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Uvod

Téma své diplomové prace jsem si zvolila diky své zalib¢€ v tanci, kterou mam
jiz od malic¢ka. Od Sesti let jsem tancila v tane¢ni skuping. Vyzkouseli jsme mnoho
zéanru a druht tance, nejdéle jsme se vSak zabyvali country a hlavné jsme se vénovali
cloggingu. Mam velmi rada nejen tanec, ale jakoukoli pohybovou aktivitu spojenou

s hudbou.

Pohyb, hudba a z hudby pfedevsim rytmus je podle mého ndzoru zéklad pro
vSechny druhy sportovni aktivity. Tato kombinace miize motivovat v§echny jedince,
ktefi jinak mnoho pohybu nevyhledavaji, a pro nékteré lidi se pohyb na hudbu miize stat
1 celozivotni naplni. Zaroven mi spojeni hudby a pohybu ptijde idealni i pro odpocinek
a relaxaci. Zaradit hudbu do hodin télesné vychovy je tak vybornym zpestienim nejen

pro zaky, ale 1 ucitele.

Télesnd vychova a sport samotny patii neodmysliteln¢ do zivota kazdého z nés.
V mediich miiZzeme sledovat neuvéiitelné vykony vrcholovych sportovcet a jejich
trenérti. V dnesni dobé je vSak stale vétsi diraz kladen na prozitek z pohybu, nez na

vykon. V tom vidim obrovské plus hlavné proto, Ze mit rad pohyb a dobie se pii ném

vvvvvv

Pokud praci pii télesné vychoveé budeme sousttedit na individualni rozvoj
kazdého ditéte, miizeme ovlivnit jeho ptistup k pohybu na cely zivot. Pravé prozitkem
z pohybu se nejvice zabyva obor, ktery se nazyva psychomotorika. Osobné jsem se
s timto oborem setkala uz na détskych taborech a na lekcich tance, které jsem
absolvovala. Diky tomu jsem poznala, Ze v pohybu na hudbu mohou byt vyjadiené nase
myslenky, nalady a pocity. Psychomotorické hry se zaméfuji na aktivity, které maji
pozitivni vliv na rozvoj rytmickych a pohybovych schopnosti u déti ptedskolniho a
mladSiho Skolniho véku. V této praci bych tak chtéla upozornit na vyznam rozvoje
prave téchto schopnosti a dovednosti jak ve sportovnich disciplinach, tak 1 ve vSednim
Zivote.

Ptéla bych si, aby se moje prace stala inspiraci pro ostatni ucitele, ktefi by mohli
vyuzivat hudbu ve svych hodinach. V praktické ¢asti budu popisovat metody a zptsoby

prace, s kterymi budu pracovat v hodinéach télesné vychovy v prvni ttidé zakladni Skoly.



Zasadni otazkou je, zda hudba pomiize ditéti ziskat kladny vztah k pohybu a zda

pomiize détem, které pohyb nevyhledavaji, Iépe se zaclenit do hodin télesné vychovy.

Podle mého ndzoru ma hudba pozitivni vliv na psychiku déti, pomaha jim uvédomit
si jednotlivé ¢asti svého téla a motivuje je k pohybu. Pfi hudbé déti pohyb 1épe prociti.
Diky hudbé& déti snadnéji zvlddnou zkoordinovani pohybti a uvédomi si rytmus, ktery

pro né bude snazsi v zacatcich udrzet pravé s hudbou.

V tomto Skolnim roce jsem zacala pracovat na zakladni Skole. Jsem tfidni
ucitelkou prvni ttidy. Jsem velmi rdda, Ze mohu rizné aktivity vyzkouSet prave se svoji
ttidou. Na zacatku jsem, diky v€ku déti, musela zvolit snazsi varianty pohybu na hudbu.

Pti dalSich opakovanich jsme vSak ¢innosti modifikovali a zatazovali 1 t€z8i prvky, diky

kterym bylo mozné vidét posun, ktery déti za danou dobu zvladly.



1  Cil a ukoly prace

1.1  Cil prace

Cilem mé prace je vytvoieni zasobniku pohybovych a tane¢nich her a aktivit

s hudbou do riiznych &asti vyudovaci jednotky télesné vychovy na 1. stupni ZS.

1.2 UKoly prace
1. Vybér vhodnych cviceni s hudbou do rusné, priipravné, hlavni a zavérecné casti
hodiny t&lesné vychovy na 1. stupni ZS.

2. Sestaveni zasobniku cviceni zafazenych do jednotlivych ¢asti vyucovaci jednotky

télesné vychovy.
3. Vyzkouseni dil¢ich &asti v praxi na zvolené ZS.

4. Pfipadna uprava cviceni na zéklad¢ zpétné vazby z praktické aplikace.



I Teoreticka ¢ast

2  Charakteristika déti mladsiho skolniho véku

2.1 Fyziologické zvlastnosti a motoricky vyvoj

Mladsi skolni vék je v odborné literatufe déleny riznym zplisobem. V této praci
budu pouzivat déleni podle Langmeiera a Krejcikové (2006), kteti toto obdobi vymezuji
od vstupu dité do Skoly v 6-7 letech az do doby, kdy se objevuji prvni zndmky
pohlavniho dospivani, tedy do 11-12 let.

