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ANOTACE

Bakalatskd prace pojednavd o historii aerobiku, druzich aerobiku, aerobiku obecné,
o prospésném vlivu cviceni na détsky 1 dospé€ly organismus, a také o aerobiku v programu
matefskych Skol. Cilem prace je zjistit, zda se aerobik zafazuje do programu fizenych
télesnych Cinnosti déti v matefskych Skoldch. Jako metodu jsem si zvolila dotaznik.

Pokladala jsem uzaviené otazky, kde mi feditelé matei'skych Skol odpovidali pomoci emailt.

KLiCOVA SLOVA
Pohybovy rozvoj; motivace; priupravna cviceni; obratnost, predskolni vek, télesna vychova

v matetské Skole

ANNOTATION

Bachelor Thesis deals about history of Aerobic, types of aerobic, aerobic in general, about
the beneficial effect of exercise on children and adults, and also about aerobics in the nursery
program. The purpose of the bachelor thesis is to find out, whether aerobics is included in
the program of controlled physical activities of children in nursery school.

As a method, I chose a questionnaire. I asked closed questions where my nursery school

directors and directors responded by email.

KEYWORDS
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training exercises; agility
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1 Uvod

Aerobik se za posledni roky stal velmi popularnim mezi détmi v§ech vékovych skupin. Diive
byl vyhleddvan i mezi chlapci a muzi, dnes je preferovan spiSe Zenskou populaci.
V predskolnim véku jej nemiizeme povazovat za klasicky aerobik, nybrz jej musime pro déti
upravit tak, aby se pro n¢ stal hrou. Hra je pro déti jednou ze zakladnich fyziologickych
potfeb a rovnéz z hlediska psychologického jde o jeden ze zékladnich zpiisobl uceni
a ziskdvani dovednosti. Ze sociologického hlediska mizeme na hru v kolektivu nahlizet jako
na jeden z prvotnich zplisobli osvojovani si spoleCenskych norem a hledani svého “mista“
v kolektivu, jedno z prvotnich utvafeni/ptijiméani své socidlni role. Také musime dbat na

spravnou motivaci, kterd je u déti mladsiho véku leh¢i nez u déti starSich.

Bohuzel v dnesni dobé jiz neni pohyb pro déti tak typicky, jak tomu bylo pred nékolika lety.
Dnesni déti jsou jiz vice propojeny s vyspélymi technologiemi. To vede k tomu, Ze pohyb
u déti spiSe stagnuje. Pro déti je pfitazlivejsi a pohodIngjsi zistat v okoli, kde vSe dobie zna
a vi, co ho ¢eké. Proto uz déti v dnesni dobé nechodi tak ¢asto ven, jak tomu bylo dfive.

Velky podil na tom maji taktéz rodice, kteti se o své ditko boji.

Kazdy sportovné zalozeny i nezalozeny jedinec vi, Zze pohyb je zakladni podminkou
zdravého Zivotniho stylu. Proto je pohyb nezbytnou soucésti détského vyvoje. Pro spravny
vyvoj pohybového aparatu, ale i dusevni a psychickou pohodu ditéte vedeme déti od utlého

veéku k pravidelné pohybové aktivité. Ta je zakladem pro rast a tvar svalt.

Proto jsem si pro vypracovani bakalafské prace vybrala aerobik, ktery détem piinasi
uspokojeni po vSech strankéach. V teoretické Césti se zaméfim na vliv aerobiku pro déti
predskolniho véku, jeho zvlastnosti a charakteristiku. V praktické casti jsem se zabyvala,
jaké jsou podminky v matetskych Skolach pro zejména pohybovy, rozvoj v aerobiku. Zda
maji dostatecné materidlni vybaveni, vySkolené cvicitele, zda rodice maji ndklonnost pro

rozvoj déti po pohybové strance, ptipadné se vice zajimaji o rozvoj svého ditéte.

Toto téma jsem zpracovala, protoze mam aktivni pfistup k aerobiku a z4jem o predSkolni

vzdélavani déti.



2 Teoreticka vychodiska prace

2.1 Cil prace
Cilem bakalatské prace, je zjistit, zda se v matefskych Skolach do fizenych pohybovych

¢innosti zatazuje aerobik.

2.2 Charakteristika aerobiku
Aerobik je mezingrodnhD platnl pojem pro po
st Sedn?2 i nt enzi(SKQPOVi BERANKOVAN2008)h ud b u

Aerobi kem se m2 n 2 pohybovs aktivita vytryv
sezapojuj?2 velk® sval ov® skupiny. Linnosti s
di chac2, a hl aVTOOFARGVARMYH.vI syst ®m

Jak jig ng§zev napov?2ds§g, j edns§ se o aer ot
prostSedni ct v2 mysktrw2e kpySsi In#lkSue np®& omnoopt i m§ | n2
ve svVval JARROUBKAR 9%5).

Aerobi k mTgeme tak® ch8pat jakardlkd®avdm® c
jedi nclTkmovsi m ddnaz@nédmeci fi ka adrtbikispgo®miory aer ob
(VELINSKA, 2004).

Aerobik se cvici pod vedenim lektora, vétSinou skupinové v ndhodném kolektivu. MiZzeme
cvicit v interiéru, ale také v exteriéru. Aerobik ma ur¢enou stavbu lekce, kde se musime

nejprve zahtat a poté mizeme piejit k samotnému aerobiku.

Pojmem aerobik chapeme pohyb po urcitou dobu, vétSinou doprovazen hudbou. Diky tomu
je cviceni zabavnéjsi, radostnéjsi. Aerobik napomaha ke spravnému drZeni téla, ma pozitivni
vliv na pohybovy systém cloveka. Mizeme cvicit ve skuping, ¢i jednotlivé. Mame rizna
odvétvi aerobiku a rizné stupné obtiznosti.

Jedna se o cvi€eni aerobniho typu, kde si clov€k rozviji flexibilitu, vytrvalost, rytmické citéni

a ma pozitivni vliv na organismus. Vytrvalostni cvi¢eni napomaha ke spravnému dychani

a hospodateni s dechem.



2.2.1 Historie

Nejstarsi poznatky ze zakladl aerobiku vychazeji z myslenek Americana Dr. Kennetha H.
Coopera. Ten vytvotil dvanactitydenni program aerobniho cviceni. Ve své knize Aerobics
(1968) popisuje, jakymi zplisoby muize cvicenec dosdhnout optimalni fyzické zdatnosti.
Pozdé¢ji Cooperovy principy pouzila Americ¢anka Jackie Sorensenova. Pouzila je na moderni
tanec. Tak vznikl cvi¢ebni program pro vefejnost, zejména pro zeny. Cvicebni program
se nazyval ,AEROBIK® a zahrnoval specifické tane¢ni pohyby na hudbu. Pozd¢;ji, ke konci
80. let se zacali objevovat 1ékarské vyzkumy, které dokazuji zdravotni zavadnost kondic¢niho
aerobiku. Tudiz se aerobik odvraci od high impact prvka (poskokit) a nahrazuji je low impact

prvky, ty vychazeji z chtize a tim Setfi klouby.

V roce 1992 Americanka Kernodle vymyslela novy typ aerobiku - step aerobik. V této dobé
také pfichazi australsky instruktor M. Irwin, ktery vytvari zakladni systém stavby
choreografii aerobiku, zdokonaluje a propracovava metodiku uceni symetrickych
choreografii. Po roce 1990 se dale vytvari mnoho dalSich typi aerobiku, naptiklad cviceni
ve vodé nebo na statickém kole. Aerobik vychazi plivodem z tane¢nich a gymnastickych

disciplin.

2.2.2 Aerobik u nas

Od roku 1992 se zadal rozvijet aecrobik i na nasem uzemi. Vznikl Cesky svaz aerobiku.
V Ceské republice vznikla velkd zakladna sportovnich tym@, klubi s vysoce
kvalifikovanymi trenéry a zavodniky, ktefi se fadi mezi absolutni svétovou S$picku.
Prezentace hodin pro Sirokou vefejnost se ze zacatku také nesetkdvala s nijak obrovskym

nadsSenim.

V Ceské republice se aerobik nejvice rozvinul v 80. letech 20. stoleti. Roku 1992 byl zaloZen
Cesky svaz aerobiku, od té doby vychovava generace svazu nejen pohybové nadané déti
a mladez, ale také fitness profesionaly, ktefi s nadSenim piedavaji po celé Ceské republice
své znalosti a dovednosti ve $kolicich centrech, ¢i fitness centrech. Cinnost Ceského svazu
aerobiku v pribehu let vyznamné pterostla i mimo klasicky aerobik. Tudiz se svaz od roku
2010 prejmenoval na Cesky svaz aerobiku, fitness a tance FISAF.CZ. Poté byl v listopadu,
roku 2013 piejmenovan na nyni stavajici Cesky svaz aerobiku a fitness FISAF.CZ (L e s k T

svaz aerobiku a fitness: Fisafjamline], 2017).



Cesky svaz aerobiku si za kratkou dobu svého piisobeni ziskal velmi velkou mezinarodni
prestiz. CSAE je nezavisla, neziskova organizace, podporujici zavodni a rekrea¢ni aerobik.
Porada soutéze, organizuje vzdélavani, také se snazi o rozsifeni aerobiku mezi déti a mladez.
Aerobik je pro déti novy sport, ktery se t&si rychlé oblibé. Také diky tomu mizeme vidét

mnoho klubd, které maji velmi dobré zadvodniky.

Aecrobik je u nas v Ceské republice velmi rozsifeny sport. JakoZto rekreacni sport, velmi
dirazn¢ dba na zdravotni hledisko cvicencti. Nejvetsi duraz je kladen na zdravi jedinct, ktefi
provadéji vSechny cviky v aerobni jednotce. Aerobik je spjat s moderni hudbou, sportovnim
oblecenim a obuvi, se zajimavym nacinim. VE&kova hranice cvicenct se v soucasné dobé

stale snizuje.

2.2.3 Druhy aerobiku
Aerobik v soucasné formé obsahuje nckolik zékladnich pohybt, v nichZ mé kazdy pohyb
své uskutecnéni. V kazdém druhu aerobiku hraje zakladni roli hudba, kterd muize vice

namotivovat do lepsiho vysledku. Dé€li se do dvou kategorii [8]:
1 Low impact
Pti pohybu zlstava vzdy jedna noha v kontaktu s podlozkou (pfi chiizi, tikroky ...)
V této kategorii nenalezneme zadné poskoky.
1 High impact
V urcitych ¢astich se Zadna Cast téla nedotykd zemé (skoky, poskoky a skoky)

Jelikoz zatéZuji kloubni aparat, vkladaji se ,,high impact*‘ pohyby do choreografii jen jako
¢ast (mely by vyplnit maximélné 32 hudebnich dob).

Nesoutézni formy

Jedna se o plivodni formu aerobiku, kterd se cvicila od vzniku. Cvici se na hudbu a hodina

obsahuje vSechny ¢ésti lekce aerobiku.



