Détsky aerobik ve vyuéovacim procesu télesné vychovy na l.st. ZS

Mgr. Alena Stodiilkova
MU Brno, Fakulta sportovnich aktivit
Katedra sportovnich aktivit

UvVoD

V soucasnosti se stale vice ucitell zajima o to, jak vhodné a spravné zatradit aerobik
do vyucovaciho procesu zakladnich skol. Trend aerobiku ptivadi déti k pravidelnym
pohybovym aktivitdm, ktery se podili na rozvoji pohybovych schopnosti zejména
vytrvalostnich a koordina¢nich a soucasné se podili i na sprdvném vyvoji hybného
systému.

Adekvatni pohybova aktivita je nezbytnd pro dobrou funkci vSech organa celého
organismu a je dalezitym ptedpokladem spravného vyvoje a rlstu déti. V lidském
pohybu je harmonicky propojena slozka fyzicka, mentdlni a duchovni, a to
v individualni podobé a v individudlnich vztazich k okolnimu svétu (Muzik, Krejci,
1997). Pohyb je také zakladnim vyrazovym prostiedkem clovéka. Pomoci pohybu lze
vyjadfit momentalni pocity, ndlady a vnitini prozitky.

V ptispévku jsou shrnuty zékladni zdsady a naméty détského aerobiku, cviceni s
détmi pro ucitele 1 lektory aerobiku. Véfim, Ze nasledujici informace budou vhodnou
metodickou ptiruckou pro ucitele, ktefi se snazi zkvalitnit své hodiny télesné vychovy.

1 CHARAKTERISTIKA DETSKEHO AEROBIKU

Pod pojmem détsky aerobik rozumime rozmanita cviceni za hudebniho doprovodu,
ktera vychazeji predevsim z aerobiku pro dospélé, ale také z pohybovych her, zakladni a
rytmické gymnastiky, tance a pohybové vychovy vitbec. Détsky aerobik se na rozdil od
aerobiku pro dospélé lisi predevsim néplni lekce a zaméfenim, ktera zavisi zejména na
veku ditéte.

Détsky aerobik se zaméfuje predevS§im na nendsilné zlepSovani pohybovych
schopnosti, zejména na rozvoj — koordinace, kondice a flexibility.

Vyznam aerobniho cviceni u déti:
e narlst srde¢niho svalu, zlepSeni kardiovaskularniho systému,
pokles klidové tepové frekvence,
narist svalové hmoty a zesileni §lach a vazi,
funkéni prestavba kosti,
pokles hladiny krevnich tukt, snizovani sklerotizace cév,
zlepsSeni tolerance vici stresiim a rozvijeni intelektudlnich schopnosti.

Déti se nauci estetickym pohybim, spravnym pohybovym stereotypiim, drzeni téla,
dychani a 1épe naslouchaji svému télu. Zvyknou si na pravidelny pohybovy rezim, nauci se
zakladim zdravého Zivotniho stylu a jsou soucasti té spravné ,party”, coz jim dava
moznost vyuzit aktivné volny cas.
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CHARAKTERISTIKA a MOTORICKY VYVOJ déti mladsiho $kolniho véku

Béhem motorického vyvoje déti se zdokonaluji lokomo¢ni pohyby. Je nutné

preferovat vSestrannost pohybovych aktivit déti a je nutné si uvédomit, Ze psychicky vyvoj
uzce souvisi s vyvojem fyzickym.

Toto obdobi zacind vstupem do Skoly v 6. roce a kon¢i 11. rokem. Podrobnéjsi

dé€leni je na mladsi Skolni veék (do 9. roku) a na stiedni Skolni vék (10 - 11let). Dité v tomto
véku pottebuje pohyb v odpovidajici kvalité a kvantité. Pohybova aktivita musi obsahovat
vSechny pohybové vzorce s pfiméfenym stfidanim (Kucera, 1997).

Pro toto obdobi je charakteristické, Ze:

pokracuje rozvoj jemné motoriky, rozviji se souhra ustfednich i perifernich ¢innosti
— percepcné motorické uceni,

vzristd vykonnost svalové hmoty,

je nutné rozvijet pohybové schopnosti na zdkladé vSestrannosti.

Zakladni pohybové dovednosti v mladsim Skolnim veku (Kucera, 1997):

rychlost a rychlostni sila,
obratnost,

dynamicka sila,

vytrvalost a rychlostni vytrvalost.

