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Anotace

PECHOVA, Martina. Aerobik hrou v prredskolnim véku. Hradec Kralové: Pedagogicka
fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2015. 71 s. Bakalafska prace.

Bakalarsk4d prace charakterizuje détsky aerobik, se zaméfenim na piedskolni veék.
Vénuje se stavbé lekce pro déti predskolniho veéku, zamétené na spravnou volbu her a
motoricko-funkéni pripravu. Prakticka Cast se zaméfuje na sestaveni lekci aerobiku,
podle specifik pro tuto vékovou kategorii a praktikovani téchto lekci u skupiny déti ve
Fit studiu Energy. Cilem vyzkumu bylo motorické testovani skupiny pied a po realizaci

lekei. Vysledkem prace jsou i jednotlivé pfipravy na lekce a vytvoiené choreografie.

Klic¢ova slova: Aerobik, pohybova ptiprava, lekce aerobiku, motorické testovani



Annotation

PECHOVA, Martina. Aerobics as a game in pre-school age. Hradec Kralové: Faculty
of education University of Hradec Kralové, 2015. 71 s. Bachelor thesis.

This bachelor thesis describes aerobics for children with the focus on preschool age. It
deals with the planning of the lessons which are concentrated on the appropriate choice
of games and functional motoric training. Practical part of the thesis is devoted to
creation and choreography of aerobics lessons and practicing these types of activities
among the group of children from Fitness Studio Energy. The aim of the research was
testing of motoric ability of participants before and after the lessons. As the result of
this bachelor thesis can be seen also suggestions of individual lessons and created

choreographies.

Key words: aerobics, motoric training, aerobics lessons, motoric testing
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1 Uvod

Pohyb by m¢l byt ptirozenou soucasti zivota kazdého ditéte stejn¢ jako hra. Pohyb
spolu se spravnymi stravovacimi navyky vede ke snizeni obezity, se kterou se u déti a to
uz v predskolnim véku, stale vice setkavame. Spousta lidi tvrdi, ze za détskou obezitu
muzou pocitace, televize a jind zafizeni. Neni to vSak jediny divod, ktery vede k tomu,
ze se déti stale méné pohybuji. Bohuzel i $patné pfistupy trenért a hlavné jednostranné
zatizené tréninky vedou k tomu, Ze stale vice déti ziskava odpor ke sportu a k pohybu
vibec. Ja se vénuji aerobiku zhruba od sedmi let. Nejdfive jsem se vénovala aerobiku
pouze vV komeréni formé a pozdéji jsem piesla na zavodni aerobik. Prave diky Spatnému
ptistupu svoji trenérky jsem v pozdéjsich letech zacala trénovat. V soucasné dobé
trénuji ve Fit studiu Energy v Kolin€. Ve svych hodinach se snazim détem ukazat
aerobik, jako zabavu a hru. Z tohoto diivodu jsem si zvolila jako téma své prace
»Aerobik hrou v predskolnim véku®. V ptedskolnim véku se déti poprvé setkavaji se
sportem a ziskavaji prvni zkuSenosti a pohybové navyky, které budou moci v budoucnu
dale vyuzit. Proto je dulezité, abychom u déti rozvijeli vSestrannost a probouzeli v nich
radost z pohybu. Ve své bakalaiské praci se proto predev§im vénuji tvorbé lekci
aerobiku pro déti predskolniho véku, které budou rozvijet v§echny pohybové schopnosti
a dovednosti, a povedou tak k vSestrannému rozvoji ditéte, ale hlavné déti zaujmou a

budou pro n¢ zdbavné.



2 Aerobik a jeho historie

Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pri niz se do cinnosti zapojuji
velke svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovliviiuji obéhovy, dychaci a

pohybovy systém (Toufarova, 2003).

Mizeme rozlisit dva zakladni druhy aerobiku, a to low impact aerobik a high impact
aerobik. Jak uz nam anglicky nazev napovi, low impact aerobik je leh¢i forma aerobiku,
nebot’ alesponi jedna noha vzdy zlstdva na zemi. Zatimco high impact aerobik je
charakteristicky tim, Ze v jedné chvili se ani jedna noha nedotyka zemé&. V souasné

dobé se tyto dvé formy kombinuji (Macakova, 2001).

Pocatky aerobiku ve svété jsou spojeny se jménem Dr. Kenneth H. Cooper. Dr. Kenneth
H. Cooper vytvoftil program, ktery mél pti postupném zvySovani davek cviceni zlepsit
fyzickou zdatnost ¢lovéka. Cely program mél trvat dvanact dni. Cely tento program je
popsén v kniZze Aerobics, kterd vysla v roce 1968 v Americe a u nds az v roce 1980
(Macakova, 2001).

V 70. letech pouzila Jackie Sorensenova principy programu Dr. Kennetha H. Coopera, a
aplikovala je na moderni tanec. Toto pojeti aerobiku oslovilo spoustu Zen a do aerobiku
postupné pronikavaly prvky z gymnastiky. Toto pojeti uz se objevovalo pod nazvem
Aerobik (Velinska, 2004).

U nés zacala s propagaci aerobiku pani Helena Jarkovska, ktera jako prvni definovala
pojem aerobni gymnastika. Aerobni gymnastika byla oznacovéna jako forma
gymnastického cvi€eni pii hudbé, které ptispivalo ke zlepSeni kondice. Nejvétsi prevrat
Vv aerobiku u nas nastal az po roce 1989, kdy lidé mohli vycestovat za hranice a navstivit
lekce aerobiku ve svété. Po tomto roce se také v Ceské republice zacaly objevovat prvni
fitness centra a Skolici organizace. O velkou reprezentaci ¢eského aerobiku se postarala
vroce 1997 Olga Sipkova, kdyz vybojovala titul mistrynd svéta ve sportovnim
aerobiku. Mezi dal$i Ceské reprezentanty patii také manzelé Hufovi, nebo znadma ceka

trojice Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub Strako§ (Macakova, 2001).

V roce 2000 zalozila mistryné svéta ve sportovnim aerobiku Radka Handkova svou

akademii, kde se vénuje vychoveé a piipravé mladych sportovci.
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Existuje také mezinarodni organizace FISAF international, kterd se vénuje aerobiku,
fitness a hip hopu. Tato organizace zajiStuje soutéze ve sportovnim aerobiku, ale také

vzdé€lavani trenéri a nejruznéjsi veletrhy (FISAF international).

V roce 1992 vznikla tato organizace zvana Fisaf také v Ceské republice (Toufarova,
2003).

V dnesni dob¢ je Cesky aerobik na velmi vysoké rovni, zvlasté, co se tyce zavodnich
forem. Mame spoustu reprezentantl z riznych koutii Ceské republiky, ktefi dokazuji na
Mistrovstvi svéta, ze Ceskd republika patfi mezi svétovou jednicku ve sportovnim

aerobiku.

21 Zavodni formy aerobiku

Podle Ceského svazu aerobiku miizeme zavodni aerobik rozdélit do nékolika kategorii.
Patii sem kategorie sportovni aerobik, aerobic team show, soutézni aerobic master class,
hip hop unite a v neposledni fadé také fitness aerobik, ktery se dale déli na klasicky
aerobik, step aerobik a hip hop (FISAF).

V jednotlivych soutéZnich kategoriich se zavodnici rozdéluji podle véku. V ceské

republice rozliSujeme tyto kategorie:
Déti (8-10 let)

Kadeti (11-13 let)

Juniofi (1416 let)

Seniofi (nad 17 let)

Tyto kategorie plati pouze pro narodni uroven. Na mezinarodni Grovni chybi détska

kategorie, pro déti ve véku 8-10 let (FISAF).

2.2 Soutézni aerobic master class

Jedna se o soutéz jednotlivcl, kterd je urCena pro vSechny zdjemce o tento sport.
VSsichni jednotlivci cvi¢i najednou podle lektora. Zavodnici maji startovni ¢isla, podle
kterych porota vybira postupujici do dalSich kol. Tato soutéz probiha ve dvou kolech, a
to zékladni kolo a findle. Pokud se na zavod pfihlasi vice jak 60 zdvodnikl, pfidava se

jesté mezi zakladni kolo a finale také semifinale (Hajkova, 2006).
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V soucasnosti se zavodnici déli do péti vékovych kategorii. Nejmensi kategorie déti do
7 let je nepostupova. V této kategorii se neurcuje poradi a jednd se o aerobik hrou.
Dalsimi kategoriemi jsou 8-10 let, 11-13 let, 14-16 let a 17 a vice let. V kategorii 8-10
let a 11-13 let se hodnoti technika provedeni, vyraz a co nejlepsi zachyceni sestavy,
predvadéné lektorem. V kategorii 14-16 let a 17 a vice let se navic hodnoti vzhled,
silové schopnosti a flexibilita (FISAF).

2.3 Aerobik team show

Jedna se o specialni kategorii, kdy je ukolem zavodnikl ztvarnit pohybovou sestavu
n¢jaké téma. Zvolené téma by meélo byt propracované, jak v hudebni casti, tak i
Vv choreografii a pohybu. Nejmensi pocet cvicencu je v této kategorii 7 a nejvétsi 20
(H4jkova). Kazdd choreografie musi obsahovat minimalné¢ pét zmén Utvard a pét
povinnych prvki. Ve skladbé mohou byt pouZity nejriznéjsi pomicky a nacini. Cela

sestava je hodnocena vyskolenymi rozhod¢imi podle nékolika kritérii (FISAF).

2.4 Fitness tymy

Tato kategorie se rozd€luje na tfi podkategorie, a to aerobik, step a hip hop. V této
kategorii se klade nejvice dliraz na maximalni variabilitu krokovych variaci. Cela
choreografie by méla byt prostorova a mélo by dochazet k co nejvétSimu poctu formaci.
Cela sestavy by m¢la probihat ve vysokém tempu hudby, které zaroveint musi odpovidat

zdatnosti zavodnikd (Hajkova, 2006).

Na rozdil od kategorie aerobic team show zavodni v této kategorii 68 cvicencii a
sestava nemusi obsahovat zadné povinné prvky. Cela sestava se hodnoti podle nékolika

kritérii (FISAF).

2.5 Sportovni aerobik

formu z&vodniho aerobiku, a to zejména kvuli dynamice sestavy a vysokym narokiim na
techniku. Zavodnici musi do sestavy zafadit povinné a povinné volitelné prvky, ktera
jsou oznaceny technickym indexem podle stupné obtiznosti. Zavodnici musi celou

sestavu piedvést energicky a v €0 nejlep$im technickém provedeni (Hajkova, 2006).
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3 Vyvoj ditéte v predskolnim véku

vvvvvv

dochazi k biologicko-psycho-sociadlnim zménam (Peri¢, 2004).

Abychom se mohli stat dobrymi trenéry nebo uciteli, je dilezité znat dikladné vyvoj
ditéte. Pokud budeme znat vyvojové zakonitosti, budeme moci s détmi Iépe pracovat a

komunikovat.

3.1 Motoricky vyvoj

V ptedSkolnim véku dochdzi k rovnomérnému ristu vysky a hmotnosti déti. Té€lo ditéte
je specifické dlouhym trupem, malou hlavou a kratkymi koncetinami. Velky vyvoj
Vv tomto obdobi zaznamenava patet. Détska patef neni v tomto véku jesté zdaleka tak
zaktivena, jako patet dospélého Cloveka. Jeji zaktiveni se upevituje mezi 6. a 7. rokem

véku ditéte. Je proto dulezité, abychom déti ucili spravné drzeni téla (Toufarova, 2003).

