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1 Uvod

Soucasna détska generace preferuje sedavy zplisob zivota pied fyzickou aktivitou. Mnoho
déti v dnesni dobé travi sviij volny Cas skrze nejriznéjs$i moderni technologie. Nedostatek
pohybu mize mit negativni dopad na fyzickou, psychickou i socialni stranku ditéte, coz mize
vést k vaznym zdravotnim problémim a komplikacim (Galloway, 2007).

Vyuka télesné vychovy na 1. stupni zakladnich $kol je pravé jednou z moznosti, jak détem
piiblizit zasady zdravého Zivotniho stylu a jiz od mladého vé€ku u nich budovat pozitivni vztah
ke sportovnim aktivitam. Hodiny télesné vychovy by mély détem predkladat pestrou nabidku
moznosti pohybovych aktivit a sportovnich ¢innosti, které je budou bavit a motivovat k jejich
pravidelnému vykonavani.

Jako téma své diplomové prace jsem si zvolila aerobik, jeho vyuziti a zaclenéni do vyuky
télesné vychovy na prvnim stupni zakladnich skol. Détsky aerobik ¢eli v posledni dob¢ velké
oblib¢, a to zejména u mladych dévcat. Jedna se o pohybovou aktivitu spojenou s hudebnim
doprovodem, ktera ma vliv na zlepSeni vytrvalosti, koordinace pohybii a pohybové paméti a
soucasn¢ rozviji vniméani hudby se zamétenim na rytmus. Kondi¢ni cviceni v podobé aerobiku
podporuje ptirozeny vyvoj ditéte, vede K vSestrannému rozvoji pohybovych dovednosti a
télesn¢ zdatnosti. | z tohoto divodu si myslim, ze by aerobik mél mit zastoupeni v kazdém
ro¢niku primarniho vzdélavani. Téma jsem si také zvolila na zéklad¢ svého z4jmu a aktivnimu
ptistupu k détskému aerobiku jiz od Gtlého détstvi.

Zasadnim cilem diplomové préce je tvorba inspiracniho metodického materialu, predevsim
pro pedagogické pracovniky. Materidl by mél byt smysluplnym ndvodem pro ucitele, jak zaradit
aerobik do skolni télesné vychovy na 1. stupni zakladnich Skol, zejména formou détského
motiva¢niho nazvoslovi a znamych détskych pisni, které by mély byt détem blizké a
namotivovat je tak k pohybové aktivité.

Material seznamuje pedagogické pracovniky s praktickym vyukovym postupem aerobiku
pro déti mladSiho Skolniho véku a mél by slouzit k doplnéni a zkvalitnéni vyuky télesné

vychovy na 1. stupni zékladnich skol.



2 Cile a ukoly prace

Ve své diplomové praci se zamétuji na vyuziti détského aerobiku v hodinéach skolni télesné
vychovy na 1. stupni. Hlavnim cilem diplomové prace byla tvorba vyukového materialu

aerobiku s konkrétnimi naméty pro praci s détmi mlad$iho Skolniho véku.

Dil¢i cile:
- Vytvoreni metodického materialu pro ucitele, ktefi maji zajem 0 zaclenéni aerobiku
do vyuky télesné vychovy.
- Sestaveni aerobikové choreografie pro 1.-5. ro¢nik zakladni Skoly.
- Navrhnuti vyukového postupu choreografii pro 1.-5. ro¢nik zékladni Skoly

s pouzitim vhodnych motiva¢nich ndméta.



3 Aerobik

Pod pojmem aerobik si vétSinou piedstavime lekci skupinového cviceni, ktera probiha na
moderni hudbu, pod vedenim kvalifikovaného instruktora. Jedna se o pohybovou ¢innost, ktera
se dokaze prizplisobit vSem vékovym kategoriim a mize se stat nezbytnou soucasti zivotniho
stylu.

,,Aerobik je pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru, pri niz se do cinnosti zapojuji
velke svalové skupiny, které se tim stimuluji a pozitivné ovliviiuji obéhovy, dychact a pohybovy
systém. Dusledkem je zlepSeni télesné a funkcni zdatnosti organismu *“ (Toufarova, 2005, s. 8).

Jedna se o mezinarodné platné oznaceni pohybového programu stiedni intenzity, ktery
klade diraz na zlepSeni funk¢ni zdatnosti organismu a podporuje télesny rozvoj s cilem
efektivniho spalovani tukti (Skopova, Berankova, 2008).

Aerobik fadime mezi cviCeni aerobniho charakteru, pfi ¢emz dochazi k prohloubeni
dychani a zvySeni pfisunu kysliku do tkani. Pfi opakovaném provadéni aerobnich aktivit se
zlepSuje kvalita souhry svali a CNS a soucasné dochazi k rozvoji flexibility a vytrvalosti
(Mach, 1998).

Cooper (1983) ve své knize popisuje aerobni trénink jako rizné formy cviceni
povzbuzujici ¢innost srdce, plic a ob&hové soustavy. Podstatou aerobnich cviceni, kam patii
kromé aerobiku napiiklad béh, plavani nebo cyklistika, je tedy zvySeni maximalniho mnoZzstvi
kysliku, kter¢ je télo schopné spotiebovat za urcity cas.

Naopak kratkodobé aktivity vysoké intenzity jsou jednou z hlavnich pii¢in svalové tnavy
a nazyvame je cvienim anaerobnim, kam zafazujeme napiiklad sprint nebo vrcholovy
sportovni aerobik. Anaerobni aktivity probihaji bez dostate¢né ptitomnosti kysliku. Ve svalech
dochazi k hromadéni zplodin, zejména kyseliny mlé¢né (laktatu), coz vede k tinavé a bolesti ve
svalech (Toufarova, 2001).

Pravidelné aerobni aktivity maji hned nckolik pfiznivych dopadi na nd$ organizmus.
Fyzicka zatéz v podobé aerobiku vyvolava v naSem téle urcité adaptacni zmény, diky kterym
se organismus u¢i vzdorovat negativnim okolnim vliviim. Podle Macéakové (2001) se projevuje
Vv lidském téle fada pozitivnich zmén, pravé v podobé adaptace na zatizeni. Na urovni srde¢né-
cévniho systému dochdzi ke zpomaleni klidové srde¢ni frekvence, zvySeni srde¢né-cévni
vytrvalosti, sniZeni systolického tlaku, U¢inn&j$imu vyuziti kysliku v aktivnich svalech a
nasledné rychlejSimu navratu ke klidové srde¢ni frekvenci. Kromé toho, jsou aerobni aktivity

vhodnou prevenci proti srde¢nim potizim (infarkt myokardu ¢i mozkova mrtvice). DilezZitou



roli hraji také pozitivni zmény v oblasti dychaciho systému, kde nastava zvySeni vitalni
kapacity plic a zlepSeni pfenosu kysliku v organismu. K piednostem aerobniho cviéeni
bezesporu patii i rozvoj pohybového systému, ktery se vyznacuje zvétSenou svalovou zdatnosti,
zlepsenim kloubni pohyblivosti a zvySenim hustoty kostni tkdn¢. Adaptacni zmény se projevuji
téz ve funkCEnosti metabolismu, v podob¢ vétsiho vyuziti mastnych kyselin a tukd a udrzovani
hladiny cholesterolu na zdravé urovni. Soucasné dochdzi v téle k rychlejsimu odbouravani
odpadnich latek, ubytku tukové tkané a v neposledni fadé diky pravidelné aerobni aktivité
pfedchazime vzniku cukrovky. Pravidelnad pohybova aktivita ptisobi kladné ale pfedevsim
V oblasti psychosomatické. Konkrétné¢ aerobik mizeme povazovat za jednu z moznosti, jak se
odreagovat od béznych starosti a zaroven si zlepsit sebevédomi a zvysit sebedivéru. Nejen pii
lekci aerobiku dochazi k uvoliiovani endorfinti, které se vyplavuji do krve a vyvolavaji v nas
dobrou naladu a pocit pohody i ur¢itou dobu po cviceni.

Abychom po provozovani aerobnich aktivit docilili pozitivnich zmén na lidsky
organizmus, musi se spliiovat pravidla FIT. FIT je uzivana zkratka, vytvofena z poc¢atecnich

pismen slov v anglickém jazyce — frequence, intensity a time (Velinska, 2004):

1) F = Frekvence
Pozitivni vliv na organizmus pozorujeme pii aktivitich, provadénych opakovang,

alespoi 3x za tyden.

2) | = Intenzita
Spravna intenzita je zakladni urcCujici faktor, ktery definuje, zdali se jedna o
vytrvalostni aerobni pohybovou aktivitu. Intenzitu udava hodnota tepové frekvence.

Nejucinngjsi je cviceni tehdy, kdyz se tepova frekvence pohybuje v rozmezi 60 — 80%

maximalni tepové frekvence.

3) T = Time (Cas)
JestliZze se zaméfujeme na trénink kardiovaskularniho systému, mélo by cviceni trvat
nepferusované minimalné¢ 12 minut. Pokud je vSak nasim cilem také snaha o zménu
skladby téla a odbouravani tukli, méla by pohybova aktivita trvat nepietrzité alespon
30 minut (St€peni tuklt v O2 systému nastdvd az po 20-30 minutich pohybové

cinnosti).



3.1 Historie aerobiku

Prvni pisemnou definici aerobiku je mozné zasadit do konce Sedesatych let minulého
stoleti. V knize Aerobics, ktera vysla i u nas v roce 1980, popisuje americky 1ékai Kenneth H.
Cooper vyhody aerobniho cviceni a jeho pfiznivy dopad na organismus. Cooperovy principy
pozdéji prosadila a rozsitila Jackie Sorensenova tim, ze do praxe aplikovala specifické tanecni
prvky (Kovaiikova, 2017).

Gomézova (2009) ve své knize zdlraziuje zejména vliv znamych osobnosti, diky kterym
se aerobik zacal roz§ifovat do mnoha zemi. Jednou z nejvyznamnéjSich propagatorek acrobiku
se stala americka herecka Jane Fondova. Jeji interaktivni hodiny, knihy a videokazety se staly
oblibenymi a vyhledavanymi nejen ve Spojenych statech.

Od konce 80. let zazival acrobik obrovsky ,,boom* a stal se uznavanym a vyhledavanym
sportem. Nevhodné lekce slozené z High Impact prvki (beh, poskoky) nahradil Low impact
bloku a choreografii, objevuji se prostorové prvky a rozviji se aerobik na stepech, ktery s sebou
piinasi i novou metodiku (Kovarikova, 2017).

Ceské veiejnosti predstavila aerobik jako prvni Helena Jarkovska vydanim knihy Aerobni
gymnastika v roce 1985. Cvicitelé v této dob¢ tvofili lekce, obsahujici aerobni blok, obvykle
v rokenrolovém duchu, a pfitom pln¢ respektovali pravidla tradicniho pojeti gymnastiky
(Macakova, 2001).

Obliba aerobiku u nés zacala stoupat pievazné po roce 1989. V této dobé se zakladaji
prvni soukromd fitness centra, Skolici organizace a ze zapadu k nam pronikaji nové sméry
vcetné step aerobiku (Skopova, Berankova, 2008).

Piestoze se aerobiku ve vefejnych mediich nevénuje takova pozornost, sklizi Ceska
republika ve sportovnim aerobiku spoustu mezindrodnich uspéchti a nasi zadvodnici se fadi ke
svétovym $pic¢kam ve vech kategoriich. Jiz v roce 1997 ziskala prvni cenny titul Olga Sipkova
a stala se prvni ¢eskou mistryni svéta ve sportovnim aerobiku. Olga Sipkova je i v soucasné
dobé stale oblibenou a vyhledavanou instruktorkou aerobiku.

I kdyZ Zeny maji v tomto sportu velkou prevahu, nejedna se o typicky zensky sport.
Ptikladem, Ze 1 muzi zde maji své zastoupeni, je David Huf mnohondsobny mistr Evropy a
svéta ve sportovnim aerobiku v kategorii parti z rokd 1997-1999. Mezi trojnasobné mistry
svéta fadime predstavitele kategorie trii ve slozeni — Vladimir Valouch, David Holzer a Jakub
Strako$. Dlikazem toho, Ze aerobik je v dnesni dobé¢ stale vyhledavanou aktivitou, miize byt i
nova aerobikova kralovna, Adéla Citova. Po Olze Sipkové a Denise Bare$ové se stala v roce

2018 treti ¢eskou zavodnici s titulem mistryné svéta a zéroven vzorem pro mnoho mladych
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dévcat. Mistryné svéta v kategorii zen neleni ani v roce 2019 a na zacatku Cervna ziskala zlatou
medaili na Mistrovstvi Evropy v polském Krakové, jeZ ji ve sbirce jesté chybéla. (Cesky svaz
aerobiku a fitness FISAF, 2018, [online]).

Toufarova (2001) ve své knize uvadi, ze aerobik je u soucasné populace stale oblibeny
diky spojitosti s moderni hudbou, velkym vybérem stylového a pohodIného fitness obleceni a
zajimavymi a netradi¢nimi pomutickami.

Vyvoj aerobiku se za poslednich 20 let stale nezastavil. Rozdéleni komer¢nich aerobnich
lekci na aerobik, step a posilovani je jiz minulosti. Dnesni doba s sebou pifinasi fadu riznych

forem, které se specifikuji dle pozadavkii bézné klientely (Kovatikova, 2017).

3.2 Druhy aerobiku
Nejzakladngjsi klasifikace aerobiku vychazi z ustdlenych pohybt, které déli Gomézova

(2009) do dvou kategorii:

1. High — impact aerobik je oznafeni pro vysoce narazovy aerobik, kde se pouzivaji
pohyby, pfi kterych se ob€ nohy na kratkou chvili potkaji ve vzduchu.
2. Low — impact aerobik je varianta s nizkym dopadem. V zastoupeni jsou pohyby, kdy

je alespotii jedna noha v dotyku se zemi.

V soucasné dobé¢ jsou skupinové lekce aerobniho charakteru béznou soucésti nabidky

fitness center. Velinska (2004) rozliSuje 3 rizné sméry vyvoje skupinovych lekei:

1. Choreografické a tanecni lekce, jejichz obsahem je vyuka choreografie, ktera se Casto
vyznacuje specifickym stylem (dance aerobic, latino cardio, step choreo, house dance
apod.).

2. Kondi¢ni a posilovaci lekce jsou zaméfené pifedevs§im na rozvoj kondice a svalové sily
S vyuzitim vahy vlastniho téla ¢i specialnich pomticek (bodystyling, power step, bosu,
tabata apod.).

3. Body and mind lekce, které jsou zastoupeny kompenza¢nim cvi¢enim s cilem posileni,

protahnuti a uvolnéni téla i mysli (pilates, fitness yoga, power yoga, port de bras apod.).
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V nabidce fitness center se velmi Casto objevuji stale nové ndzvy aerobnich aktivit. Je
dobré si poznatky o aerobnich trendech pribézné aktualizovat a zndt vyznam a obsah

jednotlivych ndzvu lekci (Skopova, Berankova, 2008).

4 Détsky aerobik

,,Pod pojmem détsky aerobik rozumime rozmanita cviceni za hudebniho doprovodu, kterd
vychazeji predevsim z aerobiku pro dospéleé, ale také z pohybovych her, zdkladni a rytmické

gymnastiky, tance a pohybové vychovy vibec* (Stodulkova, 2006, s. 6).

Dle Dvotakové (1995) je pii cviCeni s détmi nutné respektovat, Ze dit€ neni zmensSeny
dospély. Na rozdil od dospélého dité reaguje odlisn€ a necvici se zaméfenim ke vzdalenému
nekonkrétnimu cili.

Lekce détského aerobiku se odliSuje svym celkovym zamérem a néplni, coz by mélo
odpovidat véku a pokrocilosti cvicencti. Tato kritéria ovliviiuji samotny vybér hudby, pohybii,
organizaci a napln konkrétni lekce (Toufarova, 2005).

Cviceni musi byt pestra, zajimavd a predev§im zabava. Aby v prib¢hu cviceni déti
neztratily z4jem, reagujeme na jejich potieby a jednotlivé aktivity obménujeme zhruba po 10
minutdch. Kli¢em k uspéchu je déti u vykonu spravné motivovat a povzbuzovat ke zlepSeni.
Jestlize dojde k chybé, je zapotiebi, aby dité pfesn¢ védélo, v ¢em se chyby dopustilo a co po
ném chceme jinak. Dulezitym prvkem je spravna ukézka a slovni doprovod, ktery cvik
doprovazi. V prvni fad¢ by ndm mélo jit o to, aby si mali cvic¢enci aerobik oblibili a vytvofili si
pozitivni vztah k pohybu (Skopova, Berankova, 2008).

Stodtlkova (2006) ve své publikaci striktné rozliSuje zaméfeni aerobiku pro vefejnost a
sportovni (zavodni) aerobik. Aerobik pro vefejnost je vhodny pro vSechny zdravé déti, kterym
piinasi potéSeni pohybové aktivity spojené s hudbou. Diky tomuto cvi€eni dochazi nenésilnou
formou Kkrozvoji vSestranné pohybové schopnosti. Naopak sportovni aerobik je
charakterizovan, jako vykonnostni aZ vrcholovy sport, ktery s sebou piinasi i iskali pfetéZzovani

¢1 nevhodné zatézovani pohybového systému za tc¢elem podat maximalni vykon.

4.1 Vékové zakonitosti mladSiho Skolniho véku
Zakladem piipravy kazdé lektorky détského aerobiku by méla byt znalost rozdilti ve vyvoji
ditéte a nasledna volba cvikl, které budou odpovidat anatomicko-fyziologickym i

psychologickym moZnostem konkrétni skupiny (Toufarova, 2005).
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Lisa, Knourkova (1986) popisuji vyvoj cloveka jako nepfetrzity proces premén, stiidani
obdobi vnitiniho neklidu, vnéjSich zmén a znovu ziskané rovnovahy.

