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1 Uvod

V bakalaiské praci se autorka zabyva modernimi hudebné pohybovymi
aktivitami pro déti predskolniho v€ku a vyuzitim prvka aerobiku pfi realizaci hudebné
pohybovych aktivit v matetské Skole. Téma si zvolila na zakladé¢ zajimavosti a
zvédavosti, jaka je nabidka hudebné pohybovych aktivit pro déti z matetské skoly. Také
proto, Ze aerobik sama délala a vedla krouzek aerobiku v matetské skole.

Cilem prace je zatazeni prvkl aerobiku v hudebné pohybové vychové v matetské
Skole. Zda existuji néjaké prvky aerobiku, které jsou vhodné k nacviku s détmi.
Dulezitym faktorem je déti spravné motivovat, pfedstavit jim dané prvky a sladit
s dobfe vybranou hudbou. Cviceni pfispiva k rozvoji soustfedénosti, pozornosti déti,
pohybové paméti, ale po strance pohybovych schopnosti koordinaci téla, prostorové
orientaci, spravnému drzeni téla aj.

Prace je rozdélena na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickd Cast se zabyva
pohybovymi aktivitami v predskolnim v&ku. Jaké schopnosti musime u ditéte rozvijet
v ramci pohybovych aktivit, co je pro déti pfinosné a na jaka omezeni si musime dét
pozor. Ne vSe, co si myslime, ze je pro déti spravné, je po zdravotni strance prospeésné.
Autorka se zde zabyva nabidkou hudebné pohybovych krouzkt pro déti piedSkolniho
véku nejen v matefské Skole i mimo ni. Velkou pozornost vénuje aerobiku, jeho
vyznamu, motivacnimu nazvoslovi prvki, volbé hudby ke cviceni.

Prakticka ¢ast je zalozena na experimentu v matefské Skole. Cilem této ¢asti je
ovéfit vhodnost a ptinos prvka aerobiku pii realizaci hudebné pohybovych aktivit
v matetské Skole pomoci pohybového programu. NAacvikem sestav je ovéfovana
vykonnostni urovenl déti pfedSkolniho veéku. Také je sledovano, jak déti z matetské
Skoly pfijmou novou zabavnou formu cviceni. Diiraz pfi nacviku je kladen na spravné
drZeni téla, provedeni cviku, sladéni rytmu s jednotlivymi pohyby, rozvijeni pohybové
paméti, ale také udrzeni pozornosti po celou dobu lekce.

V zavéru je pak shrnuto celkové hodnoceni pohybového programu, jeho pftinos i

zaporné stranky.



2 Teoreticka vychodiska

2.1 Pohybové aktivity v pired$kolnim véku

2.1.1 Pohybové schopnosti ditéte predSkolniho véku

,,Pohybové schopnosti jsou vrozené predpoklady pro urcitou kvalitu pohybu:
rychlostni, silové, vytrvalostni, flexibilita a obratnostni.* (Dvotdkova Hana, 2007, str.
29)

Rozvijeni pohybovych schopnosti, kam patii vytrvalost, silova schopnost a
flexibilita, souvisi se zdatnosti.

Pohybové schopnosti jsou déleny do dvou skupin: kondi¢ni pohybové schopnosti
a koordina¢ni pohybové schopnosti. Prvni skupinou jsou kondi¢ni schopnosti. Mezi
které se tadi schopnosti silové, vytrvalosti, ¢aste¢né rychlostni, flexibilita. Aby jejich
urovenn nepoklesla, musi se neustale udrzovat. Druhou skupinou jsou koordinaéni
pohybové schopnosti, které jsou stabilnéjsi. Do této skupiny spadd napf.: orientace
Vv prostoru, rytmické reakce na podnéty. Kombinace pohybovych schopnosti se
uplatituje v pohybovych a sportovnich ¢innostech. Maloktery pohyb je zaloZen pouze na
jedné jediné pohybové schopnosti, napf.: gymnastika je zaloZzena prevazné na silové
rychlostnich a obratnostnich schopnostech atd. Kazda pohybova schopnost je Clenéna
do specifickych struktur — napi.: rychlostni schopnost na akéni, reak¢ni a akcelera¢ni
rychlost. (Dvotékova, 2007)

U déti predskolniho v€ku je nutné rozvijet vSechny dané schopnosti, Zadna se

nesmi pozapomenout. Musi se u nich dbat na vSestranny rozvoj. (Dvotakova, 2011)
2.1.1.1 Rychlostni schopnost

Dvorakova (2011) uvadi, ze rychlostni schopnost je schopnost pro rychlé
provedeni dané ¢innosti, rychlost reakce pohybem na signal, rychlost v cyklické
¢innosti (napf.: pii béhu). Lze ¢lenit na reakéni, akéni a cyklické pohyby.

Caste¢né se podili na svalové zdatnosti a koordina¢nich ptedpokladech. Tiileté
déti maji jeste reakce zpomalené, proto je tfeba na ¢innosti mit dostatek Casu, nespéchat
na n¢. Pro Sestileté déti musi byt piipravené, jim zndmé, jednoduché Ukoly, na které by

mély dokazat rychle zareagovat.
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K posunu dochazi dozravanim centralniho nervového systému, ktery umozni
rychlejsi zaznamenani a zpracovani podnétu a zareagovani na n¢j. 8. — 11. let je
optimalnim obdobim pro rozvoj rychlostnich schopnosti. V zékladni skole by do hodin
télesné vychovy méla byt zafazena fada rychlostnich Cinnosti, a tim rozvijet reakci na
néjaky signdl, rychlé behy, akce v hernich ¢innostech.

Nejcastéjsimi metodami rozvoje rychlostni schopnosti jsou reakce na sluchové,
zrakove, taktilni signaly (napf.: nalézt si v prostoru prazdnou obru¢ jako domeéek) nebo
opakovani kratkych aktivit s vy$s§im usilim, s piestavkami pro odpocinek (napf.:

dobéhnout, co nejrychleji k danému cili). (Dvoiakova 2007 a 2011)
2.1.1.2 Silovéa schopnost

,,Silova schopnost je schopnost svalové kontrakce k prrekondni odporu (viastniho
tela, predmetu).* (Dvorakova Hana, 2007, str. 30).

Svalova sila je dulezitd pro moznost stat, chodit, vykondvat pohyby bézné denni
potieby.

Pro ptfedSkolni déti je velmi nutnd svalova schopnost pro udrzeni téla ve spravné
poloze a umoznéni pohybovat se. Je potiebné preferovat dynamickou zatéz pied
statickou, je nutné stfidat napéti a uvolnéni nez vytrvat ve svalové kontrakei.

Mezi metody, které rozvijeji silové schopnosti, patii opakovani dynamického
zatézovani (odrazy, vyskoky atd.), Casté kratkodobé opakovani, stfidavé zatéZovani
riznych c¢asti téla, pfiméfeny pocet opakovani, ale také nabidka pomiticek a naradi

aktivujicich rizné ¢asti téla. (Dvordkova 2007 a 2011)
2.1.1.3 Vytrvalostni schopnost

,Vytrvalostni schopnost znamena vytrvat v pohybové cinnosti po relativné
dlouhou dobu bez poklesu intenzity. ““ (Dvoiakova, 2007, str. 32).

Dulezité pro zdravi ¢lovéka je setrvat v aktivité, kterd zatézuje svaly celého téla i
srde€ni cévni a dychaci systém. ZvySena funkcénost téchto orgdni je prevenci
civiliza¢nich nemoci a je diillezitou soucasti télesné zdatnosti.

Metodami pro zvySovani funkEnosti vnitinich organt vychazi ze spontanniho

pohybu déti s vytrvalostnim charakterem. (Dvofakova, 2011).
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Dvotakova (2011) uvadi, ze je vhodné détem umoznit spontanni aktivitu, kterd ma
ptirozené¢ vysokou kolisavou intenzitu, ale také souvislou se stalou nebo kolisavou
intenzitou. Umoznit détem i souvislou aktivitu s kraitkym odpocinkem, motivovanou
aktivitu, kdy si dité urcuje svou individualni intenzitu.

Mezi vytrvalostni schopnosti patii dynamické pohybové Cinnosti a hry (napf.:

ruzné honicky, prekazkové drahy) (Dvotakova, 2011).
2.1.1.4 Flexibilita (pohyblivostni schopnost)

,,Pohyblivostni schopnost, nebo-li flexibilita, charakterizuje rozsah pohybu
V kloubech. Limitovana je stavbou kloubu, ale i pruznosti svalii a vazii, které lze pri
zkrdcenti vhodnym protahovacim cvicenim pozitivne ovlivnit. “ (Dvorakova Hana, 2007,
str. 30).

Viéze se spoleéné se silovymi schopnostmi na svalovou zdatnost. Déti maji
ptedpoklady pro vysokou flexibilitu diky jest¢ nedokoncenému vyvoji kloubt. Uz u
predskolnich déti dochazi k omezeni pohyblivosti, které neni zptisobeno omezenim
v kloubech, ale zkracenim nékterych svalii. Nejcastéji u svali na zadni strané nohou,
bedernich, trapézovych, prsnich, hlubokych S$ijovych. Zkraceni svalii také muze
negativné pusobit na drzeni téla i prub¢h dalsSich pohybi. (Dvotakova 2007)

Pro udrZzeni pohyblivosti svalii je nutné je protahovat. Protahovaci metodou je
napi.: stre¢ink, ktery umoziiuje protazeni do vhodné polohy a vydrz v ni. Staticky

stre¢ink vSak neni vhodny pro déti pfedskolniho véku. (Dvotékova 2011)
2.1.1.5 Obratnostni schopnost

,,Obratnost je schopnost optimalizovat poZadavky na pohyb z hlediska prostoru,
casu, intenzity. “ (Dvotakova, 2007, str. 32).

Obratnost je podstatna pro uceni se pohybovym dovednostem, pro motorické
uceni. Je to schopnost pro fizeni pohybu, citlivé ovladani svald a propojovani centralni
nervové soustavy s nimi.

Ke konci ptedSkolniho v€ku dozrava centralni nervova soustava a 1 schopnosti
fizeni pohybu. 1. stupeit ZS je nazyvan ,zlaty vék motoriky“. Je to obdobi, kdy se
rozviji obratnostni schopnosti, dit¢ je schopné se ucit novym dovednostem, zvladat i

obtizné pohybové tvary a vS§echny druhy obratnosti.
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wPatri sem schopnost rovnovahy, koordinace casti tela, rytmicnost a orientace
v prostoru. “ (Dvotakova, 2011, str. 84)

Jiz v ptredSkolnim veéku zvladaji déti nékteré dovednosti jako je udrzeni
rovnovahy, reakce na rytmus, orientace Vv prostoru, koordinace jednotlivych ¢asti téla
atd.

Dvotakova (2011) uvadi, Ze obratnost se da rozvijet metodami jako je napodoba,

vvvvvv

pasivni manipulace.
2.1.2 Potieba pohybu ditéte piredskolniho véku

,, Pohyb je v détském véku neoddeélitelné spojen s celkovym vyvojem ditéte a tedy
samoziejmé i s vychovou. V ranych stadiich vyvoje je i ten nejjednodussi zdakladni pohyb
propojen s celou osobnosti a jejim rozvojem, s osvojovanim dané dovednosti, s jejim
vlivem na biologickou stranku organismu, ale i aspekty psychologickymi a socialnimi.*
(Dvorakova, 20006, str. 41)

.V psychice zdravého ditéte prevazuje vzruch a Utlum. “ (Dvorakova, 2007, str. 36
- 37).

wPro bézné chovani ditéte je typicka dynamicnost, zivost az excentricnost
(wjimecnost), které vyjadruji pohybem. V pohybu dité realizuje své schopnosti, naléza
jednu z moznosti komunikace, zdroj uspokojeni a vnitiniho pocitu radosti. “ (B. Borova,
D. TrpiSovska a kol., 1998, str. 7).

Potfeba pohybovat se je u déti individudlni zélezitosti, kterd zavisi i na
temperamentu ditéte. Objevuji se 3 typy déti, které jsou déleny podle potieby pohybu.
Radime mezi né déti hyperaktivni, hypoaktivni a normoaktivni. Bylo zjiiténo, Ze
predskolaci, ktefi nemaji casové omezeny pohyb, se vydrzi denné pohybovat zhruba
5 — 6 hodin, naopak zaci z 1. tiid ZS se pohybuji méné, zhruba 4 — 5 hodin denng.

V pribéhu pohybovych aktivit se nad klidovymi obsahové prevysuji pestré dynamické
¢innosti. Mohou byt bud’ kratké ¢i rozsahlé, fizené nebo spontanni, které si déti samy u
sebe vyvinou. Také bylo zaznamenano, ze pohyb u déti poklesne, kdyz se v jejich

pfitomnosti objevi n¢jaka dospéla osoba. (Dvotakova, 2007)
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Ptirozenou potiebou détského zivota jsou pohybové aktivity a hry. Proto se ucitelé
v matetské Skole snazi podpofit télesny, socidlni i psychicky rozvoj ditéte. Pohybovymi
aktivitami se také rozviji a kultivuje celd osobnost ditcte.

Objevuji se déti, které maji vysokou potfebu pohybu, ale i s nizkou napi.: déti
s nadvahou. Nemusi to byt jen déti s nadvahou, ale i ty, které maji malo pohybu kvili
nedostatku ¢asu, nevyhovujicimu prostiedi pro pohyb, rodi¢im nepodporujici sport, ale
i diky sedavému Zivotu napt.: u TV, pocitace, kde neproziji dané situace aktivné, realné.
Pievazné déti s nedostatkem ¢i omezenim pohybu jsou rizikovymi skupinami po strance
zdravotni nejen v détstvi, ale i v dospé&losti. Styl Zivota, prozivani aktivit ve volném Case
a odpocinku se buduji jiz u ditéte piedskolniho veéku a to na cely zivot, kdy jsou velmi
ovlivnény zivotem, stylem v roding.

