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1 Uvop

1 Uvop

Drums Alive® (dale jen Drumming) je propojenim jednoduchych dynamickych
a tanec¢nich pohybl s pulzujicim rytmem bubnu. Bubnovani probihd netradicni formou
na stabiln¢ umisténé gymnastické mice. V prostorach ttidy mizeme vyuzit pro bubnovani
alternativni pomucky — zidli, lavici. Drumming neni pouze zabavnym programem, ale nese
s sebou mnoho fyzickych a psychickych aspekti ptsobicich na ¢lovéka. ZvySuje krevni
tlak a obéh krve, stejné tak jako klasicky aerobni trénink. Drumming podporuje
koncentraci, tvofivost, fyzickou kondici, koordinaci pohybu, jemnou motoriku, trénuje
pamét’, buduje koordinaci mezi pravou a levou mozkovou hemisférou. Pomaha snizovat
stres a agresivitu. Prohlubuje ptirozeny vztah k hudbé a rytmu. Rozviji kognitivni a emo¢ni
procesy. Cinnosti realizované v ramci Drumming jsou nastrojem K odreagovani, relaxaci
a emocionalnimu vybiti. Béhem c¢innosti nase télo zvySuje produkci hormont zvanych
endorfiny, hormony $tésti. Drumming muze byt také prevenci proti Sikané a agresivnimu
chovani. Bubnovani zvySuje schopnost koncentrace, proto je vhodné zejména pro déti
s poruchou pozornosti nebo s lehkou mozkovou dysfunkci. M¢lo by byt pro déti silnym
zazitkem, zabavou a nastrojem k upeviiovani socialnich vazeb mezi nimi. (EKINS, 2012)

Zakladatelkou Drums Alive® je Carrie Ekins. Tento pohybovy program je znamy
a rozsifeny predeviim ve Spojenych statech americkych a Némecku. V Ceské republice
se zatim uskutecnil pouze jeden workshop v Brné¢.

Pét let vedu mimoskolni zajmové taneéni a pohybové krouzky v matefskych
I zékladnich $kolach. Sama tanc¢im dance aerobic od svych 11 let. V roce 2013 jsem
si na zakladé rozvoje sebe sama a plné kvalifikace pro praci, ktera mé bavi a napliuje,
udélala kurz instruktora aerobiku (akreditovan MSMT). Absolvovanim akreditovaného
kurzu se u mé jesté vice prohloubil zdjem o tanec, proto jsem si vybrala téma diplomové
prace ,,Vyuziti prvkll zhudebné-pohybového programu Drums Alive® (bubnovani
na gymnastické mi¢e) na 1. stupni ZS*.

Dnesni doba s sebou nese velmi negativni dopad na pohybovou aktivitu déti.
Drumming plsobi pozitivn€ na rozvoj osobnosti ¢lovéka, jedna se o novou a zabavnou
formu pohybu spojeného s hudbou, ktera by pro déti mohla byt motivujici. Proto jsem
se rozhodla zpracovat metodicky materidl dostupny nejen pro pedagogy, ale i studenty
pedagogickych Skol, ktery bude jejich déti podnécovat k pohybu, pfinaset jim radost

a pozitivni proZitek.



2 CiL A UKOLY

2 CiL A UKOLY

2.1 ciL

Cilem této prace je vytvorit metodicky material zabyvajici se prvky z programu
Drums Alive®, doprovazeny fotografiemi a videi, ktery obohati vyufovani na prvnim
stupni zakladni $koly.

Metodicky material by mél nabidnout wucditelim, studentim, terapeutim,
vychovatellim, ale také rodi¢iim, soubor postupt a her, jimiz mohou zpestfit sviij soucasny

hudebné-pohybovy repertoar a vyuzivat jej ve své praxi.

2.2 UKOLY

A) Zpracovani teoretickych podkladii pro tvorbu metodického materialu s vyuzitim

prvkl z hudebné-pohybového programu Drums Alive®
B) Vybér a tvorba ¢innosti tykajicich se obsahu zajmového krouzku
C) Vybér a tvorba &innosti uréenych k realizaci ve vyucovani na 1. stupni ZS

D) Vytvofeni metodického materialu na zakladé zkuSenosti ze zajmového krouzku

a vyucovacich hodin

E) Zpracovani videi a fotografii z prib&hu ¢innosti v krouzku a vyucovacich hodin
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3.1 RYTMUSV NAS

Rytmus je zakladnim projevem hudby a zivota. Hudba ve spojeni s rytmem poji

lidskou populaci dohromady, je to urcity zpisob komunikace a porozuméni.

Nas prvni zéazitek S rytmem zacina jiz v matCin¢ lin€ (d€loze). Dva srdecni rytmy
spojen¢ dohromady vytvareji piseil plnou klidu a miru. Nase t¢lo je komplexem rytmt.
Kazdy jedinec si uvédomuje zakladni dechovy rytmus, srde¢ni tep a mozkové viny.
Také vétSina organd v lidském téle funguje v urcitém rytmu. Napiiklad Zaludek (stahuje
se kazdé tifi minuty), sttevo (rytmické viny jednou za minutu), rytmické je samoziejmeé
1 traveni (enzymy). Déle vime o dennim rytmu (24 hodin), biorytmech fyzickych (24 dnt),
emocnich (28 dni) a intelektovych (32 dni). Lidské srdce ma rytmus kolem 60 udert
za minutu, pokud je ¢lovék v pofadku, zdrav, nebo ve stavu meditace ¢i relaxace.
Nemocny ¢lovek, ptipadné ¢lovek ve stavu agrese a roz¢ileni miva az 100 teptt do minuty.
Dalsi jev, ktery nam unika, je, Ze tep srdce je v 1ét€ rychlejsi a v zimé pomalejsi. (MAREK,

2000)

Tlukot srdce, pfilivy, lunarni cykly a konec konct i nadech s vydechem, nas uci
vnimat rytmus. Kazdy z nas instinktivné vi, jak bubnovat a nemiize se vydat $patnou
cestou. Dilezité je nasledovat svoje vlastni rytmy a pocity. Bubnovani je pro nas pfirozené
a od zacatku az do konce patii ke kazdému z nés. V diivéjSich dobach bylo bubnovani
pouzivano k vitani hostii, oznamovani valky, vyznacovani teritorii, upoutavani pozornosti
nebo jako informaéni prostfedek. Bubnovani je universalni jazyk beze slov, ktery mnohé
kultury udrzuji a dokonce povazuji za svaty. Skrze bubnovani promlouvaji K jednotliveiim
1 skupindm. Bubnovani a tanec patfi ke kazdé fazi zivota, od narozeni pfes svatbu
az po smrt. Bubnovani je vybornéd terapie. Upoutdva na$i pozornost, jitfi naSe vnitini
smysly a provazi nés s timto darem rytmu osobnimi zkuSenostmi. Bubnovani spojuje nasi
dusi a télo s rytmem Zivota. Rytmus ve spojeni s hudbou nam dovoluji zapojit vnitini fec
do bézného zivota. Bubnovani je silnym zazitkem 1 zabavou. Umoziiuje ndm vzpomenout

si na détstvi ¢i vidét svét v novém svétle.
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3.2 BuUBNY

Buben je jeden z nejstar$ich hudebnich nastroji, jeho zrozeni je datovano do doby
pred 100 tisici lety. Byl a je vyuzivan pfi ritualech, oslavach i festivalech Vv rozdilnych
kulturach. Zvuk bubnu, jeho jednoduchost a sila rytmu zprostiedkovavaji clovéku pocit
spojeni se zemi apiirodou. K obfadu v pravéku patiily kroky, tleskani, dupani
doprovazené predevSim raznymi bicimi nastroji, které dohromady vytvarely rytmus.
Archeologické nalezy a vytvarné dokumenty dokazuji vyuziti rytmickych nastroji
v podobé kament, dutych kmentd stromt, chiestidel z malych kosti zvifat nebo z musli,

vydlabané obaly plodd, riznymi zplisoby opracované rohy nebo kly zvitat.

Bubny se pouzivaji jako silny spiritualni nastroj. Udery do bubnii nis piesouvaji
do jiného svéta, kde duse, télo a ptiroda mohou fungovat dohromady jako celek. Tento svét
je blizky zakladnim rytmim zemé&. Bubnovani v nas vzbuzuje energii a vitalitu, rytmus
je dobrou terapii. Bubnovani a vibracni tony ,,zemské frekvence® mohou lidé vyuzivat
pro svoji vnitini psychickou stabilitu.

Hudba jako takova se vyvinula z Samanskych ritudli a tradic. Pro Samany
funkci. Mnozi povazovali zvuk bubnu za jednoduSe nejpotiebné&jsi uzdravujici nastroj
Vv lidském Zivoté. Pravéka technologie, kterd se zachovala do dne$niho svéta, Samanskeé

bubnovani, je cesta jak spojit lasku se silou, zcela zvlastni cestou. (HARNER, 2010)
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3.3 VLIV BUBNOVANI NA ZDRAVOTNI STAV CLOVEKA

3.3.1 MOZEK A CENTRALNI NERVOVA SOUSTAVA

Laboratorni vyzkumy ukazuji, ze efekty bubnovani méni ¢innost centralni nervové
soustavy (CNS). Rytmicka stimulace pusobi na elektrickou aktivitu v mnoha smyslovych
a pohybovych oblastech mozku, které obvykle nejsou v ¢innosti, a to skrze jejich spojeni
se stimulovanou smyslovou oblasti. Zda se, ze to muze byt zptisobeno tim, ze jednoduchy
uder bubnu obsahuje mnoho zvukovych frekvenci a soubézné prevadi impulsy napiic
nervovymi cestami v mozku. Udery bubnli maji zejména niz§i frekvence, coz znamena,
Ze vice energie mize byt pfesunuto mozkem, oproti ostatnim zvukdm obsahujicim vysoké
frekvence. Ztoho vyplyva, Ze receptory nizkych frekvenci v uchu jsou vice odolné
poskozeni, nez vysokofrekvenéni receptory a mohou vydrzet vys§i rozkmitani zvuku,

nez nam to bude na poslech nepiijemné az bolestivé. (HARNER, 2010)

PRAVA A LEVA MOZKOV A HEMISFERA

Koordinace pravé a levé mozkové hemisféry mize byt zvySena pravé zapojenim
Drums Alive®. Vétsina informacnich procestt v mozku pouziva dominantni stranu mozku
(podle laterality), bilateralni (oboustranny) efekt bubnovani je tedy idealni pro posileni
méné dominantni hemisféry. Bubnovani zapojuje obé mozkové hemisféry jak racionalni
(rozumovou) levou, tak i kreativni pravou stranu mozku. Zpusobuje, ze mozek pouziva
oblasti, které Casto ignoruje. Koordina¢ni cvi¢eni pravé a levé hemisféry se déji pomoci
polyrytmickych (vice samostatnych rytmi najednou) lekci, které jsou soucasti modulii

Drums Alive® (Zivouci bubny). (EKINS, 2012)

AKTIVITA MOZKOVYCH VLN

Pochopeni aktivity mozkovych vin je dualezit¢ pro samotné fungovani lidského
mozku. Frekvence mozkovych vin je méfena pfistrojem nazyvanym elektroencefalograf

(EEG). Mozkové viny pulzuji a osciluji v urcitych frekvencich, které se daji zméfit
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v cyklech za vtefinu, podobné jako viny zvukové. Rozeznavame cCtyii zdkladni druhy

mozkovych vin:

A) Beta viny (13 a vice Hz)
Hladina beta charakterizuje bézny stav védomi, tak jak ho vnimame v bézném
kazdodennim zivote, a ¢innosti, pfi nichz pouzivdme pohybovy aparat a své smysly. Beta
vlny maji relativné nizky rozkmit. Tyto viny pfevladaji v bdélém stavu védomi. Mozek

je aktivn€ zapojuje pii duSevnich, myslenkovych a rozumovych aktivitach.

e Nizka beta (13 — 16 Hz) je pro mozek uvolnéni s vnéjsi pozornosti, napiiklad stav

mozku pfi uceni.

e Stfedni beta (16 — 19 Hz) je zaméstnavana vnéj$i pozornosti, napiiklad stav
pii préaci.

e Vysoka beta (19 — 30 Hz) je pro mozek vzruSeni, stres, napéti, uzkost, vrcholny
vykon, nebo podrazdéni. Probiha zde logicko-analytické mysleni. Casto
se projevuje neklidem, stresem, zlosti nebo strachem. Pozornost je vedena vné

a smétuje k problémim spojenym s okolim. (MAREK, 2000)

B) Alfa (7 - 12 Hz)

Hladina alfa odpovida stavu klidu a uvolnéni tésné pred usnutim. Je to stav duse
i tela ptfi plné bdélosti. Doprovazena je pozitivnimi, pfijemnymi pocity, zpusobenymi
produkei endorfint. Setrvavani v hlading alfa posiluje imunni systém a regeneruje vSechny

zivotni funkce. Alfa viny jsou pomalej$i a maji vyssi odchylku. (MAREK, 2000)

C) Théta (4 — 7 Hz)

Hladina théta je stavem utlumu vsech funkci. Casto dochazi k samovolnému
uvolnéni obrazovych informaci z podvédomi (vize, mystické stavy). Jedna se o cas
pro denni snéni a hlubokou meditaci. Obecné vzato, jde 0 automaticky stav, kdy muze byt

¢lovek dusevné odpojen. Maji vysoky rozkmit, ale nizkou frekvenci. (MAREK, 2000)
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D) Delta (0,5 - 3 Hz)

Hladina delta je stavem naprostého tutlumu vSech funkci. Dochazi k uplné
regeneraci a obnové energetickych rezerv. Jednd se o stav snéni, Utlumu, bezvédomi,

cv w7

nebo velmi hluboké meditace. Mozkové viny maji sviij nejvyssi rozkmit, ale nejnizsi

frekvenci. (MAREK, 2000)

Program Drums Alive® vyuziva piedevs§im aktivitu alfa a beta vin. Beta mozkové
vlny pouzivame v nejvy$§im stupni koncentrace, maji nizky rozkmit a jsou nejrychlejsimi
ze vSech mozkovych vin. Cvicenci zapojuji viny beta jak pii kognitivnich (poznavacich)
cvicenich Drums Alive®, tak i pfi slozitych kombinacich bubnovani. Vétsina lidi

je schopna pouzivat pouze beta viny.

Alfa viny jsou pomalejsi s vy$§im rozkmitem — amplitudou, vytvafenou vice
v relaxacnim duchu, kdy si cvicenci uzivaji aktivity, pii které nemusi byt soustfedéni
na choreografii, nebo na cviky samotné. Mnoho jednotlivcd si uziva pocity alfa vin
po skonceni choreografické ¢asti, v dob¢ stre¢inku. Alfa viny se mohou objevit i v pribéhu
aktivnich cviceni, v pribéhu bubnovani, kdy maji jedinci vzory bubnovani spravné
osvojeny - ve chvili, kdy citi cvicenci choreografii instinktivné. Tvofivé aktivity,
pii kterych maji cvicenci moznost predvedeni sebe samych a svych pocitl, také podporuji
alfa viny v mozku. Alfa viny jsou dulezité pro tvotivé myslenkové procesy, a proto mozna
nekteti svétovi géniové, vymykajici se normé ve spolecnosti a plisobici svoji abnormalitou
na danou spole¢nost, pouzivali alfa viny v jiném potadi k aktivizaci myslenkovych

procest.

Aktivity, pii kterych jsou studenti nuceni vyuzivat soucastn¢ viny alfa a beta,

podporuji uceni a optimalizuji kreativitu. (EKINS, 2012)

3.3.2 FYZIOLOGICKY EFEKT

Bubnovéani ma silné fyziologické efekty, zvySuje tepovou frekvenci a krevni ob¢h.
Leva strana mozku je stimulovana skrze zpracovani informaci, logicky a analyticky proces.
Zapojuje se v rytmickych castech hodiny programu Drums Alive®. Pravou hemisféru
aktivizujeme skrze pohybovou aktivitu a poslech hudby. Souhrou v§ech soubéznych aktivit

na vysokych alfa vinach mizeme vytvofit euforické pocity a podpofit tvotivost. Drums
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Alive® stimuluje alfa i beta viny a pomaha zvysit mentalni aktivitu pfi silové casti
bubnovani. Posouva tc¢astniky programu Drums Alive® do medita¢ni a relaxaéni faze

V prib¢hu programu.