Osifikace kosti neni jesté ukonena, a proto neni pro déti vhodné jednostranné zatiZeni,

nebo noseni tézkych biemen (Dvoiakova, 2002).

Dychaci cesty jsou v tom obdobi velmi uzké, a protoZe jsou pokryté jemnou tkani, jsou
velice nachylné k castym infekcim. Pokud se zvysi prokrveni dychacich cest, dochazi
k tomu, Ze se dychaci cesty z(zi, a tim se zhor$i zasobeni téla kyslikem. Pokud télo neni

spravné zasobeno kyslikem, objevuje se u déti unava (Toufarova, 2003).

Détské srdce mé oproti srdci dospélého Clovéka maly objem. I pfi zvySené srde¢ni
frekvenci zlstavd objem srdce stale stejny, a proto je pro déti nevhodné anaerobni
zatizeni. Naopak pokud budou hodiny s détmi probihat v aerobnim zatiZeni, dojde
postupné k zvétSeni srdecniho tepového objemu a zlepsi se tak fyzicky vykon ditéte

(Toufarova, 2003).

S detstvim je nerozlucné spjat pohyb a pohyb v détstvi je Zivotni potiebou, poznavanim,
prozivanim, je znakem zdravi a radosti. Pohyb je integrdlni soucasti détské osobnosti,

zdkladni potrebou ditéte i prostredkem pro naplitovani potieb ostatnich (Dvorakova,

1998, str. 16)

Pravé diky pohybu dité ziskava sebevédomi a uci se spolupracovat a pomdhat si

S ostatnimi détmi. V tomto obdobi by dit¢ mélo mit zvladnuté zakladni pohybové
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dovednosti, jako jsou chlize, béh, lezeni a skakdni. M¢lo by byt schopné ménit rizné

polohy téla a manipulovat s riznymi pfedméty (Dvotakova, 2002).

Détem se zkvalitiiuje koordinace pohybu, a z nekontrolovatelnych pohybt se stavaji
pohyby pfesné a plynulé. Déti v tomto obdobi jsou také velmi hbité, nebot’ se neustale
spontann¢ pohybuji, napiiklad vybihaji schody, nebo jen tak poskakuji pii chizi.
Koordinace pohybu se také projevuje v sebeobsluze. Dité¢ se samo obléka, zavazuje si

boty a zvlada zakladni hygienu (Sulcova, 1998).

Uroveti pohybovych dovednosti, stale roste a zdokonaluje se. Déti maji pomalé reakce,
a proto je vhodné zarazovat hry s jednoduchymi pravidly. V tomto véku je nezbytné
nutnd kontrola trenéra nebo ucitele, aby u déti nedoSlo ke Spatnym pohybovym

navyktim (Dvotakova, 2002).

Aerobik je vhodnou pohybovou ¢innosti pro déti, nebot’ celd hodina probiha v pasmu
aerobniho zatizeni a tudiz nepfetézuje détsky organismus. V hodinach aerobiku se déti
uc¢i zékladnim rytmickym dovednostem a také koordinaci pohybu. Aerobikové
choreografie jsou prostiidany pohybovymi hrami, které rozvijeji pohybové schopnosti, a
tak vedou ke spravnému rozvoji ditéte. Na konci hodiny jsou zde zatazovany i
posilovaci a protahovaci cviky, které¢ odstranuji svalové dysbalance a predchézi tak

vadnému drZeni téla (Toufarova, 2003).

3.2 Psychicky vyvoj
Vv tomto obdobi se vytvaii osobnost ditéte. Ve tfech letech si dit¢ zacind uvédomovat
svoje vlastni ,,ja“. Velice ¢asto se také u déti objevuje obdobi vzdoru. Déti Casto chtéji

délat vSechno samy, bez pomoci, a proto je dilezité obrnit se jistou davkou trpelivosti

(Toufarova, 2003).

Dale dochazi k rozvoji zrakové a sluchové diferenciace. Dité dokéaze rozliSovat rizné
tvary nebo prevracené obrazky. Umi vytleskavat slabiky a pozna prvni a pocatecni
pismeno ve slové. Vnimani prostoru a ¢asu je v tomto obdobi jesté neptesné. Cas je
posuzovan z hlediska konkrétnich udélosti. Pamét' piedskolniho ditéte je prevazné
konkrétni. Dité si 1épe zapamatuje véci, co vidi, nez véci, které mu dospély popiSe. Déti
si rychle pamatuji, ale také rychle zapominaji, nebot’ u nich prevlada kratkodoba pameét’.

PtedSkolni obdobi je obdobi fantazie. Déti maji velmi bohaté piedstavy, a s tim souvisi
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antropomorfismus, kdy dit¢ ma tendenci dé€lat z nezivych predméti zivé bytosti.
V tomto obdobi se také Casto objevuje konfabulace, coz znamena, ze dité si dopliuje

realitu svymi predstavami (Sulcovd, 2004).

Co se tyka vyvoje feci, predskolni dité se uz umi vyjadrovat v jednoduchych vétach a
souvéti. V jejich feci se stale jeSté objevuji dramatismy. Nékteré déti také trpi détskou
dyslalii, coz je prenesen¢ détska patlavost. Soucésti vyvoje feci je v tomto obdobi tzv.
egocentricka fe¢. Dité si nahlas povidd sam se sebou, napfiklad si sam radi ve hfte.

V pozdéjsim véku se pak egocentrickd fe€ stava vnitinim hlasem (Skorunkova, 2013).

V tomto obdobi by mélo prevazet kladné hodnoceni ditéte. Dité se jesté neumi samo
hodnotit, a tak pfejimé nazory od dospé€lych. Diky prosazovani vlastni identity se u déti
Casto objevuji majetnické sklony. Pii ndstupu do mateiské Skoly se dité¢ uci pfijimat
nové socidlni role, jako je role zdka v matefské Skole, ale i role ve vrstevnické skuping.
Predskolni veék je také vhodny pro uceni spoluprace se svymi vrstevniky a rozvoj
empatie. ProtoZe 1 svédomi piedskolniho ditéte se vyviji, objevuji se u déti pocity viny

(Skorunkova. 2013).

4 Pohybové schopnosti

Pohybové schopnosti jsou vrozené predpoklady pro urcitou kvalitu pohybu, a to pro

rychlost, silu, vytrvalost, flexibilitu a obratnost (Dvordkova, 2000, s. 17)

Pohybové schopnosti mizeme roz€lenit na dvé skupiny a to na kondicni pohybové
schopnosti a koordinaéni pohybové schopnosti. Urovei kondi¢nich schopnosti se rychle
zlepSuje, ale ma nestaly charakter, coz znamend, ze pokud se dlouho nerozviji, dochazi
tak k poklesu urovné. Mezi kondiéni pohybové schopnosti patii sila, vytrvalost, rychlost
a flexibilita. Naopak u koordina¢nich schopnosti trva zlepseni déle, ale za to jsou

stalejsi. Patii sem obratnost (Dvotakova, 2000).

4.1 Meéreni pohybovych schopnosti
Samotné schopnosti nelze zméfit, ale miZeme zméfit jejich projevy. Métfeni schopnosti
probihaji prostfednictvim ukazateld, které maji ¢asto podobu testli. Schopnost, kterou

chceme zméfit je spjata se schopnosti, kterou zméfit nejde (Mékota, 2007).
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V aerobiku miizeme vyuzit k ptikladu odrazové ptipravy. Déti budou pieskakovat rizné
vysoké prekazky. My muizeme zméfit, jak vysokou prekazku dité preskocilo a podle
toho urCujeme na jaké Urovni je jeho schopnost odrazu, kterou vSak jako samotnou

zméfit nemizeme.

V praxi mizeme vyuzit tii typy testli. Mezi tyto testy patii testy fyziologické, které méii
zatéz organismu, a proto se jim také fikd testy zatézové. Dale sem spadaji testy
motorické, které slouzi k méfeni dosazeného vykonu, a testy sportovni. Testy
fyziologické a motorick¢é muzeme vyuzit jak v laboratofi, tak i1 v terénu. Testovani

wevr

vyuziva vice. Toto testovani vSak vede pouze k hrubému odhadu trovné schopnosti

(M¢kota, 2007).

4.2 Rychlost
Rychlost je schopnost provadet kratkodobe (nékolik sekund) pohyby s nejvyssi

dosazitelnou rychlosti, vysokym usilim a bez vyraznéjsiho vnéjsiho odporu (Fejtek,

1990, s. 113)

RozliSujeme tfi druhy rychlosti, a to rychlost reakce, rychlost samotného pohybu a
rychlost cyklickych pohybt, tzv. frekvenci. Jednotlivé druhy na sobé nejsou zavislé, a
proto musime rozvijet vSechny druhy rovnomérné. Jednim z faktorti, které ovliviuji
rychlost, je dédi¢nost. Rychlost musime rozvijet co nejdfive, a proto zac¢iname jiz
v predskolnim véku. Dilezité je zatazovat hry a ¢innosti na rozvoj rychlosti na zacatek
lekce, kdy maji déti nejvice energie. Pohyb, ktery chceme trénovat v rychlosti, musi byt

nejprve dobfe zvladnuty v pomalém tempu (Fejtek, 1990).

4.2.1 Hry narozvoj rychlosti
Hadi honicka (Drake, Love, 2000)

Pomicky: zadné
Postup:

Ucitel vybere jedno dité, které bude mit ,,babu®. Ostatni déti si stoupnou do zastupu,
chytnou se v pase a vytvofti tak hada. Prvni hra¢ bude pfedstavovat hlavu hada a
posledni hrac ocas hada. Hrac, ktery ma babu, se snazi ptipojit za ocas. Pokud se mu to

podaii, pfedava babu ditéti, které predstavuje hlavu hada.
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Cervena a zelena (Grabetova, 1999)
Pomticky: dv¢ Svihadla riznych barev
Postup:

Na hraci plochu natdhneme Svihadla ve vzdalenosti asi 2 metry. U¢itel rozd¢€li déti na
dvé skupiny. Kazda skupina si stoupne vedle sebe k natazenému Svihadlu, tak aby staly
¢elem k sobé. Ucitel hry fekne vzdy jednu barvu, naptiklad zelena. Skupina, ktera stoji
u zeleného Svihadla, se musi rychle otocit a snazi se chytit nékoho z druhé skupiny.

Druha skupina se je snazi dostat na konec télocvicny.

Puzzle

Pomiicky: dva rtizné obrazky, rozstiihané na stejny pocet dili, lano
Postup:

Rozdélime déti do dvou druzstev. Pomoci lana vyznacime startovni caru. Kazdé
druZstvo si stoupne do zastupu za sebe, za startovni ¢aru. Na konec télocviény
rozmistime kazdému tymu rozsttihany obrazek. Po odstartovani vybihaji prvni déti a
berou jeden dil sklddanky. Teprve az prvni dité dobehne, musi vybéhnout dité druhé. Az

bude mit druzstvo vSechny dily sklddanky, musi dany obrazek slozit.
Slepovana (Kaplan, 2010)

Pomicky: zadné

Postup:

Ucitel zvoli jedno dité, které bude mit ,,babu®. Ostatni déti utikaji a hrag, ktery ma
,babu®, se ji snazi pfedat nékomu jinému. Ostatni hraci se mohou zachranit tak, ze se
pfitisknou dva hraci bfichem k sob¢. Ptilepeni hraci, by neméli byt pfitisknuti déle, jak

3 vtefiny.