Podle Velinské (2004) rozdélujeme nesoutézni formy aerobiku na:

Mix aerobik

Lekce jsou urcené pokroc¢ilym cvi¢enciim, jsou zalozeny na slozitych choreografiich, které

se postupné uc¢i béhem celé lekce. Svym obsahem se blizi dance aerobiku.

Basic aerobik

Lekce uréené pro zacate¢niky, kdy vyuzivame koordinacné i fyzicky nenarocné prvky.
Master aerobik

Lekce jsou uréené velmi zdatnym cvicenciim, zpravidla trvaji az 90 minut.

Soft aerobik nazyvany také NIA aerobik

Je urCeny tém, kteti maji problémy s klouby, nadvédhou anebo patii do starSi vékové
kategorie. Do choreografie jsou zafazovany pouze prvky low impact s nizkou intenzitou

a cvi¢i se naboso.
Double aerobik

Choreografie vyuziva parového postaveni, cvi¢i se ve dvojicich smérem k sobé, od sebe,

nebo si cvi¢enci vyméenuji mista.

Tanec¢ni aerobik

Moderné;jsi forma aerobiku, ktera se cvi¢i na rychlou hudbu se zapojenim tane¢nich prvkd.
Podle Blahusoveé (2005) jej délime do kategorii:

Dance aerobik

Zakladem choreografie jsou prvky aerobiku modifikované do tane¢nich styli.

Zumba

Toto cvi€eni kombinuje prvky aerobiku a tance na latinsko-americkou hudbu.

Funky aerobik
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Do choreografie jsou zatazovany prvky z funk tance a vyuziva typickou hudbu pro funk.

Od aerobiku se lisi tim, Ze na kazdou dobu jsou provadény pohyby dva.

Jazz aerobik

Choreografie jsou sestavovany na jazzovou hudbu, ktera ma obecné pomalejsi rytmus.
Hip-hop aerobik

Choreografie vychazi z prvkl hip-hop tance a vyuziva pro n¢j typickou hudbu.

Grafiti — afro styl

V choreografii je pouzivano jen nékolik zdkladnich krokt, které se opakuji. VSe

je doprovazeno africkou hudbou (bubny) a cvicenci se pohybuji v kruhu.
Country aerobik

Do choreografie jsou zafazovany prvky z country tance a je vyuzivana typicka hudba pro

country.

Latinsky aerobic

Pti lekcich pouzivame prvky inspirované latinskoamerickymi tanci a pro né typickou hudbu.
House a salsa aerobik

Obé formy vySe uvedenych aerobikll vyuzivaji v choreografii tanecni prvky a hudbu

typickou pro house a salsu.
Step aerobik

Cvicenci maji pfi hodin¢ aerobiku k dispozici step (stupinek o vySce 10-30 cm).
Pfi nastupovani a sestupovani z n¢j zdolavaji vyskovy rozdil, diky némuz dochazi k vyrazné
rozdilnému zatéZovani svalstva nez u normélniho aerobiku. Nejvice jsou zatéZovany svaly

dolnich koncetin.
Kick box aerobik

Jednad se o aerobik sjednoduchymi prvky bojového uméni. V tomto druhu aerobiku

se rozviji rychlé a dynamické pohyby, musime vSak dat pozor, aby nebyly kiecovitého
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puvodu, to byva pro zac¢ateniky Casto velmi obtizné. Hlavni ¢ast hodiny je slozena z uderi

a kopt, které nacvicujeme nejprve zvlast’ a poté je skladame dohromady.
Tae bo

Tento druh aerobiku je spiSe silového razu, proto je vhodné&jsi pro muze. Pfi cviceni
se zapojuji svaly celého pohybového aparatu, coz neni na prvni dojem vidét. Nejvice

zapojujeme svaly takzvanych problémovych partii €ili pas a boky.
Aqua aerobic

Znamou formou aerobiku je aqua aerobik, pii némz nedochazi k otfesim a diky tomu jsou
chranény klouby a také kardiovaskularni systém. Voda nadlehcuje a prostiedi v ni ma velmi

blahodarné ucinky na patet a pohybovy aparat.
Fit ball

Cviceni provadéno na velkych nafukovacich balonech. Tato cviceni mohou rozvijet hned
nékolik pohybovych schopnosti jako je obratnost, koordinace a rovnovaha. Pfi cviceni
na téchto micich rozvijime nejvice rovnovahu. Pokud na mici sedime spravné, rovnovazny
sed vyrovna patef, tim nevédomé& posilujeme svalstvo, které v bézném zivoté casto

neaktivujeme, a napomahame ke spradvnému sklonu panve.
Slide

Tento druh cviceni se provadi na skluzném pasu, se specialnimi navleky. Pii tomto druhu
aerobniho zatizeni je velmi naméham kardiovaskularni systém, proto bychom méli byt

v urcité fyzické kondici.
Kangoorobic

Forma tohoto cviceni neni v Ceské republice velmi oblibend. Cviceni se provadi
se specialnimi ,pruzinovymi‘ botami, které daji nasim krokim lehkost a télo tak neni

v prilisSném kontaktu se zemi.
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Dalsi formy skupinovych pohybovych programi

T cvicebni programy aerobniho nebo posilovaciho a protahovaciho charakteru,
pro jejichz provadeéni jsou nutné rtizné cvicebni pomiicky, stroje, specifické
prostiedi apod.

1 body ball, fit ball, over ball, body walking, core training, indore cycling, crew

class, switching. [15]

Soutézni formy

Aecrobik se déli do nékolika skupin. SoutéZe se poradaji pod spole¢nosti Ceského svazu
aerobiku (FISAF.CZ), které motivuji mnoho déti a juniorii k pravidelnému cviceni
a tréninku. Tyto soutéZe se od sebe odliSuji ndrocnosti a obtiznosti. V jednotlivych soutézich
mohou déti prokazat svou uroven pohybovych schopnosti, ktefi aerobik pozaduje. [6]

Soutézi se podle vékovych kategorii a podle pravidel FISAF.
Hlavni soutéZe potadané CSAE:

1 Soutézni Aerobik Master Class (SAMC) — typu: oblastni nepostupovy,
oblastni/regionélni postupovy a republikovy
Aerobik Team Show
Fitness soutéze

1 Sportovni aerobik

Soutézni Aerobik Master Class (SAMC)

Soutéze typu ,,Master Class‘‘ je soutéz jednotlivct, kde se cvi¢i podle zkuseného a specialné

vySkoleného lektora. Jednotlivci jsou rozdéleni do nékolika vékovych skupin.

Aerobik Team Show

V této skupiné soutézi, se nazev oznacuje jako soutéZ poddiovych skladeb v aerobiku.
Skupiny soutézicich jsou rozdélené opét podle urcenych vékovych kategorii. Kategorie jsou
uréeny podle CSAE. Nacvi¢enou skladbu cviéi 7 az 20 cvi¢encii. Skladba musi mit uréita
kritéria — musi mit ¢asové rozmezi 2 - 3 min., je pfevedena na ploSe o rozmérech 12 x 12
metri. UrCend pravidla dovoluji 1 skladby s na€inim, ¢i s dalSimi pomiickami, ovSem

s ur¢itym namétem.
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Fitness soutéze

V této oblasti soutézi 5-8 ¢lennych tymi, ktefi prezentuji ve své piipravené sestaveé jednu

z forem aerobniho cviceni — aerobik, step aerobik nebo hip hop.
Sportovni aerobik

Cilem této kategorie je rozsifeni formy sportovniho aerobiku jiz mezi mladsi vékové

kategorie. Zavodni sestava musi mit délku 1,55 min. - 2,05 min.

2.2.4 Stavba lekce aerobiku pro dospélé

Stavba lekce pro dospélého jedince je odlisna. Lekce jiz trva 45-60 minut. Dospély ¢loveék
ma jiz vetsi vytrvalost a lepsi soustifedénost. Proto je zahtivaci ¢ast ¢ili warm up delsi 10 - 15
minut. Zalezi ovSem na pokrocilosti cvicence, ¢im vice je jedinec pokrocily, tim vice
potiebuje delsi zahtivaci ¢ast. Soucasti warm up je také prestrecink, kde dochazi k protazeni
¢asti téla. V hlavnim bloku aerobniho cviceni jsou dvé faze cviceni — low impact a high
impact. Tyto dv¢ ¢asti by se mely kombinovat. Hlavni ¢ast trva 25 - 35 minut. Lektor by mél
v této Casti ucit cvicence choreografii, ¢i osvojovat nové, naucené kroky. Treti ¢asti je cool
down, tedy pozvolné snizovani aktivity cviceni. V této casti lekce by mél lektor pozvolné
sniZovat tepovou frekvenci cvicicich. Hlavni je, aby cool down byl velmi pozvolny. Pokud
by doslo k rychlému pfechodu mezi hlavni ¢asti a tfeti ¢asti lekce, hrozi nebezpeci
zkolabovani srdce kviili nedostatku srde¢niho vydeje. Dalsi ¢asti v lekcich pro dospélé je
tzv. floorwork — cviceni zaméfené na posilovani problémovych partii téla. Tento blok ale
neni dilezity. Pokud na n¢j nezbude misto, nemusi byt v lekci. Na konci kazdé lekce musi
byt streink, tedy protazeni téch ¢asti téla, které jsme v pribéhu lekce pouzivali. Tato ¢ast

lekce by méla trvat 10 — 15 minut.

Hudebni doprovod pro dosp€lé jedince, by mél lektor vybirat tak, aby hudba byla libiva,
a spravné vybrana na urCité Casti lekce. Hudba by méla cvi¢ence motivovat k lep§Simu

vykonu, ¢i naopak k uvolnéni téla ve strecinkové casti lekce.

V nacviku choreografie u dospélych, by mél lektor dbat na napaditost, libivou hudbu a ucit
choreografii od jednoduchého ke specifickému. Pokud se dospéli jedinci u¢i novou
choreografii, musi lektor dbat také na jejich pokrocilost. Jedinec, ktery ptijde na lekci poprvé

v Zivoté, se nenauci za jednu lekci to, co jedinec, ktery chodi jiz delsi dobu. Lektor by mél
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mit dobfe osvojenou choreografii, kroky by mély navazovat a prolinat se tak, aby nebyly

prechody neohrabané.

Hudba je vybirana tak, aby byla pro cvicence motivujici a méla spravnou rychlost a rytmiku

na dany pohyb.

2.2.5 Détsky aerobik

DNt sk aerobik se od klasick®ho 2§\wi2s |poSsetdi
nav Dku d2tDte. Pod pojmem dnRt skl aerobi
dogr ovodu, kter§8§ vyeh@lziehd pSedbdoHmppgmo@, chl & e

z8kl adn2 a rytmick® gymnasti ky, tance

Détsky aerobik také rozliSujeme pro verfejnost a soutézni formy aerobiku. Détsky aerobik
pro vetejnost je vhodny pro v§echny zdravé déti, které maji zajem o pohyb spojeny s hudbou,
herni formou. Détsky aerobik se zaméfuje zejména na nendsilné zlepSovani pohybovych
schopnosti. OvSem soutézni formy aerobiku nejsou predmétem bakalaiské prace, proto se

o nich dale nebudeme zmirovat.