V dnesni dobé¢ je jednim z diskutovanych témat Skolni zralost déti. Podle
Langmeiera a Krejcikové (2006) je podstatnym znakem pro Skolni zralost zralost
télesna. Podle nich je posouzeni vysky a hmotnosti sice nejcastejsi a nejjednodussi, zato
nejméné prokazatelnym ukazatelem vyspélosti ditéte. Podle svétovych studii mizeme
vSeobecné fici, ze tyto faktory by byly vyznamné pouze pro oba extrémy. Slaba télesna
konstituce ohrozuje dité silnou unavitelnosti, naopak déti vétSiho vzristu a statnéjsi
postavy se lépe ptizpisobuji pozadavkiim, které klade Skolni dochazka. Problémem
muze byt také socialni stigma, diky kterému se mensi déti, které se vyznamné odlisuji
od ostatnich, mohou stat teréem posméchu a trpét tak pocity ménécennosti. Peclivé by
mélo byt zvazeni Skolni zralosti hlavné u déti narozenych s velmi nizkou porodni
vahou. VétSina téchto déti neplni télesné ani psychické predpoklady pro vstup do Skoly

pied sedmym rokem.

V tomto obdobi je velmi vyrazna tzv. prvni promena télesné stavby, coz
znamena, ze se napadné meéni télesné proporce. Celkoveé dochazi k prodlouzeni postavy,
protahuji se kon¢etiny, zmensuje se hlava, trup se zuZzuje a miizeme na ném pozorovat
znatelné odliSeni hrudniku od bficha. Ztraci se tukové zasoby a svalovy reliéf zacina byt
vice viditelny. Tyto zmény vedou k dosaZeni tzv. filipinské miry. To znamena, Ze dité
dokéze dat natazenou ruku pies vzpiimenou hlavu a dotknout se uSniho lalicku na

druhé strané. V mladsim Skolnim véku rostou ditéti plynule vSechny orgény.



S proménou télesné stavby tizce souvisi zmény v koordinaci téla. Pohyby
malého ditéte jsou nekoordinované a neekonomické. To se v tomto obdobi méni. Dité se
uci Settit silami, je schopné presnéjSich a drobnéjSich pohybii, zaroven mimické svaly se
stavaji kontrolovan¢j$imi. Pohyby jsou hbit¢jsi a koordinovanéjsi. V dasledku tohoto
vyvoje ma vétSina déti chut’ k pohybu. I diky tomu je obdobi mladSiho Skolniho véku
vyznamnou dobou pro motoricky vyvoj. Dité se velmi dobie orientuje v prostoru. Jak
uvadi Pechacek a Vanova (2006), v tomto obdobi je koordinace celého téla na vysoké

urovni.

Télesné svalstvo déti v mlad$im Skolnim véku je posileno a vzristé jeho
vykonnost. V tomto obdobi by tak méla byt svalova ptiprava déti zaméfena predevsim
vSestranng. Nékteré déti mohou mit problém s nerovnomérnym ristem kosti a svalstva.
Dit¢ tak mize plisobit neohrabané, jeho pohyby nejsou dokonale piesné. V tuto chvili je

dualezita dostatecnd pohybova aktivita.

Velmi charakteristickym znakem tohoto obdobi je také bezzuby usmév. Ke
konci obdobi mladsiho Skolniho v€ku zacinaji byt viditelné znaky pohlavni

diferenciace.

Z hlediska rozvoje koordina¢nich a rychlostnich schopnosti, je toto obdobi podle
Dovalila (2002) velice plodnou etapou, zatimco pro rozvoj silovych a vytrvalostnich

schopnosti nejsou nyni vhodné podminky.

Jansa, Dovalil a kolektiv (2009) d¢€li mladsi Skolni vék z motorického hlediska
na dv¢ etapy. Obdobi od 6 do 7 let je podle nich typické pohybovym neklidem a Zivosti.
Dé&ti maji neustalou pottebu pohybu. Druhé obdobi nazyvaji jako ,,zlaty vék motoriky*,

kdy se déti ve véku od 8 do 10 let nejsnadnéji u¢i pohybovym dovednostem.



2.2 Psychologicky a socialni vyvoj

Podle Vagnerové (2005) je mladsi Skolni vék obdobim, kdy dité ziskava nové a

nové védomosti a rozviji svoji pamét’ a piedstavivost.

V tomto obdobi je u déti jesté malo vyvinuta schopnost se dlouhodobé&;ji
soustfedit a jejich viile. Déti jsou v tomto véku hodné€ impulzivni a jejich osobnostni
rysy jesté nejsou ustdleny. DéEti jsou nyni dychtivé po novych védomostech a maji
zajem o nov¢ informace. Dit¢€ jiz chape vztahy mezi riiznymi d¢ji, ale potfebuje si je

nazorné€ predstavit na zdkladé vlastni zkuSenosti.