IMUNITNI SYSTEM

Soucasné svétové veédecké vyzkumy ukazuji, ze bubnovani ma pozitivni vliv
na lidsky imunitni systém, a terapie bubnovanim je vyuzivana na celém svété jako druh
terapeutického programu. Bubnovani dokazuje pozitivni G¢inek na zvySovani poctu bunék
Vv téle, které mohou byt pfirozenymi zabijaky virovych a karcinogennich bunék. (EKINS,
2012)

TERAPIE

Bubnovéni se vyvinulo v dulezity terapeuticky ndstroj. V medicinském oboru
se bubnovani a ostatni druhy muzikoterapie pouzivaji napiiklad jako prostfedek k udrzeni
pozornosti pacientit s Alzheimerovou chorobou. | kdyz je to pouze docasné. Rytmicka
cvifeni V programu Drums Alive® méni mozkové viny a synchronizuji pravou a levou
mozkovou hemisféru. Cviceni z programu Drums Alive® dokazala také efektivné
redukovat stres u veteran z valky ve Vietnamu i U ostatnich obéti zivotnich traumat.
Vyzkumy dokazuji, ze také pacient s Parkinsonovou chorobou poslouchajici ¢istou hudbu
se silnymi rytmy, je schopen vylepsit svoji té€lesnou koordinaci 50x rychleji. Bob Bloom,
vedouci ucitel programu Drums Alive®, ktery pracuje s nemocnymi pacienty a starymi
lidmi fika, Ze kaZzdodenni ¢innosti, kterymi se pravidelné¢ zabyvame, nés pfirozené vraci

zpatky k rytmu. (EKINS, 2012)

STRES

Bubnovani je silnym zazitkem a zabavou, zvySujici ve vysledku télesné
hormony - endorfiny, Gsp&$né bojuji s negativnimi pocity v téle. Bubnujici cvicenec je plné
pfitomen tady a ted. Jeho mySlenky jsou zaméfeny na buben, vSe sméiuje k rytmu

a redukuje negativni a rusivé pocity. Meditacni bubnovani podporuje alfa viny, které vedou
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k dobrym pocitim — pocitim euforie. Doktor Barry Quinn, klinicky psycholog, pouziva
bubnovani ke zvyseni alfa vin u vysoce stresovanych pacientl. Zjistil, ze nejméné 20%
populace nema mozkové alfa viny. Alfa viny se objevuji, reaguje-li mozek na urcity
podnét relaxace. Vyhodou, spojenou s alfa vlnami, je schopnost relaxovani a vnimani
dilezitych véci. Lidé s niz§im, nez normalnim mnozstvim alfa vin nebo tplné bez alfa vin,
maji vice duSevniho stresu nez ostatni lidé. Doktor Barry Quinn prokéazal, ze 30 minut
bubnovani u pacientd vystavenych vysoké stresové zatézi, zvysilo mnozstvi alfa vin.
Jednalo se o pacienty, ktefi méli malé mnozstvi alfa vin, nebo viibec zadné. Bubnovani
vytvaii alfa viny, které pomahaji pacientim ve sdileni jejich bolesti a nemoci. Jeho
pozitivni efekt byl prokazan pii 1écbé Parkinsonovy choroby, drogové terapii,
u psychickych problému jako napf. bipolarni porucha schizofrenie, a dale u diabetes,
astmatu, srde¢niho kardiovaskularniho a  chronického plicniho  onemocnéni,
posttraumatickych chorob, Downova syndromu a roztrousené skler6ze. Bubnovani otevira
dvefe ke komunikaci a dovoluje nam mluvit tam, kde slova nejsou potieba. Muzika,
rytmus a tanec zvysuji sebetctu, zajiStuji zdravé cvi€eni, stimuluji nasi mysl, délaji nas

veselymi. (EKINS, 2012)

ENERGETICKE NAKLADY

Vyzkum univerzity Gloucesteru — Velka Britanie, ukazuje, Ze vice nez 400 kalorii
je spaleno za 1 hodinu bubnovéani. Zivouci — akéni zpiisob bubnovani je povazovan
za aktivitu, ktera je z velké Casti zalozena na interakci mezi aerobnim a anaerobnim
energetickym systémem. Pfiznivé ovliviiuje nase zdravi. Na zakladé¢ némeckého projektu
0 bubnovani byl program Drums Alive® uznan G¢innym druhem cviceni. VSechny
zkoumané parametry, jako je tepova frekvence a krevni tlak, se zvySovaly Vv pribéhu

cvieni stejné jako u fitness programu a sportt. (EKINS, 2012)

METODA K SEBEREALIZACI A SEBEUSPOKOJENI

Tanec a zvuk bubnl je metoda pro vyjadieni sama sebe a je stard jako lidstvo
samo. Tanecnici vyjadfovali sami sebe svym vlastnim osobitym zplsobem s rozdilnymi

rytmy, dokud nedosahli pocitu uvolnéni a svobody. Tanec sbubny je styl pohybu,
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ktery oslovuje vSechny vékové skupiny a poskytuje novou prilezitost pro ziskani pozitivni

energie.

3.4 PROGRAM DRUMS ALIVE®

Drums Alive® je zcela nova inovativni cesta zazitk, pohybd a rytmu. Nové
vychazejici hvézda ve skupiné fitness. Snadné spojuje jednoduché a dynamické pohyby
S pulsujicim rytmem. Bubnovani probihd netradicni formou na stabilné¢ umisténé
gymnastické mice. Drums Alive® neni pouze zabavnym programem, ale ma v sobé mnoho
fyziologickych, psychickych a socidlnich aspektl pisobicich na ¢lovéka. Zvysuje krevni
tlak a obé&h krve, ¢imz se fadi mezi aerobni cvi¢eni. Bubnovani miize mit navic mirny

zlepsujici efekt na neurologické spoje mezi levou a pravou hemisférou.

Tento bubnujici fitness program ptivadi ob&é hemisféry do shody, coz muze vést
ke zlepseni koncentrace, zvyseni citlivosti a zlepSeni hrubé i jemné motoriky. Vede jedince
urcitym zpusobem K uvoliiovani stresu. Lidé, ktefi bubnuji, se stavaji vyrazné klidng&j$imi
a vice vyrovnanymi a s ohledem na endorfiny, trpi méné stresem. Drums Alive®,
poskytuje zplisob socializace a pocit soundlezitosti se skupinou. Muze byt formou
motivace k pohybu a soucasné prevenci proti obezité, respektive i dal§im civilizaénim
chorobam. Studie ukazaly, ze Gcast v programu piedava ti¢astnikim zabavu, ktera je vraci

zpatky K této ¢innosti. (EKINS, 2012)

3.4.1 ZAKLADATELKA PROGRAMU DRUMS ALIVE®

Zakladatelkou a tvirkyni programu Drums Alive® je Carrie EKins, ktera je rovnéz
vykonnou vedouci, koordinatorkou vzdé€lani a majitelkou Globel Wellness (némecké

konzulta¢ni spole¢nosti — v oblasti fitness a wellness).

Carrie Ekins ziskala vzdélani na Brigham Young University ve vzdélavaci oblasti
télovychovy — obor tanec s dirazem na zdravotni télesnou vychovu. Dale pokracovala
doktorskym studiem na univerzit¢ v Chemnitzu v Némecku a stala se mezinarodni
konferenciérkou, trenérkou a ucitelkou v oblasti wellness a fitness vzdélavani. Byla

ocen¢na cenou ,,Nejlepsi mezinarodni cvicitelka 2010“ v oblasti kreativniho programu

10
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Drums Alive®. Tuto cenu ziskala od ECA (East Coast Aliance) za unikatni pfinos
do fitness oblasti. Integrovala souhru téla, duse a mysli, coz je jejim primarnim cilem,
do cvicebniho programu. Carrie veéfi, ze jeji programy se setkaji s potiebami zajemct
a budou pouzitelné pro vSechny vékové kategorie jedincu, a zaroven pro jednotlivce
se specifickymi potiebami. VEii, ze zazitek z pohybu a rytmu je stejny pro kazdého z nas.
Carrie Ekins cerpala ze svych zkuSenosti, které ji pfinesla rozsahla tane¢ni, ucitelska,

atleticka a fitnessova praxe.

O své zkuSenosti se podélila s vefejnosti v nékolika ¢lancich (Casopis Shape,
Fitness Trainer, Fitness Professionals, Sport and Fitness, atd.). Zpracovala i manual Drums
Alive® uréeny pro vzdélavaci spole¢nosti a instruktory ve Spojenych statech americkych

a Némecku.

3.4.2 VYHODY DRUMS ALIVE® PROGRAMU

Drums Alive® miiZeme zatadit do aerobnich cviceni jako dalsi stiedné zatézovou
aktivitu. Aerobni cvi¢eni se provadi v aerobnim pasmu, které je 60 — 75 % z maximalni
tepové frekvence jedince. Vzorec pro maximalni tepovou frekvenci je 220 - (minus) veék
jedince. (BURSOVA, 2005) Jestlize se jedinec pohybuje vtomto rozmezi, dochazi
ke spalovani tukovych zasob. Pokud chce cvicenec zlepSovat svou kondici, procentni
hranice se posouva mirné¢ nahoru. Kondice a vytrvalost se trénuje v ramci anaerobnich
aktivit (micové hry, sprint, cvi¢eni v posilovng). Mezi aerobni cvi¢eni miiZeme zaradit

napiiklad jizdu na kole, aerobic, tanec a rychlou chizi. Program Drums Alive®:

e Napomahd souhte levé a pravé hemisféry.

e Vznikd pfi ném souhra aktivit mozkovych vin — alfa vlny, umi vytvofit pocit

euforie.
e Provadény pravidelng, miiZe prokazateln€ zménit mozkové vlnové vzory.

e Pomaha rytmickymi cviky navrétit mozku zpét schopnost po neurologickych

zhorsenich - posttraumaticka stresova porucha.

e Vylepsuje fyzické, psychické, emocionalni a socialni zdravi.

11
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e ZvySuje aktivni télesnou hmotu — svaly, zlepSuje pruznost svalového napéti

a koordinaci, rukou, ramen a dlani.
e Dostate¢né zasobuje télo kyslikem (nevznika svalové napéti).
e Posiluje fyziologické procesy, zvysuje krevni tep a ob¢h.
e Snizuje mnozstvi télesného tuku.

e Pomaha imunitnimu systému v boji S nemocemi, jako je cukrovka, vysoky krevni

tlak, srdecni choroby, fidnuti kosti, deprese.
e ZlepSuje drzeni a rovnovahu téla.
e Redukuje radikaln¢ stres a napéti, napomaha lidem jednoduseji na né reagovat.

e Buduje divéru, zlepsuje socializaci, pocit sounalezitosti ke skupiné, pozitivni vztah

ve skupiné a spolupréci.

e Zlepsuje naladu, potlacuje vyhoteni a zavrhuje nudu. (EKINS, 2012)

3.4.3 DIDAKTICKE ZASADY PROGRAMU DRUMS ALIVE®

Didaktickymi zasadami jsou mySlena obecna pravidla didaktického procesu,
ktera by méla byt uznavana a respektovana pro ucinny efekt program Drums Alive®.
Pro bezpec¢ny, ucinny a pisobivy Drums Alive® program je dulezité respektovani téchto

zasad:

e Pfizplsobit rytmické a pohybové prvky schopnostem, zdravotnimu stavu

a technické ptipravenosti ucastniki.

e Vyuzivat ¢innosti a pohybovych her se soutéZivym charakterem, neustdle ménit

¢innosti, zejména u mladsich Gcastnik.
e Dodrzet ptisnou formu technik vzhledem k bezpecnosti ti¢astnikd.
e Zam¢fit a koncentrovat energii na Ucastniky.

e Seznamit komplexné cvience Snovym cvikem, nazornou ukézkou cviku

doplnénou o verbalni instrukce - jak spravné cvik provadét (uzlové body).

12
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e Zasada postupnosti:
- Ucit cviky v postupu:
o 0d jednoduchého ke slozitému

o 0Od blizkého k vzdalenému

e Naucit cvicence zdklady bubnovani a pohybové dovednosti pied samotnym

spojenim celé sestavy.

e Rytmicky postup by mél byt od jednoduchého ke stfednimu, od stiedniho

ke komplexnimu.
e Ucit pohybové a rytmické kombinace oddélené, az poté dohromady.
e Rozvijet pohyby a rytmy, které pozméni fyzickou a vjemovou troven ucastnikd.
e Pouzivat rytmy a pohyby ke stimulaci obou vin alfa i beta.
e Ucit prednostné kombinace, které povedou k synchronizaci levé a pravé hemisféry.
e Budovat a upeviiovat pohybovou a rytmickou pamét’ u cvi¢encd.
e Zamgéfit se na relaxaci, koncentraci a na osobnost samotnou.
e Rozvijet komunikaci mysli a téla.
e Pozitivné motivovat a podporovat osobni zajem a kreativitu.

e Experimentovat a byt inovativni, zkusit vsunout nové fyzické a rytmické napady.

Respektovani zasad je zavislé na instruktorovych schopnostech uplatiovat
principy, souhry zvukil a cvikd. Realizace by méla probihat komplexné, zapojenim vSech
poznavacich procest do programu. Clovék se 1épe uéi a vice si pamatuje, pokud zapojuje

vSechny smysly najednou - komplexné. (EKINS, 2012)

13
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3.4.4 POTREBNE VYBAVENiI PRO PROGRAM DRUMS ALIVE®

Pied zacatkem Drums Alive® programu bychom méli védét, jaky typ nacini

je nejvhodnéj$im pro danou cilovou skupinu.

GYMNASTICKY MiC

Gymnasticky mi¢ by mél byt pofizen od ovéienych vyrobc. Mi¢ by mél byt
z kvalitni gumy, odborn¢ testovany proti protrzeni. Rozmér mic¢e by mél piesné souhlasit
s rozmérem drzéku. Mi¢ stabilné umistény v micovém drzaku musi mit spravnou velikost
vzhledem k vysce postavy cvicence. Nevhodna velikost by vyvolavala negativni svalové
napéti a kifeCe. Pravidlo pro vhodnou vysku stabilné umisténého mice je takové,
ze by vyska mie méla dosahovat té€sn¢ pod jizvu pupecni a méla by dovolovat rukdm

dr¥eni v Ghlu 45°. (EKINS, 2012)

Pokud gymnasticky mi¢ vyuzivame k sezeni, napiiklad v pripravné ¢asti, velikost
mice by méla odpovidat vySce a hmotnosti cvi¢ence. Velikost mice stlaceného sezenim

by se méla rovnat délce bérce nohy — vzdalenosti paty ke kolenu. (KULHANKOVA, 2007)

Gymnastické mice se daji nahradit alternativnimi pomtickami - naptiklad zidlemi,

lavici, odpadkovou popelnici, nebo kartonovou krabici.

DRZAKY

Existuje mnoho zpisobu, jak udrzet gymnastické mice na misté. Vhodny vybér
drzéku je dulezity pro zajisténi bezpecnosti, techniky a spravného drzeni téla. M¢l by byt
pofizen jiz pfed zaCatkem programu. DuleZité je zvolit spravné rozméry a vySku. Pevné
zajisténi mice v drzaku zabrani neustalému kutaleni. Spravna vyska drzaku zajisti souhru
mice S ucastnikem. Lze pouzit i takzvané zvySovace pro umisténi mi¢e do optimalni vysky.

Utastnici by m&li mit vzp¥imeny postoj téla v zakladni pozici. Ugastnikiim by mély
byt poskytnuty zvySovace podle jejich komfortniho postoje, aby se citili dobfe. Spravny
drzéak je dualezity zejména pfi praci s détmi. M¢El by byt umistény tak, aby se neptekutalel

na sedici, nebo lezici déti. (EKINS, 2012)

14
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Jako alternativni drzaky mutzeme pouzit rucnik stoéeny do kruhu, starou
pneumatiku — dusi, plastové umyvadlo, ko§ na pradlo, ko$ plastovy elasticky, otocenou
stolicku sedadlem k zemi, zednické védro, silikonovy kruh, plavaci kruh nebo plovaci

nudli sto¢enou a slepenou do kruhu.(Obr. 1)

Obr. 1 Alternativni drzaky

kos elasticky plovaci kruh plovaci nudle  zednické védro  plastové umyvadlo

(www.utc.cz, 2014)

PALICKY

ANATOMIE PALICEK

Tvar palicek ma zasadni vliv na vysledny zvuk hry. Rizné druhy pali¢ek mohou
vytvofit rizné druhy zvukil a rytmi. Zakladni tvar palicky je ustdlen dlouhodobym
pouzivanim. Volba palicek je velice dilezita k zajiSténi bezpecnosti. Vhodnymi jsou
palicky z kvalitniho tvrdého dfeva se spravnou pevnosti a obvodem, vzhledem k véku
ucastnika. Vzdy pred zacatkem programu bychom méli ucastniky seznamit

S bezpecnostnimi riziky.

= pesp—— T )
rukojet’ t&lo kuzel nabéh
zuzeni zuzeni
téziste "
kréek
zakonceni oto¢ny bod spicka

Obr. 2 Anatomie pali¢ek
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SPICKA — Tvar $pi¢ky ma zasadni vliv na vysledny zvuk.

KRCEK A NABEH ZUZENI — Ovliviiuje odskok, cit a celkovou reakci
palicky. Dlouhy nabéh umoziuje pruznost, vétsi pohyb pii tderu, rychlejsi
odezvu a moznost velmi citlivé kontrolovat jemngjsi hru. Pro dynamické,
vyztuzi, zpevni a nabidne lepsi dynamiku hry.

KUZEL ZUZENI - Poloha tohoto mista mé vliv na umisténi t&Zi$té palicky.
TELO PALICKY - Tato &ast palicky ma zasadni vyznam pro pohlceni

v

produkuje hlasitéjsi zvuk a ma vétsi trvanlivost. Slabsi t€lo zajisti lepsi
ovladatelnost a kontrolu nad pali¢kou.

TEZISTE PALICKY - Dulezity bod na palidce. Poloha t&zisté ovliviiuje
ovladatelnost a reakci pali¢ky, jeji pouziti a razanci tderu. Pokud je tézisté
posunuto k rukojeti, pali¢ka se 1épe ovlada, ale ztraci razanci uderu. Tu naopak

palicky mélo pohybovat v ur¢itém rozsahu. Je diillezité pro vyvazeni palicky.

OTOCNY BOD PALICKY - Je misto, kolem kterého se pohybuje predni

a zadni Cast palicky. Tento bod je dan zpisobem drzeni palicky, a spolu

A%

body k sobé¢, tim Iépe se palicka ovlada.

RUKOIJET — Je zona pro drzeni pali¢ky. Tvar této Gasti je valcovy, jako télo
palicky, ovSem nckdy se lze setkat s riznymi experimenty nebo Upravami,
majicimi za cil usnadnit drZeni palicky.