Déti se diky aerobiku mohou naucit estetickym pohybiim, spravnému drzeni téla, rytmizaci,
ale také pravidelnému dychani. Velmi rychle si déti mohou zvyknout na pohybovy rezim,
ktery aerobik zajist'uje.

DNt skT aereolyizkm jz&ebmSad kter & by mhdl a

amDl a by vydrget po cell ¢givot (POKORNC,

V ptedSkolnim véku dochdzi k dynamickému riistu kosti, také se velmi vyviji a zraji télesné
organy. Kostra je$t€¢ neni zcela osifikovana. Naptiklad zapéstni kosti nejsou zcela
osifikovany, proto bychom méli volit spravné a ptimétené zatizeni kloubii. Jedna se o klouby
v zapésti, rameni a koleni. Déti pfedSkolniho véku jesté nemaji vyvinutou termoregulaci jako
dospély jedinec, tudiZ musime ¢asto dbat na spravny pitny rezim déti. V lekci musime Castéji
obménovat aktivity, protoze pro dit¢ je monotdnni aktivita velmi unavujici. Dbame také

na to, abychom dité neucili novou aktivitu déle, nez 15 minut.
V détském aerobiku mizeme nalézt mnoho pozitivnich disledka cviceni:

9 Posileni srdecniho svalu, zlepsSeni kardiovaskularniho systému
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Pokles klidové tepové frekvence

Zesileni Slach a svali, nariist svalové hmoty

Pokles hladiny krevnich tukt, snizovani sklerotizace cév
Funk¢ni prestavba kosti

ZlepSeni tolerance vii€i stresiim a rozvijeni intelektudlnich schopnosti

2.3 Zasady bezpecnosti v lekci aerobiku

Zasadni a velkou soucasti lekce aerobiku pro déti, je jejich bezpecnost. Kazdy vyskoleny

cvicitel musi dbat na n€kolik zasad, které musi dodrzovat:

= =2 =4 =

Mistnost, t€¢locvicna, herna musi byt vétratelnd a Cista

Znéat zdravotni stav ditéte, pripadné individudlni zvlastnosti respektovat
a pristupovat k ditéti individualné

Mistnost, herna, t€locvi¢na musi byt prostornd, cvicebni pomutcky vhodné
a bezpec¢né ulozené

Uziti vhodné obuvi, téZ neklouzavy povrch

Zajisténi dostatecného pitného rezimu

Teplota mistnosti 19-20 °C

Zadné jidlo — bonbény, zvykacky

2.3.1 Dopomoc a zachrana

Dopomoc je zakladni soucasti nacviku cviceni, které jsou pro déti nové, tudiz sloZité.

Z pocatku ditéti dopoméahame, nebo dité odlehcujeme, piipadné dodavame pocit jistoty.

Piima dopomoc

Do pohybu ditéte zasahujeme — dité postréime, nadzvedneme, ptidrzme

Neptima dopomoc

Pro déti mizeme upravit podminky pro nacvik — spravné drzeni téla, chlize na lavicce

Zachrana je pro déti prevenci proti Grazu. Déti ¢asto mohou cvik provést rychle, mohou

zakopnout, ¢i spadnout.
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Pokud davame ditéti dopomoc, nebo zachranu, usilujeme se dité zachytit nebo usmérnit celé
jeho télo. Dopomoc davame tedy v pase, pod rameny a v oblasti bederni patefe. Pokud dit¢
nemuzeme chytit v téchto oblastech, chytdme jej co nejblize t€lu — pazi za nadlokti, nohu za

stehno. Kdyz dit¢ chytime za ruku ¢i nohu, mizeme mu tim ublizit.

2.3.2 Vybaveni télocvi¢ny

Pfi cviceni s malymi détmi je vhodné mit vzdy dostatecné materidlni vybaveni télocvicny.
Déti se v fizené télesné Cinnosti, ¢i spontanni aktivit¢ musi probéhnout a protahnout télo.
Nekteré matetské Skoly nemaji dostatecné velké prostory, tudiz dochazeji do vétsSich prostor

po ptedchozi domluvé s majitelem. Napt. Sokol, ¢i zdkladni Skola.

Mat eSsk§ gkola m§&§ dostatelnhD vel k® prostor
pS2slugn®ho pSedpisu) a takov® prostorov®
skupinovim i indi v(EMOLIEOVAAKOL., 20N ost em dnRt 2

1 Alesponn 2 ribstoly — zavéSeni lavicek pii skluzavce, vyuziti pfi stoupani,

¢i klesani, skoky do mékké Zinky
1 2 -4 kusy lavicek

T Svédska bedna détského, mensiho rozméru — prolézani, prelézani, preskakovani
jednotlivych dili

1 4 kusy mékkych Zinének, karimatky ¢i podlozky

1 Malou trampolinu

1 ,,paddk‘‘ — vyuziti je vSestranné, relaxacni cviceni, procviCovani barev

1 Overbally, baloénky, obruce, velké mice, Svihadla apod.

1 CD piehravac [10]

2.4 Stavba lekce aerobiku pro déti

Pii kazdé lekci musi lektor dbat na individudlni schopnosti jedince. Hodinu aerobiku
rozdélujeme na neékolik odliSnych ¢asti: warm-up (zahtati) - 5 minut, hlavni ¢ast - 15 minut,
cool down - 5 minut a stre€ink - 5 minut. V Givodni ¢asti je cilem warm-up, tedy zahfati
organismu. Nejdiilezitéjsi je, abychom ptedesli ptipadnym zranénim. Proto je velmi diilezité
pfipravit organismus na zaté¢z v nasledujici hodiné. U déti predskolniho véku nemusi byt

warm-up tak intenzivni, ¢im mame starSiho jedince, tim musi byt zahfati intenzivnéjsi.
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Pti hlavni ¢asti hodiny se zaméfujeme na nacvik urcitého kroku, poté mizeme jednotlivé
kroky sestavovat do bloku. Choreografie musi byt pfiméfena véku a vyspélosti cvicencti.
Dalsi ¢ast hodiny se nazyva cool down, €ili pozvolné snizovani aktivity cvi¢eni. Na zaver

kazdé hodiny by m¢lo nasledovat protazeni neboli strecink.

Protagen2 by sege®dhosypaloeglddh speruTpbi MhSuc hl, e kkc
zatNDgovali (TOUFAROVC, 2003).

2.4.1 Hudebni doprovod

Hudba je pro déti velmi motivacni. Casto si déti hudbu voli samy, pfinesou si ji i z domova.
Pro déti je vhodné, aby hudbu znaly. V zavislosti stupné pokrocilosti a véku déti se méni
rychlost hudby. Pro zacate¢niky je vhodna hudba pomalejsiho typu. U déti predskolniho
veku je vhodné pouzivat pisné z pohadek a fikadla. Hudba je pro malé déti vybirana tak, aby

se jim libila. VétSinou tak, aby ji znaly a mohly si ji zpivat.

Hudba v hodin8ch aerobi ku vgeobecnhD nen2 je
mot i vaudrml2un 2ac?2 nt eell @ neekndee M VELENSKC, 2004) .

Hudba urcend na aerobik mé pravidelnou formu a pfi popisu jeji struktury pouzivame

nasledujici terminy:

1 doba, beat — zikladni, pravidelné se opakujici jednotka hudebni struktury

1 down beat — pfizvuc¢na tézkéa doba

1 up beat — neptizvucna lehka doba

1 fraze — je tvofena 8 dobami a zaina tzv. t€Zkou dobou, kterd je vyrazngjsi
neZ ostatni

1 blok — je spojenim 4 frazi, tedy 32 dobami, zacind tzv. master down beatem,

coz je 1. doba bloku, ktera je slySiteln€ nejvyraznéjsi dobou hudebni struktury

18



2.4.2 Intenzita cvifeni
Z pohledu déti musi byt stavba lekce piedev§im hrou a zabavou. Velmi individualni je u déti

tepova frekvence, vyrazné¢ se liSici u kazdého individualné.

Pti pfetrénovani déti nastupuje Gnava, organismus ditéte se umi branit. Pfi pfetrénovani

je mozny nasledny nechtény traz. Pro déti jsou dle Toufarové (2003) vhodné:

a) Kratkodobé preruSované pohybové aktivity — neni vysoké zatizeni a pti Castém
sttidani aktivit nedochazi k psychické unavé
b) Pohybové aktivity vytrvalostniho charakteru, za ptistupu dostate¢ného mnozstvi

kysliku, oddaluje se piekyseleni svalil a vnitini prostfedi je v rovnovaze.

Kazdy lektor musi mit na paméti, ze pfi pretézovani ¢i nevhodném zatéZovani organismu

déti mize dojit k ohrozeni zdravi a nésledn¢ i k traziim.

2.4.3 Metodika uceni choreografie

Pti uceni choreografie déti musime vzit v potaz to, ze déti jesté nemaji rozvinutou presnou
koordinaci ruky a oka. Proto obecné plati, ze pii nacviku choreografie je pro déti lepsi ucit
soucasné paze i nohy. V komer¢nich, ¢i soutéznich formach aerobiku se nejprve cvicenci uci
nohy, poté se ptidavaji paze. Choreografii jako takovou samoziejmée musime pro déti upravit

tak, aby pro n¢ byla co nejjednodussi.

Nacvik choreografie podle Toufarové (2003):

Choreografii, kterou chceme déti naucit, mizeme celou ptevést do motiva¢niho nazvoslovi.
Priklad:

Jedeme na vylet vlackem. Pijdeme na zamek a cestou se budeme divat, jak krasné sviti
slunicko. Na louce si miizeme zaskakat nebo hrat kulicky. V restauraci si dame néco dobrého

a pfinese ndm to pan ¢iSnik. Vecer zase pojedeme vlackem domd.

Blok A:

1 1-8 double step touch + masinka

1 1-8 march na misté nebo vpted a vzad

19



1 1-8 side to side + divame se

1-8 step touch + malujeme slunicko

Blok B:
1-8 panacek
1-8 pli¢ + cvrnkame kulicky

1-8 march circle + ¢iSnik

= =2 =4 =2

1-8 double step touch + masSinka

Pocet opakovani a tempo udava lektor. Urcuje tak podle vykonnosti a vyspélosti déti.
Po osvojeni zdkladni choreografie mtize predcviCujici kombinovat paze a nohy jinak

nez v zakladni fazi.

2.4.4 Orientace v prostoru

Lidé obecné ziskavaji pfedstavu o uspofadani prostoru pomoci sluchovych, zrakovych,
pohybovych, hmatovych pocitka a jejich poznavacim zpracovanim. Pokud si vytvarime
predstavu o prostoru, jde o proces dlouhodoby, taktéz je to s pojmenovavanim prostorovych
V kojeneckém véku dité sleduje nabizenou hracku, otaci se za ni, zamétuje se na ni, a také
vnima lépe zvuky. Dité se automaticky za pozorovanou hrackou natahuje, chce k ni byt bliZe.
Proto pohyb hraje velmi dualeZitou roli v rozvijeni vnimani prostoru a diky zraku a hmatu

umozni l1épe odhadnout vzdalenost, ¢i ziskat pfedstavu o velikosti predméti.

