky (koule
o velikosti florbalového micku ze Zlutého ¢i ,,zlatého* papiru)

organizace: viz rozcviceni

davkovani: postupné zatazujeme kazdy prvek s vétSim poctem opakovani,
procvicujeme a poté zkracujeme do osmiCkové podoby a sestavujeme blok
v hodnot€ 4 osmicek, tj. 32 dob

popis: cviceni postupné provazime motivacnim nézvoslovim
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motivace kroky prace pazi pocet dob
,,koste*“ — hraci knee up out paze drzi kosté 1.—8.
(¢arodéjové) lezou
na kostata
,,0drazec*- odrazi side to side paze drzi palku a 1.—-8.
zlé mice = potlouky sttidavé na stranu
odpaluji

»chytac —uhyba slide paze volné 1.-8.
»strelec™ — step touch diagonal | jedna ruka v bok 1.-8.
postupuje k branam | front, back

(diagonaln¢ vpied a

vzad)
,,brankar — twist paze drzi kosté 1.-8.
odpaluje strely
kostétem
,fanousci zapasu* squeeze (vypon na | vzpazeni 1.-8.

Spicky)
,,;yozhod¢i“ — plié ruce na stehna, 1.-8.
madam Hoochova piskani
»Zlatonka“ — knee up s paZe ve zpazeni — 1.-8.
chytani zlatonky vyskokem natahuji se pro

chyceni zlatonky

- Famfrpal vzdy kon¢i chycenim zlatonky — dostanou ji v zavéru vSichni Zaci, ve

dvojicich budou zlatonku potiebovat i v nasledujici ¢asti

intenzivni ¢éast: 5 min

- motivace: ,,Harry Potter honi chlapce, ktery mé4 Pamatovacka*

- 7&ci jsou rozdeleni do dvojic

- kazda dvojice ma jednu papirovou kouli, ktera v této Casti hodiny ptedstavuje

,,micek* Pamatovacek

- Harry Potter honi chlapce, ktery mu Pamatovacka vzal, oba si drzi sva kost’ata,

na kterych leti (imaginarni)
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- nez vybéhne musi fict: ,,Radku, (Jitko,...) okamzit¢ mi vrat’ Pamatovacka. Ja t&
stejné chytim.*

- po chyceni Pamatovacka se role vymeéni

- pomiicky: vzdy jedna papirova koule do dvojice

- organizace: zaci ve dvojici se navzajem chytaji na plose télocviény

ZAVERECNA CAST:

relaxace, uklidnéni: 5 min

- motivace: ,,snime o naSich tajnych ptanich*

organizace: zaci piechazeji do nizSich poloh — sed, leh na ploSe télocviény

v blizkosti uéitele

pomucky: podlozky, moznost relaxacni hudby

vSichni si uvolnéné lehnou na podlozku, zaviou o¢i, dychaji

ucitel provazi uvoliovaci a dechova cvi¢eni motivacni feci — usiname, celé télo
je uvolnéné, snime o kouzelném zrcadle, které ndm umozni vidét, jaké by to
bylo kdyby se nam splnila naSe tajna pténi,...probouzime se...

- po spanku a snéni se miZeme posadit a zeptat se zdkd na jejich piani,

navazujeme na zaveére¢nou Cast

zaveér, zhodnoceni: / min

- zhodnoceni hodiny

- pochvala zakt
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Aerobik v télesne vychove pro 4. tiidu

,Zima‘
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L Zima

Cil:

uplatnéni spravnych zpiisobii drzeni téla v riznych polohach
osvojeni novych aerobnich prvki v sestaveé

zvladnuti posilovacich a zpeviiovacich cviceni ve spravné poloze
zaziti spravného drzeni téla

spoluprace déti v kooperacnich hrach

UVODNI CAST:

zahrati:

2 min

volny pohyb po plose télocvicny, organizace, seznameni s obsahem hodiny
motivace: ,,Zima je tu*

organizace: na ploSe télocviny v libovolném utvaru v blizkosti ucitele (stoj,

sed)

,,Na Mrazika“ 3 — 5 min

honi¢ = zimni skfitek (popfipadé vice honicll), ktery je oznaceny (zimni
cepice, Sala, rukavice)

chyceny = zamrzne a zlstane v posledni pozici

zachrana = behajici 3x ob&hne kolem chyceného a zapojuji se opét oba do hry
stitiddme honice, podle potfeby priddvame, ubirame

motivace prostfednictvim zimnich skfitki a hodného Mrazika, ktery

vysvobozuje zamrzlé

rozeviceni: 7 — 10 min

motivace: ,,v zim¢ bychom neméli dlouho stit na jednom na misté, ale co
nejvice se pohybovat, procvicit a taky se poradné obléci...*

pomiicky: dvojlist novinového papiru, jehoz formu muizeme podle potieby
v pribehu cvi¢eni ménit (dvojlist, papirova koule)

