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1. UVOD

Hudba a pohyb spolu uzce souvisi uz od pocatku lidstva. Pro mnoho lidi je
tanec, tedy spojeni pohybu a hudby, dilezitou soucasti jak psychického tak fyzického
zdravi. Tanec je pfijemné odreagovani od rychlého Zivotniho stylu a zaroven piijemny
zpusob jak ziskat fyzickou kondici.

Kazdy miize najit to, co mu nejvice vyhovuje. Mohou to byt jednoduché
détské hry se zpévem a pohybem, tance lidové, spoleCenské, latinskoamerické tance,
dnes moderni break dance, R’n‘B nebo tance spojené s néjakym narodem nebo oblasti
svéta - flamenco, orientalni tance. OvSem nemusi to byt pfimo tanec, ale cviceni
doprovazené hudbou jako je napf. aerobik. Samoziejmé je mnoho dalSich moznosti, jak
stravit svilj volny cCas, ale tkolem pedagoga je vypéstovat v ditéti pravé tu touhu
po pohybu.

Ve snaze zvysit hudebnost svych zaku vytvotil Emile Jacques Dalcroze,
hudebni pedagog a skladatel (1865 — 1950), systém rytmické gymnastiky. Cilem bylo
umoznit absolventim konzervatofe pomoci pohybovych vjemi, které vznikaly
pfi cviCeni, dosdhnout hlubSiho prociténi hudebnich rytml. A tak jsme Dalcrozovi
zavazani nejen za to, Ze jako prvni spojil hudebni vychovu s vychovou télesnou,
ale také za to, ze ovéfil vzajemné kladné puisobeni obou oborti. Poudeni z jeho prace si
vsak bohuzel vzali spie tane¢nici a choreografové nez télocvikafi. (Simek, R., 1981)

I proto jsem se rozhodla pro téma mé diplomové prace. Nejen abych sama
sob& pomohla se zacatky vyuky rytmické gymnastiky, ale 1 dalSim studentiim pfiblizila
tuto problematiku a v neposledni fadé poskytla pomuicku tém pedagogtim, ktefi hledaji

inspiraci, jak zacit s vyukou rytmické gymnastiky.



2. TEORETICKO - VYZKUMNA CAST

2.1 Cil, ukoly a vyzkumné otazky

2.1.1 Cil
Cilem diplomové prace je vytvofit a ovéfit v praxi metodiku nacviku

jednoduchych rytmickych dovednosti.

2.1.2 Ukoly
1. Nastudovat odbornou literaturu.
2. Zvolit skupinu déti k realizaci vyzkumu.
3. Ptipravit metodickou fadu pro rytmickou gymnastiku a navrhnout piipravy
na jednotlivé hodiny.
4. Vyzkouset metodiku na zvolené skupiné déti. Provést vstupni a vystupni
méteni vykonil déti a po celou dobu vyzkumu déti peclivé pozorovat.

5. Zpracovat a vyhodnotit vysledky vyzkumu.

2.1.3 Vyzkumné otazky
1. Lze metodiku, kterou uci PaedDr. Jaroslava Tenglova, realizovat v praxi
s détmi mladsiho $kolniho véku?

2. Dojde pomoci této metodiky ke zlepSeni rytmickych dovednosti déti

mladsiho Skolniho véku?
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2.2 Rytmicka gymnastika v u¢ebnich osnovach

Rytmick4 gymnastika se poprvé do osnov dostala v roce 1973. Od té doby se
diky riznym zménam ve Skolstvi ménilo i pojeti rytmické gymnastiky. Po roce 1989
vznikly tii alternativni vzdélavaci programy. Jako prvni v roce 1993 byla v praxi
ovéfovana Obecna Skola, v roce 1996 vstoupil v platnost program Zakladni $kola, ktery
byl do loniského skolniho roku nejrozsitenéjsi. Do osnov bylo zafazeno i rozsifujici
ucivo. Nejmlad$im z té€chto tfi programt je program Narodni Skola, ktery zpracovala
Asociace pedagogti zakladniho Skolstvi, G€innosti nabyl v roce 1997. RozliSuje slozku
zdkladni a nadstavbovou. Posledni zménou je v kazdé Skole vypracovany Skolni
vzdé€lavaci program podle programu ramcové vzdélavaciho, ktery vesel v platnost v zafi

2007.

2.2.1 Srovnani ZS a RVP

2.2.1.1 Program ZS

Predmét Té&lesnd vychova je roz€lenén do nékolika tematickych celki
a na n¢kolik na sebe navazujicich etap. Pro prvni stupen jsou to etapy dvé 1. a 2. rocnik
a 3. - 5. ro¢nik. Jeden z celkl je rytmické a kondi¢ni gymnastické ¢innosti s hudbou,
tanec. V prvnim a druhém ro¢niku by Zaci méli zvladnout pojmenovat zdkladni postoje,
pohyby, kroky, konkrétni osvojované tance, zdkladni estetické drzeni téla, vyjadfit
jednoduchou melodii, rytmus a hlasitost doprovodu pohybem a 2-3 zakladni tanecky
zaloZené na tanecni chlizi a béhu. Ve 3. - 5. ro¢niku by méli zvladnout nazvy nékterych
zékladnich lidovych a umélych tanctli, poznat hezky i1 nezvladnuty pohyb, pohybem
vyjadrit vyrazné rytmicky a melodicky doprovod, tancit bez ostychu s zdkem opacného

pohlavi, n¢kolik lidovych tancii, valc¢ikovy a polkovy krok.

2.2.1.2 RVP
Vzdélavaci obor Télesna vychova najdeme ve vzdélavaci oblasti Clovék
a zdravi spolu s Vychovou ke zdravi. V rdmcovém vzdélavacim programu je télesna
vychova rozdélena na ocekavané vystupy, co by mél zak zvladnout v 1. a 2. obdobi

na 1. stupni, a na uéivo, které je rozdé€leno do 3 skupin: Cinnosti ovlivitujici zdravi,
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¢innosti ovliviiyjici troven pohybovych dovednosti a ¢innosti podporujici pohybové
udeni. Rytmické a kondiéni cvieni je zafazeno do skupiny druhé. Zaci by méli byt
schopni zvladnout toto ucivo: vyjadieni rytmu pohybem, sladéni jednoduchého pohybu

s hudbou a jednoduché¢ tanecky.
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2.3 Rozbor literatury

2.3.1 Pojem rytmicka gymnastika
rozvijejici formou pohybové aktivity divek a zen. Od 80tych let jsou nazyvana
rytmickou gymnastikou. Tim doSlo ke znacnému zmateni pojmt a nazvi. Rytmicka
gymnastika, kterd ma totiz svlij ptivod a vyvoj, byla u nds obsahové a metodicky
propracovana do samostatného druhu gymnastiky, ktery se svou naplni odlisuje
od soucasného pojeti. Podle Kubicky (1993) je rytmicka gymnastika charakterizovana

zamérnym spojenim gymnastickych cviéeni s hudbou.

Historie

Za zakladatele rytmické gymnastiky se povazuje Emile Jaques Dalcroze,
hudebni a tane¢ni pedagog, skladatel a choreograf. Vyjadril a v praxi zrealizoval hlavni
ukoly a principy rytmické gymnastiky. Jeho uceni se rozsitilo a bylo tviir¢im zptisobem
aplikovano — ale téz kriticky analyzovano — mnoha osobnostmi v zakladni i tane¢ni
pripravé. (Walova, Z., 1985)

Nejen u nas se na jeho odkaz navazovalo. Zeny si zaaly zakladat (nékdy
S podporou muzil, jako napt. V. Naprstka a dr. M. TyrSe) své vlastni damské spolky
rizného, tedy 1 télocviéného nebo sportovniho zameéteni. Pokracovatel TyrStiv —
Augustin OcenaSek (1871-1942) spolu s hudebnim skladatelem Karlem PospiSilem
zjednodusili a zptistupnili potfebnou hudebni teorii a metodiku. Cvicebni obsah naopak
doplnili a obohatili tak, aby rozvijel nejen rytmické citéni a pohybovou kreativitu,
ale aby byl i fyziologicky U¢inny a vhodny pro tehdej$i spolkovou, masoveéji
provadénou télesnou vychovu.

SoubéZzné se vyvijela tanecni pohybova priprava sméfujici az k tane€nimu
umeéni. Realizovala se u nés i v dalSich zemich pod vedenim tanec¢nich pedagogii
a umélct v pohybovych studiich a tane¢nich Skolach spisSe pro vybrané skupiny mladeze
a dospéelych. Kromé klasického baletu bylo vytvareno pojeti vyrazového, moderniho,
dzezového i spolecenského tance. (Walova, Z., 1985)

Je obtizné jednoznacn€ usuzovat a urCovat prioritu a specifikum plsobeni
jednotlivych osobnosti v oblasti hudebné pohybové prapravy. Rizné taneéni techniky

a gymnastické sméry a metody se vzajemné prolinaly, ovliviiovaly. Objevovala se
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I snaha jednotlivych soukromych Skol. Také rytmika, rytmickd gymnastika se nékdy
zuzovala na pouhé rozvijeni schopnosti sledovat a interpretovat akustické signaly,
udavané rytmickym voli¢em. Takto chapana byla zna¢n¢ jednostrannou a jednotvarnou

télovychovnou ¢innosti. (Walova, Z., 1985)
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2.3.2 Spravné drZeni téla

Vychova ke spravnému drzeni téla je jednim ze zakladnich tkolt gymnastiky,
tudiz 1 rytmické gymnastiky. V dnesni dob¢ ,,pocitacovych déti“ je tento ukol stale
predmétech.

Spravné drZeni téla se hodnoti ze dvou pohledi zboku a zezadu. Z pohledu
zboku je hlava vzpiimena, brada a krk sviraji 90°, ramena jsou spusténa dolii a mirné
dozadu, bficho je vtazené a panev mirné podsazena, kolenni klouby nesmi byt ohnuté.
Z pohledu zezadu maji dolni koncetiny ve stfedni ¢asti stehen mezeru, podkolenni ryhy
na obou koncetinach jsou v symetrii a ramena jsou ve stejné vySce. Na diagnostiku
spravného drzeni téla existuji rtizné testy, blize se jimi zabyvad zdravotni télesna

vychova.
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2.3.3 Hudebni teorie
Hudba je jednim z nejkrasnéjSich prostredkil, kterymi lidé mohou vyjadfovat
své city a myslenky. Je mozno pii ni snit a nemit ani ponéti o tom, jakych tonin
skladatel pouzil, ¢i jaka je harmonicka slozka nebo instrumentace skladby. Jakmile vSak
zacneme spojovat hudbu s pohybem, zjistime, ze musime respektovat jeji zakladni tad,

jinak se s nim dostaneme do rozporu... (Simek, R., 1981)

Pocitaci doby

Pocitaci doby jsou pulsy pravidelné jdouci za sebou. Jsou zakladni jednotkou
hudebné¢ metodického a hudebné pohybového c¢lenéni. Umoznuji z jednoho zdroje
do jednotlivych pocitacich dob a tak ji 1épe zvladnout. Zakladni jednotkou poéitaci doby
je nota &tvtova. Ctvrtovou hodnotu (notu), jako zakladni poéitaci jednotku, lze délit

¢i nasobit, jako nasledujici schéma not a pomlk :

nota cela

J J pulova

étvrtova

ﬁ osminova
A

My AN AN A MY DN AN A Sestndctinova
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cela pomlka

/\ pulova
3/\3 /\ ctvtova
A 7/\ /\ .[,\ osminova

Poznamka: Pomlka celad ,,visi“ na ctvrté lince notove osnovy. Pulova pomlka

lezi na treti lince.

i
IH

pomlka celd = pomlka piilova

Metrum

Metrum je seskupeni pocitacich dob do pravidelné se opakujiciho celku.
Znamena v hudbé stfidani pfizvuénych a nepfizvuénych dob. Pravidelnym stfidanim
pfizvuénych a neptizvuénych (tézkych a lehkych) dob wvznikd stdlé metrum,
nepravidelnym stfidanim metrum proménlivé. VétSinou odpovidd metrum taktim;
rozliSujeme metrum dvoudobé, tiidobé, Ctyfdobé apod. Ve skuteCnosti je vSak tato
zavislost obracena — takty obvykle vérné vystihuji metrum skladby. Metrum je
obsazeno v hudbé, citime je v ni pii poslechu jako pravidelny postup dob, znichz

nékteré jsou pfizvuéné, jiné ne piizvucné, a podle toho poznavame metrum dvoudobé

nebo tiidobé aj. (Zenkl, L., 1986)
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2 doby LY ILYY
> > >

3 doby XYY YA Y Y Y
> > >

4 doby YT YIYYYILYYYY
> >

6 dob XYY XYY YT YY)

Takt

Takt seskupuje rizné rytmické hodnoty do metricky uspoiadaného celku.
Je zékladni rytmickou jednotkou hudebni skladby. V notovém zaznamu jsou takty
oddéleny svislymi taktovymi ¢arami sahajicimi v notové osnové od jeji prvni linky
Kk posledni. Na zacatku kazdé skladby je v notové osnové uvedeno, jaky typ taktu je
pouzit. Zapis ma graficky charakter zlomku, kde prvni (horni) Cislice vyjadiuje
mnozstvi dob v kazdém taktu a druhd (spodni) Cislice za lomitkem znaci jejich délkovou
hodnotu, napt. doby ptilové, ¢tvrtové, osminové, aj.). Piizvucénou (tézkou) dobou je
prvni doba taktu. Ptizvuk oznac¢ujeme znackou >.

V taktech se tedy pravidelné stfidaji doby ptizvucné (t€zké€) s neptizvucnymi
(lehkymi). Takty, které maji pouze jeden ptizvuk, jsou jednoduché. Jsou to takty o dvou
dobach (dvoudobé) a o tfech dobach (tfidob¢). Takty o vyssim poctu dob jsou slozeny
z taktll jednoduchych. Nazyvaji se takty slozené. Maji proto dva ptizvuky, hlavni >
a vedlejsi —.

Ke cviceni se nejcastéji pouziva hudby V jednoduchych taktech (dvou
¢i tfidoby), z taktil sloZzenych jsou nejcastéjsi takty ¢tyfdoby a Sestidoby.

Zakladni pocitaci jednotku (dobu) piSeme (oznacujeme) nejcastéji jako notu
(hodnotu) ¢tvrtovou. Vyjimecné to mize byt 1 nota osminova, nebo piilova.

NejcastejSimi takty jsou dvouctvrtovy (Zz), trictvrtovy ( %), ttiosminovy ( %),

Yy s 4 4 ;s , o ew ) T . , 16
ctyictvrtovy (=), zvany téz cely (C), Sestictvrtovy (=) a Sestiosminovy (= ).
yE (5 y y ¥ (35 y (5
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> > > > > > >

BP0 L S

I VIV TR S TP N W T
> > > > > - > -
T T S I - S A AR I I T W S AR
V télovychovné praxi pocitame jednotlivé doby v ur€itych taktech takto:

% J ) =dve pocitaci doby

raz dva
% J . J =tfipocitaci doby

raz dva tfi
% J . J ) =ctyfipocitaci doby

raz dva tfi Ctyii (nebo Ctyt)

Pozndamka: ,, Ctyri“ nerozkladdame na slabiky, napocitali bychom pét dob.

20D 0D DD D) =osminy

prv-ni dru-ha tre-ti ctvr-ta
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% SNINY NI NN =gestnactiny

pr-va do-ba  dru-ha do-ba

Spravné pocitani napomaha spravnému spojeni pohybu s hudebnim
doprovodem, k metrorytmické shodé.
Kteroukoliv notovou hodnotu miizeme nahradit pomlkou (pauzou) stejné

hodnoty. V pauze ton nezni, ale jeji hodnota se zapocitava. (Krapkova, H., 1995)

Jak zakladni hodnotové délky vyjadiujeme pohybem?

Celéd nota — plynuly, vedeny pohyb, probihajici po celou dobu jejiho trvani
(krouzeni trupem, vina trupem, ¢elné, bo¢né kruhy pazi, piechod z vyssi polohy do nizsi
apod.), popt. vydrz

Piilova nota — Svihovy pohyb (kruhy pazi, hmity pfedklonmo apod.)