Déti potiebuji pohyb k tomu, aby u nich dochazelo k rozvoji hrubé motoriky. Aby
se naucily chodit, béhat, poskakovat snozmo, po jedné noze, preskakovat prekazky, 1ézt
po zemi, do vySek, Splhat, drzet rovnovdhu, také aby mohly hrat rizné micové a
pohybové hry. Diky pohybu se dokazi naucit jezdit na téikolce, $lapadlech, kolobézce,
na kole, bruslit, navstévovat rizné pohybové krouzky. Pohyb je dulezity i pro rozvoj
jemné motoriky, napf.: ke zdokonalovani drzeni tuzky, pracovani s ntzkami,
ptekreslovani pismen, malovani, kresleni, modelovani, ale také k postaveni véze
Z kostek, sestavovani tvarl, riznych obrazct, navlékani koralkti, prohlizeni si knih. Po
strance praktického Zivota, kdy se v ur¢ité mife rozviji jemna motorika. Dité se dokaze
samo najist, pfinést si hrneéek s tekutinou, prelévat véci z nadoby do nadoby, uklidit po
jidle pouzité véci, prevléci se, zapnout si zip, velké knofliky aj. Po strance hygienické
zvl&da umyvani a utfeni rukou, vyc¢isténi zubt. (Allen a kol., 2000) (Maté&jicek, 2005)

2.1.3 Moznosti pohybovych aktivit v pfedSkolnim véku

V ptedskolnim véku maji déti velkou skalu nabidek pohybovych krouzki. Nemusi to
byt pouze v matetské $kole, ale i v riznych krouZcich, oddilech, skautech, sokolech atd.
Kde jim jsou nabizeny rtzné cinnosti, kterymi si rozviji svou obratnost, vytrvalost,
flexibilitu, ale také rychlost a silu. Patfi mezi né¢ micové hry, atletické Cinnosti,

sportovni ¢innosti, priprava pro plavani, gymnastické ¢innosti a dalsi.
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K pohybovym aktivitim mohou byt déti vedeny i Vv rodin€. Sportovné nadseni
rodi¢e vedou déti k riiznym sportim jako je napi. v 1ét¢ jizda na kole, hrani fotbalu,
V zim¢ lyzovani, brusleni aj.

V mateiské skole se déti ucastni pohybu kazdy den. Bud’ je to pohyb fizeny, ktery
vede pani ucitelka. Patfi sem napf.: rozcevicky s pomuckami, honicky, ale také drahy
pfipravené z riznych druht naradi. Pohyb produkuji i déti samy venku na zahrad¢, na
hiisti. Hraji rizné hry, u kterych se musi hybat, béhat, skakat atd. Chodi s rodi¢i nebo s
pani uCitelkou také na prochazky, vylety.

2.2 Moderni hudebné pohybové aktivity pro déti predSkolniho véku

Hudebné pohybové aktivity jsou urCeny pro déti, které se rady hybou v rytmu
hudby, zkousi nové véci, a neboji se ukazat, co umi. Pii téchto aktivitich se uci
pohotoveé reagovat a vnimat rytmus. Tyto ¢innosti maji také vliv na spravné drzeni téla,
spravnou koordinaci pohybt a posileni svalstva celého téla.

Déti se uéi kratké choreografie a jejich zapamatovanim si rozviji pohybovou
pamét’. Pii spravném vedeni vSech aktivit si procvici a protahnou celé télo, prohloubi
socialni vztahy diky novému kolektivu. V soucasné dobé je détem jiz od utlého veéku
nabizena formou zajmovych krouzku tada riznych c¢innosti zaméfenych na hudbu
propojenou s pohybem. Krouzky nejsou vedeny pouze v matetské skole, ale i v domech
déti a mladeze, détskych centrech, riznych studiich, dilnach, oddilech, télocvi¢nach,

sdruzenich a taborech.
2.2.1 Moderni hudebné pohybové aktivity nabizené détem piedskolniho véku

. Gymnastika je soubor télesnych cviceni, jehoz cilem je vSestranny pohybovy
rozvoj lidského téla a udrzeni zdatnosti a celkové dobré vykonnosti.* (Jana Hajkova,
Dobromila Vejrazkova, 1994,, str. 7).

,,Gymnastika je individudlni sport zamereny na ovladnuti téla a na uvédomélou
kultivaci pohybu. “ (Dvotakova, 2011, str. 69).

Pro tento sport je dilezita obratnost, dynamicka sila, pohyblivost, ale i fizeni
pohybu téla centralni nervovou soustavou. Gymnasticka cvieni jsou vhodna pro déti

predskolniho véku. UCi se zadkladni pohyby ¢asti té€la, zmeény poloh, zpevnéni a uvolnéni
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téla, ale také cviceni rovnovahy, akrobatické cviceni, cviceni s vyuzitim gymnastického
naradi, cvifeni s naéinim.

Tanecky jsou disciplinou hudebné pohybové vychovy. Cilem tance pro déti je
rozvoj hudebnosti, tanecnosti, ucit déti vnimat hudbu, vzit se do hudebni tvorby,
interpretovat rytmus, hudbu podle svého vlastniho individuélniho projevu. Tanec mtze
vychazet z lidovych tradic, z détskych her, tancu, jako improvizace détského hudebniho
projevu pomoci fikadel, pisni¢ek nebo jednoduchych hudebnich ¢i literarnich ptredloh.
(Berdychova, 1973)

Diskotance patii mezi tance s dynamickym charakterem. Radi se mezi nejtézsi
druhy rytmickych tanct, u kterych se velmi zapotime. Klade se dtiraz na rytmus a tempo
V pouzité tanecni hudbé

wAerobik je rytmicky druh gymnastiky. Prostredky aerobiku tvori jednodussi,
technicky pristupna cviceni ze zdkladni kondicni gymnastiky. (Marie Skopova, Eva
Blahusovd, 1991. str.10) viz kapitola 2.3.

Joga je pro déti zabavneé cviceni, kde jednotlivé cviky maji motivacni nazev.
Cvicitelé maji moznost Se inspirovat riznymi materialy napf.: jogovymi kartami pro
déti od Hanky Luhanové. Joga obsahuje cviky, kde je kladen diraz na plynulé
pfechazeni mezi cviky a na spravné dychani.

Balet je tanecnim pohybem vyjadieny déj nebo pocit.“ (Anna Novotna, 2010,
str.23).

Trampoliny, nebo-li typ cvieni, kde se kombinuje mnoho druhti cviki na
trampolin¢ za doprovodu rytmické hudby. Cvic¢i se bud’ rizné jednotlivé cviky, nebo se
vytvati jednoduché choreografie, které vychazi ze zakladnich jednoduchych prvki
aerobiku.

Zumba je propojeni prvkd latinsko-americkych tanci a prvkd aerobiku
doprovazené vyrazné rytmickou latinsko-americkou hudbou, kdy si dospéli i déti uziji
mnoho z&bavy.

Mazoretky je cviceni pro divky v kostymech. Choreografie se pievazné skladaji z
pohybt s nacinim (htilkou) za doprovodu dechové, nebo moderni hudby.

Tai-chi, grafomotorické cviceni pro nacvik spravného ovladani tuzky, psani,

nacviku riznych ¢ar, vinovek, obloucki (na zékladech cviceni tchaj-ti). Je to oznaceni
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pro ¢inské bojové uméni, jez v soucasnosti péstuje mnoho lidi jako cviceni pro zdravi a

zlepSeni kvality zivota.
2.2.2 Nabidka modernich hudebné pohybovych aktivit mimo matei'skou $kolu

Détem predskolniho véku je nabizeno mnoho vSestrannych aktivit v domech déti a
mladeze, Sokolech, matefskych centrech i v riiznych studiich.

Jde ptevazné o Cinnosti vytvarné, hudebni, pohybové i hudebné pohybové. Jsou
nabizeny naptiklad rizna ,,cvicenicka“ pro rodi¢e a déti, pti kterych se u déti rozviji
pohybové dovednosti, provadéji se riizna rytmicka cviceni, pisnicky s tanecky, ale také
krouzky gymnastiky, disko tancii, jogy, aerobiku, baletu, taneckli, mazoretek, zumby.
Setkala jsem se i s tim, Ze déti navs§tévuji cviceni na trampolinach.

Hudebné pohybové aktivity jak v domech déti a mladeze, Sokolech, oddilech a
dalsich se pfevazné nabizeji krouzky s hudebné pohybovym nebo pouze pohybovym
zamé&fenim. Kam spadaji rizné hry na hudebni néstroje, zpivanky, propojeni hudby
s pohybem viz vyS$e, micové hry aj. Pro pfedSkolni déti nejsou v nabidce pouze aktivity
k télesnému rozvoji, ale i jazykové krouzky, vytvarné (Sikovné ruéicky, keramika, rizné

dilnicky).
2.2.3 Nabidka modernich hudebné pohybovych aktivit v matefské §kole

V matetské $kole neni nabizeno mnoho hudebné pohybovych aktivit jako v jinych
zatizenich mimo ni. Nabizeny jsou ve velké mife krouzky, kde se déti s hudbou
nesetkaji. Pokud se poji s hudbou, déti se v nich u¢i vnimat rytmus pohybem, pomoci
hudebnich nastroji. Radi se mezi né tanecky, joga, v nevelké mife se objevuje détsky

aerobik a nov¢ i tai-chi.
2.2.4 Pohybova omezeni, ktera Skodi predskolnimu ditéti

Omezeni pohybu muze byt zpiisobeno pasivnim zpiisobem prace (napt.: déti
nemaji moznost si rtizné pohybové aktivity vyzkouSet osobné, pouze o nich slysi
vypravét od ucitelek), ale i nedostateénymi podminkami v matetské Skole i mimo ni.
Mezi které patii napf.. nedostatek casu, pomucky, nafadi, prostor K realizaci

pohybovych aktivit, ale také zavadné nafadi a pomucky, kterymi si dit¢ mize ptivodit
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uraz. Tim padem dité nemuze ziskat zdklady nejjednodussich stereotypi pohybu.
(Dvorakova, 2002)

,,Pohybové omezeni prevaizné vznikd nedokoncenym vyvojem kostni soustavy. Pri
neprimeérené aktivité se postupné uzaviraji rustové chrupavky a rust se predcasné
zastavuje. “ (Toufarova, 2001, str. 11).

Problémem muze byt i to, co nevychdzi z potieb ditéte, do ceho je dité
dlouhodob¢ a opakované nuceno. Naopak stifidani béznych pohybovych ¢innosti neni
ditéti skodlivym faktorem. Pro piedSkolni déti neni vhodna jednostranna zatéz, ale ani
ruzné zéklony, Svihy, visy, vzpory, krouzeni trupem, doskoky na tvrdou podlozku,
noSeni tézkych pomucek, naradi, ale také kotouly vzad, zdklony hlavy, které mohou
poskodit kréni patet a patet jako celek aj. Je nutné zvolit u kazdého cviku spravnou
polohu cviceni, napif.: u krouZeni hlavou, cviCeni horni ¢asti téla. V fizenych
pohybovych ¢innostech miZeme omezeni napomoci tim, Ze dité¢ v danych cvicich
nadleh¢ime, pomizeme mu, pro doskoky ptipravime mékkou zinénkou atd.

Chranit musime i nosné klouby jako jsou napf.: kolenni a loketni, Které jsou
nejchoulostivéjsi na détském téle. Proto nesmime 1€zt s détmi po kolenou, nenutit déti
sedét v kleku, i kdyz pti spontannich hrach je to pro né ptirozené. (Dvorakova, 2007 a
2006)

2.2.5 Piinos modernich hudebné pohybovych aktivit ditéti

Hudebn¢ pohybové aktivity navozuji radost, prozitek z pohybu. Jsou pfinosné pro
déti tim, Ze se dostanou do kolektivu, navazi nové socidlni vztahy s kamarady, nauci se
dodrzovat né&jakéd pravidla nejen v krouzku, ale také v riznych soutézich, akceptovat
prohru a vyhru. Z&bavnou formou se nauci néco nového, u¢i se vnimat rytmus, reagovat
na n¢j riznymi pohyby, synchronizovat pohyby pazi a nohou a spravné drZeni téla. Ale
také budou mit pravidelné urcitou davku pohybu, nauci se sprdvnému protahovani a
posilovani celého téla. Diky kratkym choreografiim dochézi i k trénovani paméti a
pozornosti, soustfedénosti.

Nauc¢i se nové cviky, fikadla, pisnicky. Pfi cviceni se trénuje prostorova,

pravoleva, ptedozadni orientace.
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2.3 Aerobik

Pokud nechceme, aby se dit¢ vénovalo sportu vrcholove, hledame pohybovou
¢innost, kterd nezatézuje organismus jednostranné a nadmérn€. Naopak je pro déti
zabavna a pfirozenym zpuisobem podporuje harmonicky fyzicky a psychicky rozvoj i
spravné drzeni téla a zvySuje celkovou zdatnost organismu.

Také intenzivni pohyb déti je nejlepsi prevenci pfed onemocnénim ob&hového
ustroji (obezita, vysoky krevni tlak atd.). Proto jim miZeme nabidnout sport zvany
aerobik, ktery na prvni pohled zaujme hol¢i¢ky blyskavymi dresy, libivou hudbou,
tane¢nimi prvky. V krouzku také najdou nové kamarddy, s kterymi maji moznost
soutézit. U tohoto sportu 1 u dalSich maji moznost rodi¢e nahlédnout do hodin,
pozorovat déti, zda je tento sport bavi, ma pro né n¢jaky vyznam, vidét u nich pokroky.
V aerobiku se setkdvdme s détmi, které jsou vice talentované, nékteré méné, ale aerobik
je bavi. Proto ob¢ skupiny musime v jejich snaze podporovat. Tak a ted’ uz k definici
tohoto sportu — aerobiku, ktery je vlastné pohybova aktivita vytrvalostniho charakteru,
kdy se do Cinnosti zapojuji velké svalové skupiny, které se tim stimuluji a ovliviuji
ob&hovy, dychaci a pohybovy systém, zlepsuji t€lesnou a funkéni zdatnost organismu.