organizace: podle prostoru, poctu déti je na zvazeni ucitele jakou organizaci

zvoli
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- doporuceni: rozestavit zaky na znacky pted ucitele

x x
x x
pd < * N x
* % x @
~ e o * x
S - *® =
nakres popis ucinek motivace davkovan
i
- stoj spojny, - posileni - poskocime si, | - 2x 8
0 poskoky snozmo | dolnich at’ se
(obména koncetin, zahifejeme
poskoky uvolnéni
stranou, vpied x
, F vzad —
preskakovani
papiru)
- mirny stoj - vydychani, |- oblékdmesi |-4xnaP,
rozkro¢ny, protazeni postupné jeden | L
upazit, svalti podél | rukav a druhy,
posunovani patefe, svalli | at’ nam neni
novinového paze zima
papiru od P
dlané az po
rameno, a
naopak s
predavanim
- sed, ptedpazit | - protazeni - je potieba, -4xnaP,
$ novinami, zadni strany | abychom si L
s rovhymi zady | svald také oblékli
predklon ke stehennich nohavice
$pickam (Spicky
pfitazené — flexe
chodidla)
- vzpor vzadu - posileni - sedime na - 4x
sedmo hyzd'ovych studeném ledu,
zvednutim hyzdi | svall, svald | rychle se
vzpor vzadu pazi, celkové | zvedneme a na
lezmo (zvedame | zpevnéni téla | chvili
hyzdé od zahfejeme
podlozky = (noviny = led)
noviny)
- vzpor vzadu - uvolnéni - studena -4x na

sedmo skrémo,
$picky a paty se
sttidavé dotykaji
zemg¢ — prostor
pro novin. kouli)

klenby nozni

snéhova koule
pod nasimi
chodidly

Spicku, na
patu
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S novinovou
kouli

- sed, prednozit, | - posileni - jizda na -2x
Y mirny zéklon, btisniho bobech
zpét do sedu svalstva (novinovou
kouli miizeme
\/ polozit na
narty)
- podpor lezmo | - zpevilovaci | - pevna deska | - 2x
na predloktich cviceni jako
’j\'\ snowboardové
prkno/zmrzly
rampouch
- vzpor diepmo | - uvolnéni - jsme - 1x—2x
ohnuté, vzpor patere, schouleni ze
stojmo, svalstva zimy, postupné
zvedanim hlavy | podél patefe, | je nam teplo
ptes kulatd zdda | protazeni
do stoje svalli na
@ vzpiimeného zadni strané
stehen,
Iytkovych
svald
- mirny stoj - protazenia | - jeSté se -2xnaP,
rozkro¢ny, uvolnéni trochu L
ptipazit, tklony | Sijovych protdhneme
hlavy na P, L svala pred naSimi
stranu, opacnd sné¢hovymi
paze drzi kouli radovankami
- mirny stoj - uvolnéni - pfiprava na -2x2x
0 rozkro¢ny, zapesti, koulovani 2naP,L
{ upazit, celni loketniho a
kruhy zapéstim, | ramenniho
0 ¢ | pfedloktim kloubu
}q ~ | (popt. celou
pazi)
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HLAVNI CAST:

nové uéive: 15— 20 min

- motivace: ,,co vSechno muzeme délat v zimé, dovadime...*

- pomucky: CD piehravac, CD s rychlosti 135 BPM

- organizace: viz rozcviceni

- dévkovani: postupné zarazujeme kazdy prvek s vétSim poctem opakovani,

procvicujeme a poté zkracujeme do osmickové podoby a vytvaiime 2 sestavy,

kazda v délce 4 osmicek, tj. 32 dob

- popis: cviceni postupné provazime motivacnim nazvoslovim

motivace kroky prace pazi pocet dob
,»klouzani* slide volny pohyb pazi 1.-8.
doplnujici pohyb
klouzani
»lyZovani na squat (pfidavame paze napodobuji 1.-8.
muldach* v podiepu pohyb drzeni hulek
bokti do stran)
»lyzovani* squat, back leg lift | drzeni hilek 1.-8.
(z podfepu stiidavé
zanozeni P, L)
»prochdzka v zim&“ | march circle (chiize | paze volné 1.-8.
s otocenim kolem
vlastni osy)
,,DEZKy* march front, back paze napodobuji 1.-8.
(chtize vpted a bézky
vzad)
telemark* vypad vzad P, L upazeni 1.—8.
»panacek ve snéhu* | jumping jack z upazeni do 1.-8.
vzpazeni
»koulovani‘ side to side paze hazeji koule 1.-8.