Ctvrtova nota — charakteristicka pro pochod, chiizi.

Osminova nota — charakteristicka pro béh.

Sestnactinovd nota — plynuly, vedeny pohyb, nebo pohyb komplexniho

charakteru (Sestnactiny jsou velmi rychlé a neni mozné vyjadiit pohybem kazdou dobu).
Ne&kdy zacina skladba predtaktim. Je to nelplny takt pted vlastni skladbou.
Poslouzi nam jako pfiprava k vlastnimu pohybu, ktery zatne na prvni dobu prvniho

taktu. (Krapkova, H., 1995)

Rytmus

Rytmus mizeme charakterizovat tim, Ze hudebni ptedlohu ptevedeme
do akustického prostiedi.

Projevuje se stiidanim dlouhych a kratkych, pifizvuénych a neptizvuénych
tont. V SirSim vyznamu se chdpe rytmus jako Casové dynamické clenéni skladby

a Vv jeste obecnéjsi poloze viibec jako ¢asovy fad. (Mihule, J., 1984)

> - > -

I S INS ]
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> >

S PPENY

Jestlize se toto stiidani pravidelné¢ opakuje Vkazdém taktu, vznikaji

tzv. charakteristické rytmy:

J J1J J| pochod DD DD béh 2 DD ) DD ]| preménny krok

(polkovy)

Bl w

J ) J| val&ik % DN DA poskoc¢ny krok (cval)

(Krapkova H., 1990)

Poznamka: tecka za notou prodluzuje notu o polovinu jeji délky (hodnoty),

napi. J + D = ). Doplnénim teckované noty o polovicni hodnoty tak, aby soucet obou

hodnot predstavoval nejblize vyssSi hodnotu, vznikne utvar, zvany teckovany rytmus

D+ (Mihule J., 1984)
Teckovany rytmus vyjadiujeme v télocvicné praxi poskoky, prisunnym krokem.

Rytmus nesmime zaménovat s taktem nebo dokonce stempem. Netikame,
L 3 2 s 3, ,2 .
ze cvicime ve ( " ), (Z) rytmu nebo tempu. Cvic¢ime ve ( " ) (Z) taktu, ale v pomalém

nebo rychlém tempu a vrytmu polky, val¢iku nebo poskocného kroku.
(Krapkova, H., 1990)
Zvlastnim rytmickym ttvarem je synkopa. Vznika pienesenim pitizvuku z doby

pfizvucné na neptizvucnou. (Dolinsky, A., 1979)
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Je tfeba pfipomenout, Ze synkopa mé piizvuk ponékud zesileny, obvykle vetsi,
nez by méla doba (nebo dil¢i ¢ast doby) z niz se prizvuk prenasi na synkopu.

Ve vztahu metrum — rytmus se u rytmu obvykle mluvi pouze o ténovych
délkach. Ve vseobecné hudebni nauce se pak nejcastéji uzivaji tyto stru¢né definice:
metrum je stfidani dob pfizvucnych a nepfizvucnych; rytmus je stiidani tont riiznych
délek. Rytmus je vzdy plné vypsan v notdch, metrum tvofi pro rytmus jakési pozadi,
které¢ v hudb¢ dobfe citime, ale které se v notaci nemusi vzdy zcela zieteln¢€ projevit.
Metrum a rytmus se v hudbé dopliuji, a proto se pii jejich zkoumani Casto mluvi
0 metrorytmickych vztazich v hudbé. (Zenkl, L., 1986)

V souCasné  télovychovné praxi prevlada tendence  stereotypniho
a jednotvarného pocitani (téz do hudby) do Etyf nebo osmi dob. Pokusme se cCastéji
vyuZzivat rytmizace pocitani k oziveni cvicenti.

Ptiklad rytmizace pocitani — pohyb z mista:

>l D> DD DD DD

raz dva tfi Ctyfi pr-va dru-ha tre-ti Ctvr-ta
chtize beh
(Krapkova, H., 1990)
Tempo

Tempo je vlastnost fady pocitacich dob. Jejich prostfednictvim se nam
predstavuje tok hudebni skladby po strance své rusnosti a totéz plati o pohybech téla
vytvofenych k hudbé. Tempo tedy udava frekvenci pocitacich dob, neboli jak rychle
jdou pocitaci doby za sebou. Nejde tu o rychlost: pohyby koncetin o rtizném rozsahu
drahy nemohou byt vykondvany v jednom tempu, pfi¢emz jejich rychlosti se mohou
lisit.

Osobni tempo je vysledkem psychomotorickych dispozic jednotlivce a podili
se na ném individudlni pohyblivost i délka koncetin, celkovd hmotnost. Osobni tempo

souvisi s temperamentalnim  zaloZzenim, s celkovou vzruSivosti, dynamikou
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nervosvalovych reakci... Jednotlivec je schopen se pruzné pfizpusobit kolektivnimu
tempu cviceni. Z hlediska ucitele i z hlediska volby hudebniho doprovodu je dobré
udrzovat je vzdy V ponc€kud bystiejsi varianté, kterd dodava gymnastickym cinnostem
vEétsi narocnost a jiskru. (Mihule, J., 1984)

V praxi se setkdvame s témito tempy:

tempo pomalé (40 — 60 pocitacich dob za minutu)

tempo stfedni (60 — 120)

tempo rychlé (120 — 200)

Tempo pohybu a hudby musi byt v souladu a musi odpovidat i rozsah pohybu:

Pomalé tempo vyjadiime komplexnim pohybem, pohybem uvolnénym
arozvedenym do prostoru. Rychlému tempu odpovida pohyb kratsi, razng;si (rychly
pochod, poklus). V praxi se setkaivame se zménou tempa (nahlou nebo pozvolnou).
Pti lokomo¢nim pohybu se zrychleni projevi zkracenim kroku, skoku nebo zménou
utvaru. Na zpomaleni reagujeme naopak prodlouzenim kroku nebo choreografickou
zménou.

Zména tempa byva v hudbé vétSinou doprovazena zménou dynamiky.
Zrychleni (zrychlovani, accelerando) koresponduje se zesilenim (zesilovanim),
zpomaleni (zpomalovani, ritardando) naopak se zeslabenim (zeslabovanim).

(Krapkova, H., 1990)

Dynamika

Dynamika je silové rozriznéni toént uvniti skladby. Vyjadfit pohybem
dynamické krajnosti forte (siln€) a piano (slab€) znamena nejen porozumét dynamice
pohybu (ve smyslu odpovidajiciho zapojeni svalové prace), ale soucasné téz zakladim
vyrazové techniky...vede od prvku uplatnéni sily k zvladnuti pohybu téla v prostoru
a umoznuje pohyb v pravém slova smyslu procitit.

Od elementarniho stfidani forte a piana vede pak dlouha cesta k zvladnuti
jemnych dynamickych odstind, od organickych celkii dynamického nartstu (crescendo,
zesilovani) k opaddni energie (decrescendo, diminuendo, zeslabovani). NejlepSim
metodickym prostiedkem pro tento typ prace je zivy hudebni doprovod, poptipadé
vhodné zvolend hudebni ptedloha reprodukovand. Pocity crescendo a decrescendo,

které jsou takto navozeny, vedou takika k bezprostiedni reakci. Mezi poly piano-forte
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se tak vytvofi fada mezistupniti (dynamika mezzoforte — stiedn¢ siln¢, mf) a prodlouzi se
1 dynamicka skala do pocitt fortissimo (ff, stupfiované forte) a forte fortissimo (fff, dalsi
zvySeni dynamiky); v opatném sméru pak k pianissimu (pp, velmi slab¢) a piano
pianissimu (ppp, co nejslabéji).

Metodicky se pfi téchto dynamickych etuddch suspéchem mize vyuzit
pohybovych piedstav (navic se sugestivnim hudebnim doprovodem) a dale i obrazného
zapojeni fantazie, coz je zvlasté ucinné u cviCenek mladsiho véku (padajici list, snézi,

vichfice, rozjezd lokomotivy). (Mihule, J., Stastna, D., 1990)

ppp — pp — p — mf — f— ff — fff

Pohybové vyjadieni zakladnich dynamickych stupnia podle Krapkové:

e Forte: pohyb razny, energicky, provedeny silou, svalovym napétim dirazem.
Vyjadieny prostorovymi zmé&nami, pohyb provadime do prostoru, zvétSujeme Utvar.

e Piano: pohyb plynuly, uvolnény, a mensim svalovym napétim. Vyjadieni
pohybovymi zménami, utvar stahujeme do stfedu nebo ho rusime, zmenSujeme pocet

cviCencll v itvaru nebo jen pohyb ¢asti téla.

Melodie
Melodii rozumime uzavienou fadu tont razné vysky, vyjadiujici néjakou
mySlenku. MlzZe zna¢né ovlivnit vybér pohybového obsahu. Melodie miiZe mit obrys
stoupajici — tony se postupné zvysuji, nebo klesajici — tony se snizuji. Pohyb by mél byt
sladén rozsahem, smérem, plynulosti s vySkou, trvanim a plynulosti tond.

(Krapkova, H., 1990)
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2.3.4 Zakladni techniky cvic¢eni bez nacini

2.3.4.1 Chuze a béh

Zakladni lokomocni prostiedky, tzn. chlize a bch, se znacné vyuzivaji
VvV rytmické gymnastice pro svou jednoduchou pohybovou strukturu, kterou je mozno
pomérné precizné vyjadfovat pocitaci jednotky, riznd rytmicka schémata, zmény tempa
a dynamiky a pfitom rozmanité vyuZzivat prostor.

Technika chlize a béhu je zalozena na cyklické praci dolnich koncetin
s diirazem na vytaceni nohou zevnitf, aktivni pohyb bérce v pfislusném sméru kroku,
dokrok pies predni ¢ast chodidla a plynulé pienaseni vahy (pfi béhu pruzny doskok
po fazi letu) na vykrocnou nohu. Tato zékladni technika chiize (b¢hu) je jen zédkladem
S moznosti mnoha zmén. Jsou to napt. chiize ve vyponu, na patich, v podiepu,
V podfepu vyponmo, pérovana chiize, chize vykroky do podiepu, chlize a béh
svysokym skréovanim prednozmo, zanozmo, prednozenim, zanoZenim aj.
(Stastna, D., 1990)

Béh se sklada z jednotlivych skoki, na rozdil od chuize slozené z krokt, a mezi
jednotlivymi skoky je letova faze. V lidovych tancich se vyskytuje pfevazné drobny
béh, provadény mensimi skoky — klus. Béhové skoky délame az na malé vyjimky
na polochodidlech a mirnym pérovanim v kotnicich. Béhové skoky miiZzeme obménovat
tim, ze je zkracujeme, prodluzujeme, podfizujeme rytmu, obméiujeme zplsob
provadéni skoku. ... V lidovych tancich se ¢asto vyskytuje poklus, ktery je na rozhrani
mezi béhem a chlzi. Pohyb provadime drobnymi rychlymi kricky (nikoli skoky) — tzv.
poklusové kroky. (Kos, B., 1973)

Rytmické a dynamické variace chlize a béhu vyzaduji zvladnuti:

- chize ve Cctvrtovych, osminovych a pllovych hodnotich a rtznych

rytmickych modelech vytvorenych z téchto ¢asovych hodnot

- kombinace chlize a béhu

- kombinace chlize nebo béhu s vydrzi v postojich

- kombinace chiize nebo b¢hu s tane¢nimi kroky

- zvladnuti zékladniho tempa pohybu, zvladnuti kontrastnich temp,

zrychlovani a zpomalovani tempa pohybu

- zvladnuti zakladnich dynamickych stupni (piano — mezzoforte —

forte), kontrastni dynamické stupné, zesilovani a zeslabovani pohybu
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legatova (vazand) a staccatova (oddélend) chlize a béh apod.
Uvedené naméty mohou byt vyuzity i pro doprovodné pohyby pazi a trupu.
(Stastnd, D., 1990)

2.3.4.2 Tanecni kroky

Tane¢ni kroky — pfisunny, cvalovy, polkovy, valé¢ikovy, mazurkovy,
polonézovy a dalsi tanec¢ni prvky lidovych a spoleenskych tanct doplnuji pohybovy
repertoar o ustalené rytmické figury, které se pak stavaji samy o sob¢ didaktickymi cili,
k nimz se zaméfuje rytmicky vycvik. Zaroven jsou vazebnymi prvky pro pohybové
spoje s dalsimi tvary rytmické gymnastiky.

Chtize, béh 1 tanecni kroky lze provadét v prostoru v piimych smérech (vpied,
vzad, stranou), Sikmych smérech, po obloucich, vinovkach, kruzich, osméch, spiralach.
V kombinaci s uvedenymi prostorovymi drahami je lze kombinovat i s obraty, které
obohacuji moznosti prostorovych zmén.

Kolektivni souhru a nacvik usnadiuje vyuziti vazanych tvaru (dvojic, trojic,
apod., fady, zastupu, kruhu atd.), pohyb ve skupinach, kombinace pohybu skupiny
a jednotlivce. Chize, béh i tanecni kroky jsou nejvhodnéjsimi pohybovymi prostiedky.
(Stastnd, D., 1990)

Krok prisunny

o s 2.3 v e s . RV
Krok ptisunny tanc¢ime ve i taktu. Pfi chlizi pfisunnymi kroky je vzdy jedna
noha vedouci (kterd kond krok) a druhd ptisunna (kterd déla piisun). Podle vedouci

nohy rozeznavame:

- pfisunné kroky jednostranné pravou (vedouci je stale prava noha):

krok pravou, pfisun levé nohy k pravé, krok pravou, ptisun levé nohy k pravé

S

BN

P L P L

krok pfisun  krok pfisun
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- prisunné kroky jednostranné levou (vedouci je stile leva noha):

krok levou, pfisun pravé nohy k levé, krok levou, pfisun pravé nohy k levé

S

ENIEN)

L P L P
krok pfisun  krok pfisun

- prisunné kroky stfidnostranné (vedouci nohy se stale stiidaji):

krok levou, pfisun pravé nohy k levé, krok pravou, ptisun levé nohy k pravé

INIEN)

L P P L L P
krok ptfisun krok pfisun krok pfisun

Krok pfeménny

Preménny krok se sklada z kroku, pfisunu a kroku. Pfeménny se nazyva proto,
ze se pii kazdém kroku méni vedouci noha: krok pravou, pfisun levé nohy k pravé, krok

pravou, krok levou, pfisun pravé nohy k levé, krok levou.

3

N oy 1 2 3 6 T
Pfeménny krok muizeme provadét ve Y 2 8 8 taktu. Je také dllezité,

ve kterou dobu taktu udélame ptisun. Nejcastéjsi rytmus pieménného kroku je:

PL P LP L
krok ptisun krok krok pfisun krok
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nebo ve 3/4 taktu.

Sl w

P L P L P L
krok pfisun krok krok pfisun krok

(Kos, B., 1973)

2.3.4.3 Skoky, rovnovaha, obraty
Skoky Vv rytmické gymnastice jsou vyznamnym prvkem dynamické gradace,
a proto se uplatiuji vSude tam, kde je tieba zdaraznit svalové usili, vybusnost, vrchol
hudebné pohybového celku atd.

V rytmické gymnastice zafazujeme jednodussi formy skokli odrazem obounoz:

skok, popft. s obraty

skoky odrazem snozmo s doskoky do riiznych postoji

skoky odrazem snoZmo se skréenim prednoZzmo

skoky odrazem snoZzmo s bo¢nym nebo ¢elnym roznoZenim.

Tyto skoky se provadéji bud’ odrazem z podifepu na misté nebo po jakémkoli
rozbéhu zakonceném predskokem (tj. odrazem jednonoz a pfednoZenim doli druhé,
piedskok do podiepu spatného).

Mezi nejpouzivangj$i skoky odrazem jednonoz patfi:

- skoky spokréenim ptfednozmo, S pfednozenim, s unozenim,
se zanoZenim aj.