Senzomotorick® vn2m8n2 je z8klagemmemov & 2
prost or o Vv(BEDNARDYA, SMARDOVA, 2007).

Pokud dité pochopi, poté zatadi do aktivniho slovniku pojmy nahote — dole, po osvojeni
ptida pojmy vptedu — vzadu, posléze okolo patého roku pojmy vpravo — vlevo.

Malé dit€ smétfuje sviij pohyb na véci, které jsou pro n¢j néjakym zptisobem pfitazlivé. Proto
je velmi dilezité uspotfadani prostoru, ve kterém dité zije. Diky tomu se prostorové vnimani

podili na koordinaci pohybi, které na sebe vzajemné plisobi.
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V predskolnim véku se miizeme setkat i s oslabenym prostorovym vnimanim. Oslabené
prostorové vnimani miize zt¢Zzovat hned n€kolik zakladnich dovednosti — zhorSené nebo

zpomalené zvySovani pohybovych dovednosti, zhorSena samoobsluha a samostatnost.

Vlivem oslabeni prostorového vnimani mutze dochédzet v nésledujicim Skolnim veku

napiiklad k témto potizim:

1 Potize pti sportu, obzvlast’ pfi skupinovych hrach, ale obtize mohou nastat
1 v individudlnim sportovani
1 Obtize v koordinaci pohybii, pii manipulaci s piedméty, obtize pfi rucnich

¢innostech, potize v sebeobsluze

2.4.5 Zakladni kroky a nazvoslovi

V hodinach détského aerobiku musime mit na paméti, ze déti nemaji jest¢ dostateéné
zkoordinované pohyby. Proto potfebuji delsi cas na nacvik jednotlivych krokt a naslednych
sestav. Nacvik jednotlivych prvkit musime ptizpusobit détskému svétu. Méli bychom proto
pouzivat spiSe ndzvy détem blizké. Velmi osvédcené je pti vyuce zdkladnich krokti aerobiku
nazvoslovi z détskych tikadel a basnicek. Podle vybranych basni¢ek poté udavame tempo
a provadime pozadované, ¢i vymyslené pohyby blizké détem. Pokud vidime, ze déti
jiz zvladaji pomalejsi tempo, mizeme postupné tempo zrychlovat, ¢i piidavat dalsi kroky.
V predskolnim véku déti casto napodobuji vidéné a slySené, proto détem velmi pomahaji

J1Z zminéna tikadla, ktera déti casto znaji uz z domova.

Cvicenci by se méli ze cvi€eni t&Sit a radi se vracet na dalsi hodinu. Proto je hlavnim tkolem
déti Casto povzbuzovat a sdilet snimi radost. Pfi nacvicovani prvkii musime dbat
na pravolevou rovnovahu. Musime tedy provadét stejny pocet opakovani na pravou i levou
stranu. Tim se snazime piedejit pohybovym disbalancim, ¢i jednostrannym pietézovanim
pohybového aparatu. Také musime dbat na presné vedeni zakladnich krokii a musime vcas
upozornit na pfichdzejici zménu. Déti si 1épe zapamatuji kroky jim blizké a rychleji se uci
komplexni pohyby. Pokud déti maji osvojené kroky, postupné pfidavame spravné anglické

nazvoslovi jednotlivych prvki.
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Sméry pohybu uzivané v aerobikovych choreografiich [8]:

9 Front, forward — vpted

I Back, backward — vzad

9 Side — stranou

N Center — stied

9 Diagonal — diagonala, uhlopiicka

1 Box — pohyb po ploSe ve tvaru ¢tverce
1 L —pohyb po plose ve tvaru pismene L
1 Up —nahoru

9 Down —dolu

1 In- dovnitf

T Out-ven

I Left—vlevo

1 Right — vpravo

I Turn — obrat, otocit

1 Cross — zkfizmo ¢i pohyb po plose do tvaru kiize

Pocty opakovani:

1 Single —jednou
9 Double — dvakrat

1 Repeater — opakované

Aerobikové kroky vychazejici z pravidelné lokomoce — chiize [13]:

' March — chlize na mist¢, zakladni krok

1 Straddle march — chiize ze stoje spojného do stoje rozkro¢ného a zpét na dobu 3 a
4 obrat o0 180°

1 V-step — chlize ve tvaru pismene V

A-Step — chtize ve tvaru pismene A
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Mambo — krok vpted a vzad na misté s piesSlapem

Grapevine — kiizené kroky stranou a pfinozit bez tapu

Jogging (center) — jogging na mist¢, zakladni krok

Basic step — vykrok P vpted a pfisun L, vykrok P vzad a pfisun L

Pivot turn — dvojny obrat (o 360°) vychazejici z mamba

Cha cha (center) — krok ptisun — vychdzi z chlize, ale obsahuje zrychleni

Chasse — poskokem vykrok stranou pfisun, vykrok pfisun

=4 =2 =4 A4 -4 -4 A -

Regge — P kiizi ptes levou, L krok vzad, P krok vzad

2.5 Specifika aerobiku pro predskolni déti

Pokud vedeme lekci aerobiku, musime mit vzdy na paméti individuélni zvlastnosti skupiny,
¢i jedince po vSech strankach — anatomické, fyziologické i psychologické. Proporce détského
téla jsou zcela odlisné nez proporce dospélého jedince. Tudiz by kazdy lektor, ¢i trenér mél
mit povédomi o vyvoji ditéte od rané¢ho détstvi. Pro predskolni obdobi je charakteristicky
velky rozsah kloubni pohyblivosti, napodobovani starSiho jedince, ale také svalova

koncentrace stimulujici rast. [14]

Déti by mély zvladnout zakladni jednoduché kroky, ucit se je formou hry a pohadek. V tomto
véku je dulezité podporovat rozvoj flexibility. Déti jsou velmi Sikovné. Opakovanymi cviky

dbame na rozvijeni flexibility, rozvoj sluchového vnimani a rytmického citéni.

2.5.1 Pohybovy systém

Détskeé télo je proporcné jiné nez télo dospélého jedince. Kostra déti neni jesté osifikovana,
maji mekkeé a kiehkeé kosti. Nasledna osifikace probihd u hornich koncetin od lokte, nasledné
smérem k rameni a zdpésti. U dolnich koncetin od kotniku a kyc¢le smérem ke kolenu.
Mimotéadné rychly riist koncetin vrcholi ve dvou obdobich — v prvnich Etyfech letech Zivota

a v puberté. Rust délky koncetin je dan riistem délky kosti.

Jak d2thD doopTbwPhudpaec&@pza @k a tvvedrnmov & | pr ezsnt®
vgech ko TOYUFARGVA,[2003).i n

Pii vyvoji kosti charakterizujeme piedevS§im rlst spojeny s osifikaci kostni tkané

a pfestavbou jeji vnitini struktury. Duilezitou ¢asti pro urc¢eni kostniho véku jsou osifikacni
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centra. VEk kosti urcuje stupen vyvoje skeletu a tim miizeme posuzovat i celkovy postup
vyvoje organismu. Ve druhém roce zivota ditéte mizeme fici, ze je détska stavba kosti

shodna, v zakladnich rysech, jako stavba kosti dospélého Clovéka.

PSi nepSimhNSen® alkwvit2viaifP sgspos®uphbd
zastavuj§ TOUFAROVA, 2003).

Kloubni zapouzdieni dospélych a déti, jsou velmi rozdilna. Kloubni pouzdra déti jsou
zpeviujici kloubni pouzdra. Kloubni chrupavka je pomérné vysoka a obsahuje vice vody
nez chrupavka dospélého clovéka. Vzhledem k lep§imu cévnimu zasobeni je chrupavka

v

pruzna a Iépe se hoji. Nejchoulostivéjsimi klouby jsou na détském téle kolena a lokty.

Svaly déti se v zasadé velmi nelisi od svalii dospélého €loveka. Sval ditéte je unavitelné;si
a citlivéjsi pfedevSim na poruchy metabolismu. Velké rozdily jsou hlavné ve velikosti
svalovych jednotek a velikosti svalii a §lach, ale také ve velikosti jednotlivych svalovych

btisek. Pti dokonceni vyvoje svall se vazy zpeviuji.

Pii aerobnim zatizeni pohybového aparatu mizeme rozvinout svalovou hypertrofii,
zvySenou vykonnost, ale také détem zesiluji vazy a Slachy. Tyto zmény rozviji
tzv. pohybovy systém aktivni, poté miizeme rozvijet pohybovy systém pasivni. V ném
ma zatizeni vyvolané aerobnimi zménami nékolik funkci — do kosti se uklada vice

mineralnich latek, zlepSuje se drZeni t¢la a kosti budou silnéjsi a odolné;si.

2.5.2 Dychaci systém

Branice a svaly hrudniku tvofi dychaci svaly. V priibéhu 2. roku Zivota se nejvice uplatiiuji
tyto svaly. Zpocatku byva branice plocha a Zebra jsou témet v horizontalni poloze, proto
nejprve prevazuje dychani bfisni, pozdéeji dit€¢ zacind pouzivat i hrudni dychani. Hrudni
dychani dité zac¢ina uplatiiovat az ve druhém roce Zivota, kdy se Zebra zac¢inaji sklanét dold,

branice se zvEtSuje a rozsifuje, tim zacina pracovat tzv. ,brani¢ni pist‘.

upavky

Dechov§ frekvence je vygg2, dechovl objem |j

t2m men? josbjdkemr.hdNa zal §tku cvilen2 maj?2 pr
a jeho mall, krg§Ncatobrvgkd»aitdefbcijiasnD vy
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revue[online], 1998).

Dychaci cesty déti jsou uzké a v dychacim ustroji je jemna tkan, kterd je velmi nachylna
k ¢astym infekcim a onemocnénim. Kdyz se dychaci cesty vice prokrvi, dochazi k zizent,
zmenSeni pruchodnosti, k hor§Simu zéasobovéani kyslikem a k inavé. Z téchto divodu
nemohou déti pokracovat ve cviceni. V pribéhu ontogeneze se branice zacind zvétSovat
a roz§ifovat, tvar hrudniku se méni od pyramidového ke konickému a dychéani se preméni
od bfisniho pfes smiSené az po hrudni. Déti predskolniho veéku maji kratkou a tizkou
pridusnici, vyrazné uzky hrtan, to az do 5. roku veku.

V dychacim systému zaznamenavame také n¢kolik zmén vyvolané aerobnim zatizenim. Pfi
pravidelném zatiZeni se zvétSuje kapacita plic, zlepSuje se vnéjsi 1 vnitini prenos kysliku

a svaly dokazou Iépe vyuzit kyslik, pracujici v nich.