Zasadni zmény nastavaji vlivem psychického vyvoje, intenzivniho rastu, dozravanim
télesnych organti a pohybového rozvoje. Charakteristickym rysem lidského vyvoje je
nerovnomeérnost, a proto musime respektovat individualni provedeni daného pohybu. Kazda
vékova skupina se vyznacuje odlisSnymi anatomickymi, fyziologickymi a psychologickymi
zéakonitostmi (Hajkova, 2006).

Pfedmétem mé diplomové prace je vyuka aerobiku na 1. stupni zakladnich skol, tudiz se
zamé&fim piedevsim na specifikaci obdobi mladsiho $kolniho véku, jeho zvlastnosti a zmény ve
vyvoji, které v tomto veéku probihaji.

Obdobi mladsiho Skolniho véku oznacujeme zpravidla jako dobu od 6-7 let, tedy dobu od
vstupu do Skoly, zhruba do 11-12 let, kdy se zacinaji objevovat prvni zndmky pohlavniho
dospivani i s privodnimi psychickymi projevy. Obc¢as hovotime prosté jen o Skolnim véku, ale
povinna Skolnéd dochazka pokracuje jeste i v obdobi pubescence, které pak mizeme oznacovat
také jako starsi Skolni vék (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Vétsina autord uvadi, ze pocatek mladsiho Skolniho obdobi je spojen se zahajenim $kolni
dochazky a zvySenym zajmem ditéte po poznani okolniho svéta. Nastup této zivotni etapy
znamena piechod od spontinni hry k soustavné ¢innosti v podobé uceni a prace. Skolni
prostiedi se stava pro dité zdrojem zasadnich zmén, véetné piijimani nové role zéka.

Zminéné obdobi oznacujeme rovnéZ jako vek stiizlivého realismu, kdy se dit¢ zamétuje
na realitu a vede ho v prvni fad¢ touha po poznani. Zprvu tohoto obdobi Zivota je dité zavislé
na tom, co mu dospéla autorita sdéli. Na zakladé dospélych nazori hodnoti svét a nehleda dalsi
informace, coz oznacujeme pojmem naivni realismus. Blizkost dospivani ohlasuje piechod
z naivniho realismu k realismu kritickému. V tomto obdobi dité zacina kriti¢téji nahlizet na
informace z okoli, ovétuje si, zda to, co slySelo, je skute¢né pravda a zacina se fidit na zakladé
vlastnich nazort a zkusenosti (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

U ditéte mladsiho Skolniho véku se setkavame s postupnym rozvojem procesu mysleni.
Mysleni se neobjevuje pres noc, nevznikd nardz, ale je vysledkem vrozenych schopnosti i
intenzivni poznavaci Cinnosti v fadé nckolika mésicii. V procesu vyvoje mysleni dochéazi
K posunu od konkrétniho mysleni, pfes vztahovou abstrakci k nenazorné abstrakci, ktera
zprostiedkovava logické soudy mimo spojeni se skutecnosti, sredlnym svétem (Lisa,
Knourkova, 1986).

Na pocatku mladSiho Skolniho véku pfevlada u ditéte kratkodoba pozornost. Jeji Casté

prerusovani zptisobuje zejména zvysSend vnimavost ditéte ke svému okoli. Slab¢ vyvinuta je pti
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vstupu do Skoly i vile a zdk malokdy dokaze akceptovat dlouhodoby cil. Charakteristickym se
stava impulzivni prechod z veselosti do smutku a citové prozivani vSech ¢innosti. Déti v tomto
obdobi k sobé dokazou byt malokdy kriti¢ti (Hajkova, 2006).

Diky kratkodobé pozornosti je pro déti v rozpéti od Sesti do deviti let obtizné zpracovavat
informace z vice zdroji. Vétsina téchto déti stale potiebuje, aby jim informace byly jasné
feCeny a predvedeny. Dlouhé a podrobné pokyny jsou pro déti velmi vycerpavajici.
Neadekvatni vyjadfovani ucitele maze vést az k nepfijemné situaci, kdy dité neni schopno
dokoncit zadany ukol. Proto je velmi vhodné, rozdélit vizualni a verbalni vyuku do kratSich
segmentl a dité tak prubézné aktivizovat a motivovat splnénim malych tkola (Stricker, 2009
[online]).

Postupem casu se vnimdni stdva cilevédomym aktem a pfestdvd mit raz nahodilosti.
Zvysuje se schopnost analyzy a diferenciace, coz vede ke zlepSeni poznavani. Okolo desatého
az jedenactého roku je vnimani skoro na stejné urovni jako u dospélého ¢lovéka a svého vrcholu
dosahuje i vyvoj predstavivosti (Simi¢kova-Cizkova, 2005).

V této vékové skupiné se také zacinaji objevovat pocatky zajmi, které maji prechodny
charakter. Rozvoj zajml ovliviiuje v prvni fadé aktivita rodi¢i a Skolni prostfedi. Usp&sna
seberealizace ve vybrané Cinnosti obohacuje osobnost ditéte a patii k nejsilnéjsim lidskym
potfebam (Miklankova, 2012).

V tomto véku je pro dit¢ dilezitd kontrola a pomoc od dospé€lé autority. Z vychovného
hlediska je potieba, aby rodice, ucitelé, trenéti podporovali zvidavost ditéte a podporovali je
v oblibenych aktivitdich. Dospéli dohlizi na dodrzovani zdkladnich norem, spolecenského
vystupovani a chovani. U¢i déti dodrZzovat zakladni hygienické a reZimové navyky, rozviji
jejich schopnost koncentrace a nabizi pomocnou ruku pii piekonavani nejriznéjsich prekazek
(Jansa, 2018).

Simickova-Cizkova (2005) oznacuje tuto fazi détského vyvoje jako nejstabilngjsi, jestlize
dité vyrtsta ve zdravych a podnécujicich podminkach. Smyslem je rozvijet u ditéte zdravé

sebevédomi a predchazet pocitiim ménécennosti a selhani.

4.1.1 Télesny rozvoj a rozvoj motoriky
Mezi biologickym vékem a kalendainim vékem ditéte se mlize v tomto obdobi vyskytovat
znaéna disproporce. Individualni riistové i hmotnostni kiivky se ¢asto velmi lisi (Simi¢kova-

Cizkova, 2005).
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Osifikace kosti pokracuje rychlym tempem, ale neni v tomto obdobi jesté zcela ukoncena.
Kloubni spojeni jsou diky vétSimu obsahu elastickych vldken velmi mékka a pruznd, coz pti
nezadoucim zatizeni, mize mit za nasledek vznik vadného drzeni téla. Z toho vyplyva potieba
formovat kosterni systém spravnym smérem, vyhybat se jednostrannému pietézovani a vénovat
pozornost zejména nacviku spravného drzeni téla. Nebot' pravé pozitivni zmény tvaru a
proporci téla détem umoziuji snadnéjsi osvojeni novych pohybl a lepsi rozvoj obratnosti
(Hajkova, 2006).

Détské svaly obsahuji méné hemoglobinu, bilkovin, tukii a anorganickych latek, a vice
vody nez svaly dospélého ¢lovéka. Jsou proto citlivéj§i na hormonalni poruchy a poruchy
latkové pfemény a vzhledem ke svaliim dospélého jedince se rychleji unavi. V mlad$im skolnim
veku postupuje rozvoj svalstva a nervosvalové koordinace jen zvolna (Miklankova, 2012).

Podle Lis¢ a Knourkové (1986) charakterizujeme télesny rozvoj jako obdobi, Vv némz si
télo utvari zasoby a rezervy do puberty. Méni se télesné proporce, pii cemz dit€¢ v priméru
vyroste asi 0 4 - 6 cm a pribere 1,5 — 2 kg za rok. Kolem deviti let dosahuje lebka ditéte 90 %
své konecné podoby, a stejné tak se dokoncuje 1 vystavba mozku.

V oblasti motoriky Ize stddium mladsiho Skolniho véku rozdélit do dvou kratSich v€kovych
fazi. Prvni faze od sedmi do deviti let, se vyznacuje horsi schopnosti skladat dil¢i pohyby do
ve kterém motorické uceni probihd v podstaté samo. Jedna se o idedlni dobu pro vytvoteni
zakladu télesné zdatnosti a vykonnosti. Klademe diraz na vSestranny pohybovy rozvoj a
pouzivame co nejsirsi Skalu pohybu, které vychazi z her, soutézi a pozitivniho hodnoceni
(Hajkova, 2006).

Kromé zdokonaleni koordinace celého téla, zaznamenavame vyrazny rozvoj v oblasti
hrubé 1 jemné motoriky. Na zaklad¢ cvi€eni se pohyby vychazejici z ramenniho a loketniho
Kloubu postupné proméfiuji na pohyby provadéné zapéstim a prsty, coz vede k potiebné

jemng¢j$i koordinaci (Langmeier, Krej¢itova, 2006).

Toufarova (2001) upozoriiuje na né€kolik obecnych zéasad, jez plati pro vSechny vékové
skupiny.
e V procesu vyvoje se zlepSuje lokomocni systém
e rozvijime pohybovou zdatnost na zaklad¢ vSestrannosti
e psychicky a fyzicky vyvoj spolu izce souvisi

e vykonnost jedince je dana jeho biologickym vékem
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e reakce na zatéz je u déti mnohem intenzivnéjsi nez u dospélych

e plati nebezpeci vzniku vadného drzeni téla, a proto je nanejvys nutné rovnomerné
posilovat svalové skupiny, které spravné drzeni téla zajist'uji

e vénujeme Cas nacviku spravného dychani pti cviceni, u¢ime déti dychat predevsim
pravidelné, vydechovat do zabéru a nadechovat se pii relaxaci

e hypermobilni déti uz vice neprotahujeme

Na rozvoji motoriky se kromé véku ditéte a rozvoje té€lesnych proporci podili i vnéjsi
podminky. Jsou to prave rodice, ktefi odpovidaji za zivotni styl ditéte, nebot’ jejich pohybovou
aktivitu dité piejima. Pravidelnym sportovanim mohou ditéti ukazat cestu k radosti z pohybové
aktivity a napomoci mu k lep$im sportovnim vysledktim.

Podle Miklankové (2012) byvaji nedostatky ve fyzické zdatnosti a pohybovych

dovednostech u ditéte castou pticinou socialniho odmitani jedince ostatnimi détmi.

4.2 Stavba lekce détského aerobiku

Nedilnou soucésti pro dosazeni optimalnich vysledkli je pevnad organizacni struktura
cvicebni jednotky. Kazda lekce se skladd z n€kolika specifickych ¢ésti, které se vzajemné
prolinaji a dopliuji.

Pii planovani a piipravé cvicebni lekce je nutné zohlednit soucasny vék a uroven
jednotlived, pro které vyuku pfipravujeme. Zacatenik, jenZ nemd zadnou nebo pouze
minimalni zkuSenost s aerobikem, bude potiebovat na zvladnuti lekce mnohem vice energie.
Naplni mohou byt pohybové aktivity s pfevahou aerobniho cviceni v podobé choreografické
lekce nebo hodiny s pfevahou posilovaciho cviceni (Skopova, Berankova 2008).

U spravné postavené choreografie je vyvazené zatiZzeni pravé a levé koncetiny, 1 kdyz
nemusi byt naprosto stejné. Déale by méla byt choreografie koncipovana tak, Ze se vyuZzivaji a
vhodné kombinuji pohyby do rtiznych smérti, nikoliv jen vpied a vzad a vlevo a vpravo. Vyuziti
pestrosti riiznych smért zvySuje intenzitu cviCeni, se kterou rovnéz pii vyuce choreografie
pracujeme. M¢lo by dochazet ke stfidani méné intenzivnich prvkd, a naopak vice intenzivnich
prvki a od zacatku uceni do konce hlavni ¢asti by mélo dochazet k jejimu stupnovani. Intenzitu
cviceni zvySuje 1 zapojovani pazi. Prace hornich koncetin slouzi jako dopln€k dolnich koncetin.
Paze zapojujeme pifiméfené, vzdy az po zvladnuti pohybu nohou. SnaZime se vyvarovat
zapojeni pazi v koordina¢né ndro¢nych momentech a také neustalému predpazovani, které vede

k pretézovani deltového svalu (Velinska, 2004).
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Toufarova (2005) ¢leni hodinu aerobiku na nasledujici asti. Uvodni zahiati neboli warm-
up slouzi k pfipravé organismu na zatéz a predchadzi pozd€jsimu zranéni. Zavérecnou soucasti
zahtati je kratky dynamicky strecCink tzv. prestreching, zaméfeny zejména na protazeni svali
zadni strany stehna, lytka, flexory kycelniho kloubu a vzptimovace trupu piedevsim v bederni
oblasti. Nasleduje hlavni ¢ast lekce. Obsahem hlavni ¢asti je vyuka choreografie, kdy spojujeme
jednotlivé prvky do vazeb a kombinaci v souladu s hudebnim doprovodem. Cilem této ¢asti
lekce je vykonavat fyzickou aktivitu v intenzité 50-60 % jejich maximalni srdecni frekvence.
Na hlavni aerobni blok volné navazuje cool down — zklidnéni, kde dochazi k pozvolnému
snizovani intenzity cvi¢eni. Podle charakteru lekce nasleduje posilovani nebo zavérecny
strecink.

Posilovani neni nutnou soucasti lekce aerobiku, ale je vyhovujici posilovaci cviky do hodin
zafazovat Z kompenzacnich diivodi. Posileni urCitych svalovych skupin soucasné napomaha
k odstranéni svalovych dysbalanci (Kovatikova, 2017).

Zaveérecna a velmi dulezita soucast lekce je urcena k dikladnému protazeni celého téla.
Staticky strecink s dlouhymi vydrZzemi v jednotlivych polohdch se soustfedi na odstranéni
svalového zkraceni a zachovani plného rozsahu pohybu. Vhodna je pomald, relaxa¢ni hudba
bez vyrazné rytmizace. StreCink do lekce nezafazujeme jen pro zaplnéni casu. Pfi
nedostateéném protazeni se mizeme druhy den probudit s pal¢ivou bolesti namahanych svalt.
(Mach, 1998).

VeétSina déti neni dostatecné flexibilni, coZ znamend, Ze jsou vystaveni vys$§imu riziku
poranéni, posturdlnich problémi a pozd¢ji, v dospe€lém veku, i akutni bolesti zad. Pravidelné
protahovani by mélo témto problémiim v rozvoji zabranit (Atha, Frost, 2009).

Dle Skopové a Berankové (2008) musi lekce aerobiku trvat dostateéné dlouhou dobu, aby
doslo k zatézi aerobniho charakteru a cvi¢eni mélo pfiznivy dopad na lidsky organismus.
V praxi se setkdvame s tim, Ze délka lekci je Casoveé rizna a mize trvat od 30 aZ do 90 minut.

Pro déti mladsiho Skolniho véku se nejcastéji doporucuje Sedesatiminutova lekce.
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Ukéazka doporucené struktury cvicebni jednotky pro mladsi Skolni vék (Stodilkova, 2006):

Cas Cast lekce Naplii cvicebni jednotky

10 min. Gvodni &ast Seznameni s obsahem, pfiprava pomicek,
pohybové hry

10 min. warm-up zakladni kroky aerobiku, protazeni

20 min. hlavni ¢ast vyuka krokovych vazeb a choreografie

3 min. cool down vydychani, hry

15 min. vyrovnavaci cviceni posilovaci a protahovaci cviceni

2 min. zavéreCna Cast vyhodnoceni lekce, udéleni pochval

V uvodni casti lekce mizeme vyuzivat pohybové hry zamétené na rozvoj orientace nebo
na osvojeni nazvl zakladnich krok aerobiku. V lekeich pro zacate¢niky pouzivame pii vyuce
choreografii fikadla a zatfazujeme motivacni ndzvoslovi. Jednotlivé kroky nejprve cvi¢ime na
misté, nasledné, po osvojeni zdkladnich krokli, mizeme zatadit cviceni v prostoru — vpied,
vzad, stranou atd. Zvladnuté kroky modifikujeme a vyuzivame je ve vSech moznych variantach
(Toufarova, 2005).

Vzhledem k télesnému vyvoji déti, nemizeme posilovat s nepfimétenou zatézi a provadét
dlouhé statické vydrze. S détmi se vyhybame opakovanym padim a doskokiim z velké vysky a
nejsou vhodné ani prudké, nekoordinované pohyby (Héajkova, 2006).

Pokud se posilovani provadi spravnym zpiisobem, mize se sila rozvijet jiz ve véku mezi
Sestym a dvandctym rokem. V Zadném piipad€ nerozvijime maximalni silu a vyhybame se
zatéZovani patetre ve svislém sméru. Piednost ddvame spiSe rychlostné silovym cvicenim, jako
jsou sprinty nebo skoky (Kovatikova, 2017).

V hodinach détského aerobiku je vhodné obméinovat organiza¢ni formy vyuky a necvicit
pouze v direktivnim postaveni. Vyuka aerobiku mtiZe probihat i ve dvojicich, ¢i vice ¢lennych
skupinéch, coz ptispiva k lepsim vztahlim a vzdjemné kooperaci (Skopové, Berankova 2008).

Ptiprava pied samotnou realizaci konkrétnich cviceni, spociva ve vysvétleni zékladnich
pojmil. otocime se, stoupneme si proti sobe, vytvorime zastup apod. Déti musi poveltim dobie
rozumét, aby byly v lekci schopné spravné a rychle reagovat (Karaskova, 2003).

Z didaktického hlediska je dualezit¢é neménit pfikazy béhem uceni a nedavat jich moc
najednou. Po vysvétleni a ukazce se vzdy piesvédcujeme, zda deti naSemu zadani dobte rozumi

(Hajkova, 2006).
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4.2.1 Vliv aerobiku na détsky organismus

Kazda matka uci své dité zdkladnim hygienickym nédvyktm, jak se myt, jak si Cistit zuby
apod. Vést déti ke cvicenti je pro jejich budoucnost stejné tak dulezité (Cooper, 1980).