- Certik

- n0zkovy skok

- dalkovy skok (popf. jeleni skok)

Skoky jsou typické Svihové pohyby celého téla a na jejich pribéhu lze
analyzovat tfi fize — pfipravnou, hlavni a zavére¢nou. Casové dynamicky priibéh
pohybu v jednotlivych fazich skoku je piibuzny mnoha dal§im §vihovym pohybim,
coz vyuziva metodika rytmické gymnastiky pii hledani adekvatni rytmizace doprovodu.

V podstaté shodna rytmizace §vihovych pohybu pazi, nohou, trupu, pohybt posko¢ného
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charakteru, skokti, n€kterych Svihovych pohybli s gymnastickym nacinim se 1isi jen
velikosti ¢asového rozméru jednotlivych fazi pohybu, jejichz rozsah je dan velikosti
pohybovych impulsi. Tento rozdil je zfejmy napf. ze srovnani ¢asového naroku
na posko¢ny krok a dalkovy skok.

Metodika skokt v rytmické gymnastice se proto zamétuje nejen na jejich
technické zvladnuti, ale také na jejich vyuziti jako prostfedku k vyjadieni rozdilné
dynamiky pohybu. Uplatiuji se tedy pii pohybovém vyjadieni rozdilnych dynamickych
stupniti, pfi zesilovani pohybu (napf. gradaci skokové ftady), pfi akcentovani
dynamického vrcholu pohybového celku apod.

Zatimco skoky chapeme jako dynamizujici prvek pohybu v rytmické
gymnastice, rovnovazné tvary maji zcela opacnou pusobivost, ponévadz v nich
pfevazuje stati¢nost. Mohou velmi dobfe plnit funkci pohybového kontrastu, jsou-li
v pohybovych celcich vhodng vyuzity. (Stastna, D., 1990)

Cvieni rovnovahy jsou charakteristickd vydrzi nebo pohybem v riznych

2%

2%

snaz$i). Hlavnim pfedpokladem rovnovéhy je zaujmout a udrzet rovnovazny postoj tak,
aby t&znice spadala do plochy opory. Usp&$né provedeni rovnovazného tvaru tedy
vyzaduje ptesnou koordinaci pohybil pii umistovani téla do prostoru, ndlezitou uroveil
statické a dynamické sily svalstva dolnich koncetin a trupu a odpovidajici kloubni
pohyblivost.

Tyto obecné principy rovnovadhy se uplatiuji v rovnovaznych tvarech

Vv

2%

smérem, napf. pii piechodu zpodiepu do vyponu, nebo horizontdlnim smérem
pfi pfenaseni vahy v postoji).
Rovnovazné tvary, které rytmickd gymnastika vyuziva, zahrnuji:
1. Rovnovazné tvary v nizkych polohach — lehu, sedu, kleku —
S vydrzi nebo pohybem nohou, trupu a pazi
2. Rovnovazné tvary v postojich obounoz i jednonoz, z nichz
nejvetsi uplatnéni mayji:
- stoj, vypon spatny

- stoj jednonoz, pokrcit ptednozmo nebo skrcit tnozmo druhou

29



- stoj jednonoz, prednozit, zanozit nebo unozit druhou
- stoj jednonoz, zanozit druhou — ptedklon (véha predklonmo)

Uvedené tvary je vhodné provadét s riznymi polohami a pohyby trupu a pazi.

Tento vybér je dostacujici zasobou pro vyuziti v rytmické gymnastice. Dalsi
pohybové tvary jsou pak predevSim zavislé na technické urovni cvicenek.
Z charakteristiky rovnovahy je patrné, Zze tvary rovnovahy mohou mit rizné casové
¢lenéni, jak jednodobé (s ukolem ,,vyznacit* rovnovazny tvar), tak i vicedob¢ (s vydrzi
vV rovnovazném postaveni). V metodice rytmické gymnastiky se pak pouziti
rovnovaznych tvarii vaze k tématim, jako jsou napf. sttidani pohybové akce s pauzou
v pohybu, ptedtakti apod. V nékterych piipadech je mozno vyuzit vyrazny tvar
rovnovahy k vyjaddifeni dynamického vrcholu hudebné pohybového celku.
(Stastna, D., 1990)

Obraty jsou vrytmické gymnastice zafazovany jako prostiedek rozvoje
koordinace a orientace v prostoru. Pro svou technickou nenaro¢nost se k tomuto ucelu
vyuzivaji predevSim obraty obounoz, kroky pfisunem a kiiZzenim v rizném rozsahu
rotace. Jejich samostatné uplatnéni v rytmické gymnastice je pfi porovnani s moznostmi
ostatnich pohybovych prostfedki malé. Svou funkci plni hlavné v pohybové navaznosti
na prostorové zmény. (Stastna, D., 1990)

Podle rozsahu rotace délime obraty na:

- Ctvrtobrat (45°)

- pulobrat (90°)

- tfictvrtéobrat (135°)

- cely obrat (180°)

- jeden a Ctvrtobrat (225°)

- jeden a pilobrat (270°)

- jeden a tfictvrtéobrat (315°)

- dvojny obrat (360°)
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2.3.5 Didaktika v rytmické gymnastice

V rytmické gymnastice a ve vSech jejich forméach uplatiiujeme systémovy
pristup k télovychovnému procesu, ktery nam umoznuje feSit i slozité situace v jeho
fizeni. Vyzaduje vSak respektovani zvlaStnosti a vzajemné vazby jeho ¢ty zakladnich
prvkd, tj. obsahu, osobnosti a Cinnosti cvicitelky, osobnosti a cinnosti cvi¢enek
a podminek, za kterych je télovychovny proces uskuteciiovan. Rytmickd gymnastika je
ur¢ena vSem veékovym kategoriim, je obsahové bohaté clenéna a je provadéna
i v jednoduchych télocviénych zafizenich, a proto je uloha cviditelky, ktera
télovychovny proces pfipravuje, fidi a kontroluje, zvlasté naro¢na. (Kostkova, J., 1990)

Télovychovny proces v rytmické gymnastice je jednou =z forem
télovychovného procesu a je proto nezbytné uplatiiovat v ném obecné poznatky, které
vedou K jeho ucinnosti a pfitazlivosti. Télovychovnym procesem v rytmické gymnastice
jsou plnény hlavni ukoly moderni télesné vychovy, tj. ukol zdravotni, vychovny
a vzdélavaci, které prostupuji jeho obéma slozkami — vychovnou a vzdé¢lavaci.
Ve vychovné sloZce se jednd zvlasté o poznatky o télesné vychove a vlivu télesnych
cviceni na lidsky organismus a o vlastni pohybovou ¢innost zamétenou na dosaZeni
optimalni Grovné rozvoje pohybovych schopnosti a osvojeni pohybovych dovednosti.
Obe¢ slozky jsou spolu nediln¢ spojeny a jejich jednota je pro pojeti t€lovychovného
procesu charakteristickd a pro vSechny formy — tedy i pro rytmickou gymnastiku
zavazna. (Kostkova, J., 1990)

2.3.5.1 Motorické uceni

Nejveétsi ¢ast télovychovného procesu zaujima uceni, zvlasté motorické uceni —
osvojovani télesnych cviceni, jehoz vysledkem jsou zmény v urovni pohybovych
dovednosti 1 schopnosti Uizce spojené s rozvojem rozumové, citové a moralné volni
stranky ¢lovéka. Dochazi k nim ve vzajemné soucinnosti (interakci) cvicitelky
a cvicenek, ktera je velmi rozsihla a nikdy nesmi byt ziiZzena jen na funkci predvadéni
ze strany cviCitelky a kopirujiciho pfejimani ze strany cvicenek. Realizace pohybového
obsahu rytmické gymnastiky déva cviCitelce moznost vSestranné plisobit na rozvoj
osobnosti cvi¢enek za predpokladu, Ze tento obsah dovede didakticky interpretovat —
tj. Ze vyuziva (pfi fizeni t€lovychovného procesu) teoretickych poznatkd, forem a metod
prace odpovidajicich tomuto obsahu, v€ku, z4jmu a zdatnosti cvicenek, mistnim

podminkdm i vlastnim moznostem piedvedeni pohybu a schopnostem organizovat
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kolektiv pii dodrzovani pozadavku diferencovaného pfistupu ke skupindm
a jednotlivym cvi¢enkam. (Kostkova, J., 1990)

Kazdé uceni — tedy i motorické — je procesem dlouhodobym, ktery probiha
v n¢kolika na sebe navazujicich fazich. V motorickém uceni zahrnuji dlouhou dobu
od vytvafeni pfedstavy o pohybu az k jeho dokonalému osvojeni, které je podminkou
sportovniho mistrovstvi i tvofivého uméleckého pohybového vyrazu. ... Jak se tyto faze

V rytmické gymnastice projevuji:

1. faze — Vytvareni pohybové piedstavy a prvni pokusy o provedeni cviku.

Kuvodu této faze patii vhodna motivace cvicenek k Cinnosti. U vétSiny
cvicenek rytmické gymnastiky je tato motivace (podniceni) spojena s ofekavanym
pocitem radosti a uspokojeni z pohybu. Silnou motivaci je rytmicky a emocionalné
pusobici hudba nebo snaha o kultivovany pohyb. Stale vyraznéjsi je motivace zdravi,
zdatnosti a sni souvisejici motiv estetiky tvaru postavy. Nelze podcenit ani motiv
modnosti, ktery pfinasi v rytmické gymnastice popularizace urcitého sméru. Zvlastni
formu dostava v rytmické gymnastice motivace vykonu a soutézeni, uplatnéna zvlasté
pii nacviku a provedeni skladeb podiovych a hromadnych vystoupeni. Cvicenky se
seznamuji s novym pohybem prostfednictvim smyslovych organ (analyzatort).
Zrakem sleduji ukazku, sluchem vnimaji vyklad, dileZitd upozornéni cvicitelky, rytmus
a melodii hudby. Ziskavaji také pfedstavu o pohybu, kterou zacinaji realizovat vlastnimi
pokusy o jejich provedeni. Pro tuto fazi je charakteristické, Ze pohyb je provadén
s velkym usilim, ale s malou koordinaci, ponévadz jsou aktivovany k ¢innosti 1 svaly,
které pro dany pohyb nejsou nutné. Zde dochéazi k nejcastéjsi metodické chybe,
kdy cvicitelka, ktera pohyb ovlada, cvici v rytmu, ktery je pro ni vhodny, ale zapomina,
ze cvicenky musi na provedeni stejného pohybu vynaloZzit vétsi usili, které omezuje
optimalni rozsah pohybu a jeho funkénost. Cvi¢enky si pii rychlém pohybu zaklady
pohybu neuvédomuji, pohyb imituji a aktivné se ho neu¢i. Tuto fazi, ktera je

wevr

a kontrolu cvicitelek. (Kostkova, J., 1990)

2. faze — Nacvik pohybu, jeho zptesnéni a zpeviiovani.
Charakteristické pro tuto fazi je opakovani pohybu. Vyzkumem bylo

prokdzano, ze pouhé opakovani bez slovniho opravovani, které mé soucasné funkci
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informace a stavu nacviku, je méné GCinné, prodluzuje fazi a mize byt u mnoha
cvicenek pficinou trvale $patného provadéni, vyplyvajiciho z neznalosti funkce pohybu.
Stale stejny zpusob opakovéani je unavny, a proto musi cvicitelka hledat vhodné
prostiedky, které piisobi na cviCenky jako aktivizujici zména tvaru — misto postaveni
na znackach volné seskupeni, rozdéleni do skupin, kruh atd., zména rytmu — stfidani
melodického hudebniho a zvukové jednoduchého rytmického doprovodu apod.
CviCenky se musi soustfedit a provadét ho uvédoméle. Zvlasté je tieba opakovat se
slovni instrukci zakladni pohyby a polohy — drzeni téla, chlzi, kontrast napéti
auvolnéni apod. Cvicitelka pouzivad zasadné spravného nazvoslovi a podle situace
vhodného zabarveni hlasu, ktery ji napomaha vytvaret dobrou pracovni pohodu.

(Kostkova, J., 1990)

3. faze — Zdokonalovani pohybu, jeho automatizace a zaméfeni na vykon
a pohybovy vyraz.

Postupnym opakovanim se zdokonalovanim a zpeviiovanim se pohyb zacina
automatizovat, nevyzaduje soustiedéni pozornosti na pribéh a cvicenky se mohou
zam¢fit na jeho vyuziti — Vv rytmické gymnastice na soulad s hudbou, na pohybové
ztvarnéni ur€itého prozitku vétSinou inspirovaného hudbou, na jednotné provedeni
v pohybovych skladbéch, na psychické uvolnéni pti celkové relaxaci apod. K této fazi
dospéji cvicenky jen pii soustavném cviceni, a proto je tieba, aby cvicitelky zvaZzovaly,
kolik cvikli si mohou cviCenky v daném case osvojit. Hledisko kvality musi
jednoznaéné prevysit hledisko kvantity. (Kostkova, J., 1990)

Podle Kostkové existuje jesté 4. faze, ktera je o dokonalém zvladnuti pohybu,

vyuzitého na sportovnich mistrovstvich, ale pro potfeby ucitele na 1. stupni je nerealna.

2.3.5.2 Rizeni télovychovného procesu
PInéni ukolt zdravotnich, vychovnych i vzdélavacich vyzaduje dlouhodobou
a cilevédomou praci cvicitelek a cvicenek. Pribé¢h této Cinnosti je vzdy zdmérné fizeny,
organizovany a uplatituje se v ném vedouci role cviditelky, ktera zabezpecuje, aby byly
Vv ¢innosti uspokojeny nejenom spolecenské pozadavky, ale i predstavy cvicenek, které
vychézeji z jejich zayml. Tyto predstavy se postupné zptesiuji a cviCenky k ¢innosti
aktivizuji tak, Ze cviceni dostava uvédomeély zéklad, obohaceny jejich vlastni tvofivosti

a piindsi uspokojeni z dosazenych vysledkii pohybové Cinnosti. I kdyz v rytmické
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gymnastice mé individualni pohyb velky vyznam, je jeji pfednosti, mohou se V jejim
fizeni uplatnit i vétsi celky, se kterymi cvicitelka rGznym zplsobem pracuje. Jeji
pusobeni na cvi¢enky miize byt proto piimé, zvlasté piti hromadném zptsobu vedenti,

vvvvvv

ptipadech az k samostatné — individuédlni — ¢innosti cvi¢enek. (Kostkova, J., 1990)

Hromadny zpisob vedeni je vrytmické gymnastice v ZRTV nejcastéjsi.
Umoznuje jedné cvicitelce vést velky pocet cvicenek. Snaha povySeni poctu cvicicich
vsak vede Casto k tomu, ze se cvicitelka stavd pouhou ptedcvicitelkou, kterd nema
dostatecny kontakt se cvicenkami, cviceni slovné nefidi, neopravuje. Hromadné vedeni
je pro cvicitelku naro¢né. Jeho zakladnim pozadavkem je, Ze cviCenky musi byt
Kk ¢innosti vhodné motivovany a stale zaméstnany. Pfitom pojem zaméstnani se
nevztahuje jen ke cviceni, ale obecné k dobé€, kterd je pedagogicky vyuzitd, jako
napt. sledovani ukazky, vykladu, organizace, ptesuny, sebekontrola nebo kontrola
spolucvi¢enek. Pfi hromadném vedeni musi cvicitelka hlavné z pocatku respektovat
nesourodost kolektivu — rGznou pohybovou vyspélost, ruzny ve&k, riznou
zainteresovanost cvicenek na pribéhu cviceni apod. Proto musi byt jeji vyklad
a formulace pozadavkd presna a jasna, ukazka dobie viditelna. Rozsah a tempo
prizpisobené vSem cvicenkam. Je prednosti soustavné prace se cvicenkami, ze se
spolecnym cilem a spolecnou organizaci a Usilim kolektiv upeviiuje, objevuje se v ném
jadro aktivistek, vznikaji vzéjemné postupné zlepSované osobni vztahy a kolektiv si
vytvari svoji tradici, kterd ptisobi zpétné na vSechny jeho ¢lenky. Vytvaii se vhodné
pracovni prostiedi, ve kterém se pln¢ uplatiiuje vedouci role cvicitelky jako ptrikladu
pohybové kultury, moralnich kvalit a ob&anskych postojii. Uéinnost hromadného vedeni
V rytmické gymnastice se zvysuje, je-li moznost uplatnéni tymové prace. Jedna se
V podstaté o rozdéleni ukolli mezi n€kolik cvicitelek tak, aby byly vytvoteny pro vedeni
cviceni optimalni podminky akustické (reprodukce hudby), administrativni (evidence
ucasti) a hlavné kontroly pohybu cvicenek, aby nedoslo k upevnéni podstatnych chyb,
které si cvienky neuvédomuji, a proto je ani zdmérné neodstraiiuji. (Kostkova, J.,
1990)