2.5.3 Kardiovaskularni systém

Vseobecné vime, ze krev funguje jako prenasec kysliku, obrannych latek v téle, hormoni
ama velky podil na termoregulaci téla. Kolem 12. roku Zivota se srdce ditéte méni
z kulovitého tvaru, na tvar komorovy. Déle se méni také sila svaloviny srdce. Srdecni

svalovina mohutni a roste. Déle se také rozrlsta svalovina levé komory srdce.

D2ky vysok®mu ul ogen?2 br8nice a | ijeddhou t var
roku upSglemd. Typick® gi km@PhDposagvgrstsr ded
Funkln2 | innost rsTgtcemty pza mBiyo s otuw@as|ldg tskiy t o
nepracuj 2 vel mi ekonomi cky. D2thD se dgzky t
udNt2 zvyguje srdeln?2 fre®OUWFARO¥A 20@). e ne srd

Proto je také pro déti nevhodné pouzivat anaerobni zatiZzeni. Naopak velmi dobte déti snase;ji
aerobni zatiZeni, pfi némz postupné dochézi k nartstu srde€niho tepového objemu jakozto
zakladu pro pozdé&jsi lepsi vykon. Diky elastickym cévam maji déti nizsi krevni tlak. Okolo

11. roku dochdzi k vyraznému zvyseni krevniho tlaku.

Na z8kladnR %daj T o stavbhD a funkci dNDt sk®h
organismu spdrem mu s ? vel mi pS2snh r es p evklilkoova® m
rozdj2djy?2 vv I(TOURARQVA 12003).
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2.5.4 Motoricky vyvoj déti

Kazdy jedinec ma své individuélni potieby a schopnosti. U déti proto musime obzvlasté dbat
na tyto individuality, jak v psychickém, tak fyzickém vyvoji ditéte. Pfi pohybovych
¢innostech musime mit na paméti, ze u déti predskolniho véku jeste neni rozvinuta kinestéze.
To znamend, ze dit€ vidény cvik neprovadi bezchybné, ¢i stejné jako cvicitel, nebot’ u déti
je slaba souhra mezi hornimi a dolnimi koncetinami. U déti se postupné rozviji centralni
nervova soustava, tedy rozvoj fe¢i, poslusnost, rozvoj mysleni od konkrétniho

k abstraktnimu a chépani spolecenskych vazeb.

Pokud s détmi posilujeme, vzdy je dobie motivujeme. Nejlépe hravou formou, hodiny by
mély byt pro déti pestré a zabavné. Pii posilovani nikdy nesetrvdvame dlouho v jedné
poloze, muze dojit ke zhorSeni spravného drzeni téla. Cviky provadime na pravou i levou

stranu ve stejné ¢asové délce.

Pro vSechny vékové skupiny déti plati:

1 Bc¢hem vyvoje se zdokonaluji lokomoc¢ni pohyby

9 Je nutné preferovat pravou i levou stranu

1 Psychicky a fyzicky vyvoj je spolu tizce spjat

1 Vykonnost jedince je urcena vékem

1 Zmény vyvolané pohybem jsou pro svaly mnohem citlivéjsi nez pro dospélého
jedince

1 Hrozi velké nebezpeci svalové nerovnovahy, proto je nutné vhodnymi cviky
posilovat a protahovat velké svalové skupiny zajist'ujici spravné drzeni téla

1 Dbame na spravné dychani pfi cviceni

Hypermobilni déti bychom neméli vice protahovat

2.6 Fyziologicky rozvoj ditéte v predSkolnim véku

U ditéte v obdobi riistu a dospivani dochdzi k mnoha zméndm v oblasti fyziologie. Dité
se propor¢né vyviji a ustaluje. T€lesné proporce se vyviji a méni béhem celého obdobi, kdy
dité roste. Rychlost riistu neni stdla a méni se s vékem. V dospélosti se uz ¢lovék neméni tak

rychle, jako dit¢ od narozeni po dospélost. Nejrychlejsi riist zaznamenavaji odbornici okolo
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sedmého roku zivota a poté v puberté, ke které u divek dochazi o rok diive, nez u chlapcti.

[16]

Déti predskolniho véku mivaji hodné energie, jsou velmi zvidavé. Pohyb je zékladni

fyziologickou potiebou ditéte, tudiz ji musime neustale podporovat a rozvijet.

Vtomto obdob?2 d2tn dslieRVvVespNDy8Sppbybvoedh sn
[ spol elvensicye. akd i vnz2, vDtginu podnDt T si
di ferencovanhD MMATEICEK 2005®2ho z 8§ mu.

Pti rozvoji a osvojovani schopnosti ditéte v predskolnim véku, vychézi ucitelky matetskych

Skol z Ramcového vzdélavaciho programu, kde jsou tyto oblasti[12]:

1. Dité a jeho télo
Dité a jeho psychika
Dité a svét

Dit¢ a ten druhy

wok »w N

Dit¢ a spolecnost

Pani ucitelky v matefskych Skolach se snazi podporovat, rozvijet a napliiovat vSechny tyto
oblasti u ditéte pfedSkolniho veéku. V kazdém cili jsou pak formulovany specifické ¢innosti
a prileZitosti, které déti vedou ke zvladnuti kompetenci. Ty pomahaji ditéti vyrovnavat
se se stale narlstajicimi poZadavky v Zivoté a se stle se rozsifujicim prostfedim, ve kterém

se dité nachazi.

2.6.1 Rust a télesny vyvoj ditéte predSkolniho véku
Ttileté dite

24

dvouletému je uz dité tfileté vyzralejsi a dokaze pochopit, Ze si na néco musi pockat. Rist
ditéte je pomalejsi, neZ v prvnich dvou letech Zivota. Na vaze dité ptibira 1,4 az 2,3 kg ro¢né.
Dité bézn¢ vazi okolo 13,6 az 17,2 kg. V priméru ma dité tepovou frekvenci 90 — 110 tept
za minutu. Dit¢ stdle dychd do bficha a primérné se nadechne a vydechne dvacetkrat

az ticetkrat. U tfiletych déti rostou nohy rychleji, nez ruce. Dité diky tomu vypada Stihlejsi,
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nékdy 1 vyssi, vice se podoba dospélému clovéku. Obvod hlavy byva stejny jako obvod
hrudniku, tim padem je velikost hlavy pfimétenéjsi oproti télu.

Ctytleté dité

Casto se setkavame s ditétem 4 let, které ma energie na rozdavani, je roztékané, ma nespocet
napadu a udrzet ho v klidu, byva nadlidsky vykon. Také se Casto mize stat, ze dité ve ¢tyfech
letech miva obdobi vzdoru. Diskutuje s rodi¢em, ¢i pani ucitelkou v mateiské Skole. Dite
chce také velmi poméhat dospélému, aby mu ukézalo, ze to také zvladne. Dité primérné

pribere na vaze okolo 1,8 kg az 2,3 kg — coz je podobné jako u ditéte tiiletého. Také je velmi

podobna dechovi a stejna tepova frekvence.

Pétileté dité

Dité pétileté uz by mélo byt z ¢asti pfipraveno na vstup do zékladni skoly, tudiz by mélo
umét ovladat z Gasti své emoéni a télesné stranky. Casto si dité v matefské Skole najde
kamarady a doma pak tika — tohle je mlj kamarad, hral jsem si s kamaradem. Dité si ale
stale musi osvojovat dovednosti ve vSech oblastech vyvoje. V patém roku zivota chce dité
vS§e poznavat a zkusit. Proto by méli rodice, 1 pani ucitelky v matetské skole, dbat na zvyseni
opatrnosti pfi téchto aktivitach. A to takovym zplisobem, aby neutrpéla vira ditéte v sebe

sama a také v to, co dité dokaze. Tepova a dechova frekvence v klidu je stejna jako u ditéte

ttilet¢ho. Velikost hlavy odpovida ptiblizné velikosti hlavy dospélého ¢loveka. [1]

2.6.2 Pohybové dovednosti ditéte predSkolniho véku

Dité predskolniho veku by si mélo uvédomovat své vlastni t€lo. To znamena, ze by mélo

védet, jaké ukony ma udé€lat, nebo co udélat chce. Diky dozravani nervové soustavy

se zdokonaluje fizeni vlastniho téla a s tim 1 ovladani pohybovych dovednosti. Pohyb, ktery

dité zvladne, napomaha k lepsi sebejistoté a zkvalitnéni sebevédomi. Pokud je pro dité¢ pohyb

novy, nikdy nejsou pohyby piesné. Po zopakovani pohybt se koncetiny koordinuji a dité

ziskava veEtsi sebejistotu.

L2m |l epg? propojen? si vypRDstujeme, t2z2m | ®p
a ovl 8§dat sn@ngohiylbggnTichv a neznudobamh si t u
(DVORAKOVA, 2002)
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U déti bychom méli dbat na spravné provedeni pohybu uz od utlého véku. Pokud si dité
osvoji pohyb Spatné, velmi tézko se pohyb méni. Do pohybovych schopnosti patii také
schopnosti lokomo¢ni, nelokomocni a manipulacni. Tyto schopnosti jsou nedilnou soucasti

pro to, abychom zvladli zkoordinovat pohybové dovednosti.

2.6.3 Vnimani prostoru ditétem piredskolniho véku

V predskolnim obdobi ditéte, se dit¢ zacina zajimat o detaily. Nezajima ho uz jen véc jako
celek, za¢ina zkoumat detaily nabizeného. Zdokonaluje se koordinace oka a ucha. Pro dité
je jednodusi se poté orientovat v prostoru. Pro orientaci prostoru musime zkoordinovat
pohyb, zrak a sluch. U tiletych déti to vidime napiiklad ve hfe na honénou. Zaméfi se na
jediného kamarada a jiného nechce dobéhnout. OvSem sluchové vnimani je pro déti
a jen se zaméti na daného kamarada, kterého zrovna musi chytit. Proto je dobré trénovat

s détmi orientaci v prostoru.

2.6.4 Svalova a aerobni zdatnost u ditéte predSkolniho véku

U svalové zdatnosti mizeme mluvit o tfech zakladnich skupindch. Svalova sila, svalova
pohyblivost — pruznost a svalova vytrvalost. Pojmem svalova sila chapeme silu, ktera je
idealni a potfebna pro statické 1 dynamické télesné aktivity. Tim je myslena aktivita v klidu
1 schopnost aktivitu rychle zménit. Svalovou pohyblivost — pruznost vysvétlujeme tak,
ze diky této schopnosti svalu se zabezpecuje pohyblivost kloubu. Pokud nemame dostate¢né
rozvinutou svalovou pohyblivost — pruznost, mlize se stavat, Ze svaly ochabuji a zkracuji se.
To muize vést k ortopedickym problémtim a také ke Spatnému drzeni téla. Dalsi skupinkou
je svalova vytrvalost. Vytrvalost je schopnost provadét cviceni co nejdel§i mozny ¢as, nebo
setrvat v urcité poloze po urcity ¢as s co nejvyssi intenzitou. U déti predSkolniho véku by
na tuto zdatnost méla dohliZet pani ucitelka dané tfidy. Méla by s détmi provadét cviky,
aby déti nemély zkracené svaly. Poptipadé dopomoci détem s protahovanim. Poté

podporovat lokomoc¢ni dovednosti — lezeni, Splh, plazeni, rotace, houpani atp.