Z Klasického aerobiku se odvozuje fada fitness aktivit, jejichz ndzev obsahuje
slovo aerobik. Prosel velkym rozvojem za posledni dvé desetileti. ,,Cisty“ aerobik je
specificky druh gymnastiky vyznacujici se charakteristickym provedenim a kombinaci
zakladnich pohybt bez pouziti na¢ini. Za doprovodu hudby jsou rozvijeny pohyby do
riznych variaci. V dnes$ni dobé si lidé piedstavuji aerobik jako sport, na kterém se
nede¢la nic jiného, nez skace na hudbu. Tomu tak ve svych pocatcich bylo, proto se
objevovalo mnoho kritik od ortopedi. Diky kritikdm béhem poslednich let doSlo
k mnoha pozitivnim zménam. Nejde uz o zadné dlouhodobé skakani, naopak se ted
skoky objevuji v lekcich jen malokdy. (Macékova, 2001)

Pfi hodinach aerobiku pro déti 4 — 6 let se pouziva hudba s vyraznymi bubny,
nejsou pro né pripravované klasické lekce aerobiku. Détska aktivita se odehrava
v intervalovem tréninku, tzn. Ze déti jsou schopné vydavat maximum pouze nékolik
minut, pak piijde okamzita tinava. Timto se 1isi déti od dospélych, ktefi piekonavaji
unavu se zaméerem. Jednotlivé hodiny se sklddaji z navazujicich her, kdy se déti uci citit
rytmus, drzet spravné télo a dal$i dovednosti, ale aerobik je samoziejmé soucasti

hodiny. (Macékova, 2001)
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Aerobik se déti uc¢i postupnym piidavanim prvkd, ¢asem i silovych. Postupem se

hodiny zac¢inaji podobat lekcim pro dospélé, které jsou spise pro déti az od cca 13 let.
2.3.1 Historie

Aerobik vznikl v USA v 70. letech minulého stoleti. Zacal se §ifit po celém svété.
Postupem ¢asu pronikl mezi sportovni aktivity i v Cechach.

Dnesni aerobik vzesSel z pivodniho ,,Dance Aerobics® J. Sorensenové, ktery byl
pfetvoien na aerobik s tréninkem vytrvalostniho charakteru s hudbou pro zeny.
propagac¢nich materialta. Jednotlivé lekce aerobiku byly vysilany v televizi, pro
vetejnost byly nahravany videokazety atd. Herecka Jane Fondova se zaslouzila o
prosazeni aerobiku mezi vrcholné télovychovné systémy koncem minulého stoleti
v Severni Americe i v Evropé. Jeji videokazety s lekcemi aerobiku byly dostupné
Vv kopiich. Dalsimi propagatorkami byly i herecky Sydne Romeové a Kathy Smithova,
kterd propaguje aerobik pomoci kazet do dnes.

V 80. letech se dostal aerobik i k nam do Cech, kde doslo k rozsifeni aerobiku
pomoci tradice cvi€eni Zen atd. Po roce 1989 se po celém svété 1 u nds zacala objevovat
hnuti wellness — fitness, zfizovala se prvni soukroma i mezindrodni fitness centra a
mnoho dal$ich zatizeni pro skoleni odbornych instruktorti tohoto odveétvi.

Firma Reebok a Kelly Watsonova ve spolupraci s univerzitou v San Diegu
vyvinula z pavodniho stepového tréninku step aerobik. Postupem doby bylo v aerobiku
zohlediovano zdravotni hledisko, v technice, didaktickych postupech lekci.

Vroce 1992 vznikl Cesky svaz aerobiku, ktery nese tento nizev az od
soucasnosti. Je to nezavisla, neziskovd organizace podporujici zavodni i rekreacni
aerobik. Organizuje rizna $koleni, vzdélavani, pofada soutéze a snazi se rozsifit aerobik
jak rekreaéni, tak i zdvodni mezi viechny vékové kategorie. V dnesni dobé stoupa v CR
zajem o aerobik, dba se velmi na zdravi vSech cvi¢enct. V soucasnosti je aerobik spjat
snovou moderni hudbou, novym sportovnim oble¢enim, obuvi, sriznym na¢inim.
Novou mddou, stylem hudby bylo naldkéno mnoho cvicencii z riznych vékovych

kategorii. (Marie Skopova, Jana Berankova, 2008)
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2.3.2 Vliv aerobiku na détsky organismus

Déti snasi 1épe stfedni vytrvalostni zatizeni, nez aktivity s vysokou intenzitou.
Vhodné je stiidani kratkodobych, pestrych aktivit. Vyuzivani zmén Vv lekcich je
prevenci proti psychické unavé. Proto je doporucena intenzita u déti, ktera se pohybuje
mezi 50 — 60% jejich maximalni srde¢ni frekvence. Pokud je intenzita nad 90% jejich
maximalni srde¢ni frekvence, mluvime jiz o kritické hranici zatizeni u déti, kdy
nastupuje velmi rychle Unava. Pi nepieruSeni mize dojit ke kolapsu. (Toufarova, 2001)

Détsky organismus nevydrzi tak vysokou zatéz. Proto déti nemohou trénovat
denng, pokud maji intenzivngj$i trénink, mély by trénovat kazdy druhy den. Pokud
trénuji na vysoké trovni, cvi¢i denné. Kazdy druhy trénink by mél byt kompenzacniho
charakteru. Po velké zatézi nejsou schopny regenerovat kazdy den, trénovanost se
zpomaluje, az zastavuje. Pti velké zatézi dochazi k jejich pretézovani a k naslednym
urazim. Pfi stejném tempu cviceni jako dospéli dochazi ke zrychleni metabolismu,
proto také produkuji vice tepla. Aerobik ma vliv na koordina¢ni schopnosti, svalovou
rovnovahu, orientaci v prostoru a pohybovou pamét. U déti se zdokonaluje nervova
soustava, rozvoj te¢i, ukaznénost, mySleni od konkrétniho k abstraktnimu, chapani
socialnich vazeb. Ve véku do 7 let nemaji jesté vyvinutou kinestézie (nedélaji pohyby
pfesné, jak chceme my, nemohou za to). Pfi posilovacich cvicich dbdme u déti na
vSestrannost, provadime kratké pohyby bez dlouhych vydrzi (dlouh¢ vydrze zplisobuji

Spatné drzeni déla).

Pro vSechny vékové skupiny plati podle Toufarové (2001):

e Zdokonalovani lokomocnich pohybt dochazi v pribéhu vyvoje

e Nutnost preferovat vSestrannost

e Vyvoj psychicky je svazany s vyvojem fyzickym

e Biologickym vékem je d&na vykonnost

e Reakce na zatézZ jsou intenzivnéjsi nez u dospélych

e Hrozi velké nebezpeci svalové nerovnovahy, proto je nutnost provadeét
posilovaci a protahovaci cviky velké svalové skupiny, které zajistuji
spravné drzeni téla

e  Uceni déti spravnému dychani
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e Hypermobilni déti neprotahovat
2.3.3 Jednotlivé slozky lekce aerobiku

Lekce ur¢ené cvicencim piedskolniho véku se od dospélych lis§i néplni,
zam¢fenim.

Pti ptipravé lekce se musi velmi dbat na vek, pokrocilost cvi¢enct, tim dochazi i
kK jinému vybéru hudby, pohybl, organizace, naplnim lekci. Diive déti cvidily ve
smiSené skupin€, dnes jsou déleny do skupin podle v€ku a pokrocilosti. Navstévnost
lekci aerobiku ¢leny v piedskolnim obdobi je zhruba 1x — 2x tydné. Ve véku 5 — 6 let
zaCinaji dochazet do lekci, které trvaji 45 — 60 minut, protoze se nedokazi déle
soustiedit. Nejde piimo o aerobik v pravém slova smyslu, ale zatim pouze o pfipravu
déti na pozdéjsi pohybovou ¢innost.

V lekcich je nutna pestrost a stfidani aktivit, kde se prolinaji hry, soutéze s prvky
motiva¢niho nazvoslovi, protahovacimi a posilovacimi cviky, uenim se spravnému
dychani pfi cviceni.

Zaklad dobré lekce je dobfe zvolena hudba, kterd cvicence motivuje, udava
tempo, cviCeni je zabavné, dilezitym pomocnikem pro instruktora je mix skladeb.
Skladby jdou za sebou bez pauz, jde o plynuly tok hudby. V takovych nahravkach Ize

rozlisit 8 dob, které dohromady nazyvame fraze, 4 fraze tvoti hudebni oblouk — 32 dob.

Na co by nemé¢l lektor zapominat podle Toufarové (2001):

e Dobfre pfipravena lekce

e D¢ti musi poznat, Ze o n€ mame zajem

e Déti musi vidét, Ze i nés lekce bavi, mame radost z pohybu, podle toho jak cvici,
vidime, jak cvici lektor

e Volba zajimavé, napadité, zabavné choreografie, do které je dobré vkladat
veselé a napadité prvky

e Pochvalou povzbuzovat déti; vhodna motivace déti

e Povidat si s détmi

e Volba hezké, rytmické hudby, ktera déti rozpohybuje

e Lektor je vzorem pro déti i v dochvilnosti

e Dobr¢ vysvétlit chybu, ne jen negativné hodnotit
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e Piiméfend zatéz, ne priliS vysoka ani ptilis$ nizka
e (Cvi¢ime tak, aby to pro déti bylo zabavné a byly spokojené a t¢Sily se na dalsi

hodiny a navstévovaly je s radosti

Hodina aerobiku je ¢lenéna na nékolik ¢asti: warm — up, hlavni ¢ast, cool down a
strecink.

Warm — up je Gvodni ¢ast, kdy dochdzi k zahtati a pfipravé organismu na zatéz.
Provadi se jednoduché pohyby, které jsou zaméfeny na hlavni svalové skupiny, na
jednotlivé Casti téla, které jsou po spravném provedeni dobie prokrveny a vyzivovany.
Soucasti warm — upu je i prevence pied zranénim, zvySeni kloubni pohyblivosti.

Hlavni cast se tyka choreografie, kterd odpovida vykonnosti a v€ku jedince.
Snazime se ji naucit a sestavit jednotliveé kroky do celku.

V casti lekce cool down dochéazi k pozvolnému snizovani intenzity cviceni a
k naslednému posilovani nebo zavére¢nému strecinku.

Kone¢nou fazi lekce aerobiku je stre¢ink nebo-li protaZeni celého téla, vSech

svalovych skupin zatizenych béhem lekce. (Toufarova, 2001)
2.3.4 Motiva¢ni nazvoslovi prvki pro déti v lekcich aerobiku

Neni dobré ucit déti anglické ndzvoslovi prvkl aerobiku. Pro nejmen$i z nas
volime v lekcich aerobiku néjakou motivaci (nejlépe zvifatka, pohadky). Proto se
motiva¢ni nazvoslovi velmi dobie tvofi podle motivace ptibéhem nebo fikadlem.
Nejprve si 0 nich dohromady pohovofime a pftifazujeme jednotlivé kroky aerobiku a
paze, kterymi se snazime znazornit d&j. Déti také seznamime s hygienickymi navyky,
zaklady Zivotospravy, se spravnym drZenim téla. Velkd motivace je pro né i hudba,
ktera by méla byt jim znama, jejich oblibena, kterou si samy vyberou.

Snadno a rychle si zapamatuji kroky, kterym rozumi, které jim néco pfipominaji
(napt.: march — chiize jako vojak). Mnohem snadngji se u¢i komplexni pohyby nez
oddélené pohyby pazi a nohou. Proto celou sestavu ptevadime do motivacniho
nazvoslovi, kterym muzeme déem napomoci a fici jim s pfedstihem, co bude
nasledovat. Na jeden vymysleny piibéh se vétsinou pouziji 4 kroky, které nam daji
jeden blok choreografie (1 krok na 8 dob, tim padem ze 4 krokit mame 32 dob). Pokud

vymyslime 2 bloky choreografie, ktera bude delsi a zajimavéjsi, je dilezité zvolit 8

23



raznych krok®, aby se opakované kroky nepletly. Cim jsou déti stari, tim méng
motivaéniho nazvoslovi Vlekcich pouzivame. Postupné je ucime anglickému
nazvoslovi, které si dokazi zapamatovat velmi rychle. Cil pouzivani motiva¢niho
ndzvoslovi je to, aby pii cvi¢eni byla prozita radost, potéSeni z pohybu, objevila se
zvidavost po obsahu dal$i hodiny. Pii nacviku by se mélo dbat na pravolevou
rovnovahu, kdy dbame na stejny pocet opakovanych cvikli na pravou i levou stranu.

Ke kone¢né verzi choreografie nemusime dojit pouze v jedné hodiné. Zkracovat a
ztizit choreografii mizeme az po nékolika lekcich podle toho, jak budou déti aerobik
zvladat. Casem, po deldim cviceni s nimi, miizeme jednotlivé kroky zkracovat na 16 dob
az po zkraceni na 8 dob. Pro ptedskolni obdobi se voli pouze fada zakladnich krokid —
step touch, plié, plié touch, straddle march, side to side, leg curl, v — step, chasse, knee
up, knee up in, knee up out, step knee up, grapevine, mambo, pivot, jumping jack, twist,

jogging, ponny, scissors, cha cha.

Vyhody motiva¢niho nazvoslovi podle Toufarové (2003):

e Tempo cviceni a pocet opakovani jednotlivych krokl uréuje lektor dle vyspélosti
deti

e Kroky a paze se daji libovolné kombinovat

o D¢éti Iépe zvladaji komplexni pohyby — to znamend, ze je vhodnéjsi, pokud
soucasné u¢ime kroky a pohyby pazi

e Kroky mizeme ucit na misté¢ nebo zafadime hned i smér — do strany, po kruhu
apod.

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

e Pokud v aerobiku vyuzivame motivacni nazvoslovi, nechejme déti stat ,,na
zna¢kach — pohyby se jim budou lépe napodobovat

e Pokud stojime ¢elem, za¢iname zrcadlové

e Ne¢které kroky déti zvladnou rychleji, pokud se k nim oto¢ime zady — pak
cvi¢ime na stejnou stranu jako ony

e Pro vétsi motivaci mizete k nékterym kroktim ptidat zvuky — Kytary, bubny,
auto, masinka apod.

e Pokud budete pouzivat metodu rezervni pyramidy, méjte trpélivost
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2.3.5 Hudba — rytmické citéni

Velkd motivace pro déti je hudba, ktera je dulezitym faktorem pro cviceni. Volba
skladeb by m¢la sméfovat k nim. Voli se hudba, ktera by jim méla byt znama, kterou si
samy vyberou, je jejich oblibena. Vhodné je motivovat napodobou pii tempu, dynamice,
vysce tonll - napf.: vysoké tony mohou zndzoriiovat ptacky, ale také lehky véanek ci
praminek stékajici z hor; hluboké tony medvédy, rozbouienou feku, bouiku. Rychlost
hudby zavisi na véku, pokrocilosti (pro zacate¢niky hudbu pomalejsi). Hudba, ktera je
dobie zvolena, piinasi emocionalni prozitek a potéSeni. Spravné zvoleni pohybového
programu po strance vyrazovosti a kvalitativnosti zvySuje zajem v piedskolnim obdobi.
Hudba musi byt zvolena tak, aby se v ni dobie orientovalo, cvi¢ilo, dala se spravné
propojit s vyuzitymi kroky. Celkové hudba je hodnocena podle ruznych aspekti.
V aerobiku vychédzime ze zdkladnich funkci, mezi které patii regulaéni a motivacni.
Regulacni funkce se zabyva fizenim, Sjednocenim a clenénim hudby a pohyby
v ¢asovém useku. Dokaze u cvicence navodit pfedstavy o rozsahu, pribéhu pohybu,
pocet opakovéani pohybl, tempo cviceni, pocet dob. Naopak motiva¢ni funkce ndm
vytvaii atmosféru pii cvieni. Motivace zavisi na hudbé, na jejim Zanru, stylu, melodii,
rytmu v hudbé, ale také dynamice. Hudba vytvaii souvisly celek akceptujici rytmus,
melodii, napomaha k stylizaci, k rizné technice tane¢nich krokd, cvikli a napomaha
K emotivnimu taneénimu a pohybovému projevu. Pii cvi¢eni napomaha k nevnimavosti
obtiznosti, Unavy, motivuje k trvalému, pfiméfenému cviceni.