Dlouhodobou a soustavnou ¢innosti se kolektiv za¢iné piirozené diferencovat -
vytvareji se skupiny s riiznou vykonnosti, aktivitou, zainteresovanosti na uspesnych
vysledcich spole¢né ¢innosti. Vyrazné€ se pii vzniku skupin uplatiiuji i pratelské vztahy

mezi cvicenkami, které napomahaji vytvafet ve skupiné dobrou pracovni
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a spoleCenskou pohodu, ve které cviCenky ztraceji ostych a nabyvaji sebedivéru
K tvofivému projevu — osobnimu proziti pohybu a v jeho funkéni a estetické formé.
(Kostkova, J., 1990)

Za optimalni povazujeme pocet 16 cvicenek — Ctyf Ctvefic — které mohou
spolupracovat. Cvicenky se ve vlastnim prostiedi aktivnéji do cviceni zapojuji,
projevuji se individualné a nemaji pocit anonymity, coz zvySuje osobni zainteresovanost
na spravném provedeni cviCeni... Skupinova prace nam umoziuje respektovani
vekovych zvlastnosti cviCenek 1 vyuziti jejich zajmu a je 1 dilezitym zdzemim tvirci
¢innosti pii tvorbé a nacviku podiovych skladeb, které jsou vyznamnou formou prace
rytmické  gymnastiky svelkym  vychovnym a  propagatnim  efektem.
(Kostkova, J., 1990)

Stale stoupajici vyznam télesné vychovy v zivoté ¢lov€ka a s nim spojeny
vznik novych pohybovych ¢innosti, které obohacuji a soustavné modernizuji obsah
rytmické gymnastiky, je stdle vice spojovan se samostatnou praci cvicenek.
V organizované tclesné vychové je 1 samostatnd prace soucasti fizen¢ho
télovychovného procesu. I zde se projevuje vedouci role cvicitelky, kterd vytvari
pfedpoklady a podminky pro jeji efektivitu. Vychézi z védomi zodpovédnosti cvi¢enek
na vlastni zdravi, zdatnost a vzhled, ze zainteresovanosti na rozvoji vykonnosti
I Z uspokojeni pozitku pohybového vyrazu. VétSinou prechazi ze cviéebnich hodin
i do oblasti spontannich télesnych cviceni, provadénych ve volném case doma,
pii rekreaci apod. Individualni charakter ma snaha o nejlep$i provedeni pohybti, tvorba
pohybovych sestav a skladeb 1 jejich provedeni, relaxacni cviceni, domaci gymnastika,
kompenzacéni cvi¢eni pii zaméstnani i1 dal$i formy cviceni, ve kterych cvi¢enky
samostatné uplatiiuji, demu se v rytmické gymnastice nau¢ily. Cim hlubsi jsou poznatky
o funkeci télesné vychovy, ¢im vétsi je pohybovy fond cvicenek a ¢im dokonalejsi je
jeho zvladnuti, tim vétsi jsou ptedpoklady, Ze samostatna ¢innost cvicenek je ucinnéjsi

a pro cvicenky pfitazlivgjsi. (Kostkova, J., 1990)

2.3.5.3 Metody prace
VytyCené cile télovychovného procesu jsou dosahovany riznymi zplsoby —
riznymi metodami prace. V jejich tvar¢im vyuzivani se v nejvysSi mife projevuje
pedagogické mistrovstvi cvicitelek. Metody prace pohybovy obsah dynamizuji nebo

tlumi, zvySuji nebo snizuji efektivitu té€lovychovného procesu, cvicenky k pohybu
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I plnéni vychovnych cilti ptitahuji nebo v zaporném ptipadé i odpuzuji. V didaktice se
setkdvame s riznym, nékdy i zna¢né¢ komplikovanym délenim metod. Nam pro praxi
vyhovuje jejich nejjednodussi déleni na metody slovni (verbalni) a metody nazorné
(demonstracni). (Kostkova, J., 1990)

I kdyz hlavni tsili cvicitelky je orientovano k pohybu, efektivita jejiho
pusobeni spociva do zna¢né miry na vyuzivani slova a hlasu ve vSech fazich
télovychovného procesu. Slovem cvicCitelka sd€luje své nazory, predava zkuSenosti,
motivuje cvicenky, vede je a hodnoti. Proto velmi zélezi na tom, jak vécné spravny
a jazykové kultivovany je jeji slovni projev. Re¢, jeji obsah, forma i zvukova stranka je
Vv rytmické gymnastice zvlasté¢ dilezitd. Napomahd vytvafet vhodnou pracovni
atmosféru — podle potfeby cvicenky organizuje a povzbuzuje, ale pii relaxaci
i uklidituje. Pohyb akcentuje i vede. Slovem vstupujeme nékdy do hudby, a proto
musime ovladat dobie rytmicky zaklad slov. Nezapomenme nikdy, ze pohyb ovliviiuje
dychani, které je zakladem hlasu, a ptisobi na jeho zvukovou stranku i tvorbu hlasek
atim 1 srozumitelnost slova. Pfi ndmaze se ton hlasu zvySuje a miiZze pasobit zvlaste
u cvicitelek s vys$sim hlasem velmi nepfijemné a na velkém prostoru i smé$né. Cvici-li
cvicitelka sama, mulze vyuzivat pii pohybu pouze jednoduché slovni instrukce
na podporu pribéhu pohybu, které vSak nemaji funkci slovni metody. Z mnoha slovnich
metod vyuZivame zvIasté:

- popis cviku, tj. spravné nazvoslovi, u nékterych slozitéjSich cvi¢eni pouzivame
I vzitého nazvu, ktery nahrazuje pro cvifenky tézce srozumitelny nazvoslovné
spravny sled pohybu, napft. ,,vIna trupem* a stava se pojmem;

- vysvétleni a vyklad osvétluje podstatu a pribéh pohybu na zakladé
pfedchazejicich zkuSenosti a znalosti cvi¢enek. Musi byt vzdy strucny,
cvi¢enkam piiméfeny a formulaci pfesny a jasny;

- opravovani chyb je informace o provadéni pohybu, zlepSuje soustiedéni
cvicenek na priibéh a kvalitu pohybu a musi byt zafazeno pii osvojovani pohybu
tak, aby se cvi¢enky chybé nenaucily. Opravujeme bud’ soubézné s pohybem
struéné¢ a dirazné tak, aby si cvienky chybu piesné¢ uvédomily, nebo
po ukonceni pohybu pted jeho dalsim opakovanim, aby cvi¢enky chybu poznaly
a védome se snazily ji hned opravit;

- hodnoceni je informace o mife splnéni tkkolu. Cvic¢enky je vzdy vnimaji osobné

a ma pro n¢ velkou cenu motivaéni. Hodnotime spravedlivé s védomim,
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ze pochvala pusobi povzbudivé, a proto ocenujeme kazdé zlepSeni. Zaporné
hodnoceni musi byt vzdy konstruktivni a taktni a musi dat cvicenkdm piedstavu
o moznosti napravy. Vychazime pii hodnoceni vzdy z kladi a dodrzujeme
vécnost obsahu, umeérnost sily a zabarveni hlasu a kultivovanost slovniho
projevu. (Kostkova, J., 1990)
Z nazornych metod vyuzivame v rytmické gymnastice nejcastéji ukazku.
Slouzi K vytvateni pohybové piedstavy a soucasné je pro cviCenky vzorem
k napodobeni pohybu cvicitelky. Proto je zvlasté dulezita jeji kvalita. Ukazka je vzdy
instruktivni, vétSinou spojend s vykladem. Musi byt zvlasté u tézsich cvikil a sestav
opakované provedena se zdliraznénim zévaznych nebo kritickych fazi. Dbame na to,
aby cvicenky mohly sledovat ukazku z pfiméfené vzdéalenosti a vhodného pohledu.
V rytmické gymnastice se setkdvame se specifickym druhem opakované ukéazky —
s ptedcviCovanim. Je to nejstar$i zpisob vedeni cvic¢eni s hudbou, ktery ma cvicenky
vést a udrzovat spravny rytmus pohybu. Vylucuje vSak pribézné, zvlasté individudlni
opravovani chyb a omezuje kontakt cvicitelky se cvicenkami. Doporucuje se proto
kombinovat ukazku cvicitelky se cvicenim dal$i cvicitelky nebo vybrané cvicenky,
ktera vlastné predcviCuje a tim usnadiiuje cvicenkdm dodrzovani rytmu pohybu
a soucasn¢ je inspiruje ke spravnému sledu provadeéni cviceni. Cvicitelka, ktera cviceni
fidi, ma moZnost se cvicenkdm vénovat, opravovat je, podpofit jejich volni usili
a celkové zvysit intenzitu vychovného plsobeni ve cvicebni hodiné. Rozvoj techniky
pfinasi nové moznosti ve vyuZivani pohybového zdznamu — intrukéniho filmu a hlavné
videozaznamu, ktery se jiz plné uplatiuje pii Skoleni a doSkolovani cvicitelek
a perspektivné prenese sledovani vzorového provadéni cviceni az ke cvicenkam...

(Kostkova, J., 1990)
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3. VYZKUMNA CAST

3.1 Metodika a organizace vyzkumu

Pied vlastnim realizovanim vyzkumu jsem nastudovala odbornou literaturu
tykajici se rytmické gymnastiky a jednoduchych tanct. Poté jsem vytvorila zkusebni
piipravy na jednotlivé hodiny, které jsem konzultovala a upravovala s pani PaedDr.
Jaroslavou Tenglovou. Metodiky nacviku jsem vyzkousSela v praxi v Domé déti
amladeze v Netolicich, ktery je pracovisttm Domu déti a mladeze, Prachatice,
Sevéikova 273, kde jsem vedla taneéni zajmovy ttvar. Déti do tohoto zajmového Gtvaru
nebyly vybirany na zaklad¢ talentu, ale na zakladé jejich vlastniho uvazeni.

Vyuka probihala 60 minut dvakrat tydné vzdy v utery a ve ctvrtek. Pfi prvni
aposledni hodin¢ byla pfitomna pani LibuSe Borovkova, kterd mi pomohla
S pozorovanim rytmickych dovednosti déti. Byla tim zjiStovana zména v citéni rytmiky
pred zacatkem vyzkumu a po ném.

Prvni a posledni hodina slouzila pro sbér vstupnich a vystupnich dat
rytmickych dovednosti Zakd. Naucila jsem je prvni cvik, ktery Zaci po jednom
predvadéli. Stejné tomu bylo u dalsich 4 cvikl. VSechny cviky jsou popsany V prvni

I posledni piiprave.

Organizace vvzkumu:

Termin uskute¢néni vyzkumu: 2. 10. 2007 — 6. 11. 2007

Rozsah vyzkumu: 10 Sedesatiminutovych jednotek

Misto vyzkumu: DDM Netolice

Reditel DDM Prachatice: Be. Jiti Machart

Vedouci DDM Netolice a odborny poradce: Libuse Borovkova
Pocet zakt: 10 z toho 8 divek a 2 chlapci

Vek zaka: 6-10 let

Prostor pro vyzkum: tanecni sél
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3.2 Pripravy na jednotlivé hodiny

Hodiny jsou za sebou fazeny dle obtiznosti tanci a dle riznorodosti postaveni
v jednotlivych tancich. Jednotlivé piipravy jsou rozdéleny do Ctyf ¢asti — sloupcti a Ctyf
fazi. V prvnim sloupci je minutaz, ve druhém ucivo — napln hodiny, ve tietim sloupci
organizace vyuky a pocCet opakovani uvedenych cviceni. V poslednim ¢tvrtém sloupci je
misto pro poznamky. Faze jednotlivych metodik jsou rozpracovany do tivodni,
pripravné, hlavni a zavérecné ¢asti. V tivodni Casti je popsana organizace na zacatku
hodiny a hry na zahtati, v prapravné ¢asti jsou cviky z rozcvicek, v hlavni ¢asti je popis
jednotlivych tanct po taktech, pficemz v nékterych tancich jsou takty dale roz¢lenény
na doby pismeny. Napt. vtanci Makarena la,b-ptedpazit pravou, dlan dold; 1c,d-
ptedpazit levou dlan doli znamend, ze v prvnim taktu na prvni a druhou dobu
predpazime pravou dlani dolli a na tfeti a ¢tvrtou dobu v taktu predpazime levou dlani
dolti. Posledni ¢asti je ¢ast zdvérecnd, ve které nalezneme hru na zavér nebo opakovani
tance z minulych hodin, shrnuti hodiny, pfipadné motivaci na hodinu pfisti.

Na zacatku a konci hodin je vétSinou zatfazena hra a to z nékolika divodi. Ma
aktivizacni charakter, pro déti je pfijemnym zpiisobem zahtati a v neposledni fad¢ jsou
tyto hry inspiraci jak pro ostatni pedagogy, tak pro déti samotné. Pravidla her jsou
uvedena V ptipravach na jednotlivé hodiny a pro lepsi piehlednost jesté jednou
v kapitole 3.2.4.

3.2.1 Charakteristika priprav
1. pfiprava
Téma hodiny: Jednoducha rytmika
Cil hodiny: Zjistit vstupni rytmické dovednosti jednotlivych zakt
2. ptiprava

Téma hodiny: Mazurka

Cil hodiny: Naucit Zaky tanec Mazurka
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ptiprava
Téma hodiny: Makarena jednoducha

Cil hodiny: Naucit zaky tanec Makarena jednoducha

ptiprava
Téma hodiny: Ptaci tanec

Cil hodiny: Naucit zaky Ptaci tanec

ptiprava
Téma hodiny: Letkis
Cil hodiny: Naucit zaky tanec Letkis

ptiprava
Téma hodiny: Makarena slozita

Cil hodiny: Naucit zdky tanec Makarena slozita

ptiprava
Téma hodiny: Valcikovy krok
Cil hodiny: Naucit Zaky val¢ikovy krok

ptiprava
Téma hodiny: Rufus
Cil hodiny: Naucit zaky tanec Rufus

priprava
Téma hodiny: Polkovy krok
Cil hodiny: Naucit zaky polkovy krok

10. ptfiprava

Téma hodiny: Jednoducha rytmika
Cil hodiny: Zjistit vystupni rytmické dovednosti jednotlivych zaka
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3.2.2 Prehled tancu v hodinach

Témata jednotlivvch hodin

1. vstupni data vyzkumu

letkis

rufus

© 0o N o g bk~ w DN

mazurka

ptaci tanec

makarena jednoducha

makarena slozita

val¢ikovy krok

polkovy krok

10. vystupni data vyzkumu

Tance v hodinach Vyucovaci hodiny
2 3 4
Mazurka [ m
Makarena jednoducha | o
Ptacdi tanec =

Letkis

Makarena slozita

Valcikovy krok

Rufus

Polkovy krok

m tanec v hlavni ¢asti hodiny

O tanec ve vedlejsi ¢asti hodiny
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3.2.3 Vlastni pripravy

Misto: DDM Netolice, taneCni sal

Zajmovy utvar: Tanecni
Pocet zaku: 10
Datum: 2. 10. 2007

Téma hodiny: Jednoducha rytmika — vstupni data

Pomtcky: CD s hudbou ve ctyfdobém taktu

Minutaz

Népln

Organizace
+ metodika

Poznamky

Uvodni &ast hodiny

1-5

Piichod + prezentace

-ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky

V klubovné€, vSichni
spole¢né prejdou do
salu

-7Zaci se posadi na
koberec, ucitel

ud¢la prezentaci

6-10

Hra Honic¢ka s ochrancem

Pravidla: Hraje se podle
obvyklych pravidel. Jeden

Z hrach ma zvlastni postaveni,
je ,,nedotknutelny*, nemtize
dostat babu. Vystupuje v roli
ochrance pronasledovanych,
stavi se mezi n€ a honice,
plete se honi¢ovi soustavné
do cesty, nesmi ho vSak
zadrZovat nasilim, ani se na
ného véset — brani mu

v pohybu jen pasivné. Cim

déle se honicovi nedafi

-ucitel urci honice
-vymezi hraci

prostor
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,babu‘ predat, tim je
ochrance ve své uloze
kone¢né svého ukolu zbavi,
stava se sam ochrancem a

vvvvvv

piebira roli fadového hrace.