stiidavé L, P
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intenzivni ¢éast: 5 min

motivace: ,,snéhova vanice*

zaci jsou rozdeleni na dvé stejné pocetna druzstva, oddélend zndzornénou ¢arou
v télocviené

vSichni maji svou sn¢hovou (novinovou) kouli a za zvuku hudby vypukne
sne¢hova valka — bojuji proti sobé o nejmensi pocet kouli na svém tuzemi

kdyz je hudba vypnuta, pfifitila se snéhova vanice a tak se vSichni musi schovat
(dfep ohnuté, schovana hlava)

spocita se pocet kouli na kazdém tizemi, kdo ma nejméné, vyhrava

muzeme nékolikrat opakovat

upozornime na vcasné schouleni po zvukovém signdlu, jinak opozdilec
vypadava a oslabi tak svou skupinu

pomucky: papirové koule, hudebni doprovod

organizace: skupiny naproti sob¢, na plose oddélené ¢arou

ZAVERECNA CAST:

relaxace, uklidnéni: 5 min

motivace: ,,stle je zima — zahtivani téla, odpocinek po sn¢hové valce*
organizace: déti stoji volné po prostoru v blizkosti ucitele, prechazime
do nizsich poloh — sed, leh

uvolnéni, hluboké dychani, pfechazeni do niz§ich poloh (moznost vyuziti hudby)

nakres popis ucinek motivace davkovani

- sed zkiizny - relaxace, - dychame si | - 4x
skrémo pravou uvolnéni, do dlani,
pies, pokrcit vydychani tfeme si ruce a
ptedpazmo, zahfivame
spojen¢ dlan¢ oblicej
- sed skrémo - uvolnéni - schouleni, -4x
ohnuté, predklon | svall podél koulime se
hlavy, paze pod | patefe jako sn€¢hova
koleny — koule
zhoupnutim do

O& lehu vznesmo
skrémo

92




oblasti

zvedne x
klesne

- leh, vzpazit, - uvolnéni - zmrzly x - 4x
Lo e propnout kolena, | svala roztekly
$picky, zpevnéni rampouch
ch ) | X uvolnéni
- leh, papirova - relaxace, - jak moc se - 4x
L e . | koule na bfiSe, uvolnéni, sn¢hova koule
dychani do bfisni | vydychani na btisku

zaveér, zhodnoceni: / min

- zhodnoceni hodiny

- pochvala zakt
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Aerobik v télesn¢ vychove pro 5. tfidu

Kamarad* (double aerobik)
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., Kamaradad* (double aerobik)

Cil:
- zaci zvladaji v souladu s individualnimi ptedpoklady jednoduché pohybové
¢innosti jednotlivce nebo Cinnosti provadéné ve skupiné
- zaci spolupracuji pii jednoduchych tymovych pohybovych <¢innostech
a soutézich
- reaguji na zakladni pokyny a povely k osvojované ¢innosti a jeji organizaci
- Zaci uzivaji ptfi pohybové ¢innosti zakladni osvojované télocviéné nazvoslovi
a dovedou cvicit podle jednoduché ukazky, ¢i popisu cviceni
UVODN] CAST:

- 2min

- volny pohyb po plose télocvi¢ny, organizace, seznameni s obsahem hodiny

- motivace: ,,zvladneme dnes cvicit celou hodinu ve dvojicich, jak se ndm bude
cvicit?, najdeme si svého kamarada“

- organizace: na ploSe télocvi¢ny v libovolném tutvaru v blizkosti ucitele (stoj,
sed), rozd€leni na dvojice (podle uvazeni ucitele libovolné, urcenim,
rozlosovanim)

- lichy pocet zakii — moZnost urceni skupiny 3 Zzaka, pii hlavni ¢asti vSak
zapojeni ucitele do dvojice — predcvicovani hlavni dvojice (ucitel + zak)
ostatnim dvojicim

zahtati: ,,Honicka dvojic” 3 — 5 min

zéci vytvoii dvojice (pfi lichém poctu jednu trojici)

jedna ¢i dvé dvojice (podle poctu dvojic a velikosti herni plochy) honi a jsou
oznaceny napft. Satkem, Cepici, nebo jinou pomickou pro rozliSeni dvojice,
ktera honi

koho chyti, tomu piedaji babu (roli honiciho) dotykem, pfedat babu zpét stejné
dvojici se nesmi

dvojice se nesmi pustit
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- drzeni dvojic ménime podle atmosféry a vyspé€losti zaki (drzi se za usi, lokty,

ramena,...)

rozcviéeni: ,,Na zrcadla®“ 7 — 10 min

organizace: cviceni ve dvojicich

- jeden zék vzdy piedcviCuje svému partnerovi ve dvojici a ten opakuje presné
pohyby jako by byl odrazem v zrcadle — vyména

- ucitel pozoruje zaky, opravuje, radi

- zaci vymysli rozcvi¢eni svym kamaradim (podle moznosti kazdy asi 5 cvikil)

- moznost ptikladu v tabulce
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nakres popis ucinek motivace davkovéani
- mirny stoj - protazeni - cviceni - podle
rozkro¢ny, skrcit | tricepsovych | svému uvazeni,
vzpazmo P (L), | svali partnerovi/ kontrola
tahem za P (L) kamaradovi ve | ucitele
loket skrcit dvojici
vzpazmo dovniti