K procvicovani vSech dovednosti, jako jsou lokomoc¢ni, nelokomocni,
manipulacni, je dobré vyuzit hudbu a rytmus. Pozorujeme, ze pii hudbé se déti snazi
ud¢lat vétsi dojem pii pohybu, esteti¢téjsi, motivuje je k danému pohybu nez u cvic¢eni
bez hudby. Jejich zdatnost je zas ovlivnéna dynamikou, tempem. Hudbou se rozviji
vnimani rytmu, tempa, melodie, dynamiky, ¢lenéni skladby, pohybova pamét’ rtizné
dlouhymi choreografiemi, rytmickymi celky. Také se uci reagovat na hudbu pohybem,
orientovat se v prostoru a provadét v ném rizné obmeény, cviceni v riznych utvarech.

Rytmus je stfidani tont rtznych délek v ramci taktu. Z pocatku se procvicuje
rytmus stejnych dob: celych, pilovych, ¢tvrtovych, osminovych. Pro rytmizaci na misté
je dobra poloha napt.: v sedu, stoji. Pfi pohybu je vhodné volit kruh, vzajemné drzeni za
ruce. Pfi pohybu volné po prostoru je dobré volit rlizné zastupy, s drzenim za ruce

vytvareni ,,hada“, s drzenim se za ramena atd. Pfi cviCeni jsou pfipraveny na koberci
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znacky nebo tvoii fady, které jsou pro né nékdy obtizné. Zakladnimi a nejjednodussimi
pohyby K vyjadieni rytmu jsou pohyby rukama (napf.: tleskani, mavani, toceni).
K vyjadfeni rytmu je vhodné pouzivat fikadla, basnicky, kdy rytmizujeme kazdou
slabiku. Poté se rytmus déa vyjadiit celymi pazemi (napi.: kiidylka, houpani pazemi,
mavani), ale také zrytmizovanymi pohyby nohou v tempu (napf.: chiize - ¢tvrtky, béh -
osminky, poskok — teckovany rytmus). Kromé ptirozenych pohybi nohou jako je béh a
chiize, jsou bézné i1 taneCni kroky. Patfi mezi n€ napt.: posko¢ny krok a cval na
teckovany rytmus, podupy na osminové noty, piisunny krok na valcikovy rytmus.

V hodné je zkouset, kombinovat pohyby v rizném tempu. Zrychlovanim hudby
muzeme provézt kontrolu, u vSech vékovych kategorii, zda zvladnou dany celek nebo

zda se objevuje v n¢jakém tseku problém. (Dvotakova 2011)
2.3.6 Soutéze

Vroce 1992 byl zalozen Svaz aerobiku, ktery dnes nese nazev Cesky svaz
aerobiku, ktery ziskal velkou mezinarodni prestiz. Ve svété se o ném mluvi jako o ¢eské
Skole aerobiku. Od této doby vzniklo mnoho soutézi pro déti, mezi které patii Soutézni
Aerobic Master Class, Aerobik Team Show, Fitness soutéZze a soutéze sportovniho
aerobiku.

V roce 2000 byl organizovdn 1.ro¢nik Détské ligy aerobiku Zdeny Vitakové.
V dnesni dobé existuje mnoho soutézi na ruznych trovnich, kde si mohou zméfit své
sily déti navstévujici hodiny aerobiku jen jedenkrat tydné, ale i takové, které cvici
aerobik vrcholové. U nas jsou organizovany soutéze, mezi které patii napt. Détské ligy
aerobiku Zdeny Vitdkové, Soutézni Aerobic Master Class, soutéz typu ,, A%, Aerobic
Team Show, FITNESS soutéz, Sportovni aerobik. Ptedskoléci, ale 1 jiné vékové
kategorie, se ucastni soutéZze Master Class. Je to celorocni nepostupova soutéz
jednotlivetd, kteti cvici podle vySkoleného lektora. Pro déti do 7 let jsou sestavy

pfipravovany pomoci zékladnich prvkil s motivaénim nazvoslovim. (Toufarova, 2001)
2.3.7 Hodnoceni sestav v aerobiku

Soutéze aerobiku, Master Class, jsou pro déti do 7 let nepostupové, bez urceni
potadi. V této kategorii vitézi vSichni zacastnéni. Obsah sestavy pro tuto kategorii je

tvofen zakladnimi prvky aerobiku s motiva¢nim nazvoslovim (napf. chlize na misté —
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pochodujeme jako vojak aj.). Néacvik sestav probihd formou hry, proto se v této
kategorii mluvi o ,,Aerobiku hrou“. U této veékové kategorie rozhod¢i nehodnoti
techniku provedeni, pfesnost a rychlost pohybii aj. jako u starSich vékovych skupin, ale
hodnoti zaujeti déti sestavou s néjakymi motivaénimi prvky, lektorem, zaujeti hudbou.
DalSimi oblastmi pro hodnoceni je reakce na lektora, udrzeni pozornosti a
soustfedénosti, schopnost zachytit predvedené. Hodnoti se i spravné drzeni téla, souhra
pohybti pazi a nohou, ale také koordinace, soulad s hudbou, rytmem, zda se déti dokazi

orientovat v prostoru.
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3 Vyzkumna ¢ast

3.1 Cile a ukoly préce

Hlavnim cilem celé bakalatské prace je zjisténi, zda se daji zaradit prvky aerobiku

do hudebné pohybové vychovy v MS.

Ukoly prace:

1. Ovetit vykonnostni Uroven, kterd by mohla byt zvladnuta v predskolnim obdobi.
Chtéla bych navrhnout vhodné sestavy aerobiku pro déti z mateiské Skoly.

2. Porovnat vysledky provedené sestavy ve dvou skupinach: v bézné mateiské
Skole a krouzku aerobiku.

3. Porovnat rychlost motorického u¢eni u obou skupin.

4. Ovetit vhodnost zatazeni sestavy aerobiku do cvicebnich jednotek v matetské
Skole pomoci pohybového programu.

5. Zjistit, jak predskolni déti reaguji na zafazeni formy aerobiku do matetské Skoly.

6. Prozkoumat zajem rodi€i o moderni pohybové aktivity pro jejich
déti predskolniho véku.

7. Zjistit, jaké hudebné pohybové krouzky navstévuji déti predskolniho véku, zda
navstévuji aerobik nebo navstivily néjakou lekci aerobiku.

8. Zjistit, jaké prvky aerobiku zvladnou déti v matetské skole v kratkém hudebné

pohybovém programu.

3.2 Hypotézy prace

1. Pfedpokladam, ze déti v predskolnim veéku zvladnou zakladni prvky aerobiku
pfi hudebné pohybovych aktivitich v matetské Skole.

2. Pfedpokladam, Ze se chlapci zapoji do cviceni.

3. Pfedpokladam, ze ne vSechny déti v predskolnim véku dokézi udrzet rytmus.

4. Predpokladam, Ze se né€ktera hol¢icka z matetfské Skoly vyrovna hol¢ickam

Z krouzku.
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3.2.1 Ovéreni hypotéz

Hypotézu €. 1, 2 a 3 ovéiim pilotnim Setfenim.
Hypotézy ¢. 1, 3 a 4 pozorovanim a hodnocenim déti v experimentélni a kontrolni

skupiné v matetské skole.
3.3 Charakteristika souboru

Pro soubor pilotniho Setfeni byla zamérné zvolena smisena skupina v mateiské
$kole Usmév. Skladala se z 13 déti. Byla sestavena téméf ze stejného poétu chlapct i
divek, 6 chlapct a 7 divek.

Pro experiment byly zvoleny dvé skupiny, jedna experimentélni a druha kontrolni.
Ob¢ skupiny byly slozeny z piedem vybranych déti v mateiské Skole Usmév.
Experimentalni skupina byla sestavena na zakladé vysledku dotaznikd, z hol¢icek, které
nemaji zadné zkusenosti s aerobikem. Vznikla skupina deseti 5 — 6letych holéicek.
Kontrolni skupina se skladala z jedenacti 5 — 6letych hol¢icek, které dochazi 2 x tydné

do krouzku aerobiku v matetské skole.
3.4 Metodika prace

Vramci vyzkumu jsem pouzila tyto metody: pilotni Setfeni, pedagogicky
experiment, dotaznik, metodu pro sbér dat (videozadznam), pohybovy program.

Pilotni Setfeni je provadéno na malé pfedem vybrané skuping, kterou se chystdme
zabyvat. Cilem pilotniho Setfeni je, zda zjistované informace lze u dané skupiny
dosahnout.

Pilotni Setfeni bylo provadéno v matefské $kole Usmév u predem vybrané
smiSené skupiny déti (6 chlapcii, 7 divek). Se skupinou jsem provadéla néacvik
zékladnich prvka aerobiku. Na zakladé ni jsem sestavila vykonnostni Groveni prvku
jednodussi. Odhadnuti vykonnostni urovné pro predskolni obdobi mi napomohlo nejen
pilotni Setfeni, ale 1 vedeni krouzku aerobiku v matetfské skole.

Détem jsem jednotlivé kroky vysvétlila a ukazala. V ramci dvou 45 minutovych

lekci mély moznost si vyzkouset vSechny zakladni prvky aerobiku.
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wExperiment je zjistovani efektivity, vysledku ¢i dusledki viivu inovaci do vyuky
(napr. nové metody, zmény chovdini, zmény obsahu uciva atd.)” (Cabalova, 2011,
[online]).

Jsou k nému pfipravovany podminky, zjistovaci, pfipravny program vétSinou pro
jednu experimentalni skupina. Poté se provadi porovnavani experimentalni skupiny
sdruhou kontrolni skupinou, kdy pozorujeme posun a zlepSeni na zakladé predem
piipravenych podminek.

Pokusila jsem se hol¢ickdm z matefské Skoly, bez zkuSenosti s aerobikem,
ptredstavit novou formu cviceni - aerobik. Aby v tomto sportu nasly zalibeni, radost
z pohybu, vyvolalo to v nich emo¢ni prozitek. Experiment jsem provadéla béhem tiech
tydnd na dvou zdmérné vybranych skupinach déti. Obé skupiny byly slozeny z predem
vybranych hol¢icek stejného veéku. Pocet se v pribéhu mého vyzkumu meénil kvali
vyskytu nestovic v celé matetské $kole, proto bylo zavedeno zapisovani dochazky - viz
piiloha ¢. 5 a ¢. 6. Jednu skupinu tvofilo 9 hol¢icek, které se s aerobikem nikdy
nesetkaly a druhou 11, které navstévuji krouzek, ktery sama vedu v mateiské Skole
Usmév. Nacvik sestavy probihal v herné. Byl tvofen motivaénim nazvoslovim prvki
rozlozenych do 7 cca 10 minutovych lekci pro kazdou skupinu. Pro sestavy jsem
vybrala dvé pisni¢ky z pohadkového piibéhu Smoulové s vyraznym rytmem. Z kazdé
lekce jsem potidila videozdznam, ktery jsem posuzovala dle $kaly hodnoceni, kterou
jsem si sama vytvorila.

Pro ob¢ skupiny jsem sestavila 2 bloky obsahujici 2 sestavy. Jedna na téma
,Z00“ a druha na téma ,,Kapela“. V prvnim bloku ,,ZO0* jsem se nechala inspirovat
par napady motiva¢niho nazvoslovi z knih od PaedDr. Hany Toufarové (2008), zbytek
zviratek jsem vymyslela sama. Na namét bloku ,,Kapely* mé navedly samy hol¢icky.
Na zacatku lekce byla pusténa pisnicka. Nékolik holcicek zacalo hrat, napodobovat
hudebni nastroje - trubky, bubny aj. a souhlasily s tim, ze by je takova sestava na téma
,,Kapela“ také bavila. Ob¢ sestavy jsem rozepsala do tabulek a rozpracovala i po strance
grafické. Kazda sestava ma svou tabulku s motivaci, prvky a nékres s anglickymi nazvy,
definici kazdého prvku (viz ptilohy €. 1, ¢. 2, €. 3, €. 4). Tabulkou i panacky v nékresu
jsem se opét inspirovala PaedDr. Hanou Toufarovou (2008). Nacvik obou bloki

probihal v 7 lekcich, 2x tydné. 1. i 2. blok byl slozen ze zakladnich prvkl aerobiku
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(march, open march, side to side, step touch, double step touch, straddle march, ponny,
plié, vyskoky, jumping jack, scissors).

Dotaznik nebo-li zptisob psaného fizeného rozhovoru je metoda pro hromadné
shromazd’ovani dat. Je casové mén€ narocny nez rozhovor, tim mame moznost oslovit
vice respondentii najednou. (Priicha, 1995) Na psané dotazy, v ramci dotazniku, se
vyzaduji pisemné odpovédi, kterymi zjistujeme data od respondenta, které tazatele
zajimaji. Otazky by mély byt anonymni, coZ zvysSuje upiimnost a originalitu odpovédi.
Otazky v dotazniku se déli na: uzaviené, oteviené a Skalové. (Pedagogicka fakulta
Masarykova Univerzita, [online])

Pro rodi¢e déti z mateiské $koly Usmév byly vytvofeny dva druhy dotaznikd,
jeden pro rodic¢e déti bez zkuSenosti s aerobikem (viz piiloha ¢. 7) a druhy pro rodice
déti navstévujicich krouzek aerobiku (viz ptiloha €. 8). VéEtSina rodict byla ochotna a
vyplnila dotazniky pfimo v matefské Skole pfi predavani déti pani ucitelce. Nékteti si ho
odnesli domi a dalsi den piinesli vyplnény. 3% rodi¢t déti z mateiské $koly, dotaznik
odmitli nebo nevyplnili v§echno, pfedev§im oteviené otazky. Na rozdil od rodi¢u déti
z krouzku, ktefi dostali dotaznik domu.. Nékteti z téchto rodi¢t byli arogantni, neochotni
a odmitli spolupraci. Proto se mi od téchto rodi¢ti povedlo ziskat zpé&t necelou polovinu
rozdanych dotaznikd.