4.3 Vytrvalost
Vytrvalost je schopnost provadet pohybovou cinnost po co nejdelsi dobu nebo co

nejvetsi intenzitou behem urcené doby (Fejtek, 1990, s. 129).
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Rozvoj vytrvalosti patfi k vSestrannému rozvoji ditéte. Je dulezité zvolit na zacatku
spravné tempo, takové tempo, které déti zvladnou udrzovat po celou dobu. Aby nedoslo
Kk pietézovani organismu, méla by cela ¢innost probihat v acrobnim zatiZzeni. Tepova
frekvence déti se v aerobnim zatizeni pohybuje mezi 130-160 tepy za minutu. Aby
doslo k rozvoji vytrvalosti, méla by celd ¢innost probihat déle jak 3 minuty, a déti by se
mély soustiedit na pravidelné dychani. Vytrvalost také rozvijime pravidelnou

pohybovou aktivitou, jako je plavani, jizda na kole, chiize a dalsi (Fejtek, 1990).

4.3.1 Hry narozvoj vytrvalosti

Na zviratka
Pomiicky: obrazky se zvitatky, které najdeme na statku a v zoo, Svihadlo
Postup:

Pomoci Svihadla vyznac¢ime startovni ¢aru. Na druhy konec télocvi¢né rozmistime volné
karti¢ky, obrazkem dolli. Rozdélime déti na dvé skupiny. Jedna skupina bude hledat
zvitatka, které najdeme na statku a druhd skupina zvitatka, které¢ najdeme v zoo.
Vsechny déti vybihaji soucasné a snazi se pomoci obraceni karticek, najit zvitatko ze
sveé skupiny. Pokud oto¢i karticku s obrazkem zvitatka, které nepotiebuji, musi ho
polozit zpatky zase obrazkem doll. Kazdé dit€¢ musi brat pfi jedné cesté pouze jeden

obrazek. Po skonceni s détmi zkontrolujeme, zda maji zvitatka jen ze své skupiny.
Na motyly (Juklickova-Krestovska, 1985)

Pomicky: podlozky, bubinek

Postup:

Déti (motylci) béhaji v rytmu bubinku. Pazemi mohou napodobovat motyli kiidla. Déti
se snazi reagovat na zménu tempa. Pokud bubinek utichne, vraci se déti na kvét do
vzporu diepmo (podlozku). Béh mizeme také obménit za krok posko¢ny nebo krok

piisunny.

4.4 Obratnost

Obratnost je schopnost ucit se rychle nova cviceni, ucelné koordinovat viastni pohyby
vV ménicich se podminkach, ale také umét si pohyby zapamatovat a rychle je z paméti

vybavit. (Fejtek, 1990, s. 73)
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Uroven obratnosti silné ovliviiuje technické provedeni pohybu, coz znamena, Ze &im je
uroven obratnosti vyssi, tim je provedeni pohybové dovednosti technicky dokonalejsi.
K rozvoji obratnosti vyuzivame zaklady nejraznéjSich sportti, nejvice je vSak pouzivana
gymnastika. V gymnastice se déti uéi ovladat t€lo v riznych polohach, a to jim pozdéji
napomaha u nacviku pohybovych dovednosti. Trenér musi neustale vyuzivat nové cviky
nebo ménit naro¢nost u cvikl, které uz déti ovladaji. Vybornym prosttedkem pro rozvoj

obratnosti jsou piekazkové drahy (Fejtek, 1990).

Zejména v predskolnim véku vyuzivame ruzné piekdzkové drahy, které neustile
obménujeme. Predskolni déti se nedokézou piili§ soustiedit na provadéni jednotlivych
cvikl, a proto jsou pro n¢ piekazkové drahy vhodnéjsi. Nestaci vSak pouze vymyslet
prekazky, ale také zvolit spravnou motivaci, aby déti celé cviceni bavilo. Jako motivaci

muzeme vyuzit napiiklad zvitatka.

45 Sila

Sila je schopnost prekovavat ¢i udrzet odpor nebo mu ustupovat svalovou kontrakci.

(Fejtek, 1990, s. 45)

Odpor chapeme jako hmotnost téla nebo hmotnost zatéze. Silu mizeme rozd¢lit na silu
statickou a silu dynamickou. Statickou silu rozvijime pii udrzeni pozice v odporu. Patfi
sem napiiklad rizné vzpory a podpory. Vydrz v této poloze je zhruba 5-12 sekund a
cvicenec se snazi vyvinout co nejvyssi Usili. Potom nasleduje doba odpocinku asi 3
minuty. Dynamickou silu rozvijime pohybem téla, naptiklad diepy, béh nebo kliky.
Oproti sile statické, pii rozvoji dynamické sily vyuziva cvi¢enec pouze stfedni intenzitu
zatizeni. Clovék ma dva typy svalii, a to svaly fazické a posturdlni. Svaly posturalni
maji tendenci se zkracovat, a proto je tfeba jejich protaZeni. Za to svaly fyzické maji

tendenci ochabovat, a proto je musime posilovat (Fejtek, 1990).

U predskolnich déti se u rozvoje sily zamétujeme na svaly, které podporuji spravné
drzeni téla, coz jsou predevsim svaly biisni, zddové a prsni. Nikdy bychom u takto
malych déti neméli vyuZzivat tézkd biemena, ale pouze hmotnost vlastniho téla.
K rozvoji sily mizeme vyuzit nejriiznéjSich her, ale také cvikd, které je vSak potieba
fadné namotivovat. Mezi jednotlivé cviky zafadime kompenzacni cviceni, abychom

vyrovnali svalovou nerovnovahu (Fejtek, 1990).
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Cviky bychom méli obménovat, aby nedoslo u déti ke ztrat€¢ pozornosti. Ke kazdému
cviku patfi také nazorné ukazka spravného dychani. Pocet opakovani kazdého cviku se
odviji od spravného provedeni. Pokud uvidime, ze déti jiz pfi patém opakovani,

nedodrzuji spravné provedeni, musime piejit na jiny cvik (Toufarova, 2003).

4.5.1 Hry pro rozvoj sily
Bazina (Gunther, 2002)

Organizace: Ve dvojich
Pomiicky: list novin
Postup:

Ucitel utvoii dvojice déti. Kazda dvojice si stoupne naproti sobé a chyti se za ruce.
Ucitel mezi kazdou dvojici poloZi list novinového papiru, ktery bude predstavovat
bazinu. Déti se snazi stdhnout svého kamarada ve dvojici do baziny. Hra kon¢i ve

chvili, kdy bude alespon jeden z dvojice jednou nohou Vv baziné.
Na lisku (Zapletal, 1988)

Pomicky: zadné

Postup:

Vybereme jedno dité, které bude predstavovat lisku. Ostatni déti se chyti za ruce a
vytvoii kruh. Déti chodi v kruhu dokola, dokud liska nefekne ,,Stat!“. Kdo stoji pfimo
pted liskou, poloZi liSce néjaky tkol, naptiklad chytni se za nos, oto¢ se dokola a dalsi.
Nechame lisku splnit zhruba 3 ukoly a pak ucitel vyda povel ,,Lisko, trhej zdmky!*.
Ukolem lisky je dostat se z kruhu ven. Jakmile se liska dostane ven, ostatni hragi se ji

snazi chytit, kdo ji chyti jako prvni, stava se liSkou.
Zabi souboje
Organizace: ve dvojicich

Pomiicky: obruce
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Postup:

Ucitel rozd€li déti na polovinu. Polovina Zabakd bude sedét v rybniku (v obruci) a druha
polovina bude na sousi. Ukolem Zabakii na sousi je najit si rybnik (obruc) a vytlacit

Z n¢ho Zabdka, ktery tam sedi. Zabaci nesmi pfi souboji pouzivat ruce.

4.6 Pohyblivost

Pohyblivost je schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu. (Fejtek, 1990,
s. 18)

Pohyblivost ovlivituje nékolik faktord, jako naptiklad tvar kloubd, pruznost tkani, ale
také vek, unava a dalsi. Pohyblivost miizeme rozvijet aktivné a pasivné. Pasivni zptisob
je vyuzivany zejména pfi stre¢inku, kdy dochazi k vydrzi v jedné poloze. Naopak pfi
aktivnim rozvoji pohyblivosti vyuZivame nejriznéj$i hmitd a Svihd. VSechny Svihy
bychom méli provadét od minimalniho rozsahu, ktery budeme postupné zvySovat

(Fejtek, 1990).

U piedskolnich déti musime dodrzovat urcité zéasady, abychom détem neublizili.
Stre€ink bychom méli zafazovat na zacatek lekce a na konec. Pfi protahovani, bychom
méli vzdy zacinat od velkych svalovych skupin a to v nasledujicim potadi: trup, dolni
koncetiny, horni konéetiny a hlava. Podle narocnosti cviku a fyzické zdatnosti déti,
zvolime vhodny pocet opakovani jednotlivého cviky. V piedskolnim véku zacindme
vzdy od nejjednodussich cviki, u kterych hlidame spravnost provedeni. Kdyz budou mit
déti dany cvik perfektné zvladnuty, mizeme prejit na dalsi. Kazdy trenér by m¢l znat
fyziologicky ucinek cviku, aby zvolil vhodné pofadi cviki a mohl détem vysvétlit, pro¢

dany cvik d¢€laji, nebot’ 1 déti musi znat smysl cviceni.

5 Pohybové dovednosti

Pohybovymi dovednostmi oznacujeme naucené pohyby, které dité nebo clovek dokdze

prakticky zrealizovat (Dvoradkova, 2000, str. 17)

Pohybové dovednosti muze déle rozd€lit do tfi skupin, a to na dovednosti lokomoc¢ni,
nelokomoc¢ni a manipulacni. Tyto pohybové dovednosti zvladne kazdy, bez ohledu na

to, jestli déla nebo nedéld urcity sport (Dvotakova, 2000)
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Lokomoc¢ni dovednosti, jsou dovednosti, které ndm umoziuji pohybovat se v prostoru
riznymi sméry. Mezi tyto dovednosti patii naptiklad béh, chtize, lezeni, plazeni nebo
ruzné poskoky. Naopak nelokomo¢ni dovednosti jsou provadény pouze ¢astmi naseho
téla, které se pohybuji kolem nékteré zos téla. Posledni druh dovednosti jsou
manipulacni dovednosti, které nam umoznuji ovladdat rtzné pomicky a predméty

riznymi ¢astmi téla (Dvorakova, 2000).

6 Pedagogické zasady

Kazdy trenér by mél byt svym zptisobem pedagog. Trenéii by neméli vést déti pouze
Kk nejlepsim vysledkiim, ale méli by je predev§im vychovavat. Vzdyt k trenérovi
vSechny déti vzhlizi, je to pro né dilezitd osobnost v zivoté, a proto praveé on by na né
m¢él vychovné piisobit. Kazdy pedagog, ale i trenér by mél znat zakladni pedagogické
zésady, které pouzival Jan Amos Komensky. Tyto pedagogické zisady miizeme

aplikovat i do sportu.

6.1 Zasada uvédomeélosti a aktivity

Zasada aktivity je ve sportu samoziejmosti. Aby se déti naucili nové pohybové
dovednosti, musi se predev§im aktivné zapojit. Zasadu uvédomélosti jsme jiz zminili u
rozvoje pohyblivosti. Kazdé dit€¢ by mélo znat smysl cviceni, neboli pro¢ to déla, a
k ¢emu to je potieba. Pozdé&ji zacne o smyslu pfemyslet a bude schopné i poznat chyby,

které déla (Peri¢, 2004).