ZASADY BEZPECNOSTI PRI CVICENI S DETMI

Odhodlame-li se ke cviceni s détmi, je nutné si pfipomenout nékteré ze zasad,
které je nutné dodrzovat béhem cviceni:

znat zdravotni stav ditéte, pfipadné jaké ma zdravotni omezeni a nechat potvrdit
rodici, ze zodpovidaji za zdravotni stav ditéte,

¢ista a dobfe vétratelna mistnost, herna, télocvicna,

dostatek prostoru na cviceni, vhodné a bezpecné ulozeni cvi¢ebnich pomicek,
naradi a nacini,

bezpecna neklouzava plocha,

vhodna teplota prostiedi (u podlahy 19 - 20° C),

pouzivat vhodnou pevnou obuv, nevhodnd je Spinava obuv urCend na hfiste,
backory, sandaly, pantofle apod.

dbat na to, aby déti nemély cenné véci jako fetizky, naramky, korédle, velké
nausnice,

zajistit détem dostatecny pitny rezim,

zakaz zvykacek, bonbonti do hodin cviceni.

Doporucené vybaveni télocviény

Pro cvi€eni s malymi détmi je vhodné mit i dostatecné a vhodné vybaveni pomticek
a télovychovného naradi

Mezi ideélni vybaveni doporucujeme:

nejméne 2 ribstoly (vyuziti stoupani, sestupovani, skoky do mekké zinénky,
zavéseni lavicek, zebiiku),

2-4 kusy lavicek (pouziti z obou stran), po zavéSeni mohou nahradit skluzavku,
Svédska bedna mens§iho rozméru (prelézani, domecek, do bedny mohou déti hazet
mice, jednotlivé dily lze prolézat, ptelézat, skakat),



malé trampolina,

4 kusy mekkych zinének, podlozky (karimatky) dle poctu déti,

mice, nafukovaci balonky, overbally, velké mice, tyce, obruce, Svihadla apod.,
,padak® (relaxac¢ni cviCeni, cviceni s micky — houpani, kutaleni, vyhazovani,
pohybové hry — na ¢isla, koloto€, houpani déti v plachté),

zrcadlova sténa, CD piehravac¢ s dalkovym ovladanim a moznosti kontrolovat,
ovlivitovat rychlost hudby (BPM).

Nouzové pomiicky: zidle, krabice, pet lahve, kelimky od jogurtt, $atky, noviny.
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OSOBNOST UCITELE V HODINE

Ucitel ma v hodin€ nejvetsi motivujici vliv na pristup déti k provadéné

pohybové aktiviteé. Jeho nadSeni, pozitivni emoce, kreativita jsou nepostradatelné ve
vystupovani ucitele v hodin€ a k ispésné praci s détmi.
Doporucena ,,image* ucitele:

vlastnim vystupovanim, vhodnym sportovnim odévem a dobrou komunikaci
musime zaujmout vSechny déti,

motivujeme nejen verbalné (hlasové pokyny), ale i neverbalné¢ (mimikou,
gestikulaci, pohyby télem),

udrzujeme s détmi neustale o¢ni kontakt, vyuzivime osobitou mimiku, ktera ale
nesmi byt komickd, nesmi rozptylovat a odpoutavat pozornost,

pokyny nepodavame piilis hlasité (nekticime!),

hudbu nepoustime pfili§ hlasité, vSichni musi nase pokyny nejen slyset, ale i jim
rozumét,

snazime se byt kamaradsti, ne dominantni, doporu¢ujeme drobné hticky, které
napomohou k uvolnéni nalady,

pohybovy projev techniky musi byt pifesny a vyrazny,

odpovidame vzdy ochotné na dotazy déti tykajici se cviceni,

na svou hodinu pfichdzime vcas, vSechny pozdravime a pfed zaCatkem hodiny
sezndmime déti s ndplni cviceni a snazime se je od zafatku maximalné
zaujmout,

nepracujeme s détmi bez piedbézné ptipravy, bez planu a bez schopnosti
improvizovat,

v zavéru hodiny nezapominame pochvalit,

snazime se vénovat vSem détem trpéliveé, povzbuzujeme, chvalime jejich ptistup
a provedeni urcenych cviceni,

k vedeni hodiny pfistupujeme zodpovédné, ptihlizime k véku, individualité¢ a
pohybovym ptedpokladim jednotlivych déti,

snazime se do cviCeni zapojovat stdle nové napady, nové pohybové variace,
vyuzivat pomuicky (mice, nafukovaci balonky, overbally, ty€e, Svihadla, noviny
apod.).

STAVBA LEKCE DETSKEHO AEROBIKU

Intenzita cviceni u déti

Zamgéteni détského aerobiku je velmi odlisSné od charakteru cviCeni aerobiku

dospé€lych, kde ndm jde zejména o to, abychom docilili tréninkové tepové
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frekvence (TF) v aerobnim pasmu, pti kterém dochézi ke spalovani télesného tuku
a tuto Uroven udrzet co nejdéle v dané hoding.