Na zacatku obou dotazniki byli rodi¢e seznameni s tématem mé bakalarské prace.
Na konec jsem pfidala souhlas pro rodice, zda si mohu pofidit videozdznam
z experimentu s jejich détmi, ktery pouziji do své bakalaiské prace. V prvnim dotazniku
byla volba otdzek zvolena tak, abych podle vysledki dokazala vytvofit skupinu bez
zkusenosti s aerobikem. Druhy dotaznik byl utvofen pouze pro rodi¢e déti z krouzku.
Pomoci dotaznikii jsem se v matefské Skole snazila zjistit, zda déti navstévuji néjaké
hudebné pohybové krouzky, zda se setkaly s n¢jakou lekci aerobiku. Dalsi otazka pro
rodice byla, zda by zafadili aerobik do cvic¢ebnich jednotek v matefské Skole. VéEtSina se
shodla, ze by to bylo vhodné. Aerobik je pro déti nova zajimava aktivita, ale také proto,
ze déti maji celkové nedostatek pohybu. V krouzku aerobiku jsem zjistovala, zda déti
navstévuji, kromé aerobiku, jesté néjaké hudebné pohybové krouzky a dalsi informace

tykajici se navstévnosti aerobiku a pokracovani v budoucnu.
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Jako metodu pro sbér dat jsem zvolila videozaznam. Kazdou lekci u obou skupin
jsem zaznamenala na kameru viz CD. Pofizeny videozdznam jsem poté vyhodnotila
podle predem pripravené skaly hodnoceni. .

,,Pohybovy program je souhrnem pohybovych aktivit se zamerenim k ovlivnéni
vybranych, rozhodujicich slozek télesné zdatnosti.“ (Uvod do specializace Aktivity
podporujici zdravi, 2013 [online])

Pohybovy program byl rozdélen na 2 bloky s riznymi tématy. Prvni téma nese nazev
,Z00* a druhy ,,Kapela®.

Blok na téma ,,ZO0% je cviCeni sestavené z deviti zakladnich prvka aerobiku
propojenych motivaci vylet do ZOO a navstéva kleci a vybéhu se zvitatky. V prvni
lekci jsem déti seznamila s celym blokem ,,ZO0* rozdélenym na 3 ¢asti. U kazdého
prvku jsme se nejprve ucily doprovodné paze, poté prvek aerobiku. Nakonec
synchronizaci pazi i nohou dohromady. Kazda navstéva urcitého zviratka byla
propojena chtizi na misté (march).

V prvni ¢asti byly déti motivovany tim, ze jsme v matetské Skole a vydavame se
na vylet do ZOO. Nejprve si musime nasadit batuzky a vyrazime. Objevuje se prvni
prvek march (chtize na misté) a paze demonstrujici chtizi s batohem na zadech. Kdyz
doputujeme do ZOO, rozhlizime se k jaké prvni kleci vyrazit. Z dalky vidime klec
S pestrobarevnymi papousky. Kdyz stojime u papouskti, pokusime si na né zahrat.
Druhym prvkem lekce je step touch (Ukrok pravou nohou vpravo, pfinozit levou nohu a
zpét), paze znazornujici kiidylka. Chiizi na misté (march) pokracujeme dal vypravu po
Z0OO0. V dalce vidime zvifatko s obrovskou kapsou — klokan. U¢ime se dalsi prvek,
vyskoky do vysky s pazemi, které znazornuji velkou kapsu na biiskl. Pokra¢ujeme dal,
Vv dalS$im vybéehu si slon sprchuje hibet chobotem. Prvkem ztvariiujiciho slona je side to
side (houpani ze strany na stranu), paze znazoriuji chobot. Chlizi na misté (march)
jdeme dal, rozhlizime se. Napravo slySime hrozny hluk od poskakujiciho zvitatka
v kleci — opice. Prvkem jumping jack (poskok do podiepu rozkro¢ného a zpét) s pazemi,
kdy se jednou rukou drbeme na hlavé a druhou na brad¢, predvadime opice. Prvni ¢ast
sestavy konc¢i chlizi na misté (march), cestou zpét do matefské Skoly, domi, za
kamarady. Po cest¢ si jesté snime svacinu, co mame v batiizku a rozlouc¢ime se.

Druha ¢ast zadina zpét piichodem do ZOO (chuzi na misté - march). Kazdy

znazorfiuje pazemi neseny batlizek na zadech. V aredlu se rozhlidneme na vsechny
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strany a v dalce uvidime dlouhatansky krk vykukujici z klece. Co to asi bude? Pomoci
prvku double step touch (2x za sebou step touch doprava a zpét) apazemi
znazornujicimi dlouhy zirafi krk se proménime v zirafy. Chizi na misté (march) se
prochéazime dal az ke kleci s hlasitym ,,brum brum*. Vykukuji z ni velké tlapy aZ na nas
vykoukne obrovsky hunaty medvéd. Prvkem open march (chiize ve stoji rozkrocném) s
pazemi rozpazenymi do svicnu si zahrajeme na medvédy. Chlizi na mist¢ (march) se
vracime zpét do matefské skoly.

Treti ¢ast obsahuje posledni vypravu po ZOO, kdy navstivime uZz jen dva vybehy.
V prvnim z nich poskakuje kun. Vyzkousime si pomoci prvku nazvaného ponny
(skakany step touch) s pazemi znazoriujicimi ouska na hlavé. Chtizi na misté (march)
pokracujeme k poslednimu vybéhu celé vypravy po ZOO. Obrovskymi kiidly mavaji
plamenaci - chlize skoleny do pravého uhle, vydrz na jedné noze s pazemi
znazornujicimi kiidla. Chlizi na misté (march) se vracime zpét do matetské Skoly,
dom, za kamarady.

Druhy blok ,,Kapela“ vznikl na zaklad¢ inspirace détmi, kdy za doprovodu
pisnicky zacaly predvadét rizné hudebni nastroje. Motivace probéhla pomoci dialogu s
détmi o druzich nastroji, jaké hraji v kapela, na jaké hraji ony samotné. Opét jako v
,,ZOO* probihal nacvik doprovodnych pazi a nohou oddélené, poté se synchronizovaly
dohromady. Sestava na téma ,,Kapela“ byla rozdélena na 3 ¢asti.

V prvni ¢asti jsme se proménily v trumpetisty, pianisty a bubeniky. Dany nastroj
jsme znazornovaly pazemi. Kazdy nastroj jsme oddé€lily pohupy v kolenou s tleskanim.
Opakovaly jsme prvek z piedeslé sestavy s jinou motivaci. Trumpetisti (side to side -
houpéni ze strany na stranu) pazemi znazorfovali hru na trubku, k lepsi dramatizaci
prisp&la motivace doprovéazena zvukem. V kapele mohou hrat i pianisti. Pfi hie na piano
jsme procvicovali prvek double step touch (2x step touch doprava a zpét) S pazemi
znazorhujicimi hru na piano. Dal$im hra¢em na hudebni nastroj v kapele je bubenik,
ktery nam piedvede hru na buben a prvek step touch (Ukrok pravou nohou vpravo,
pfinozit levou nohu a zpét). Prvni ¢ast je zakonCena pozou kazdého ¢lena kapely. Pozy
nejsou urceny, jsou individualni.

Druha c¢ast zacind objevenim noveho nastroje, coz jsou housle. Houslista
pochoduje na misté a pazemi zndzoriiuje hru na housle. Po naro¢ném koncertu si hraci

potiebuji odpocinou od hrani, tak si pé¢kné zaskaci plié (ikrok pravou nohou do podiepu
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rozkro¢ného a zpét) s tleskanim. Pfidava se k nam posledni néstroj druhé ¢asti, coz je
kytara doprovéazenda prvkem scissors (,,ntizky*), paze znazorfiuji hru na kytaru. Na konci
si opét zopakujeme originalni pdzy, které trénujeme na zakonceni celé sestavy po
spojeni vSech prvka dohromady.

V tieti Gasti se na koncerté objevuji posledni dva nastroje. Nejprve za¢neme
rozpohybovéanim a hrou na ¢inely. K tomu vyuzijeme prvky march front (chtize vpied) a
march back (chiize vzad) s tlesknutim. Poté nam pfijdou zahrat flétnisti na zobcové
flétny, které nam znazorni paze doprovazené pohupy v kolenou. Kapela pomalu kon¢i,
lou¢i se s publikum jumping jackem (poskok do podiepu rozkrocného a zpét) s

mavanim. Na tplny zavér se se vSemi rozlou¢ime piekrasnymi pdzami.
3. 5 Statisticke zpracovani dat

Skalovani nebo — li posuzovani stupnice je relativné jednoduché zachyceni jevi
kvalitativni povahy prostfednictvim kvantitativniho vyjadieni. (Manazerska psychologie
a sociologie, [online]).

,,Je to metoda, slouzici k zd&znamu jednotlivych vlastnosti posuzované osoby nebo
posuzovaného predmétu posuzovatelem, a to zpusobem, kterym zajistuje urcitou
objektivnost a dovoluje kvantitativni zachyceni jevu. “ (Svoboda, 1992, str. 228).
Pozorovani probihalo po 3 tydny, 2x tydné v dopolednich hodinach v matetské skole
Usmév, u dvou, pfedem vybranych skupin hol¢&iek, stejného poétu, véku. Prvni skupina
byla slozena z hol¢i¢ek bez zkusenosti s acrobikem a druha z krouzku aerobiku, ktery
sama v matei'ské §kole Usmév vedu.

V experimentu jsem vyuzila Skalovani na zakladé pozorovani. Kdy jsem vytvoftila
tabulky (viz ptiloha ¢. 9) pro hodnoceni videozadznamu z lekci aerobiku v mateiské
Skole. Kazda tabulka obsahovala nazev hodnocené kategorie — technické provedenti,
koordinace pohybu, rytmické citéni, drzeni téla, soustfedénost, splnéni vSech
predepsanych prvkil aerobiku v sestavé, ale také uspé$nost holcicek v nacviku sestav
v jednotlivych lekcich. Kazda kategorie byla rozepsana do nékolika casti, které byly
ohodnoceny body. K celkovym vysledkim i vysledkim u jednotlivych déti jsem

pouzila soucet realnych cisel.
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4. Vysledkova cast

4.1 Vyhodnoceni pedagogického experimentu

Experimentem jsem si ovéfila vhodnost prvkil aerobiku pro déti predskolniho
veéku. V predskolnim obdobi je dokéazi zvladnout bez problému. V tomto obdobi se pfi
cviceni rozviji u déti pohybové schopnosti - kondi¢ni a koordinac¢ni. ProcviCi si
pohybovou pamét, slovni zésobu, pravolevou, pfedozadni orientaci, ale i rytmické
citéni, trpélivost, soustiedénost. Z nacviku vyplyva, ze nekteré jednoduché prvky byly
zménou sméru cviceni, pieslo se zpravolevého sméru na piedozadni. Z vlastni
zkuSenosti musim podotknout, ze détem se 1épe cvic¢i pied zrcadlem, kdyz vidi na sebe i

vvvvvv

byly i malé zkusenosti s pohybovymi aktivitami v pfedozadnim sméru.
4.2 Skalovani na zakladé pozorovani

Na kameru byl potfizen videozaznam ze 7 lekci dvou skupin déti: prvni bez
zkuSenosti s aerobikem a druhou z krouzku. V nésledujicich tabulkdch jsou rozbory
jednotlivych lekci celkoveé u vSech ¢lent skupin, poté u jednotlivych déti z obou skupin
na zakladé pfedem uréenych kategorii pro hodnoceni. V tabulkach jsou ve sloupcich
pod velkymi tiskacimi pismeny zaznamenany jednotlivé hol€icky. V prvni fadku pod

malymi tiskacimi pismeny jsou jednotlivé kategorie hodnoceni:

T technického provedeni sestavy

| S koordinace pohybil

[ rytmického citéni

deoooiin drzeni téla

€t splnéni v§ech piedepsanych prvkt aerobiku
foo soustfedénost pii lekcich
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Na konci jsou seéteny jednotlivé body u kazdého ditéte a i body z jednotlivych
kategorii. Po vyhodnoceni obou skupin zvlast’ bylo porovnano jednotlivé vysledkoveé

bodovani u skupiny bez zkuSenosti s aerobikem a z krouzku.
4.2.1 Déti bez zkuSenosti s aerobikem

Tabulka ¢. 1

1. lekce

Hol¢i¢ky | a b c d e f Celkem

1 5 2 1 3 2 14
B 1 2 1 1 2 1 8
C - - - - - - -
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 2 1 3 2 14
G 1 4 1 1 2 1 10
H 1 5 2 1 3 2 14
CH 1 5 2 1 3 2 14
| - - - - - - -
celkem 8 36 14 8 22 14

V prvni lekci se nékteré holCicky (A, D, E, F, H, CH) dokézaly vyrovnat
hol¢ickam z krouzku. Bylo na nich vidét nadSeni, zdjem o néco nového. Hol¢icky B a G
mély nejméné bodl. Hol¢icka G casto rozhlizela po mistnosti, co se kde dé&je, méla
zpomalené reakce. Hol¢ic¢ka B také neudrzela soustiedénost. Snazila se, ale nedokazala

sladit dohromady pohyby pazi a nohou.
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Tabulka ¢. 2

2. lekce

Hol¢icky | a b c d e f Celkem

1 5 2 1 3 2 14
B 1 4 1 1 2 2 11
C - - - - - -
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 2 1 3 2 14
G 1 5 1 1 2 1 11
H 1 5 2 1 3 2 14
CH 1 5 2 1 3 2 14
| - - - - - - -
celkem 8 39 14 8 22 15