6.2 Zasada nazornosti

U predsSkolnich déti prevazuje konkrétni mysleni, a proto je potieba vyuzivat ukazky.
Ukazky méame piimé a nepifimé. Za nepiimou ukizku mizZeme povaZovat napiiklad
obrazek nebo video. Pfima ukédzka spo€iva v ndzorné demonstraci trenéra, ¢i jiného
¢loveka. Diky praktické ukazce si déti utvori predstavu o daném pohybu, a bude se jim
1épe ucit (Peri¢, 2004).

6.3 Zasada soustavnosti
Zasada soustavnosti spociva v logické ndvaznosti. Jednotlivé hry, cviky a ¢innosti na

sebe plynule navazuji. Postupné se trenér dostava od jednoduchych cinnosti, az po ty

slozité. (Peric, 2004)
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Napriklad, kdyz déti budeme chtit ucit kotoul, budeme postupovat tak, ze se déti
nejdiive budou ucit sbalit do klubicka a pfitisknout bradu na hrudnik. Potom budou
zkouset dostat se v tom klubi¢ku houpackou do sedu. Az budou mit tyto prapravné
¢innosti zvladnuté, mizou piejit na vlastni nacvik kotoulu. Bez pripravnych kroka, by

se nenaucili kotoul spravné, a proto je velice dulezité dodrzovat zasadu soustavnosti.

6.4 Zasada primérenosti
Kazdy spravny trenér by se mél touto zasadou fidit. VSechny Cinnosti, které jsou pouzité
Vv tréninkové jednotce, by mély odpovidat veku, fyzickému a psychickému stavu ditéte

(Peri¢, 2004).

Plati to samoziejmé také u aerobiku. I v aerobiku méame prvky riznych obtiznosti, které

volime podle véku a sportovni vyspélosti déti.

7 Stavba lekce aerobiku

Kazda lekce aerobiku se déli na pét zakladnich bloki, které jsou warm-up, hlavni Cast,
cool down, floor work a strecink. Jednotlivé bloky by na sebe mély navazovat bez

vetSich Casovych prodlev. Celd lekce trva vétSinou 60 minut. (Mach, 1998)

7.1 Warm-up

Kazda lekce aerobiku by méla zacit blokem warm-up, neboli zahtati. Tato ¢ast je velmi
dilezita, nebot pii ni dochazi k pripravé organismu na zatéz v hlavni ¢asti. Cely blok by
mél trvat zhruba 10-15 minut. Pouzivaji se zde jednoduché pohyby a zakladni kroky
aerobiku. Soucasti tohoto bloku by mél byt i tzv. prestrecink, jehoZ cilem je protaZeni
jednotlivych svalovych skupin a rozvoj kloubni pohyblivosti. Prestrecink by se

Vv lekcich nemél vynechévat, nebot’ tak pfedchazime zranénim. (Mach, 1998)

7.2 Hlavni ¢ast

Tento blok trvad zhruba 25-35 minut. Pomoci zadkladnich krokd low impact a high
impact aerobiku tvoii instruktor choreografii. Pro vyuku choreografie si instruktor
muzeme vybrat z nékolika metodickych postupt. Tepova frekvence by se v této Casti

meéla pohybovat v rozmezi 60—80 % tepového maxima, aby dochézelo ke spalovani

tukd. (Mach, 1998)
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7.3 Cool down

Tento blok slouzi ke zlidnéni organismu a snizeni tepové frekvence. Zatfazujeme zde
prvky low impact aerobiku, protahovaci a dechova cviceni. V této ¢asti musime dbat na
to, aby hlava neklesla pod troven srdce. Na zklidnéni organismu nam postaci 3-5

minut. (Velinska, 2004)

7.4 Floor work

Jednd se o posilovani na zemi. Tento blok by se mél zafazovat i do lekci
choreografického charakteru, nebot' diky posilovani dochéazi k vyrovnani svalovych
dysbalanci. Je vhodné zatazovat posilovani biiSnich svali a svali v oblasti beder a

hrudniku, nebot’ tyto svaly jsou nejvice namahany v hlavni ¢asti lekce. Posilovaci blok

trva asi 10 minut. (Velinska, 2004)

7.5 Strecink

Stre¢ink je nedilnou soucasti kazdé lekce aerobiku. Dochazi zde nejen k rozvoji
flexibility, ale hlavn€ k protazeni naméhanych svalii, a pfedchdzeni tak bolesti. Délka
tohoto bloku je zhruba 10 minut. Stre€ink rozliSujeme staticky a dynamicky. V tomto
bloku vyuzivame ptedevSim streCink staticky. Pfi streCinku vyuzivdme pomalou

relaxaéni hudbu, aby doslo k celkovému uvolnéni organismu. (Velinska, 2004)

8 Zakladni kroky aerobiku

Tab. 1 — Souhrn zakladnich kroku aerobiku

Nazev prvku Vyslovnost Popis
March ,,Mac* Chiize na misté
Straddle march ,,Stredl mac* Chiize do podiepu

rozkro¢ného a zpét

Pli¢ march ,»Plijé mac* Chitize v podiepu
rozkro¢ném
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Jogging

»DzZoging*

B¢h na Spickach

Skipping

»Skiping*

B¢h s vysokym ostrym
kolenem

Step touch

»Step tac™

Ukrok stranou
S pfinozenim a zpét

Step tap

»Step tep*

Prava krok vpted, leva
pfisun s tuknutim Spickou
a leva krok zpét a prava
pfisun s tuknutim

Side to side

»Sajt tu sajt*

PfenéaSeni vahy vpravo a
vlevo s tuknutim $pickou
odleh¢ené nohy

Leg curl

,,Lekrl*

Ukrok pravou nohou
stranou a zanoZeni levé
nohy pokrémo (tupy thel
bérec/stehno)

Step knee up

»Step ny ap*

Chtlize na misté
S pfednozenim pokrémo

Step knee up in

»Step ny ap in*

Ukroky vpravo a vlevo
S pfednozenim pokrémo
prava a leva Sikmo vpied

Step knee up out

»Step ny ap aut®

Ukroky vpravo, vlevo

S unozenim pokrémo prava
a leva (tupy thel
bérec/stehno)

V - step

,» V1 step*

Krok do tvaru pismene V

V - step reverse (A — step)

,» V1 step rivrs*

Krok do tvaru pismene A

L - step

,»El step*

Krok do tvaru pismene L

Grapevine

,»arejpvajn®

Krok zkiizmo vzad
stranou
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Tap »lep™ Tuknuti pravou nohou
vpied a zpét

Kick . Kik* Kratky kop doptedu a zpét

Pli¢ ,»Plijé« Ukrok pravou do podiepu
rozkro¢ného a zpét

Mambo ,Mambo* Krok v pied a vzad pravou
nohou, leva na miste

Pivot ,,Pivot™ Obrat kolem své osy, leva
zlstava na miste, prava
krok v pied, otocit o 180
stupniti, prav krok vpred a
otoCit o 180 stupiili

Ponny ,,Pony* Poskok stranou vpravo a
vlevo s vyménou nohou

Jumping jack ,DZampink dzek* Poskok ze stoje spojného
do podiepu rozkro¢ného a
zpét

Air jack LEr dzek* Stoj spojny, vyskok
S roznozenim, stoj spojny

Chasse ,.Sasé Krok sun krok stranou s
vyskokem

Cha - cha ,Cata“ Vyménny krok
(pteslapnuti)

Squat »Skvot® Podtep

Twist ,, Twist™ Pretaceni panve do stran

Scissors »Sizrs® ,»Nuzky®, stoj rozkro¢ny

pravou nohou vpied,
vyskokem vyména nohou

(Fialova, 2013)
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9 Lekce aerobiku u déti v predskolnim véku

Lekce aerobiku pro déti v piedSkolnim véku se liSi pfevazné zaméfenim a celkovou
naplni od lekci pro dospélé. U takto malych déti nam nejde pouze o vyuku choreografie,
ale o rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti a piredevSim o prozitek a radost
z pohybu. Déti piedskolniho véku jsou povéstné tim, ze neudrzi dlouho pozornost, a
proto je dulezité, aby lekce byly velmi pestré. Délka jedné lekce se pohybuje v rozmezi
45-60 minut. Velky diraz klademe na hudbu, ktera by neméla presahnout 125 BPM. U
takto malych déti mizeme volit hudbu z pohéddek, nebo pisnicky od détskych autord. Pii
vyuce zakladnich kroku je dilezité vyuzivat motivacni nazvoslovi a fikadla. V téchto
lekcich vyuzivame predevsim soutéze a motivacni hry. Také bychom méli dbat na
spravné dychani a spravné drzeni téla. Pomoci riznych basnicek a her zatazujeme do

lekci cviky na protazeni a posileni svalti (Toufarova, 2003).

Tab. 2 — Priklad motivaéniho nazvoslovi

Anglické nazvoslovi Motivaéni nazvoslovi
March Vojak

Step touch Princezna

Side to side Ozvéna

Ponny Ponik

Grapevine Vlacek

Mambo Zvonek

Leg curl Silak
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10 Cil vyzkumu

Cilem mé praktické Casti bylo sestaveni lekci aerobiku urcenych pro déti predskolniho
veéku a jejich nasledné ovéteni v praxi. Déle jsem zjistovala, zdali dojde ke zlepSeni
pohybovych schopnosti a to konkrétné rychlostnich schopnosti a flexibility, béhem
takto kratkého obdobi. Déti jsem testovala na zacatku biezna a dale Vv ptlce dubna.
K testovani jsem vyuzila testovaci baterii Unifit test 6-60. Z této testovaci baterie jsem

vyuzila ¢lunkovy béh 4 x 10 metrii a test hlubokého predklonu.

11 Charakteristika souboru a metoda sledovani

Testovani jsem provadéla ve Fit studiu Energy v Koling, kde jsem pracovala s osmi
¢lennou skupinou déti ve véku 5-6 let. Ke zhodnoceni celkovych vysledka jsem vyuzila
dotazniky, kter¢ mi vyplnili rodice, abych zjistila, jak travi déti volny €as mimo
krouzek. V lekcich jsem se zaméfila na vhodnou motivaci déti v pfedSkolnim véku a na
rozvoj pohybovych schopnosti a dovednosti. Lekce jsem vytvarela tak, aby byly velice

pestré, nebot’ u takto malych déti je to velice dllezité proto, aby udrZely pozornost.