,Deéti, které cvici pravidelné, maji pod kontrolou drzeni téla, své energetické zdroje,
pevnost kosti a celkové zdravi* (Galloway, 2007, s. 19).

Dostatek pohybovych aktivit podporuje zdravi jedince. Svétova zdravotnicka organizace
(WHO) definuje pojem zdravi jako stav fyzické, psychické, duchovni, socialni a estetické
pohody a pro podporu zdravi doporucuje pohybovou aktivitu vykondvat 5 x tydné v délce 30
minut (Dvotakova, Engelthalerova. 2017).

Obecné plati, ze zaci po vétSinu Casu ve vyuce pouze pasivné sedi, coz negativné ovliviiuje
jejich pohybovy rezim. Plati, ze dité by mélo vénovat pohybu tolik ¢asu, kolik jej prosedi ve
Skolni lavici. Pravidelny pohyb se vyznamnou mérou podili na zvyseni télesné zdatnosti déti na
takovou uroven, ktera by byla primarni prevenci nejen rozvoje obezity, ale také civiliza¢nich
chorob (Marinov, Bar¢akova, Nesrstova, Pastucha, 2011).

Je evidentni, ze pravidelné davky cviceni maji pozitivni dopad na fyzickou i psychickou
stranku c¢lovéka. Jiz od Utlého détstvi se pohyb stavéa pro déti pfirozenou potiebou. Fyzicky
zatizené dit€ se uci intuitivné fesit problémy, spojené s pohyby a zatizenim, ¢imz si zaroven
rozviji své mysleni (Galloway, 2007).

| Pastorova (2010) konstatuje, Ze mezi rozvojem intelektu a rozvojem motoriky existuje
obousmérny vztah, coz znamena, ze pohybové ¢innosti aerobniho charakteru stimuluji lidské
mysleni. Z téchto diivodii se pohybové a tanecni aktivity uspéSné€ pouzivaji naptiklad pfi
diagnostice a terapii nejen pohybovych, ale také pti diagnostice mozkovych dysfunkci.

Cil détského aerobiku se shoduje s jinymi aerobnimi aktivitami, jako je napft. béh, jizda
na kole, jizda na koleckovych bruslich apod. Pti odborném a spravném vedeni hodin aerobiku,
pii kterém dbame na respektovani v€kovych zvlastnosti, dochazi hlavné ke zlepSeni ¢innosti
ob¢hove a dychaci soustavy. Ale nikoli jen to. Postavenim cvicebni jednotky se snazime rovnéz
o rozvoj nervosvalové koordinace, pohybovych schopnosti a dovednosti, zdiirazitujeme spravné
drzeni téla a v neposledni fade se snazime détem zvySovat jejich sebevédomi a sebedivéru
(Toufarova, 2005).

Spravné drzeni téla je charakterizovano vzpiimenym postavenim hlavy. Ramena jsou
staZzena dold a do Sitky, hrudnik je vyklenuty a lopatky neodstavaji. BfiSni sténa nepfecniva
pfes hrudnik, ale je zatazena. Patet je plynule zakiivena v oblasti bederni lordézy. Dolni

koncetiny jsou soumérné, kolena se dotykaji a paty nejsou vyboceny. Pti pohledu zezadu nebo
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v poloze v predklonu jsou ramena, lopatky a jamky nad hyzdémi soumérné. Pokud
vypozorujeme asymetrii, mize se jednat o skoliéozu (Dvotakova, 2007).

Drzeni téla zabezpecuji svalové systémy, které rozdélujeme do dvou skupin: tonické a
fazické. Tonicky svalovy systém plni prfedevsim funkci posturalni a svaly, které sem tfadime,
maji tendenci ke zkracovani. Fazické svaly naopak maji tendenci spiSe ochabovat (Hajkova,
2006).

Vzdy je nutné, dukladné promyslet vybér cvikd. Abychom piedchazeli svalové
nerovnovaze, snazime se do cviceni zapojit co nejvice svalovych skupin.

Podobn¢ jako u dospélého klienta, vyvolavaji aerobni aktivity u ditéte celou fadu
ptiznivych dopadd na organismus (Stodulkova, 2006):

e hypertrofie levé srde¢ni komory a zlepSeni kardiovaskuldrniho systému
e snizeni klidové srde¢ni frekvence

e svalova hypertrofie a zesileni §lach a vazl

e funk¢ni prestavba kosti

e snizeni hladiny krevnich tuki a pokles sklerotizace cév

e lepsi odolnost vici stresiim a rozvijeni inteligence

Détska pohybova aktivita se odehrava na zdklad€ principu intervalového tréninku — par
minut ze sebe dit¢ vydava maximum, coz nasledné vystiida pocit inavy a potieba odpocinku,
¢imz se dité jednoznac¢né lisi od dospélého. Jakmile dité pocit'uje pii pohybové aktivité tinavu,
zacne odpocivat. Dospély ¢loveék naopak tnavu zamérné piekonava, aby se dostal do pasma
odbouravani tukii. (Macakova, 2001).

Aby lekce aerobiku méli pozitivni vliv na organismus, musi probihat pravidelné, pfi
vhodné intenzité a dostate¢né dlouhé dobé (Skopova, Berankova, 2008).

Peri¢ (2012) pfirovnava intenzitu k rychlosti pohybu. Cim rychleji se budeme pohybovat,
tim vyss$i budeme mit intenzitu. Intenzitu mizeme definovat jako stupen vynalozeného usili a
chapeme ji jako ukazatele kvality pohybu.

Jako nejbéZzné;si ukazatel intenzity cviceni slouzi hodnota srde¢ni frekvence, jejiz urceni
nemusi byt vzdy pfesné. Tepova frekvence je zavisla na aktualnim psychickém rozpoloZeni a
odrazi se od v€ku a vykonnosti dané¢ho jedince (H4jkova, 2006).

Stodilkova (2006) doporucuje optimalni intenzitu cviceni u déti v rozmezi 50-60 % jejich
maximalni tepové frekvence. Maximalni tepovou frekvenci vypocitame podle vzorce 220 — vek

cvicence. Nevhodné zatéZovani Ci pretézovani negativné ovlivituje détsky organismus.
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Toufarova (2001) také upozoriiuje na to, ze pii velké zatézi mize dojit k pretézovani ditéte
a nasledn¢ k uraztim. Dé&tsky organismus je na chyby v tréninku mnohem citlivéjsi nez
organismus dospélych jedinct. Jestlize cvic¢i déti ve stejném tempu jako dospéli, pak diky vyssi
hladin¢ metabolismu, produkuji vice tepla. Rovnéz musime brat v tivahu, ze pokud déti trénuji
denné na vysoké urovni, je nutné zafazovat tréninky kompenzacéniho charakteru.

Namahavé dychani, dusnost, nadmérné poceni a ¢ervenani u déti, to vse jsou signaly piilis
vysokého zatizeni. Jestlize na ditéti tyto pfiznaky pozorujeme, je vhodné intenzitu cviceni
snizit. Ale naopak pokud zatizeni neni dostatecné vysoké, pak nedochdzi k potiebnym

adaptacnim zméndm organismu a celkova efektivita cviceni klesa.

4.2.2 Hudebni doprovod

Aerobikova lekce je velmi zce spojena s hudbou. Hudba v ramci aerobiku neni pouhou
kulisou, ale je jednim z nejdulezitéjsich prvku, ktery motivuje a udava spoleény rytmus, ¢imz
zvySuje skupinovou kohezi. Zékladnim pfedpokladem instruktora je dobra orientace v hudbé.

Vybérem oblibené hudby, mizeme zvysit vykonnost a snizit vnimanou namahu. Spravny
hudebni doprovod muize mit skuteéné G¢inky na nasi mysl i télo. Zatimco rychla hudba zlepSuje
nasi intenzitu béhem tréninku, pomald hudba ndm naopak dokdze pomoci S rychlejSim
navratem do klidové tepové frekvence (Ferreira, 2017 [online]).

Hudba na aerobik musi splnovat nékolik kritérii, ¢imz se diferencuje od bézné poslouchané
hudby. Jedna se o nepieruSovany mix hudby, slozeny z modernich skladeb, které na sebe
plynule navazuji a nenarusuji intenzitu cviceni. Spravna hudba pro optimalni zaZitek ze cviceni
musi byt pfedevs§im kvalitni, s pravidelnym frdzovanim, s vhodnym tempem pro konkrétni
lekci a v neposledni fade musime vhodné zvolit jeji hlasitost (Skopova, Berankova, 2008).

Miklankova (2007) vysvétluje, ze ¢im mladsi déti na lekci mame, tim vyrazngjsi rytmus a
jednodussi strukturu musi hudba mit.

Pti popisu struktury hudby se nejcastéji setkame s témito terminy (Kovatikova, 2017):

e doba, beat — zakladni pocitaci jednotka hudebni struktury

e Uup beat — kazda suda doba, nepfizvuéna, lehka (2.,4.,6.,8.)

e down beat — kazda licha doba, pfizvucna, tézka (1.,3.,5.,7.)

e master down beat — prvni doba z celého bloku, nejvyraznéjsi doba hudebni struktury,
velmi dilezita pro lektora, povazovana za hlavni fidici element choreografie

e fraze — spojeni osmi pocitacich dob, pravidelné se opakujici Gseky hudby, graficky

zna¢ime jako 1.-8.,
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e Dblok — spojeni 4 frazi po osmi dobach, dohromady tedy 32 dob
1 blok =32 dob =4 x 8 dob = 8 taktii

Zakladnim pifedpokladem instruktora je dobrd orientace v hudbé. Musi umét dobie
rozpoznat nejen master beat, ale také jednotlivé fraze.

Tempo je rychlost hudby, oznacovano zkratkou BPM, tj. beat per minute neboli pocet dob,
tiderti za minutu. Cim je hodnota BPM vyssi, tim je hudba rychlejsi. Jednotlivé prvky se provadi
vzdy na urcity pocet dob. Aerobni choreografii tvoii obvykle n€kolik spojenych bloku, kdy
jeden blok predstavuje aerobikovou vazbu na 32 dob, coz odpovida ¢tyfem jednotlivym frazim.
Kazda fraze obsahuje kromé Ctyt té¢zkych dob i Ctyii lehké doby (Toufarova, 2005).

V lekcich aerobiku se miizeme setkat také s ndzvem osmicka, coz je slangové oznaceni pro
frazi, protoze se sklada z osmi dob.

Kovarikova (2017) ve své publikaci popisuje nékolik zakladnich kritérii pro vybér hudby.
Hudbu volime na zakladé obsahu a formy cviéeni, pficemz v aerobiku se obvykle pohybujeme
Vv rychlém tempu (100-150 BPM). Tempo hudby neni striktn€ dano a v pribehu lekce se mize
ménit. Kazdy druh aerobniho cvi¢eni ma své doporucené tempo (napfi.: aerobik 135-145 BPM,
step aerobik 128-136 BPM, body work 130-140 BPM). Pii vybéru vénujeme pozornost
vékovému priiméru a urovni dané skupiny.

U mladsich déti volime tempo hudby do 130 BPM, u déti 8-10 let do 140 BPM, v zavislosti
na jejich Sikovnosti (Dvorakova, Engelthalerova. 2017).

Pohyb realizovany s hudbou je dobrym néstrojem pro celkovy rozvoj détské osobnosti.
S jeho pomoci muze dité neverbalné vyjadrit své myslenky, pocity a nalady. Cviceni s hudbou
vede zaroven ke kultivaci pohybu, pfispiva k rozvoji kinestezie a pusobi jako prevence
svalovych dysbalanci (Miklankova, 2007).

Prodeji specialné namixovanych hudebnich CD, které¢ obsahuji hudebni bloky
Srozdélenim na 4 frdze a ve spravném rozsahu BPM, se vénuje naptiklad eshop

www.eshop.3Dfitness.cz nebo www.vybavenifitness.cz.

4.2.3 Zasady bezpecnosti pri cviceni s détmi

Pro zajisténi bezpecnosti pfi cviceni je nezbytné vSe prizplisobit détskym moznostem. Na
zacatku Skolniho roku je nutnosti poucit zaky o pravidlech bezpecnosti a v pribéhu roku tato
pravidla opakované¢ piipominat. Po celou dobu vyuky jsme neustale pfitomni. U nacviku
novych dovednosti postupujeme vzdy nejprve od jednoduchych pohybl ke slozitéjsim a

klademe dlraz na srozumitelné vysvétleni pozadavk.
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Stodtlkova (2006) upozoriiuje na nékolik dalSich zasad, které je potfeba béhem cviceni
dodrzovat:

e je dualezit¢ znat zdravotni stav ditéte, pfipadné¢ dbat na piisna dodrzovani
zdravotnich omezeni

e cvicit v ¢istém, dostateCné velkém prostoru s bezpecnou protiskluzovou podlahou
a s moznosti vétrani

e prostiedi by mélo mit vhodnou teplotu (19 - 20°C u podlahy)

e dbame na vhodné a bezpecné ulozeni pomiicek, nacini a naradi

e kontrolujeme, ze Zaci pouzivaji odpovidajici obleceni a pevnou ¢istou obuv

e cenné dopliky, jako prstynky, naramky, fetizky a velké ndusnice odkladame

e zajistime dostatecny pitny rezim

e V hodinach cviceni plati zdkaz Zvykacek a bonbonii

Télesny vychova a sportovni aktivity jsou vzdy spojeny s vyS$im rizikem zranéni osob.
Pted konkrétnim cvi¢enim je nejdulezitéjsi zalezitosti Upozornit zaky na bezpecnost a seznamit
je s ptipadnou dopomoci a zachranou pii provadéni uréené ¢innosti. Podle Tilingera (20140
neni nic podstatnéjsiho, nez absolvovani hodin télesné vychovy nebo sportovniho tréninku bez
poskozeni zdravi svétenych déti.

Nezbytnou soucasti osvojovani si novych pohybovych dovednosti je vyuziti dopomoci.
Ucitel ditéti pomaha a uleh¢uje mu bezpecné provedeni cviku, pripadné zvySuje pocit jistoty,
jestlize ma dité strach. Dopomoc mulze byt piima, pii které dochazi k pfimému fyzickému
kontaktu mezi ucitelem a zakem (pfidrZeni, nadzvednuti) anebo nepiima, ktera spociva
V tpravé podminek pro usnadnéni provedeni cviku (Sikma podlozka pti nacviku kotoulu).
Zachrana je ¢innost, zabranujici trazu cviciciho ditéte (Stodalkova, 2006).

Miklankova (2012) ve své publikaci uvadi i vy¢et nejcastéjSich chyb ucitele pti vyuce TV:

e nepfitomnost vyucujiciho

e pouziti chybné metodiky

e chyby vorganizaci vyuky (nezajisténi kazné¢ a bezpecnosti, nedostate¢né
promysleni organizace, uziti nevhodnych metod, styll a postupii)

e neposkytnuti informaci o bezpecnosti

e nezajisténi bezpecnych podminek vyuky

e volba nepfiméteného pohybového tkolu

e nedodrzeni poctu zakl

e nezajisténi ¢innosti a dozoru necvicicich zaka
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e zanedbani prvni pomoci
Pfi kazdém trazu, poranéni nebo zranéni zaka, je nutné dodrzet standardni postup. U¢itel
poskytne prvni pomoc, popiipad¢ zajisti 1ékatské osetieni a nasledné provede zaznam do knihy

urazil. U¢itel je rovnéz povinen informovat feditele Skoly o vzniklé situaci (Miklankova, 2012).

4.3 Osobnost instruktora / pedagoga

Nekteti lidé méli to Stésti, ze zazili ucitele, na kterého s laskou vzpominaji po cely zivot.
Polozme si otazku, co miizeme ve vlastni vyuce ud¢€lat pro vytvoieni piijemného prostiedi a
pozitivniho dojmu? Mnozi odbornici na vzdélavani se shoduji, Ze pro Gspésny proces uceni, je
zasadni vytvoftit prostiedi, které je ptijemné, motivujici a davéryhodné.

U ditéte mladsiho $kolniho véku je pedagog vyraznou autoritou, kterd riznymi formami,
metodami a v souladu s pedagogickymi zasadami ovliviiuje osobnost ditéte a vede zaky
k osvojovani novych poznatkii, dovednosti a rozvoji schopnosti, na které budou navazovat i
ucitelé vyssich stupnia skoly (Dvotakova, 2007).

Na zéklad¢ urcitych vlastnosti je mozné vyc€lenit rizné typy pedagogi. Kladné i zaporné
vlastnosti poméhaji charakterizovat urcit¢ modely, se kterymi se ucitel mlze ztotoznit. Mezi
nejznaméjsi typologie patii Caselmannova typologie, ktera vychazi z orientace ucitele ve
vyucovani na proces uceni, u¢ebni predmét nebo osobnost zéka. Caselmann rozdélil ucitele na
dva zakladni typy — logotrop a paidotrop. Logotrop klade diiraz na ucebni pfedmét, na
vStépovani védomosti a teoretické poznatky. Naproti tomu paidotrop se zamé&fuje na psychicky
rozvoj zaka a jeho formovani. S touto teorii se kiizi jiné déleni, souvisejici se vSeobecnym
chovanim ucitele. Tato teorie rozliSuje autoritativniho ucitele a socialniho ucitele. Autoritativni
typ ucitele chce vSe do nejmensich detail fidit a v§e musi podléhat jeho pokyniim. Sociélni typ
ucitele se stava pro zaky spiSe partnerem nez nadiizenym. Neptikazuje, pienechava zakiim veétsi
volnost a snazi se v nich probouzet samostatnost a zodpovédnost (Vilimova, 2009).

Mach (1998) charakterizuje instruktora aerobiku jako optimistického ¢lovéka, ktery je plny
energie a lidem kolem sebe umi rozdavat radost a pohodu. V prubéhu celé lekce peclivé vnima
provadéni jednotlivych cvikil a neztraci s ucastniky lekce osobni kontakt.