0 - mirny podfep | - protaZeni
na P (L), skr¢it | pfimé hlavy
zanozmo L (P), | stehenniho
tahem za nart svalu
skréit zdnozmo
povys
- mirny podfep | - protazeni
zanozny P (L), lytkovych
protlaceni bokii | svali
vpied, chodidlo

\ zlstava celou

plochou na zemi
- stoj spojny, - posileni
ruce v bok, nebo | Iytkovych
piipazit, vypon | svalu,
na $picky, zpét | uvolnéni

na paty

klenby nozni

- vzpor diepmo | - protazeni
o) unozny P (L) — | svallina
(m\ pfenosem do vnitini strané
vzporu stehen
O | inozného L (P),
.-/‘Ml Spicky smétuji
vpred
- vzpor lezmo, - uvolnéni,
panev protazeni
ptitisknout na btisniho
podlozku, svalstva,
ramena a dychaci
s | lopatky tlacit cviceni
dolt, dychani do
btisni oblasti
- leh, pfednozit | - posileni
S~ | (velikost 45°), brisniho
bedra pfitisknutd | svalstva
k zemi
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ve dvojicich vzdy jeden hrd¢ vezme noviny a imituje s nimi pohyby jako
s loutkou té€sn€ nad zemi nebo na zemi, druhy hra¢ se snazi napodobit pohyb
novin

pomucky: dvojlist novinového papiru pro kazdého do dvojice

po kazdém cviku se vystiidaji

moznost piikladu v tabulce

\W//,

&

Obr.1 (Mazal, 2000)

HLAVNI CAST:

nové uéive: 15— 20 min

motivace: ,,double aerobik* (aerobik dvojic)
pomucky: CD ptehravac, CD s rychlosti 135 BPM (popft. rychlejsi), novinovy
papir ve tvaru papirovych (novinovych kouli)

organizace: dvojice v prostoru pied ucitelem (ucitel ve dvojici se Zdkem)

> x
XXX o
xxX L J
Xxx ?/

X x
b3 <

popis jednotlivych cvikl v prostoru viz Ptiloha ¢. 12
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davkovani: postupné zatazujeme kazdy prvek s vétSim poctem opakovani,
procvicujeme a poté zkracujeme do osmiCkové podoby a vytvarime bloky
v délce 4 osmicek, tj. 32 dob (viz teorie)

popis: dvojice cvi¢i podle predcvicujici dvojice ucitele a zadka

poznamka: cvi¢ime zrcadlove, ve dvojici se orientujeme na vnitini a vnéj$i nohu
- pomiickou mohou byt novinové koule, které podle potfeby umistime do dlané
k vnitini nebo vnéjsi noze

napf.: step touch ve dvojici, zdk vpravo za¢ina na P nohu, zak nalevo zaina na
L nohu, ale jdeme prvni pohyb ven a posléze dovniti — at” se mohou orientovat

vSichni Zaci — step touch dovnitt x ven
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motivace kroky prace pazi pocet dob
double aerobik — step touch paze volné (popf. 1.—8.
vytvofeni spolecné papirova koule ve
sestavy dvojic ,vne&jsi* dlani)
leg curl box (do ruce v bok 1.—-8.
Ctverce)
side to side paze volng, 1.-8.
pohybem ze strany
na stranu stejn¢ s
nohou
chasse paze ze strany 1.-8.
obloukem na
druhou stranu,
moznost tlesknuti
march circle (chtize 1.—4.
s to¢enim kolem
vlastni osy za vnéjsi
nohou/pazi)
V-step ¢elné kruhy dovnitf 1.—4.
ponny diagonal paze stfidavé do 1.-8.
front, back vzpazeni Pa L
(poskoky
diagonaln¢ vpted a
vzad)
grapevine paze volné 1.-8.
mambo, pivot ruce v bok, ruce v 1.-8.

tyl
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r wr

intenzivni ¢ast: 5 min

- motivace: ,,soutéz o nejlepsi dvojici®

- Zaci jsou stale ve dvojicich, stoji na meté podél delsi strany télocviény, za nimi

dalsi dvojice (pocitame v rozestoupeni asi 6 — 7 dvojic)

- na zvukovy signdl startuji vSechny dvojice v prvni linii a vykonavaji ptislusny

pohyb po danou metu

- meta je ur¢ena ucitelem podle prostrou télocviny, zdatnosti zakd (konec na

druhé stran¢, obihani mety a ndvrat zpét,...)

- pak nastupuje druhd fada dvojic, opét vykonavaji dany pohyb

- kazda dvojice ma jednu, popt. dvé papirové koule, s nimiz musi dané ukoly

provadct

- opakujeme, mé€nime zadani a tkoly, piekazky, uchopeni, drzeni koule,...