12 Vysledky

12.1 Lekce ¢.1
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut
Vékova skupina: 56 let

Podet déti: 8

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzZeni metody, pomicky

(v minutach)

Uvod 35 Prezence Prezence
Kontrola vhodné

obuvi a obleCeni
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Warm-up

10-12

Béh se zviratky
Cval stranou (ki)
Poskoky snozmo (vrabec)
B¢h a ruce naznacuji kiidla
(vCela)
Chtize ve vzporu stojmo
(velbloud)
Lezeni ve vzporu lezmo vzad
(rak)
Chtize s prednozovanim povys
a ruce naznacuji klapani zobaku
(¢ap)
Lezeni ve vzporu lezmo (pes)
Chtize ve vyponu (zirafa)
Houpava chiize po patach
(medved)
Rozcvicka
" GzKky stoj rozkro¢ny,
prava ruka v bok a leva
ruka je ve vzpazZeni —
uklon na pravou stranu
— to samé druhd strana
(4x opakovani na
kazdou stranu)
= Uzky stoj rozkroény —
S vydechem pietac¢ime
télo na jednu stranu —
kratk4 vydrz a vracime
zpét — to samé druha
strana (4x opakovani na
kazdou stranu)
*  Uzky stroj rozkrocny —

s vydechem piitdhneme

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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k jedné noze (3x
opakovani na kazdou
stranu)

= uzky stoj rozkrocny —
skréit upazmo ruce na
ramena — krouzeni
doptedu i dozadu (2x

opakovani)

Hlavni ¢ast

20-25

Tanecek ,,Ouky kouky*

Pohybova hra ,,Hastrman
Tatrman*

Dialog

Déti: Hastrmane Tatrmane,
muzeme si u tebe vyprat
Saticky?

Tatrman: MiZete, ale kdyZ mi
nevyplasite rybicky!

Déti: Pereme, pereme Saticky a
pfitom plasime rybicky. Ksa!!
Hastrman stoji uprostfed obruce
(v rybniku) a kolem néj stoji
ostatni déti. Déti a hastrman
vedou dialog. Jakmile déti
vykftiknou ,,k$a*, vybiha
hastrman z obruce a snazi se
néjaké dité chytit.

Ptaci tanecky

Déti se pfeméni na vrabce, ktefi

budou tandit na bale. Déti se

Hromadné forma
Nézorna ukazka
Pomicky:
Hudebni doprovod

Hromadna forma
Vybér hastrmana
Bezpecnost
Pomicky:

Velka obrué¢

Hromadna forma

Udavani rytmu
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budou pohybovat poskoky
snozmo v rytmu bubinku. Kdyz
zazni triangl, musi si najit
dvojici.

Pohybova hra ,,Vrabecdci a
sykorky*

Na hraci plochu natdhneme
Svihadla ve vzdalenosti asi 2
metry. Kazda skupina si
stoupne vedle sebe

k natazenému $vihadlu, tak aby
staly ¢elem k sob&. Ucitel hry
fekne vzdy jeden druh ptacka,
napiiklad vrabecci. Skupina,
ktera ptedstavuje vrabecky, se
musi rychle otocit a utika a
snazit se chytit nékterou
sykorku. Druha skupina se

snazi utéct na konec télocvicny.

Pomicky:

bubinek

Hromadna forma
Pomicky:
Svihadla

Rozdéleni skupin

Cool down

4-5

Véeli kralovna

Déti vytvoii zastup a dité, které
je v ¢ele bude predstavovat
vceli krdlovnu. Déti si samy
zvoli, jakou pozici musi
zaujmout, kdyZ se na né€ vceli
kralovna otoc¢i. Déti chodi

V zastupu a pokazdé, kdyz se na
n¢ kralovna oto¢i, zaujmou

pozici, kterou si samy zvolily.

Hromadna forma

Vybér kralovny

Floor work

o7

,»Hadi most*
Vsechny déti jsou v fadé ve
vzporu kle¢mo. Na ucitelav

pokyn piejdou déti do vzporu

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola
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lezmo a dité, které je na zacatku
tfady, se plazi pod ostatnimi
détmi az nakonec fady. Jakmile
se dité¢ doplazi na konec fady,
ptejdou déti opét do vzporu
kle¢mo.

»Zmrzliny*

Déti lezi na podloZce a snazi se
uvolnit celé té€lo (zmrzliny se na
sluni¢ku roztaly). Jakmile uditel
fekne, Ze schova zmrzliny do
mrazaku, déti se snazi zpevnit

celé télo.

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola zpevnéni

Stre¢ink

* leh na podlozce, ruce ve
vzpazeni — S nadechem
protazeni dolnich i
hornich koncetin do
dalky — uvolnéni
(opakujeme 4x)

* sed roznozny —

s vydechem ptfedklon
trupu k pravé noze (3x
opakovani na kazdou
stranu)

* sed roznozny —

S vydechem hluboky
predklon (3x
opakovani)

= sed na podlozce se
spojenymi chodidly —
s vydechem tla¢i dlané
kolena k podlaze —

uvolnéni (3x opakovani)

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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12.2 Lekce €. 2
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut
Vékova skupina: 5-6 let

Pocet déti: 8

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzeni metody

(v minutach)

Uvod 3-5 Prezence Prezence
Kontrola vhodné

obuvi a obleceni

Warm-up 10-12 Pohybova hra ,,Ptac¢i hejna® | Hromadnd forma
Déti béhaji v kruhu za Pomicky:
doprovodu hudby z CD. Cd s pisnickami
Jakmile ucitel zastavi hudbu, Kontrola poctu

urci ¢islo, podle kterého budou

déti utvaret skupiny (ptaci

hejna)
Rozcvicka Hromadna forma
= 0zky stoj rozkro¢ny, Nazorna ukazka

prava ruka v bok a leva | Kontrola provedeni
ruka je ve vzpazeni —
uklon na pravou stranu
— to samé druhd strana
(4x opakovani na
kazdou stranu)

= uzky stoj rozkro¢ny —
s vydechem preta¢ime
télo na jednu stranu —
kratka vydrz

a vracime zpét — to
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samé druha strana (4x
opakovani na kazdou
stranu)

= Uzky stroj rozkrocny —
s vydechem pfitdhneme
Kk jedné noze (3x
opakovani na kazdou
stranu)

= Uzky stoj rozkro¢ny —
skrcit upazmo ruce na
ramena -krouzime
dopiedu a potom
dozadu (2x opakovani

na kazdou stranu)

Hlavni ¢ast

20-25

Choreografie ,,Zajeci

rikadlo*

Pohybova hra ,,Zviratka*

Na konec télocvicny
rozmistime karty obrazkem
doli. Déti vybihaji vSechny na
jednou a maji za kol sesbirat
vSechna zvitatka, kterd patii do
jejich skupiny. Déti mohou
nosit obrazky pouze po jednom.

Choreografie ,,ZAaba“

Pohybova hra ,,Bazina“
Kazda dvojice si stoupne
naproti sob¢ a chyti se za ruce.

Ucitel mezi kazdou dvojici

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Hromadna forma
Rozdé&leni skupin
Pomicky:
Obrazky zvitratek
ze statku a zoo

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Hromadna forma
Pomicky:
Noviny

Vybér dvojic
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polozi list novinového papiru,
ktery bude ptedstavovat bazinu.
Déti se snazi stahnout svého

kamarada ve dvojici do baziny.

Bezpecnost

Cool down 4-5 Pohybova hra ,Na houbaie“ | Hromadnd forma
Jedno dité¢ bude predstavovat Vybér houbare
houbate. Ostatni déti se
rozmisti po télocvicné do
pozice tureckého sedu. Dité
(houbat) chodi po télocvicné a
sbird houby. Dité, které houbat
sebere, se chyti za ruku
posledniho v zéstupu.

Floor work 5-7 = Leh pokrémo (dvojice Hromadna forma
naproti sob¢) — zvednuti | Nazorna ukazka
horni ¢asti trupu nad Kontrola provedeni
zem — zamavani —
poloZeni trupu zpét na
podlozku (10x
opakovani)

= Leh na zddech —
pfitazeni kolen K btichu
(klubicko)

= Leh na bfiSe, ruce
V pravém uhlu tésné nad
zemi — pfitazeni loktl
télu a lopatek k sobé¢ (5x
opakovani)

Stre€ink 4-5 = leh na podloZce, ruce Hromadna forma

jsou ve vzpazeni —
s nadechem protazeni

dolnich 1 hornich

Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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koncetin do dalky —
uvolnéni (opakujeme
4X)

sed roznozny —

s vydechem piedklon
trupu Kk pravé noze —
totéz druha noha (3x
opakovani na kazdou
stranu)

sed roznozny —

s vydechem hluboky
piedklon — ruce se
opiraji o podlozku (3x
opakovani)

sed na podloZzce,
spojena chodidla — s
vydechem tlaci dlané
kolena k podlaze —

uvolnéni (3x opakovani)
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12.3 Lekce ¢. 3
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut
Vékova skupina: 5-6 let

Pocet déti: 8

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzeni metody

(v minutach)

Uvod 35 Prezence Prezence
Kontrola vhodné

obuvi a obleceni

Warm-up 10-12 Pohybova hra ,,Slepovana“ Hromadné forma
Jedno dit€ bude mit ,,babu‘. Vybér honice
Ostatni déti utikaji a hrag, ktery
ma ,,babu®, se ji snazi pfedat
nékomu jinému. Ostatni hraci
se mohou zachranit tak, ze se
pfitisknou dva hraci bfichem

k sob¢. Ptilepeni hraci, by
neméli byt pritisknuti déle, jak

3 vtefiny.
Rozcvicka Hromadné forma
= Uzky stroj rozkrocny, Nézorna ukazka

prava ruka v bok a leva | Kontrola provedeni
ruka ve vzpazeni —
uklon na pravou stranu
— to samé druha strana
(4x opakovani na
kazdou stranu)

= vzpor stojmo rozkrocny

— otoCeni trupu vpravo

37



S upazenim praveé ruky —
totéz druhd strana (2x
opakovani na kazdou
stranu)

" stoj na pravé noze —
skréit prednozmo levou
nohu — kratky vydrz —
vracime zpét — totéz
druha strana (2x
opakovani na kazdou
stranu)

= Uzky stoj rozkroc¢ny,
ruce ve vzpazeni —
krouzivé pohyby
V zapésti — krouzivé
pohyby v ptedlokti —
krouzivé pohyby celé
paze — totéZ na druhou

stranu

Hlavni ¢ast

20-25

Rytmizace chuze

Déti se pohybuji v rytmu
bubinku pomoci raznych druht
chiize.

Chtize ve vyponu (princezna)
Chiize po patach (medvéd)
Chtize s prodlouZenym krokem
(obr)

Chtize v podiepu (kute)

Chtize s pfednozenim (¢ap)
Chtize vzad (rak)

Choreografie ,,Vlacek*

Hromadna forma
Udavani rytmu
Pomicky:

bubinek

Hromadna forma

Nazorna ukazka
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Pohybova hra ,,Bomba,
potopa, sluni¢ko*

Hesla:

Bomba — leh na bfise

Slunicko — leh na zadech
Potopa — vylézt na step

Déti behaji v rytmu hudebni
predlohy. Ucitel stopne hudbu a
vyslovi heslo. Déti se musi

dostat do pozic podle fe¢eného

Hromadné forma
Ovladani hudby
Nézorna ukazka
Pomiucky:

CD s pisnickami

hesla.

Cool down 4-5 Hazena se zviratky Hromadna forma
Déti si stoupnou do kruhu a Kontrola potadi
kazdy si vymysli, jaké zvife Pomicky:
bude predstavovat. U¢itel posle | overball
dokola overball a déti se
predstavuji jako jednotliva
zvitata. Nakonec se volné
rozmisti po télocvicné a posilaji
si mi¢ v pofadi, jak si ho
posilaly v kruhu.