ZAKONCENI PALICKY - Konec palicky obvykle plynule piechazi
do kulatého tvaru, nebo kruhové vysece s vyrazngj$i hranou. Plynulejsi
zakulaceni palicky miZe mit omezeny vyznam v tom, Ze nékteti hraci palicku

obcas otoci pro dosazeni zvlaste silného a razantniho tderu.

DELKA PALICKY - Délka a primér palicky maji velky vliv na pouzivani

A%

delsi poskytuji hraci vétsi dosah, pakovy efekt a tim 1 tvrdSi uder. Kratsi palicky

16



3 TEORETICKA CAST

.....

se zlehka ovladaji a sviznéji reaguji. Délka palicek se pohybuje
od 385 mm do 425 mm. Vyjime¢né se pouzivaji i palicky delsi, az 450 mm.

Nejvhodngjsi délka palicky pro Drums Alive® program je délka 385 mm.

PRUMER PALICKY - Pramér palicky ovliviiuje odolnost, vahu a hmatovy

v

pocit palicky v ruce. Sirdi palicky, s vétsim primérem, jsou trvanlivéjsi. Uzsi
palicky, nabizeji lepsi dynamicnost vV ovladani a ptiznivéjsi hmatovy dojem.
Praméry pali¢ek se pohybuji od 12 do 17 mm, pficemz nejpouzivanéjsi dimenze

jsou n¢kde mezi 13,8 — 15,2 mm. Vhodny prumér pro Drums Alive® je 12 mm.

VAHA PALICKY - Pali¢ky se déli do zakladnich 5 skupin - na lehké, stiedni,
sttedné tézké, extra tézké a pochodové. Lehké se znacenim 7A, maji pramer
od 12 mm. Tento model je nejvhodnéjsi pro Drums Alive®. Zastupcem stiedni
skupiny je model 5A, sprimérem zalinajicim na 14 mm. Tento model
je vhodny pro vétSinu styli. Stfedné tézké paliCky zacinaji primérem
na 15 mm. Klasicky model stfedn¢ tézké palicky je model B5. Extra tézké
palicky maji primér 16 mm, zastupcem je 2B. Pochodové, extra tézké palicky,
napiiklad 3S mivaji primér kolem 17 mm. Vaha palicek se pohybuje
od 40 gramt do 80 graml. Hmotnost zavisi zejména na prameéru palicky

a materialu.

ODSKOK PALICKY - Je odezva palicky pii uderu na rtizné povrchy,
kdy se palicka jakoby sama vraci do vychozi polohy, ze které byl uder veden.
Pokud se palicka vrati, vynalozite na dal§i tder méné energie. Pfi méné
zietelném odskoku, je potieba palicku pfi dalsim uderu zvedat, coz byva
pracnéjsi, namahav¢jsi a inavné. Lepsi odskok maji slabsi paliCky s protazenou

predni ¢asti. Hiife jsou na tom typy urcené pro silovéjsi hru.

POVRCHOVA UPRAVA PALICKY - PomuZe dotvofit vysledny hmatovy
dojem. V soucasnosti se pouzivd nékolik zplsobl povrchové upravy.
NejpouzivangjSim je lakovany nebo voskovany povrch palicky, jehoZ vyhodou
palicky. V tomto ptipadé bychom si méli davat pozor na povrchovou Upravu.
Muze se stat, ze vyrobci pod barvou skryvaji nedostatky palicek. Dalsi tpravou
povrchu je vybrouseni pali¢ky, do hladka, coz zabranuje moznému vyklouznuti,

avsak nevyhodou brouseni je jeji rychlejsi znecisténi.
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e VYROBNI MATERIAL — Nejoblibengjsim a nejrozsifendj§im materialem
je hikor, ktery je velmi odolny proti Stipnuti ¢i lomu. Nevyhodou je jeho vaha,
je bily dub. Dub patfi mezi odolné materidly a jeho vaha je o 10% t&zsi
nez U hikoru. Dalsim 0 8 — 10% leh¢im materialem nez hikor, je habr. Ten
je charakteristicky svou pevnosti. K cenové nejlépe dostupnym patii javor. Ma
mensi az praimérnou odolnost proti Stipnuti ¢i zlomeni, patii ovS§em k nejleh¢im

materialim (je az o 15 — 20% lehéi nez hikor). (REKTORIK, 2014, [online])

Ja jsem pouzila v zajmovém krouzku javorové palicky - model A7. Byla jsem
s jejich funk¢nosti, primérnou pevnosti a hlavné hmotnosti, kterd je umérna détem

na prvnim stupni spokojena.

ALTERNATIVNI PALICKA

V praxi se Casto setkdvame stim, ze Skola nemd finance na nakup novych
pomucek. Program Drums Alive® umoZiuje vyuziti alternativniho naini. Muzeme
naptiklad pouZzit dievéné tyce, které maji primér 1 az 1,5 cm a délku od 350 - 385 mm,
dfevéné varecky, nebo placacky na mouchy. Ve vyucovacich hodinach ¢eského jazyka,
matematiky, ¢i hudebni vychovy lze vyuzit Skolnich pomiticek, které maji Zaci vzdy u sebe,

jako naptiklad pastelky ¢i propisovaci tuzky.

KREATIVNI PALICKA

Pro zpestfeni miizeme vyuzit stuhy a Satky, které pfidélame na palicky. Vybornou
pomiuckou pro déti jsou plovaci tyce, které mohou nahradit palicky a zaroven plsobi

zajimave.
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3.4.5 BEZPECNOSTNI PRAVIDLA V PROGRAMU DRUMS ALIVE®

Ucitel, nebo cvicitel se snazi urazim nebo jinému fyzickému, psychickému
¢1 socidlnimu naruseni zakt piedchazet tim, Ze pouci zéky pied zapocetim programu
Drums Alive®. Pouceni se tyka pravidel chovani, obleeni, obuvi a piredevs§im
bezpec¢nostnich pravidel pii manipulaci s nacinim. Cvi¢enci by se méli naucit spravné
drzeni palicek, pohyb s palickami, miCem a S ostatnim vybavenim. Pokud je néjaké
pravidlo specifické pro urCitou ¢innost, mél by ucitel, cvicitel toto pravidlo zopakovat
pfed zapocetim cinnosti. Spolecnd tvorba zékladnich pravidel bezpecnosti utvaii

ve skupiné piijemnou atmosféru. (EKINS, 2012)

Bezpecnostni pravidla:

e Mice bychom do mi¢ového drzaku méli otocit ventilkem dovniti védra. V priabéhu

programu je potieba kontrolovat, zda ventilky nezménily polohu.

e Vhodna vyska mice je zéklad pro kazdého cvience. Ve chvili, kdy je vyska
a stabilita mice pftili§ nizkd nebo vysokda, miize zpusobit bolest zad, krku, ramen

a rukou.

e Zkouska rytmickych schopnosti by méla probihat nejdiive u svého vlastniho mice.
Tato zkouska je dulezita z hlediska bezpec¢nosti, aby cvicenec neohrozil sdm sebe
a cvicence ve svém okoli (ve chvili, kdy cvi¢i dokola, nebo dva cvicenci na jeden
mic).

e U sousedniho mic¢e nebubnujeme na stied mice. Misto toho bubnujeme lehce

na stranu, abychom nahodou neudefili souseda do ruky, pokud by zapomnél na

pfesun a ziistal u svého mice.

e Pravidelné kontrolujeme palicky. Dievéné palicky by nemély obsahovat Zadné

trhliny nebo tiisky.
e Pro tvorbu choreografii je poteba nejdiive ovladat spravné techniky bubnovani.

¢ Nikdy neukazujeme palickou na druhého ani s ni nehazime.
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Instruktofi mohou provadét tzv. tiché cviky, jako jsou ,,Krali¢i usi* (obr. 3). Palicky
jsou drzeny po strandch hlavy u us$i smérem vzhtru. Tento cvik slouzi k utiSeni
cvicencu.

e Pii kiizeni palic¢ek nad hlavou, by mély byt palicky pfesouvany pies piedpazeni.

e UdrZujeme ruce suché a Cisté, méyme rucnik na blizku. Jestlize se pfi cviceni vice

potime, mizeme mit ruénik pod mic¢em v drzaku.

e Pii oto€ce a u pohybové variace, udrzujeme palicky smérem dolli, nebo blizko téla,

maximalni Ghel lokta 130°.

e Pfi Gderech palickami o sebe davame zvlaStni pozor na to, aby ke stfetu palicek

dochazelo Vv jejich stredu, ne na vrcholu. Zabrani to jejich poskozeni ¢i Stipnuti.

Obr. 3 Krali¢i usi

3.5 OBDOBI MLADSIHO SKOLNIHO VEKU

Obdobi mladsiho $kolniho veéku zacina vstupem ditéte do Skoly (zpravidla
v 6 letech) a jde 0 zasadni zivotni zménu V dennim rezimu ditéte. Volngjsi predskolni
rezim je nahrazen striktnim ¢lenénim dopoledniho vyucovani na hodiny a prestavky.
U naprosté¢ vétSiny déti se béhem vyucovani po 4 az 6 hodinovém statickém sezeni

ve Skolnich lavicich zhorsi kvalita drzeni téla. (MAZAL, 2007)
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3.5.1 POHYB V MLADSIM SKOLNIM VEKU

Jedinec v obdobi mlads$iho Skolniho véku ma silnou potiebu pohybové aktivity.
Ta by méla odpovidat kvalit¢ i1 kvantité pohybovych dovednosti a neméla by byt
omezovana. (KUCERA, 1997) Obecné pravidlo je, Zze by se mé&l mladsi $kolak vénovat
pohybu stejnou dobu, kterou stravi sezenim ve $kole. V tomto obdobi se totiz zdokonaluje
senzomotoricka koordinace a motorickd vykonnost (vytrvalost, pohyblivost i obratnost).

(NOVOTNA, 2000)

Ukolem pohybovych her v 1. roéniku je pomoci zakim s piechodem z matefské
Skoly na zakladni Skolu. Méli bychom do vyucovani zafazovat hravé aktivity, které¢ zakiim
zptijemni prostiedi plné povinnosti a vrati je do bezstarostné atmosféry matetské skoly.
Hra v 1. ro¢niku by méla mit hlavn¢ socializacni charakter. Ve 2. ro¢niku u¢ime déti hrou
chapat vztahy, podfizenost, nadiizenost, vyznam pravidel a hlavné dileZzitost spoluprace.
Ve 3. a 4. roniku bychom méli zafazovat vice her se soutézenim, s dirazem
Zaci ocenit svlj 1 protivniklv uspéch. Soustfedéni je u Zakl velmi vysoké.
Ve 4. a 5. ro¢niku bychom nem¢éli zapomenout na komplexni zménu (fyzickou) u zakd.
V tomto obdobi bychom méli diferencovat zatizeni nejen podle fyzické zdatnosti,

ale i podle pohlavi zakd. (MAZAL, 2007)

Obdobi mladsiho Skolniho véku konéi 11. rokem. Celé toto obdobi je vétSinou
klidné a bezproblémové. V prvni tfidé se mohou vyskytovat neuropsychické problémy
(pomocovani, neklid, ranni zvraceni, bolest hlavy, atd.). Tyto problémy maji vétSinou

sestupnou tendenci. (NOVOTNA, 2000)

V tomto obdobi je nejoblibenéjsi hrackou pro déti mi¢. Je zdrojem skvélé zabavy
a pomaha rozvijet motorické dovednosti a sportovni talent ditéte. S mi¢em procvicujeme
nejen svaly chodidel a rukou, ale zaroven i svaly nohou, pazi, svaly S$ije a trupu
pii ptredklonech, uklonech, zéklonech, rotacich a krouzeni. Také u déti rozvijime
pohybovou koordinaci, pfedstavivost a kreativitu, jestlize vyuzivame mi¢ jako pomiicku
s urditym obsahem (koule mrazilka, munice stihacky, apod.). (KULHANKOVA, 2007)
Pro toto obdobi je dilezita aktivita v jakémkoli zdjmovém pohybovém krouzku, naptiklad
ucastnit se programu Drums Alive®, spliiujicim vSechny poZadavky, které jsou kladené

na pohybovou aktivitu v tomto obdobi.
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Déti jsou Vvtomto veku velice soutézivymi a hravymi. Proto bychom je méli
pozitivné motivovat K pohybu. Cinnosti by mély byt pestré, kratkodobé, neustale

obménované a stfidané, aby nedochazelo u déti k psychické unave.

3.5.2 VYVOJ HUDEBNE-RYTMICKYCH SCHOPNOSTI V MLADSIM SKOLNIM VEKU

V tomto obdobi dochézi k intenzivnimu vyvoji hudebné-rytmickych schopnosti
a dovednosti. Dité uz dokaze vnimat a rozliSovat jednotlivé vlastnosti hudby (dynamiku,
tempo, silu, vysku, délku, barvu). Na zakladé elementarnich receptivnich a reproduk¢nich
situaci si osvojuje zvukové kvality. Postupné si vytvari zakladni soustavy a poradi hudebné
vyrazovych prostiedkti. Hudebni pamét’ a piedstavivost napomahaji k rozvoji orientace
V hudebné vyrazovych prostfedcich. Rozviji se schopnost adekvatné pohybové reagovat

na zmény v hudebni skladbg.

Upevniuje se rytmické citéni a na zakladé toho je dité¢ schopno spravné rytmické
reprodukce. Zacina chapat smysl rytmické symetrie v hudbé. Dokaze pohybové vyjadfit
vyraz hudby a zmény v hudbé (pomalu / rychle, potichu / nahlas). Je schopno rytmického
ztvarnéni slov, vét, fikadel. Dokaze rytmicky i melodicky dokoncit vychozi model.

Samostatné improvizuje, vymysli pfedehru i dohru. (HOLAS, 1993)

Na rozvoj rytmickych schopnosti a dovednosti v ramci Skolni dochazky plisobi
nejvice hudebni a té€lesna vychova, ¢i zdjmové krouzky, jejichZ obsahem je vnimani rytmu.
Cim &ast&ji pusobi podndty na vnimani rytmu, tempa, dynamiky, tim je v&tsi
pravdépodobnost jejiho upevnéni. Pro rozvoj rytmického citéni bychom méli volit hry
a ¢innosti, u kterych je hlavnim nastrojem vlastni télo ditéte (tleskani, pleskani, dupani,
luskéni, apod.). Cilem her, alesponn na zaCatku tohoto obdobi, neni pfesné rytmické
provedeni, ale seznameni Se S rytmem, spoluprace, pruzna reakce na situaci nebo ziskani

role ve skuping.
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3.6 ZAKLADY BUBNOVANI

3.6.1 DRZENIi PALICEK

RYTMICKE BUBNOVANI{

Palicky by mély byt drzeny stiskem, ktery dovoluje pohyb v zapésti. Pali¢ky nejsou
drzeny v kieci. Neméli bychom svirat pali¢ku pevné prsty, méli bychom mit dlan sevienou
ale prsty uvolnéné. ZacateCnici maji tendenci drzet palicky kiecovité, s myslenkou
spravného drzeni. Krecovité drzeni nedovoluje pohyb v rychlej§im tempu a také neni
zdravé pro ruce. Palicky musi byt drzeny mezi palcem a ukazovackem, takzvanym
Klestovym tchopem. Ostatni prsty se prizpusobi uchopu, jsou piirozené polozeny
na pali¢ce. Mezi palcem a ukazovaCkem je mezera. Palec je zhruba mezi ukazovackem
a prostiednickem. Tato poloha prstd umoziuje, ze zapésti je zcela uvolnéné (Obr. 4).

(EKINS, 2012)

SILOVE BUBNOVANI

Vyzaduje siln&jsi stisk pali€ky. VSechny prsty jsou drZzeny pevné na palicce, palec

je v pozici nahote. (Obr. 5) (EKINS, 2012)

Obr. 4 Rytmické bubnovani Obr. 5 Silové bubnovani
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3.6.2 ZAKLADNI POZICE

Tab. 1 Zakladni pozice

ZAKLADNI POZICE 1

Zakladni Siroké postaveni, Siroky podiep
rozkroény. Paze pokréeny v loktech,
palicky lezi na mici. Zada jsou rovna

a hlava je v prodlouzeni patete.

ZAKLADNI POZICE 2A

Postoj ve vypadu stranou. Koleno pokréené
nohy nesmi jit ptes $pi¢ku chodidla. Ploska
pokréené nohy je ve vypadu celd pevné
polozena na podlaze. Vaha téla jde na patu
pokréené nohy. Druhd noha je v postaveni

ve vyponu.

ZAKLADNI POZICE 2B

Postoj ve vypadu stranou. Koleno nesmi jit
ptes $picku chodidla. Ploska pokréené nohy
je ve vypadu celd pevné polozena
na podlaze. Druha noha je v pokrceni. Boky
jsou ve sméru Spicek. Tato pozice
je vyrazné silovd, vhodna pro silové

bubnovani.
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PoziCcE ,,ROZDELENE MIiCE*

Uzky stoj rozkrocny mezi dvéma stabilné
umisténymi mici. Bubnujeme levou pazi

do mice vlevo, pravou pazi do mice vpravo.

Postaveni téla stejné jako u pozice
,,Rozd€lené mice*. Otacime se ke kazdému
mici zvlast a bubnujeme doubles (dvoji

uder).

Vypadové pozice mezi dvéma mici, velké

pohyby bubnovani.