- napt.: béh dvojic s kouli, kterou pfidrzuji pouze hlavami (temenem, tylem)
chiize, b¢h dvojic s kouli, kterou ptidrzuji pouze nohama (vné&jsi strana
kolenniho kloubu, kotnik), pfidrzeni zady, hyzdémi, bfichem
beh dvojice, ktera se drzi za ruce, kazdy z dvojice mé na hlavé papirovou
kouli, kterd nesmi spadnout
dvojice se drzi za ruce i skouli, musi piekonat piekdzku (kotoul
na zinénce, prechazeni lavi¢ky, poskoky pies obruce,...)
atd.

- je na uciteli, jaké dal$i zajimavé tikoly pro svoji skupinu déti vymysli

- neustéle stiiddme ob¢ fady dvojic, pfesn¢ vymezime mety, ur¢ime pravidla

- muzeme Casov¢ odlisit a ohodnotit nejlepsi dvojici z hlediska rychlosti, nebo

estetiky pohybii...

- pomiicky: papirové koule, pomicky, nacini ¢i nafadi, které bude slouzit

v piekézkové draze
- organizace: dvojice v fad¢ pod¢l delsi strany hraci plochy, zbyvajici fada dvojic

v zastupu za nimi

XX XX XX XX XX XX
XX XX XX XX XX XX
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ZAVERECNA CAST:

relaxace, uklidnéni: 5 min

- motivace: ,relaxace, masaz ve dvojicich®

organizace: déti ve dvojicich sedi volné po prostoru v blizkosti ucitele (popt.

trojice pti lichém poctu zak)

pomtcky: relaxacni, pomala hudba, papirové koule, podlozky

dvojice si v prostoru najde své misto

jeden z dvojice druhému provadi pomoci pohybt dlané s papirovou kouli masaz
celého téla, predevSim hornich a dolnich konletin, zad (patete, oblasti Sije)
a bricha

- vyména ve dvojici

prechazime z polohy sedu do polohy lehu na bfise a lehu na zadech

ucitel informuje o spravné relaxacni technice, uvolnéné poloze celého téla,
o hlubokém dychani do bfiSni oblasti (brani¢ni dychani), navozuje spravnou

atmosféru klidu, uvolnéni

zaveér, zhodnoceni: / min

- zhodnoceni hodiny

- pochvala zakt
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4 DISKUZE

Détsky aerobik jako téma mé diplomové prace jsem si zvolila, nebot’ se o néj
zajimdm jako budouci pedagog a také jako instruktor aerobiku. Pii praci s détmi
mlads$iho Skolniho véku v zdjmovych krouzcich aerobiku se mi osvédcila spousta
metodickych postupti.

Diky témto postuplim a urcitym zkuSenostem v oblasti aerobiku vsSeobecné
vznikala tato diplomovéa prace, predevSim praktickd c¢ast. Ta je slozena zpéti
tématickych celkil, konkrétnich vyucovacich pfiprav na télesnou vychovu s naplni
détského aerobiku, které odpovidaji svoji naro€nosti jednotlivym ro¢nikim. VétSina
téchto ptiprav byla oducena a vyzkousSena s détmi pfislusného véku. Neékteré byly
realizovany ve Skolnim prostfedi v hodinach télesné vychovy, jiné v mimoSkolnich
aktivitach déti v zdjmovych krouzcich. Proto je mohu z vlastni zkuSenosti doporucit
k vyuziti vuvedenych oblastech zaméfenych na pohybové c¢innosti. Se spravnou
a dostatecnou motivaci, respektovanim zakonitosti a individudlnich potfeb déti bylo
dosazeno prostfednictvim détského aerobiku intenzivni, zdbavné, ne pftili§ fyzicky
naro¢né pohybové aktivity s doprovodem reprodukované hudby, ktera déti bavi.

Déti na jednotlivé motiva¢ni naméty reagovaly velmi pozitivné, obzvlasté Harry
Potter nebo téma Zimy jsou zajimavé, détskému svétu blizké naméty, které nabizi velké
vyuziti. DéEti pfinejmensim zaujme, pokud si mohou hrat na néco, nebo na nékoho,
obzvlaste stylizovat se do urcitych roli, které provazeji celou hodinu, napomadahat
danému dé&ji prostfednictvim specidlnich motiva¢nich pomucek (¢arodéjnicky klobouk,
zimni Cepice,...).