Kazdy instruktor aerobiku ma mit patficné vzdélani, vrozené pohybové nadani a dobré
komunikac¢ni schopnosti. Cvicitel ma v hodin€ velky vliv, nebot’ pravé on muze k pravidelné
aktivit¢ pfipoutat ¢i odradit mnoZstvi zdjemcili, a proto si musi byt své profesionalni

odpovédnosti védom (Skopové, Berankova 2008).
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Velmi stimulujici je uziti pochvaly. Pochvala je povzbuzujici, uklidiiujici a umoziuje
détem, aby se stali sebevédoméjSimi bytostmi. Chvala mize piijit v mnoha podobach. Miize se
jednat o pfimou poznamku, usmév, gesto s palcem nahoru, mrknuti oka nebo dotek. NaSe
kladna reakce ndm pomuze zajistit spravné nebo vhodné chovani a méla by se vyuzivat
predevsim pfii vyuce novych dovednosti (Hoffman, 2008 [online]).

Stodulkova (2006) doporucuje k tspésné praci s détmi kamaradsky ptistup, drobné vtipky
a hricky, které napomahaji k uvolnéni atmosféry. Pohybovy projev ucitele musi byt technicky
spravny a vyrazny. S détmi nepracujeme bez piedchoziho planovani tréninkové Cinnosti. Pti
vedeni hodiny pfihlizime k véku, pohybovym ptfedpokladiim a individualité jednotlivych déti.

Je zadouci, nechat se vtahnout do déni ve cvicebni hodiné. Jestlize déti vidi, Ze i my jsme
¢innostmi zaujati, samy se s ochotou a radosti do cviceni zapoji (Karaskova, 2003).

V hodinéch s détmi je dovoleno vyuZzivat schopnosti improvizace, snazime se zapojovat
stale nové napady nebo pohybové variace. Cilem naSeho pilisobeni je zaujmout vSechny
pritomné déti.

Déti chédpou pomaleji nez dospéli, proto se snazime byt v hodinach trpélivi a nespechat.
Pouzitim optimistického pfistupu snadnéji upoutdme zajem déti. Nejprve pochvélime to dobré
a teprve potom opravujeme konkrétni chyby. Pedagog by mél byt pro déti piisnym, ale chapajici
vzorem, diveérnikem a radcem, na kterého se déti mohou obratit se svymi problémy (Hajkova,

2006).

4.3.1 Komunikace cvicitele aerobiku
Spravna komunikace cvicitele aerobiku ma zasadni vyznam pro splnéni aerobniho cile
lekce. V hodinach vyuziva instruktor k dorozumivani se s cvienci verbalni (slova) a
nonverbalni (gesta) prostfedky. V lekcich s dospélou klientelou je zvykem vyuZivat spiSe
mezinarodni terminologii v kombinaci s ustalenymi ¢eskymi ekvivalenty (Macékova, 2011).
Komunikace cvicitele a jeho vedeni hodiny, oznacujeme anglickym terminem cueing, je
slysitelny a hlavné v¢asny. Informace musi byt cviéencim podany v piedstihu, tak aby stihly
na zménu plynule zareagovat. Povely podavame nejcastéji o dvé doby dopiedu (na 7. 8. dobu
ptedchozi fraze). Dle Kovaiikové (2017) ndm cueing odpovida také na tyto zakladni otazky:
1) Co = jaky prvek budeme cvicit
2) Kdy =kdy prvek zacvi¢ime v souladu s hudebnim doprovodem

3) Kam = prvky doplnéné informaci o sméru provedeni
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4) Jak = doplnkové informace k provedeni prvku

Gomézova (2008) popisuje cueing jako nastroj komunikace, ktery pouzivame pti aecrobnim
cvifeni k tomu, aby nam cvic¢enci snadno porozuméli. Jde o soubor povel nebo signalt, podle
nichz se cvicenci bez problému orientuji. Signalizaci sd¢lujeme, jaky krok bude nasledovat,
kolikrat se bude opakovat, jakym smérem se budeme ubirat a také jakou techniku maji cvi¢enci
pouZit.

Vyslovuje-li instruktor povely az potom, co zménil pohyb, stava se cueing pouze
komentafem ke cviceni a klientim v této formé nijak nepomuize (Mach, 1998).

Z hlediska mimiky a o¢niho kontaktu nesmime ztracet na profesionalité. Svou mimikou
neddvame najevo pocit zklamani, tinavu ¢i zlost. Po celou dobu lekce je vhodné udrzovat
pfirozeny usmév a o¢ima kontaktovat nejen skupinu, ale také jednotlivee (Velinska, 2004).

Dalsi nezbytnou dovednosti instruktora je cviceni ,,face to face®. Jestlize instruktor vede
Cast lekce otoCen tvaii ke cviéencim, musi umét predvadét a komentovat vSechny pohyby
zrcadlové. To znamend, Ze pokud instruktor cvi¢i zady, cvici od pravé nohy, ale pokud cvici
¢elem ke cvicenclim, vychazi od levé nohy. Instruktor musi byt schopen se rychle zorientovat
arychle stfidat obé postaveni, aby cvicenci neméli pocit, Ze dana otocka je soucasti choreografie
(Kovatikova, 2017).

V hodinéch pro zacate¢niky a pii nadcviku novych dovednosti mize pfevazovat verbalni
komunikace, ale postupem c¢asu pii opakovani zvladnutych dovednosti by méla jit do popiedi
komunikace neverbalni. Mimo odpocitdvani zacatku cviceni, oznaceni jednotlivych kroki a
smért pohybu do neverbalniho cueingu patii také mimika a o¢ni kontakt (Skopova, Berankova,
2008).

Nasledujici vycet gest, znazornujici jednotlivé prvky, patfi do mezinarodni signalizace, ale
je spiSe orientacni. Zalezi pouze na konkrétnim instruktorovi, zda tyto signaly bude ve svych

hodinach pouzivat — obrazek 1. Piiklady mezinarodni signalizace (Sokol [online]).
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Obrazek 1. Priklady mezinarodni signalizace
(https://www.sokol.cz/sokol/?action=aerobik&pg=zobraztext&text=tereza4.htm)

March —
Jogging

chize — béh

mihame pazemi nad hlavou dopredu a dozadu, kazda
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double ukazeme pocet prstii (1- single, 2 — double) I\‘ &l
Count down ukazujeme pocet prstu, dlan sméruje dopredu (na %%%%
odpocitavani cvicence)
4 3 2 1

From the top

dlan drzime nad hlavou

otocka, otocit

krouzime prstem nad hlavou

opakuj od
zaéatku
) L
Circle —turn ‘

V — Step

obé paze Sikmo vzpazené (tvori pismeno ,, V")

v

L — Step

paze vytvori pred trupem tvar pismene ,, L

Step Touch

upazenim paze ve smeru pohybu, zapésti ohnuté
smerem dolu

Double step — stejné pouze zdpésti se neohne ale prsty
ukazeme double

&
O

Leg Curl

obé paze pokrcené v loktech

VW

Grapevine
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upazend, paze miri ve smeru pohybu

_?
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4.4 Zakladni kroky aerobiku

U provadéni zakladnich krokii aerobiku vychazime z kritéria zdravotni nezavadnosti. PO
celou dobu cviceni plati zasada spravného drzeni téla, kdy btisko je zpevnéné a vtazené, zada
jsou rovna a ramena by méla byt stazena smérem dozadu a dolii. Pti cviceni nedopiname kolena
a lokty, naopak se snazime mit nohy i paze stale mirn¢ pokrceny. V kolennim kloubu kréime
nohu maximalné do thlu 90° a pohyby pazi vykonavame rychle, pevn¢ a piesné s tzv. te¢kou
na konci pohybu (Toufarova, 2005).

Pti vyuce krokti dbame na vyvazené zatizeni pravé a levé koncetiny, ¢imz predchazime
jednostranné zatézi a pripadnym svalovym dysbalancim (Stodulkova, 2006).

Nekteré prvky se pouzivaji pouze v urCitych oblastech, ale prevazna cast zakladnich krokt
je pevné dand. Zalezi na instruktorovi, zda nazvy prvkld bude fikat Cesky (chiize vpied),
anglicky (march front) nebo bude vyuzivat kombinaci obou zptsobu. U pouziti anglického
nazvoslovi se doporucuje vyjadiovat prvky s ¢eskou vyslovnosti, aby cvicenci dobie rozuméli
(Kovarikova, 2017).

Rozlisujeme dva zakladni druhy krokd (Skopova, Berankova, 2008):

1) Kroky, které vychazeji z béhu, skokt a poskok (high-impact kroky), jejichz soucasti

je zafazeni letové faze. Z fyziologického hlediska jsou u téchto prvki kladeny vyssi
naroky na kloubn¢ svalovy aparat a kardiovaskularni systém (viz tabulka 1).

2) Kroky, které vychazeji zchize (low-impact kroky), jejichz podstata spociva
V plynulém ptendSeni vahy téla tzv. z nohy na nohu. Cyklus chiize je slozen z vykroku,
pieneseni vahy téla nad plochu opory stojné nohy a opétované zahajeni vykroku (viz
tabulka 2).

V béZznych hodinach aerobiku se setkavame s kombinaci obou typl prvki. Zvladnuté
zakladni kroky modifikujeme a zvySujeme jejich obtiznost. Nejcastéji vyuZzivame vedeni krokt

do prostoru (viz tabulka 3) a riznorody pocet opakovani (viz tabulka 4).
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Tabulka 1 - high impact prvky (Kovatikova, 2017):

Anglicky nazev Popis cviku v zakladnim provedeni
jogging béh
hop, jump poskok, skok
ponny poskok stranou z jedné nohy na druhou

cha cha piisun stranou nebo vpied

Chassé »prisun® poskokem vykrok, stranou piisun
knee up poskok s pokréenim pirednozmo

kick poskok s pfednozenim/unozenim/zanozenim

kick ball change

pfednozit poniz pravou, pfinozit poskokem

rock step

,Mambo* s poskoky

horse

odrazem levé poskok na pravou, pokrcit

pifednozmo levou a naopak

jumping jack

poskok ze stoje spojného do podiepu rozkrocného

a zpét
pendel ,Kyvadlo* poskok na pravé — unozit poniz levou —
poskok na levé — unozit poniz pravou
twist poskoky snozmo s pfetaCenim trupu
SCissors ,,Nuzky* poskokem mirny podiep rozkrocny

pravou — levou
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Tabulka 2 — low impact prvky (Kovaiikova, 2017):

Anglicky nazev

Popis cviku v zakladnim provedeni

march

chiize ve vzpiimeném postoji

straddle (march)

chiize ve stoji rozkrocném

step touch ukrok stranou s pfinozenim
slide skluz
side to side pienaseni vahy s podfepem ve stoji rozkro¢ném
leg curl vykrok pravou nohou, pokr¢it zdnozmo levou a
naopak
knee up krok stranou pravou nohou s pokréenim levé nohy

pfednozmo

step knee up

vykrok vpted pravou, pfeneseni vahy do stoje na
pravé s pokréenim pirednozmo levou, krok levou

vzad, krok pravou do stoje spojného

side leg lift prenaSeni vahy z podiepu rozkro¢ného do stoje
S unoZenim poniz
grapevine krok zkiizmo stranou vzad s pfinoZenim
V-step chtize ve tvaru pismene V

reverse V-step

chiize do tvaru obraceného pismene V

mambo krok na misté vpied a vzad s preslapem
pivot (turn) mambo s otac¢enim o 360°
tap tuk Spickou
heel, dig tuk patou
lunge mirny vypad vpied/stranou/vzad/
kick kop — pfednozeni/unozeni/zanozeni
stomp »Malé mambo* cross phrasing provedeni prvku
mambo
salsa ukrok stranou pravou, krok zktizmo vzad levou,
krok na misté pravou
reggae chiize kiizem pfes stojnou nohu
pli¢, squat podiep (snozny i rozkro¢ny), vypad
vpred/stranou/vzad
squeeze Vypon
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Tabulka 3 — Nejcastéjsi sméry pohybu v aerobikovych lekcich (Skopova, Berankova, 2008)

Anglické nazvoslovi Vyslovnost Cesky ekvivalent

front [front] vpied
back [bek] vzad
side [sajt] stranou
center [sentr] stied
diagonal [dajagon] do diagonaly
L [el] pohyb ve tvaru pismene L
box [box] do ¢tverce
circle [srki] do kruhu
up x down [ap] x [daun] nahoru x dolt
in X out [in] x [aut] dovnitf x ven
left x right [left] x [rajt] vlevo x vpravo
open X close [aupan] x [Klous] otevfit x Zavifit
turn [t:n] otocka, obrat
around [eraund] dokola
Cross [kros] zkiizmo
Tabulka 4 - Polty opakovani (Skopova, Berankova, 2008):

Anglické nazvoslovi Vyslovnost Cesky ekvivalent
single [singl] jednou
double [dabl] dvakrat
triple [tripl] tiikrat
repeater [ripitr] opakované

alternating [olternejtig] stiidave

single, single, double

[singl, singl, dabl]

jednou, jednou, dvakrat

Pfi nacviku zékladnich krokd, dbdme na pifesné provedeni a vzornou ukazku. Déti si

snadné&ji zapamatuji kroky, které jsou jim blizké a rychleji se u¢i komplexni pohyby, paze a

nohy dohromady. (Stodilkova, 2006).

Pfi upevinovani nacvi¢enych pohybu, hraje vyznamnou roli zpétna vazba lektora. K jejich

zptesnéni nesta¢i pouze soustavné opakovani cviku. Lektor musi poddvat struéné a jasné

komentaie tykajici se spravného drzeni téla a techniky cviceni (Skopova, Berankova, 2008).
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4.5 Metody vyuky aerobiku
»Vhodné zvolena metoda vyuky déti, ale i dospélych, umocnuje nebo naopak tlumi
efektivitu uceni (Skopova, Berankova, 2008, s. 42).
Riizné sportovni discipliny maji svou konkrétni didaktiku, ktera se zabyva ptedmétem, co
a jak ucit. Stejné tak i aerobik vychazi ze svych specifickych metod uceni. V hodinach aerobiku
nemuzeme spojovat prvky nahodile a bez fadu, nebot’ vS§e ma sva urcitd pravidla. Jednotlivé
prvky rozvijime krok po kroku, takze kazdym dal$im opakovanim se cvi¢enci u¢i nové zmeny.
Tento metodicky rozklad ndm umozni efektivné naucit kombinace krokovych variaci, aniz by
doslo ke snizeni plynulosti a dynamiky hodiny. Existuje siroka skala vyukovych metod, ale jen
vyjimecné pouzivame pouze jednu metodu. Vysledny zptusob vyuky choreografie je vétSinou
kombinaci metod, které instruktor vybird podle vhodnosti pro danou choreografii a podle
vyspélosti cvicenct (Kovatikova, 2017).
V hodinach aerobiku krom¢ specifickych metod plati i obecné didaktické zasady a
principy vyuky. Dle Skopové a Berankové (2008) patii mezi zékladni zasady vyuky:
e zasada soustavnosti: vyjadfuje dulezitost pravidelného a dlouhodobého cviceni
a aby lekce mély logickou strukturu
e zasada pfimétenosti: vyzaduje, aby cely postup a proces cviceni byl pfiméteny
k véku, kondici, zdravotnimu a psychickému stavu a pohybovym zkusenostem cviéenct
K rychlejsimu a od zndimého k neznamému
e zisada systematicnosti: soustiedime se na hlavni cil lekce
e Zzisada vSestranného té€lesného a duSevniho rozvoje: dbame na to, aby cvicenci

byli spokojeni, cil vyuky sméfuje k fyzické i psychické spokojenosti cvicenct

Toufarova (2005) doporucuje pro vyuku déti predskolniho veéku a pro déti mladsiho

Skolniho v€ku vyuzivat hlavné metodu reverzni pyramidy a fetézovou metodu.

Reverzni pyramida

Nebo také metoda obracené pyramidy, ktera je zaloZena na postupném ubirdni poctu
opakovani jednotlivych pohybt v souladu s hudebnim doprovodem. Tato metoda je vhodna pro
zacatecniky z divodu, Ze umoziuje dostatecné dlouhé procviceni prvku a teprve po dobrém

zvladnuti zatfazujeme redukci opakovani.
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Priklad: Uc¢ime choreografii, zalozenou na stfidajicich prvcich A (step touch), B
(grapevine), C (V-step) a D (leg curl). Kazdy prvek nau¢ime na 32 dob a postupné jej

zkracujeme na 16 a 8 dob.

Rozbor:

1) 32 step touch x 16 2) 16 step touch x 8 3) 8 step touch x 4
32 grapevine x 8 16 grapevine x 4 8 grapevine x 2
32V-step x8 16 V-step x4 8V-step x2
32legcurl x16 16 legcurl x8 8legcurl x4

Retézova metoda (add on)

Metoda, spocivajici v postupném piidavani vzdy jednoho nového prvku za jiz naucené.
Jednotlivé prvky se na sebe vzdjemné ,,nabaluji“. Nevyhodou této metody je stalé opakovani
prvnich prvki, a naopak nedostate¢né procviceni zavérecnych prvkda.

Priklad: U¢ime choreografii zaloZzenou na prvcich A (side to side), B (leg curl), C (V-step)
a D (step knee up). Nejprve nauc¢ime samostatny prvek A. Nasleduje vyuka prvku B. Po
zvladnuti jednotlivych prvkl je spojime dohromady A+B. Nauc¢ime prvek C a po zvladnuti

spojime A+B+C. Nakonec naucime prvek D a vSe spojime do finalni podoby A+B+C+D.

Rozbor:
1) 32 side to side x 16 2) 32 V-step X 8 3) 32 step knee up x 8
32legcurl  x16 8sidetoside x4 8sidetoside x4
16 side to side x 8 8 leg curl X 4 8 leg curl X 4
16 leg curl X 8 16 V-step X4 8 V-step X2
8 side to side x 4 8 step knee up x 2
8 leg curl X4

8 sidetoside x4
8 leg curl X4

Dalsi metody, které miZeme ve vyuce aerobiku pouzit, uvadi v publikaci Skopova a

Berankova (2008).