25



3 TEORETICKA CAST

3.6.3 ZAKLADNi DOVEDNOSTI BUBNOVANI

Tab. 2 Zakladni dovednosti bubnovani

SINGLES — JEDNOTLIVY

Postaveni — zakladni pozice 1. Uder jednou
pazi, druha voln¢ stoupa do vzpazeni. Misto
uderu muze byt umisténo kdekoliv na mic.

Viz. nize (Side, Frond, Back Ball).

Postaveni — zakladni pozice 1. Uder

do mice obéma paZemi najednou.

SIDE BALL — STRANA MICE

Postaveni - zdkladni pozice 1. Uder
umistény vpravo, nebo vlevo obéma pazemi

najednou.
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FRONT BALL — PREDNI STRANA

Postaveni — zakladni pozice 1. Uder
umistény obéma pazemi na piedni stranu

mice.

BACK BALL — ZADNI STRANA

Postaveni — zékladni pozice 1, odstup krok
vzad od mi¢e. Udery umistény na zadni

stranu mice — spodni udery.

OVERHEAD CLICKS — PALICKAMI O SEBE

7

Postaveni — zakladni pozice 1. Udery
palickami o sebe. Udery mohou probihat

ve tfech polohach:
e Vysoké — vzpazeni
e Stfedni — pfedpazeni

e Nizké — upaZeni povys
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SIDE BEATS — POSTRANNI BUBNOVANI{

Postaveni — zékladni pozice 1. Udery
pravou pazi na pravé strané¢ mice, udery

levou pazi na levé strané mice.

AROUND THE WORLD — KOLEM SVETA

Postaveni — zakladni pozice 1. Uder probiha
obéma pazemi najednou. Cesta pohybu
pazemi zacind vpfedu na mici, pokracuje
stranou, vzad, na druhou stranu a zpét

vpred.

BALL HUG OR LISTENING TO THE BEAT

- OBJETI, POSLECH UDERU

Postaveni — zékladni pozice 1 v ohnutém

pfedklonu. Ucho umisténé na mici,

pfipraveno na poslech uderu. Udery
umistény zboku mice, prava paze
na pravou stranu, levd paZe na levou.
Tato dovednost je vyuzivana zejména

pii bubnovani s détmi.
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EXTENDED SINGLES

— PRODLOUZENE JEDNOTLIVE UDERY

Postaveni — zakladni pozice 1. Jednou pazi

bubnujeme do mice, druhd je ve vzpazeni

nad hlavou.

EXTENDED DOUBLES (REACH) —

PRODLOUZENE DVOJi UDERY (DOSAHNOUT)

= Postaveni — zakladni pozice 1. Obéma

pazemi najednou Udery do  mice,
pot¢ pies predpazeni dojet pazemi
do vzpazeni.

SIMPLE CROSS OVER — JEDNODUCHY

PRECHOD
Postaveni - zakladni pozice 1. Paze

v zakladni pozici. Prekfizime pravou pazi
pres levou a uder provedeme pouze pravou.
Dame paze zpét do zadkladni pozice
a prekiizime levou pres pravou. Udery jsou

na doby 1. a 3., vymény na 2. a 4. dobu.
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BRUSH OR SWAY — ZAMETANI{

Postaveni — zakladni pozice. Ob¢ paze
upazime na jednu stranu, uder blizsi paze
Kmi¢i umistime na stfed mice,
poté dojedeme do upazeni na druhou stranu
a opakujeme z druhé strany. Zametame

do oblouku, kazdou pazi zvlast.

FIGURE 8 - FIGURA 8

Postaveni — Zékladni pozice. To samé jako
pozice Zametani, ale zametame obéma
pazemi najednou z jedné strany na druhou

do leZici arabské ¢islice 8.
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3.6.4 TANECNI FORMACE

Formace je fyzické uspotfadani tanecnikli v tanecnim prostoru. Je to ur¢itda zména
V postaveni cvicencil. Jedna se tedy o choreografii, u které se zamétujeme na celou skupinu

cvic¢enct jako na celek, ktery chceme uspotadat do daného utvaru.

Zmény v postaveni mohou byt jednoduché, nebo slozité. Jednoduché zmény
provadéji cvicenci prostiednictvim prosté chiize ¢i behu. Slozitymi jsou mysleny piechody,
které¢ musi cvicenci zvladnout béhem urcité krokové variace a za doprovodu tane¢nich

prvkda.

Jednotliva formac¢ni postaveni ndm zobrazuji riizné obrazce v prostoru. Cvicenci
se tak musi naucit dokonalé orientaci v prostoru. V nekterych pfipadech se nemohou oto¢it
do daného sméru piesunu. Proto je nezbytné a dulezité, aby cvienci orientaci a pohyb

Vv prostoru zvladali.

Na obrazcich mizete vidét uspofadani micl v prostoru do riznych utvarti a smér
pohybu cvicencil, ktery predstavuji Sipky. Zdkladni pozice cvicencli nemusi byt pouze

ve stoje, (viz. tabulka 3), mohou zac¢inat ze sedu, ¢i z kleku. (EKINS, 2012)

Tab. 3 Tane¢ni formace

ROHOVE KRUHY ROHOVE SKUPINY
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KOLEM VLASTNIHO MiCE

SLALOMOVA CESTA
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Lze jej pouzit az tehdy, kdyz funguje ve skupin¢ koordinace oka a ruky. Mice

jsou ptiblizn¢ 1 metr vzdalené jeden od druhého vSemi sméry. Cvi¢enci by méli byt

schopni pohybu na vsechny strany s dosahem pali¢ek k dalsimu miéi. Toto postaveni

je perfektnim ptikladem dynamiky, spoluprace a socializace skupiny.
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KRUHY

Kruhy mohou byt realizovany riiznymi zptisoby od malych kruht az k velkym.

Velky kruh

Maly kruh

Dva kruhy (vnitini, vn&jsi)

a2n
ool

TR
e
R A

Rady a linie

Rady a linie by mély byt vytvoteny vzhledem k tvaru prostoru a k vybrané choreografii.

Rady stojici za sebou

Rady stojici &eln& proti sobé

A&
@@é{%@ﬁ

&é
SHias

Diagonala Hvézda X — faktor
O
O O
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5 e
Ty 5 00
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(EKINS, 2012)
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3.6.5 STAVBA CVICEBNI JEDNOTKY DRUMS ALIVE®

KLASICKA LEKCE DRUMS ALIVE®

Typicka hodina Drums Alive® podle zakladatelky programu Carrie EKins,

ma délku 60 minut. Cela tato hodina se d¢li na 6 ¢asti:
e WARM UP — zahrati
e CULTURAL DRUMMING — kulturni bubnovani
e POWER BEATS — mocné udery, kardiovaskularni trénink
e DRUMMING STRONG - silové bubnovani
e WELLNESS BEATS - zdravé bubnovani

e COOL DOWN - relaxace

WARM UP pfipravuje svaly na naslednou ¢innost. Zahtiva je a prokrvuje. M¢la
by byt bez poskokii a vypadi. Frekvence bubnovani by méla byt mezi 120 — 140 udery
za minutu. Jeho délka by neméla presahnout 10 minut. Vyuzivaji se a zavadi jednoduché

rytmické vzorce (Single, double, side beats, nebo clicks).

CULTURAL DRUMMING je interpretacni ¢asti hodiny. V této Casti je vénovana
pozornost Ucastnikovi samému. Jsou zde zahrnuty ¢innosti pro osobnostni a socialni rozvoj
clovéka. Délka je zavisla na poctu Gcastniki.

Délka POWER BEATS se pohybuje mezi 15 a 30 minutami. Na konci této ¢asti
by mé&l byt rytmus bubnovani v rozmezi mezi 160 — 180 udery za minutu. Pohyby a rytmy
se mohou na sebe vrstvit nebo spise na sebe navazovat v komplikovanéjsi formé, pokud
byly jiz zakladni pohyby zavedeny a zvladnuty v pfedchozich hodinach ¢i ¢astech hodiny.

DRUMMING STRONG je zaméteno predevSim na posilovani pazi. V této casti
je vyuzivano silového bubnovani. Pokud v této ¢asti vyuzivame rytmické vzory bubnovani,
m¢ély by byt jednoduché a snaze napodobitelné. M¢li bychom dbat na pravidla bezpe¢ného

a efektivniho posilovani.

V casti zvané WELLNESS BEATS dochazi ke zpomaleni tepové frekvence

a zklidnéni celého organismu. Délka této Casti se pohybuje mezi 10 az 15 minutami.
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Tempo bubnovéani by mélo byt 120 — 130 udert za minutu. Pohyby a rytmus by se mély
opakovat a mély by byt snadno napodobitelné, aby byla mozkovym vlndm umoznéna
nebo piilis striktnim choreografiim a sloZitym rytmickym vzorctm.

COOL DOWN je casem pro celkovou relaxaci, pii které dochazi k redukci
veskerého napéti a stresu v téle. Cast za¢ina stre¢inkem, ktery by mél navazat na predchozi
Casti tréninku. M¢la by obsahovat protahovaci cvi¢eni orientované na svalové skupiny,
které byly zatéZzovany a maji tendenci ke zkraceni. Zakoncena je mentalnimi technikami,
tak aby byl stres zcela redukovan a aby mohly byt uvolnény pozitivni myslenky a energie.

Délka trvani se pohybuje mezi 5 az 10 minutami.
STAVBA LEKCE VHODNE PRO MLADSI SKOLNI VEK

Lekci pro déti mladsiho Skolniho véku jsem sestavila podle vlastnich zkuSenosti,
které jsem b&hem své praxe s détmi nasbirala. Dbala jsem hlavné na jejich potieby. Lekce

je ,,zlatym stfedem* mezi klasickou lekci Drums Alive®, lekci aerobiku a vyucovaci

hodinou télesné vychovy na 1. stupni ZS.

Tab. 4 Stavba lekce vhodné pro mladsi skolni vék

5 Cas / 60 min.
Cast lekce Obsahova napli

Organizacni ¢ast Uvitani, seznameni s naplni, ptiprava pomticek 5 min.
Zahftati Uziti jednoduchych pohybovych ¢innosti 10 min.
Hlavni ¢ast 1 Vyuka krokové variace, choreografie 15 min.
Zklidnéni Ruizna rytmicka cviceni, hry 3 min.
Hrani Podchyceni pozornosti, hra 5 min.
Hlavni cast 2 Nové i star$i choreografie do hudby 10 min.
(upevnéni)

Vyrovnavaci cvi¢eni | Kompenzacni cviceni 10 min
Zaveérecna Cast Zhodnoceni hodiny, pochvala 2 min.
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BLIZSi CHARAKTERISTIKA LEKCE:
ORGANIZACNI CAST — Piiprava pomiicek do cvitebniho prostoru (mice, védra,

palicky), uvitani, seznameni s cilem lekce.

ZAHRATI — Zahiati organismu, rovnomémé zatdZovani pohybového aparatu, jednoduché
pohybové cCinnosti (chlize, beh, lezeni, hazeni, podlézani, dribling,...),

mozno zatadit jednoduché pohybové hry s niz$i intenzitou zatizeni.

HLAVNI CAST 1 - Vyuka nové krokové sestavy, nacvik choreografie. Motivace — poslech
pisné, na kterou je piipravena choreografie. Krokova variace naucena

nejprve na pocitani, poté¢ do hudby.
ZKLIDNENT — ZKklidn&ni organismu, vydychani, hra s mensi zatéZi na organismus.
HRANI — Hra s vyssi intenzitou zatéZe organismu, honicky.
HLAVNI CAST 2 — Choreografie, kterou jsme se naugili v 1. &asti zopakovana do hudby.

VYROVNAVACI CVICENI — Posilovaci cvieni zaméfena na svaly s tendenci
k ochabovani. Protahovaci cvieni zaméfena na svaly s tendenci

ke zkraceni. Uvoliiovaci cviceni zamétena na patef.

ZAVERECNA CAST - Doporuceni, zhodnoceni hodiny, pochvala, motivace

na nasledujici hodinu.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 PRIPRAVA ZAJIMOVEHO KROUZKU

411 VYBERSKOLY

Zvolila jsem si ZS a MS v Betové nad Teplou v misté mého bydli§té. V této skole
jsem vedla 5 let tane¢ni krouzek pro divky 2. stupné. Posledni 2 roky jsem zacala na zadost
rodici vést 1 taneéni a pohybovy krouzek pro 1. stupen. Volba Skoly pro realizaci
diplomové prace pro mé tedy byla jednoducha. V kvétnu 2013, po domluvé tématu
diplomové prace, jsem ihned zaSla za pani feditelkou. Zaméteni zajmového krouzku
se pani feditelce libilo. Dokonce mi nabidla penézni podporu, pokud by se kvili
finan¢nimu ptispévku na krouzek ptihlasilo mélo zdjemcui. Této velkorysé nabidky jsem

nemusela vyuzit, jelikoz o zajmovy krouzek byl obrovsky zajem.

4.1.2 PROPAGACE

Pro ziskdni 74k jsem vytvofila plakaty (Pfiloha 2), které byly rozvéSeny
na zakladni Skole v BeC¢ové nad Teplou jiz v ¢ervnu 2013. U téchto plakata byla ptiloZzena
piihlaska (Ptiloha 3), kterou si mohl kazdy zajemce vzit a poté odevzdat mné, vedouci

krouzku.

4.1.3 MATERIALNI ZABEZPECENI

Pomicky potfebné pro realizaci zajmového krouzku jsem nakoupila z penéznich
prostfedkil od rodi¢i. Kazdy rodi¢ zaplatil za své dit&, které se ptihlasilo do zajmového

krouzku 250,-K¢é/rok.

Na internetovém bazaru jsem objevila inzerat od byvalého majitele fitness centra,
ktery nabizel prodej 12 gymnastickych mict znaCky KETTLER, které jsou vyrobené

z pevného materialu - gumy a PVC. Pofizovaci cena mice byva 500,-K¢, byvaly majitel
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mi nabidl jeden mi¢ za 120,-K¢. Dalsi gymnastické mic¢e jsem dostala od znamych,

kteti si jej koupili na sezeni misto zidle, ale nakonec ho nevyuzili.

Védra jsem poridila nejprve v prodejné BauMax a poté nasla levnéji v internetové

prodejné UTC.

vvvvvv

otevfela internetovy obchod s pali¢kami, mezi pismeny a Cisly jsem se ztracela. Znaceni
palicek 7A, 5B, nebo 3S mi bylo cizi. Dosla jsem tedy za mistnim ucitelem zékladni
umélecké Skoly, ktery vyucuje hru na bici nastroje a ten mi vSe osvétlil. Doporucil
mi palicky se znaCenim 7A javorové, jako vhodné pro déti na 1. stupni. Tyto pali¢ky jsem

objednala od firmy Stagg, kde jejich cena byla piijatelna.

4.2 REALIZACE PROGRAMU DRUMS ALIVE®

Dulezitym faktorem pisobicim na déti je hudba pouzivania v zdjmovém krouzku.
Snazila jsem se pouzivat hudbu motivacni, nejcastéji zpivanou V ceském jazyce,
ktera je détem nejblizsi. Rytmické a melodické jsou pisn¢ od Dady Patrasové. Sama jsem
détem nabidla, aby mi oblibené pisné piinesli na flash — disku, nebo mi prozradili jejich
nazev, aby jim hodina byla pifijjemnéjsi. K uritym rytmickym hrdm, ¢i rytmickym
tématim jsou vhodné pisné obsahujici fraze (8 dob), hudebni oblouk (32 dob) a master
down beat. Master down beat je prvni doba v hudebnim oblouku, ktera je velice vyraznou
zvukovou zménou. Tyto pozadavky spliuje specialni hudba na aerobik ¢i pifimo hudba

pro Drums Alive®.

Tato kapitola obsahuje ¢innosti, které jsem vyuZivala v zajmovém krouzku. Zacina
jednoduchymi cviky, které jsou vhodné do zahtivaci (ru$né) casti hodiny. Pokracuje
rytmickymi variacemi, jez je vhodné vyuzivat pfed osvojenim choreografie
nebo je mizeme zapojit do pohybovych her. V praktické casti také naleznete sedm
choreografii na znamé pisné a jednu sestavu zaveérecného protazeni. V zavéru této kapitoly
jsou uvedeny hry, které se daji vyuzit jak v ramci télesné vychovy, tak i v jinych

vyucCovacich pfedmétech na prvnim stupni zakladni Skoly.
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4.2.1 CVIKY POUZITE V ZAHRIVACI CASTI HODINY

V zahtivaci ¢asti hodiny jsem nejCastéji pouzivala jednoduché pohybové Cinnosti,
zameéiené na rovnomérné zatézovani hornich i dolnich koncetin, ale také na uvolnéni celé

patete. Neustale jsem se snaZila stfidat polohy vertikalni a horizontalni.

V této casti je mozné pouzit jednoduchou pohybovou hru sniz$i intenzitou
zatizeni. Nejedna se o honiCky a soutéze, ty by mély mit své misto Vv Casti hrani, jelikoz

slouzi k rozvoji rychlosti a kondice.
Cinnosti jednotlivei pouZité v zah¥ivaci ¢asti s mi¢em:
e Driblovani P/L pazi
e Driblovani obéma pazemi
e Driblovani se stfidanim pravé a levé paze
e Driblovani + cval stranou L/P
e Kutaleni
e Vyhod a chyt
e Vyhod’, nech spadnout a chyt’
e Vyhod a podbéhni
e Udef o zem a podb&hni
e Ob¢hni kolem mice
e Pichod’ L/P nohu pfes mic¢
o Uder o zem, otogeni kolem své osy téla, chyt
e Balanc na mici, zadna ¢ast téla se nesmi dotykat zemé

e Drzet mi¢ v pfedpazeni, kopat do n¢&j koleny stiidave P/L

39



4 PRAKTICKA CAST

Cinnosti dvojic pouZité v zahiivaci ¢asti s micem:
e Cval stranou, dvojice se drzi jednoho mice
e Béh ve dvojici — dvojice se drzi jednoho mice
e Jeden drzi, druhy podbéhne a opacné
e Jeden sedi, druhy ob¢hne a opacné

e Kutalej kamaradovi (kamarad chyta v sedu, stoji, atd.)