Z hlediska déti musi byt hodina predev§im hrou a zdbavou a TF u déti je
velmi individudlni a li$i se velmi vyrazné u kazdého jedince. Cviceni s détmi neni
zavislé na spravné ¢i nespravné urovni TF v hodin€. Vzhledem k jednotlivym
vékovym kategoriim je jasné, ze TF bude v pribéhu hodiny kolisat vzhledem
k neustalym zméndm pohybovych Cinnosti tak, aby hodina nebyla pro déti nudna a
jednotvarna.

Détsky organismus se pfirozené brani pfetrénovani, které je spojeno
s moznym poskozenim, a to tim, ze pfed¢asné nastupuje unava.
Pro déti jsou vhodné (Toufarova, 2001):
a) kratkodobé, prerusované pohybové aktivity — zatizeni neni vysoké a pii stiidani
aktivit nedochézi k psychické tnavé
b) pohybové aktivity vytrvalostniho charakteru, za ptistupu dostateného mnozstvi
kysliku, oddaluje se piekyseleni svali (tvorba laktitu) a vnitini prostfedi je
v rovnovaze. Pravidelnym cvicenim vytrvalostniho charakteru u déti je mozné
zlepsit 1 kardiovaskuldrni ¢innost.
Doporucena intenzita pro déti je 50 - 60 % jejich maximalni tepové
frekvence (TF max), TF max = 220 — v¢k.
Je nutné si uvédomit, ze pii nevhodném zatézovani ¢i pretézovani détského
organismu muze dojit k ohrozeni zdravi a nasledné i k trazim.

Rozbor hudebniho doprovodu pouZivané pro aerobik

Hudba a aerobik tvoii neodd¢litelny celek, a proto je dilezité praci s hudbou
vénovat dostateCnou pozornost, vybirat pouze specidlni, napocitané a namixované
kompilace pro aerobik. Orientace v daném hudebnim doprovodu by méla byt
samoziejmosti a je nutnosti hudbu si na danou lekci ptipravit.

Hudebni doprovod, pouzivany v dnesni dob¢ pro aerobik je nepietrzity sled
skladeb, které se prolinaji bez jakychkoliv pauz a obvykle tvoii 45 - 60 minutovy
celek. Hudba ma bud’ konstantni rychlost po celou dobu nebo jeji rychlost pozvolna
stoupd, aby se zvySovala i intenzita cviceni béhem lekce. Jednotlivé skladby pro
aerobik jsou pravidelné rozdéleny do urcitych celki, které jsou pro néas voditkem
pfi vyuce, stavbé choreografie i pfi poctu opakovani jednotlivych krokd.

Zakladni jednotkou hudby pro aerobik tvofi pocitaci doba — BEAT. Beat je
obvykle uder, vyrazny zvuk ve skladbé, ktery urcuje rytmus a rychlost. Pocet téchto
beatli za minutu (BPM — beat per minutes) je rozhodujici pro orientaci v rychlosti
skladby. Cim vice uderti za minutu, tim vys§i je rychlost skladby a tim i rychlost
daného cviceni.

FRAZE je vyssi jednotkou ve skladbé a obsahuje osm beatl (poéitacich
dob). Kazda fraze ma svlij jednoznacny zacatek a konec. Prvni beat ve frazi se
nazyva downbeat. Frdze je pro néas voditkem pii tvorbé krokovych variaci
v aerobiku. Zékladni krokova variace aerobiku vétSinou vychdzi na Ctyfi, osm,
Sestnact, tficet dva beatl. Fraze maji ve skladbé své poradi a Ctyti fraze tvofi
nejvyssi celek v hudbé a to je HUDEBNI OBLOUK.

Hudebni oblouk obsahuje ctyti fraze, tj. 32 beatii. Fraze maji v hudebnim
oblouku své poradi — prvni, druhd, tieti, ¢tvrta. Prvni doba prvni fraze v hudebnim

praci s hudbou pfi vyuce v acrobiku. Master down beat také urcuje zmeény ve vyuce
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— vyuku nového kroku, opakovani krokové variace, opakovani oblouku
choreografie, opakovani celé choreografie aerobiku 4 ,,osmicky*.

Hudba ma svij vlastni vyvoj, vzdy pied Master down beatem dochazi
k vyraznym zménadm. Tyto zmény se obvykle odehravaji ve ¢tvrté fazi hudebniho
oblouku. Tato fraze vétSinou slouzi k verbalnimu ¢i neverbalnimu cueingu, pfi
kterém se vCas oznamuje, jakd zména se uskutecni s pfichazejicim Master down
beatem. Proto je v hudbé velmi dilezité, se pfesn¢ orientovat a vcas naznacit
vSechny zmény.