Blokova metoda

Velmi roz$ifend metoda uceni, pii jejimz pouziti procvicujeme prvky ve stejné mife na
zacatku 1 na konci choreografie. Blokova metoda se déli na dvé samostatné ¢asti, které nasledné
vzajemne spojime.
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Priklad: U¢ime choreografii, ktera se sklada z prvkia: A (step touch), B (leg curl),
C (grapevine) a D (V-step). Nejprve se nauc¢ime ¢ast A+B=AB, poté C+D=CD, a nakonec tyto
¢asti k sobé pripojime (A+B) + (C+D) =ABCD.

Rozbor:

1) 32 step touch x 16

2) 32 grapevine x 8 3) 8 step touch x 4

32 legcurl x16 32V-step x8 8legcurl x4
16 step touch x 8 16 grapevine x 4 8 grapevine X 2
16legcurl x38 16 V-step x4 8V-step x2
8 step touch x 4 8 grapevine x 2
8legcurl x4 8V-step x2
Pyramida

Metoda, postavend na opa¢ném principu nez metoda reverzni pyramidy. Pfi cviceni jde o
postupné zvySovani poctu opakovani v souladu shudebnim doprovodem. Opakovani
zvySujeme dle schématu 4 — 8 — 16 - 32. Tato metoda se vztahuje piedevsim k aerobikovym
lekcim, které jsou zaméfené na silové prvky. S rostoucim poctem opakovéani se zvySuje

fyziologicky ucinek cviku.

Metoda vrstveni (lyering)

Metoda zaloZena na modifikaci pohybového zdkladu od nejjednodussi podoby ke stale
Prvky, vazby nebo bloky ztéZujeme prostrednictvim tempovych a rytmickych zmén, zapojenim
pazi nebo vyuZitim prostorovych zmén. Elementy vrstveni zvySuji intenzitu, rozviji koordinaci

a délaji choreografii zajimavéjsi.

Rozbor:
1) steptap (A)
2) step knee up (A")
3) step knee up + paze (A"")
4) srep knee up + paze front/back (A""")
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Metoda vkladani neutralniho prvku (holding pattern)
dopiedu vi, ze neutrdlni prvek bude vypustén. Jako neutrdlni prvek vyuzivame zakladni

jednoduché prvky napi. march, step touch.

Vyvoj prvku (linear progression)
Vyvojem prvku rozumime plynuly piechod od jednoho prvku ke druhému na zakladé¢
urCité podobnosti. Nasledujici prvek vychdzi z pfedchoziho, vyvoj by mél byt pomaly,

postupny a téméf nepozorovatelny.

Metoda ménici ¢asti (no taps)

Jedna z nejuzivangjSich metod v soucasné dob¢, ktera dodrzuje princip NO TAPS = bez
tept. Nékteré prvky konci ve stoji spojném, pii kterém je vaha téla rovnomérné rozdélena mezi
dolnimi koncetinami a cvicenec se musi koncentrovat na spravnou vychdzejici koncetinu.
S principem NO TAPS nutnost koncentrace odpada, nebot’ vede cvi¢ence k automatickému
sttidani levé a pravé nohy. Choreografii u¢ime od tzv. stfidaciho prvku (ménice), jenz svym
charakterem provedeni umoznuje plynulou vyménu nohy (napf. V-step je nestiidajici prvek,
vychazi stale stejna noha, ale naopak grapevine je prvek stfidajici nohy a po jeho provedeni
pravou nohou je pfipravena k procvi¢eni leva noha). Hlavni vyhodou této metody je
rovnomérné zatézovani obou koncetin.

Kovatikova (2017) ve své knize uvadi rozdéleni prvkl na neménic¢e, meénice a neutralni
prvky:

e Neménice neboli nestfidajici prvky, vychdzeji z chiize a nohu ndm nezméni. Po
provedeni nestfidajiciho prvku na pravou nohu, zacina nasledujici prvek také
pravou nohou a naopak. Neménice maji stale stejnou hodnotu (+) a patii k nim:
march, jogging, straddle, V-step, reverse, mambo, pivot, box step, reggae, kick
ball change a horse.

e Mzénice neboli stfidajici prvky, obsahuji tuknuti (tap), zvednuti nohy (lift) nebo
rychlou vyménu nohou (cha cha) a nohu nam zméni. Stfidajici prvky maji
zapornou hodnotu (-) a fadime mezi né: step touch, ponny, side to side, leg curl,
knee up, step knee up, grapevine, cha cha, chassé, slide, tap, heel, lunge, kick,

stomp a salsa.
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e Neutralni prvky jsou prvky, koncici ve stoji snozném nebo rozkrocném coz
znamena, ze je mozné vykrocit pravou i levou nohou. Znacime je symbolem 0.

Neutralnim prvkem je: jumping jack, hop, plié, squat, squeeze a twist.

Vyuka détského aerobiku by pro déti méla byt v prvni fadé hra a zdbava. Diilezitou soucasti
jsou komentare, které pohyby doprovazi. Dité¢ potiebuje védet, pro¢ konkrétni pohyb d¢la,
slovni motivace dava jeho pohybiim smysl. Napt. misto pokyni stoj spojny, uklon vpravo a
vlevo, pouzijeme namét kvétiny, ktera roste a naklani se. (Dvotakova, 1995).

Aby aerobik v détech vzbudil zajem, je potieba jim ukazat, co znamena radost z pohybu,
hudby, z her apod. To znamena piedstavit jim riznorodé hodiny. Déti se uéi jinak nez dospéli,
potiebuji ¢astou zménu. Odmitaji rutinu a dril, ale miluji hru. (Toufarova, 2001).

V obdobi mladsiho skolniho véku je hra stale vyznamny motivaéni faktor vyuc¢ovani. Hra
je spojnici mezi spontanni Cinnosti ditéte a zamérnym vyukovym plisobenim ucitele. Svoji
pfitazlivosti a pfirozenosti podstatnd snizuje obtiznost vyuéovaciho procesu (Sikulova,
Rytitfova, 2006).

Cim je vék ditéte mladsi, tim by méla byt motivace ¢ast&jsi a tkoly kratkodob&jsi
(Miklankova, 2012).

Motivace je hybnou silou déti pro zvoleny cil. Dité 1ze podnitit vnitini motivaci, kterad
vychazi z nitra konkrétniho ditéte. Jedna se o touhu dokazat totéz, co nékdo jiny. Nebo mizeme
aplikovat vnéj$i motivaci, v podobé pochvaly nebo odmény od jiného subjektu (Dvorakova,
2007).

Stodulkova (2006) i Toufarova (2005) doporuéuji vyuku détského aerobiku pomoci
motiva¢niho nazvoslovi, basnicek, fikadel a pisni¢ek. Tyto metody vedou K aktivizaci déti a
pomahaji udrzet détskou pozornost.

Pti vyuce zékladnich krokt je vhodné zatadit i hry. Stodilkova (2006) zmifnuje napft.:
»Kuba fekl, ud€lej prvek z aerobiku‘ nebo ,,Na zrcadlo® — zrcadlové opakovani pohybt dle

predvadéjiciho.

45.1 Motivaéni nazvoslovi

Pouziti motiva¢niho ndzvoslovi pti vyuce zakladnich krokii aerobiku znamena, Ze pohyby
pazi a nohou znazoriiujeme pomoci predem pfipraveného piibehu. Touto metodou je mozné
zadit cvidit aerobik jiz s détmi od &tyF az péti let. Cim jsou déti starsi, tim mén& motivaéni

nazvoslovi zafazujeme a zaciname je ucit spravné anglické nazvoslovi. Vyhodou motivacniho
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nazvoslovi je, ze tempo cviceni a pocet opakovani si urcuje sam lektor, podle vyspé€losti déti.
Zpocatku mizeme jednotlivé kroky provadet ne jednou, ale tfeba dvakrat na celych 32 dob.
Postupné, v zavislosti na délce cviéeni a Sikovnosti déti, zkracujeme dobu opakovani na 16 dob
a nakonec na 8 dob (Toufarova, 2005).

Motiva¢ni nazvoslovi Vv podobé piibéhli a pohadek ndm dava nespocet moznosti, jak
jednotlivé prvky a pohyby pojmenovat a znazornit. Vybér prvku a jejich spojeni do choreografie
a ptibéhu zalezi vzdy na fantazii konkrétniho cviéitele. Kreativni lektor mize do cviéeni, kromé
hornich a dolnich koncetin, zapojit 1 o€i, jazyk a dalsi ¢asti téla. K nékterym krokiim mizeme
pfidat i zvukové vyjadieni (masSinka, pozdraveni atd.).

Déti nemusi vzdy cvicit tak, jak si predstavujeme. Pfi cviceni s détmi nesméfujeme k co
nejlepS§imu provedeni hned od zacatku, ale pruzné pfizpiisobujeme pohybovy obsah a
vyuzivame spontanné vzniklych didaktickych situaci (Karaskova, 2003).

Praci pazi priddvame s pfirovnanim napi. paprsky, zaji¢ek, svicen, dalekohled, koukame
se apod. (Stodulkova, 2006).

Toufarovd (2001) ve své knize podrobné popisuje piiklad aerobikové choreografie,
vyucovanou pomoci motiva¢niho ndzvoslovi.

Priklad: Jedeme na vylet viackem. Piijdeme na zamek a cestou se budeme divat, jak krasné
sviti slunicko. Na louce si miizeme zaskdkat nebo hrat kulicky. V restauraci si damé néco
dobrého a prinese ndm to pan cisnik. Vecer zase pojedeme viackem domii.

Rozbor:

Blok A: 8 double step touch + masinka

8 march na misté nebo vpied a vzad
8 side to side + divame se

8 step touch + malujeme slunicko

Blok B: 8 panak
8 pli¢ + cvrnkame kulicky
8 march circle + ¢iSnik

8 double step touch + masinka
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45.2 Rikadla a pisni¢ky

Rikadla jsou dalsi dobrou pomuickou, pii vyuce détského aerobiku. Jednoduché a libivé
texty jsou doplnéné pohybem, ktery déti snadno zvladnou. Piedtim, nez zaCneme s détmi viibec
cvicit, je vhodna kratkd promluva o obsahu fikadla a snazit se je pro cvieni co nejvice
namotivovat. Rikadla i pohyb miizeme ugit soudasné (pii cviéeni fikdme vers, déti po nas vie
opakuji) nebo samostatn¢ (Toufarova, 2005).

Rikadla uréuji tempo pohybu. Podle toho, v jakém tempu fikadla prediikavame, provadime
pozadované pohyby. Po zvladnuti v pomalém tempu, zrychlujeme piediikavani a tim i samotny
pohyb, ptipadné piidame dal§i pohyb. Rikadla jsou silnym emocionalnim stimulem a lze je
zaradit do kterékoliv faze cvicebni lekce (Stodulkova, 2006).

Stodtlkova (2006) predklada vzory fikadel, které se ji osvédcily pii cviceni s predSkolnimi

détmi a détmi mlad$iho Skolniho véku.

Priklad: tikanka Mlynek Rozbor: krokové variace
Mlynek mele az se trese, 8 march front, paze mlynek
vodicka mu Stésti nese, 8 straddle march, paze plavani
mlynek mele, jen se toci, 8 pli¢ P/L, paze mlynek
jenom vinka pres néj skoci. 8 nlzky

fikanka Pejsek
Jdeme s pejskem na prochazku, 8 chtize vpied, (march)
vedeme ho na provazku, & chuze vzad
zvedej pejsku nozicky, 8 2x P/L koleno nahoru (knee up)
preskakujem louzicky. 8 2x poskoky snozmo

U vékové kategorie 8 — 10 let jsou fikadla vhodna pro zacateCniky, u pokrocilych je
pouzivame spiSe zfidka, a to na oziveni lekci. Za¢iname pouzivat jiz specialni mixovanou
hudbu, kdy rychlost hudby volime do 130 BPM (Toufarova, 2001).

Vyuka choreografie na hudbu nevylucuje pouziti motivacniho nazvoslovi a spojovani prvka
aerobiku se svétem fantazie.

Hudbu, diky pravidelnym uderiim do bubnu, mohou déti snadno vnimat (Macakova, 2001).
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Jestlize pii préci s détmi zvolime zndmé pisn¢ od oblibenych autori, jejichz text déti dobie
znaji, je motivace vyrazn¢ znasobena. Oblibend hudba umociiuje prozitek z pohybu a soucasné
muze déti motivovat ke zpévu, jenz ma blahodarné ucinky na rozvoj spravného a védomého

dychani (Miklankova, 2007).

4.5.3 Cviceni s na¢inim
Pouziti nacini ptispiva k pestrosti cvicebnich programi a zvysenému zdjmu déti. Zaklad
cviceni s naCinim vychazi z charakteru nac¢ini a z pohybového obsahu cviceni prostnych.
Prostna cviceni sestava z pohybu (chiize, béhy, poskoky, obraty) a poloh (postoje, kleky, sedy,
lehy, podpory) celého téla i jeho Casti. Mezi typické nacini patti Svihadla, kratké a dlouhé gumy,
ruzné velikosti nafukovacich mic¢l a jiné atypické nacini (Skopova, Zitko, 2013).
Nacini by mélo byt pro déti pritazlivé. Volba tradi¢niho ¢i netradi¢niho nacini by détem
m¢éla pfinaset pfedevsim radost z pohybu.
Pro upevnéni presné polohy pazi miizeme zatadit cviceni s oblibenou plySovou hrackou.
Déti si ji mohou predavat pred télem, za té€lem, nad hlavou, pod nohou apod. Zplsoby pouziti
nacini je otazkou kreativity ucitele (Skopova, Berankova, 2008).
Vyhody cvi€eni s nac¢inim dle Stodiilkové (2006):
e zdokonalovani koordinace pohybii — vedeny pohyb hornich koncetin, orientace
Vv prostoru
e nasobi nendsilné provadéni zdravotnich cvikl
e rozvoj fantazie a kreativity déti

e zvySeni fyziologického u€inku cviceni

4.6 Aerobik v télesné vychové

»Pod télesnou vychovou rozumime cilevédomou vychovnou a vzdélavaci ¢innost pusobici
na télesny a pohybovy vyvoj clovéka, upeviiovani jeho zdravi, zvySovani télesné zdatnosti a
pohybové vykonnosti, na ziskani zdkladniho teoretického a praktického télovychovného
vzdélani, na utvareni trvalého vztahu cloveka k pohybové aktivité* (Vilimova, 2009, s. 12).

Vzdélavani na 1. stupni zakladnich $koly vychazi z kurikularniho dokumentu Ramcovy
vzdélavaci program pro zékladni vzdélavani (dale jen RVP ZV), ktery vymezuje vSe, co je
nezbytné v povinném zdkladnim vzdé€lavani zakl, vcetné uciva a ocekavanych vystupd.
Dokument je zaloZen na respektovani individudlnich potifeb, piredpokladi a zadyml kazdého

zéka. Smyslem vzdélavani je vybavit vSechny zaky souborem klicovych kompetenci na takoveé
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urovni, kterd je pro n¢ dosazitelnd a pfipravit je tak na dalsi proces vzdélavani a uplatnéni ve
spole¢nosti (RVP 2V, 2017).

Obsah zékladniho vzdélavani se v RVP ZV rozdéluje celkem do deviti vzdélavacich
oblasti. V ramci prvniho stupné se vzdélavaci obsah déle ¢leni na 1. a 2. obdobi, které vymezuji
o¢ekavané vystupy. Do 1. obdobi patii vyuka 1. az 3. ro¢niku a do 2. obdobi se fadi vyuka ve
4.a5. ro¢niku (RVP ZV, 2017).

Télesna vychova spada spolené s Vychovou ke zdravi do oblasti Clovék a zdravi. Cile
oboru Télesna vychova vychazi z benefitti pohybovych aktivit pro zdravy Zivot ¢loveéka. Pri
realizaci vyuky télesné vychovy se zaméfujeme predev§im na praktické dovednosti a jejich
zafazeni do modelovych situaci v kazdodennim Zivoté. Casova dotace pro télesnou vychovu by
neméla klesnout pod 2 hodiny tydné. (Dvotrakova, Engelthalerova, 2017).

V posledni dobé skoly nabizi kromé povinné télesné vychovy i1 dal$i moznosti v ramci
nepovinnych pfedméti nebo formou odpolednich krouzkd.

K povinnym organizatnim formam, uplatiovanym v télesné vychoveé patii, kromé
vyucovaci jednotky v rozsahu 45 minut, také vychova v piirod¢, ktera se doporuéuje v rozsahu
3-4 x 60 minut dvakrat v roce. Dopliiujicim povinnym predmétem pro zdravotné oslabené zaky
I1l. zdravotni skupiny je zdravotni télesnd vychova. V neposledni fad¢ zafazujeme do
povinnych organiza¢nich forem i plavecké, lyzaiské a dalsi sportovni vycviky (Fialova, Flemr,
Maradova, Muzik, 2015).

Obsahem nepovinnych organizacnich forem télesné vychovy byvaji pohybové aktivity
nabizeny Skolou, v rozsahu 2 vyuc€ovacich hodin tydné. Ke kompenzaci jednostranné zatcéze,
obnové soustfedéni a regeneraci vnitinich psychickych sil slouzi doplitkové organizacni formy.
Do této skupiny aktivit patii napt.: cviceni v hodinach jinych pfedmétli, pohybové rekreacni
prestavky nebo pohybové-rekreacni program v dalSich cCastech denniho rezimu S$kolékd.
V soucasnosti jsou soucasti nepovinnych organizacnich forem také zajmové ¢innosti ve formé
jednorazovych akci, soutézi krouzki, skolnich sportovnich klubt, zajezda a vyletd (Fialova,
Flemr, Maradova, Muzik, 2015).