4.2.2 RYTMICKE VARIACE

Rytmické variace se daji vyuZzit ve spojeni s hrami (molekuly s bubnovanim),
nebo jen tak na zahtati organismu. V rytmickych variacich by mélo byt vyuZzivano
bubnovani, které hlavné spojuje komunikaci mezi levou a pravou hemisférou. Rytmicka
variace by méla byt na 8, 16, 24, 32 dob proto, aby respektovala hudebni uspofadani.
Pokud chceme, aby cvicenci mezi rytmickymi variacemi ménili své misto, musime
jim proto nechat v hudbé prostor. Mn¢ se osvédéilo pouzivat rytmické variace na 24 dob,

a 8 dob nechat cvi¢enclim na ptechod.

Rytmickou variaci nam muze nahradit problémovy uryvek z choreografie,
ktery chceme cviéence naulit a potiebujeme, aby si jej fadné zapamatovali

a zautomatizovali.

Ptiklad rytmickych variaci:

e Variace 1
» 8 xdoubles - dvojmo na vrchni stranu mice
» 8 xsingles — sttidej pravou / levou pazi na vrchni stranu mice

» 4 x doubles side beats + overhead clicks - dvojmo strana

mice + pali¢kami o sebe nad hlavou
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e Variace 2

» 8x simple cross over pouze prava - pies levou pazi

ptekiizime pravou, tder prava

» 8x simple cross over pouze leva - pies pravou pazi

piekiizime levou, uder leva

» 8x,,Figure 8 —bubnovani do lezaté osmicky

e Variace 3
» 8X clicks za zady
» 8x cval kolem mice tdery doubles

» 8x singles stiidame uder do védra, tder do zemé stiidame

prava/ leva

e Variace 4
» 8x obejit mi¢ zleva, leva bubnuje
» 8x,,Around the World*“ - kolem svéta

» 8x obejit mi¢ zprava, prava bubnuje
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4.2.3 SESTAVY POUZITE V ZAJMOVEM KROUZKU

Tab. 5 Choreografie A Ram Sam Sam

Nele
Organizace: Velky kruh .(S) %.
O
olo
Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek
8 Improvizace

1 1.
P: Zékladni pozice 1

B: 1x Overhead clicks

3 2.
P: Zékladni pozice 1

B: 3x doubles

4 Opakuji cviky 1. a 2.

4 3.
P: Zakladni pozice 1

B: ,,Around the World*“ — Kolem

svéta

1 Opakuji cvik 1.
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4.
P: Zakladni pozice 1

B: 2x doubles

5.
K: Side to side
B: Prava paze - extended singles

leva paze - extended singles

Opakuji cvik 3., 4.

Opakuji cvik 1., 2. celé 2x

Opakuji cvik 3., 4.

Opakuji cvik 5.

Opakuji cvik 3., 4.

6.
K: Double step touch vpravo

B: Na 4, dobu uder

do sousedniho mice vpravo

doubles
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7.
K: Double step touch vlevo

B: Na 4. dobu uder do svého

mice doubles

32 Opakuji cviky 1., 2., 1., 2., 3., 4.,
5., 3., 4.
32 Opakuji cviky 1., 2., 1., 2., 3., 4.,

5.,3.,4.
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Tab. 6 Choreografie Soco Bate Vira

'OO doo
Organizace: Velky kruh % C())'
oo+
Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek
4 Improvizace
2 1.

P: Zakladni pozice 1.

B:: 2x doubles

2 Opakuji cvik 1.

2 3.
P: Zakladni pozice 1.

B: 2x overhead clicks

1 4,
P: Zakladni pozice 1.

B: 1x doubles

2 2.
P: Zakladni pozice 1.
B: 2x doubles side beats b ;« ‘
i A
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1 5.
P: Zakladni pozice 1.
B: 1x doubles side beats
1 Opakuji cvik 4.
2 6.
P: Zékladni pozice 1.
B: 1x overhead clicks
4 Opakuji se 4., 5., 6. cvik
32 | Opakujicviky 1., 2., 1., 3., 4., 5.,
4.,6.,4.,5., 6.
Tato série se opakuje 4x —
zrychluje se
4 7.

K: Double step touch vpravo

mezi mice

46




4 PRAKTICKA CAST

8.

K: Double ponny vpted
— do kruhu

9.

K: Double step touch vlevo

(mezi mice)

10.

K:  Double ponny vzad
— vné kruhu
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16 | Opakuji cviky 7., 8., 9., 10.

56 | Opakuji cviky 1., 2., 1, 3, 4., 5,
4,6.,4.,5.,6.

Tato série se opakuje 7x -

zrychluje se

Tab. 7 Choreografie Cokolada

Organizace: Velky kruh -% O
“© QQ
Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek

2 1.
P: Zékladni pozice 1.

B: 2x doubles

2 2.
P: Zakladni pozice 1.

B: 2x doubles side beats

2 Opakuji cvik 1.
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2 3.
P: Zékladni pozice
B: 2x overhead clicks
24 | Opakuji cviky 1., 2., 1., 3. - Cela
série 3X
2 Opakuji cvik 1.
2 4.
K: leg curl L
B: 2x overhead clicks — vpravo
2 Opakuji cvik 1.
2 5.
K: Leg curl prava
B: 2x overhead clicks — vlevo
8 6.
K: Otocka kolem své osy o 360°
Leva paze ve vzpaZeni,
prava pokrceni predpazmo -
- stiidaji se v pohybu
8 Opakuji cviky 1., 4., 1., 5.
8 Opakuji cvik 6.
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7.

K: 3x Step touch vpravo

Opakuji cvik 1. na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu

Opakuji cvik 7.

Opakuji cvik 1. na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu

Opakuji cvik 7.

Opakuji cvik 1. na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu

Opakuji 7. Cvik

Opakuji cvik 1. na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu
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8.

K: 3x Step touch vilevo

Opakuji cvik 1. na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu

Opakuji cvik 8.

Opakuji cvik 1. na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu

Opakuji 8. Cvik

Opakuji 1. cvik na mi¢ vpravo,

ke kterému dojdu

Opakuji cvik 8.
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4 9.
P: Zakladni pozice 1.
B: 3x overhead clicks

32 | Opakuji se cviky 1., 2., 1., 3. —
cela série 4x

32 | Opakuji se cviky 1., 4., 1., 5., 6.
— cela série 2x

6 Opakuji cvik 7.

2 Opakuji cvik 3.
U mice vpravo, ke kterému
dojdu

24 | Opakuji se cviky 7., 3. — cela
série 3X

6 Opakuji cvik 8.

2 Opakuji cvik 3.
U mice nalevo, ke kterému
dojdu

24 | Opakuji cviky 8., 3. — cela série
3X

2 10.
K: Prava mambo
B: Leva paze uder Singles

Prava paze ve vzpazeni
2 Opakuji cvik 1.
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2 11.
K: Leva mambo
B: Prava paze uder singles,

leva paze ve vzpazeni

2 Opakuji cvik 1.

24 | Opakuji cviky 10., 1., 11, 1. —
Cela série 3x

8 13.
K: Skoky v zakladni pozici 1.
B: Overhead Clicks — rytmus

s | ] ]

24 | Opakuji cviky 1., 4., 1., 5. — cela
série 3X

8 Opakuji cvik 6.

6 | Opakuji cvik 7.

2 14.
B: 2x doubles side védro

24 | Opakuji cviky 7., 14.

6 Opakuji cvik 8.

2 Opakuji cvik 14.

24 | Opakuji cviky 8., 14.
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Tab. 8 Choreografie Witch Doctor

°OC.> CSO.
Organizace: Velky kruh '% O
o Q QOO
Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek

2 1.
P: Zakladni pozice 1.

B: 2x doubles

2 2.
P: Zakladni pozice 1.

B: 2x doubles side beats

2 3.
P: Zakladni pozice 1.

B: 2x singles (P, L)

/]

P: Zakladni pozice 1.

B: 4xsingles (P, L, P, L)

2D

6 Opakuji cviky 1., 2., 1.

54




4 PRAKTICKA CAST

5.
P: Zékladni pozice 1

B: 2x overhead clicks

Opakuji cviky 1., 2., 3., 4.

Opakuji cviky 1., 2., 1., 5.

6.

K: Posko¢ny krok kolem mice

vpravo

B: Doubles

7.

K: Posko¢ny krok kolem mice

vievo

B: Doubles

8.

K: 4 kroky vpted na 4 dobu
vykop

B: Na 4. dobu - overhead clicks

9.
K: 4 kroky vzad — zpét k mici

B: Na 4. dobu — doubles svého

mice
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32 | Opakujicviky 1.,2.,3.,4., 1., 2.,
1., 5. — cela série 2x
4 10.
P: Zakladni pozice 1.
B: 4x doubles piedni ¢ast mice
4 11.
P: Zakladni pozice 1.
B: 4x doubles zadni ¢ast mice
4 12.
P: Zakladni pozice 1.
B: 4x doubles pravy bok mice
4 13.
P: Zakladni pozice 1.
B: 4x doubles levy bok mice
24 | Opakuji 6., 7., 8., 9.
32 | Opakujicviky 1.,2.,3.,4., 1., 2.,
1., 5. —cela série 2x
32 | Opakuji 10., 11., 12, 13. — cela

série 2x
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14.
P: Zakladni pozice 1

K: Mi¢ do ruky — oblouk mi¢em

zprava doleva

15.

K: Otoc¢ka s mi¢em ve vzpazeni

mezi védry vlevo

16.
P: Zakladni pozice 1

K: Mi¢ do ruky — oblouk micem

zleva doprava

17.
K: Otocka s mi¢em ve vzpaZeni
mezi védry vpravo — polozit

mic¢ zpét do védra

64

Opakuji cviky 1., 2., 3., 4., 1., 2.,

1., 5. — cela série 4x

48

Opakuji cviky 1., 2., 3., 4., 1., 2.,

1., 5. —cela série 3x
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Organizace: Rady stojici za sebou

Tab. 9 Choreografie Hej Baby

AE AG

AE AG

Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek
32 | Poskoky mezi mici
6 1.
P: Rozd¢€lené mice
K: Step touch 4x (P, L, P)
B: Vidy na sudou dobu
do strany mic¢e doubles
(2,4,6)
2 2.
P: Rozd¢lené mice
K: Tep leva noha do mirného
stoje rozkrocného a zpét
do stoje spojného
B: Obloukem od levého mice
doubles na pravy
2 3.

P: Rozdélené koule
K: Vypad k pravému mici

B: Doubles do pravého mice
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4,
P: Rozdélené koule
K: Vypad k levému mici

B: Doubles do levého mice

5.
P: U svého mice
K: Obejdu mic zprava
B: Leva paze ve vzpaZeni

Prava  bubnuje  singles,

na 5. dobu doubles do mice

6.
P: U svého mice
K: Obejdu mi¢ zleva
B: Prava paze ve vzpaZeni

leva bubnuje singles,

na 5. dobu doubles do mice

7-8

7.
K: 7 poskokil na misté

B: Overhead clicks 7x

30

Opakuji cviky 1., 2., 3., 4., 5., 6.,
7.
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8.

K: 4x krok S$picka cela noha
vpred (P,L,P,L)

9.
K: Krouzime boky

B: Overhead clicks 8x

10.

K: 4x krok Spicka celd noha
vzad (P,L,P,L)
B: Krouzime pazi vzad — stejna

noha, stejna paze

11.

K: Posko¢ny krok kolem mice

vpravo

B: Doubles

Celd tato série se opakuje

celkem 3x + refrén 4x
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Tab. 10 Choreografie Head shoulders knees and toes

A& AG
AE AG

Organizace: Rady stojici za sebou

Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek

16 1. -

K: Poskoky na misté — palickami
pohybujeme ve vzpazZeni

vzhuru

2 2.
P: Zakladni pozice 1

B: Overhead clicks

1 3.
P: Zakladni pozice 1

B: Doubles

1 4.
P: Zakladni pozice 1

B: Doubles side beats
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5.
P: Zékladni pozice 1

B: Doubles strana védra

Opakujeme cviky 4. a 5.

Opakujeme cviky 2., 3., 4., 5.,
4., 5.

7.
K: Otocka kolem své osy —
palickami pohybujeme

ve vzpazeni vzhiru

Opakujeme cvik 1.

Opakujeme cviky 2., 3., 4., 5.,
4., 5.

8.
K: Vypad vpravo

B: Singles vpravo na sousedni

rv

micC

Opakujeme cvik 3.

9.
K: Vypad vlevo

B: Singles vlevo na sousedni

mic

Opakujeme cvik 3.

62




4 PRAKTICKA CAST

24 | Opakujeme cviky 8., 3., 9., 3.,
celé 3x

32 | Opakujeme cviky 8., 3., 8., 3,
9,3,9, 3. celé 2x

16 | Opakujeme cviky 2., 3., 4., 5.,
4., 5. celé 2x

8 Opakujeme cvik 7., 1.

8 Opakujeme cviky 2., 3., 4., 5.,
4., 5.

32 | Opakujeme cviky 8., 3., 9., 3.,
celé 4x

16 | Opakujeme cviky 2., 3., 4., 5.,
4., 5. celé 2X

8 Opakujeme cvik 7., 1.

8 Opakujeme cviky 2., 3., 4., 5.,
4., 5.

4 11.
P: Zékladni pozice 1
B: Doubles oblouk doubles

12 | Opakujeme cvik 11., cely 3x

4 12.
P: Zékladni pozice 1
B: Clicks 4 x do pismene O

12 | Opakujeme cvik 12., cely 3x
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Tab. 11 Choreografie Taboo

AE A

Organizace: Rady stojici za sebou

AE A

Doby Pozice, kroky, bubnovani Obrazek
2 1.
P: Zékladni pozice 1. !
B: Singles prava
2 2.
P: Zékladni pozice 1.
B: Singles leva
2 3.
P: Zakladni pozice 1.
B: Singles prava strana mice
2 4.
P: Zakladni pozice 1.
B: Singles leva strana mice
8 Opakujeme cviky 1., 2., 3., 4.
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16

5.
P: Zakladni pozice 1.

B: Simple cross over

6.
P:  Zakladni pozice 1.
B: Singles prava, extended

singles leva, singles prava

1.
P: Zékladni pozice 1.
B: Singles leva, extended singles

prava, singles leva

Opakujeme cvik 6. a 7.

16

8.
K: V-step prava
B: ,,Around the World*“ doubles

vpravo

9.
K: Mambo prava vedle mice,
B: Singles  pravd, leva

ve vzpazeni
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10.
K: Cha cha vpravo (K mici

souseda)

11.
K:  Mambo leva vedle mice,
B:  Singles leva, prava

ve vzpaZeni

12.
K: Cha cha vlevo zpét

(ke svému mici)

13.
P: Zékladni pozice 1.
B: Doubles 2x leva strana mice,

doubles 2x stied mice

Opakujeme cviky 11., 12
(k mi¢i souseda nalevo), 9., 10

(zpét ke svému mici)

14.
P: Zakladni pozice 1.
B: Doubles 2x prava strana

mice, doubles 2x stied mice
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12 15.
Mambo prava
B: Singles prava, leva
ve vzpazeni
4 16.
K: Otocka kolem své osy vpravo
B: Overhead clicks 4x
12 17.
Mambo leva
B: Singles leva, prava
ve vzpazeni
4 18.
K: Otocka kolem své osy vlevo
B: Overhead clicks 4x
24 | Opakujeme cviky 9., 10. (k mici

souseda), 11., 12. (ke svému
mici), 13., 11., 12. (k mici
souseda nalevo), 9., 10 (zpét

ke svému mici)
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12 19.
K: Mambo prava (3x)
B: Singles prava + 2x overhead
clicks
4 Opakujeme cvik 16.
12 20.
K: Mambo leva (3x)
B: Singles leva + 2x overhead
clicks
4 Opakujeme cvik 18.
2 21.
K: Ukrok stranou pravé
B: Doubles
2 22.
K: Ukrok stranou leva
B: Doubles
4 23.

K: Double leg curl prava

B: 2x doubles
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Opakujeme cviky 21. a 22.

24.

K: Double leg curl leva

B: 2x doubles

25.
P: Zékladni pozice
B: Overhead clicks (2x) vpravo,

doubles (2x), overhead clicks
(2x) vlevo, doubles (2x)

16

26.

K: Step touch box vpravo

B: Doubles 2x na mi¢ vpravo,
doubles 2x na vlastni mic,
doubles 2x na mi¢ vlevo,

doubles 2x na sviij mi¢

Opakujeme cvik 25.

217.
P: Rozdélené mice vpravo

B: Doubles (2x), doubles ruce
ktizem (2x), doubles (2x)

28.
K: Poskok vlevo mezi mice

B: Overhead clicks (2x)
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Opakujeme cvik 27.mezi mici

vlevo

29.
K: Poskok zpét ke svému mici

B: Overhead clicks (2x)

30.

K: Ctyfi kroky vpred vpravo

kolem mice

31.
P: Zakladni pozice 1.

B: Clicks v ptedpazeni (2x)

32.

P: Zakladni pozice 1.

B: Doubles v zapazeni do svého

mice

33.