Pii cvieni s détmi vyuzivdme motivaéni hudbu z pohadek. Pii prvnich
pokusech nam jde spiSe o to, abychom naucili déti vnimat hudbu, reagovat na ni,
rozliSovat tempo. Nelpime na spravném provedeni pohybu do rytmu hudby ani na
pfesném provedeni jednotlivych krokii aerobiku,uc¢ime déti orientaci v prostoru
(Toufarova, 2001).

Stavba lekce pro mladsi Skolni vék

Zde mtzeme zacit hovotit o détském aerobiku jako takovém. Déti se dokazi
vice koncentrovat, zlepsuje se jejich schopnost zejména v oblasti koordinace
a orientace v prostoru.

Doporucena lekce u této kategorie je 60 minut.

Tab. 1 Doporucena stavba pro mladsi $kolni vék

Cas/
50 min. cast lekce napli
10 min. uvodni st sezndmeni s ndplni, pfiprava pomicek, hry
10 min. warm-up zakladni kroky aerobiku, strecink
vyuka krokové variace, nacvik
20 min. hlavni ¢ast choreografie
3 min. | cool down (zklidnéni) dechova cvieni, hry
15 min. | vyrovnavaci cviceni posilovaci a protahovaci cvieni
2 min. zavereCna Cast hodnoceni hodiny, pochvaly

Blizsi charakteristika skladby lekce (Tab. 1):

e 10 min. — uvitani, seznameni s ndplni lekce, zatfadime pohybové hry nebo
soutéze v druzstvech apod. (moznost vyuziti nacini),

e 10 min. warm-up (rozcvicka) — zahiati organismu, zopakovani zdkladnich
krokt aerobiku, klademe diraz na spravné provedeni techniky, nazvoslovi
zac¢iname kombinovat s klasickym anglickym s pfirovnanim détem blizkym,

e 20 min. — hlavni ¢ast, vyuka krokové variace — sestavicky, nadcvik zapamatovani
krokové vazby (variace 2 az 4 ,,osmicky*‘) a opakujeme. SnaZime se déti dostat
do intenzity aerobniho zatiZeni.

e 3 min. — cool down — zklidnéni organismu, vydychani

e 15 min. vyrovnavaci cviceni:

a) posilovaci cviceni zejména svall s tendenci k oslabeni (svaly biiSni, svaly
mezilopatkové a svaly hyzd'ové)

b) protahovaci cviceni zejména svall s tendenci ke zkraceni (svaly lytkové,
sval bedrokyclostehenni, flexory kolen, pfimy sval stehenni, pfitahovace
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stehna, vzpfimovace patefe, Ctythlavy sval bederni, horni cast svalu
trapézového a svaly prsni)
e V zivéru hodiny pro zpestfeni mizeme v jednotlivych lekcich stfidat vyuku
tane¢nich krokt, poskoki a ucit techniku obrata a skokii.

Nevhodné prvky pro tuto vekovou kategorii: silové prvky ze sportovniho aerobiku
jako pady skoky do klikti a vzpord, posilovani se zatézi (Cinky, gumy, stroje).

Doporuceny pocet deti v hodine: 10-15

Doporucena rychlost hudebniho doprovodu pro vyuku aerobiku: 125 — 136 BPM ,
omezujeme fikadla, vhodné pisnicky s namétem.

SoutéZe v aerobiku pro déti

Pod hlavi¢kou Ceského svazu aerobiku (CSAE) se kona mnoho sout&Zi pro
déti a juniory, které motivuji k pravidelnému cviceni a tréninku.. Jednotlivé soutéze
se od sebe lisi ndro¢nosti a obtiznosti, kde déti mohou prokazat svoji uroven
pohybovych schopnosti, které¢ aerobik pozaduje.
Sout&zi se podle vékovych kategorii a podle pravidel CSAE.

Mezi hlavni soutéze poradané CSAE patii:

o Soutézni Aerobik Master Class (SAMC) — typu: oblastni nepostupovy,
oblastni/regionalni postupovy a republikovy

o Aerobik Team Show

. Fitness soutéze

. Soutéze Sportovniho aerobiku

Soutezni Aerobik Master Class /SAMC/

Na tento niazev SAMC a s tim spojend pravidla soutéze ma CSAE
ochrannou znadmku, kterd byla vroce 1977 zapséna do rejstiiku ochrannych
znamek. To znamen4, Ze soutéz mize poradat pouze povéteny ¢len aktivu CSAE
s jeho souhlasem a za pfedem ur¢enych podminek.