Takto miizeme s détmi zacinat jiz od utlého détstvi, zaradit mizeme prvky
détského aerobiku i do nizSiho véku néz je vék predSkolni, ale ten je pro pocatky
aerobiku u déti adekvatni. Efektivné pracovat vSak mizeme s détmi riznych vékovych
kategorii. Zaméfili jsme se na vnimani hudby, cit pro rytmus, pohybovou improvizaci
na hudebni doprovod, orientaci v prostoru, prozitek z pohybu, vSeobecné rozvijeni
pohybovych dovednosti. Uz od po¢atku nam byla velkym pomocnikem pravé motivace
a motivacni nazvoslovi. Je potieba si dé&ti pro pohyb ziskat, navnadit je. Déti pak
v naSich hodinach viibec netusi, ze cvici n¢jaky aerobik, natoz tak steptouch, nebo side

r~r

to side, ale ony se pfece zrovna rozhlizi, nebo cestuji vlakem, mavaji...
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5 ZAVER

Cilem diplomové prace je nabidnout metodicky material pedagogim,
pedagogickym pracovnikiim, popf. trenérim a zarovenn tak obohatit bézné cvicebni
hodiny nebo tréninkové jednotky novymi napady a novym piistupem v hodinach TV.

Zamgéftili jsme se na novy trend, ktery zacina prostupovat nejen aktivné sportujici
vefejnosti dospélych, ale dostava se také do podvédomi détského sportovani a pohybu
obecné. Jde o détsky aerobik a jeho vyuZiti vriznych lekcich pohybového c¢i
sportovniho charakteru, kde by mohl byt jednim z aktivizujicich a pfredevSim
motivacnich prvkii povzbuzujiciho k pohybové aktivité.

Aerobik déti byva v souCasné dob¢ realizovan jednak v lekcich tréninkového
charakteru a jednak se nim setkdme v hodinach rekrea¢niho typu. Mame na mysli
pfedev§sim zdjmové krouzky vramci pohybovych aktivit, nebo Skolni télesnou
vychovu, kde se vice zamétfujeme na pohybovou dovednost v§eobecnéjsiho charakteru
a prozitek. Proto je jednou z mySlenek diplomové prace zprostiedkovat tento noveéjsi
druh pohybu co nejvice détem a pfirozenou formou. Vysledkem je moZnost realizace
détského aerobiku v podminkach hodin télesné vychovy.

Vénovali jsme se predevSim vyuziti détského aerobiku v hodindch télesné
vychovy pro déti na 1. stupni zakladni Skoly. Nutnosti pfi praci s détmi urc¢itého véku je
znalost pedagogického a psychologického hlediska vyvoje a také podminek Skolni
télesné vychovy. V teoretické Casti se proto zabyvame dosavadnimi poznatky détského
vyvoje v obdobi mladSiho Skolniho véku. V dalSich kapitoldch popisujeme soucasnou
podobu skolni télesné vychovy, historii a obecnou charakteristiku aerobiku, détského
aerobiku a jeho rozdéleni. Neméné diilezitou soucasti prace s détmi je motivace, kterou
uvadime v podobé obecné a také konkrétni predevSim ve vztahu k pohybové aktivité,
aerobiku.

Nasleduje praktickd cast, jejimz obsahem je metodicky material, ktery nabizi
vyuziti détského aerobiku v hodinach skolni télesné vychovy, nebo jinych lekcich
s naplni pohybového charakteru. Kazdému ro¢niku vénujeme jeden tématicky celek,
ktery mizeme realizovat v jedné vyukové hodiné télocviku. Ostatni lekce jsou vzdy
vhodné pro nasledujici nebo predchozi roc¢nik, ale moznost prace s jednotlivymi tématy

je Siroka.

104



V ptiloze nabizime poutavé, détem blizké ndméty vhodné k realizaci predevsim
v hlavni ¢asti vyuc€ovaci hodiny TV. Tento motiva¢ni material vSak miizeme v dalSich
¢astech hodiny dopliiovat jinymi aktivitami, obméiiovat a vymysSlet novd témata
a ¢innosti vhodné do dalsich vyucovacich hodin.

Diplomovéa prace by mohla byt jednim z metodickych materidld s obsahem
motivacnich namétt détského aerobiku, ktery najde své vyuziti v hodindch TV na
1. stupni ZS, pro které je vytvofena. A soudasné miize najit uplatnéni v pohybovych
jednotkach rtzného typu, kde chceme détem poskytnout predevSim prozitek, pestrost,

nové pomticky, hudbu a radost z pohybu.
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6 RESUME

Diplomova prace se zabyva zatazenim détského aerobiku do hodin Skolni
t&lesné vychovy na 1. stupni ZS.

Prace je rozdélena do dvou casti. Teoretickd ¢ast je souhrnem dostupnych
informaci z odborné literatury zajimajici se o téma z hlediska pedagogického
a psychologického vyvoje ditéte, Skolni télesné vychovy, aerobiku, détského aerobiku
a motivace. Druhd ¢ast je vénovana praktické strance zamétené na metodicky material,
ureny pro vyuku aerobiku u déti mladSiho Skolniho veéku. Obsahuje 5 podrobné
zpracovanych motivac¢nich namétti vhodnych pro vyucovaci hodiny télesné vychovy.
V ptilohach prace nalezneme listy vénované dalSim motivaénim tématim détského

aerobiku vhodnych k vyuziti v hlavni ¢asti vyukovych lekci.