K: Ctyfi kroky vzad za sviij mié
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4 34.
P: Zakladni pozice 1.
B: Overhead clicks (2x), doubles
(2x)
16 | Opakujeme cviky 27., 28., 27.,
29.
32 | Opakujeme cviky 1., 2., 3., 4.,

5,6.,7.,8.
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Tab. 12 Sestava cvikt pro zavérecné protazeni

Ukol, Vychozi poloha, provedeni

Obrazek

Ukol: Zapojeni hlubokych svalti zadovych

Vychozi poloha: Sprdvny sed na mici
(Ptiloha 1) snaptfimenou kréni
patefi.

Provedeni: V klidové poloze zdvihnout dolni

koncetiny zpodlozky a pfitisknout

je k mici.

Ukol: Protazeni zadovych svald
- ¢tythranny bederni sval

Vychozi poloha: Spravny sed na mici
S napfimenou kréni patefi.
Provedeni: Jednu horni koncetinu vzpaZzime,

druhou opfeme o stehno a uklonime

se v trupu do strany.

Ukol: ProtaZeni zadovych svala
- vzptfimovace patefe

Vychozi poloha: Siroky diep pied mi¢em, horni
koncetiny umisténé na mici.

Provedeni: Pfes natazeni dolnich koncetin

V kolennich kloubech pfeneseme vahu

téla na mi¢, dokud se horni koncetiny

neopfou o podlozku. Hlava uvolnéné

visi.
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Ukol: Protazeni piednich svalii trupu

Vychozi poloha: Diep zady k mici, zadda opiena
o mi¢. Horni koncetiny volné

polozené na stehnech.

Provedeni: Pfes natazeni kolennich kloubi
se trupem nanaSime na mic¢. Horni
koncetiny jsou ve vzpazeni, ¢i upaZeni

povys.

Ukol: Protazeni svalii zadni strany stehna

Vychozi poloha: Stoj v pfedklonu za micem,
horni koncetiny optené predloktim
o mi¢. Dolni koncetiny vtocené
Spickami mirn€ dovnitf, pfi druhém
provedeni zevnitf.

Provedeni: Mi¢ suneme od téla. Pii spravném
provedeni se trup napfimuje, panev
se klopi vpted a sedaci hrboly se sunou
smérem vzhlru. Na zadni stran¢ stehen

je citelny tah.

O A ARG 5 1. 1
T [gmal
’.
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Ukol: Protazeni svalii zadni strany Iytka

Vychozi poloha: Podfep zanozny celem k mici.
Zanozenou nohu zapfeme patou
o podlozku. Dlanémi se opieme

o mi¢, trup drzime napiimeny.

Provedeni: Suneme mi¢ vpted, koleno zanozené
dolni koncetiny drzime natazené. Citime

tah na zadni stran¢ lytka.

Ukol: Protazeni ohyba¢i prstll, svalii predlokti
a pazi.

Vychozi poloha: Stoj v mirném piedklonu trupu
ve vzpiimeni. Mirn¢ pokréime dolni
koncetiny v kolennich  kloubech,
horni koncetiny zapfeme nataZené
0 mic s prsty sméfujicimi K télu.

Provedeni: Hornimi koncetinami suneme mic

vpted az do pocitu tahu na predlokti.
V této poloze vydrzime nejméné

30 vtefin.
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Ukol: Protazeni $ijového svalstva
— horni ¢ast trapézového svalu

Vychozi poloha: Spravny sed na mici
S napfimenou kréni patefi. Horni

koncetiny volné podél téla.

Provedeni: Uklon hlavy k rameni.

Ukol: ProtaZeni ijového svalstva
— zdviha¢ lopatky

Vychozi poloha: Spravny sed na mici
S napfimenou kréni pateti. Horni

koncetiny volné podél téla.

Provedeni: Piedklon hlavy smérem

K levému/pravému rameni.

Ukol: Uvolnéni zadovych svalt
- cviceni ve dvojicich
Vychozi poloha: Leh na bfiSe, mi¢ polozime
na hyzdé¢ leziciho.
Provedeni: Micem pomalu, mirnym tlakem

rolujeme smérem k hlavé leziciho.

(SPRINGROVA, 2008)
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4.2.4 HRY SNACINIM Z PROGRAMU DRUMS ALIVE®

Do diplomové prace jsem zahrnula i hry, jelikoz si myslim, ze by mély byt
na prvnim stupni zakladni Skoly soucasti vyucovani. Rozviji osobnost ditéte, jeho chapani
a vnimani. Také podnécuji pfedstavivost a fantazii. Hra je motivovana cinnost,
ktera s sebou pfinasi emocni vzruSeni a uvolnéni, proto jsem do obsahu uvedla

i motivaci k jednotlivym hram.

Do obsahu her jsem zahrnula vék zakt, pro ktery je urcita hra vhodna. Dale v jaké
¢asti vyucovaci jednotky se da hra pouzit, soustiedila jsem se na obsah jednotky
a na tepovou frekvenci, kterou by nemély déti v urCitych castech jednotky ptesahnout.
Také jsem vyuzila mezipfedmétové vztahy, které jsou nedilnou soucésti rdmcového
vzdélavaciho programu pro zékladni vzdélavani. Tyto vztahy chdpeme jako vzdjemné
souvislosti mezi jednotlivymi pfedméty. Pro¢ bychom v télesné vychoveé nemohli vyuzivat
poznatkti zjinych predmétd? Dalsim bodem vobsahu hry jsou pomicky,
které potfebujeme ke hie. SnaZila jsem se zaméfit na pomucky, které program Drums
Alive® vyuziva. Nahradou téchto pomuicek mohou byt jejich alternativy, které v obsahu
také zminuji. Zaméfeni hry nam zaroven sdéluje i jeji cil a na jakou pohybovou schopnost,
¢i dovednost se hra soustiedi. Dulezitou soucasti obsahu je organizace, ta sdéluje,
a pravidla hry, kterd nam celou hru objasni. U nékterych her jsem uvedla i obmény,

jak by se hra dale mohla vyuzit.

Tyto hry se daji pouzit nejen v zajmovém krouzku ¢i ve vyuCovacim predmétu
télesné vychovy, ale i vjinych vyuCovacich pfedmétech na 1. stupni zakladni Skoly

jako aplikace kinestetického uc¢ebniho stylu.
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MOLEKULY S VELKYMI MIiCI

Veék:

od 4 let

Cast vyucovaci jednotky (VJ): rusna ¢ast (RC), hlavni &ast (HC)

Mezipiedmétové vztahy: prvouka (PRV), ptirodovéda (PRV), matematika (M)

Pomicky:
Zaméteni:
Organizace:

Motivace:

Popis hry:

Pravidla:

gymnastické mice, karty s ¢isly
rozvoj rychlosti, postichu, reakce, orientace v prostoru
ohranicena rovna plocha

D¢ti, zkuste si predstavit, Ze jste se proménily v bubliny z bublifuku, které

se budou rizné spojovat.

Hraci se volné, nebo podle pokynt ucitele pohybuji po plose. Na smluveny
signdl vedouci hracim sdéli hodnotu (vykiik ¢isla, ukdzani hodnoty ¢isla
na prstech, karta s¢islem), na kterou se hraci co nejrychleji seskupi
do skupinek (jednotlivé atomy vytvoii molekulu). Napiiklad vedouci
zdvihne nad hlavu Kkartu s ¢islem 3 a hrac¢i (atomy) se seskupi do trojic

(molekuly).

Jednotlivé atomy (hraci) vytvaieji molekuly tak, ze hrac¢i zvednou mice
do vzpaZeni, mice se dotykaji. Vedouci hry zkontroluje, zda pocet hraca
souhlasi se sdélenou hodnotou. Spatn& utvotené skupiny (molekuly), mohou

dostat trestny bod (zeton). Vitézi hraci, ktefi maji nejméné trestnych bodi.

Metodické pokyny, obmény:

e Atomy (hraci) se pohybuji po ploSe podle pokynli vedouciho — napt.: driblovani,

kutaleni, viz. naplii ruSné casti

e Vyvolavacem miiZe byt i zvoleny hrac.

e Obména na orientaci svétovych stran. Do kazdého rohu vymezené ¢asti umistime

zinénku (4 kusy). Hra¢im vysvétlime kde, ktera svétova strana lezi. Na povely

ucitele se zaci presouvaji ke zvolané sv€tové strané. TEZSi variantou je, pfidani

poctu ke zvolané svétové strané 1 pocet déti, ktery se ma na tuto stranu piesunout.

Naptiklad 3 na sever a trojice, kterd bude na zinénce prvni, vyhrava.
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MOLEKULY S BUBNOVANIM
Vék: od6 let

Cast VI:

RC, HC

Meziptedmétové vztahy: PRV, PRV, M

Pomicky:

Zameéreni:

Organizace:

Popis hry:

Pravidla:

mice, védra, palicky, karty s Cisly

rozvoj rychlosti, postfehu, reakce, orientace v prostoru, procviceni

zakladnich dovednosti bubnovani
ohranicena rovna plocha

Hraci si volné rozestavi po plose védra s mici. Podle pokynti vedouciho hry
bubnuji a pohybuji se u svého mic¢e. Vedouci hry v pravy moment do hudby
ukaze hracum kartu s ¢islem, podle které se co nejrychleji (max. 8 dob)
seskupi do skupin u néjakého mice. To znamend, ze u jednoho mice jsou
po 2, 3, 4 nebo maximalné 5 hrac¢ich. Vedouci hry zkontroluje, zda pocet
hra¢d souhlasi se zdvihnutym &islem. Spatng utvoiené skupiny mohou

dostat trestny bod (zeton).

Molekulu tvofi bubnujici atomy u jednoho mice. Vitézi hraci, ktefi maji

nejméné trestnych bodu.

Metodické pokyny, obmény:

e Atomy (hraci) se pohybuji — bubnuji — podle pokynt vedouciho hry a to naptiklad

bubnuji Singles + march, doubles + step touch, a rtizné jiné zakladni dovednosti

bubnovani a kroky

e Atomy (hraci) mohou hrat uréité rytmické variace na 8, 16, nebo 32 dob

e Atomy (hraci) si mohou procviéit v této hie urcitou tanecni variaci na 8, 16,
nebo 32 dob.

e Hraci se nesmi shlukovat predem, pied zvoldnim — odhalenim ¢&isla.

e Obmeénou muze byt rytmické téma na 24 dob stim, Zze na 8 dob se presunou

do skupin podle zdvihnutého ¢isla, a dale pokracuji hrou stejného rytmického

tématu v tomto poctu hraci u jednoho mice.
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EvVOLUCE
Vék:

Cast VI:

od 5 let

RC, HC

Meziptedmétové vztahy: PRV, PRV, vlastivéda (VL)

Pomticky:
Zaméteni:
Organizace:

Motivace:

Popis hry:

Pravidla:

gymnasticky mic
pozornost, koncentrace, obratnost, socializace
vymezend plocha

Déti ted se spolecné presuneme nckolik stoleti zpét. Predstavime si,
jak to na nasi zemé¢kouli vypadalo, kdyz tu jesté nezili lidé ani pralidé.

Piesuneme se do svéta opic.

Pii zahajeni hry se hraci postavi do vzporu podiepmo, takto lezou vpted
a hlavou kutaleji mi¢ pted sebou - stavaji se z nich opice. Jakmile se potkaji
hraci (opice s opici), zaénou mezi sebou stiihat (kamen, ntzky, papir).
Kdo z dvojice vyhraje, stane se clovékem zruénym. Kdo prohraje, zlstane
jako opice a hleda dalsi opici. Clovék zruény chodi v pedklonu a kutali
pted sebou pazemi mi¢, hledd clovéka zru¢ného, pokud ho najde, zacne
s nim zase stiihat. Vitéz se dostava o jeden stupeil vysSe a porazeny o jeden
stupeni nize. Tteti stupen je Cloveék vzpiimeny — chodi naptimené a dribluje.
A posledni vitézny stupent je Clov€k rozumny, kdy hra¢ odchéazi ze hry

jako vitéz.

Hra¢i hledaji hrace na stejné vyvojové urovni. Hrac, ktery vyhraje

ve stiihani, postupuje. Hra¢, ktery prohraje, spadne o jednu Groven nize.

Metodické pokyny, obmény:

e Dilezit¢ je si ujasnit pravidla stfthani — zda wukdzat zavéreCny symbol

na ted’ (kamen, nizky, papir, ted’), nebo na papir (kdmen, nizky, papir).

e Vyvojové stupné muzeme nahradit vyvojovymi stadii zvitat (napf.:Vajicko, Kufe,

slepice; nebo vajicko, pulec, Zaba).

e K vyvojovym stupiitim mizeme piidat 1 zvuky, které pti nich déti mohou vydavat.

e Hru hrajeme do prvnich 3 vitézi.
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NA HOVNIVALA
Vék: od 5 let
Cast VJ: HC

Mezipiedmétové vztahy: PRV, PRV
Pomticky: gymnastické mice
Zaméfeni: vytrvalost, rychlost
Organizace: vymezena plocha
Podle poctu hrach a velikosti plochy zvolime jednoho az tfi honice.

Motivace: Brouci valejici vétsinu svého zivota kuliCku z trusu, vyuzivaji ji nejen
jako zdroj potravy, ale také jako ochranu pied horkem. Vylézaji na kulic¢ku,
kdyz je zemé¢ piehrata.

Popis hry: Hraci (honici) drzi gymnasticky mi¢ nad nebo za hlavou. Babu si ptedavaji
tim, ze se dotknou micem zad hrace, kterého chtéji chytit. Ostatni
(hovnivalové) utikaji a pritom kutaleji co nejrychleji po zemi svoji

,kuli¢ku* (gymnasticky mic).

Pravidla: Vraceni role neni mozné. Novy honi¢ nesmi dat babu hraci, od kterého
ji dostal. Pokud hovnivalové vybéhnou za vymezeny prostor, automaticky

dostavaji roli honic¢e. Honi¢ stojici za vymezenou plochou nemtze piedavat

babu.
Metodické pokyny, obmény:

e Honicku mizeme vyhodnotit — Hrag, ktery nemél babu, nebo ji mél minimalng,

je vitézem.
e Miuzeme zvolit rizny zplisob pohybu (béh, chlize, poskoky v sedu na mici).

e Na 15 honénych volime nejméné 2 honice.
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KOULE MRAZILKA

Veék:

Cast VI:

od 6 let

HC

Meziptedmétové vztahy: PRV, PRV

Pomticky:
Zaméteni:
Organizace:

Motivace:

Popis hry:

Pravidla:

gymnasticky mic¢
rychlost, vytrvalost, spoluprace, postieh, obratnost, sila, socializace
ohranicena plocha, dva honi¢i maji jeden mic, ostatni jsou honéni

Do naSeho mésta pfijeli mrazici, ktefi maji radi ledové sochy. Maji
kouzelnou kouli mrazilku, se kterou kazdého, koho potkaji, zmrazi.
Zachranit se muzete pred nimi tim, Ze jim ukdzete, jak se mate radi

a zmrazeného ve dvojici obejmete.

Dva hrace uréi vedouci jako mraziky — ti Si navzajem koulenim posilaji
kouzelnou kouli mrazilku. Koho se mrazilka dotkne, ten zmrzne, zistane
stat jako socha — v urcité pdze, na misté, kde se ho koule dotkla. Zmrzlého
mohou zachrénit dva hraci najednou tim, Ze ho obejmou — tim se zahieje

a rozmrzne. Ostatni se pohybuji po plose tak, aby je mrazici nezmrazili.
Mrazici vyhraji, kdyz v pfedem urené dobé vSechny proméni v ledové

sochy. Doporucené jsou 1-2 minuty. Honéni vyhraji, pokud se to mrazikiim

nepodafi.

Metodické pokyny, obmény:

e Kuvalitu a ucinnost hry lze ménit velikosti hfisté, poctem honicl, zpisobem

zmrznuti, ¢i zplisobem zachrany.
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NA LETADLA A STIHACKY
Vék: od 6 let

Cast VI HC

Meziptedmétové vztahy: PRV, PRV

Pomticky: gymnastické mice

Zaméfeni: rychlost, vytrvalost, spoluprace, postieh, obratnost, sila, socializace

Organizace: vymezena plocha
Podle po¢tu hraca a velikosti plochy zvolime jednoho aZ tii honi¢e. Honici
maji svlij mic.

Popis hry: Honic¢i = stihacky, maji kazdy sviij mi¢ = munici. Ostatni jsou letadla —
pohybuji se béhem s upazenymi pazemi. Pokud jsou zasaZzeny micem, zfiti

se — poloha dfep, upazit. Zachranit ho mohou dva hraci, ktefi ho roztahnou

za paze.

Pravidla: Zéachranu mohou provadét pouze letadla ve dvojici. Stihacky vyhraji,
kdyz v ptedem urené¢ dob& vSechny zasdhnou. Doporucené jsou 1 - 2

minuty. Letadla vitézi, pokud se to stthackdm nepodati.
Metodické pokyny, obmény:
e Pii vétsim poctu hraca (letadel) volime vétsi pocet honiét (stihacek).

e MiZeme ménit styl zachran.

MONSTRA
Veék: od 6 let
Cast VI RC, HC, zavéreéna &ast (ZC)

Mezipfedmétové vztahy: PRV, PRV
Pomtcky: gymnastické mice
Zamgéfteni: spoluprace, kreativita, feSeni problémi, vzajemny kontakt

Organizace: Hrace rozdélime do stejné pocetnych skupin. Kazdou ze skupin umistime

do jiného prostoru plochy tak, aby méli hraci kolem sebe dostate¢ny prostor.
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Motivace: Déti, videly jste film E.T.? Véfite na mimozemstany? Zkusime si spolecné
takové mimozemst'any z nas vytvofit.