Aerobni zdatnost u déti pfedSkolniho véku spociva v trvalejSim pohybovém zatizeni celého
organismu. Pfi zvySené spotiebé kysliku jsou kladeny mnohonasobn¢ vyssi naroky na préci
plic a srdce. Pfi intenzivnim pohybu svaly ziskavaji energii zpracovavanim zasobni latky.

U déti k aerobni reakci pfi pohybové ¢innosti dochazi asi po 2,5 — 3 minutach pohybové
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aktivity. Pfi déletrvajici pohybové ¢innosti je do svalu krvi dopravovano zvySené mnozstvi

kysliku, energie k praci je ziskavana za ptistupu kysliku, tj. aerobné. [5]

Pracuje srdce, plice, cévy a dalSi pienosové systémy mezi buiikami svalli, tim se jejich
funkce zlepSuje. Zdravym détem zvySend zatéz — zadychani, zEervenani, zpoceni — neskodi.

[9]

2.7 Télesna vychova v materské Skole

Pohyb je zékladni potiebou clovéka, a proto jsou pohybové ¢innosti a hry v matetské Skole
velmi dulezitou soucasti rezimu dne déti. Télesna vychova v matetské Skole neni stejna, jako
napiiklad télesnd vychova na zakladni Skole. V matetské Skole se pedagozky snazi déti
namotivovat formou hry. Déti se tedy uci a nevi o tom. ProtoZe je hra zdkladni fyziologickou
pottebou ditéte, pedagog musi volit takovéto prosttedky, aby dité zaujal. Pedagog, ktery ma
vystudovany obor pro piedskolni vzdélavani, se téz uci télesné¢ vychoveé. Je to proto, aby
pedagogové dokézali respektovat individudlni potfeby déti a lokomoci podpofili fyzicky,
socialni a psychicky rozvoj ditéte. Dale, aby znali individualitu détského veéku, zatéZzovani
ditéte, fizeni a organizaci, ¢i konkrétni metodu nacviku. Té€lesnd vychova se v matetské
Skole provadi spiSe v pohybovych ¢innostech a je realizovana v pribchu celého dne.
Pohybové ¢innosti mohou byt zcela fizené, nebo jen z ¢asti. Mohou byt v kratsich, ¢i delSich
usecich, podle podminek, které mé4 matefska Skola k dispozici. Nékteré matetské Skoly
nemusi mit k dispozici télocviénu, nebo dostate¢né velkou mistnost, kde by se déti probehly,
tudiz mohou s détmi dochazet mimo budovu mateiské Skoly. V matefskych Skolach je
zaveden pravidelny reZim dne, ktery pani u€itelky dodrZuji. Déti naptiklad vi, Ze po rannim
cviceni pfijde na fadu svacinka atp. Pro dité je pravidelnost lepsi, 1épe se ve dni orientuje.
Dité v matetské Skole, zvlast okolo 3-4 let se Iépe orientuje v daném rezimu. Kdyz m4 dité
nastaveny rezim, vi, kdy se chodi obédvat, kdy se chodi spat, je to pro né&j lepsi. Do matetské
Skoly vstupuje diteé s vrozenymi predpoklady, ale je jiz ovlivnéno i prostfedim, ve kterém se
doposud pohybovalo. Proto by mél mit ucitel povédomi o fyzickych, psychickych ale i
socialnich dovednostech. Pedagog musi rozvijet dité po vSech jeho strankach. Kazdé dite je

individualni, tudiz musi pedagog dbat na individuélni rozvoj vSech déti.

Vmat eSsk® gkol e s e pravideln® pohybov® | i
seskagdodennD vyoshybojyv®r 62U y®6I cre nbt , spon
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pohybov® | pnoossorudipkédl y a spont8nn? pohybo
(Dvorakova, 2007)

V mateiské Skole miizeme té€lesnou vychovu vyuzivat v nékolika forméch [4]:
Spontanni aktivity

Dité nepotiebuje podnéty k tomu, aby se pohybovalo. Samo vykonava pohyb - béha, leze,
hybe se. V mateiskych skolach, které maji dostatecné¢ velké prostory na pohyb, se dité
spontann¢ pohybuje a miize se i samo probéhnout. VEtSinou tyto spontanni aktivity probihaji
pii pobytu venku na zahradé. Pokud ma dité dostatecn¢ podnétné prostiedi, ale také pani

ucitelka dit€ podporuje v pohybu, dité spontanné provadi pohybové ¢innosti.
Rizené pohybové ¢innosti

Tato ¢ast by méla byt soucasti kazdého dne, at’ uz v podobé rozcvicky, ¢i teélovychovné
chvilky. Rizené pohybové &innosti by mély odpovidat jednotce télesné vychovy, ktera
se déli na Ctyfi hlavni ¢asti — rusnd ¢ast, prapravnd, hlavni a zavéreénd. Aktivity mizeme
provozovat pravidelné, jako soucast dne, nebo je muzeme zahrnout do soucasti
integrovaného bloku. Tim se ditéti Iépe osvoji blok, ktery se zrovna uéi, protoze si jej samo
prozije.

Dale mizeme v fizenych pohybovych ¢innostech zarazovat 1 tyto aktivity:

Kratky pohybovy celek

Vétsinou se jedna o pohybovou hru, kde se pani u€itelka snazi déti zaujmout, nebo naopak

zklidnit, aby davaly pozor, pfi fizené ¢innosti, ktera nastane.
Jednotka télesné vychovy

Také nazyvame hodina télesné vychovy. Jedna se o zékladni organizaéni formu, kde pani
ucitelky plni vychovné a vzdélavaci cile télesné vychovy. Proto by kazda télesna jednotka
méla mit sviyj cil, ktery by mélo zvladnout kazdé dité. Na konci kazdé hodiny by mély déti
s pani ucitelkou zhodnotit cil, ktery ke kterému se snaZily dojit. Pro déti je lepsi, kdyz
se organizacni ramec ptili§ neméni. Déti potom mohou byt zmatené a roztékané. V jednotce

télesné vychovy muzeme rozlisit jednotku:

- monotématickou — je zaméfena pouze na jednu fazi
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- smiSenou — tato jednotka se zaméfuje na nacvik i vycvik — tato jednotka u déti

predskolniho véku prevlada

V mateiské Skole mohou byt skupiny smiSené, ¢i homogenni. Proto musi ucitelka dbat
na to, aby byly respektovany vSechny typy schopnosti a potfeb. Jedna se o schopnosti nejen

télesné, ale i socialni a psychické.

PS2nos tRNlesn® vichovy ve vivoji a vichovD
| ze povagovat za d2l1]12 c2le pro pSedgkol n?2
1. Vpsychomotorick® obl ast:i se jedn8 o0 o0s

azahrmujeov!| §dnut2 pohybovich a sportovn2ch

2. Vobl asti zdatnost.i (fitness) se jedns
vyrovn8vat se se z8tDg?z2.

3. Vkognitivn? obl asti jsou pohybem ovlivR
znal ost ipohgbpnod Bh®s sou vIichovou

4. Vcitov® (afektivn?2) obl asti se jedns8 o
pohybovTch | i nknoognmni2t,i wre2 soholjaesnt22dgztalhtren,u j
kter ® | e t @zikfKeeito9N Bheomas, Lee, Thomaa, 1988, Wong,
1993, Hopple, 1995, Cicurs, Zimmer, 1992, Rajtmajer, 1992, in Dvotakova, 2007)

Piechodné aktivity

Tyto aktivity zafazujeme mezi spontanni a fizenou ¢innosti. UCitelka miZe ditéti dopomahat
pfi spontannich Cinnostech déti, vZdy na Zadost ditéte. Diky tomu se dospély stava
rovnocennym ditéti a ziskava si u ditéte vétsi daveéru. Mlzeme sem také zatadit besidky,

vylety, nebo pobyty v pfirode¢.

V matefské Skole vychazi pani ulitelky z RVP PV, jak jsem se jiZ zminila v kapitole
Fyziologicky rozvoj ditéte v predskolnim ve&ku. Z tohoto dokumentu pozdéji tvofi sviij
Skolni vzdélavaci program, ktery je vice specificky k détem v dané matefské Skole.
Aby pedagogové mateiské Skoly splnili cile rimcového vzdélavaciho programu, je potieba,

aby mateiska Skola spliiovala tyto podminky:
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- Mit dostate¢né vhodné prostory pro uskuteénéni spontannich a fizenych pohybovych
¢innosti

- Podporovat déti ve spontannich pohybovych aktivitach

- S détmi pozitivné komunikovat, nemit dominantni, ¢i ptikazovy vliv na dité

- Prosazovat fizenou télesnou vychovu kazdy den v riznorodych formach a podle

individualnich potieb déti

Pedagogové materské, nebo zakladni Skoly si mohou své vzdélani prohlubovat kurzy, které
vypisuje MSMT. V nabidce je velka $kala sportovnich kurzii, & zajimavych lekci pro
pedagoga pro rozvoj déti. MSMT vypisuje kurzy pro daldi vzdélani pedagogickych
pracovnikil matefskych Skol — Aerobik hrou. Po absolvovani tohoto kurzu dostane pracovnik

osvédéeni o absolvovani kurzu.
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3 Prakticka ¢ast

3.1 Cil a metodika prace
Cilem bakalarské prace je zjistit, zda se v matefskych Skoldch do fizenych pohybovych

¢innosti zatazuje aerobik.

3.1.1 Dil¢i cile
1) Zjistit, zda je v mateiskych skolach v fizenych pohybovych ¢innostech zatazen
aerobik.
2) Zjistit, zda jsou vhodné prostory pro cviceni aerobiku v matetskych skolach.
3) Zjistit, zda maji ucitelky matei'ské skoly pozadovanou kvalifikaci pro aerobik.

4) Zjistit, zda maji déti a rodice zdjem o zatazeni aerobiku do programu déti

3.1.2 Hypotézy
H1: Predpokladam, ze alespon v poloviné dotazanych matefskych skol, je zafazen aerobik

do fizenych pohybovych ¢innosti déti.

H2: Ptedpokladdm, Ze vSechny matefské Skoly maji vlastni vhodné prostory pro fizené

pohybové ¢innosti.
H3: Pfedpokladam, ze alespon 50% rodi¢ti ma zajem o aerobik pro déti v matetské skole.

H4: Piedpokladam, ze matetské Skoly, které maji ve svém programu zafazeny aerobik, maji

alespon polovinu kvalifikovanych ucitelek pro aerobik.

HS: Pfedpokladam, Ze aerobik vic bavi dév€ata neZ chlapce.