Zakladni strukturu télesné vychovy tvoii dle Vilimové (2009):

1) Zakladni télesny vychova — zaméfujici se na zabezpeCeni optimalniho télesného

rozvoje. Realizuje se na zakladnich a stfednich Skolach, a proto se nékdy oznacuje jako
Skolni télesna vychova.
2) Rekreacni télesna vychova — prispiva k udrzeni optimalni télesni zdatnosti a pohybové

vykonnosti. Odehrava se hlavné v zajmovych krouZcich na skole i mimo $kolu.
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3) Zdravotni télesna vychova — podili se na odstranovani zdravotnich nedostatkd nebo
alesponl snizuje jejich negativni vlivy. Realizuje se v pfedmétu zdravotni télesna
vychova.

4) Specializovana télesna vychova — vyuziva prostiedky jednotlivych druhi sportd.
Uskuteciiuje se prostfednictvim vybérového uciva v zakladni télesné vychové, ale i
Vv riznych télovychovnych nebo sportovnich krouzcich.

Vzdélavaci obor T¢€lesnd vychova postupuje od piirozené pohybové Cinnosti zakl k
¢innosti fizené a vybérové, jejimz smyslem je schopnost samostatné zhodnotit stupen své
zdatnosti a fadit do denniho programu pohybové aktivity pro uspokojovani vlastnich
pohybovych potieb i zajmu, pro optimalni vyvoj zdatnosti a vykonnosti, pro regeneraci sil a
kompenzaci riizného zatizeni, pro podporu zdravi a ochranu zivota (RVP ZV, 2017).

Vilimova (2009) ve své knize stanovuje specifické tikoly télesné vychovy:

e 0Osvojovani pohybovych navyki a dovednosti, jejich zdokonalovani a upeviovani
e rozvoj kondi¢nich a koordinac¢nich pohybovych aktivit

e nabyti védomosti z t€lesné vychovy a sportu

e utvafeni trvalého vztahu k pohybové aktivité

Mezi ocekavané vystupy télesné vychovy v 1. obdobi patii uplatnéni ziskanych
pohybovych dovednosti v rezimu dne, osvojeni znalosti v oblasti hygieny a bezpecnosti pti
pohybovych ¢innostech, rozvoj spoluprace a kooperace a osvojeni zakladnich povell a pokynt
potiebnych k organizaci télesné vychovy. Ve 2. obdobi je pozadovana vlastni aktivita zaka. Zak
se aktivné podili na realizaci pravidelného pohybového rezimu, je schopny zorganizovat
nenarocné pohybové cinnosti a soutéZe na urovni tfidy, vcetné métfeni vykonu. Ddle se
predpoklada znalost a dodrZzovani pravidel, jednani v duchu fair play a uplatiiovani spravnych
hygienickych navyka (Dvorakova, Engelthalerova, 2017).

RVP ZV (2017) vymezuje ¢innosti a ucivo, ze kterého by mél kantor pti piipravé vyuky
vychézet. Jedna se o ¢innosti ovliviiujici zdravi (napt.: pohybovy rezim Zéka, bezpecnost a
hygiena pti TV, protahovaci cviky, spravné drZeni téla, rozvoj rychlosti, vytrvalosti, sily apod.),
¢innosti ovlivilyjici troven pohybovych dovednosti (napf.: pohybové hry, zaklady gymnastiky,
rytmické a kondi¢ni formy cviceni, zéklady atletiky, sportovnich her, plavani apod.) a ¢innosti
podporujici pohybové uceni (napft.: osvojeni povell a signalii, zdsada fair play, pravidla her,

zavodu, soutézi atd.)
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Z hlediska tematické ¢innosti délime vyucovaci jednotky na monotematické nebo smisené.
V monotematicky zaméfenych hodinach se zaméfujeme na rozvoj dovednosti a schopnosti
pouze V jedné oblasti sportovnich aktivit, ktera pokryje celou vyucovaci hodinu (napft.: jen
gymnastika, jen mi¢ova hra). Na 1. stupni zakladnich $kol se vSak setkavame spise s hodinami
smiSené¢ho typu. V téchto hodinach zatazujeme obsah dvou a vice sportil, které spolu nemusi
pfimo souviset — kombinuje se napt. gymnasticky zakladni obsah s pohybovymi hrami nebo
soutézemi, ¢imz vyhovuji psychickym zvlastnostem détem mladSiho Skolniho véku. Stiidanim
aktivit udrzujeme pozornost zaka a oddalujeme jejich tnavu (Vilimova, 2009).

Vyuka aerobiku v ramci télesni vychovy spada do podoblasti: ¢innosti ovliviiujici iroven
pohybovych aktivit — rytmické a kondi¢ni formy cviceni pro déti, kam zatazujeme kondi¢ni
cvic¢eni s hudbou nebo rytmickym doprovodem, zéklady estetického pohybu, vyjadien melodie
a rytmu pohybem a jednoduché tance (RVP ZV, 2017).

Podle Dvorakové a Engelthalerové (2017) se ve Skolnim prosttedi nebude jednat o typické
pojeti komeréniho aerobiku. Na aerobik nahlizime jako na zdkladni druh gymnastickych
cviceni, rozvijejici hlavné vytrvalostni schopnosti. V rdmci rozcvi€eni je vhodné zaradit vyuku
zakladnich krokt a samotny néacvik choreografie vyuzit v hlavni ¢asti hodiny jako prostiedek
rozvoje obecné vytrvalosti.

Zakladni organiza¢ni formou té¢lesné vychovy je vyucovaci hodina, ktera trva zpravidla 45
minut. Vyucovaci hodina je charakterizovana svym ¢lenénim (Vilimova, 2009):

1) Uvodni &ast (3 az 5 minut)

Rozd¢luje se na organizac¢ni ¢ast (zahdjena nastupem a pozdravem, nasleduje navozeni
atmosféry, motivace a sd¢leni tkolu) a ruSnou ¢ast (cilem je zahfati organismu).

2) Pripravna ¢ast (6-12 minut)

Ptipravuje pohybovy aparat Zakl na zatéZovou aktivitu v hlavni ¢asti hodiny. Zahrnuje
priipravnd a vSeobecné rozvijejici cviceni.

3) Hlavni ¢ast (25-30 minut)

RozliSujeme dvé ¢asti: nacvik a vycvik. V nacvikové ¢asti hodiny se realizuji noveé
pohybové dovednosti, které vyzaduji zvySenou koncentraci zakd, a proto by neméla
trvat déle neZz 10 minut. Nenahraditelnou soucésti této Casti je dokonald prakticka
ukazka, protoze napodobovani je v télesné vychoveé bezprostiednim zplisobem uceni.
Cilem hlavni ¢asti je plnéni ucebnich osnov, vzdélavacich programt a jednotlivych
tematickych celkl. Ve vycvikové €asti je Zddouci zvySovat aerobni kapacitu organismu

prostfednictvim opakovani pohybovych dovednosti.
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4) Zavérecna ¢ast (5 minut)
V naprostém zavéru je tfeba uklidnit organismus zidka po strance fyziologické a
psychické, zhodnotit a shrnout pribeh celé hodiny, upozornit na piipadné chyby a
nezapomenout pochvalit ispéSné zvladnutou ¢innost.
Pti vyuziti détského aerobiku v hodinach télesné vychovy miizeme vychdzet z doporucené
struktury cvicebni jednotky (viz. kap. 3.2), ale souc¢asné se musime prizpusobit klasické ¢asové

dotaci jedné vyucovaci hodiny, v rozsahu 45 minut.
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5 Prakticka ¢ast

Prakticka ¢ast obsahuje soubor namétli a zdsobnik cviceni s détmi mladsiho Skolniho véku.
Pro snadnou orientaci je prakticka ¢ast rozdélena na pfipravy od prvniho do patého ro¢niku.
Pro kazdy ro¢nik je vytvoien jeden podrobné zpracovany navod na vyuku dané sestavy
zakladnich krokii a popisu pazi, které by mélo byt kazdému srozumitelné. Pfibehy a pohadky
by mély zaklim pomoci si jednotlivé cviky 1épe osvojit, zapamatovat a pomoci jim v soustiedéni
se na danou ¢innost.

Jak jiz bylo zminéno v teoretické Casti, pfi vyuziti aecrobiku ve Skolni télesné vychoveé
vychazime z jeji ustdlené kompozice a vyuku aerobiku fadime do hlavni ¢asti, jez by méla trvat
zhruba 25-30 minut. V nacvikové fazi zafazujeme osvojovani zakladnich krokti pomoci
riznych vyukovych metod a ve fazi vycviku se soustiedime na opakovani choreografie, s ¢imz
souvisi zlepSeni koordinace a zvySeni intenzity.

O obsahu pisn¢ si s détmi nejprve pohovoifime, nau¢ime jednotlivé kroky a teprve ve
vycvikové finalni ¢asti cvi¢ime na uréenou pisnicku.

Nez za¢neme s détmi cvicit, je dobré se rozhodnout, na kolik dob budeme jednotlivé prvky
cvi€it a viechny prvky pak cvi¢ime stejné dlouhou dobu. Obvykle zac¢indme na 32 dobéch, které
muzeme ale i nejednou opakovat. VSe zéalezi na vyspélosti déti. Postupné dojdeme ke
kone¢nému tvaru choreografie, ktery je uvedeny v piikladech zasobniku. Kazdé4 choreografie
se sklada z n¢kolika tabulek. Jednotlivé tabulky jsou tvofeny principem, Ze jedna tabulka =
jeden aerobni blok = 32 dob, které se d¢li na jednotlivé osmicky (n€které kroky se stfidaji i po
4 dobach). U nékterych pisni se setkavame s tim, Ze nejsou tvofeny celymi hudebnimi oblouky

a vznikaji tam hudebni mezihry na 16 dob.

Metodicky material ve své praktické ¢asti obsahuje:
e nazev sestavy — vychazi z priivodni pisn€ nebo obsahu piib¢hu
e motivace — konkretizace namé&tu, priblizeni obsahu pisné nebo ptibéhu
e pomicky — predméty, které zajist'uji, zefektivituji a podmiiiuji splnéni cile hodiny
e pouzité kroky aerobiku — vyjmenovani zakladnich krokl, které jsou
v choreografii vyuzity
e metoda vyuky — zplisoby vyuky choreografie

e oOrganizace — uspofadani a forma vyuky
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choreografie — zapis textu pisné¢ nebo ptibéhu spole¢né s odpovidajicimi kroky a
pohyby pazi, délky trvani a prostorové orientace, vlevo uvadime pocet dob ve
finalni podobé choreografie, dale na stejném tadku nasleduje nazev prvku (prace
nohou, vychazime bud’ od pravé nohy — P, nebo od levé nohy — L), popis prace pazi
a upln¢ vpravo najdeme text finalni pisné, na kterou je choreografie vytvofena

rady a tipy - metodicky komentaf, upfestiujici postup vyuky konkrétni sestavy,

vvvvvv

jednotlivé prvky uréené k tipravé jsou oznaceny V konecném tvaru choreografie *
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5.1 Aerobik v télesné vychové pro 1. ro¢nik

Nazey sestavy: HOLKA NEBO KLUK

Motivace: ,,.Dévc¢ata a chlapci, jestlipak znate ptislovi: Kdo se boji, nesmi do lesa? Co to
znamena? A co vy, jste odvazni, vydali byste se do hlubokého temného lesa? Takova
dobrodruzna vyprava vyzaduje velikou odvahu. Kdyz chce ¢lovék néco nového poznat, musi
umét nejprve piekonat sviij strach. Dnes se spole¢né preneseme do pohadky Tajemstvi staré
bambitky. Znate ji, o ¢em je? S Anickou, dcerou byvalého loupeznika, se vydame napravit

zlodgjinu kralovskych radct a nastolit v zemi spravedInost®.

Pomiicky: Hudebni prehrava¢, hudba na aerobik v tempu 128-132 BPM, pisent Holka nebo kluk

od Kamily Janovicové.

Pouzité kroky:
e jumping jack
e step touch, double step touch
e mambo
e march

e dfep, stoj rozkrocny / stoj rozkro¢ny, diep

* jogging
e V-step
® [Eeverse
e legcurl
o plié

Metoda vyuky: Choreografii Holka nebo kluk u¢ime pomoci reverzni pyramidy v kombinaci

s metodou vrstveni a blokovou metodou.

Organizace: Hromadna, rozmisténi zakt dle velikosti plochy télocvi¢ny v libovolném utvaru,
tak aby méli dostatek prostoru pro nacvik pohybovych dovednosti a dobry vyhled na ucitele.
Zaky rozdélime do dvojic (libovolné, podle uvazeni uéitele, uréenim, rozpoéitanim apod.),
nejlépe ve sloZzeni dévce a chlapec, ale vzdy zélezi na slozeni tfidy. V ptipadé lichého poctu
zakt ucitel tvoii dvojici s zdkem. V piipade sudého poctu ucitel cvici sam.
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Choreografie:

Piedehra:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
Stoj spojny,
pfenasime vahu

1.-8. 2 jedné strany na ruce v bok -

druhou,

pohupujeme se v

bocich

1.-8. jumping jack ruce v bok -
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
domecek
(spojime dlan€ nad At sedi doma,
1.-8. step touch hlavou), . y
o D kdo chce jen brecet,
pla¢ (mneme si o€i
pied oblicejem)
pravou pazi kruh S
1.-8. double step touch vpravo, rtr?ﬁz. fiztrrglk?i?{
levou pazi kruh vlevo . P )
1.-8. P mambo* ruce v bok KurdZ je lepsi, nez pytel
Zlata,

march* tleskame na kazdou

1.-8. (jdeme do dvojic za lichou, pfizvu¢nou | tohle mé kdysi ucil muj tata.
sebe) dobu

46




Refrén:

Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
prsty se dotknou
podlahy — u diepu,
y . . vzpazime — U stoje . .
1.8, drep, stoj Eoz,krovcny / rozkroéného (prsty Holka nebo kluk, je to asi
stoj rozkro¢ny, diep . y fuk,
jsou od sebe smérem
vzhtiru, dlané sméfu;ji
dopiedu)
1.-8. jogging (zatocky) zatockové drzeni* dyche] zhlul?oka, at ztratis
tremu.
prsty se dotknou
podlahy — u diepu,
drep, stoj rozkro¢ny / vzpazime — u stoje Holka nebo kluk, ted’ uz ani
1.-8. i N rozkroéného (prsty ’
stoj rozkro¢ny, diep . y muk,
jsou od sebe smérem
vzhtiru, dlané sméfuji
doptedu)
) g T v nouzi Stésti pieje
1.-8. jogging™* (zatocky) zatockové drzeni odvarnému.
Mezihra:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
stoj spojny,
pfenasime vahu
1.-8. Z jedné strany na ruce v bok -
druhou,
pohupujeme se v
bocich
jumping jack*
1.-8. (pfesouvame se ve ruce v bok -

dvojici vedle sebe)

47




Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
1.-4. P v-step mavame ?ad hlavou Kdo chce boj vyhrat,
na ob¢ strany
5.-8. P reverse za zady do valky musi,
stiidave vzpazime a oy . , .
1.-8. leg curl stahujeme paze do chigji mé Chymf tak at’si to
o zkusi.
polohy svalli
stfilime z pusky,
) . nejprve vpravo, poté | Bambitka v ruce, za pasem
1-8 P+Lplie vlevo (z prstl tvofime dyka,
pistole)
march* tleskame na kazdou e
. . . v vzdyt’ ja jsem dcera od
1.-8. (jdeme do dvojic za lichou, pfizvuénou .
loupeznika.
sebe) dobu
Ref.:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
prsty se dotknou
podlahy — u dfepu,
diep, stoj rozkrogny / | ZPazime—U stoje Holka nebo kluk, je to asi
1.-8. P, StoJ TOZKIOCNY /| )y o&ného (prsty ']
stoj rozkro¢ny, diep . y fuk,
jsou od sebe smérem
vzhtru, dlan¢ smétuji
doptedu)
1.-8. jogging (zatocky) Zatockové drzeni* | d¥chel zhluboka, at ztratis
tréemu.
prsty se dotknou
podlahy — u dfepu,
y . . vzpazime — U stoje . .
diep, stoj rozkro¢ny / . Holka nebo kluk, ted’ uz ani
1.-8. . N rozkro¢ného (prsty
stoj rozkro¢ny, diep . y muk,
jsou od sebe smérem
vzhtru, dlan¢ smétuji
doptedu)
1.-8. jogging (zatocky) zétockové drzeni* v nouzi Stestl preje

odvaznému.
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Rady a tipy:

>
>

Z4ky seznamime s pohadkou Tajemstvi staré bambitky (motivace).

Vlevo uvadime pocet dob ve finalni podobé choreografie, dale na stejném tadku
nasleduje nazev prvku (prace nohou, vychazime bud’ od pravé nohy — P, nebo od levé
nohy — L), popis prace pazi a Gipln¢€ vpravo najdeme text pisné.

Jednotlivé kroky ucime zaky pomoci metody reverzni pyramidy v kombinaci
s blokovou metodou a metodou vrstveni. Nejprve se pohybujeme v tempu pomale;jsi
aerobikové hudby (128 — 132BPM) a soucasn¢ vyuzivame piibéhu pohadky a postavy
stateCné Anicky. Jestlize stojime k détem celem, pohyby vykondvame zrcadlove.
Kroky za¢iname ucit na 32 dob, tzn. jeden fadek — krok u¢ime na zacatku 32 dob a
postupné dochazi k redukei.

V nacvikové ¢asti mizeme zacCit vyuku krokl v polovicnim tempu a postupné jej
zrychlovat.

Déti rozd€lime do dvojic, ve dvojici dostane kazdy své ¢islo — jedni¢ku nebo dvojku.
Nejprve déti cvici samostatné, kazdy sdm, ale na refrén se spojuji do dvojic (stoji za
sebou). Jedni¢ky stoji vepiedu, dvojky jsou za nimi.

Jednicky zacinaji refrén diepem, dvojky stojem rozkro¢nym a nasledné dojde k vyméné
pohybt. Nésleduji spole¢né zatocky.

Zatockové drzeni* - Dvojice se zavési za lokty (oba pravé nebo levé) a otaci se kolem
spole¢ného stiedu.

Po prvnim refrénu se diky jumping jacku* opét presouvaji vedle sebe.