11-20

Prupravna éast

® mirny stoj rozkro¢ny:
skréit upazmo 2 hmity —
upazit 2 hmity

e mirny stoj rozkro¢ny,
upazit:

pfedklon prava ruka k levé
noze — vzpiim — predklon
leva roka k pravé noze —
vzpiim

e sed snozny:

pfitdhnout Spicky k sob& —
propnout Spicky

e leh na biiSe, pokrcit
upazmo, dlan€ doptedu
(,,svicen®):

zalkon, vydrz 15 s. — zpét do
lehu

® vzpor kle¢mo:
,kocicka“

e podpor na predloktich

vzadu sedmo:

-7aci rozestoupeni
na znackach, ucitel
pied nimi

-opakujeme 16x

-opakujeme 16x

-opakujeme 16x

-opakujeme 8x

-opakujeme 4x

-opakujeme 4x

-pohyby jsou

vedeny Svihem

-rovna zada

-co nejnize

nad zemi
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natazenymi dolnimi
koncetinami napsat své
kiestni jméno

e poskoky:

zeptedu dozadu

-cca 30 s.

Hlavni ¢ast hodiny

21-30

Jednoducha rytmika

1. cvik e stoj:

tleskani na kazdou dobu

2. cvik e stoj:

tleskani na prvni dobu, na
druhou, tfeti a ¢tvrtou pies
vzpazeni a upaZeni celny
oblouk

3. cvik e stoj:

predpazit, vzpazit, upazit,
pfipazit (na kazdou dobu
jeden pohyb)

4. cvik @ béh na misté:
skréit ptednozmo pravou,
vymeéna skrcit pfednozmo
levou (na kazdou dobu jeden

pohyb)

-74aci stoji

na znackach, uditel
pied nimi

-ucitel ukazuje
jednotlivé pohyby,
zéci podle n¢j

opakuji

-74cl se
jednotlivé
pohyby nauci na
pocitani, poté si

je zkusi na hudbu
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5. cvik e béh:

predpazit, vzpazit, upazit,

piipazit (na kazdou dobu

jeden pohyb)

31-57 Zkouska rytmiky -vSichni najednou si | -ucitel pusti

jednotlivych zakua naposledy zkusi hudbu
1. cvik S vyraznym
-jeden z zaka cvi¢i | ¢lenénim dob
pred ucitelem, -pii ziskavani
ostatni sedi vstupnich 1
na lavicce vystupnich dat
-ucitel vyvolava hraje jedna
cvicici podle svého | skladba stale
seznamu dokola, aby byly
-kazdy cvik podminky pro
predvede zak 4x vSechny
-stejné jako zkousené stejné
u 1. cviku probihd | -zptisob
ziskavani vstupnich | hodnoceni
dat u cvikt 2-5 v kapitole 4.2

Zavérecna cast

58-60 Zhodnoceni hodiny -zaci sedi na

koberci, ucitel
zhodnoti hodinu
a fekne zakam,
Co je ¢eka priste
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni
Pocet zaka: 10
Datum: 4. 10. 2007

Téma hodiny: Mazurka

Pomucky: CD s hudbou v tfidobém taktu, 2 zinénky

Minutaz

Néplit

Organizace

+ metodika

Poznamky

Uvodni &4st hodiny

1-5

Pfichod + prezentace

-ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky

V klubovné, vSichni
spole¢n¢ piejdou do
salu

-zaci se posadi na
koberec, ucitel

ud¢la prezentaci

6-10

Hra na nemocnice

Pravidla:Jeden z zaku je vir,
ktery chyta ostatni. Koho se
dotkne, toho nakazi.
Nakazené dité si lehne na
zem a Cekd, az ho piijdou
vylécit. Lécba probiha tak, ze
nemocného vezmou dvé déti,
jeden za ruce a druhy za
nohy, a odnesou ho do
nemocnice (Zinénka). Jakmile
ho polozi je nakazeny
uzdraven a muze dale behat.
Po dobu transportu do
nemocnice maji Zaci nesouci

nemocného imunitu, tzn. ze je

-zaci rozlozi
zinénky (kazdéa na
jednu stranu
hraciho prostoru)
-ucitel urci vir
-vymezi prostor pro

hru

-pomticky:

2 Zinénky

-je dobré vir
nékolikrat za hru
vymeénit, aby si
vSichni zabéhali

a zahtali se.
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nemuize vir napadnout.

11-20

Pripravna ¢ast

e sed skiizmo, pokr¢it

upazmo, dlan¢ dopiedu
,svicen®):

uklon vpravo — vzptim —

uklon vlevo — vzpiim

e sed skiizmo:

predpazit pravou, dlan

doptedu, konecky prsti

smétuji dolt, levou rukou

uchopit konecky prstil pravé

ruky a tlacit je k télu, vydrz
15 s.; vyména rukou

® sed roznozny vzpaZzit:

predklon k pravé noze —

predklon — ptedklon k levé

noze vzpiim

e lch:

skrcit upazmo ruce v pést u

ramen, piedpazit sttidavé

levou a pravou (,,boxovani®)

e leh na biiSe, pfipazit, dlané

na zemi:

upazenim vzpazit, zaklon —

upazenim piipaZzit

e |ch, pfednozit pokrémo
skiizmo, pfedpazit:

hmity do polosedu

-Zaci rozestoupeni
na znackach, ucitel

pred nimi

-opakujeme 4x na

kazdou stranu

-opakujeme 4x

kazdou rukou

-opakujeme 8x

-opakujeme 16x

kazdou rukou

-opakujeme 8x

-opakujeme 20x

-dlan¢ se
pohybuji

nad zemi, az
pii piipaZeni se
polozi

-ruce smeétuji

ke kotnikiim
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® stoj:

poskoky do ¢tverce

-cca 30 sec.

Hlavni ¢ast hodiny

21-22 Piezpivani pisné ,,M¢la babka | -zaci si sednou 2 sloky
Ctyfi jabka“ do kruhu
na koberec
-ucitel zpiva s zaky
23-27 Drzeni v Mazurce -rozestupy ve - chlapec ma
Divka vpredu, chlapec za ni, | dvojicich mirné
pokrcit upazmo povys, drzi se | na znackach ptedpazeno, aby
zaruce -ucitel predvede divka neméla
s n¢kterym z zakl, | paze vzadu
poté vSichni
vyzkousi, ucitel
vSechny obejde, zda
maji spravné drzeni
28-32 1. -4. takt Mazurky -ucitel predvede, -pocitani na raz
la-krok stranou levou zaci opakuji dva tfi
S mirnym podfepem -zacatek pocitani
1b-pfisun pravé nohy k levé tii, dva a
1c-stoj
2a-c stejné jako la-c
3a-krok stranou pravou
S mirnym podiepem
3b-piisun levé nohy k pravé
3c-stoj
4a-c stejné jako 3a-Cc
33-37 5. - 6. takt Mazurky -ucitel predvede
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chlapec

5a-pienosem a podiepem Stoj
unozny pravou

5b- pfenosem a podiepem
zpét na pravou (stoj inozny
levou)

5c-ptisun levé nohy k pravé
6a- pfenosem a podiepem stoj
unozny levou

6b- pfenosem a podiepem
zpét na levou (stoj tnozny
pravou)

6C-ptisun pravé nohy k levé
divka

5a,b-otac¢i se dozadu za levou
pazi a podiva se na chlapce
Sc-vraci se do zékladniho
postoje

6a,b-otaci se dozadu za
pravou pazi, op¢t se podiva
na chlapce

6¢-vraci se zpét do

zékladniho postoje

S jednim z zaka,

zéci opakuji

38-39 Opakovani 1. — 6. Taktu -ucitel rytmizuje
Mazurky S napovédou
38-42 7. - 8. takt Mazurky -ucitel predvede
chlapec S jednim z zakd,

pusti se div€iny levé ruky,
pokrci vzpazmo pravou, pod
kterou se divka podtoci
divka

7. takt — pusti se chlapcovy

levé ruky, pokr¢i vzpazmo

zaci opakuji, ucitel
opravuje piipadné

chyby
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pravou, 3 kroky dvojny obrat
vlevo (360°)
8. takt — tikrok pravou

vpravo, prisun

43-50 Cely tanec Mazurka -z4ci se rozestoupi | -nejprve bez
ve dvojicich do hudby jen na
kruhu ¢elem pocitani, piipadné
dovnitt rytmizace
-ucitel prochazi S napovédou
mezi zaky a -ucitel bud’ pusti
upozorfiuje hudbu, nebo si
ptipadné chyby zaci zazpivaji
pisen ,,M¢la
babka Ctyfi
jabka*
Zavérecna cast
51-57 Hra Cukr, kava, limonada -ucitel urci

Pravidla: Jeden z zakt —
»fkajici“ je na jedné strané
hraciho prostoru ostatni

na druhé. ,,Rikajici“ je zady

K ostatnim a fika fikanku:
,»cukr, kava, limonada, ¢aj,
rum, bum®, jakmile ji
dorekne, otoci se k ostatnim a
kontroluje, kdo se hyba. Po
otocenti ,,fikajiciho® musi
v§ichni ,,zkamenét®. Kdo se
pohne, toho fikajici posle zpét
na zacatek hraciho prostoru.
Vse se opakuje, dokud se

k ,.fikajicimu‘ nékdo

nepiiblizi na dotek. Ten se

»rikajicitho* a
vymezi prostor pro

hru
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pak stava fikajicim.

58-60

Zhodnoceni hodiny

-zaci sedi na
koberci

-ucitel zopakuje, co
se za dnesni hodinu
naucili, a nastini, co

je deké priste
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni

Pocet zaka: 9

Datum: 9.

10. 2007

Téma hodiny: Makarena — jednoducha

Pomicky: CD s hudbou na Makarenu a Mazurku, stejn¢ dlouhé¢ Satky na zavérecnou hru
Minutaz | Napln Organizace + metodika | Poznamky
Uvodni &ast hodiny
1-5 Ptichod + prezentace -ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky
V klubovné€, vSichni
spole¢né prejdou do salu
-z4ci se posadi na
koberec, ucitel udéla
prezentaci
6-10 Hra Potrefend liSka -ucitel urci jednoho
Pravidla: Honi¢ chyta ostatni | Zaka, ktery ma ,,babu®, a
déti. Kdyz se n€koho dotkne, | vymezi prostor pro hru
drzi si chyceny ,,zranéné*
misto, kde se ho honi¢ dotkl
a stava se honi¢em. Jakmile
nékoho chyti, mize znovu
behat bez zranéni.
11-20 Pripravna ¢ast -7acl se rozestoupi na -ucitel predvadi
znackach jednotlivé cviky a
-ucitel pfed nimi opravuje piipadné
chyby v provedeni
zaku
® mirny stoj rozkro¢ny: -opakujeme 8x -v ptedklonu jen
nadech, vzpazit — vydech, vydech (Casta
hluboky predklon chyba v provedeni
tohoto cviku)
e mirny stoj rozkrocny: -opakujeme na kazdou
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skr¢it upazmo ruce na
ramena, krouzit rameny
vpred a vzad

e mirny stoj rozkro¢ny, ruce
v bok:

Krouzeni trupem

e sed roznozny, vzpazit:
uklon k pravé noze - vzptim
- uklon k levé noze - vzpiim
e lch na briSe, skréit upazmo
hibet pravé ruky opfit o elo
a hibet levé ruky o dlai
prave:
zéklon — uklon vpravo —
zpét — leh — zaklon — tklon
vlevo — zpét — leh

o sed skiizmo, predklon

® podpor na piedloktich
vzadu sedmo:

nohy ve vzduchu opisuji
malé krouzky

® vzpor (vtazené bficho,
rovna zada), vydrz 15-20s

e poskoky:

,»panak*

stranu 8x

-opakujeme 4x

na kazdou stranu

-opakujeme 4x ke kazdé

noze

-opakujeme 4x

-opakujeme 1x

-opakujeme 8x

-opakujeme 4x

-opakujeme 16x

-nohy t&sné

nad zemi

Hlavni ¢ast hodiny

21-35

1.- 4.takt tance Makarena

zékladni postaveni:mirny stoj
rozkro€ny (nohy v §ifi
ramen)

1a,b-ptedpazit pravou, dlan
dolt

1c,d-piedpazit levou dlan

-zacl jsou rozestoupeni

na znackach

-ucitel rytmizuje
bud’ raz, dva, tfi,
Ctyt nebo

S napovedou
ovsem o dvé doby
diiv nez se pohyb

provede:
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dold

2a,b-skréit upazmo pravou,
dlan v tyl

2¢,d-skréit upazmo levou,
dlan v tyl

3a,b-skréit upazmo pravou,
ruka v bok

3c,d-skréit upazmo levou,
ruka v bok

4a-c-mirny podfep, panvi
jeden kruh

4d- pulobrat (90°) vpravo

ve vyskoku

- ucitel stoji pred nimi,
pfedvede jim tanec na
hudbu

-zaci bez hudby jen na
ucitelovu rytmizaci
opakuji

(ucitel zvoli takové
tempo, aby vSichni
stihali, postupné maze

zrychlovat)

prava (tf1, Ctyii),
leva (raz, dva),
hlava (tf1, Ctyfi),
hlava (raz, dva),
v bok (tfi, Ctyfi),
v bok (raz, dva),
zatocim (tf1, Ctyii,

raz), a hop (dva)

36-40 Cely tanec Makarena -1. - 4. takt opakujeme -ucitel pusti
s hudbou 20x hudbu, ale stale
rytmizuje
S napovedou
41-45 Opakovani tance Mazurka -74ci se rozestoupi -ucitel pusti
ve dvojicich do kruhu, hudbu v tfidobém
¢elem do stiedu taktu
Zavérecna cast
46-58 Hra na océsky -ucitel vymezi prostor Pomicky: stejné

Pravidla: Zaci si zastréi
Satky zezadu za gumu kalhot
tak, aby jim Satek sahal do
pulky Iytek. Kazdy se snazi
vytrhnout co nejvice $atkli a
tim vzit zZivot ostatnim
hra¢tim. Pokud ztrati sviij
Satek, jdou si sednout na
lavicku mimo hraci plochu.
Hraci si sviyj Satek mtzou

ochranit jen pohyby svého

pro hru

dlouhé satky

V poctu zaki
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téla, ale nesmi se jej dotykat

rukama. Vyhrava ten, kdo

ma ukofisténo nejvice satki.

59-60

Zhodnoceni hodiny

-zéci sedi na koberci
-ucitel zhodnoti, co se
zaktm povedlo ¢i
nepovedlo, a prozradi
jim, co je ¢eka pristi

hodinu
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni

Pocet zaka: 9

Datum: 11. 10. 2007

Téma hodiny: Ptaci tanec

Pomtcky: CD s hudbou na Ptaci tanec a Makarena

Organizace
Minutaz | Napln + metodika Poznamky
Uvodni &ast hodiny
Ptichod + prezentace -ucitel si vyzvedne
pfevlecené zaky
V klubovné¢, vSichni
L5 spole¢né piejdou
do salu
-74ci se posadi na
koberec, ucitel
udéla prezentaci
Hra Zahavci -vymezeni prostoru
Pravidla: Na sitku hraciho a urceni zahavci
pole se rozestoupi tolik zakd,
kolik se jich vejde vedle sebe
Ve stoji rozkro€ném-upazit.
To jsou Zahavci. Stoji
uprostied hraci plochy
a sm¢ji se pohybovat jen
6-10

z nohy na nohu (ze strany na
stranu).