Popis hry: Déti maji ve skupiné kazdy sviij mi¢. Pokud jsou ve skupiné€ 4 Zaci, uditel
dava pokyny: 4 mice, nebo 3 mice a dvé nohy, nebo 2 mife a dvé nohy
a dvé ruce, atd.

Pravidla: Ukolem hra¢i je utvofit spoleéné zivé monstrum, které se dotyka zemé

urcitym poctem koncetin a mict. Toto monstrum musi vytvaret jeden celek

a vydrzet v této poloze minimalné jednu minutu.
Metodické pokyny, obmény:

e Ucitel si musi promyslet, jaky fekne pocet koncetin a micu. Urcity pocet koncetin

a mi¢t by mél byt realizovatelny.

ZRCADLA
Vek: od 6 let
Cast VI pripravna ¢ast (PC), HC

Meziptedmétové vztahy: PRV, VV
Pomticky: gymnastické mice, védra, palicky
Zaméteni: koordinace, spolupréce, postieh, pozornost, procviceni cvikli

Organizace: Hrace rozdélime do dvojic, kazda dvojice potiebuje jeden mi¢ a dvoje
palicky.

Motivace: Zrcadlo, zrcadlo, kdo je v zemi zdejsi nejhez¢i a nejkrasnéjs$i? Kdopak déti
ekl tuto vétu? Kdo je ve skutecnosti v této pohadce nejkrasnéj$i? Zkusime
si nyni na kouzelné zrcadlo zahrat.

Popis hry: Hra¢i se ve dvojici postavi naproti sobé. Jeden z dvojice je clovékem
a druhy zrcadlem. Na spuiténi hudby vie zacne. Clovék se diva do zrcadla,

jak cvi¢i, a druhy (zrcadlo) to co nejvérohodnéji musi napodobit.

Kdyz zdvihne ¢lovek pravou ruku, zrcadlo musi zdvihnout levou...

Pravidla: Ukolem hraéti je co nejptesnéji napodobit &lovéka, ktery se diva do zrcadla.
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Metodické pokyny, obmény:

e Cinnost nemusi probihat s bubnovanim, mutze probihat jako rusna Cast s mici.

Obsahem mohou byt cviky jako dribling, hod, kutaleni...

e Pfi této Cinnosti pochopi cvicenci, jak maji cvicit, kdyz je k nim predcvicovatel

otoCeny Celem.

e Obménou mize byt hra — Stiny — hraci stoji ve dvojici za sebou. Jeden je urcen
jako &lovék/viidce, druhy je jeho stin a presné kopiruje jeho pohyby. Clovék beha
vpred, vzad, skace, rizné se pohybuje a jeho stin vSe kopiruje ve vzdalenosti do 0,5

metru.

HONICKA S VELKYMI MiCI — NA STRAKY (KUKACKY)
Vek: od 6 let

CastVl:  HC

Meziptedmétové vztahy: PRV, PRV

Pomitcky: gymnastické mice

Zaméieni:  kondice, vytrvalost, rychlost, obratnost

Organizace: vymezena plocha
Podle poctu hraca a velikosti plochy zvolime jednoho az tfi honic¢e. Honic¢
nema mic.

Motivace: Jestli-pak vite déti, co to znamena, kdyz se o n€kom fekne, Ze je jako straka.

Popis hry: Kazdy zhra¢d kromé honi¢i ma svij gymnasticky mié. Ucitel uréi,
jak se déti po prostoru pohybuji.

Pravidla: Hrac¢, kterého se dotkne honi¢, mu odevzda svlj mi¢ a stava se honi¢em.

Tak je honi¢ vzdy viditelny.
Metodické pokyny, obmény:

e Déti mohou mic kutalet, nést jej nad hlavou, nebo driblovat.
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NA OPICKY
Vék: od 6 let

CastVl:  HC,zC

Meziptedmétové vztahy: PRV, PRV

Pomitcky: palicky, mice, védra

Zaméteni:  spoluprace, postieh, pozornost, procviceni cvikil
Organizace: kruhové uspoiadani

Motivace: Déti vite, co znamena, kdyZ se o nékom fekne, Ze se opic¢i. My se na cviceni

po cviciteli také opic¢ime, ale proto, abychom se néco naudili.

Popis hry:  Z déti vybereme jednoho hadace, kterého posleme za dvefe, nebo za roh.
Poté co hadac¢ odejde, zvolime ptedcvicovatele, podle kterého budou déti
cvi¢it. Jakmile déti za¢nou bubnovat, hada¢ vejde do mistnosti a mize zacit

hadat, odhalovat pfedcvicovatele.
Pravidla: Hada¢ ma 3 pokusy. Kdyz uhodne — odména.
Metodické pokyny, obmény:

e Deétem vysvétlime, aby se nedivaly pfimo na predcvicovatele, Ze se mohou divat

na jiného kamaréada, aby tim hadace zmatly.

SOoCHY
Vék: od 6 let

CastVI:  RC,HC, zC

Mezipfedmétové vztahy: vytvarna vychova (VV)
Pomicky: mice (védra, palicky)

Zamgéieni:  postfeh, obratnost

Organizace: vymezena plocha

Motivace: Dé&ti, vzpomente si na pohadku ,Jak se budi princezny“. Co se stalo,
kdyz se Ruzenka pichla do prstu? My se také proménime v sochy a to tehdy,

kdyz se zastavi hudba.
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Popis hry:  Déti se pohybuji s micem na hudbu ve vymezeném prostoru.

Pravidla:  Pokud se hudba zastavi — vypne, musi po dobu vypnuti stat jako sochy
ve strnulé poloze a bez hnuti. Poté, co se hudba zase spusti, mohou

pokracovat ve svém pohybu dale.
Metodické pokyny, obmény:

e Déti se mohou pohybovat s doprovodem bubnovani u svého stabilné¢ umisténého

mice.

Pozice — UTVARY - TVARY
Vék: od 6 let

CastVI:  HC

Meziptedmétové vztahy: M, VV

Pomicky: mice, karty s obrazky ttvart (viz. Piiloha 4)

Zam¢éfeni:  orientace v prostoru a planku, reakce na signal, spoluprace

Organizace: vymezena plocha

Popis hry:  Déti se pohybuji volné na hudbu po prostoru. Ucitel ukazuje karty s obrazky
utvard.

Pravidla:  Déti se na osm dob musi uspotadat do urcitého titvaru vyobrazeného na karté,
kterou zdviha nad hlavu ucitel. Na znameni cviCitele — sundani karty na hrud’,

provedou na dalsich 8 dob déti naucenou tane¢ni variaci. Poté se rozejdou

a tan¢i volné ve vymezeném prostoru.
Metodické pokyny, obmény:

e Jednoduchd tanecni variace - otoCka (4 doby) a zdvihnuti mice nad hlavu

do vzpazeni a zp¢ét (4 doby).
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KUBA REKL
Vék: od 6 let

CastVl:  RC, HC, PC, zC
Pomucky: palicky, mice, védra

Zaméteni: reakce na signdl, pozornost, postfeh, procvi¢eni zakladnich dovednosti

bubnovani
Organizace: hraci stoji na znackach
Popis hry:  Utitel stoji pied zaky a fika cviky. Zaci cviéi pouze tehdy, pokud ugitel

pred cvikem fekne ,,Kuba tekl“. Netekne-li ucitel tato slova a zak presto

provede podle popisu cvik, chybuje.
Pravidla:  Kdo udé¢la chybu, dostane trestny bod (zeton), kdo obdrzi nejméné trestnych
bodu (Zetonll) béhem hry, vyhrava.
Metodické pokyny, obmény:
e Namisto ,,Kuba fekl* miize ucitel pouzit jina slova.
e Ucitel mize provadét cviky s détmi a plést je. Misto toho co fikd, mize provadét
uplné jiné cviky.

e Ucitel mize povely fikat riznou silou hlasu, misto Kuba mize pouzit jiné jméno

a déti pleést.
NA CERVICKA
Vék: od 6 let

CastVl:  RC,HC

Mezipfedmétové vztahy: PRV, PRV
Pomucky: gymnastické mice, védra
Zamgéieni:  postfeh, obratnost, spoluprace
Organizace: rovna plocha té€locvi¢ny

Motivace:  Déti, jestli-pak vite, kde bydli cervik Pepik?
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Popis hry:  Zaci jsou rozdéleni po 4 - 5 do skupin. Kazda skupina potiebuje jeden mié
stabiln¢ umistény ve védru. Vsichni, kromé jednoho zéka, vytvoti kruh kolem
védra a drzi se za ruce otoeni &elem k midi (znazorfuji jablko). Zak,
Ktery neni v kruhu, je Cervikem. Jablko se domluvi do koho se ma cCervik

zavrtat a jeho jméno zvolaji.

Pravidla:  Ukolem &ervika je co nejrychleji placnout vyvolaného pres zadni &ast téla.
Jablko (zaci v kruhu) se to¢i v drZeni kolem mice s védrem a snazi se v tom
Cervikovi zabranit. Pokud se to cervikovi podafi, vyméni si s vyvolanym

misto a vyvolany se stdva cervikem.
Metodické pokyny, obmény:

e Zici vkruhu by se méli pohybovat kolem miGe tak, aby mi¢ neshodili, pokud

ho shodi nebo se rozpoji, vyhrava cervik a vyvolany si s nim méni roli.

4.3 DILEI CINNOSTI V JEDNOTLIVYCH PREDMETECH NA 1. STUPNI ZS

Kazdy pedagog by si mél polozit otazku: ,,Jak nejlépe vést hodiny, aby se moji

zaci t&8ili druhy den do Skoly?“ Jednou z moznosti je zlepSit metody vyuky tak,

vevr

byl vzruSujicim zazitkem pro zaka. Snazila jsem se zamyslet nad touto otazkou
a na zakladé toho jsem vymyslela nékolik her, které ji napliuji. Kromé toho spliuji

I pozadavek zapojeni pohybu do vyucovani, rozvoj kreativity a rytmickych schopnosti.

4.3.1 CINNOSTI REALIZOVANE V CESKEM JAZYCE A MATEMATICE

NA DETEKTIVA
Vék: od 6 let

Meziptedmétové vztahy: hudebni vychova (HV)
Pomicky: palicky, nebo pastelky (propisky)

Organizace: kruh s mi¢i, nebo lavice uspofadané do pismena U
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Motivace:

Aplikace:

Popis hry:

Pravidla:

Poznamky:

Priklad:

Cislo 132 — 1x doubles podlaha B: doubles

D¢ti, zahrajeme si na detektivy. Vite, Ze museji byt chytfi a umét rychle
reagovat? Rychlost je u detektivii na prvnim misté. Zkusime si, jak dobii

a rychli detektivové jste vy.
Matematika (M) - Detektiv Vv kruhu fika priklady
na scitdni/od¢itani/ndsobeni/déleni — zaci odpovidaji

podle uderového vzoru na obr. 6

Cesky jazyk (CJ) — Detektiv ¥ika slova na uréity pocet slabik — Zaci musi

vybubnovat slabiky

- Detektiv fika slova a chce slysSet spravny pocet uderti

podle umisténého slovniho druhu.

- pf. podstatné jméno — jeden uder, ptidavné jméno dva

udery...

Vsichni Z4ci maji v ruce pastelky ¢&i palicky. Zak = detektiv stoji uprostied
kruhu ¢i tidy, zavola otazku (priklad ¢i slovo). Piedpazi s palickami v ruce
a pristoupi k zakovi, kterému ukol zadava. Zak musi do péti vtefin odpovéd’
vybubnovat.

Pokud zak detektivovi neodpovi, nebo odpovi Spatné, zastava v roli zaka.
Pokud odpovi spravné, dostava roli detektiva. Vysledky ptikladd bubnuji

déti podle uderového vzoru (obr. 6). Kazda cast mi¢e obsahuje jinou

hodnotu ¢isla.

Obr. 6 Uderovy vzor - bubnovani &isel

Stied mice - jednotky
B: singles

Strana mice — desitky
B: doubles

Podlaha — stovky

- 3 x doubles strana mice

- 2 x singles stfed mice
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ZABUBNUJ POKUD

Vek:
Pomtcky:
Organizace:

Aplikace:

Popis hry:

PREDEJ MiC
Vek:

Pomiicky:
Organizace:

Aplikace:

Popis hry:

Pravidla;

od 6 let
pali¢ky, nebo pastelky (propisky), karty se slovy ¢i ¢isly
specialni usporadani tiidy neni potieba, zaci sedi na koberci v kruhu
M — Ucitel tika priklady — zaci jsou ur¢itym vysledkem piikladu
CJ — Utitel ¢te piibeh — kazdy zék je urditym slovnim druhem
- urCitym vzorem podstatnych jmen
- uritym zacateCnim pismenem
Ucitel pritadi kazdému zakovi jedno slovo, ¢i Cislo. Posléze Cte piibéh,
nebo tika ptiklady. Pokud zak uslysi svoje slovo, nebo vysledkem je jeho
¢islo, vstane a bouchne palickami o sebe ve vzpazeni.

Ucitel zamérn¢ vybira piibéh, kde se slova opakuji, nebo ptiklady u kterych

se vysledky opakuji.

od 7 let
palicky, gymnasticky mi¢
kruh na koberci
CJ — procvideni abecedy
- pocatecni pismeno, hlasky — pismena
M — procviceni nasobilky

Zaci si spoletné s ucitelem v kruhu posilaji gymnasticky mi¢. Mi¢ vysila
ucitel, ktery zaroven s vyslanim mice zacne tikat abecedu (Cisla nasobilky).
Jakmile mi¢ ob&hne celé kolo a je zpét u ucitele, ulitel fekne nahlas
pismeno (Cislo), u kterého skoncil. Od tohoto pismena (Cisla) fikaji Zaci

slovo (nasobky).

CJ - Kazdy zak vyméni zagate¢ni pismeno za nasledné z abecedy. Napiiklad
K. KOZA a vybubnuje ho podle hlasek do gymnastického mice.

Na zacatecni pismeno udéla clicks ve vzpazeni a dalSi vybubnuje do mice.
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Posle mic¢ napravo sedicimu zédkovi. Nasledujici zdk musi zac¢ate¢ni pismeno
zménit na nasledné pismeno zabecedy. U slova KOZA na LOZA,
a zase vybubnovat po hlaskach. Pokra¢ujeme aZ do konce abecedy. MOZA,
NOZA, OOZA, POZA...

M — Nasledujici dit¢ vybubnuje nésledujici nasobek podle uderového vzoru
bubnovani (obr. 6).

Metodické pokyny, obmény:

e (J - Déti nemusi ménit zacatecni pismeno, mohou vymyslet na nasledujici

pismeno v abeced¢ dalsi nové slovo. KOZA, LOSOS, MISA, NOHA...

STAVBA SLOVA

Veék:

od 10 let

Mezipiedmétové vztahy: HV

Pomiicky:
Organizace:
Aplikace:

Popis hry:

Poznamky:

palicky, nebo pastelky (propisky)
kruh s mici, nebo lavice uspofadané do pismena U
CJ — stavba slova

Utitel Gte slova. Zaci po ném opakuji a rozkladaji na pfedponu, koten slova
a ptiponu. Pokud slovo obsahuje pfedponu, bubnuji pravou paZzi pies levou,
pokud obsahuje kotfen slova, bubnuji doubles, a jestlize obsahuje ptiponu

¢i koncovku, bubnuji levou pazi ptes pravou. (Obr. 7)

Obr. 7 Bubnovani koten slova

predpona koten piipona
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BUBNOVACI DIKTAT
Vék: od 7 let

Mezipiedmétové vztahy: HV

Pomuicky: pali¢ky, nebo pastelky (propisky)

Organizace: kruh s miéi, nebo lavice uspofadané do pismena U

Motivace: Déti, dnes si nenapiseme diktat do sesitu, ale zkusime si ho zabubnovat.
Aplikace: CJ — pravopisné jevy

Popis hry: Ucitel ¢te text s pravopisnymi jevy na i, i, Y, v, které chce u déti procvidit.

Pravidla: Déti doplituji svym pohybem do slov jaké i, y, se do nich pisi. Pokud nékdo

doplni $patn¢, mize dostat trestny bod (zeton). Za nejméné Zetond, odmeéna.

Poznamky:
Obr. 8 Bubnovani I, Y
tvrdé Y mékké I
ZTRACENE PISMENO
Vek: od 6 let

Meziptedmétoveé vztahy: HV
Pomticky: palicky, nebo pastelky (propisky)
Organizace: kruh s mi¢i, nebo lavice uspofadané do pismena U

Motivace: D¢éti, predstavte si, ze se princezné Nehajance (N) ztratilo jeji pismenko.
Nikde ve slovech ho nemulze najit. Pomiizeme ji ho spolecné najit,

aby uz nebyla smutna?
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Aplikace:

Popis hry:

Poznamky:

CJ — hlaska

Ucitel se s détmi domluvi, jaké pismeno budou hledat. Vhodné je nové
pismeno, které se zaci u¢i psat. Poté ucitel fikd slova a déti je po ném
hlaskuji. Na hlasku, kterou hledaji, provedou tder do lavice (doubles), ostatni
hlasky vybubnuji jednotlivé palickami o sebe ve vzpazeni. Napiiklad
KOCKA a hledaji hlasku K. Hledané pismeno tézce (do lavice) — ostatni

lehce (palickami o sebe).