Floor work 57 * Leh na zadech, nohy Hromadna forma

skréené a overball mezi
stehny — stlacovani
a uvolnovani micku
stehny

» Turecky sed na
overballu — krouzeni na
obé strany

= Sed pokr¢mo na
overballu, dlan€ se
opiraji o zem —

napodobovani dolnimi

Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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koncetinami jizdu na
kole

Turecky sed, ruce

s overballem v upazeni
a lokty sviraji pravy
uhel (svicen) — ruce
prechézi do vzpazeni,
kde si vyméni micek —
zpét lokty do pravého
uhlu

Stre¢ink

45

Leh na zadech, kolena
pokréena, ruce

V upazeni — soucasné
pokladame na jednu
stranu a hlavu na
opacnou stranu — kratka
vydrz a vracime zpét —
totéZ opakujeme na
druhou stranu (2x
opakovani na kazdou
stranu)

Leh na zaddech —
pfednoZeni pravé nohy
a pritazeni K hrudniku —
kratka vydrz a vracime
zpét — totéz opakujeme
na druhou nohu (2x
opakovani kazdou nohu)
Turecky sed — ruce
spojime pted hrudnikem
— vyhrbeni zad (2x

opakovani)

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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12.4 Lekce €. 4
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut

Vékova skupina: 5-6 let

Pocet déti: 8

vzdy o jednu méné nezZ pocet
déti. Déti béhaji po télocviene.
Jakmile ucitel zastavi hudbu,
musi si déti, co nejrychleji
stoupnout na podlozku. Dit¢,
které nebude mit podlozku,
vymysli néjaké jméno
pohadkové postavy a zapoji se
dale do hry.
Rozcvicka
= 0zky stoj rozkro¢ny,
prava ruka v bok a leva
ruka ve vzpazeni —
uklon na pravou stranu
— to samé druha strana

(4x opakovani na

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzeni metody
(v minutach)

Uvod 3-5 Prezence Prezence
Kontrola vhodné
obuvi a obleceni

Warm-up 10-12 Pohybova hra Hromadna forma

»Podlozkovana“ Ovladani hudba
Déti si rozmisti po télocviéné, | Pomicky:
kazdy podlozky. Podlozek bude | PodloZzky

Cd s pisnickami

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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kazdou stranu)

uzky stoj rozkrocny,
ruce v bok — krouzeni
trupem na jednu a na
druhou stranou (4x
opakovani leva strana,
4x opakovani prava
strana)

stoj na jedné noze —
krouzeni v kotniku —
krouzeni v koleni —
krouzeni celé nohy
(opakujeme i na druhou
nohu)

dfep unozny — kratka
vydrz — totéz i druha
strana (2x opakovani)
uzky stoj rozkrocny,
ruce v upazeni —
krouzeni v zapésti —
krouzeni v lokti —
krouZeni celymi pazemi
(opakujeme i na druhou

nohu)

Hlavni ¢ast

20-25

Aerobikova choreografie

1. -32. — march (vojak)

1. -32. — step touch (princezna)
1. -32. — leg curl (sildak)

1. -32. — jumping jack double
(bubenik)

1. -32. — mambo (zvonek)

1. -32. — v-step (slunicko)

Hromadna forma

Nazorna ukazka
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Pohybova hra ,,Bomba,
potopa, sluni¢ko*

Hesla:

Bomba — leh na brise (bubinek)
Slunicko — leh na zadech
(triangl)

Potopa — vystup na step
(rolnicky)

Deti béhaji v kruhu. Po zaznéni
hudebniho nastroje prejdou do
dané polohy.

»Zajefi skoky*

Skoky snozmo popiedu

Skoky snozmo pozadu

Skoky snoZmo stranou

Skoky snoZzmo — kazdy tteti
vysSi

Skok snozmo s obratem o 180
stupiiti

Skoky na jedné noze — stfidavé

2x prava a 2x leva

Hromadna forma
Nazorna ukazka
Ovladani hudby
Pomtcky:
Bubinek

Triangl

Rolnicky

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Cool down

» Viacek*

Déti se setfadi do dvou zéstupti
a vloZzi si mezi sebe overball.
Ptedstavuji tak jednotlivé
vagony vlaku. Prvni v zastupu
urcuje smeér jizdy (lokomotiva).
Déti zacinaji chiizi a mohou
postupné zrychlovat, ale nesmi
jim vSak vypadnout overball.
Nakonec si déti zkusi i jeden

zastup.

Hromadna forma
Vybér lokomotivy
Pomtcky:

overbally
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Floor work

o7

Joga - Asany

Turecky sed (trava)
Vzpor kle¢mo —
vyhrbeni zad — ndvrat
do roviny (kocka)

Sed se spojenymi
chodidly — ruce tlaci
kolena k zemi (motylek)
Vzpor dfepmo na
plnych chodidlech, ruce
jsou opfené o podlozku
— pteneseni vahy na
Spicky a mirny zéklon
hlavy (beruska)

Leh na bfiSe, ruce jsou
zasunuté pod stehny —
stiidavé zanoZujeme
pravou a levou
koncetinu (kobylka)
Leh na zédech —
pfitazeni kolen

K hrudniku - ¢elo
pfitahujeme ke kolenlim

(jezek)

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Streéink

4-5

»Pohadka o zvédavém

vétriku*

Pohadkovy ptibéh doplnény o

jogove asany.

rrrrr

Pifedvadéni asan
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125 Lekce €. 5
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut
Vékova skupina: 5-6 let

Pocet déti: 8

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzeni metody

(v minutach)

Uvod 3-5 Prezence Prezence
Kontrola vhodné

obuvi a obleceni

Warm-up 10-12 Pohybova hra ,,Lepidlo* Hromadna forma
Déti béhaji v kruhu v rytmu Ovladani hudby
hudebniho doprovodu. Pokud Pomicky:

ucitel stopne a hudbu a vyslovi | Cd s pisni¢kami
n¢jakou Cast téla, maji deti za
ukol tu danou ¢ast téla polozit
(ptilepit) na koberec.
Rozcvicka

Hromadna forma

= uzky stroj rozkrocny, Nézorné ukazka

pravd ruka v bok a leva Kontrola provedeni
ve vzpazeni — uklon na
pravou stranu — to samé
druha strana (4x
opakovani na kazdou
stranu)
= 0zky stoj rozkro¢ny,
ruce v bok — krouzeni
trupem na jednu a na
druhou stranou (4x

opakovani leva strana,
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4x opakovani prava
strana)

= stoj na jedné noze —
krouzeni v kotniku —
krouzeni v koleni —
krouzeni celé nohy
(opakujeme i na druhou
nohu)

= dfep inozny — kratka
vydrz — totéz druha
noha (2x opakovani)

= Uzky stoj rozkro¢ny,
ruce v upazeni —
krouzeni v zapésti -
krouzeni v lokti —
krouzeni celymi paZemi
(opakujeme i na druhou
nohu)

Hlavni ¢ast

20-25

Rytmizace chiize a béhu
Chtize ve vyponu (princezna)
Chiize s prodlouzenym krokem
(obr)

Chtize s pfednozenim (¢ap)
Skipink (Capi skok)

Béh s prodlouzenym krokem
(sedmimilové boty)

Cval stranou (konik)
Piekazkova draha

Stepy — vyskok snozmo na step
a seskok snoZmo na zem
Lavic¢ka — pteskoky snozmo
pokrémo, ruce se drzi po

stranach lavicky

Hromadna forma
Udavani rytmu
Pomicky:

bubinek

Hromadna forma
Postaveni drahy

Kontrola rozestupu
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Kuzely — slalom

Flowiny — ruckovani ve vzporu
lezmo

Tunel — prolézani

Obruce — béh stiidave prava a

leva

Cool down

45

Pohybova hra ,,Zajicek

V jamce*

Pisnicka:

Zajicek v své jamce,

Sedi sam, sedi sam.

Ubozacku co je ti, Ze nemuizes
skéakati?

Z chuté sko¢, z chuté sko¢ a
vyskoc!

Déti vytvoti kruh a jedno dité
bude sedét uvniti kruhu
(zajicek). Déti chodi po kruhu
kolem zajicka a zpivaji
pisnicku. Jakmile déti zazpivaji
,Vyskoc*, dité, které je sedi
uvnitt kruhu, vysko¢i na
néjakého kamarada a ten potom
jde predstavovat zajice misto

ného.

Hromadna forma

Vybér ,,zajicka*

Floor work

57

= Leh pokrémo (dvojice
naproti sob¢) — zvednuti
horni ¢asti trupu nad
zem — tlesknuti —
polozeni trupu zpét na
podlozku (10x

opakovani)

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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= Leh na zéddech —
pfitazeni kolen k bfichu
(klubicko)
= Leh na brfisSe, ruce
V pravém thlu tésn€ nad
zemi — pfitazeni lokt
télu a lopatek k sobé (5x
opakovani)
»Zmrzliny*
Déti lezi na podlozce a snazi se
uvolnit celé télo (zmrzliny se na
slunicku roztaly). Jakmile ucitel
povi, ze schova zmrzliny do
mrazaku, déti se snazi zpevnit

celé télo.

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola zpevnéni

Stre¢ink

45

= sed roznozny —
S vydechem piedklon
trupu k pravé noze —
totéZ druha noha (3x
opakovani na kazdou
stranu)

= sed roznozny —
s vydechem hluboky
predklon — ruce se
opiraji o podlozku (3x
opakovani)

= sed na podlozce se
spojenymi chodidly —
s vydechem tlaci dlan¢
kolena k podlaze —

uvolnéni (3x opakovani)

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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12.6 Lekce C. 6
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut

Vékova skupina: 5-6 let

Pocet déti: 8

Jedno z déti predstavuje bacila
a jedno doktora. Bacil se snazi
pochytat zdravé déti. Koho
bacil chyti, lehne si na zada a
kope rukama a nohama. Doktor
uzdravi nemocného tak, ze ho
pohladi po hlavé.
Rozcvicka
= uzky stoj rozkro¢ny —
s vydechem pfetacime
télo na jednu stranu —
kratka vydrz a vracime
zpet — to samé druha
strana (4x opakovani na
kazdou stranu)
=  stoj rozkrocny —
hluboky ptedklon na
stted — kratkd vydrz (3x

opakovani)

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzeni metody
(v minutach)
Uvod 3-5 Prezence Prezence
Kontrola vhodného
odévu a obuvi
Warm-up 10-12 Pohybova hra ,,Bacil* Hromadna forma

Vybér bacila a

doktora

Hromadna forma
Nazorna ukazka

ulitele
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= podfep rozkro¢ny —
lokty odtlacuji kolena
od sebe (3x opakovani)

= 0zky stoj rozkrocny,
ruce v upazeni —
krouzeni pazemi vzad

(2x opakovani)

Hlavni ¢ast

20-25

Choreografie ,,Véeli

medvidci*

Pohybova hra W Zivé pexeso
Dvé nebo tfi déti budou
pfedstavovat hadace. Hadaci
ptijdou za dvefte. Ostatni déti se
rozdéli do dvojic. Kazda dvojce
si urci jeden zakladni krok

Z aerobiku, ktery budou
predvadét, pokud je hadac
vybere. AZ se hadaci vrati,
vyberou si vzdy jedno dité,
které jim predvede zakladni
krok. Ukolem hadaée je najit
dvojice déti se spoleénym
krokem.

Pohybova basnicka ,,Zajeci

rikadlo“

Hromadna forma
Nazorna ukazka
ucitele
Pomicky: Cd s

pisni

Hromadna forma

Vybér hadaca

Hromadna forma
Nazorna ukazka

ucitele
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Pohybova hra ,,Veverky a
kuny*

Tti déti budou piedstavovat
kuny. Kuny se budou
pohybovat ve vymezeném
prostoru z lavicek. Ostatni déti
budou veverky mimo
ohranicené uzemi.