Velka vétsina hol¢i¢ek byla uspésna. Dvé hol¢icky B, G, méné obodované, byly
nepozorné, neprovadély cviky dle pokyna predcvicujiciho, nedokazaly sladit rytmus

s pohybem a synchronizovat paze a nohy.
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Tabulka ¢. 3

3. lekce

Hol¢icky | a b c d e f Celkem

1 5 2 1 3 2 14
B 1 4 0 1 2 2 10
C - - - - - -
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 2 1 3 2 14
G 1 4 1 1 3 2 12
H 1 5 2 1 3 2 14
CH 1 5 2 1 3 2 14
| - - - - - - -
Celkem 8 38 13 8 23 16

Hol¢icky A, D, E, F, H, CH dopadly v dnesni lekci bodové nejlépe. Nejhiife
hol¢icka B, ktera se od prvni lekce velmi zlepsila, ale stale $patné synchronizuje paze

a nohy. Cviky nejsou provadény spravné.
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Tabulka ¢. 4

4. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A 1 5 2 1 3 2 14
B 1 5 1 1 2 1 11
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 1 13
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 2 1 3 2 14
G 1 5 1 1 3 1 12
H 1 5 2 1 2 2 13
CH 1 5 1 1 3 1 12
| - - - - -
Celkem |9 45 15 9 25 14

V dnesni lekci byly hol¢icky velmi dobtfe obodované, nejlépe holcicky A, C, E, F.
Nejhife holcicka B, kterd je nesoustfedéna, poStuchuje pii cviceni ostatni. M¢la

problém synchronizovat paZe a nohy, cviky provézt spravné do hudby.
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Tabulka ¢. 5

5. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A 1 5 2 1 3 2 14
B 1 4 1 1 3 2 12
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 1 1 2 2 12
G 1 2 1 1 1 2 8
H - - - - -
CH 1 5 2 1 2 2 13
I 1 4 1 1 3 2 12
celkem 9 40 14 9 23 18

Vsechny hol¢icky byly snazivé, bylo na nich vidét, Ze je cviceni bavi.

vvvvvv

kterd se celou hodinu soustfedila, divala se kolem jak ostatni cvi¢i, snaZila se cviky
provézt, ale bez uspéchu. Dnes nedokdzala provézt Zadny prvek spravné. Sama nevim,

zda to bylo tinavou ¢i $patnou viditelnosti na pfedcvicujiciho.
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Tabulka ¢. 6

6. lekce

Hol¢icky | a b c d e f Celkem

1 5 2 1 3 2 14
B 1 4 1 1 2 2 11
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 2 1 3 2 14
G 1 4 1 1 2 2 11
H 1 5 1 1 3 2 13
CH - - - - - - -
| 1 5 1 1 2 1 11
celkem 9 43 14 9 24 17

V této lekci se vSechny snazily. Hol¢icky A, C, D, E, F skoncily bodové nejvyse.
Hol¢icky B, G, I byly nepozorné, nedokézaly spravné zapojit prvky do rytmu a
synchronizovat paze a nohy. Od 1. lekce byl u divek zaznamenin velky posun
Vv technice provadéni cvikli, koordinace pohybli, pamatovani si postupného pfiddvani

prvk.
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Tabulka ¢. 7

7. lekce

Hol¢icky | a b c d e f Celkem

1 5 2 1 3 2 14
B 1 2 1 1 2 1 8
C 1 5 2 1 3 1 13
D 1 5 2 1 3 1 13
E 1 5 2 1 3 2 14
F 1 5 2 1 3 1 13
G 1 4 1 1 3 2 12
H - - - - - - -
CH - - - - - - -
| 1 5 1 1 3 1 12
celkem 8 36 13 8 23 11

Tato lekce byla narusena dnem otevienych dveti v matefské Skole. Proto nékteré
hol¢i¢ky nejsou plné soustiedény na piedcvicujiciho, chvilkami necvici, sleduji rodice
nakukujici do herny. Dnes se bodovani hol¢i¢ek snizilo diky nepozornosti,
nesoustfedénosti. Opét nejlépe skoncily obodované hol¢icky A, E. Nejhiife skoncila
hol¢i¢ka B, ktera ma v celych 7 lekcich problém sladit prvky s rytmem v hudbé,

synchronizovat paZe a nohy a v§e se spravné naucit.
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4.2.2 Déti z krouzku aerobiku

Tabulka €. 8

1. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A 1 5 2 1 3 2 14
B 1 5 2 1 3 2 14
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 1 13
F 1 4 1 1 3 1 11
G 1 4 1 1 3 1 11
H 1 4 1 1 3 1 11
CH 1 4 1 1 3 2 12
I 1 4 1 1 3 1 11
J - - - - - -
Celkem |10 45 15 10 30 17

V prvni lekci experimentu nejlépe skoncily hol¢icky A, B, C, D. Nejhtife hol¢icky

F, G, H, | se Spatnou soustiedénosti na prubéh cviceni.
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Tabulka ¢. 9

2. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A 1 5 2 1 3 2 14
B 1 5 2 1 3 2 14
C - - - - - - -
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 1 13
F 1 4 1 1 2 2 11
G 1 5 2 1 3 2 14
H 1 5 2 1 3 1 13
CH 1 5 2 1 2 1 12
I 1 5 2 1 3 2 14
J 1 5 2 1 3 2 14
Celkem |10 49 19 10 28 17

Dnesni hodina byla velmi uspé€$na. 6 holcicek (A, B, D, G, I, J) cvicilo

S nadSenim, t&$ily se, co nového se dnes nauci. Nejhtife nam skoncila hol¢icka F.
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Tabulka ¢. 10

3. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A 1 5 2 1 3 2 14
B - - - - -
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 1 13
F 1 5 1 1 2 2 12
G 1 5 1 1 2 2 12
H 1 5 1 1 2 2 12
CH 1 5 1 1 2 2 12
I 1 5 1 1 3 2 13
J 1 5 1 1 3 2 13
Celkem |10 50 14 10 26 19

V dnesni lekei byly holicky A, C, D velmi GspéSné, byl na nich vidét velky
zajem cviCit. Na rozdil od nich hife skoncily hol¢icky F, G, H, CH, které mély nejvetsi

problém sladit rytmus s jednotlivymi prvky.
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Tabulka ¢. 11

4. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
B 1 5 2 1 3 2 14
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 1 1 3 2 13
E 1 5 1 1 3 2 13
F - - - - - - -
G 1 5 1 1 2 1 11
H 1 5 2 1 3 2 14
CH 1 5 2 1 3 2 14
| 1 5 2 1 3 2 14
J 1 5 2 1 3 2 14
Celkem 9 45 16 9 26 17

Holc¢icky B, C, H, CH, I, J zvladly cviceni na celych 14 bodl. Hite hol¢icka G, na
které byla viditelna radost ze cviCeni, Ze si sestavu pamatuje. Byla nesoustiedéna na

cviceni. Predbihala svym pfedvadénim cvikii mé pokyny.
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Tabulka ¢. 12

5. lekce
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14 body byly obodovany hol¢icky B, C, D, E, I, J. Nejméné hol¢icka H, ktera
v dnesni lekci méla pomalé reakce na pokyny, nesnazila se cviéit, nesoustiedila se.

Vypadala, jak kdyZ je na krouZku prvné a skoro viibec nevi jak cvicit.
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Tabulka ¢. 13

6. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A - - - - - -
B 1 5 2 1 3 2 14
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 2 14
E 1 5 2 1 3 2 14
F - - - - - - -
G 1 5 1 1 2 1 11
H 1 4 1 1 2 2 11
CH 1 5 1 1 3 2 13
I 1 5 2 1 3 2 14
J - - - - - - -
Celkem |8 39 13 8 22 15

V této lekcei se staly nejlepsimi hol¢i¢kami hol¢icky B, C, D, E, 1. Hol¢i¢ky G, H,
které ziskaly nejméné bodi, byly nesoustiedéné, hlife se jim synchronizovaly paze a

nohy.
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Tabulka ¢. 14

7. lekce
Hol¢icky | a b c d e f Celkem
A 1 5 2 1 3 2 14
B 1 5 2 1 3 2 14
C 1 5 2 1 3 2 14
D 1 5 2 1 3 2 14
E - - - - - - -
F - - - - - - -
G - - - - - - -
H - - - - - -
CH 1 5 2 1 3 1 13
I 1 5 2 1 3 2 14
J 1 5 2 1 3 2 14
Celkem |7 35 14 7 21 13

VSechny hol¢icky aZz na hol¢icku CH uspély se 14 body. Hol¢icka CH byla

chvilkami nesoustfedénd, koukala se kolem sebe po hernég, ven, kde se co dgje.
4.3 Uspé&nost hol¢i¢ek v nacviku sestavy v jednotlivych lekcich

Ve dvou grafech je zaznamenéano, kolik hol¢i¢ek z matefské Skoly a kolik
z krouzku se dokézalo naucit dané €asti sestavy v ramci jednotlivych lekci. Sama jsem
si vedla tabulku viz ptiloha €. 9. Svislymi ¢arami jsem si znazorniovala pocet UspéSnych
provedeni dané Casti sestavy, vodorovnymi pocet neuspé$nych v jednotlivych lekci.

vvvvvv

skupiny.
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Graf ¢. 1 — Uspésnost v lekcich hol¢i¢ek z matefské Skoly

O1.lekce

m2. lekce
03. lekce

04. lekce
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|5, lekce

oe6. lekce

m7. lekce

Poéet holéiéek

Uspé&snost v nacviku hol¢icek z mateiské $koly byla ovlivnéna vyskytem nestovic,
ale 1 ruSivym elementem, coz byli rodice na dni otevienych dvefi. Bylo vidét, ze
hol¢icky maji malé zkuSenosti s fizenymi hudebné pohybovymi aktivitami. Nékterym
délalo problém sladit rytmus s pohybem, jinym synchronizovat paze a nohy. Jinym
soustiedit se zhruba 10 minut na nacvik. Nekteré, které rady byvaji stfedem pozornosti
vyruSovaly a postuchovaly ostatni kolem. I kdyZ se objevovalo hodnoceni s nizkymi

body, neznamenalo to, Ze by byly nesnazivé, rady si zacvi€ily a naucily se néco nového.
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Graf &. 2 — Uspé&snost v lekcich hol&i¢ek z krouzku
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Poéet holéiéek

Hol¢icky z krouzku byly velmi snazivé a nadSené novymi sestavami. Aerobik pro
né nebyla novd forma. Bylo na nich viditelné, Ze si rady zacvi¢i. Nékdy se objevil
problém se synchronizaci pazi a nohou nebo sladénim prvku s hudbou. Ale popraly se
s tim state¢n¢ jako hol¢i¢ky z matetské Skoly. Na hol¢ickach z krouzku bylo znét, Ze citi
vice rytmus, rychleji se prvky aerobiku dokazaly naudit a dokazaly je provézt i samy

diky lekcim, kterych se piedtim zGcastnily.
4.4 Vyhodnoceni dochazky

Dochézka holcicek je zaznamenédna v zaznamovych arSich viz piiloha ¢. 5 a €. 6.
Holcicky z matetské Skoly dochazely na lekce téméf v plném poctu, ktery se pohyboval
kolem 9 holci¢ek z 10. Akoréat v prvnich dvou lekcich a v posledni se skupina skladala
pouze z 8 holcicek diky vyskytu neStovic v matefské Skole. U skupiny v krouzku to
bylo trochu podobné. Ze zacatku jich na krouzek chodilo 10, ale postupné jich ubyvalo

diky neStovicim. V posledni lekci se jich krouzku ucastnilo pouze 7.
4.5 Vyhodnoceni dotaznikii

V mateiské Skole, rodi¢im déti bez zkuSenosti s aerobikem bylo rozdano 35
dotaznikli s kombinaci pievazné uzavienych, ale i otevienych otazek. Z tohoto mnozstvi
témét 3% dotaznika nebylo uplné vyplnénych. Nékteré otazky rodice nevyplnili, pravy
divod nevim. Neékteré byly vyplnény ¢asteéné. Rodice z mateiské Skoly byli velmi
ptijemni a ochotni spolupracovat. Byli nadSeni tim, Ze je pro jejich déti v mateiské Skole
pfipraveno néco nového, zajimavého, co si mohou vyzkouSet. Na rozdil od rodic¢h

z krouzku, kterym bylo rozdano 30 dotaznikd s otevienymi otdzkami, se vratilo
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pouhych 14. Byli velmi neochotni, arogantni, ze je obtéZuji jim zbyte¢nymi vécmi.

V grafech viz nize jsou procentualn¢ znazornény odpovedi obou skupin rodicu.
4.5.1 Dotazniky pro rodice déti z materské Skoly

1) Navstévuje Vase dite néjaky hudebné pohybovy krouzek/y v ramci v materské Skole/

mimo ni?

Graf ¢. 3

M Ano
BENe

2) Meéli byste zajem o moderni pohybové aktivity pro vase deti?

Graf¢. 4

95% rodi¢t ma zajem o hudebné pohybové aktivity pro déti predskolniho veku.

Rodice by preferovali rozsitenou nabidku v mateiské skole.
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3) Nabizi je vase materska skola?

Graf¢é. 5

OAno - taneéky

mZadné

Mateiska §kola Usmév nabizi détem velké mnozstvi odpolednich krouzki.
Z hudebné pohybovych je to pouze jeden — taneCky, ktery vede tanecni mistr

Z BeneSova.

4) Ma dité moznost navstévovat takové krouzky ve vasem blizkém okoli bydlisté?

Graf ¢. 6

oGymnastika
B Trampelinky
OTaneéky

OBalet

mZadné

Déti maji moznost navstévovat velkou Skalu krouzkt v misté bydlisté. Prevazné
jsou davany na krouzku v matetské skole, které jsou tisporou €asu pro rodice. Aktivné;si

rodi¢e doprovazi své ratolesti na mnoho hudebné pohybovych krouzkt jako je
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gymnastika, trampoliny, balet. Y4 rodi¢t nepodporuje hudebné pohybové krouzky pro

déti. Proto nemaji moznost je nenavstévovat ani v rdmci mateiska skola.

5) Absolvovalo Vase dite néjakou lekci aerobiku?

Graf ¢. 7

OAno

ENe

90% déti neabsolvovalo Zadnou lekci aerobiku. 10% déti se aerobiku zucastnily

na akcich uréenym détem nebo cvi¢i doma s maminkou.

6) Zda se Vam vhodné zarazovat aerobik do cvicebnich jednotek materské skole? Pokud

Ano, proc?