Soutéz typu ,,Master Class“ je soutézi jednotlivel, ktefi cvici podle
vySkoleného lektora. Soutéz (soutéZni kategorie) méa zadkladni kolo a findle.
Z technickych dvodd, pti velkém poctu zdvodniki, je mozné mezi zakladni kolo a
findle zatadit 1 semifindle. Lektor je povinen na povel rozhod¢iho v pravidelnych
intervalech stfidat fady.

Lektor SAMC na republikové trovni musi byt schvalen pfislusnou komisi
CSAE. Na niz8i soutéze jmenuje lektora feditel soutdZe. Lektor musi znat
pfedepsand pravidla soutéze, respektovat vékové zakonitosti, nesmi zafazovat
nepiijatelné a kontraindika¢ni cviky. Lektor musi byt schopen prizpisobit
choreografii a obsah trovni cvi¢enct (napt. drobné zmény v sestavé — pfidat paze,
obrat pfi lep$i urovni nebo naopak).

Cas soutéZe — zakladni kolo a semifinale 20 - 40 minut,

- finale 20 — 30 minut.

U soutézi typu SAMC u mladsich vékovych kategorii (8 - 10, 11 - 13 let)
rozhod¢i hodnoti:

. provedeni (technika cviceni) — bezpecnost provedeni pohybii, zda jsou
pohyby provadény presné a kontrolovanég, spravné drzeni téla, poskoky
provadéné pouze na Spickach, pohyby pazi.
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. schopnost zachyceni predvedeného —hodnoti se schopnost zavodnika
pohotové zachytit predvedené cviky, krokové vazby, danou choreografii,
orientaci v prostoru.

o vyraz a vzhled — hodnoti se nadSeni, smélost, odvaha a pozitivni emoce pfi
navazani kontaktu s rozhod¢imi a divaky. Pii hodnoceni vzhledu je
hodnocen

sportovni dres a fyzicka konstituce zavodnika.

U starSich vékovych kategoriich (14 - 16 let, 17 a vice let) se kromé
hodnoceni provedeni (techniky cviceni), vyrazu a vzhledu, schopnosti zachyceni
piredvedeného hodnoti i troven silova a uroven flexibility.

Aerobik Team Show

Tento nazev oznacuje soutéz poédiovych skladeb v aerobiku. Soutézi se opét
dle vékovych kategoriich uréenych CSAE, skladbu cviéi 7 az 20 cviencti. Skladba
musi byt pivodni, v asovém rozmezi 2,45 - 3,15 min. a je pfedvedena na plose o
rozmérech 12 x 12 metrd. Pravidla povoluji i skladby s na¢inim, pfipadné s dalSimi
pomuckami s ur¢itym namétem.

Z kvalifikaénich soutéZi pro oblast Cechy a Moravy postupuji vybrané
nejlepsi skladby do republikového finéle.

Zakladni pozadavky podiové skladby: dynamika pohybu, spravna technika
provedeni krokli aerobiku, zména formaci (utvari), plynulé prostorové ¢lenéni —
sméry, prechody musi byt pfirozenou soucésti choreografie, vybér cvikii musi
odpovidat pohybovym schopnostem a vyspélosti cviCencii. Je tfeba zatadit i
pestiejsi zasobnik krokt, obratli, poskoki, pfechodii, rovnovaznych poloh a prvky
flexibility. Cviceni musi byt v souladu s charakterem hudebniho doprovodu a je
pozadovana i zména tempa cviceni. Hodnoti se synchronizace cviceni, preciznost
jednotlivych atvart, technika provedeni pohybt a esteticky dojem.

Fitness soutéze

Jde o soutéz 5 - 8 Clennych tymu, ktefi prezentuji ve své sestavé jednu
z forem aerobniho cviceni — tj. aerobik, step aerobik, funky nebo hip hop. Soutéz se
vypisuje pro soutézici od véku 11 let. Soutézni sestava ma délku 1,55 min.—2,05
min.

Sportovni aerobik

Cilem téchto soutézi je rozSifeni formy sportovniho aerobiku jiz mezi
mladsi vékové kategorie. Soutéze jsou vypsany pro 3 - 5 ¢lenné druzstva od vékové
kategorie 8 - 10 let. Zavodni sestava ma délku 1,55 min.— 2,05min.