Ostatni maji za kol
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probéhnout z jedné strany
hraciho pole na druhou mezi
zahavci bez jejich dotyku.
Pokud se jim to podafi, vraci
se kolem hraci plochy
poklusem zpét na prvni
polovinu hraci plochy. Pokud
se jim to ale nepodaii, méni si
misto s zahavcem, ktery se
jich dotkl. Pti zmén¢ zahavct
nesmi nikdo probihat. Kazdé
uspésné probéhnuti je jeden
bod. Vyhrava ten, ktery ma

nejvice bodd.

11-20

Prupravna ¢ast

® mirny stoj rozkro¢ny, prava

pfipazit leva vzpazit:

2 hmity zapaZzmo, opacné

® mirny stoj rozkro¢ny:

uklon vpravo, vzpazit levou

vydrz 15 s., tiklon vlevo,

vzpazit pravou vydrz 15 s.

e sed, hluboky predklon:

vzpazit, vydrz 15-20 s., ruce

drzi kotniky, nohy propnuté —
uvolnit

e sed skiizmo, pokréit

upazmo, dlan¢ doptedu
,Svicen®):

vydrz 15s., povolit

-7aci rozestoupeni
na znackach ucitel

pfed nimi

-opakovani 8x

-opakovani 2x na

kazdou stranu

-opakovani 3x

-opakovani 4x
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vyhrbenim v pfedklonu

e podpor na piedloktich
vzadu sedmo: ,,ntzky*

e Sasek:

mirny stoj rozkro¢ny:

skréit upazmo, uklon vpravo,
skréit tinozmo prava stoj na
levé (loket se dotkne kolene)
pteskok na pravou nohu,
uklon vlevo, skréit tnozmo

levou

-opakovani 16x

-opakovani na

kazdou stranu 8x

Hlavni ¢ast hodiny

21-30

1. - 4. takt tance Ptaci tanec —

|. faze
1. takt — a) mirny stoj
rozkro¢ny, skréit upazmo

palec proti prstim

b) mirny stoj

rozkro€ny, skréit upazmo

dlan¢ vpted

-74ci stoji ve
dvojicich celem
k sob¢, chlapec
pravym bokem
k uciteli, divka
levym
-ucitel ukaze 1. —
4. takt tance
-ucitel ukaze
1. takt, zaci si ho
zkusi, ucitel
pozoruje a opravuje
ptipadné chyby,
stejné tak druhy,
tieti 1 étvrty takt
-motivace
jednotlivych takth:
1. takt ,,zobacek",
2. takt , kiidylka“,
3. takt ,,sedani
do hnizda“, 4. takt

-ucitel rytmizuje:
raz, dva, tfi, Ctyfi,
Zaci rytmizuji

S nim, aby mohl
slovné opravovat
piipadné chyby
-rytmizace
nejprve pomalu,
podle zvladnuti
uciva zaky ucitel
rytmizaci

zrychluje
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a + b se v taktu opakuje 4x
2. takt — a) skr¢it upazmo,

dlané na ramenech

b) skr¢it ptipazmo,

dlané na ramenech

a + b se v taktu opakuje 4x

,Vylétnuti

Z hnizda“
-spojeni 1. - 4.
taktu
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3. takt — ze stoje plynule do
diepu, panev na 1. a 3. dobu

vpravo a na 2. a 4. vlevo

4. takt — a) vyskok ze diepu,
tlesknout

b,c,d) stoj
S tleskdnim na kazdou dobu

(4x)

31-35

ZatocCka za paze - |l. faze

Zaci se toéi v drzeni za lokty
(pravé paze), 16 krokli kolem
sebe vpravo (dva dvojné

obraty vpravo)

Pusti pravou a toci se za

levou pazi stejné jako vyse za
pravou (dva dvojné obraty
vlevo)

Vymeéna zatocka za pravou,

dva dvojné obraty vpravo

Z4ci stoji proti
sob¢ ve dvojicich,
kazda z dvojic je na

jedné znacéce

-kazdy krok je na
jednu dobu, jedna
zatoCka tedy na
16 dob, v této fazi
tance jsou 4
zatoCky (2x na
pravou stranu, 2X

za levou)
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Vyména zatocka za levou

pazi, dva dvojné obraty vlevo

36-45 Cely Ptadi tanec s hudbou -4krat se opakuje -ucitel pusti
I. faze, II. faze hudbu na Ptaci
(4krat na kazdou tanec
stranu), 4krat -ucitel doptedu
l. faze, Il.faze upozorni zaky
(4krat na kazdou na zménu faze
stranu) -rytmizace
S napovedou
46-50 Opakovani tance Makarena Z4ci se rozestoupi
na znacky ¢elem k
uciteli
Zavérecna Cast
51-58 Hra Na Mrazika -ucitel vymezi
Pravidla: Mrazik je ,,baba“, hraci prostor a urci
chyta ostatni. Ten, koho se zaka, ktery bude
dotkne, je zmraZen a stoji ve | Mrazik (b&hem hry
stoji rozkroéném-upazit. ho nékolikrat
Ostatni jej mtizou zachranit zmeéni)
tim, Ze ho podlezou, v tu
chvili na né¢ mrazik nemtiZe.
59-60 Zhodnoceni hodiny -zéci sedi na

koberci

-ucitel zhodnoti,
Co se zaktim
povedlo ¢i
nepovedlo,

a prozradi jim,
co je Ceka pristi

hodinu
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni

Pocet zaka: 8

Datum: 16. 10. 2007

Téma hodiny: Letkis

Pomticky: CD s hudbou na Letkis, Ptaci tanec, Makarenu a Mazurku

Minutaz

Néplit

Organizace

+ metodika

Poznamky

Uvodni &4st hodiny

Pfichod + prezentace

-ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky

V klubovné, vSichni
spole¢né piejdou do
salu

-zaci se posadi na
koberec, ucitel

ud¢la prezentaci

6-10

Hra Vpied nebo vzad

Pravidla: Zaci se pohybuji
béhem v uréené ose hraciho
prostoru, ktery vymezime
vpiedu a vzadu ¢arami.

Od jedné z nich startuji

a snazi se dostat co
nejrychleji na proté;si Caru.
Jejich pohyb nékolikrat ucitel
pterusi hvizdem, na ktery se
musi otoCit a bézet

na opacnou ¢aru. Nakonec se
ucitel odml¢i a dobéhnutim
hra kon¢i. Vyhrava ten,

kdo v naposledy udaném

sméru prebéhne jako prvni

-ucitel vymezi hraci

prostor
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postranni ¢aru.

11-20 Pripravna ¢ast -Zaci rozestoupeni
na znackach, ucitel
pred nimi
® mirny stoj rozkroény: -opakujeme 4x
uklony hlavy vpravo a vlevo | na kazdou stranu
e mirny stoj rozkro¢ny: -opakujeme 4x
skréit upazmo, ruce pred
hrudnikem 2 hmity — 2 hmity
upazmo, pii upazeni otocit
trup vpravo — skrcit upazmo,
ruce pied hrudnikem 2 hmity
— 2 hmity upazmo, pfi
upazeni otocit trup vlevo
e vzpor stojmo: -opakujeme 8x
proslapavat paty az na zem na kazdou nohu
e lch: -opakujeme 16x
zaklon vzpazit — skrcit
pfipazmo, dlané dolt
e podpor na piedloktich -opakujeme 16x -nataZzené nohy
vzadu lezmo: jsou tésné nad
skrcit nohy - natdhnout zemi
e diepy s vyskokem -opakujeme 15x
Hlavni ¢ast hodiny
21-35 Letkis 1. a 2. takt -74ci stoji na -tento tanec je

la-poskok na levé, pravou
pfednozit stranou
1b-poskok na levé noze,
pfinozit pravou

lc=1a

1d=1b

znackach

-ucitel ukaze cely
tanec poté pomalu
S zaky

-prvni a druhy takt

se stale opakuje

popisovan v )

tzn., ze a,b je
jedna doba v
taktu

- ucitel muze

pouzit nékolik
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le-poskok na pravé, levou
prednozit stranou

1f- poskok na pravé noze,
piinozit levou

1g=1e

1h=1f

2 a,b - poskok snozny vpied
2 ¢,d - poskok snozny vzad

2e,f,g - 3 poskoky snozné

zpusobu pocitani
bud’/: raz a dva
a tri a ctyri @l
anebo /: prva,
druha, treti,
ctvrta :l
-nejprve pomalu
postupné

zrychlovat do

vpied (jeden poskok na ) tempa hudby
2 h-stoj
36-40 Letkis na hudbu -74ci se postavi -ucitel pusti
I_—' R | do zastupu hudbu, ale do ni
i /ﬁ_ v LR stale pogita
41-50 Opakovani tanct Ptadi tanec, | -na Ptaci tanec se -ucitel pusti
Makarena a Mazurka rozestoupi zaci hudbu
ve dvojicich
na znacky
-na Makarenu na
znacky
-na Mazurku
ve dvojicich do
kruhu
Zavérecna cast
51-58 Hra Na raky -ucitel urci raka

Pravidla: Jeden zak je rak a
pohybuje po vsech ctyfech

bfichem nahoru. Ostatni

a vymezi hraci
prostor, ten by mél

byt maly, aby m¢l
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normalné béhaji. Pokud rak
n¢koho chyti, stava se také
rakem. Hra konci, kdyz zbude

posledni hrac.

rak vétsi Sanci
n¢koho chytit
-hra se mtze hrat

nékolikrat za sebou

59-60

Zhodnoceni hodiny

-zaci sedi

na koberci, ucitel
zhodnoti hodinu
a fekne zakam,

v

CO je Ceka priste
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni
Pocet zaka: 10
Datum: 18. 10. 2007

Téma hodiny: Makarena slozita

Pomticky: CD s hudbou na Makarenu, Letkis, Ptaci tanec a Mazurku

Minutaz

Néplit

Organizace

+ metodika

Poznamky

Uvodni &4st hodiny

1-5

Pfichod + prezentace

-ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky

V klubovné, vSichni
spole¢n¢ prejdou do
salu

-zaci se posadi na
koberec, ucitel

ud¢la prezentaci

6-10

Hra Rybicky. rybiéky

Pravidla: Jeden rybat chyta
rybicky. Vybéhne s fikankou:
,»Rybicky, rybicky, rybafi
jedou*, smi se vSak
pohybovat jen doptedu a do
stran, rybicky utikaji proti
rybafi a snazi se mu vyhnout.
Pokud je rybicka chycena,
stava se také rybafem. Rybafi
se pii lovu musi drzet za ruce,
pokud se rozpoji, tak rybicky
ulovené v tomto kole
zlstavaji rybickami. Rybati
jezdi na lov tolikrat, dokud

nezbude posledni rybicka. Ta

-ucitel urc¢i rybare
-vymezi hraci

prostor
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se stava rybarem a celd hra se

opakuje.

11-20

Priipravna ¢ast

e mirny stoj rozkro¢ny, paze
prektizit dole pied télem:
Svihem ¢elnymi oblouky
vzpazit — zpét do zékladniho
postaveni

® mirny stoj rozkro¢ny, skrcit
upazmo, ruce v bok:

otoceni trupu vpravo 4 hmity
— zpét — otoceni trupu vlevo
4 hmity — zpét

e sed:

Pokr¢it nohy, chytit pravou
nohu za kotnik a snazit se
propnout ji v koleni, vydrz
cca 15 s., to samé i na druhou
stranu

e leh na biiSe:

zaklon ,,plavani prsovych
pazi“

e sed skiizmo, predklon

o lch:

psani ¢islic 1-10 obounoz

® stoj:

poskoky do kosoctverce

-7aci rozestoupeni
na znackach, ucitel

pred nimi

-opakujeme 8x

-opakujeme 4x

-opakujeme 4x

na kazdou nohu

-opakujeme 16x

-opakujeme 1x

-opakujeme 1x

-cca 30s.

-nevytahovat
nohu pfili§

vysoko

r wr

Hlavni ¢ast hodiny

21-30

Makarena 1. - 4. takt

zékladni postaveni:mirny stoj

-zaci stoji Celem

K uciteli

-ucitel rytmizuje

bud’ raz, dva, tfi,

67



rozkro¢ny (nohy v §ifi ramen)
la-ptedpazit pravou, dlan
dolt

1b-ptedpazit levou dlan dola
1c-otocit pravou dlail nahoru
1d- otocit levou dlan nahoru
2a-skrcit predpazmo pravou
dlai na levé rameno

2b- skr¢it ptredpazmo levou
dlan na pravé rameno
2c¢-skrcit upazmo pravou,
dlan v tyl

2d-skr¢it upazmo levou, dlan
v tyl

3a- pokrcit pfipazmo pravou,
dlaii na levy bok

3b- pokr¢it piipazmo levou,
dlan na pravy bok

3c-pokrcit upazmo pravou,
ruka na pravy bok

3d-pokréit upazmo levou,
ruka na levy bok

4a-c-mirny podfep, panvi
jeden kruh

4d-ve vyskoku pulobrat (90°)

vpravo

-ucitel ukéze cely
tanec poté pomalu

S zéky

Ctyii nebo

S napoveédou
ovSsem o dobu
diiv nez se pohyb
provede: prava
(Ctyfi), prava
(raz), nahoru
(dva), nahoru
(tf1), rameno
(Ctyti), rameno
(raz), hlava (dva),
hlava (ti1), biicho
(Gtyfi), bticho
(raz), bok (dva),
bok (tf), zato¢im
a hop (¢tyfi, raz,
dva, tii)

-nejprve pomalu
postupné

zrychlovat

31-35 Makarena na hudbu -ucitel pusti
hudbu, ale do ni
stale rytmizuje
nebo pocita

Zavérecna Cast
36-57 Opakovani tanci Letkis, Ptaéi | -opakuje se formou
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tanec, Mazurka a Makarena

hadanky

-ucitel pusti hudbu,
nefika, jaky tanec
nasleduje, a zaci
sami poznavaji
tanec a rozestavuji
se do spravného
postaveni dané¢ho

tance

58-60

Zhodnoceni hodiny

-zaci sedi na
koberci

-ucitel zhodnoti, co
se zaktim povedlo,
a prozradi jim, co je

¢eka pristi hodinu
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni
Pocet zakl: 9

Datum: 23. 10. 2007

Téma hodiny: Valcikovy krok

Pomiicky: CD s hudbou v tfidobém taktu a CD na Letkis

Minutaz | Naplit

Organizace

+ metodika

Poznamky

Uvodni &4st hodiny

1-5 Pfichod + prezentace

-ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky

V klubovné, vSichni
spole¢n¢ piejdou do
salu

-zaci se posadi na
koberec, ucitel

ud¢la prezentaci

6-10 Hra Na babu

babou.

Pravidla: Baba chyta ostatni,

ten, koho se dotkne, se stava

-ucitel urci babu
-vymezi hraci

prostor

11-20 Prupravna ¢ast

ptedklon:

vydrz 15 s

® stoj, upazit ruce v pést:
malé krouzky celymi pazemi

e sed roznoZny, hluboky

obéma rukama uchopit pravy
kotnik, vydrz 15 s. — obéma

rukama uchopit levy kotnik,

-7aci rozestoupeni
na znackach, ucitel
pfed nimi

-opakujeme 16x

-opakujeme 4x

-snazit se tlacit
bticho na ptedni

stranu stehen
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e turecky sed:

skréit upazmo, ruce na $iji,
protlacit lokty vzad, vydrz 15
s., povolit

e |ch, pokrcit nohy, skrcit
upazmo, ruce v tyl:

mirny predklon, otacet trup

Z jedné strany na druhou

e pieskakovani z jedné nohy

na druhou

-opakujeme 8x

-opakujeme 8x

na kazdou stranu

-cca 30s.