Graf €. 8
ONova aktivita pro déti E Pohyb je prospésny
OPohyb jako potieba déti OZajimava aktivita
B Pohyb je zdravi OPro protazeni
B Pohyb do rytmu O Motorika a koordinace pohybt
W Pfiznivé pusobi na psychiku ENe
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4.5.2 Dotazniky pro rodice déti z krouzku

1) Proc jste si zvolili pro Vase déti tento druh sportu — aerobik?

Graf ¢. 9

OZajimava aktivita

@ESport pro holéicky

OVolba ditéte

ODoporuéenim

EOblibeny sport
rodici

Volba krouzku byla rtizna. Necela polovina, tedy 6 rodic¢i, aerobik volila proto, Ze
je to sport urceny divkdm. Tii zrodich se rozhodli pro tento sport na zdkladé
zajimavosti, vkusnosti a obsahu. Dva odpovédéli, ze je to sport jejich mladi, proto
dochazi i jejich dité na tento krouzek. Dalsi dva z dotazovanych nechali volbu na ditéti,
at’ si zvoli, na jaky krouzek chce dochazet. Posledni z rodi¢u dal na doporuceni okoli.

Proto dit€ dochazi se svymi kamaradkami na tento sport.
2) Jak dlouho se Vase deéti vénuji aerobiku?

Graf ¢. 10

02 roky
@1,5 roku

01 rok

00,5 roku
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Z dotaznikového Setfeni v krouzku jsem zjistila, Ze aerobik je détmi navstévovany
jiz od jejich 4 let. Z 14 dotazniki, které se mi vratily zpatky, bylo zjisténo, ze vic nez

polovina déti dochazi na aerobik pouze 1 rok.

3) Chcete, aby se Vase déti tomuto sportu vénovaly na vrcholové urovni nebo jen pro

vilastni zabavu a zvyseni kondice?

Graf¢. 11

OVénovat se
vrcholové

BZvyseni
kendince

Pfevazna vétSina rodic¢ii je rozhodnuta, Ze aerobik voli pro své déti pouze
Vv pfedSkolnim ve€ku. Je provadén formou hry, kdy si uZiji spoustu legrace, zvysi svoji
kondici a budou mit pravidelnou davku sportu. Na rozdil od zbytku rodi¢u, kteti cht&ji
mit doma vrcholoveé sportovce v tomto odvétvi. Vidi déti, jiz v tomto utlém véku, jako

mistry/iné Ceské republiky & svéta.
4.6 Verifikace hypotéz

Hypotéza ¢. 1

Predpokladam, zZe deti predskolniho véku zvladnou zdkladni prvky aerobiku pri
hudebné pohybovych aktivitach v materské skole.

Z vysledkt pozorovani vyvozuji, ze se tato hypotéza potvrdila. Déti predskolniho
veéku zvladnou zakladni prvky aerobiku. Zakladni prvky jsem vyzkouSela nejprve na
smiSené skupiné s chlapci, kteti to zvladali bravurné. Osvédcilo se toto tvrzeni i u
experimentalni skupiny z matefské Skoly, kterou jsem porovnavala s kontrolni skupinou

slouzZenou z hol¢icek z krouzku, které jiz nékteré prvky aerobiku ovladaji.
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Hypotéza ¢. 2

Predpokladam, zZe se chlapci zapoji do cviceni..

Hypotéza ¢. 2 se nepotvrdila. Z pozorovani vyplyva, Ze nékteré chlapce cviéeni
nebavilo, nezajimavé pro né motivovano, radéji dali prednost stavebnicim a
autodraham. Problém, pro¢ se chlapci nechtéli zapojovat, byl i natlak ze strany rodi¢u.
Nékteti je vyslovné nutili cvicit. Pokud né€kdy budu mit stejnou skladbu déti jako pro
pilotni Setfeni, nebudu zatazovat prvky aerobiku do fizenych, ale do volnych ¢innosti.
Pro chlapce bych misto prvki aerobiku zatadila jiné fizené¢ hudebné pohybové aktivity.
Myslim si, ze kdyby byla jina sestava déti a chlapci méli zajem, dokdzali by se naucit

prvky aerobiku vSichni bez problémd.

Hypotéza €. 3
Predpokidadam, zZe ne vSechny deti v predskolnim véku dokazi udrzZet rytmus.
Hypotéza €. 3 se potvrdila. Téméf polovina déti nedokazala udrzet rytmus. Pri
nacviku sestav bez hudby nebyl Zadny problém, prvky tspésné zvladaly. Poté, co bylo
cviceni podbarveno hudbou, nastal problém. Nékteré nevédely, co maji délat, cviky
provadély mimo rytmus. Détem bylo jedno, Ze ostatnim nestaci, upln¢ se zastavi nebo
jsou moc rychly. Myslim si, ze v matefské Skole je malo hudebné pohybovych

programu pro déti. Déti nemaji moznost se hudebné pohybové projevit samy.

Hypotéza ¢. 4

Predpokiadam, Ze se nektera holcicka z materské Skoly vyrovna holcickam
Z krouzku.

Hypotéza ¢. 4 se potvrdila. Z tabulek ¢. 1 - 14 vyplyva, ze hol¢i¢ky z matetské
Skoly s pravidelnou dochazkou se dokazi vyrovnat hol¢ickdm z krouzku. Patfi mezi né
hol¢icky A, E z matefské Skoly, které ve vSech lekcich ziskaly nejvice 14 bodi. Dale by
se mezi n¢ mohly zafadit 1 holCicky D, F, které pravidelné dochézely na lekce a ziskaly
14 bodl pouze v 5 lekcich. Zbytek skupiny zvladl lekce také Usp&Sné, jen s menSim

poctem bodil.
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5 Diskuse

Ovéiovala jsem vhodnost pohybového programu v matetské skole, zda jsou déti
predskolniho véku schopny provadét zakladni prvky aerobiku. V piedSskolnim obdobi
dokazi zvladnout jen zakladni jednoduché prvky aerobiku s néjakou motivaci, ktera
napomuze k lepSimu zapamatovani prvki. Mezi zékladni prvky patii: march, open
march, side to side, step touch, double step touch, straddle march, ponny, plié, vyskoky,
jumping jack, scissors.

V tabulkach ¢. 1 — 7. miZete vidét hodnoceni jednotlivych kategorii v lekcich u
hol¢i¢ek A — | z mateiské Skoly. V tabulce ¢. 1 maji hol¢icky A, D, E, F, H, CH nejvice
14 bodti dohromady ze vsech hodnocenych kategorii. Hol¢icka B ma nejméné bodu ze
vSech. Mize to byt zdavodli Spatné koordinace pohybi, nedostatku kondi¢nich
schopnosti. Také proto, Ze se v matefské Skole realizuje malo fizenych hudebné
pohybovych ¢innosti. V tabulce ¢. 2 se uspéSnymi hol¢ickami staly vSechny hol¢icky
s poctem 14 bodl aZ na hol¢i¢ky B a G. Ob¢é mély pouze 11 bodi. Problém se objevoval
ve Spatné koordinaci pohybt, nepozornosti. Tato lekce na mé ptsobila, ze pro hol¢icky
nebyla zabavna, byly unavené, nezaujala je. V tabulce ¢. 3 muzete vidét opét uspésné
hol¢i¢ky s 14 body. Téchto bodu jich dosahlo 6 (A, D, E, F, H, CH). Nejhutie dopadla
znovu holcicka B, které se od prvni lekce velmi zlepsSila. Hodiny ji zacaly bavit,
pronikla do techniky prvkl aerobiku, zacala se vic soustfedit, pozorovat ostatni.
V tabulce ¢. 4 muzete vidét, Ze nejvice, 14 bodu dosahly hol¢icky A,C, E, F. Nejméng,
11 bodu ziskala hol¢icka B. Znovu se vyskytly problémy se Spatnym sladénim pohybti
do hudby, synchronizovani pazi a nohou. Myslim si, Ze to muze byt zpisobeno
nedostatkem hudebné pohybovych ¢innosti a aktivit na koordinaci pohybu. V tabulce
¢.5 jsou zapsana nejlepsi bodova hodnoceni u hol¢icek A, C, D, E, 14 bodi. Nejhiife
hodnocena byla hol¢icka G, kterd byla celou lekci soustiedéna, snaziva, ale nedokazala
provézt ani jeden prvek aerobiku spravné. Duvodem mohlo byt Spatné vysvétleni,
nespravné sladéni motivace a prvkd, ale i nedostatecna viditelnost provadénych cviki
predcvicujicim.V tabulce ¢. 6 mizete najit nejlépe hodnocené holcicky se 14 body pod
pismeny A, C, D, E, F. S nejméné holcicky B, G, I, které ziskaly 11 bodl. Problémy
mély, jako ve vSech lekcich, se spravnym sladénim prvka s hudby a synchronizaci pazi
a nohou. Od zac¢atku lekce byl u nich zaznamenan velky posun. Proto bych ucitelce

doporucila na zakladé tohoto experimentu, aby do fizenych Cinnosti zatadila vice
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pohybu Vv riznych smérech. Zkouset odlisné pohyby pazi a nohou, které by se ucily
synchronizovat. Také néjaké pohyby do hudby, reakce na hudbu (dynamika, rytmus,
vysoké, nizké tony). V tabulce ¢. 7 byly nejlépe ohodnoceny holéicky A, E, které se i
pies rusivy element, kterym byly rodice v matei'ské Skole, dokézaly ob¢ naucené sestavy
predvést bez problémul. Nejméné bodii ziskala hol¢icka B, kterd nedokéazala cvicit bez
sledovani rodi¢t pohybujicich se po tiidé. Nizsi ohodnoceni divek bylo zpisobeno
dnem otevienych dveii. Ten probihal v dobé posledni 7. lekce v mateiské Skole. Rodice
nakukovaly pies zavés do herny na probihajici nacvik. Tim hol¢i¢ky ztracely pozornost,
napul poslouchaly mé pokyny. Kdyz je takovato akce naplanovana, je lepsi lekci odlozit
na jinou hodinu nebo den.

V tabulkach ¢. 8 — 14 muzete vidét hodnoceni jednotlivych kategorii v lekcich
hol¢icek A — J z krouzku. V tabulce €. 8 jsou nejlépe ohodnoceny hol¢icky A, B, C, D
se ziskanymi 14 body. Nejhife se umistily hol¢icky F, G, H, I s 11 body. Byly
nesoustfedéné, synchronizace pazi a nohou nebyla Gplné spravna. Diivodem mohlo byt
to, Ze lekci narusoval chlapecek s ADHD odbihajici od ¢innosti vedené pani ucitelkou
ve vedlej$i mistnosti. Také proto, Ze krouzek zacaly navstévovat az od pololeti.
V tabulce ¢. 9 muzete vidét nejlépe hodnocené holcicky A, B, D, G, I, J se 14 body.
Nejhute skonéila hol¢icka F sprojevem nechténosti ke cviceni, unavenosti, i
rezignovanosti. Béhem celé lekce pozorovala ostatni. KdyZz se ji néco zalibilo,
vyzkousela si to s nami. V tabulce ¢. 10 se s nejlepsimi 14 body umistily pouze 3
hol¢icky A, C, D. Nejméné bodi ziskaly hol¢icky F, G, H, CH. Slozité¢ pro né€ bylo
sladit pohyby s jednotlivymi prvky. Duvodem mohla byt i velka soustfedénost na
spravné provedeni pazi a nohou, nevnimavost hudby. V tabulce ¢.11 se na 14 bodi
dostaly hol¢icky B, C, H, CH, I, J. Snejméné¢ skoncila nesoustfedénd hol¢icka G.
Pti¢inou mohla byt opakovanost sestavy. Cviky, které¢ hol¢icka znala, pfedvadéla na
lekci v piedstihu mych pokynt. Té&Sila se na dal$i Cast sestavy, proto spéchala
v opakovani té predeslé. V tabulce ¢. 12 dosahly 14 bodu holéicky B, C, D, E, I, J.
Nejméné bodu hol¢icka H puisobici zmatené, jak kdyz je na krouzku poprvé. Mohla se
tim projevovat unavenost ditéte, nechténost cvi¢it, pro ni nezajimava motivace.
V tabulce ¢. 13 doséhly 14 bodi holCicky B, C, D, E, 1. Tyto hol¢i¢ky dokazaly sestavy
predvést na lekci samy bez problém. S nejméné body skoncily hol¢icky G, H

nesoustfedici se a Spatné¢ provadéjici synchronizace pazi a nohou. Pfi¢inou mohlo byt
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chlapské obecenstvo, které ucitelka posadila po strané herny. I tim, ze divky tento typ
sportu nebavil, rodi¢e je nutili dochazet na krouzek i ptes jejich nezdjem. V tabulce ¢.
14 se se 14 body umistily témét vSechny holCicky ( A, B, C, D, 1, J) az na hol¢icku CH,
ktera ziskala o bod mén¢. Bylo to nesoustiedénosti, nedoc¢kavosti na pobyt venku. Proto
se pfi cviceni neustale divala z okna ven. Chvilkami ani nevédé€la, co se praveé cvici.

Z porovnani obou skupin dohromady vyplyva vysledek, ze kdyz je dité
predskolniho veéku soustfedéné, aktivita ho zaujme, dokaze se vyrovnat détem z
krouzku. Myslim si, ze u déti zaleZi na volb¢ motivace, sladéni pazi a nohou. Lépe si
zapamatuji kroky, kterym rozumi a néco jim pfipominaji. Cvi¢eni hodn¢ ovlivni i volba

hudbu s jasné slysitelnym rytmem.
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6 Zavéry

V bakalaiské prace jsem se zabyvala tim, zda se daji zafadit prvky aerobiku
V hudebné¢ pohybové vychové v mateiské Skole. Na zdkladé ndcviku dvou sestav
aerobiku s motiva¢nim nazvoslovim se ukazalo, Ze do mateiské Skoly je vhodné a pro
déti zajimavé zatfadit novou formu hudebné pohybovych aktivit. Pomoci pilotniho
Setfeni se ukdazalo, Ze v pfedSkolnim obdobi jsou zvladnutelné jen zékladni prvky
aerobiku. Na zdklad¢ téchto vysledkli jsem sestavila dvé stejn¢ dlouhé sestavy.
V prubéhu vyzkumu jsem ovétovala vykonnostni troven déti v mateiské skole. U déti
jsem sledovala a hodnotila technické provedeni sestavy, koordinaci pohybu, rytmické
citéni, drZeni téla, splnéni vSech predepsanych prvkil, soustiedénost pti lekcich a
uspé&$nost v jednotlivych lekcich. Ukazalo se, Ze jsou déti schopny se na zakladé
spravného uceni v ramci par lekei aerobiku vyborné naucit, zapamatovat a predvést
sestavy slozené z prvkil s motivacnim nazvoslovi. Proto doporucuji aerobik zatazovat
do mateiskych Skol. Dostavaly se i1 pozitivni ohlasy od rodici. Déti se doma
proménovaly v lektory, u€ily vSechny cCleny rodiny nové cviky z lekci aerobiku. Ne
vSechny se mohly zucastnit 7 lekci diky vyskytu nestovic v matetské Skole.