3.1.3 Popis vyzkumné metody

Metoda, kterou jsem pouzila pro umoznéni vypracovani praktické ¢asti bakalarské prace,
bylo dotaznikové Setfeni. Cilem dotaznikového Setfeni je ziskat data v pisemné podobé,
nejcastéji od velkého poctu dotazovanych. Dotaznik je metoda subjektivni, kde dotazovany
muze své odpovédi promyslet a nasledne své odpovédi ovliviiovat. Tato metoda se pouziva
zejmeéna pii vypracovavani diplomovych, bakalarskych a jinych praci. Dotaznik 1ze zadavat
skupinové, nejen individudlng€. Pfi sestavovani dotazniku musime dbat na to, aby byl

srozumitelny, byly zaddvany piimé otdzky a neobsahoval sugestivni otdzky. Jedna
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se o formu dotazniku, kde se umoznuje zkoumana skutenost vyjadfit Cisly. Forma
dotazniku — kvantitativni. Také jsem zvolila formu uzavienych otadzek, kde mi subjekty

odpovidali jen zaskrtnutim odpovédi. [10]

3.2 Vyzkumna ¢ast

Néhodné¢ jsem si vybrala 100 matefskych Skol, kterym jsem rozeslala e-maily s dotazniky.
Do kazdého kraje Ceské republiky jsem zaslala minimalné 5 dotaznikd. Tudiz budu
porovnavat v jakych krajich je aerobik zafazovan. Zajimalo mé¢, zda maji mateiské Skoly
vhodné prostory pro uskute¢iiovani télovychovnych chvilek, dale pak, zda je do fizenych
pohybovych zatazen aerobik. Otazky v dotazniku jsem zadala uzaviené, feditelé a feditelky

matetskych Skol mi vétSinou upfesnili odpovédi ve zpétném e-mailu.
Jednotlivym feditelim a feditelkdm matefskych kol jsem poloZila tyto otazky:

1.) Mate ve své matetské Skole dostate¢né prostory pro uskute¢néni pohybovych
¢innosti?

2.) Pokud ne, dochézite mimo budovu skoly na uskutecnovani fizenych
pohybovych ¢innosti?

3.) Maji rodice déti zajem o to, aby byl aerobik zatazovan mezi fizené pohybové
¢innosti?

4.) Je ve vasi matefské Skole zatazen aerobik do fizenych pohybovych ¢innosti?

5.) Mate dostate¢né vybaveni pro cviceni aerobiku? — mysleno CD piehravac,
stuha, mice, padak, Svihadlo atp.

6.) Mate ve své matei'ské Skole pedagoga, s kvalifikaci pro lekce aerobiku?

7.) Je aerobik zatazen do programu déti vice, nez 2x tydne?

8.) Libi se hodiny aerobiku spise divkdm?

9.) Cvici aerobik déti kazdého veéku?

Po odeslani dotaznik®, se mi vratilo 44 zodpovézenych dotaznikli z mateiskych Skol,
z kazdého kraje 4 dotazniky. Reditelé a feditelky mateiskych §kol mi vétsinou jesté upfesnili
své odpoveédi v odeslaném e-mailu. Kde mi poptipadé€ popsali, jaké jiné sporty maji ve své

matefské Skole.
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Grafické zndzornéni odpovédi:

GrafliDostatel n® prostory pro uskutelnbDnz poh

Dostatecneé prostory
pohybavyaonlmst i

odpoved

PocCet

mANO mNE

V prvni otazce jsem se zaméfila na to, zda maji matefské Skoly dostatecné prostory pro
uskutecnéni pohybové €innosti. Dozvédéla jsem se, Ze nejvice piistupné prostory ma kraj
Vysoc¢ina — 4 mateiské Skoly, dale Stfedocesky kraj — 3 matetské Skoly, a Karlovarsky kraj
— také 3 materské Skoly. Naopak, nejméné piistupné prostory maji z dotazovanych
matefskych $kol, matefské §koly v Praze — 1 matefska kola, Ustecky kraj — 1 mateiska

Skola, Zlinsky kraj — 1 mateiska skola. ( vi z graf | . 1)
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Déle jsem se dozvédéla, Ze vice nez polovina matefskych skol, ptesnéji 55%, ma té€locvicnu,

nebo prostory, kde s détmi mize provadét fizené pohybové ¢innosti. ( vi z gr af | . 2)
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Ze zodpovézenych dotaznikl jsem zjistila, Ze nejvice s détmi mimo budovu matetské Skoly
dochazi dotazované pani feditelky a feditelé z Prahy - 2, Kralovehradeckého kraje - 2,

Moravskoslezského kraje - 2, Libereckého kraje - 2 a Zlinského kraje-2.( vi z gr af |

37



Gr a#h-Doch§zen2 mimo budovu gkoly na uskutel] Rov§gn
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Také jsem se dozvédéla, Ze vice jak polovina, 70% pedagoglii dochédzi s détmi mimo
matefskou kolu. Tim padem 30% pedagogii nedochazi mimo MS a s détmi nejspise provadi
fizené pohybové Cinnosti ve tfidé. ( vi z gr af | . 4)
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Ve treti dotaznikové otdzce mne zajimalo, zda maji rodice déti zajem o to, aby byl aerobik
pro déti zafazovan mezi fizené pohybové ¢innosti. 52% dotazovanych matetskych kol mi
odpovéd€lo kladn€. Nejvice zatazuji aerobik, at uz v jakékoliv form¢, vzdy ve tiech
matetskych Skolach ve Stredoceském, Jihoceském, Moravskoslezském, Karlovarském kraji
a v kraji Vysocina. Nejméné kladnych odpovédi se mi dostalo z Pardubického a Usteckého

kraje. ( vi z .5gr af |

Grab-Z8&8j em rodi | T dNt2 o to, aby byl aerobik zaSazov!

V odpovédich na tuto otdzku jsem se dozvédéla, Ze rodie z vétsi Césti stoji o zafazeni
aerobiku do programu déti. ( v i z . @)rVarbcenthalnim grafu mi vyslo, ze u 68%

dotazovanych, stoji rodice o zafazeni aerobiku do programu déti v matetské Skole.
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Gr aff-ZlaSazen? aerobiku do programu mateSskTch
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Ve ctvrté otazce jsem se zabyvala odpovéd’'mi na otazku, zda je aerobik zatazen do programu
dotazovanych mateiskych skol. Tato otazka méla spoustu zapornych odpovédi. Pouze 10
matefskych Skol zafazuji aerobik do fizenych pohybovych ¢innosti déti. A to kraje
Stfedoceského, Prahy, Usteckého, Karlovarského a Zlinského. Nejvice je aerobik zatazovan
ve Stredoteském, Usteckém, Karlovarském a Zlinském kraji. V kazdém z téchto
zminovanych kraji jsem dostala kladné 2 odpovédi. Aerobik je zatazen v Sesti krajich, které

mi odpovédéli na dotaznik. ( Vi z gr af | . 7

Gr aB-ZlaSazen? aerobiku do programu mateSskich
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V procentudlnim grafu mi vyslo, ze 66% mateiskych Skol, nemé aerobik zafazen v
programu. ( Vi z graf | . 8)

Dostate¢né vybaveni prostori pro cvi¢eni aerobiku

Dostatecnym vybavenim jsem méla na mysli, kdyz jsem psala tuto otdzku naptiklad CD
prehravac, na kterém se détem pousti pisnicky, podlozky pro protazeni téla, mice, stuhu,

padak, atp. Matefské Skoly, které zatfazuji do svého programu aerobik, mi odpovédély, ze

takové vybaveni maji. Myslim si, ze bez CD piehravace, ¢i podlozek by se aerobik nemé¢l

obejit.
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Ma Sesta dotaznikova otazka se tykala toho, zda maji matetské skoly ve svém pedagogickém
sboru pedagoga, s dostateCnou kvalifikaci po lekce aerobiku. Dozveédéla jsem se, Ze ani
ne ve tfetin€ dotazovanych matefskych Skolach se nachazi pedagogové s kvalifikaci pro
umozinovani lekci aerobiku. Piesnéji hlavné ve Stredoceském kraji, kde kvalifikaci pro lekce
aerobiku maji tfi pani ucitelky, 1 kdyZ se v jedné z nich aerobik neprovozuje a v Praze ji ma

jedna pani uéitelka. ( vi z graf | . 9)
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Gr aflo-Pedagog, s dos2 apgred nloak &kev ad é rfd tkiaku v mat eSsk®

twh/ 9b¢! #[ bN +°{[ 9509

EANO ENE

Vysledek v procentudlnim grafu mi vySel, Ze 91% matefskych Skol, nema pedagoga
s kvalifikaci pro lekce aerobiku. Zbylych 9% ma pedagoga s kvalifikaci pro lekce aerobiku.
(viz graf | . 10)
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Ve sportovnim odvétvi aerobiku jsou zatazovany tréninky vice nez 1-2x tydné. Proto
mne zajimalo, zda je aerobik zafazovan do programu déti vice nez 2x tydné. Odpovédi
na tuto otazku byly vétSinou zéporné. Celkem 15 matefskych Skol zafazuje aerobik do

programu déti a z toho jen 5 matefskych Skol s détmi provadi aerobik 2x tydné. Presnéji
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v téchto krajich — Stfedoceském, Usteckém, Libereckém a Zlinském. V Libereckém kraji mi

odpovédély 2 matefské Skoly kladné. (vizgraf | 11)

Grafl2-FaSazen?
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Tato otazka je jednou z mych hypotéz. Na tuto otdzku mi dotazované mateiské Skoly

odpovédély, Ze navitévuji aerobik spise dévéata. Kromé mateiské skoly v Usteckém kraji.
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Ta mi odpovéedéla, ze v jejich matefské Skole se aerobik 1ibi i chlapcim. Tudiz jsem svou
hypotézu potvrdila. ( vi z g)raf | . 13

Gr afl4-L2 bivost aerobiku dRDv]ata X chlapci (%
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Procentualni graf ukazal, ze 90% divek se libi vice aerobik nez chlapciim. Zbylych 10%
zodpoveédélo, ze i chlapciim se aerobik libi. (vizg af )| . 14
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V 9. a posledni otdzce jsem se zabyvala, zda aerobik v matetskych Skolach, kde je aerobik

zafazen, cvi¢i déti kazdého véku. Tudiz déti od 3 do 6 let. Matetfské Skoly, které
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mi odpovédély, odpovédély kladng. V krajich Stfedoteském, Usteckém, Karlovarském
a Zlinském, kde je aerobik nejvice zarazovan, mi odpovédély vzdy 2 mateiské Skoly. Tudiz

mohou mit smiSené skupiny déti. ( vi z g)r af | . 15

3.3 Diskuze

V hypotéze €. 1 jsem piedpokladala, ze alesponi 50% dotdzanych matefskych skol ma
zafazen aerobik do fizenych pohybovych Cinnosti déti. Hypotéza mi bohuzel potvrzena
nebyla. Vysledkem je pouze 23% matetskych Skol, které¢ maji zafazen aerobik v matetské
Skole. Odpovédi na tuto otdzku mne zajimaly nejvice, protoze jsem si toto stanovila jako
hlavni cil své bakalarské prace. V matetskych Skolach, které jsem navstivila na prabézné ¢i
souvislé praxi, jsem bohuzel nikdy nenarazila na sportovni zaméteni tohoto typu. Pro déti
ptedskolniho v€ku jsou spiSe zafazovany tanecky, joga, keramika aj. Na lekce aerobiku
mohou rodice dat i po vyzvednuti déti z matefské Skoly. Myslim si, Ze rodi¢e doprovodi své
dit¢ spiSe na hodinu aerobiku mimo matetskou $kolu do sportovnich klubt. Déti se poté
nemusi adaptovat na nové prostiedi. Déti Casto zacinaji s aerobikem jiz od tii — Ctyt let.