Ve vycvikove ¢asti dochazi k opakovani celé choreografie nékolikrat za sebou na findlni
pisen.

Stfidanim kroki dodrZzujeme pravolevou rovnovéhu.

Kroky 1 paze ve skladbé je mozné libovolné meénit dle schopnosti zak a vlastni
kreativity. Neni nutné ke kazdému prvku ptidavat paze. Nékteré prvky jsou v tabulce
oznacené hvézdickou *, tyto kroky muizeme po zvladnuti ztizit nebo naopak
zjednodusit.

mambo* - neni nutné hned provadét mambo, tak jak ma vypadat, zpocatku sta¢i pouze
varianta, kdy leva noha stoji na misté a pravou délame krok vpted a vzad

march* - nejprve u¢ime v jednodussim provedeni na misté, nasledné zafazujeme pohyb
V prostoru

jogging* - zpocatku bézi kazdy sam na misté, po zvladnuti spojujeme do dvojic a

tvotime zatocky.

49



5.2 Aerobik v télesné vychové pro 2. ro¢nik

Nazev sestavy: CHNAPIK

Motivace: ,,Jestlipak jste, kluci a hol¢icky, uz nékdy vidéli krokodyla? Jak takovy krokodyl
vypada?“ Mizeme détem ukazat obrazek krokodyla, mapu svéta — Afriku a feku Nil. ,,Jeden
takovy pékné vykutaleny krokodyl zije v Africe v fece Nil. Spole¢né se dnes vydame po jeho

stopach a seznamime se s nim*.

Pomiicky: Hudebni piehravac¢, hudba na aerobik v tempu 128-132 BPM, pisent Chnapik,
malicky krokodyl, obrazky krokodyla.

PouZité kroky:
e step touch
e side to side
e mambo
e tap front
e pendel
* jogging
e hops
o pli¢
e ponny
e legcurl
e v-step

e double step touch

Metoda vyuky: Choreografii Chnapik uc¢ime pomoci reverzni pyramidy v kombinaci

s blokovou metodou a metodou vrstveni.
Organizace: Hromadna, rozmisténi zaka dle velikosti t€locvicny, tak aby zaci méli dostatek

prostoru na cviceni. Jako vhodnd pomtcka pro kontrolu prostoru se vyuziva upazeni ditéte a

otogeni se kolem své osy. Ukolem je, nikoho se pii rotaci nedotknout.
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Choreografie:

Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
vt e s Ja jsem Chnapik

- * s
1.-8. P step touch vzpazit, pfipazit malicky krokodyl,

. . ukazujeme v Africe bydlim,
1-8 P side to side vpravo a vilevo kde tece feka Nil.
1.8, P mambo* obejmemevs’aml Z vajicka jsem se
sebe, vzpazime vyklubal,
1-8. P tap front mavame vnad po Ctyiech nozkach,
hlavou na ob¢ strany na cestu se dal.
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
1.-4. pendel v ¥4 tempu ruce v bok Tap, tap, tapi,

] S drzime popruhy od s oo i
5.-8. jogging batohu tapi, tapi, tap.
1.-4. pendel v ¥4 tempu ruce v bok Tap, tap, tapi,

S drzime popruhy od s
5.-8. jogging batohu tapi, tapi, tap.
1.-8. Hops v 2 tempu tleskdme v '2 tempu -
) . placame o stehna, )
1.-8. P+ L plié tleskame
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
i * stiidave paze vzpazit, J& jsem Chnapik,
1-8 L step touch piipaZit malicky krokodyl,
1.-8. L side to side ukazujeme ve vodé plavat
vpravo a vlevo a lovit je muyj cil.
1.8, L mambo* obejmeme vs,aml Na_]d:u sk,rys za
sebe, vzpazime rakosim,
1.8, L tap front mavame Elad hlavou tam si chiap chr}ap,
na ob¢ strany Zoubky nabrousim.
Ref.
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
1.-4. pendel v ¥4 tempu ruce v bok Chnap, chnap, chiapi
S drzime popruhy od SRS
5.-8. jogging batohu chilapi, chiapi, chilap.
1.-4. pendel v ¥4 tempu ruce v bok Chnap, chnap, chiapi
] L drzime popruhy od SR AU
5.-8. jogging batohu chnapi, chiapi, chnap.
1.-8. hops v % tempu tleskdme v 1% tempu -
1.8, P+ L plié placame o stehna, i

tleskame
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné

i R J& jsem Chnapik,
1.-8. P ponny vzpazit, ptipazit malicky krokodyl,

) . je ze mé chlapik,
1.-8. P leg curl ukazujeme svaly ted mam uz hodné sil.
1.-8. P v-step ukazujeme pred sebe VaZlil’ m,ouchu,

omara,
1.-8. P double step touch* pred t€lem jé chhapu rad,

,,chilapeme* dlanémi

no to je prima hra.

Ref.: Chnap, chiap, chiapi...

Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
R M¢ jméno Chnapik,
1.-8. L ponny vzpazit, pripaZit krokodg1i kluk,
i . vecer jdu spinkat,
1.-8. L leg curl ukazujeme svaly tak tike ani muk.
. y S mamou v pelisku
1.-8. L v-step ukazujeme pred sebe . .
jsem rad,
1-8. L double step touch™ ptred télem sen o chiapéni,

,,chilapeme** dlanémi

nechavam si zdat.

Ref.: Chnap, chnap, chiapi...
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Rady a tipy:

» Déti na zacatku hlavni ¢asti TV seznamime s postavou krokodyla Chnapika (motivace).

» V nacvikové ¢asti, u¢ime jednotlivé kroky metodou reverzni pyramidy v kombinaci
s blokovou metodou a metodou vrstveni. Pokud stojime k zakiim ¢elem, za¢iname cvicit
zrcadlové.

» Kroky zac¢iname ucit na 32 dob, tzn. jeden fadek — krok uc¢ime na zacatku 32 dob a
postupné dochazi k redukei.

» Pokud u popisu kroku je napiiklad P double step touch, znamena to, ze prvek double
step touch zac¢iname cvicit pravou nohou, a protoze je to cvik trvajici 4 doby, provedeme
jeho opakovani i od levé nohy, coz je ve vysledku dana fraze na 8 dob a vychozi noha
k dalsimu cviku je znovu prava P.

» Kroky i paze ve skladbé je mozné libovoln¢ ménit dle schopnosti zakt a vlastni
kreativity. Nékteré prvky jsou v tabulce oznac¢ené hvézdi¢kou *, tyto kroky mtizeme po
zvladnuti ztizit.
step touch™* - po zvladnuti mizeme zatadit step touch L (pohyb ve tvaru pismene L)
mambo™* - u pokrocilejsich déti muzeme vyzkouset kombinaci mambo + pivot
double step touch* - mtizeme nahradit prvkem grapevine

» Nejprve cvi¢ime na aerobikovou hudbu v nizsi rychlosti (128-132 BPM) a soucasné jim
povidame piib¢h o Chnapikovi (opirame se o text pisné€ s vyuzitim vlastni fantazie).

» Ve vycvikové ¢asti dochazi k opakovani celé choreografie nékolikrat za sebou na finalni
pisen.

» V predehte, nez zaéneme cvicit samotnou choreografii, stojime ve stoji spojném, ruce
mame v bok a pérujeme v kolinkéch.

» V poslednim refrénu pisné nastava mala zména v textu, kroky vSak zlstavaji stejné,

jako v ptedchozi ¢asti refrénu.
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5.3 Aerobik v télesné vychové pro 3. ro¢nik

Nizev sestavy: JOZIN Z BAZIN

Motivace: ,,Déti, znate né€jaké pisnicky o strasidlech? Ja znam jednu o strasidle Jozinovi, ktery
zije v bazin¢ a kouse, saje a rdousi lidi. Zni to trochu hrtizostrasn¢, ale my se nemusime bat,

protoze ja vim, co na n¢j plati. Pidejte se ke mné a spolecnymi silami jeho fadéni zastavime*

Pomiicky: Hudebni piehravac¢, hudba na aerobik v tempu 128-135 BPM, pisen Jozin z bazin,
obrazky krokodyla.

Pouzité kroky:
e legcurl (SSD)
scissors (DDS)

e Qrapevine

e open march

e circle

e jumping jack

e Kkneein

e step touch

e dfep + stoj rozkrocny

e march front, march back
e double step touch

e twist

Metoda vyuky: Choreografii Jozin z Bazin u¢ime pomoci reverzni pyramidy v kombinaci

s blokovou metodou a metodou vrstveni.
Organizace: Hromadna, rozmisténi zaka dle velikosti t€locvicny, tak aby zaci méli dostatek

prostoru na cviceni. Jako vhodna pomiicka pro kontrolu prostoru se vyuziva upazeni ditéte a

oto&eni se kolem své osy. Ukolem je, nikoho se pfi rotaci s upazenim nedotknout.
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Choreografie:

Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
drzime volant e
1.-8 leg curl* zatacime v raV(; a Jedu takhle tabofit,
T g P Skodou 100 na Oravu.
vlevo
drzime volant, _ N
* L r Spécham, proto riskuji,
1.-8. leg curl zata¢ime vpravo a e
projizdim pfes Moravu.
vlevo
1.-4. sCissors v % tempu boxujeme Radi tam to strasidlo,
5.-8. scissors malujeme ¢elny kruh vystupuje z bazin,
. zere hlavné Prazaky,
1.-8. grapevine ruce v bok . . zaxy
jmenuje se Jozin!
Ref.:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
pazemi piedvadime
1.-4. open march straSidlo (naklanime JoZin z bazin,
Se ze strany na stranu)
5.-8. march circle paze zkitizime na hrudi mocalem se plizi,
paZemi piedvadime
1.-4. open march straSidlo (naklanime Jozin z bazin,
se ze strany na stranu)
5.-8. march cirle paze zkiizime na hrudi k vesnici se blizi.
1.-4. jumping jack* ruce v bok Jozin z bazin
. upazime, ukazeme si .. ,
5.-8. knee in P uz si zuby brousi,
na pusu
1.-4. jumping jack* ruce v bok Jozin z bazin
. upazime, ukaZeme si y . ,
5.-.8. knee in p ’ kouse, saje, rdousi.
na pusu
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
hrozime
1.-4. step touch ukazovackem, pravou Na Jozina z bazin,
a levou rukou
dre dotknu se zemé e
5.-8. arep, oty S ZEMe, TUe koho by to napadlo,
stoj rozkrocny na hlavu (népad)
hrozime
1.-4. step touch ukazovackem, pravou plati jen a pouze
a levou rukou
drep dotknu se zemé
. S "y ! ask i letadlo.
5-8 stoj rozkro¢ny upazim (letadlo) praskovaci letadlo
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
Zi 1 v axg - ‘1
* df%l,me volant, Projizd¢l jsem dédinou,
1.-8. leg curl zatacime vpravo a o
cestou na Vizovice,
vlevo
drzime volant, v ‘L
- ‘xr ptivital mé¢ predseda,
1.-8. leg curl zatacime vpravo a y . .
fek mi u Slivovice,
vlevo
1.-4. SCIsSSOrs v ¥ tempu stiidavé boxujeme zivého ¢i mrtvého
5.-8. scissors malujeme ¢elny kruh Jozina kdo ptivede
_ ¢ oo y
1.-8. grapevine ruce v bok omu ja dam za Zenu

dcéru a pil JZD.

Ref.: Jozin z bazin, mocalem se plizi...
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné

1.-4. P march front dlan€ pred usta, Rikam: dej mi, piedsedo,
volame do stran

5.-8. P step touch upazime letadlo a prasek,

1.-4. P march back dlar,le pred usta, Jozina ti pfivedu,
volame do stran

5.-8. P step touch poh(};})erz]:a)g)s tm nevidim v tom hacek.

1.-4. P double step touch* ruce v bok Piedseda mi vyhovél,

5.-8. twist mavahe zespodu, rano jsem se vznesl,
smérem nahoru

1.-4. L double step touch* ruce v bok na Jozina z letadla

5.-.8. twist mévame shora, prasek pékné klesl.

smérem dola

Ref.: Jozin z bazin, mocalem se plizi...
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Rady a tipy:

>
>

Y

Z4ky seznamime se stragidlem Jozinem (motivace).

Jednotlivé kroky ucime zdky pomoci metody reverzni pyramidy v kombinaci
s blokovou metodou a metodou vrstveni.

Nejprve se pohybujeme v tempu pomalejsi aerobikové hudby (130 — 132BPM) a
soucasn¢ vyuzivame piibéhu o0 Jozinovi z Bazin — nacvikova cast.

Celé choreografie opakujeme nékolikrat za sebou na finalni pisen — vycvikova Cast.
Stfidanim krokid dodrzujeme pravolevou rovnovahu.

Kroky 1 paze ve skladbé je mozné libovolné meénit dle schopnosti zaki a vlastni
kreativity. N&které prvky jsou v tabulce oznacené hvézdickou *, tyto kroky mizeme po
zvladnuti ztizit.

Leg curl* - mizeme ztizit double leg curl a pozd&ji u hodné pokrocilych vyzkouset
variantu SSD leg curl, ¢imz dojde k vystfidani nohy a ve druhé frazi za¢iname leg curl
SSD cvicit od levé nohy

Jumping jack* — misto prvniho doskoku do stoje spojného, mizeme vyzkouset stoj
snozmy zktizmo (prava noha pted levou)

P double step touch™* - Ize nahradit prvkem P chasse

L double step touch* - Ize nahradit prvkem L chasse

V predehie, nez zaéneme cvicit samotnou choreografii, stojime ve stoji spojném, ruce

mame v bok a pérujeme v kolinkéch.
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5.4 Aerobik v télesné vychové pro 4. ro¢nik

Nizev sestavy: HLUPAKU, NAJDU TE

Motivace: ,,Kdo umi ud¢lat ten nejhloupéjsi obli¢ej? Hm, obli¢eje Vam jdou skvéle, ale
zadného hlupaka tu nevidim. Védeli byste déti, ve které pohadce zaznéla pisnicka Hlupaku,
najdu t€? Ano, pamatujete si to spravné! Jedna se o pohadku Princové jsou na draka, ve které
sledujeme piibéh smutné princezny Lenky, bezradného pana krale, pracovit¢ého Honzi a
hriizostrasného draka. A my se dnes spole¢né do této pohadky pteneseme a poradné rozhybeme
Vv rytmu pisnicky Hlupéku, najdu té!*

Pomiucky: Hudebni piehrava¢, mixovana hudba na aerobik v tempu 130-135 BPM, skladba
Hlupéku, najdu t¢.

PouZité kroky:
e march
* jogging
e side to side
e step touch
e knee up out single, single, double
e chassé + zaSlap
e reggae
e jumping jack
e mambo side
e straddle march
e kneeup
e predkopavani
e ponny
e slide

e step knee up repeater
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Metoda vwuky: Choreografii Hlupaku, najdu t€ u¢ime pomoci reverzni pyramidy v kombinaci

S fetézovou metodou a metodou vrstveni.
Organizace: Hromadna, zaci se v prostoru télocvi¢ny rozestavi tak, aby méli dostate¢né misto

pro nacvik pohybové aktivity. Dostatek prostoru ovétime pokusem, kdy si zaci upazi a

provedou rotaci o 360°. Jestlize se nikoho nedotknou, miizeme zacit s nacvikem.
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Choreografie:

Piedehra:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
tleskdme na kazdou
1.-8. march lichou, ptizvuc¢nou -
dobu
tleskame na kazdou
1.-8. jogging lichou, pfizvuénou -
dobu
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
stiiddme levou a
1.-8. P side to side* jpravoupazt Néekdo ma hadry na téle,
Vv ptedpazeni, druha
ruka je v bok
1.-8. P step touch box ruce v tyl nékdo je nosi v hlave,
1.-8. P knee up out SSD mlynek pred télem berme ten rozdil vesele,
st 4 LS
1.-8. L chassé + zaslap upazent kfiz pred berme ten rozdil hrave.
télem
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
stiiddme pravou a
1.-8. L side to side* wa%”%m , Nadutec hloupost nese si,
Vv pfedpaZeni, druha
ruka je v bok
1.-8. L step touch box ruce v tyl distojné jako pav,
1.-8. L knee up out SSD mlynek pred télem plati to v kazdé profesi,
s ani 4 KES DF
1.-8. P chassé + zaslap upazenéélel;rlz pred Svec nebo doktor prav.
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Refrén:

Text pisné

Pocet dob Kroky Prace pazi
stiidavé se placame do
1.-8. P reggae ¢ela pravou a levou Hlupaku najdu t¢,
dlani + upazit poniz
upazit, vzpazit, upazit,
1.-8. jumping jack piipazit (1 poloha pazi tvaris se nadutg,
= 1 jumping jack)
naznacujeme spanek,
1.-8. P mambo side dlan¢ si davame pod kdyz lezes na kuté,
hlavu
celné kruhy
1.-8. P straddle march (protahujeme se po kdyz rano vstavas.
probuzeni)
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
P + L Knee up vydrz
1.-8. (4 doby na jednu ruce v bok At jedes v kocare,
nohu, 4 doby na
druhou nohu)
1-8 predkopavani (8. doba prirozeng, jako pii 2 nebo na kafe
T doskok snozmo) béhu ’
stiidave se placame do
1.-8. P reaggae ¢ela pravou a levou muj pysSny hlupéaku,
dlani + upazit poniz
upazit, vzpazit, upazit,
1.-8. jumping jack ptipazit (1 poloha pazi tebe ja znam.
= 1 jumping jack)
Mezihra:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
tleskdme na kazdou
1.-8. march lichou, pfizvu¢nou -
dobu
tleskdme na kazdou
1.-8. jogging lichou, pfizvué¢nou -
dobu
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
luskdme stiidave
1.-8. P ponny* vpravo a vlevo, ve Sotva byl vas svét stvoteny,
vySce obliceje
1.-8. P step touch* predvadime masinku | sotva byl vas svét stvoren,
1.-8. P slide obe’paze vytahujeme pustila hloupost koteny,
nardz vpravo a vlevo
1.-8. P Stg;;;z‘: up paze v bok pustila hloupost koten.
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
Luskame stiidave
1.-8. L ponny* vlevo a vpravo, ve Rodina zdravych mamlast,
vysce obliceje
1.-8. P step touch* predvadime masinku vali se jako proud,
1.-8. L slide obe,paze vytahujeme jde s nami z ¢asu do Cast,
naraz vlevo a vpravo
1.-8. L step knee up paze v bok da se s tim viibec hnout?

repeater

Ref.: Hlupaku, najdu t¢...
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Rady a tipy:

> Z&ky seznamime s pohadkou Princové jsou na draka (motivace).