PRAKTICKE POZNATKY pro cviteni s détmi

Motivaéni nazvoslovi

Pii vytvéfeni a upeviiovani navyku déti predskolniho v€ku musime mit na
paméti jejich nizkou troven koordinac¢nich schopnosti, a proto nékteré i jednoduché
cviceni, nemusi ihned zvladnout. Velmi osvédcené je pii vyuce zékladnich kroka
aerobiku u déti predSkolniho véku pouzivat motivacéni ndzvoslovi pomoci basnicek,
fikadel a pisni¢ek. Podle fikadel v daném tempu piediikdvani provadime
pozadované pohyby. Po zvladnuti v pomalém tempu, mizeme tempo zrychlovat,



piipadné piidat dalsi pohyby. Dé&ti maji v tomto véku sklon napodobovat. Rikadla
jsou silnym emocionalnim stimulem a pomahaji také udrzet détskou pozornost. Lze
je zaradit do kterékoliv Casti cvi¢ebni jednotky.

Hlavnim cilem pfi cviceni s détmi musi byt radost, prozitek z pohybu, dobry
pocit, Ze to zvladly a méely by se téSit na dalsi hodinu.

Pfi cviceni bereme ohled na pravolevou rovnovéhu a provadime stejny pocet
opakovani na pravou a levou stranu. Snazime se tim predchazet jednostrannému
ptretézovani pohybového systému, piipadnym svalovym dysbalancim.

Ndzvoslovi prijatelné pro déti - zakladni kroky aerobiku, (anglicky - cesky vyraz):
o march — chiize (vpied, vzad, diagonaln¢)

o straddle march — Siroka chtize

o jogging - beh

o tap front, side — t'uk $pi¢kou vpied, stranou
side to side — pfenaseni vahy ve stoji rozkrocném doslapem pata, Spicka

o step touch — ukrok stranou s pfinozenim

o cross front nebo back — ukrok stranou s prednozenim nohy vpted nebo vzad

o V-step — vécko, Sirokd chiize prava, leva noha vpted a zpét na vychozi bod

. reverse — obraceny V-step

o leg curl - pokréeni nohy v koleni vzad pfi side to side

. knee up, knee in — piednozeni pokrémo (koleno nahoru), ptfednozeni
pokréme pravou vlevo (koleno dovnitf)

o grapevine — krok zkfizmo stranou vzad s pfinozenim

o jumping jack — ,,panak* — skok do stoje rozkro¢mo a zpét do stoje snozmo

o pli¢ — vypad stranou

o ponny — , . konicky* (do strany, vpied)

° scissors — ,,nuzky*

o mambo — jedna noha stojna, druhd zhoupnuti vpied a vzad

. pivot — mambo s obratem kolem vlastni osy

. stomp — sttidavé dupnuti prava a leva noha (vpted, stranou)

Pti nacviku zékladnich krokl, dbdme na pifesné piredvedeni a vcasné
upozornéni na zménu. Déti si snadnéji zapamatuji kroky, kterym rozumi a rychleji
se uci komplexni pohyby (paze a nohy dohromady). Postupné s opakovanim uc¢ime
1 spravné anglické nazvoslovi prvkd.

Paze ptriddvame s pfirovndnim napi. paprsky, zajicek, ciSnik, svicen,
carodg¢;j, sportik, sloni usi, vahy, dalekohled, ,,koukdme* — vyhlizime, Zarovky apod.

Je nutné si uvédomit, Ze monotoénnost cviceni vede ke ztraté pozornosti a
zajmu déti o danou pohybovou Cinnost. Zde zéalezi na kreativit¢ ucitele a na
obménovani danych cvikd.

Pfi nacviku zékladnich prvktt mizeme vyuzit i hry typu:

o ,Kuba tekl, ud¢€lej prvek z aerobiku... ... “

o Na zrcadlo — déti opakuji piesné pohyby pazi zrcadlové dle
predvadéjiciho (ucitel, dite),



6.2

Rikadla a pisni¢ky

Predlozena tikadla a pisniCky se osvédCily jiz v mnohych hodinach pfi
cviceni s predSkolnimi détmi a détmi mladSiho Skolniho veku.

Text (Vankova, Necasova 2002)
Pejsek

Jdeme s pejskem na prochazku,
vedeme ho na provazku,

zvedej pejsku nozicky,
pteskakujem louzicky.

Zabky

Hopky, hopky, nozicky,
skacou jako zabicky.

Déme nozky k sobg,

cvici ruce obé,

velké kruhy, mensi krouzky,
ubihaji rychlé nozky.

Cupy, cupy, vSichni sem!
Sedneme si na zem.

Zajic

Jako zajic v ranni rose,
maci tlapky, nozky bosé,
kleknu, vstanu, vysko¢im,
dokola se zato¢im.

Potom ruce nahoru a dolu,
od sebe a zase spolu.

Cap

Kiizem, krdzem potokem,
prochazi se ¢ap krokem.
Ranni koupel, ta ho blazi,
chytit zabu se ted snazi,
ale voda Sploucha tise

asi rybku chyti spiSe.
Pted polednem se rozleti
hledat svoje Capi déti.
Bez omluv a vytacky,
klepou vSechny zobacky.