Diploma thesis deals with insertion of children aerobics into lessons of physical
exercises at primary school.

That paper is divided into two parts. Theoretical part is a complex of available
information from special literature and it is interested in pedagogical and psychological
aprouch of children progress, PE lessons, aerobics, children aerobics and motivation.
The second part is devote to practical items aimed at the methodical material given for
teaching aerobics with children in young pupilage. It includes 5 elaborate motivational
projects which are suitable for lessons of physical exercises. In additional area we can
find another list of motivation suggestions suitable for using children aerobics in the

main parts of lessons.
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9 PRILOHY

,Fotbal “

Priloha ¢. 1: Fotbal

motivace kroky prace pazi pocet dob
chlize na htiste march paze volné 1.—8.
kopeme mic cross front ruce v bok 1.-8.
obranci grapevine paze v obranném 1.-8.
postaveni
ptimy kop kick paZe v opacném 1.-8.
postaveni (jedna
v predpazeni, druha
v zapazeni)
brankaft plié paZze chytaji mic¢ 1.-8.
rozhod¢i tap front paze ukazuji 1.-8.
ptidélené karty
fanousci squat, squeeze ruce na stehna, paze 1.-8.
(vypon) do vzpazeni
- obména v tempu,
mexicka vlna, atd.
podekovani, side to side paze naznacuji 1.-8.
rozlouceni gratulaci
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Priloha ¢. 2: Povolani

,,Povolani “
motivace kroky prace pazi pocet dob
¢isnik march circle (chiize | jedna paze za zady, 1.—-8.
s to¢enim kolem druha nese tac
vlastni osy)
zahradnik grapevine hrabe listi 1.-8.
kuchat step touch michani 1.-8.
vojak march front, back chiize vojaka — 1.-8.
(chiize vpied a pevné postaveni
vzad)
policista plié paze fidi dopravu 1.-8.
(vzpazeni
s upazenim,...)
kominik knee up na rameni drzi 1.-8.
Stétku
uklizecka side to side lesti talife (okna) 1.—8.
fidi¢ double step touch drZeni volantu 1.-8.
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Ptiloha €. 3: Letni olympiada

., Letni olympiada “
motivace kroky prace pazi pocet dob

veslovani basic paze vesluji 1.-8.

béh pres prekazky | knee up paze volné 1.-8.
(s vyskokem)

skok do dalky ponny (skok ruce v bok 1.-8.
doptedu a dozadu)

hody grapevine hazeni (na konci 1.-8.

pohybu)

fotbal cross front ruce v bok 1.-8.

tenis step touch drzeni rakety 1.-8.

gymnastika slide 1.-8.

judo tap front, tap side boxovani 1.-8.
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Priloha €. 4: Plavani

., Plavani “
motivace kroky prace pazi pocet dob
prsa step touch paze plavou prsa 1.-8.
kraul leg curl paze plavou kraul 1.-8.
potapéni plié chytime si nos l.—8.
stiikani jogging paze stiikaji vodu 1.-8.
Slapani vody march paze volné 1.-8.
skakani Sipky squat ruce na pripravu 1.—-8.
skoku do vody
Sipkou
znak low kick paze plavou znak 1.-8.
sttidavé s nohou
splyvani vypon na Spickdch | paze do vzpazeni 1.-8.
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Priloha €. 5: Pirati z Karibiku

, Pirati z Karibiku

motivace kroky prace pazi pocet dob
fizeni lodi double step touch otaCeni kormidlem 1.-8.
rozhlizeni se V-step (side to side) | dlan u ¢ela — 1.-8.

rozhlizime se

preskakovani ponny 1.-8.

z lodi na lod’, nebo

na pevninu

Sermovani step tap drzeni mece 1.—8.
uhybani slide 1.-8.
bojovani step kick paze zkiizené 1.-8.

v ptedpazeni (box)
vitézové plié (vypon na paZze oslavuji 1.-8.
Spicky)
tanec na oslavu march circle (chlize 1.-8.

s to¢enim kolem
vlastni osy),

poskoky
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Piiloha ¢. 6: Harry Potter II — ,,Dobrodruzna cesta do zapovézeného lesa“

,,Dobrodruzna cesta do zapovezeného lesa “

motivace kroky prace pazi pocet dob
pted lesem stoji step touch ¢elné kruhy dovnitf 1.-8.
vrba mlaticka stiidavé P, L
setkani s kentaury low kick ruce v bok 1.—8.
setkani s jednorozci | knee up paze stiidave do 1.-8.
vzpazeni
jednorozci se vSak | ponny paze volné 1.-8.
boji a utikaji
potkavame plié paze naznacuji 1.-8.
necivilizovaného mohutné tlapy
obra, kterému fikali
Drobek
jde se dal march front, back paze volné 1.-8.
(chtize vpted a
vzad)
potkdvame pavouky | jack / tap side z ptipazeni do 1.-8.
v nadmérné upazeni povys /
velikosti upazeni povys
utikdme z lesa ven | jogging paze volné 1.—8.
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Priloha €. 7: Pocasi