Hlavni ¢ast hodiny

21-30 Valcikovy krok 1. a 2. takt -74ci stoji na -na kazdou dobu
la-dlouhy krok dopiedu znackach ¢elem 1 krok
pravou K uciteli -ucitel podita raz,
1b-pfisun levou -ucitel ukaze dva, tii nebo
1c-pravou krok na misté S jednim z zaku, rytmizuje
2a-dlouhy krok levou vzad ostatni opakuji napovedou (krok,
2b-ptisun pravou dva, ti, zpatky,
2c-levou krok na misté dva, tf1)

31-40 Valéikovy krok na hudbu -ucitel pusti
hudbu, ale do ni
stale rytmizuje
nebo pocita

41-50 Valcikovy krok ve dvojicich -7aci se rozdéli -nejprve na

stejné kroky jako vyse, jen
chlapci za¢inaji pravou nohou
doptedu a dévcata levou

dozadu

do dvojic
-postaveni proti
sobé&, bokem

K uciteli (chlapci
pravym, divky
levym), drzeni

Za ruce

pomalé pocitani
poté na hudbu

S pocitanim nebo
S rytmizaci (krok,
dva, tfi, krok dva
ti1)
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Zavéreéna cast

51-58 Opakovéni tance Letkis a -na Letkis z4ci stoji | -ucitel pusti
Makarena slozita V zastupu hudbu
-na Makarenu
na znacky
59-60 Zhodnoceni hodiny -z4ci sedi

na koberci, uditel
zhodnoti hodinu
a fekne zakam,

CO je Ceka priste
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni
Pocet zaka: 10

Datum: 30. 10. 2007
Téma hodiny: Rufus

Pomiicky: CD s hudbou ve ¢tyfdobém taktu, v tifidobém taktu na val¢ikovy krok

Organizace
Minutaz | Napln + metodika Poznamky
Uvodni &ast hodiny
1-5 Ptichod + prezentace -ucitel si vyzvedne
prevlecené zaky
V klubovné, vSichni
spole¢n¢ prejdou do
salu
-zaci se posadi na
koberec, ucitel udéla
prezentaci
6-10 Hra Na Mrazika ve dvojicich | -ucitel ur¢i Mrazika a | -musi byt lichy
Pravidla: Mrazik je ,,baba“a | ukaze, jak ma stat pocet zakd, proto
chyta ostatni. Ostatni jsou zmrazena dvojice se do hry zapoji
rozdéleni do dvojic, které se | -vymezi hraci prostor | i ucitel
stale drzi za ruce. Pokud se -Mrazika je mozno
jich Mrazik dotkne nebo se béhem obménovat
béhem hry dvojice rozpoji, je
dvojice zmrazZena. Chyti se za
ruce ve vzpazeni a udéla tzv.
,domecek*. Ostatni dvojice
zmrazenou dvojici mohou
zachranit tim, ze prob&hnou
domeckem. Pti probihdni je
Mrazik nesmi zmrazit.
11-20 Pripravna ¢ast -Zaci rozestoupeni

na znackach, ucitel
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e mirny stoj rozkrocny,
pokrcit upazmo, dlané
doptedu (,,svicen®):

ramena zvednout - spustit

e mirny stoj rozkrocny,
vzpazit:

3 hmity pfedklonmo — stoj
vzpazit Svihem

® mirny stoj rozkro¢ny, skrcit
upazmo, ruce v tyl, predklon
(90° svira trup a dolni
koncetiny), vydrz 20 sec.,
hluboky ptedklon, povoleni
e [ch, skr¢it pfednozmo,
upazit, dlan€ na zemi:

nohy vlevo — zpét — vpravo —
zpét

® stoj:

poskoky do trojuhelniku

pred nimi

-opakujeme 8x

-opakujeme 8x

-opakujeme 4x

-opakujeme 8x

-cca 30 s.

-lopatky tlacit
k sobé

-nohy
nepokladame

na zem

Hlavni éast hodiny

21-30

Nécvik 1. - 4. taktu tance

Rufus

la-c — 3 kroky vpted (chlapec
vychazi pravou, divka levou)
1d — cely obrat (180°) pomoci
¢tvrtého kroku K sobé
(chlapec obrat vpravo, divka
vlevo), chytnou se za druhou
ruku (chlapec levou, divka
pravou), jsou zady do sméru

tance

-zaci se rozdéli

do dvojic, hosi vlevo
od divky, drzi se

za ruce (chlapec
pravou, divka levou),
dvojice stoji

V zastupu

-na kazdou dobu
1 krok

-ucitel pocita raz,
dva, tii, Ctyfi,

zatim bez hudby
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2a-c — 3 kroky vzad (chlapec
vychazi pravou, divka levou)
2d — chlapec pfisun levé nohy
k pravé, divka piisun pravé
nohy k levé

3a-c — 3 kroky vpied (chlapec
levou, divka pravou)

3d — cely obrat (180°) pomoci
¢tvrtého kroku k sobé
(chlapec obrat vlevo, divka
vpravo), chytnou se za
druhou ruku (chlapec pravou,
divka levou)

4a-c — 3 kroky vzad (chlapec
vychazi levou, divka pravou)
4d — chlapec ptisun pravé

nohy k levé, divka ptisun levé

-74aci stoji ve

dvojicich v zastupu

S rozestupy cca 1m
-ucitel ukéze s jednim
Z zaku, ostatni

opakuji

nohy k pravé
31-33 Poskok — 5. takt -ucitel s jednim -ucitel rytmizuje
chlapec Z 7zaka ukaze raz, dva, tii, Ctyf

5a,b — poskok stranou z levé
na pravou, krok levou

a pravou na misté

divka

5a,b — poskok stranou z pravé
na levou, krok pravou

a levou na misté

chlapec

5¢,d — poskok stranou z pravé
na levou, krok pravou

a levou na misté

divka

5¢,d — poskok stranou z levé

-zaci nékolikrat

opakuji
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na pravou, krok levou

a pravou na misté

34-38 6. takt -chlapci stoji ¢elem -ucitel pocita raz,
chlapec K uciteli, ten dva, i, Ctyfi
6a — krok vpravo (stoj inozny | zrcadlové
levou) predcvicuje, dévcata
6b — krok vpravo levou sedi na laviéce na
6¢ — krok vpravo (stoj inozny | okraji salu, poté se
levou) vyméni
6d — piisun k pravé noze
divka
6a,b,c — cely obrat pomoci 3
kroku vlevo
6d — pfisun pravé nohy k levé
38-40 7. - 8. takt -ucitel ukaze s jednim
stejné jako 5. - 6. takt, ale na | z zaka
druhou stranu -zéci si kroky
vyzkousi
41-45 5. — 8. takt tance Rufus -ucitel pusti
hudbu (Etytdoby
rytmus)
46-55 Cely tanec Rufus -z4ci si ho zkusi
za ucitelovy
rytmizace

S napovedou
-ucitel pusti
hudbu
-napovida, ktery

prvek je na fadé
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4

Zavéreéna Cast

56-58 Opakovani valéikového -ucitel pusti
kroku val¢ikovou hudbu
59-60 Zhodnoceni hodiny -zaci sedi na koberci,

ucitel zhodnoti
hodinu a fekne
zaktm, co je ¢eka

pHstE
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni

Pocet zakt: 10

Datum: 1. 11. 2007

Téma hodiny: Polkovy krok

Pomiicky: CD s polkovou hudbou (hudba ve dvoudobém taktu), jeden dlouhy Satek,
hudbu na Rufus a na valc¢ikovy krok (hudba ve tiidobém taktu)

Organizace
Minutaz | Népln + metodika Poznamky
Uvodni &4st hodiny
1-5 Ptichod + prezentace -ucitel si vyzvedne

prevlecené zaky

V klubovné¢, vSichni
spole¢né piejdou
do salu

-7Zaci se posadi

na koberec, uditel

ud¢la prezentaci

6-10 Hra Certovské honi¢ka -ucitel vymezi -pomticky: Satek
Pravidla: Cert, ktery ma prostor pro hru
vzadu za kalhoty u pasu a urci ,,babu‘
zastr¢en Satek sahajici azna | -hra je rychld, proto
zem je ,,baba®. Honi ostatni se muze hrat
hrace a snazi se jim dat nékolikrat za sebou

,,babu®“. Koho se dotkne, ten
zkameni a setrva tak do konce
hry. Naproti tomu podati-li se
nékomu certovi na ohanku
Slapnout a Satek spadne

na zem, vysvobodi tim
vSechny pochytané a hra

kon¢i.

11-20 Priupravna éast -Zaci rozestoupeni




® mirny stoj rozkrocny:
skréit upazmo ruce pied
hrudnikem 2 hmity — upazmo
2 hmity

® mirny stoj rozkrocny,
upazit:

otadeni trupu vpravo 2 hmity
upazmo — otaceni trupu vlevo
2 hmity upazmo

e sed snozny:

hluboky piedklon, propnuté
nohy, vydrz 15 s.

e |ch na biiSe vzpazit:

zaklon a zanozit, vydrz 15 s.
—leh

e leh:

sedy-lehy

® stoj:

vyskoky dva mensi treti

nejvetsi

na znackach ucitel
pred nimi

-opakovani 8x

-opakovani 8x

-opakovani 4x

-opakovani 4x

-opakovani 16x

-opakujeme 16x

Hlavni ¢ast hodiny

21-30

polkovy krok stranou

vychozi pozice stoj

1. takt — krok pravou vpravo,
pfisun levé nohy k pravé,
krok pravou vpravo, stoj
unozny levou

2. takt — krok levou vlevo,
pfisun pravé nohy k levé,
krok levou vlevo, stoj unozny

pravou

-7aci rozestaveéni
na znackach
-ucitel ukaze, zaci
opakuji

-zpocatku ucitel
rytmizuje ve velmi
pomalém tempu,
pazemi ukazuje

smér kroku

-ucitel rytmizuje
S ndpoveédou

V pomalém
tempu: krok,
ptisun, krok,
krok, pfisun,
krok, a

Vv rychlej$im bud’
raz a dva nebo

krok, sun, krok
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31-35 Polkovy krok stranou na -opakuje se -ucitel pusti
hudbu nékolikrat hudbu a odpocita
-ucitel prochézi zacatek: Ctyri, tii,
mezi zaky dva, &
a opravuje piipadné
chyby
36-50 | Polkovy krok stranou ve -2 7éci stoji ¢elem | -chlapec s divkou
dvojicich proti sob¢ a drzi se | tanci zrcadlové
Chlapec zacind krok stranou | za ruce, divka zady | -ucitel odpocita
vpravo, divka vlevo K uciteli zacCatek tance
-ucitel kroky ukaze | -nejprve bez
S jednim z zakd, hudby a pomaleji,
pak vSichni poté s hudbou
Zavérecna Cast
51-58 Opakovani tance Rufus, -opakuje se formou
val¢ikového kroku a hadanky
Makarena slozita -ucitel pusti hudbu,
netika, jaky tanec
nasleduje, a Zaci
sami poznavaji
tanec a rozestavuji
se do spravného
postaveni dané¢ho
tance
59-60 Zhodnoceni hodiny -zaci sedi
na koberci

-ucitel nastini, co je

ceka priste
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Misto: DDM Netolice, tane¢ni sal

Zajmovy utvar: Tanecni

Pocet zaka: 10

Datum: 6. 11. 2007

Téma hodiny: Jednoduché rytmika — vystupni data

Pomticky: CD s hudbou ve ¢tyfdobém taktu a hudbu na Letkis

Organizace
Minutaz | Napln + metodika Poznamky
Uvodni &ast hodiny
1-5 Ptichod + prezentace -ucitel si vyzvedne

prevlecené zaky

V klubovné, vSichni
spole¢n¢ piejdou do
salu

-zaci se posadi na
koberec, ucitel

ud¢la prezentaci

6-10 Tanec Letkis

-ucitel pusti

hudbu
11-20 Prupravna éast -7aci rozestoupeni

na znackach, ucitel

pred nimi
e mirny stoj rozkroény, -opakujeme 16x -pohyby jsou
upazit: vedeny Svihem
prava predpazit vlevo —
upazit — leva predpazit
vpravo — upazit
e klek sedmo: -opakujeme 2x
prednozit pravou, predklon, na kazdou nohu

ruce na Spicce, tlacit ji k sobé,
vydrz 15 s.; to samé na

druhou stranu
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o lech na bfise:

zaklon, zapazit, palce sméfuji

vzhtiru, vydrz 15 s. — leh na
biise
e leh ptfednozmo:
pomalu do lehu
® b¢h na misté:
- skrcit piednozmo

- skréit zdnozmo

-opakujeme 8x

-opakujeme 8x

-cca 30 s.

Hlavni ¢ast hodiny

21-30

Jednoducha rytmika

1. cvik e stoj:

tleskani na kazdou dobu
2. cvik e stoj:

tleskani na prvni dobu, na
druhou, tfeti a ¢tvrtou pies
vzpazeni a upazeni ¢elny
oblouk

3. cvik e stoj:

predpazit, vzpazit, upaZit,
pfipazit (na kazdou dobu
jeden pohyb)

4, cvik @ béh na misté:
skréit pfednozmo pravou,

vymeéna skrcit prednoZzmo

levou (na kazdou dobu jeden

pohyb)

5. cvik e béh:

ptedpazit, vzpazit, upazit,
ptipazit (na kazdou dobu

jeden pohyb)

-74aci stoji

na znackach, ucitel
pred nimi

-ucitel ukazuje
jednotlivé pohyby,
zéci podle n¢j

opakuji

-7aci se
jednotlivé
pohyby nauéi na
pocitani, poté si

je zkusi na hudbu

31-57

Zkouska rytmiky

jednotlivych zakua

-v§ichni najednou si

naposledy zkusi

-ucitel pusti
hudbu
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1. cvik

-jeden z zaka cvici
pied ucitelem,
ostatni sedi

na lavicce

-ucitel vyvolava
cvicici podle svého
Seznamu

-kazdy cvik
predvede zak 4x
-stejné jako

u 1. cviku probiha
ziskavani
vystupnich dat

u cviku 2-5

S vyraznym
¢lenénim dob
-pii ziskavani
vstupnich 1
vystupnich dat
hraje jedna
skladba stale
dokola, aby byly
podminky pro
vsechny
zkouSené stejné
-zpusob
hodnoceni

v kapitole 4.2

Zavéreéna cast

59-60

Zhodnoceni hodiny

-7aci sedi na
koberci,
zhodnoceni prace
Vv ptedchozich
hodinach

a podékovani

za spolupraci
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3.2.4 Popisy her

Honicka s ochrancem

Pravidla: Hraje se podle obvyklych pravidel. Jeden z hra¢t ma zvlastni
postaveni, je ,nedotknutelny”, nemize dostat babu. Vystupuje v roli ochrance
pronasledovanych, stavi se mezi n¢ a honice, plete se honiCovi soustavné do cesty,
nesmi ho vSak zadrzovat nasilim, ani se na n¢ho véset — brani mu v pohybu jen pasivné.
Kdyz se honi¢ konecné svého tkolu zbavi, stdva se sdm ochrancem a diivejsi

»hedotknutelny* piebira roli fadového hrace. (Zapletal, M., 1987)

Na nemocnice
Pravidla:Jeden z zaku je vir, ktery chyta ostatni. Koho se dotkne, toho nakazi.
Nakazené dité si lehne na zem a ¢ekd, nez ho pfijdou vylécit. Lécba probiha tak, ze
nemocného vezmou dvé déti, jeden za ruce a druhy za nohy, a odnesou ho
do nemocnice (zinénka). Jakmile ho poloZi, je nakazeny uzdraven a mize dale b&hat.
Po dobu transportu do nemocnice maji zaci nesouci nemocného imunitu, tzn., Ze je

nemtize vir napadnout.