Zvitatka

Jako kocka nebo pes

po zemi, po Ctyfech lez!

U oslika zvykem byva,

ze rad hlavou sem, tam kyva.
Kdyz polezem jako had,
budeme mit velky hlad.
Hopky, hopky, nozicky,
skacou jako zabicky.

Kroky

chuze vpred, (march)

chiize vzad

2x P/L koleno nahoru (knee up)
2x poskoky snozZmo

poskoky snozmo. paze v bok
niizky, (scissors)

step touch + paze do upazeni
side to side + krouZeni pazi
béh kolem vilastni osy

tap front P/L

drep nebo sed

side to side, u hlavy zajicka
cross front nebo back
Jjumping jack do podiepu
otocCeni s poskokem

tap front, vzpazit a v bok
tap side, upazit a pripaZit

tap front vpred

chiize vzad a paze ,,capi zobadk “
side to side, mdachani pazemi
leg curl a tlesknuti dlanémi

niizky

chuze do prostoru, kridla
side to side a koukani
knee up

jumping jack, ruce tlesk

poskoky z P nohy na L
step touch, kyvani hlavou

-
pomalé mambo a syceni
straddle march, hladime bricho
nuzky, (scissors)

Jjumping jack
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Kac, kac, kacky jdou,
pospichaji za vodou.

Medvéd (Toufarova, 2001)
Medvéd tézkym krokem kraci,
ze pry kousek cukru staci,
Tlapou prosi, zadoni,

vSechno mu vsak nevoni,

a v cirkusu, 1 kdyz nechce,
kotrmelce déla lehce.

Milynek

Mlynek mele az se tiese,
vodicka mu Stésti nese,
mlynek mele, jen se toci,
jenom vinka ptes néj skoci.

Motyl

Leti motyl v Siry svét,
vybira si krasny kvét,

kvét pak lehce stvolem kyva,
navstévnikd mnohem miva,
Vecer vola ,,Motylku!,
Mas ptichystanou postylku!*
Opicka (Toufarova, 2001)
Cvic¢im jako opicka,

mam ohebnd zadicka.

Hop a skok a pftes kaluze,
mame tvare jako ruze.

Tvére jako rizicky,

cvi¢i vSechny déticky.

Bleska (Toufarova, 2001)
Skace bleska na pisku,
hledé kdo je na blizku,
Alik lezi na bfiSe.

hned ma blechu v kozise.
Je to bleska sportovec,
nechytis ji jasna véc.
Musis pejsku Aliku,
umyt koZich v rybniku.

Mravenecek (Toufarova, 2001)
Cupy, dupy mravenecek,

vylezl si na kopecek.

Je to silak, panecku

nese zrnko k domecku.

V mravenisti kamaradi,
pomohou mu velmi radi.

tap side vpred, ruce kacenky
leg curl zpét, ruce kacenky

straddle march s uklonem,
dlané delaji tlapy

tap front, dlané prosi

knee up, chyceni nosu

poskoky nebo niizky, ruce v bok
pivot

march front, paze mlynek
staddle march, paze plavani
plie P/L, paze mlynek

niizky

grapevine, kridla motyli
grapevine zpét

mambo

V — step a kruh pazemi
knee up a volani do trubky

2

step touch, ramena vpred
a vzad

poskoky z I nohy na 2
mambo, paze do vzpazeni

tap front, side a tlesknuti

ponny, tlesknuti

side to side a hledani

straddle march a hlazeni bricha
poskoky, obejmuti kolem ramen
jogging, paze ukazuji svaly
jogging vzad

plie P/L

plie a mdchani rukama pradla

V — step prava

reverse pravd

grapevine, paze ukazuji svaly
grapevine zpét a dlané misku
step touch, vzpazit

ponny



6.3 Cviceni s nacinim

Né&cini pii cvieni s détmi vyuzivime co nejcastéji. Cviceni se tim stava
zajimav¢j$im, napomaha pohybliim pazi, svou pestrosti a mnozstvim obmeén zvysSuje zajem
déti. Cviceni snafinim zafazujeme nejcastéji v uvodni a pripravné casti hodiny,
doprovazime jej slovnim doprovodem, miizeme spojit s basnickou, fikadlem, pisnickou 1
s hudebnim doprovodem.

Vyhody cviceni s nacinim:

o zlepseni koordinace pohybt - vedeny pohyb pazi, orientace v prostoru,
o nenasilné provadéni zdravotnich cvik,

. podporuje fantazii a kreativitu déti,

. zvyseni fyziologického ucinku cviceni,

Doporuceni:

Vyberte si vZdy pro danou hodinu jeden druh nacini a ten pouZijte ve vSech ¢astech
hodiny. Pfebihani od jednoho nacini k druhému miize ptsobit chaoticky.