Hodnocenim jednotlivych kategorii pii pozorovani nacviku jsem dosla k zavéru,
7e nejvetsi potize piedskolniho obdobi jsou kategorie, do kterych spada: soulad hudby
S pohybem, udrzeni rytmu, synchronizovani pohybil paZi a nohou a udrzeni pozornosti,
kdyz se v okoli objevi néjaky rusivy element. Tabulky ukéazaly, Ze hol¢icky z matetské
Skoly s pravidelnou dochazkou se dokazi vyrovnat hol¢ickam z krouzku.

Pomoci dotaznikového Setfeni u rodich déti z matefské Skoly jsem zjistila, Ze
navstévnost hudebné pohybovych aktivit neni tak velika. V ptfedSkolnim obdobi dochazi
déti pfevazné na tanecky, maZoretky, gymnastiku, cviceni na trampolinach. Z rtiznych
divodi polovina nedochazi na zadné krouzky. Rodi¢e by volili vétsi nabidku
takovychto krouzkti v matetské Skole kvuli Gspofe Casu i financim. Zatazenim formy
aerobiku byli rodi¢e nadSeni, preferovali by ho ptfed ostatnimi nepohybovymi krouzky.
U vétSiny rodicd déti z krouzku jsem zaznamenala, Ze navStévnost aerobiku
v piedskolnim obdobi je zatim pouze rocni. Z dotaznikli vyplyva, Ze rodice déti na
aerobik davaji z divodt mit doma vrcholového sportovce, ale i proto, aby déti mély

pravidelnou davku pohybu.
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Priloha ¢. 1 — Blok ,,ZOO*

Doby | Motivace Kroky Cislo Doprovodné paze

kroku

1.—-8. | Nandame si batizek na Ruce u ramen = neseni
zada a vyrazime na March ¢. 1 battizku na zadech
vylet do ZOO.

1.-8. | Podivame se na Ruce na ramen, pohyb
pestrobarevné Step touch ¢.2 pazi nahoru a dolu =
papousky. pohyb ktidylek

1.-8. | Prochazime se po ZOO Ruce u ¢ela =
a rozhlizime se k jaké March ¢.3 znazornéni rozhlizeni
kleci piijdeme.

1.—8. | Zastavime se u klece se Spojeni  rukou pied
zvitatkem, které ma | Vyskoky do ¢. 4 télem = kapsa na
velkou kapsu na btisku vysky btisku klokana
— klokan.

1.—-8. | Prochazime se po ZOO Ruce u gela =
a rozhlizime se znazornéni rozhlizeni
napravo, nalevo, k jaké March ¢.3
kleci asi ptijdeme.

1.—8. | Podivdme se k dalsimu Chobot
vybehu, kde se | Side to side ¢.5
dlouhym chobotem
sprchuje slon.

1.—8. | Prochazime se po ZOO Ruce u cela =
a rozhlizime se March ¢.3 znazornéni rozhlizeni
napravo, nalevo a
v dalce vidime dalsi

klec se zvifatkem.




—8. | V dalsi kleci poskakuje Pravou ruku dame
opice. Jumping jack ¢.6 nahoru na hlavu, levou

na bradu

—8. | Prochzime se po ZOO Ruce u Cela =
a rozhlizime se March ¢.3 znazornéni rozhlizeni
napravo, nalevo a
vyrazime k dalsi kleci.

—8. | Z dalsi klece vykukuje | Double step Pravou a levou ruku
dlouhatansky krk touch ¢.7 | vzpazime = znazorhuji
zirafy. zirafi krk

—8. | Rozhlizime se po ZOO, Ruce u cela =
k jaké Kleci asi March ¢.3 znazornéni rozhlizeni
vyrazime?

—8. | Z dalsi klece slySime Velké medvédi tlapy
hlasité ,,brum, brum* a (pokrcené paze
vidime obrovské | Open march ¢.8 | rozeviené do stran,
medvedi tlapy - prsty pokrcené jako
medveéd. medvédi  drapy) a

mirné Uklony trupu do
stran

—8. | Prochdzime se po ZOO Ruce u gela =
a rozhlizime se March ¢.3 znazornéni rozhlizeni
napravo, nalevo,
podivame se do dalky.

—8. | Vidime, ze v ZOO maji Ponny ¢.9 Ouska
i koniky.

—8. | Nase vyprava vZOO Ruce u cela =
kon¢ime, pokracujeme March ¢.3 znazornéni rozhlizeni
k poslednimu vybehu..

—8. | Nakonec se podivame Pohyby celych pazi =
na plamenaky. March ¢. 10 | pohyby kiidel

plamenaki




Nasadime batizky na
zada, otfeme si Celicka
po narocné cesté, snime
si svaCinku a vracime

se zpatky do skolky.

March

(@]

Ruce u ramen = neseni

batizku na zadech

Otirani C¢ela rukama
Unava
Ruka ,,drzici chléb™ =

svacime




Priloha €. 2 - Nakres sestavy na téma ,,Z00*
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Ptiloha €. 3 — Blok ,, Kapela“

Doby | Motivace Kroky Cislo Doprovodné paze
Kroky
1.-8. | ,,Houpacka* Pohupovani v ¢. 1 Tleskani
kolenou

1.—-8. | V kapele muzeme hrat | Side to side ¢.2 Trubka
na trubku.

1.-8. | Ted se pékné | Pohupovani v ¢. 1 Tleskani
pohoupeme v kolinkéach kolenou
a zatleskame.

1. —8. | Hral uz nékdo na piano? | Double step ¢.3 Piano
Zahrajeme si na pianisty. touch

1.-8. | Ted se pékné | Pohupovéani v ¢. 1 Tleskani
pohoupeme Vv kolinkach kolenou
a zatleskame.

1.-8. |V kapele se objevuji i Step touch ¢. 4 Bubinek
bubenici.

1. - 8. | Zas se p&kné pohoupeme | Pohupovani v ¢. 1
do rytmu v kolinkach a kolenou Tleskani
zatleskdme si.

1.—8. | Hrali jste nckdy na March ¢.5 Housle
housle? Tak si to ted
vyzkousSime.

1.—-8. | Ted si pékn¢ zaskaceme. Plié c.6 Tleskani

1. - 8. | Zas se p&kné pohoupeme | Pohupovani v
v kolinkach a zatleskame kolenou ¢. 1 Tleskani
Si.

1.—-8. | Zahrajeme si také na Scissors ¢.7 Kytara

kytaristy.




Dalsi néstrojem jsou

¢inely nebo si muzeme | March front ¢.8

zahrat na dvé poklicky Cinely

od  hrnct.  Nejprve

pijdeme vpfed a| March back ¢.9

cinkneme, poté zpét

dozadu a cinkneme.

V kapele se objevuji i | Pohupovaniv

hraci na zobcovou nebo kolenou ¢. 10 Flétna

pti¢nou flétnicku.

Nakonec vSem | Jumping jack ¢. 11 Mavani

zamavame.

,,P0za‘ na zaver. ,,POza* ¢. 12 Zalezi na kazdém,
co vymysli




Priloha €. 4 - Nakres sestavy na téma ,,Kapela®
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Priloha €. 5 — Dochazka déti z mateiské Skoly

Hol¢icky | 1. lekce | 2. lekce | 3. lekce | 4. lekce | 5. lekce | 6. lekce | 7. lekce | Celkem
A / / / / / / / 7
B / / / / / / / 7
C - - - / / / / 4
D / / / / / / / 7
E / / / / / / / 7
F / / / / / / / 7
G / / / / / / / 7
H / / / / - / - 5
CH / / / / / - - 5
I - - s - / / / 3
Celkem 8 8 8 9 9 9 8




Priloha €. 6 — Dochazka déti z krouzku

Hol¢icky | 1. lekce | 2. lekce | 3. lekce | 4. lekce | 5. lekce | 6. lekce | 7. lekce | Celkem
A / / / - - - / 4
B / / - / / / / 6
C / - / / / / / 6
D / / / / / / / 7
E / / / / / / - 5
F / / / - / - - 4
G / / / / / / - 6
H / / / / / / - 6
CH / / / / / / / 7
I / / / / / / / 7
J - / / / / - / 5
Celkem 10 10 10 9 10 8 7




Piiloha ¢. 7 — Dotaznik pro rodice déti z materské Skoly

Dobry den, chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je
soucasti mé bakalaiské préace.

Jmenuji se Petra Kubalkové a jsem studentkou 3. roéniku Ugitelstvi pro MS na
Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy. Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala
téma Vyuziti prvkii aerobiku pri realizaci hudebné pohybovych aktivit.. Tento sport jsem
néjakou dobu délala, a timto bych Vas chtéla poprosit o pomoc. Mym cilem je zjistit,
zda déti navstévuji néjaké hudebné pohybové krouzky.

Vyplnéni prizkumu vam zabere pfiblizné 5 minut.

Ptedem dékuji za vyplnéni.

Kiestni jméno:

Vék:

1) Navs$tévuje Vase dité néjaky hudebné pohybovy krouzek/y v rdmci mateiské
Skole/ mimo ni?

a) ANO; Pokud ANO, které: .........ccooeiiiiiiiiiiiiiainn,

b) NE

2) Méli byste zajem 0 moderni hudebné pohybové aktivity pro Vase dité?
a) ANO
b) NE

3) Nabizi je Vase materska Skola?
a) ANO; Pokud Ano, které.....
b) NE

4) Ma dité mozZnost navstévovat takové krouzky ve Vasem blizkém okoli bydlisté?
a) ANO; Pokud Ano, které.....
b) NE



5) Absolvovalo Vase dité néjakou lekci aerobiku?
a) ANO; Pokud ano, kdy a kolik lekei: ................ocoeennnn.
b) NE

6) Zda se Vam vhodné zatrazovat aerobik do cvi¢ebnich jednotek materské Skoly?
a) ANO; Pro¢?
b) NE; Proc?

Souhlasim — nesouhlasim s provedenim vyzkumu, pofizenim videozdznamu
s mym ditétem/tmi a vyuzitim informaci z dotazniku vyhradné jen pro mou bakalafskou
praci.

Podpis:



Piiloha ¢. 8 — Dotaznik pro rodice déti z krouzku

Dobry den, chtéla bych Vas poprosit o vyplnéni tohoto dotazniku, ktery je
soucasti mé bakalaiské prace.

Jmenuji se Petra Kubalkové a jsem studentkou 3. roéniku Ugitelstvi pro MS na
Pedagogické fakulté¢ Univerzity Karlovy. Pro svou bakalaiskou praci jsem si vybrala
téma Vyuziti prvkii aerobiku pri realizaci hudebné pohybovych aktivit. Tento sport jsem
néjakou dobu d¢lala, a timto bych Vas chtéla poprosit o pomoc. Mym cilem je zjistit
informace 0 navstévnosti acrobiku a dal$ich hudebné pohybovych aktivit predskolnimi
détmi.

Vyplnéni priazkumu Vam zabere pfiblizné 5 minut. Pfedem dékuji za vyplnéni.
Kftestni jméno:

Vék:

1) Proc¢ jste si zvolili pro Vase déti tento druh sportu — aerobik?

2) Jak dlouho se VaSe déti vénuji aerobiku?

3) Chcete, aby se VaSe déti tomuto sportu vénovaly na vrcholové drovni nebo jen

pro vlastni zabavu a zvySeni kondice?

4)) Jaké dalsi hudebné pohybové krouzky navstévuji Vase déti?

Souhlasim — nesouhlasim s provedenim vyzkumu, pofizenim videozaznamu s mym

ditétem/tmi a vyuZzitim informaci z dotazniku vyhradné jen pro mou bakalafskou praci.

Podpis:



Piiloha ¢. 9 — Skalovani na ziakladé pozorovani

1) Hodnoceni technického provedeni sestavy

Body
1. | Zvlada sestavu samo bez jakékoli vizualni predlohy 2
2. | Zvlada sestavu pouze s vizualni pfedlohou 1
3. | Nezvlada sestavu viibec 0
2) Hodnoceni koordinace pohybu
Body
1. | V sestavé zvlada synchronizovat pohyby hornich a dolnich koncetin 5
2. | V sestavé zvladéa pohyby dolnich koncetin a jen n¢které pohyby hornimi 4
koncetinami
3. | V sestavé zvlada pouze pohyby dolnich koncetin 3
4. | V sestavé zvlada pouze nekteré pohyby dolnich koncetin 2
5. | V sestavé zvlada pouze pohyby hornich koncetin 1
6. | V sestavé nezvlada zadné prvky 0
3) Hodnoceni rytmického citéni
Body
1. | Dité citi rytmus, dokdZe do néj zapojit jednotlivé kroky 2
2. | Ditg citi rytmus, nedokaze do néj zapojit jednotlivé kroky 1
3. | Dité neciti rytmus, neni schopno do né&j zapojit jednotlivé kroky 0




4) Hodnoceni drZeni téla

Body
1. | Spravné drzeni téla 1
2. | Nespravné drzeni téla 0
5) Splnéni vSech piedepsanych prvki aerobiku
Body
1. Zvladnuti vSech prvki 3
2. | Zvladnuti pouze nékterych prvkia 2
3. | Zvladnuti minimalné 2 prvka dané sestavy 1
4. | Nezvladnuti Zadnych prvkl 0
6) Soustfedénost pii lekcich
Body
1. Sousttedi se celou lekci 2
2. | Casteéné se soustiedi 1
3. | Nesoustiedi se viibec 0




7) Uspé&nost hol¢icek v nacviku sestavy v jednotlivych lekcich

Lekce Hol¢icky z MS Celkem
E F G H CH deti
1.
2.
3.
4,
5.
6.
7.
Lekce Hol¢icky z krouzku Celkem
E F G H CH deti
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