V hnizd¢ veverek, kde jsou
kuny, jsou overbally,
predstavujici ofiSky. Na povel
za¢nou kuny vyhazovat ofisky
z hnizda ven. Veverky
vyhozené ofiSky sbiraji a rychle
je nosi zpét do hnizda, kam je
polozi. Nesmi je do hnizda
hazet, smi je nosit jen po
jednom. Hodnoti se, kolik
overballt po skonceni ¢asového
intervalu hry zistalo v hnizd¢.
Choreografie ,,Véeli

medvidci*

Hromadné forma
Urceni kun
Postaveni pole
Pomiucky:
Overbally
Lavicky

Hromadna forma
Nazorna ukazka
ucitele
Pomicky: Cd

S pisni

Cool down

Pohybova hra ,,Srovname se
podle....«

Déti se postavi libovolné¢ do
fady na lavicku. Podle pokynti
ucitele se musi srovnat na
lavicce tak, aby neslaply na

zem.

Hromadna forma

Urceni kritérii
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Floor work

o7

»Hadi most*

Postup:

Vsechny déti jsou v fad¢ ve
vzporu kle¢mo. Na ucitelav
pokyn ptejdou déti do vzporu
lezmo a dité, které je na
zacCatku tady, se plazi pod
ostatnimi détmi az nakonec
fady. Jakmile se dit¢ doplazi na
konec fady, piejdou déti opét
do vzporu kle¢mo.

w»Zapleteni hadi*

Postup:

Déti sedi ve dvojici zady

k sobé¢, ruce maji zahaknuté

Vv loktech a nohy pokrcené. Na
povel ,,Hadi vstavame*, se
dvojice snazi vstat tak, aby se

nerozpletla.

Hromadna forma

Kontrola postaveni

Hromadna forma
Kontrola spravného

drzeni

Stre¢ink

4-5

= sed snozny — ptedklon
ke Spickam — kratka
vydrz a zpét

= sed roznozny —
predklon k pravé noze
(totéz druha strana)

= sed roznozny — hluboky
predklon na stied

= sed, spojena chodila —
tlaceni kolen k zemi —
uvolnéni

= vzpor kle€mo —
vyhrbeni zad — vracime

zpet (koc€ici hibet)

Hromadna forma
Nazorna ukazka

Kontrola provedeni
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12.7 Lekce ¢.7
Misto: Fit studio Energy

Délka lekce: 55 minut
Vékova skupina: 5-6 let

Pocet déti: 8

vajicka*
Po té€locvicné se rozmisti
overbally, podle poctu déti. Déti
pobihaji po télocviéné za
doprovodu hudby. Jakmile se
hudba zastavi, kazda slepicka se
musi posadit na své vajicko.
Rozcvicka
= uzky stoj rozkrocny —
s vydechem pietacime
télo na jednu stranu —
kratka vydrz a vracime
zpét — to samé druha
strana (4x opakovani na
kazdou stranu)
=  stoj rozkro¢ny —
hluboky ptedklon na
stted — kratké vydrz (3x

opakovani)

Cast Casové Obsah Organizace,
rozvrzeni metody
(v minutach)
Uvod 3-5 Prezence Prezence
Kontrola vhodného
odévu a obuvi
Warm - up 10-12 Pohybova hra ,,Na slepicky a | Hromadn4 forma

Pomicky:
Overbally
Cd s pisni

Hromadna forma
Nazorna ukazka

uditele
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» podfep rozkro¢ny —
lokty odtlacuji kolena od
sebe (3x opakovani)

= uzky stoj rozkrocny,
ruce v upazeni —
krouzeni pazemi vzad

(2x opakovani)

Hlavni ¢ast

20-25

Choreografie ,,Sel zahradnik

do zahrady*

»Klokani skoky*

Déti budou seskakovat ze stepu
dolt.

Skoky:

Rovny — vyskok a nohy
natazené u sebe

Roznozka — vyskok nohy jdou
od sebe, ale dopad zpét do stoje
spojného

Kufr — vyskok a nohy
pfitdhnout na bticho
Zakopnuty skok — vyskok a
paty pritdhnout na zadek

Pohybova hra ,,gkatulata,
hejbejte se*

Po télocvicné se rozmisti
podlozky. Vzdy bude podlozek
0 jednu mén¢, nez je pocet déti.

Dité, které nema podlozku, fika:

Hromadna forma
Nézorna ukazka
ucitele
Pomiucky: Cd s

pisni

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Hromadna forma
Pomtcky:

podlozky
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»Skatulka, batulata hejbejte se!
D¢éti se musi pfemistit na jinou
podlozku a dité, které fikalo, si
musi podlozku rychle najit.

Choreografie ,»Sel zahradnik

do zahrady*

Hromadna forma
Nazorna ukazka
ucitele
Pomucky: CD s

pisni

Cool down

45

Pohybova hra ,,Moreplavci*
Déti se rozdéli do ne€kolika
druzstev podle poctu déti.
Kazdé¢ druzstvo dostane dvé
podlozky (vory). Druzstva maji
za ukol dostat se na druhou
stranu (pfes mote), tak aby

neslaply na zem.

Hromadna forma
Ucitel rozdéli

skupiny

Floor work

57

»Kolébky“
Kazdé¢ dit¢ bude mit svou
podlozku. Déti si lehnou na
zada a ptitdhnou kolena na
hrudnik a hlavu ke kolentm.
Potom se zacinaji houpat vpted
avzad.

1. Individualné ze diepu

2. Individualné ze stoje
3. Ve dvojici ze stoje
4

Ve vétsi skuping ze stoje

Hromadna forma

Nazorna ukazka

Streéink

45

* sed snozny — piedklon
ke Spickdm — kratka
vydrz a zpét

= sed roznozny — predklon

k pravé noze — kratka

Hromadna forma
Kontrola uéitele

Nazorna ukazka
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vydrz a zpét (totéz leva
noha)

= sed roznozny — hluboky
predklon na stfed —
kratka vydrz a zpét

* sed, spojena chodila —
tlaceni kolen k zemi —
uvolnéni

» vzpor kle¢mo —
vyhrbeni zad — vracime

zpét (kocici hibet)

12.8 Vysledky dotazniku - prehled volno€asovych aktivit

Na zacatku lekci jsem rozdala rodi¢tim k vyplnéni dotaznik, ktery se tykal traveni
volného Casu jejich déti. Vyplnéné dotazniky mi tak ptispély k lepSimu objasnéni
vysledkd motorického testovani déti. Vysledky z dotazniku jsem ptepracovala do

tabulek.

Tab. 3 — Prehled o véku déti

Jméno Vék ditéte

Katefina

Aneta

Adéla

Gébina

Linda

Barbora

Nela

ol o1 o o1 o1 O] O O

Rozara

Z celkového poctu déti pouze tii déti jsou ve veku 6 let. Zbytku déti ze skupiny je 5 let.
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Tab. 4 — Prehled o navstévé jiného krouzku

Jméno Navstéva jiného sportovniho nebo
pohybového krouzku

Katefina Ne

Aneta Ix tydné

Adéla Ne

Gébina Ne

Linda Ix tydné

Barbora Ne

Nela Ne

Rozara Ne

Velice mne ptekvapilo, Ze pouze 2 déti z celé skupiny navstévuji jiny sportovni nebo

pohybovy krouzek. Ob¢€ déti navstévuji krouzek pouze 1x tydné.

Tab. 5 — Souhrn volno¢asovych aktivit déti

Jméno Pohybové volnocasové aktivity
Katetina Prochazky, lyzovani, cyklistika

Aneta Prochézky, lyZovani, cyklistika, plavani
Adéla Prochazky, cyklistika

Gabina Prochazky

Linda LyZovani, cyklistika, brusleni

Barbora Prochazky

Nela Prochazky, cyklistika

Rozara Prochézky, cyklistika, lyZovani, brusleni

Jsem velice spokojend, Ze vSechny déti ze skupiny travi sviij volny Cas aktivné. Nejvice

déti travi ¢as delSimi prochdzkami.

57




Tab. 6 — Pocet hodin stravenych sezenim u PC ¢i televize

Jméno Pocet hodin stravenych sezenim u PC ¢i
televize

Katefina 1-2 hodiny denn¢

Aneta Méné jak 1 hodinu denné

Adéla Mén¢ jak 1 hodinu denné

Gébina 1-2 hodiny denn¢

Linda Méné jak 1 hodinu denné

Barbora Méné jak 1 hodinu denné

Nela 1-2 hodiny denné

Rozara Méné jak 1 hodinu denné

Jsem velice rada, ze zadné dité netravi vice jak 2 hodiny denn¢ sezenim u pocitace,

televize ¢i jiného zatizeni.
12.9 Vysledky motorického testovani

12.9.1 Testovani rychlostnich schopnosti

Pro testovani rychlostnich schopnosti jsem zvolila ¢lunkovy béh 4 x 10 metrd. Tento
test probih4 na rovném terénu mezi dvéma kuzely. Prvni kuzel je postaveny na startovni
care, ktera je dlouhd minimaln€ 1 m a druhy kuZzel je umistény 10 m od prvniho kuzele.
Testovany na povel vybihd od prvniho kuZele k druhému, ktery obéhne a vraci se zpét
K prvnimu, ktery ob&hne tak, aby draha tvofila osmi¢ku. Na konci tietiho Gseku kuzel
JiZ neobihd, pouze se ho dotkne a vraci se k prvnimu kuzelu, kterého se také pouze
dotkne. Détem jsem nazorné piedvedla, jak maji drahu prob&hnout a poté jsem je
nechala, aby si to vSechny vyzkousely. Jako motivaci jsem pouzila Olympijské hry. Po
odzkouseni mély déti dva pokusy na probehnuti. Do tabulky jsem uvedla vzdy ten lepsi

vysledek. Mezi obéma pokusy mély déti prestavku na vydychani.

Tab. 7 — Vysledky ¢lunkového béhu 4 x 10 m

Jméno Na zacatku [s] | Na konci [s] Vysledek
Aneta 12,84 12,49 zlepseni
Barbora 15,36 15,03 zlepSeni
Gabina 18,64 18,75 zhor$eni
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Nela 18,09 17,36 zlepSeni
Adéla 16,10 15,34 zlepSeni
Rozara 16,38 15,43 zlepseni
Katefina 16,04 15,37 zlepseni
Linda 14,29 13,94 zlepSeni
Prumér 15,97 15,46 celkové zlepSeni 0 0,51 s

I pres velice kratké ¢asové obdobi doslo ke zlepSeni rychlostnich schopnosti u 7 déti.

Nejvétsiho zlepsSeni dosdhla Rozéara a to o 0,93 sekund. Naopak u Gabiny doslo ke

zhorsSeni, ale pouze o 0,11 sekund.

12.9.2 Vysledky testovani flexibility

Dale jsem pouzila test hlubokého ptredklonu, nebot” jsem se ve svych lekcich zamétila

na rozvoj flexibility. K testovani jsem vyuzila lavi¢ku, protoze jsem neméla k dispozici

originalni méfici zafizeni. Testované dité¢ se zapielo nohama o piedni nohu lavicky a

postupné posouvalo ptredpazené ruce po vrchni ¢asti lavicky, kde byl ptilepeny metr.

V krajni poloze dit€ vydrZzelo 2 sekundy, aby détem nepftiSlo ¢ekani zdlouhavé, mél si

kazdy vymyslet oblibenou pohadku a tu mi ekl ve vydrzi 2 sekund.