Bubnovani je stejné jako u Y a I. Tézky uder — Y — hledand hlaska.
Lehky uder I — ostatni hlasky.

Jméno princezny mizeme zménit podle nové nauceného pismena. Krasomila

(K), atd.

4.3.2 CINNOSTI REALIZOVANE V HUDEBNI VYCHOVE

JMENA
Vek:

od 6 let

Mezipiedmétové vztahy: CJ

Pomiicky:
Organizace:

Motivace:

Aplikace:

Popis hry:

palicky, nebo propisky

kruh s mici, nebo lavice uspotfadané do pismena U

Déti, vaSe jména jsou tak krasnd, co kdybychom je ozdobili a udélali je jeste
hez¢imi.

HV — rytmizace jména

~

CJ — procviceni piidavnych a podstatnych jmen, déti si vymysli na své
inicidly takzvané indianské jméno. Naptiklad inicidly V. J. — vesela
jahoda.

Kazdy zak si na svoje jméno pfipravi urcité rytmické téma, které odpovida

poctem slabik jeho jménu a pfijmeni. Jakmile toto téma piedvede

spoluzaktim, ti si toto téma musi zapamatovat a vzapéti vSichni najednou

zopakovat.
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Poznamky: Tato Cinnost se muze realizovat i v zdjmovém krouzku jako prostiedek
k seznamovani a sblizeni mezi Gcastniky.

DIALOG DVOU BUBNU

Vek: od 6 let

Meziptedmétové vztahy: CJ

Pomtcky:

pali¢ky nebo propisky ($atky)

Organizace: dvojice naproti sobé (koberec, lavice)

Motivace:

Aplikace:

Popis hry:

Poznamky:

NA RUCE
Vék:

Déti, zkusime si, jak se dorozumivali lidé pfed mnoha a mnoha lety,

kdyz jesté neuméli mluvit. Dfive se dorozumivali hlavné vizualné a zvukove.
HV — vyjadieni pocitu

Z4ky rozdélime do dvojic. Dvojice se postavi nebo posadi naproti sobé.
Pfed sebou maji lavici ¢i zidli, do které mohou bubnovat. Zacnou
si mezi sebou povidat beze slov, pouze pomoci bubnovani a mimiky. Prvni
Z dvojice zabubnuje kratké sdéleni, druhy mu naslouchd a vzapéti mu odpovi.

Takto se stiidaji v rozhovoru. (SIMANOVSKY, 2011)

Miizeme zadklim zavazat oci, rozdélit je do dvojic. Na konci rozhovoru

by mély uhodnout, kdo je jejich partnerem, s kym byly ve dvojici.

od 8 let

Mezipfedmétové vztahy: PRV, PRV

Pomticky:

palicky, nebo propisky, rytmické hudebni nastroje, Zetony (penizky, koralky)

Organizace: na koberci, dvé druzstva sedici v fadach ¢elem k sobé

Motivace:
Aplikace:

Popis hry:

Déti, zahrajeme si hru, kterou hravaly indianské kmeny Apact.
HV - rytmizace

Zaky rozdélime do dvou druzstev. Druzstva se posadi na koberec do fad
celem k sobé&. Jedno druzstvo jsou muzikanti, druhé jsou indiani. Muzikanti

bubnuji, indidni si do rytmu piedavaji z dlan¢ do dlan¢ zetony z jedné strany
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Poznamky:

NA KAPELU
Vek:

Pomicky:
Organizace:
Motivace:
Aplikace:

Popis hry:

Poznamky:

na druhou tak, aby to muzikanti nezpozorovali. Mohou piedani
1 jen naznaCovat, aby zmatli muzikanty. Muzikanti jim v tom musi zabranit,
pokud védi, kde se Zzeton nachazi, zvolaji stop, hudba i pfedavani se zastavi.
Hédajici muzikant na nékoho z indianti ukaze, ten musi oteviit dlan¢ a ukazat,
zda Zeton ma, ¢&i nikoli. Pokud Zeton mé, odevzda ho muzikantim. Ukolem
indianti je co nejvice Zetoni pfemistit zjedné strany na druhou. Ukolem

muzikant{ je hrat a zabranit indianim v pfemisténi. (SIMANOVSKY, 2011)

Hru mtizeme limitovat ¢asem, nebo poctem zetond, které maji premistit.

od 6 let

pali¢ky, nebo propisky, karticky s notami (Pfiloha 5)

na koberci, v lavicich v fadach

Déti zkusite si zahrat na kapelu? Ja budu vasim kapelnikem.
HV - rytmika

Zaci sedi v lavicich nebo na koberci ¢elem k ugiteli. Ugitel ukazuje barevné
karticky s notami, zaci podle nich bubnuji do lavice ¢i zemé. Karticky mayji
odlisné barvy a velikost, aby si zaci vzhled noty a jeji hodnotu mohli

zapamatovat podle vice aspektu.

Kapelnikem nemusi byt ucitel, tuto roli mize mit 1 zak.
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5 Diskuze

Béhem realizace zdjmového krouzku Drummingu jsem se snazila zaznamenavat

reakce, zazitky, pfipominky a posttehy zakt, ktefi na zajmovy krouzek dochazeli.

Obsah zajmového krouzku (pohybové hry, tanecni choreografie) se détem velice
libil. Snazila jsem se béhem realizace sledovat reakce, postoje a prozitky déti a nasledné
podle toho volit obsah dalSich hodin. Na prvni hodiné jsem détem oznamila, Ze mi mohou
sd€lit nazev pisn€, na kterou by chtély tancit, a kdyz bude vhodna pro novou choreografii,

perfektni.

Déti se na hodiny zajmového krouzku obzvlast' t&sily, uz od pondéli, kdy jsem
mivala dozor ve skolni jideIn¢, se mé¢ ptaly, kdy bude Drumming a co nového je ceka.
Zaméfeni a obsah tohoto zajmového krouzku byl pro né zcela novym, se kterym se béhem
Skolni dochazky jesté nikdy nesetkaly. Myslim si, Ze je napln zajmového krouzku zaujala,
hodiny se jim libily, bavily je, pfinasely jim radost a potéSeni. U nékterych her se starsi
déti snazily vymyslet dal§i varianty a nové obmény. Casto také piisly samy s novym
cvikem do choreografie, coz se pro mé stalo zpétnou vazbou o tom, ze déti hry ¢i tanec

zaujaly a ptemyslely o nich i mimo zajmovy krouzek.

Pii ptipravé hodin jsem vyuzivala znalosti o ditéti v obdobi mladsiho $kolniho
véku, o jeho potiebach a zajmech, které jsem nastudovala pii zpracovani teoretické ¢asti.
Brala jsem v tivahu sloZeni skupiny a integraci jedné zakyné se specialnimi vzdélavacimi
potfebami, ktera ma zdravotni postizeni — stiedn& t&zkou mentalni retardaci. Zakyné, jejiz
biologicky vek je 14 let, ale mentalni jen 9 let, v§e zvladala bez problémi, dokonce i cviky,
ke kterym je zapotiebi koordinace mezi pravou a levou hemisférou. Ostatni déti zakyni
piijaly bez sebemensich problémt do Kkolektivu. Problém nenastal ani pfi rozdélovani

skupiny do dvojic.

Na nékolika hodinach jsme méli i mnoho divéku (rodice, ¢i prarodic¢e déti). Velice
se jim ¢innosti libily. Dokonce nékteti z fad rodi¢t mé prosili, abych pfipravila i pro né
néjakou hodinu Drums Alive®.

Realizace krouzku probehla bez komplikaci a byla velice GspéSna. Vyvrcholenim

bylo vystoupeni se skladbou ,,Taboo* na maSkarnim karnevale v Becové nad Teplou,
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ktery potadala mistni ZS a MS Be&ov nad Teplou. Taneéni kostym se skladal z dervenych
a zlutych tri¢ek, které jsem sama Sila, a do vlast jsem jim vyrobila kvétiny (ptiloha ¢. 6).

Vystoupeni se détem podatilo a sklidily veliky potlesk a obdiv divak.

Choreografii Taboo jsme nacviCovali dva mésice, respektive v ramci 8 hodin.
Nejdiive jsem déti naucila zdkladni dovednosti bubnovéani. Ve chvili, kdy mély bubnovani
osvojené, jsem piidavala tane¢ni kroky. Prviackim zpocatku délala problém pravoleva
orientace, tu jsem vyiesila naramky. Ruka, ktera byla ozna¢ena naramkem (gumickou), jim
ukazovala smér, kterym se méli vydat. Nejvétsi problém mladSim détem delal krok step
touch box s bubnovanim doubles, nepochopily toceni u tohoto cviku. Vyuzila jsem tedy

pritomnost starSich divek, které mlad§im détem pomohly.
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Cilem této prace bylo vytvorit metodicky material zabyvajici se prvky z programu
Drums Alive® (bubnovani na gymnastické mice), doprovazeny fotografiemi a videi,
ktery obohati vyucovani na prvnim stupni. Myslim si, Ze jsem tento cil splnila. Sestavila
jsem metodicky material, ktery nabizi nejen uditelim, studentim, terapeutim,
vychovateltim, ale také rodi¢um soubor cviceni, choreografii a her, véetné postupu jejich
nacviku, jimiz mohou zpestiit a obohatit sviij soucasny hudebné-pohybovy repertoar

a vyuzivat jej ve své praxi K rozvoji déti.

Nekteré déti a maminky tento program tak zaujal, Ze si déti ptaly pod stromecek
palicky a gymnasticky mi¢ s védrem, aby mohly bubnovat i doma.

Jednou z obtizi byl velky v€kovy rozdil mezi détmi. Myslim si, ze efektivnéjsi by bylo
rozdé@lit déti na dvé skupiny (1 - 3. tfida a 4. - 5. tfida). Tento hudebné-pohybovy program

m¢ velmi bavil a napliioval, chtéla bych v ném pokracovat i nadale.

98



7 RESUME

7 RESUME

7.1 CESKY

Diplomova prace se zabyva problematikou vyuziti prvki z programu Drums
Alive® (bubnovani na gymnastické mice) pfizpisobenym zdkim na prvnim stupni
zakladni Skoly. Prace by méla pfispét krozsifeni ucitelského repertoaru a méla

by inspirovat ucitele K jejimu aktivnimu vyuzivani v pedagogické praxi.

Teoretickd ¢ast vychazi z prameni odborné literatury zabyvajici se problematikou
bubnovani plsobici na jedince. Seznamuje Snovym alternativnim programem Drums
Alive®, jeho vyhodami a zédsadami. V praci je obsazen detailni rozbor zékladt bubnovani
(spravné drzeni paliek, zékladni pozice, zékladni dovednosti bubnovani, tane¢ni formace)
doprovazeny nazornymi fotografiemi ¢i obrazky. Jedna z kapitol popisuje obsah klasické
stavby cvicebni jednotky Drums Alive® a cvicebni jednotky vhodné pro jedince prvniho

stupné.

Prakticka cast diplomové prace obsahuje mnoho cviceni, choreografii a her,
vyuzitelnych v telesné vychové ¢i zdjmovém taneCnim a pohybovém krouzku.
Vyjima se zde 7 choreografii na tane¢ni pisné a jedna sestava uréend K zavéreénému
protazeni. Dale je soucasti prace soupis her s pravidly, pii kterych je vyuzivano palicek
k bubnovani, uréenych do vyucovani (Cesky jazyk, matematika, hudebni vychova)
na prvnim stupni zékladni $koly. Pfilohou diplomové prace jsou CD a DVD disky. Disk
CD obsahuje pisné, které byly pouzity v zajmovém krouzku. DVD disk nahravky z hodin -
- tane¢ni choreografie, hry a dil¢i Cinnosti, které jsou popsany v praktické ¢asti diplomové
prace.

Materidl by mél slouzit jako pfirucka nejen ucitelim, studentlim,
ale 1 vychovatelim pracujicim s détmi v mladS$im Skolnim ve&ku, ktefi chtéji obohatit
vyuéovani na prvnim stupni ZS a piinést détem radostny a nezapomenutelny prozitek

z pohybu.
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7.2 ANGLICKY

This Diploma thesis discusses the use of elements from the program Drums Alive®
(drumming on the gymnastic balls) adapted to the pupils of primary school. The thesis
should help other teachers and also inspire them in using this method in their educational

practice.

The theoretical part reflects sources of scientific literature dealing with drumming.
It also introduces this new alternative program Drums Alive® with it’s rules
and advantages. This part contains detailed analysis of the principles of drumming (holding
the drumsticks, basic positions, basic drumming skills, dance formations) with it’s
illustrative photographs or images. One chapter describes the content of the exercises unit

Drums Alive® and exercise unit suitable for pupils of primary school.

The practical part contains a lot of exercises, choreographies and games usable
in physical education or in leisure-time dance clubs. It also works with 7 dance
choreographies, one choreography for the final stretch and a list of games with rules usable
in teaching (Czech language, Maths, Music) pupils of primary school. The annex to the
diploma thesis are CD and DVD discs. The CD contains songs that were used in the club.
The DVD contains dance choreography, games and activities that are described in the

practical part of the thesis.

This material shouldn’t only serve as a guide for teachers and students but also
for educators working with children who want to upgrade teaching and bring a joyful

and memorable experience of movement.
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Ptiloha 1: Spravny sed na mici

» postaveni dolnich konéetin
£l paty jsou pod koleny nebo mirné predsunuté
¥l klouby kycelni jsou vyse nez klouby kolenni

© postaveni panve

El pfedni a zadni trn (viz bod 3. Obr. 1) kosti kycelni jsou
v roviné

« postaveni patere
£l plynulé protaZeni bederni a hrudni patere

Bl plynulé napfimeni kréni patefe

« postaveni hornich koncetin
[4 horni koncetiny jsou vytoceny dlanémi vpred

(SPRINGROVA, 2008)
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Pfiloha 2: Plakat

ZAIJMOVY KROUZEK — DRUMMING

Co drumming znamena?

Je to propojeni jednoduchych dynamickych a tane¢nich pohybd s pulzujicim rytmem

bubnu. Bubnovani probihd netradi¢ni formou na stabiln€ umisténé gymnastické mice.

DRUMMING podporuje:

koncentraci

tvofivost

fyzickou kondici

koordinaci pohybu

trénuje pamet

pomaha snizovat stres a agresivitu

buduje ptirozeny vztah k hudbé

YV V V V V V VYV VY

rozviji kognitivni a emo¢ni procesy

Pod pojmem - Drums Alive® Kids Beats — najdete na internetu plno ptikladt, jak hodiny

drumming vypadaji.

CENA ZAJMOVEHO KROUZKU: 250,-

(od zéti do konce kvétna - mozno zaplatit postupn¢)

- Castka bude pouzita na koupi gymnastickych mici a palicek, které se stanou

soucasti vybaveni Skoly.
Krouzek bude probihat kazdou STREDU — 14:00 — 15:00 — v t&locviéné

Vedouci krouzku: Jindfiska Vanova ml.

wandamka@seznam.cz
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Ptiloha 3: Ptihlaska

ZAJMOVY KROUZEK — DRUMMING

Druminng je propojeni jednoduchych dynamickych a tane¢nich  pohybu
s pulzujicim rytmem bubnu. Bubnovani probihd netradi¢ni formou na stabilné¢ umisténé

gymnastické mice.

CENA ZAJMOVEHO KROUZKU: 250,-
(od zafi do konce kvétna - mozno zaplatit postupn¢)
- Castka bude pouzita na koupi gymnastickych mict a palicek, které se stanou

soucasti vybaveni Skoly.

KrouZek bude probihat kazdou STREDU — 14:00 — 15:00 — v télocvi¢né

Zde odstiihnéte a prihlasku odevzdejte — Jindfisce Vanové

PRIHLASKA NA ZAJMOVY KROUZEK - DRUMMING

Jméno:

Ttida:

SOUHLASIM, aby mé dité navitévovalo zajmovy krouzek DRUMMING.

Podpis zdkonného zastupce
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Ptiloha 4: Tvary

ATC
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Ptiloha 5: Karti¢ky s notami




12 PRILOHY

Ptiloha 6: Zavérecné vystoupeni
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Piiloha 7: CD

Disk CD obsahuje pisn¢, které byly pouzity v zdjmovém krouzku.

Pfiloha 8: Obsah hudebniho CD

SLOZKA CHOREOGRAFIE:

Tab. 5 A Ram Sam Sam - Mini Disco Songs
Tab. 6 Soco Bate Vira — Xuxa

Tab. 7 Coko, ¢okolada - Dada Patrasova
Tab. 7 Chocolate - Soul Control

Tab. 8 Uiuaa - Atka Janouskova

Tab. 8 Witch Doctor - Cartoons band

Tab. 9 Hej Baby - Dada Patrasova

Tab. 9 Hey Baby - DJ Otzi

Tab. 10 Head shoulders knees - Hot Banditoz
Tab. 10 Hlava ramena - Misa Ruzi¢kova
Tab. 11 Taboo - Don Omar

Bonus - Hisham Abbas - Nari Narin

SLOZKA RELAXACE:

01 Pisnicky z pohadek - O Sipkovych rizich
02 Pisnicky z pohadek - Vétie, vétricku

03 Pisni¢ky z pohadek - Ja Ti prstynek dam
04 Amélie - Comptine d’'un Autre Eté

05 Yiruma - River Flows In You

06 Evanescence - My Immortal

SLOZKA RYTICKE VARIACE!:

01 Safri Duo - All the people in the world
02 Safri Duo - Played A Live

03 Velile & Safri Duo — Helele
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Piiloha 9: DVD

DVD obsahuje videa ¢innosti z realizovanych hodin zajmového krouzku a vyucovacich
hodin.
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