» Jednotlivé kroky u¢ime zaky v hlavni ¢asti TV pomoci reverzni pyramidy v kombinaci
s fetézovou metodou a metodou vrstveni.

» Motivaéni nazvoslovi zafazujeme hlavné pro navozeni atmosféry a kombinujeme ho
S pouzitim ustaleného anglického a ¢eského nazvoslovi.

» V nacvikové ¢asti cvicime na mixovanou hudbu na aerobik v tempu 130-135 BPM.
Volime takovou rychlost, aby déti stihaly spravnou techniku pohybu a praci pazi.

» Vycvikova Cast se zamétfuje na opakovani choreografie, od zacatku az do konce, V jeji
finalni podobé.

» V souvislosti s opakovanim cvikt, dodrzujeme pravolevou rovnovahu.

» Protoze se nachazime jiz ve 4. tiid¢, vysledna choreografie obsahuje mnohem vice
—tak aby choreografie byla v souladu se schopnostmi déti.

» Ne¢které prvky jsou v tabulce oznacené hvézdi¢kou *, tyto kroky mizeme po dobrém
zvladnuti ztizit.
side to side* - mezi P side to side a L side to side mizeme zafadit travel (krok, prekrok,
krok) a opét se travelem vracime zpét na vychozi misto, pozdé&ji mizeme jesté druhy
travel nahradit otockou, kterou se vratime na vychozi misto, vysledna podoba fraze by
tedy byla: P side to side, travel, L side to side, otocka (cirle)
step touch* - po zvladnuti na misté, pfidame pohyb do prostoru — diagonal front

ponny* - po zvladnuti na misté, pfiddme pohyb do prostoru — diagonal back
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5.5 Aerobik v télesné vychové pro 5. ro¢nik

Nizev sestavy: SKOK JE TOTIZ VIC NEZ KROK

Motivace: V tGvodni ¢asti pustime détem kousek pisnicky. Spole¢né premyslime, pro¢ by mél
byt skok lepsi nez krok a proc€ je dilezité se v dnesni dobé vénovat pohybu? Je opravdu pohyb
zdrojem ke Stésti? Seznamime je s endorfinem, hormonem stésti, ktery se pfi pohybu uvoliiuje

do mozku a zptisobuje dobrou néladu a pocit Stésti.

Pomiicky: Hudebni pfehrava¢, hudba na aerobik v tempu 130-135 BPM, skladba Skok je vic
nez krok.

PouZité kroky:
e step touch
e march

e circle (turn)

e heel front

e hops

e jumping jack
e v-step

* pony

e side to side

e scissors

e chassé

e squat

Metoda vyuky: Choreografii Hlupaku, najdu t€ u¢ime pomoci reverzni pyramidy v kombinaci

s fetézovou metodou a metodou vrstveni.
Organizace: Hromadna, zaci si kolem sebe zajisti dostatek prostoru pro nacvik pohybové

aktivity. Dostatek mista oveétime pokusem, kdy si zZaci upazi a provedou rotaci o 360°. Jestlize

se nikoho nedotknou, mizeme zacit s nacvikem.
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Choreografie:

Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
postupn¢ ukazujeme
1.-4. P step touch nel E)'ere pravou rukou, Koho boty netlaci,
pridame levou (do
ptedpaZeni)
5.-8, P march circle paze zkiizime na ten si klidng poskodi,
hrudniku
postupn¢ ukazujeme
1.-4. L step touch ne) pvrve levou rukou, koho chrani chranice,
piidame pravou
(do predpazent)

i . paze zkiiZzime na v L
5.-8. L march circle hrudniku pii padu nevi o ni¢em.
1.-4. P heel front paze v bok Koho boty netladi,

hops circle
5.-8. (to¢ime za pravou tleskame ten si klidn¢ poskoci,
rukou)
1.-4. L heel front paze v bok koho chrani chranice,
hops circle
5.-8. (to¢ime za levou tleskame pii padu nevi o ni¢em.
rukou)
Refrén:
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné

kiidylka (dlan€ na
ramena), vzpazim,

1.-8. jumping jack ktidylka, pfipazim Skok je totiz vic nez krok,
(1 poloha pazi=1

jumping jack)

1.-8. V-step* za zady skok je totiz vic nez krok,
kiidylka (dlan€ na
ramena), vzpazim,

1.-8. jumping jack ktidylka, ptipazim skok je totiz vic nez krok.
(1 poloha pazi=1

jumping jack)
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
tleskneme nad hlavou,
1.-4. pony placneme se na Kézen se rozplyne,
zadecek
side to side dlané poloZené na ..
58 (mirny ptedklon) stehnech ostatné jak by ne,
sttiddme upazeni
1.-8. scissors v Y2 tempu* | vzhuru a piekiiZeni na kdyz chtizi chybi rad.
hrudi
tleskneme nad hlavou,
1.-4. pony placneme se na Skakavé opice,
zadecek
side to side dlané poloZené na y .
58 (mirny predklon) stehnech uprostied ulice,
stitidame upazeni
1.-8. scissors v ¥ tempu* | vzhuru a piekiiZeni na pedagog nema rad.

hrudi

Ref.: Skok je totiz...

Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
1.-8. P side to side, chassé houpeme paze, velky Na na nda na na na naaa,
oblouk doprava
) . , | h 7 lky a4 skok je pr avny
1-8. L side to side, chassé oupeme paze, velky | naa skok je pfece spravny
oblouk doleva krok.
) ) , | h me paze, velky , . s
1.-8. P side to side, chassé oupeme paze, velky N4 na naa na na na naaa,
oblouk doprava
) ) , | h 7 lky L .
1.-8. L side to side, chassé oupeme paze, velky na na na naa na na naa.

oblouk doleva
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Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
upazeni vzhiru, v .
1-8. squat ukazujeme jednicky | <azdel, kdo md prece
pohyb rad,
(palce)
1.-8. hops v %2 tempu tleskdme do skoku silu musi dat.
1.-8. march* ruce v bok Abychom chuizi dospéli,
upazeni vzhuru,
1.-8. squat ukazujeme jednicky az budem jednou dospéli.
(palce)
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
postupné ukazujeme
nejprve pravou rukou,
+ fida
1.g | Psteptouch+march | pfidime levou (do Nebude to pisti rok,
circle ptedpazeni), u otocky
(circle) paze zkiizime
na hrudniku
postupné ukazujeme
nejprve levou rukou,
L step touch + march piidame pravou krokem ke $tésti je skok,
1.-8. : y .y
circle (do ptedpazeni), u skok.
otocky (circle) paze
zktizime na hrudniku
Ref.: Skok je totiz...
Opakujeme 2x*
Pocet dob Kroky Prace pazi Text pisné
1.-8. P side to side, chassé houpeme paze, velky N4 na nda na na na naaa,
oblouk doprava
1-8. L side to side, chassé houpeme paze, velky naa krokem ke §tésti je
oblouk doleva skok.
1.-8. P side to side, chassé houpeme paze, velky Na na naa na na na naaa,
oblouk doprava
1-8. L side to side, chassé houpeme paze, velky | nanana naa skok je ptece

oblouk doleva

spravny krok.
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Rady a tipy:

A\

S zaky vedeme diskusi na téma: Dostatek pohybové aktivity v dnesni dobé (motivace).
Jednotlivé kroky u¢ime zaky v hlavni ¢asti TV pomoci reverzni pyramidy v kombinaci
s fet¢zovou metodou a metodou vrstveni. Pokud stojime k zdkiim celem, cvicime
zrcadlové.

Nékteré kroky mohou déti zvladnout zachytit rychleji, jestlize se k nim oto¢ime zady —
pak cvicime na stejnou stranu jako ony.

Kroky zaciname ucit na 32 dob, tzn. jeden prvek u¢ime na zacatku 32 dob a postupné
dochazi k jeho redukci.

Motivaéni nazvoslovi zatfazujeme hlavné pro navozeni atmosféry. SpiSe se od n¢ho
odklanime a nahrazujeme ho kombinaci anglického a ¢eského nazvoslovi.

V nacvikové ¢asti cvicime na mixovanou hudbu na aerobik v tempu 130-135 BPM.
Volime takovou rychlost, aby déti stihaly spravnou techniku pohybu a praci pazi.
Vycvikova ¢ast se zaméfuje na opakovani choreografie, od zac¢atku az do konce, v jeji
finalni podobé.

V souvislosti s opakovanim cvikt, dodrzujeme pravolevou rovnovahu.

Diky vétsSimu mnozstvi prvki, delsi skladbé a rychlejSimu tempu, je vysledna
choreografie vhodnéjsi pro starsi déti (5. tfida) nebo pokrocilejsi cvicence.

V predehfe, nez zacneme cvicit na prvni sloku, zatadime prvek march s pfirozenym
pohybem paZzi, jako pfi chizi.

Nékteré prvky jsou v tabulce oznacené hvézdickou *. U téchto krokli mizeme po
spravném technickém zvladnuti zvysit obtiZnost.

V-step™ - lze ztiZit pomoci zmény sméru cvi€eni, prvni v-step ve frazi cvicime celem a
zaroven se otd¢ime na 3. a 4. dobu zady, tudiz druhy v-step ve frazi cvicime zady a na
7. a 8. dobu se otacime zpatky doptedu

scissors v ¥ tempu* - jdeme ve sméru front (kdyz chizi chybi fad) a vracime se zpét —
back (pedagog nema rad)

march* - z chtize na mist¢ muzeme ud¢lat dva pomalé kroky vpted (front) a dva vzad
(back)

opakujeme 2x* - je mozné zaradit cely blok v prostoru — pohyb do ¢tverce (box), jedna

fraze = jedna strana Ctverce
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6 Diskuse

Ukolem diplomové prace bylo vytvofit vyukovy postup a zasobnik sestav aerobiku
vhodnych pro prvni stupen zakladnach skol. Pti sestavovani choreografii, které 1ze zatadit do
vyucovacich jednotek Skolni télesné vychovy, jsem se opirala zejména 0 prostudovanou
literaturu a absolvovany workshop na téma Rikadla, pisni¢ky a pohybové piibéhy pro déti, pod
vedenim Hany Toufarové, ale také o své dlouhodobé zkusenosti z pozice lektorky détského
aerobiku. Diky témto nabytym zkusenostem v oblasti détského aerobiku vznikla prakticka cast
mé diplomové prace, slozena z péti konkrétnich vyukovych choreografii.

V etap¢ planovani hlavni ¢asti vyucovaci jednotky jsem se snazila zohlednit fyzickou,
psychickou i emocionalni vyspélost cvic¢encii. Jednotlivé sestavy jsou ptizplisobeny fyzickym
moznostem danych zakt v jednotlivych rocnicich, zohlednuji jejich emociondlni zralost a
ptfizplisobuji se vyvojovym moznostem paméti a pozornosti. Zejména u mladSich déti
pracujeme s jejich piedstavivosti a do vyuky zapojujeme velké mnozstvi motivace v podobé
motivacniho nazvoslovi a pfirovnani.

Cilem zaclenéni aerobiku do vyuky TV je, aby se zaci naucili vnimat hudbu a pfedevs§im
rytmus, osvojili si zakladni kroky aerobiku a méli radost z pohybové aktivity.

V sestavach na sebe jednotlivé cviky pfirozené navazuji a vzajemné se dopliuji. Sestavy
tematicky zamétené. Vychazi z pohadek a piibéhtl, které¢ détem pomohou si jednotlivé cviky
1épe zapamatovat a slouzi jako vhodna motivace, ktera vede déti k nenucené pohybové aktivite.
S dosazenim vys$siho veéku (5. tfida) pfichéazi 1 odklon od pohaddkového svéta, proto v ramci
motivace v 5. tfidé vyuzivame radéji spolecnou diskuzi na téma pohyb v zivoté ¢loveéka. Ve 4.
a 5. ro¢niku fadime motiva¢ni nazvoslovi uz jen z divodu navozeni atmosféry a spiSe
vyuzivame spravné anglické terminologie v kombinaci s ¢eskymi ekvivalenty.

Prakticka ¢ast diplomové prace seznamuje primarn¢ pedagogické pracovniky s praktickym
vyukovym postupem aerobiku pro déti mladsiho Skolniho véku. Cviceni aerobiku détem
zlepSuje kondicku, vytrvalost a vykonnost. Aerobik zarovenl znamené nabidnout détem dobry

zéklad vSestrannosti pro jiné sporty.
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7 Zavér

V praktické Casti své diplomové prace jsem se zabyvala tvorbou vyukového postupu
détského aerobiku, uplatnitelného v hodinach télesné vychovy na prvnim stupni zakladnich
Skol, se zaméfenim na déti mladsiho Skolniho véku.

Téma vyuky détského aerobiku jsem si pro svou diplomovou praci zvolila zamérné, nebot’
se aerobikem zabyvam jiz od svého détstvi. Diive jako cvi¢enka a zdvodnice a v soucasné dobe
pusobim také jako instruktor détského aerobiku. Pii vedeni zdjmového krouzku détského
aerobiku se mi osvédc¢ilo spoustu vyukovych metod, z kterych jsem pfi tvorbé své diplomové
prace vychazela.

Na zékladé vlastnich zkuSenosti z oblasti détského aerobiku a ziskanych poznatkt byl
vytvoren metodicky materidl, ktery tvoii celkem pét samostatnych choreografii, které dopliuje
vhodna motivace, predevs§im prostfednictvim oblibenych détskych pisni. Kazdé cviceni s détmi
by méla provézet radost a motivace. Diulezity je nejen rozvoj fyzickych schopnosti, ale také
vybudovéani pozitivniho vztahu k pohybovym aktivitam. Vytvofeny metodicky material
vychazi pravé z tohoto principu a navrhuje, jak sloucit cvic¢eni aerobiku s hrou a pohadkovym
svétem V hlavni ¢asti vyucovaci hodiny télesné vychovy.

Metodické postupy byly rozdéleny do péti vyucovacich hodin télesné vychovy, podle
zatazeni do konkrétniho ro¢niku, a jsou uvedeny ve své finalni podobé. U kazdé finalni
choreografie byly kromé& piesného popsani prvku, rozebrany i konkrétni rady a tipy,
specifikujici danou choreografii.

Pti vytvafeni choreografii jsem Cerpala z namétt détského svéta a diky zndmym pisnim
jsem si kladla za cil podilet se na spravném vyvoji hybného systému, zaméfit se na spravné
drzeni téla, na rozvoj koordinace pohybu (jemna, hruba motorika) a zapamatovani Si
jednotlivych aerobikovych prvk.

Soucasti prace s détmi urcité veékové skupiny je znalost specifik pedagogického a
psychologického hlediska vyvoje.

V choreografiich pro 1. a 2. ro¢nik byla pouZita jiZ mixovana hudbu na aerobik, ale spiSe
V pomalejsim tempu — do 132 BPM. S piibyvajicim vékem déti (3-5. ro¢nik) tempo hudby
postupné zrychlujeme, v zavislosti na Sikovnosti déti — do 135 BPM. Kazdy ro¢nik obsahuje

vzdy vlastni pouziti kroky, které provadime nejdiive na misté a teprve pozdéji zafazujeme

vvvvvv
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U starSich déti ménime rytmizaci jednotlivych kroki, zafazujeme cCastéjsi stiidani prvki,

pridavame otocky a naucené zakladni kroky modifikujeme ve vSech moznych podobach.
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8 Souhrn

Diplomova prace je ¢lenéna na Cast teoretickou a ¢ast praktickou. V teoretické Casti se
zabyvam charakteristikou aerobiku se zaméfenim na détsky aerobik, popisu zvlastnosti
mladsiho Skolniho véku ditéte, stavbou lekce détského aerobiku, zakladnimi kroky, metodami
vyuky a zatazenim aerobiku do télesné vychovy dle rdmcového vzdélavaciho programu pro
zakladni vzdélavani.

V praktické Casti diplomové prace jsem si stanovila za ukol, vytvofit podrobny vyukovy
postup a metodiku détského aerobiku zabavnou formou, jez bude inspiraci a namétem vSem,
kteti budou chtit aerobik zatadit do hodin télesné vychovy na 1. stupni zdkladni Skoly. Prakticka
¢ast obsahuje celkem pét podrobné rozepsanych vyukovych postupt, které jsou uréeny détem
od prvni do paté tfidy na zakladnich $kolach. Jednotlivé materialy maji slouzit jako navod a
inspirace pro zatazeni aerobiku do hodin télesné vychovy. Veskeré dostupné choreografie jsem
vytvarela s ohledem na specifika zaki mladsiho Skolniho véku a jsou pfizplisobeny jejich

détskému projevu a vnimani.
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9 Summary

The diploma thesis is divided into two main parts, theoretical and practical. The theoretical
part summarizes the characteristic of aerobic with focus on children’s aerobic, also describes
the oddity of the younger school age, the construction of children's aerobics classes, basic steps,
teaching methods and the inclusion of aerobics in physical education according to the education
program for basic education.

The main purpose of the practical part was to create a detailed teaching procedure and
methodology of children’s aerobics in an entertaining way, which will be an inspiration for all
those who would want to include aerobics in physical education lessons in primary school.
Practical part also contains five detailed educational procedures, which are intended for children
from the first to the fifth class in primary schools. Individual materials should serve as a guide
and inspiration for the inclusion of aerobics in physical education lessons. All available
choreographies were created by me with respect to the specifics of younger school students and

are adapted to their child's expression and perception.
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