Cukr, kava, limonada

Pravidla: Jeden z zaku — ,,fikajici” je na jedné strané hraciho prostoru ostatni
na druhé. ,,Rikajici“ je zady k ostatnim a fika fikanku: ,,cukr, kdva, limonada, ¢aj, rum,
bum®, jakmile ji dofekne, oto¢i se k ostatnim a kontroluje, kdo se hyba. Po otoceni
»rikajiciho® musi vSichni ,zkamenét“. Kdo se pohne, toho ,iikajici“ posle zpét
na zacatek hraciho prostoru. VSe se opakuje, dokud se k ,fikajicimu* nepftiblizi n€kdo

na dotek. Ten se pak stava fikajicim.

Potrefena liska

Pravidla: Honi¢ chyta ostatni déti. Kdyz se n¢koho dotkne, drzi si chyceny

»Zranéné® misto, kde se ho honi¢ dotkl a stava se honi¢em. Jakmile nékoho chyti, mize

znovu béhat bez zranéni.
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Na ocasky
Pravidla: Zaci si zastréi $atky zezadu za gumu kalhot tak, aby jim $atek sahal

do pulky Iytek. Kazdy se snazi vytrhnout co nejvice satkli a tim vzit Zivot ostatnim
hrac¢tim. Pokud ztrati sviij Satek, jdou si sednout mimo hraci plochu. Hréci si sviyj Satek
muzou ochrénit jen pohyby svého téla, ale nesmi se jej dotykat rukama. Vyhrava ten,

kdo ma ukofisténo nejvice Satku.

Zahavci

Pravidla: Na sitku hraciho pole se rozestoupi tolik zakd, kolik se jich vejde
vedle sebe pii stoji rozkrocném-upazit. To jsou Zahavci. Stoji uprostfed hraci plochy
a smeji se pohybovat jen z nohy na nohu (ze strany na stranu). Ostatni maji za kol
probéhnout z jedné strany hraciho pole na druhou mezi Zzahavci bez jejich dotyku.
Pokud se jim to podafi, vraci se kolem hraci plochy poklusem zpét na prvni polovinu
hraci plochy. Pokud se jim to ale nepodaii, méni si misto s zahavcem, ktery se jich
dotkl. Po dobu vymény nesmi nikdo probihat na druhou stranu. Kazdé uspésné

probéhnuti je jeden bod. Vyhrava ten, ktery ma nejvice bodt.

Na Mrazika
Pravidla: Mrazik je ,,baba“, chyta ostatni. Ten, koho se dotkne, je ,,zmrazen*
a stoji ve stoji rozkrocném-upazit. Ostatni jej mizou zachranit tim, Ze ho podlezou, v tu

chvili na né mrazik nemuze.

Vpred nebo vzad

Pravidla: Zaci se pohybuji b&hem v uréené ose hraciho prostoru, ktery
vymezime vpfedu a vzadu Carami. Od jedné znich startuji a snazi se dostat co
nejrychleji na protéjsi ¢aru. Jejich pohyb nékolikrat ucitel pferusi hvizdem, na ktery se
musi otoCit a bézet na opacnou ¢aru. Nakonec se ucitel odml¢i a dobéhnutim hra kon¢i.
Vyhrava ten, kdo v naposledy udaném smeéru ptebéhne jako prvni postranni caru.

(Belsan, P., 1977)
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Na raky
Pravidla: Jeden zék je rak a pohybuje po vSech c¢tyfech bfichem nahoru.

Ostatni normaln¢ béhaji. Pokud rak n¢koho chyti, stava se také rakem. Hra konc¢i, kdyz

zbude posledni hrac.

Rybicky, rybi¢ky

Pravidla: Jeden rybaf chyta rybic¢ky. Vybéhne s tikankou: ,,Rybicky, rybicky,
rybafi jedou®, smi se vSak pohybovat jen doptedu a do stran, rybic¢ky utikaji proti rybafi
a snazi se mu vyhnout. Pokud je rybicka chycena, stava se také rybarem. Rybaii se pfi
lovu musi drzet za ruce, pokud se rozpoji, tak rybicky ulovené v tomto kole zlstavaji
rybickami. Rybafi jezdi na lov tolikrat, dokud nezbude posledni rybicka. Ta se stava

rybafem a cela hra se opakuje.

Na babu

Pravidla: Baba chyta ostatni, ten, koho se dotkne, se stava babou.

Na Mrazika ve dvojicich

Pravidla: Mrazik je ,,baba“ a chyta ostatni. Ostatni jsou rozdéleny do dvojic,
které se stale drzi za ruce. Pokud se jich Mrazik dotkne nebo se béhem hry dvojice
rozpoji, je dvojice ,,zmraZena“. Chyti se za ruce ve vzpaZeni a udéla tzv. ,,domecek*.
Ostatni dvojice ,,zmrazenou‘ dvojici mohou zachranit tim, ze probéhnou domeckem. Pii

probihani je Mrazik nesmi zmrazit.

Certovska honi¢ka

Pravidla: Cert, ktery ma vzadu za kalhoty u pasu zastréen $atek sahajici az na
zem je ,.baba“. Honi ostatni hrace a snazi se jim dat ,,babu“. Koho se dotkne, ten
zkameni a setrva tak do konce hry. Naproti tomu podati-li se nékomu certovi na ohanku
Slapnout a Satek spadne na zem, vysvobodi tim vSechny pochytané a hra konci.

(Belsan, P., 1977)
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4. VYSLEDKOVA CAST

4.1 Hodnoceni

Pro zjisténi Grovné rytmického citéni zakli jsem vyuzila prvni a posledni
hodinu vyzkumu. Zakam bylo nejprve ukazano pét cvikd, které si vyzkouseli.

e tleskani na kazdou dobu v taktu

e tlesknuti na prvni dobu a na druhou, tfeti a ¢tvrtou pies vzpazeni a upazeni

celny oblouk

e na misté predpazit, vzpazit, upazit, piipazit (na kazdou dobu jeden pohyb)

e poskoky na mist¢ se stfidavym kréenim pravé a levé nohy

e v b¢hu cvik ¢islo tfi predpazit, vzpazit, upazit, ptipazit.

Piedem jsem si promyslela jednoduché hodnoceni (viz kapitola 4.2). Jestlize
zaci provedli cvik do rytmu reprodukované hudby, dostali 5 bodi. Pokud se netrefili do
rytmu, dostali 1 bod. VSechny Zaky jsem postupné naucila v§ech 5 cviki. Poté si vSichni
jesté jednou zkusili prvni cvik a teprve pak jsem piesla k samotnému hodnoceni. Jeden
z 74k cvicil 4krat prvni cvik, ostatni sedé€li na lavicce. Po ukédzce prvniho cviku si Sel
zak sednout a nastoupil dalsi, az se vystfidala cela skupina. Stejné jako u 1. cviku
probihalo ziskavani vystupnich dat i u cvika 2-5. Pfed kazdou zkouSkou jednotlivct si
cvik vSichni zopakovali. Celé cviceni probihalo pii jedné skladbé, aby byly podminky
vSech zucastnénych stejné.

Nehodnotila jsem pfesné provedeni cviku, ale jeho rytmickou spravnost. Podle
jejich provedeni jsem jim ptid¢€lila urcitou Ciselnou hodnotu podle hodnotici skaly. Poté
probéhlo 8 vyucovacich hodin, ve kterych jsem déti ucila 8 jednoduchych tancd.
V posledni hodin€¢ jsem hodnoceni zprvni hodiny zopakovala a hodnoty jsem
zaznamenala opét podle hodnotici Skaly (viz 4.2). Tyto hodnoty jsem porovnala se
vstupnimi hodnotami z prvni hodiny.

Vstupnim 1 vystupnim hodnocenim prosli vSichni zéaci. Tudiz jsem do

kone¢nych vysledkti mohla zahrnout vsech 10 zakd.
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4.2 Hodnotici Sskala

1. cvik - stoj: tleskani na kazdou dobu

20 — provedl rytmicky piesn¢ vSechna 4 opakovani
16 — provedl s jednou rytmickou chybou

12 — proved| s dvéma rytmickymi chybami

8 — provedl se tfemi rytmickymi chybami

4 — neprovedl rytmicky spravné

2. cvik - stoj: tleskéni na prvni dobu, na druhou, tfeti a ¢tvrtou pies vzpaZzeni a

upazeni ¢elny oblouk

20 — provedl rytmicky piesn¢ vSechna 4 opakovani
16 — provedI s jednou rytmickou chybou

12 — provedl| s dvéma rytmickymi chybami

8 — provedl se tfemi rytmickymi chybami

4 — neprovedl rytmicky spravné

3. cvik - stoj: pfedpazit, vzpaZit, upazit, pfipazit (na kazdou dobu jeden pohyb)

20 — provedl rytmicky piesné

16 — provedl s jednou rytmickou chybou
12 — provedl| s dvéma rytmickymi chybami
8 — provedl se tifemi rytmickymi chybami

4 — neprovedl rytmicky spravné

4. cvik - b&h na misté: skréit pfednoZzmo pravou, vvména skréit pfednozmo

levou (na kazdou dobu jeden pohyb)

20 — provedl rytmicky ptesné vSechna 4 opakovani
16 — provedl s jednou rytmickou chybou

12 — provedl| s dvéma rytmickymi chybami

8 — provedl se tiemi rytmickymi chybami

4 — neprovedl rytmicky spravné
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5. cvik - béh: piedpazit, vzpazit, upazit, pfipazit (na kazdou dobu jeden pohyb)

20 — provedl rytmicky piesn¢ vSechna 4 opakovani
16 — provedl s jednou rytmickou chybou

12 — provedl| s dvéma rytmickymi chybami

8 — provedl se tiemi rytmickymi chybami

4 — neprovedl rytmicky spravné

4.3 Vyhodnoceni

Vyzkumu se zucastnilo 10 zakd, ztoho 3 z prvni tfidy, 2 z druhé, 4 ze tieti
alze ctvrté tiidy Zakladni Skoly Netolice, ktefi navStévuji tane¢ni krouzek v DDM
Netolice. Déti v tomto krouzku neprosly zadnymi talentovymi zkouskami, tudiz je to
nahodny vzorek déti z 1. stupné Zakladni skoly Netolice.

U prvniho sledovaného cviku tleskani na kazdou dobu bylo zjistovano
nejjednodussim zplisobem rytmické citéni déti. Pti vstupnim hodnoceni zvladli tento
3 zaci, to je 30 % zaka. Pti vystupnim hodnoceni byla GspéSnost 50 % zaki. Primérné
ve vstupnim hodnoceni dosahli zaci 12,4 bodi a ptfi vystupnim meéfeni 15,6 bodi.
Pficemz se nikdo nezhorsil, Ctyfi Zaci se nezlepsili, ani nezhorSili a 6 zaki mélo

ve vystupnim hodnoceni lepsi vysledky neZ pfi vstupnim méfeni.

cvik ¢.1

T

@ vstupni data

O vystupni data

DN |
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Druhym cvikem bylo tlesknuti na prvni dobu, na druhou, tfeti a ctvrtou
pres vzpazeni a upazeni Celny oblouk. Tento cvik se zcela spravné pfi vstupnim
hodnoceni nezdatilo provést nikomu a pfi vystupnim hodnoceni 2 zdkim, ale celkové se

zlepsilo 70 % zaka.

cvik ¢.2

@ vstupni data

D vystupni data

Predpazit, vzpazit, upazit, ptipazit (na kazdou dobu jeden pohyb) byl tieti
sledovany cvik. Tento cvik se rytmicky piesné pii vstupnim hodnoceni opét nikomu
nepodafil provést. Pii vystupnim hodnoceni ho vyborné zvladli 2 Zaci, s jednou
rytmickou nepiesnosti jeden zak, s dvéma chybami jeden zak, se tfemi chybami tfi zaci,
vubec nezvladli 3 Zaci z pocatecnich péti zakd. Primérné se zaci ze zndmky 8 zlepsili

na znamku 10.,4.
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cvik ¢.3

20
18
16
14
12
10

W vstupni data

D vystupni data

o N B OO

Ctvrtym cvikem byl b&h na mists: skréit pfednozmo pravou, vyména skréit
pfednozmo levou (na kazdou dobu jeden pohyb). Pti vstupnim hodnoceni dokézal bez
chyby ptedvést tento cvik jeden z zakd, coz je 10 %. Pti vystupnim hodnoceni dokazali

cvik s rytmickou piesnosti predvést 4 zaci, to je 40 %. Celkem se zlepSilo 60 % zakd.

cvik ¢.4

@ vstupni data

O vystupni data
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Poslednim sledovanym cvikem byl béh: ptfedpazit, vzpazit, upazit, piipazit

na kazdou dobu jeden pohyb), ktery pfi vstupnim hodnoceni zvladlo 20 % zakud
( ] pohy ry p p

a pti vystupnim 30 %. Primérnd zndmka byla pii vstupnim méteni 10,8 a pfi vystupnim

hodnoceni 14 bodu. Zlepsilo se 60 % zaki.

cvik ¢.5

W vstupni data

[ vystupni data
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5. ZAVER

Realizaci vyzkumu se mi podafilo splnit cil této diplomové prace. Zdatilo se
sestavit a ovéfit jednotlivé vyucovaci jednotky nacviku jednoduchych gymnastickych
dovednosti.

Na vyzkumnou otazku ¢islo 1: Lze metodiku, kterou u¢i PaedDr. Jaroslava
Tenglova, realizovat v praxi s détmi mladsiho $kolniho véku?, mohu odpovédét kladné.
Déti byly schopny se naucit vSechny tance uvedené v této diplomové praci S vétsi €i
mensi presnosti.

Na vyzkumnou otdzku ¢islo 2: Dojde pomoci této metodiku ke zlepSeni
rytmickych dovednosti déti mladsiho Skolniho véku?, l1ze odpovédét Cisly a grafy
vyzkumu, ktery dokazal, Ze urity posun zde je. Viz grafy v kapitole 4.3

Podle vysledku je patrné, ze u zaki mladsiho Skolniho véku Ize tuto metodiku
praktikovat. Déti se na hodiny t&Sily a dokonce postupné opadaval ostych z tance
S druhym pohlavim.

Vyzkum mél vesmés kladny vysledek a metodika se zda byt G€inna. Jsem si
ale védoma toho, ze tato prace je jen sondou do problému rytmiky na prvnim stupni
zakladnich Skol a Ze pro Uplné zobecnéni by bylo tfeba mnohem vétSiho vzorku déti
z riznych skol z celé republiky a delSiho rytmického pusobeni na déti. Je velice tézké
naucit se rytmicky naslouchat, ale pokud po mésici vyzkumu ur€ité zlepSeni vidét je, da
se ocekavat, Ze pfi Casove del§Sim zkoumani by byl rozdil mezi vstupnim a vystupnim
meéfenim jesté markantné;si.

Ptéla bych si, aby moje prace byla pfinosem pro budouci ucitele i ucitele, ktefi
jiz uéi, ale srytmikou si nevi rady. Snad se i diky této praci rytmika zacne vice

objevovat v hodinach, jelikoz je to vyborné zpestfeni hodin télesné vychovy.
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7. PRILOHY

Tabulka 1 — vstupni méfeni jednoduché rytmiky

Kristyna

Caitlin
Katefina
Magdaléna

Sabina

Michal
primér

Vstupni méreni

cvikl | cvik2 | cvik3 | cvik4 | cvik5
8 4 4 8 8
16 16 8 16 20
20 12 12 16 16
12 8 12 12 8
8 8 4 8 8
20 16 16 20 20
8 8 4 8 4
8 4 4 8 4
20 12 12 8 12
4 4 4 4 4
12,4 9,2 8| 108 104

Tabulka 2 — vystupni méteni jednoduché rytmiky

Kristyna
Caitlin
Katefina

Magdaléna

Andrea
Sabina

[\ [Tel F:1]

primér

Vystupni méfeni

cvik1l | cvik2 | cvik3 | cvik4 | cvik5
12 8 4 8 12
20 20 12 20 20
20 16 20 20 12
20 8 8 16 12
12 8 8 16 12
20 20 20 20 20
16 8 8 12 12
8 8 4 4 8
20 16 16 20 20
8 8 4 4 4
15,6 12|  104] 14] 132
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