,,Pocasi*“
motivace kroky prace pazi pocet dob
slunicko, paprsky side to side paze znazornuji 1.-8.
paprsky —
prechazeji
z pfipaZeni pres
upazeni do
vzpazeni a zpét
prsi jogging (zlehka, na | dva prsty tukaji 1.—-8.
Spickach) o dlan
schovame se pied squat paze naznacuji 1.-8.
destém schouleni
preskakujeme ponny 1.-8.
kaluze
prekracujeme knee up paze se mohou 1.-8.
kaluze dotykat kolen
foukd vitr: mensi/ | step touch / double | mavani celych pazi 1.-8.
vetst step touch se strany na stranu
mrzne tap front, tap side paze zkitizené na 1.-8.
prsou — zahtivame
se
snézi (uzivame si march circle (chiize | paze v upazeni 1.-8.

krasu zasn€zené

krajiny)

s oto¢enim kolem

vlastni osy)
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Priloha €. 8: Cesta do pohadky

,, Cesta do pohadky “

motivace kroky prace pazi pocet dob
Snéhurka a 7 knee up trpaslici drzi lopaty 1.—-8.
trpasliki aryce
Sipkovéa Ruizenka side to side dlan¢ u Cela — 1.—-8.
omdlévani
Karkulka (Sla march front, back | jedna ruka v bok, 1.-8.
lesem) (chtize vpted a druha drzi kosicek
vzad)
Popelka (jela na low kick paze mohou drzet 1.-8.
koni Juraskovi) uzdu
Silené smutna grapevine mimika obliceje 1 1.—-8.
princezna pohybll — , ,smutny

grapevine* 1. — 4./

,vesely grapevine*

5.-8.
Pernikova stap tap paze v predpazeni — 1.-8.
chaloupka drzi lopatu
(Jezibaba by chtéla
hodit Jenicka
s Marenkou do
pece)
Otesanek plié 1.-8.
Pys$na princezna mambo ruce v bok, nos 1.-8.

nahoru, vzneSene,

namyslené
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., Rise pohddek

Piiloha ¢&. 9: Rise pohadek

motivace kroky prace pazi pocet dob
drak leg curl vzpazeni obou pazi 1.-8.
jezibaba step touch Carujeme 1.-8.
princezna march circle (chlize | paze v upazeni 1.-8.
s oto¢enim kolem
vlastni osy)
princ squat poklona princezné 1.-8.
cert ponny dlan¢ naznacuji 1.-8.
rohy
loupeznici grapevine dlan u cela — 1.-8.
vyhliZeni obéti
vodnik V-step plaveme 1.-8.
vily mambo ruce v bok 1.-8.
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, Abeceda “

Priloha ¢. 10: Abeceda

motivace kroky prace pazi pocet dob
. march front (chiize | paze volné 1.-8.
vpred)
9wV, A V-step, reverse 1.-8.
o step touch L / leg 1.-8.
curl L
X jumping jack / V- paze do upazeni 1.—-8.
step + reverse povys / upazeni
povys + upaZeni
poniz
5 K tap side paze v upazeni 1.-8.
povys stiidave P a
L
S march (chtize) spojené dlané pied 1.-8.
télem (syceni)
9 L march circle (chlize | paze v upaZeni/ 1.-8.
s otocenim kolem ruce v bok
vlastni osy) / T-step
(V2 basic, streddle,
% basic back)
Wl Z-step (step touch 1.-8.
ve tvaru Z)
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,,Basnicka s abecedou “

Priloha ¢. 11: Basnicka s abecedou

motivace kroky prace pazi pocet dob
Abeceda to je A —reverse 1.—8.
véda, T — march circle / paze v upazeni /
T-step ruce v bok

lame se s tim nase | step touch L/ leg 1.-8.
hlava. curl L
K tomu jesté nase | tap side paZe v upaZeni 1.-8.
nohy, povys stiidaveé P a

L
Sta¢ime si fikat march spojen¢ dlan¢ pred 1.-8.
doby. télem (syceni)
Viechno je to velka | V-step 1.-8.
véda,
Xénie nam rady jumping jack / V- paze do upazeni 1.-8.
doda. step + reverse povys / upazeni

povys + upaZeni

poniz
I Arabela poradi, march front (chiize | paZze volné 1.—8.

vpred)

Zeptame se Z-step (step touch 1.—8.
v podhradi. ve tvaru Z)
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Priloha €. 12: Popis jednotlivych krokii v prostoru pri double aerobiku

Step touch
-t O O
Leg curl box
5-6.
5=k 1-&.
T A2, ©

Side to side

A=,
O
Chasse
4=,
O
March circle V-step

14, @ 0

Ponny diagonal front (diagonalné vpied)
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