V mnoha krajich existuji sportovni kluby, které se zamétuji na déti predSkolniho veku.

Druhou hypotézou jsem piedpokladala, ze matefské Skoly maji vhodné prostory pro fizené
pohybové ¢innosti. Tato hypotéza mi také nebyla potvrzena. Ve vysledkové ¢asti dotazniku
jsem zjistila, ze pouze 55% matetskych Skol ma vhodné prostory pro fizené pohyboveé
¢innosti. Ve stiedoc¢eském kraji, ale také v Praze na své praxi jsem se setkala s tim, Ze
nékolik matetskych §kol nema dostate¢né prostory pro uskutecnéni télovychovnych chvilek.
V Praze, v jedné matefské Skole jsem se setkala s tim, Ze déti neméli ani dostatek prostoru
na hrani. Byly malé tfidy. Proto jsem zvolila tuto otdzku a odpovédi mne moc mile
prekvapily, Ze se pani ucitelky snazi s détmi dochazet i mimo budovu matetské Skoly. Pro
pani ucitelky je urcité takové dochazeni narocné, tudiz jsem byla piekvapena. Na své praxi
jsem se setkala s tim, ze pani ucitelky dochazely do télocviény v Sokole, ¢i do zékladni
Skoly, kterd byla hned vedle matetské Skoly. Ve druhé hypotéze jsem piredpokladala, ze
matefské Skoly maji vhodné prostory pro fizené pohybové ¢innosti. Vyslo mi, Ze pouze 55%

matefskych Skol mé dostatecné prostory, z toho 23% zatazuje aerobik do svého programu.

Ve treti hypotéze jsem piedpokladala, Ze v matefskych Skolach ma alespoit 50% rodich

zajem o zatfazeni aerobiku do programu mateifskych Skol. Tteti hypotéza se mi potvrdila.
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52% rodict ma zdjem o zatfazeni aerobiku do programu matefskych skol. Velkou soucast
matefské Skoly hraji nazory rodi¢i. Ti maji starost o své ditko a mohou chtit po matetské
Skole, aby zaradila téz aerobik mezi své kazdodenni vzdélavani. Z mého pohledu si myslim,
Ze o to maji zajem hlavné maminky divek, které to vidély, nebo slySely u své kamaradky.
Kdyz matetskd skola vyhovi pozadavku rodict, rodice pak budou spokojenéjsi. Také
se rodiCe Casto ptaji na to, co dit¢ ve Skolce bavi, aby poté mohli dit€ podporovat v této
zalibé. Matetska skola je pro dité prvnim mistem, kde si dit€¢ formuje jeho zdjmy. OvSem
také mohou nastat problémy. Pokud rodi¢e davaji ditéti naopak mnoho podnét k vedené

aktivité, mize dité stradat po volné hte.

Na prubéznych ¢i souvislych praxich jsem se setkala s ucitelkami, které maji kvalifikaci pro
lekce aerobiku. Pti hodindch aerobiku jsem se také setkala v trenérkami, které jsou
povolanim ucitelky. Proto jsem polozila tuto otdzku matefskym Skoldm a predpokladala
jsem to i v hypotéze €. 4. — Predpokladam, ze mateiské skoly, které maji ve svém programu
zafazeny aerobik, maji alespont polovinu kvalifikovanych ugitelek pro aerobik. Ctvrta
hypotéza mi byla vyvracena, diky vysledkim dotaznikii. Pouze 9% matetskych $kol ma

kvalifikovaného pracovnika v oblasti aerobiku.

Ve své posledni hypotéze €. 5 jsem predpokladala, Ze aerobik bavi vice dévcata, nez chlapce.
Doposud jsem se v hodinach aerobiku nesetkala, aby chlapci navstévovali lekce aerobiku
vice nez dévcata. Na hodiny détského aerobiku, ¢ina vystoupeni aerobiku, jsou cCastéji
vidéna dévcata nez chlapci. Pro mald dévcata je aerobik i vizudlné pfitazlivéjsi nez pro
chlapce. Déle od tohoto sportu mohou odrazovat rodi¢e. Chlapce muizeme vice vidét

v gymnastice.
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4 Zavéry

Cilem bakalarské prace bylo zjistit, zda je aerobik zafazen mezi fizené pohybové ¢innosti

v matetskych Skolach.

V prvni hypotéze své bakalaiské prace jsem predpokladala, ze matetské Skoly maji
v programu zafazen aerobik mezi fizené pohybové Cinnosti déti. Tato hypotéza se mi
nepotvrdila, jen 23% matetskych §kol ma v programu zatazen aerobik. Matetské Skoly, které
maji zafazen aerobik mezi své fizené télesné Cinnosti, se nachdzi ve StredoCeském,

Usteckém, Jihogeském, Karlovarském, Zlinském kraji a v Praze.

V hypotéze ¢. 2 jsem predpokladala, Ze matefské Skoly maji dostateCné prostory pro
uskutecnéni fizenych pohybovych ¢innosti. Tato hypotéza mi nebyla potvrzena. Na zaklad¢
vysledkd z vyhodnocenych dotaznikli ze jen 55 % matefskych skol ma dostate¢né prostory
pro fizené pohybové Cinnosti. Nejvice zaporné, presnéji 45% dotazovanych matetskych
$kol, mi zodpovédélo z téchto krajii: Praha, Ustecky kraj, a Zlinsky kraj. Naopak naptiklad
ve Stfedoceském, Karlovarském a Pardubickém kraji maji matefské Skoly dostate¢né
prostory pro fizené pohybové Cinnosti. Na Vysoc¢iné maji tyto prostory vSechny matetské

Skoly, u kterych se mi vratil dotaznik.

Proto jsem ve tfeti hypotéze predpokladala, Ze alespont 50% rodict déti ma zajem o to, aby
byl zafazovan aerobik do programu mateiskych $kol. Tato hypotéza se mi potvrdila. Nékteti
feditelé a feditelky Skol odpovedéli, ze zajem rodicli o to, aby byl v matetské skole aerobik
zafazen, je velky. Z procentualniho grafu se mizeme dozvédét, Ze 52% rodi¢h ma zajem,

aby byl aerobik zatfazen v programu mateiské Skoly.

V hypotéze €. 4 jsem predpokladala, Ze alespoil polovina matetskych Skol, které maji
ve svém programu zafazen aerobik, maji alesponi polovinu kvalifikovanych ucitelek pro
aerobik. Tato hypotéza se mi ani z ¢asti nepotvrdila. Pouze ve dvou krajich maji matetské

Skoly pedagoga s timto kurzem.

V posledni hypotéze €. 5 jsem piedpokladala, ze aerobik se libi vice divkam. Muj predpoklad
byl spravny. V zodpovézenych dotaznicich a nasledn¢ zpracovanych grafech mi vyslo,

7ze 7 87% se aerobik libi vice divkam.
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Vzhledem k tomu, ze z4jem o aerobik ze strany rodi¢i je, bylo by vhodné, kdyby vice ucitelii
mélo Skoleni k vedeni aerobiku v matetské skole. Tim padem by se mohl aerobik objevovat
vice v mateiskych Skolach. Bylo by vhodné uskutec¢iiovat vice Skoleni aerobiku pro
pedagogy v matefskych Skolach v dalsim vzdélavani pedagogt. Aby byl aerobik, vkladany

do fizenych pohybovych ¢innosti, veden spravné vyskolenym pedagogem.

Aerobik je uskuteciiovan pfi fizenych pohybovych ¢innostech, ale 1 formou hry u pisnicek,
pii vypraveéni pohadek, pti taneccich, ale také v dramatické vychové. Po dobu mé praxe jsem
vypozorovala, ze ucitelky v matefskych Skolach cCasto vyuZzivaji pro déti knihu Hany
Toufarové a Michaely Ruzickové — Détsky aerobik a tanecky. Détem se toto cviceni moc
libi a cvici s chuti.

Aerobik je stale popularnéjsi a pro déti zajimavy. Mizeme diky nému u déti rozvijet spravné
drzeni téla, dobrou Zivotospravu, zlepSeni dychacich schopnosti, vytrvalostni schopnosti
a také pohybovy rozvoj. V matetskych Skolach neni aerobik velmi zafazovan, proto mne
zajimalo, zda maji déti povédomi o aerobiku, at’ uz formou hry, nebo cvi¢ebnich formou
lekei. Diky zodpovézeni dotazniki mi vySlo a bylo prokézéno, ze tomu tak z ¢asti je.
Aerobik je zatazen v 15 ti matefskych Skolach, ze 44 vracenych dotaznikli. Déle jsem zjistila,
ze aerobik navstévuji vice dévcata nez chlapci. Pro dévcata je aerobik pritazlivejsi - napadité
dresy, zajimava hudba, atp. Déti, maji zajem také o jiné sporty — joga, tanecky, u chlapct

napiiklad fotbal, hoke;.
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Ptiloha 2 — Dotaznik pro mateiské Skoly

Dotaznik pro bakalafskou praci, zaméteny zarazeni aerobiku do fizenych pohybovych
¢innosti ve vasi matetské skole.

Prosim zaskrtnéte, nebo zvyraznéte Vasi odpovéd'.

1. Mate ve své MS dostateéné prostory pro uskuteénéni fizenych pohybovych &innosti?

ANO NE

2. Pokud ne, dochazite mimo budovu Skoly na uskutec¢iiovani fizenych pohybovych

¢innosti?
ANO NE

3. Maji rodice déti zajem o to, aby byl aerobik zarazovan mezi fizené pohybové

¢innosti?
ANO  SPISEANO NE
4. Je ve vaSi matetské Skole zarazen aerobik do fizenych pohybovych €innosti?

ANO NE

5. Mate dostateCné vybaveni pro cviceni aerobiku? (mysleno radio, podlozka, stuha,

mice..)
ANO NE

6. Mate ve své mateiské Skole pedagoga, s kvalifikaci pro lekce aerobiku? (Skoleni,
které vypisuje MSMT pro DVPP v oblasti predskolniho vzdélavani, zaméfené na

vedeni lekci aerobiku)
ANO NE
7. Je aerobik zafazen do pogramu déti vice, nez 2x tydné?

ANO NE
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8. Libi se hodiny aerobiku spise divkam?
ANO NE
9. Cvici aerobik déti kazdého veéku?

ANO NE
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