Tab. 8 — Vysledky testu hlubokého piedklonu

Jméno Na zacatku Na konci [cm] | Vysledek [cm]
[em]

Aneta +4 +7 zlepSeni
Babora 0 +3 zlepSeni
Gabina -2 -1 Zlepseni

Nela +1 +3 zlepSeni

Adéla +3 +6 zlepSeni
Rozara +6 +8 zlepSeni

Linda +2 +4 zlepSeni
Katetina +3 +5 zlepSeni
Pramér +2,13 +4,38 celkové zlepseni 0 2,25 cm
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V testu hlubokého piedklonu doslo u vSech déti na konci obdobi ke zlepSeni flexibility.
Nejvétsiho posunu dosahla Aneta a Barbora, které se zlepSily o celé 3 cm. Témér
vSechny déti se pohybuji Vv plusovych hodnotach. Pouze Gébina je v zapornych, ale 1 u

ni mizeme vidét posun o 1 cm.

13 Diskuse

Cilem prace bylo sestaveni a realizace lekci pro déti predsSkolniho véku a také méteni
motorickych schopnosti ptfed realizaci lekci a nésledné také po ni. Celd realizace
probéhla v potfadku. Je opravdu dulezité dbat na spravné provedeni cvikl v rozcvicce,
flow worku a strec¢inku. Déti nemély spravné navyky témét u zadného cviku. Pfi tvorbé
lekei jsem s tim vSak pocitala, a zafadila jsem pouze par cviklli na posileni a protazeni,
které jsem ve svych lekcich opakovat, abychom se s détmi naucily cviky dobfe provést.
Za testovaci obdobi se déti naucily zdkladnéjsi kroky aerobiku, ale s jistotou mohu fici,
ze jsou schopny je dobie zacviCit. Pfi del§im testovacim obdobi bychom mohly
,nabalovat“ dalsi kroky a vyuzivat tak pestiejsi choreografie. Pouze lekce ¢islo 4 byla
po provedeni v praxi pozménéna. Pii aerobikové choreografii jsem prodlouzila
provedeni kazdého prvku na 32 dob. Déti mély tak vice ¢asu na zapamatovani prvku, a
pokud bylo potteba, tak zlepSeni jeho provedeni. Nasledné jsem obménila pohybovou
hru ,,Bomba, potopa, slunicko®, u které jsem jednotliva hesla ptetransformovala do
zvuku hudebnich nastrojii. Déti se tak musely vice sousttedit, aby propojily zdznam
zvuku jednotlivého nastroje s jeho vyznamem. Pfi hie vlacek v cool down ¢ésti jsem
déti rozdélila nejprve na dva zastupy, aby si mohly 1épe vyzkouset pohyb s overballem a
pozdé&ji jsme zkusili pouze jeden zastup. Z divodu dlouholetych zkusSenosti instruktorky
a ziskanych poznatki ze Skoleni od uznavanych trenérd, jako je naptiklad Jakub Strako$

nebyla nutna revize jednotlivych lekci.

Pro testovani schopnosti jsem vybrala motorické testy z testové baterie Unifit test 6-60.
U testu ¢lunkového behu 4 x 10 metrt doslo ke zlepSeni u 7 déti. Pouze u Géabiny doslo
na konci obdobi ke zhorSeni vysledku, ale pouze o 0,11 sekund, ale to je zcela
zanedbatelné c¢islo. MiZeme vSak u ni zaznamenat také nejpomalejsi ¢as. Gabina je
vSak pohybové pomalejsi, a vétim, ze kdyby testovaci obdobi bylo delsi doslo by u ni
ke zlepseni rychlostnich schopnosti. Naopak u testu hlubokého predklonu, ktery nam
méfil flexibilitu, dosahly vSechny déti zlepSeni. VSechny déti se jiz na zacatku testovaci
obdobi pohybovaly v kladnych hodnotach, ale i pfesto se na konci alespont o kousek
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posunuly. Jedind Gabina se v testu hlubokého piedklonu dostala do zdpornych hodnot,
ale na konci obdobi i u ni miZzeme zaznamenat jisty pokrok. Toto testovani vSak slouzi

pouze K hrubému odhadu Grovné schopnosti.

S jistotou mohu fici, Ze kdyby obdobi vyzkumu bylo delsi, mohli bychom zaznamenat

jeste lepsi vysledky, ale i tak jsou vysledky vyborné.

14 Zaver

Podle analyzy vysledkii mizeme jednoznaéné fici, Ze aerobik pfispiva k pozitivnimu
rozvoji pohybovych schopnosti a dovednosti. U vSech déti jsme na konci obdobi
zaznamenali zlepSeni rychlostnich schopnosti a flexibility. I pfesto, Ze tato dovednost
nebyla testovand, doslo u déti ke zlepSeni koordinace pohybu s hudbou. Déti se
postupné od jednoduchych basnicek ucily vnimat rytmus a na konci obdobi zvladly
jednoduché choreografie na hudebni pfedlohy. Dle mych praktickych poznatki mohu
dodat, Ze se aerobik podili i na psychické pohodé jedince. V piedSkolnim veku je
nejdulezitéjsi vybudovat dobré pohybové zaklady a pfedev§im nadSeni pro pohyb a
nasledné pro sport. Nebot' pozdéji, kdyby se dité chtélo vénovat 1 zd&vodnim formam
aerobiku, je vyhodou mit dobré pohybové zaklady. V hodinach aerobiku musime dbat
na spravné provedeni, aby nedo$lo ke Spatnym pohybovym navykim, ale také na
pestrost jednotlivych lekei. Za téchto predpokladii by se aerobik mohl stat pro déti
zabavou a laskou na cely zivot. Pfikladem toho mize byt zavodni oddil Fit studia
Energy Kolin. Pro tyto déti, stejné jako jejich trenérky, se stal aerobik neodmyslitelnou
soucasti jejich Zivot. To dokazuji na celorepublikovych soutéZich, na kterych dosahuji
krasnych medailovych umisténi. Aerobik jim vSak nepfinesl pouze uspéchy na
zédvodnim poli, ale také kamarady na cely zivot a chut’ na sobé pracovat a neustale se

zlepSovat.
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Priloha A: Choreografie 1

Ouky Kouky
Déme levou ruku sem /predpazime levou ruku/
dame levou ruku tam /upazime levou ruku/

sem tam sem a tak s ni zatiesem, /stiidame predpazeni a upazeni a nakonec rukou

zatresem/

tancuj ouky kouky pékné dokola, kazdy z nas zavola: /focime se dokola a na zavolani

vyskocime/

Refrén:

06666 /air jack/
ouky kouky kouky /

rrrrr

rrrrr

ouky kouky kouky

oCi uSi pusa ou ou ou. /prstem ukazujeme na oci usi a pusu/
Dame pravou ruku sem /predpazime pravou ruku/

dame pravou ruku tam /upazime pravou ruku/

sem tam sem a tak s ni zatiesem, /stiidame predpazeni a upazeni a nakonec rukou

zatresem/

tancuj ouky kouky pekné dokola, kazdy z nas zavola. /tocime se dokola a na zavoldni

vyskocime/
Refrén

Déme levou nohu sem /prednozime levou nohu/
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dame levou nohu tam /unozZime levou nohu/

sem tam sem a tak s ni zatiesem, /stiidame prednozeni a unozeni a nakonec nohou

zatiesem/

tancuj ouky kouky pekné dokola, kazdy z nas zavola. /tocime se dokola a na zavolani

vyskocime/

Refrén

Déme pravou nohu sem /prednozime pravou nohu/
dame pravou nohu tam /unozime pravou nohu/

sem tam sem a tak s ni zatiesem, stiidame prednozZeni a unozeni a nakonec nohou

zatiesem/

tancuj ouky kouky pe&kné dokola, kazdy z nas zavola. /tocime se dokola a na zavolani

vyskocime/

Refrén

Déme celé télo sem /iiklon na pravou stranu/
dame celé télo tam /iiklon na levou stranu/

sem tam sem a tak s nim zattesem, /stridame levou a pravou stranu a nakonec télem

zatresem/

tancuj ouky kouky pekné dokola, kazdy z nas zavola. /tocime se dokola a na zavoldni

vyskocime/

Refrén
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Priloha B: Choreografie 2

Zajeci rikadlo

My jsme mali usaci, /step touch, ruce naznacuji zajeci usi/

nemame nic na praci. /step touch, ruce v pravém uihlu a naznacujeme zdapéstim ,,ne *“/
Trénujeme béh a skoky /jogging/

pies patezy, /poskok snozmo/

ptes potoky. /poskok snozmo/

Ucime se kotouly, /grapewine, ruce naznacuji mlynekl

nekoukame na bouli. /grapewine, ruce zakryvaji oci/
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Priloha C: Choreografie 3

Zaba

Leze zaba po zebtiku, /double step touch/

natahuje elektriku. /double step touch, ruce naznacuji ,,motani I
Nejde to, nejde to, /v-step pravd, zvedame ramena/

nechame to na 1éto. /Iv-step levd, ruce tlesknou na kazdou dobu/
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Priloha D: Choreografie 4

Vlacek

Jede vlacek, jede krajem, /grapefine, krouzeni dlanemi u boku/
my si na vlak také hrajem. /grapefine, krouzeni dlanemi u boki/
Jeden vagon, druhy, tieti, /chiize vpred/

piipojte se vSechny déti. /chiize vpred/

Vlacek sy¢i, potom houka, /mambo/

pan privod¢i z okna kouka. /side to side/

Chvili stoji vlacek v klidu, /stoj spojny/

Potom se da do pohybu. /jogging/
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Priloha E: Choreografie 5

Vieli medvidci

Na policku v jeteli¢ku, /double step touch/

tam kde potok prameni, /double step touch/

dobfe je nam po télicku, /v—step/

zakonem jsme chranéni. /v-step/

Sosackama sosame, /Squat, ruce u st a naznacuji sosani sosackem/
bez prestani to samé, /Squat, ruce u ust a naznacuji sosani sosackem/
do péti, do péti, /squat, na rukou ukazujeme pét prsti/

musime byt u maminky v doupéti. /béh s tocenim/

Cmela, ¢meld, ¢melaciska, /béh na 2 doby/

to jsou kluci veseli, /beh/

jestli se vam déti styska, /poskoky snozmo, ruce naznacuji mlynek/
najdete nas v jeteli. /poskoky snozmo, ruce naznacuji mlynek/
Sosackama sosame, /Side to side, ruce ust naznacuji sosani sosdackem/
bez prestani to samé, /Side to side, ruce st naznacuji sosani sosackem/
do péti, do péti, /squat, na rukou ukazujeme pét prstii/

musime byt u maminky v doupéti. /klek na paty, sbaleni do klubicka/
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Priloha F: Choreografie 6

Sel zahradnik do zahrady

Sel zahradnik do zahrady /march/

s motykou, s motykou. /march, ruce naznacuji drzeni motyky/
Vykopal tam rozmarynu /V—step, ruce naznacuji kopani/
velikou, velikou. /Step touch, ruce délaji velké kruhy/

Nebyla to rozmaryna /plié, ruce krouzi v zapésti/

byl to kien, byl to kien /tap, ruce tlesknou na 1. a 3. dobu/

Vyhodil ho zahradnic¢ek z okna ven, z okna ven. /Chiize vpred, ruce naznacuji

vyhazovani/
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