Zasobnik cvic¢eni s nacinim
L Cviceni s mici, overbally
Rozcviceni:
° kazdé dité samo, vyhazovani obouruc, jednorug, s tlesknutim, s obratem,
s dfepem apod.,
o ve dvojici ptihravky ve stoji, v sed€, zména poloh a zakladniho postaveni,
. podavani mice pod koleny, kolem pasu, osmic¢ka s mi¢em ve stoji
rozkro¢ném,
. protazeni.
Kruhové a radové usporadani:

° slalom mezi mici,
o podavani mice po kruhu, posilani mi¢e mezi nohama a nad hlavou, kutaleni
mice.
Pohybové hry:
° Stafetové,
. v kruhu — na jelena,
. kutaleni, kopéani a hazeni mict pod piekazkou.
2. Cviceni s novinami
Noviny lze jako pomtcku vyuzit zejména v rusné, pripravné a zavére¢né ¢asti
hodiny.

o vojenska ¢epice, noviny na zemi - hra na vojaky, slalom, pfeskakovani,
chiize pouze po novinach,

° stocené trubky - troubeni, ozvéna, kukatko, pesek,

° zmackané do koule - hazeni, chytani, trefovani cile, bojové hry,

. noviny jako list - béhani s listem na hrudniku, noSeni listu na hlave.

3. Cviceni se Svihadly
Rozcviceni na misté:
e  rozcviceni a cviceni ve dvojici,
. zdravotni cviky (na spravné drzeni téla),
e  piekraCovani a pieskakovani Svihadla, podlézani,
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e na konicky, na vlacek.

Kruhové usporadani:

slalom nebo kolem polozenych Svihadel,

pteskakovani natazenych Svihadel,

podlézani natazenych Svihadel,

jedno Svihadlo podlézt, druhé preskocit,

krouZeni lanem nebo $vihadlem.

Pohybové hry:

o ,»senosec’ — deti stoji v zastupu nebo kruhu, ucitel bézi nebo toci Svihadlem,
déti preskakuji,

o to¢eni lanem nebo $vihadlem — déti podbihaji, ptipadné skacou individualné
nebo ve dvojici,

. na ,,peSka“.

Dalsi vyuziti:

. Svihadlo nam muiZze nahradit ¢aru (start, cil, meta na dohozeni apod.),

. Svihadlem miZzeme pietahovat,

. na zaveéSené Svihadlo mizeme navléci obruce (prohazovani mice).

4. Cviceni s tyCemi
Vyuzivame podobné jako Svihadla. Dale ty¢e mohou nahradit piekazku - preskoky,
muzeme s nimi vytukavat rytmus o zem.

5. Cviceni s obrucemi

° rozcviceni na miste,

o hazeni mic¢e do obruce jako do koSe,

° slalom mezi obruc¢emi, prolézani, skakani, kombinace skdkéani a prolézani,
kutaleni obruce, toceni,

° skakani ,,panaka®, skakani do rybnika, kutaleni mice do obruce, hod na cil,
nahazovéni obruce na kuZzel nebo plastovou lahev s vodou,

e  Hry: kocka leze dirou (na miste), had leze z diry (navleCenim obruce),
Skatule, Skatule hybejte se, hra na domecky.

ZAVER

Jiz od raného détstvi by méla byt pohybova aktivita nezbytnou soucasti kazdodenniho
zivota. Vhodnd a pfiméfena pohybova aktivita podporuje zdravi kazdého jedince, je
prevenci fady civilizacnich chorob a nezbytnou soucasti zdravého zivotniho stylu.

Kazdy ucitel by mél mit dostatecné teoretick¢é védomosti o daném pohybovém
zatézovani a jeho ucincich na organismus a také by mél formou novych a zabavnych
trendli zvySovat zajem o pohybové aktivity u déti ve vyu¢ovacim procesu.

Predlozeny prispévek se zaméfuje na charakteristiku détského aerobiku a jeji
moznosti vyuZiti ve vyucovacim procesu télesné vychovy. Jeji teoretickd cast predava
ptehled vékovych zvlastnosti, osobnosti ucitele a hlavné bezpecnosti pii cviceni s détmi.
Praktickd ¢éast obsahuje soubor namétl, fikadel a zdsobnik cviceni s naCinim pro déti.
Vyznamnou kapitolou je i problematika vybéru talenti do sportovniho aerobiku na zakladé¢
vhodnych motorickych testi.
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