Pti vstupu do Skoly si dit€¢ buduje mezilidské vztahy. Poznava dulezité lidi, jako
jsou spoluzaci, ucitelé. Déti v tomto veku jesté respektuji autoritu rodici a ucitele. Dité
si vytvari vztahy mezi vrstevniky. Kolem 9. roku mu za¢ina zaleZet na tom, jak ho
hodnoti spoluzaci. Diky tomu za¢ind kontrolovat své chovani a dodrzovat urcita
pravidla 1 v nepfitomnosti autority. V tuto chvili si dit€ osvojuje moralni normy, rozviji
sveé sebepojeti a touzi poznat sebe samotné. Dit¢ béhem mladsiho Skolniho véku ziskava
stale vetsi schopnost vykonavat urcité ¢innosti delsi dobu. Zacina citit zodpovédnost za

sva rozhodnuti a dokoncuje rozdélanou praci.



3  Psychomotorika

3.1 Definice a cil psychomotoriky

V kazdém ptipad€ ma otazka zdravi nezastupitelné misto ve vztahu ke smyslu
naseho Zivota. V dnesni dobé se mnoho odbornika zabyva pouze modernimi
sportovnimi trendy. Vyznam pohybu pro ¢lovéka je vSak zndm uz od starovéku a my
bychom diky trendim neméli zapominat na jednoduché pohybové ¢innosti. Tyto
¢innosti by se mély objevovat v nasi kazdodenni aktivité a pravé ony ovliviiuji nas

zdravy Zivotni styl.

Jak Blahutkova (2003) uvadi, psychomotorika je formou pohybové ¢innosti,
ktera se zamétuje na prozitek z pohybové aktivity a ne na vykon. Vyuzivé jednoduché
herni ¢innosti, ¢innosti s nafadim a na¢inim. Dulezité jsou zde také kontaktni prvky a
prvky muzikoterapie. Patfi sem 1 relaxacni techniky. Cilem psychomotoriky je
formovani Clovéka v redlném svéte. Rozviji nasi psychickou, fyzickou 1 socialni
stranku. Diky psychomotorickym hram mizeme odreagovat nase t¢lo 1 dusi a
bezmyslenkovité vyrovnat nas psychicky i fyzicky stav. Hry jsou nenaro¢né, zabavné a
maji za tkol, aby déti poznaly své télo a pfijimaly ho 1 s moznymi nedostatky.

Psychomotorika je formou aktivniho odpocinku.

Zivotni podminky se velmi rychle méni. Nyni Zijeme ve velmi uspéchané dobg.
Kazdy z nds ma mnoho povinnosti a starosti. Diky zrychlenému Zivotnimu tempu
v praci i v osobnim zivoté vznikd tzv. psychologické klima. Pokrok v technickém
rozvoji zpusobuje nadmérnou psychickou z4téz, omezuje nase vlastni vyjadiovani a
kreativitu, zrychluje rytmus a nuti nés pfijimat novy zivotni styl. Uz od détstvi jsou na
nas kladeny vysoké naroky rodiny i spole¢nosti, které vedou k zatézovani organismu.
To Casto vede k psychosomatickym obtizim. Bohuzel se tyto obtize stale Castéji objevuji
Jiz v détském veku. Projevuji se potizemi v kontaktu s ostatnimi vrstevniky,

zdravotnimi potiZzemi a ve Spatném sebepiijimani.

Osobnost ¢lovéka obsahuje nékolik sloZek. Tento model se nazyva bio-psycho-
socio-spiritudlni. Vénuje se zde pozornost télu a nasim biologickym potitebam,

vlastnostem nasi psychiky, ale 1 uspokojovani potteby byt uspéSny v mezilidskych



vztazich a vztahu k tomu, co je zdrojem nasi viry a Zivotni filozofie. Pfedpoklada se, Ze
vSechny slozky plisobi na sebe navzajem a vSechny musi byt v rovnovaze pro tplné
zdravi ¢lovéka. Zdravi je stav organismu, kdy je ¢lovéku naprosto dobie psychicky,

fyzicky 1 socialné.

3.2 Hry v psychomotorice

Podle Blahutkové (2003) jsou v hodinach télesné vychovy jednou z moznych

aktivit psychomotorické hry. Diky témto hrdam miZeme Zaky podnitit k seberealizaci,

k vlastnimu ztvarnéni a také k sebepoznani. Zejména u spontadnnich her, kdy déti nad
svym chovanim nepifemysli, jim miizeme umoZznit poznat samy sebe. Mezi tyto hry
zcela urcité patii aktivity spojené s hudbou. Pro déti se psychomotorické hry mohou stat
zdrojem novych zazitkt, pti kterych budou uplatiiovat svilj rozum, fantazii i city, a
rozvijet tak celou svoji osobnost. V§Sem détem mohou tyto aktivity umoZnit zapojit se
do kolektivu a ucitelé tak mohou zaclenit 1 zaky, kteti na rozdil od ostatnich nejsou

ptilis vykonnostné schopni.

Pro psychomotorické hry je charakteristické zejména vyuziti netradi¢nich
pomiicek. Na rozdil od ostatnich her, kde se vétSinou klade diiraz na vykon zakd, je
v tomto ptipad¢ kladen diiraz hlavné na snahu a zapojeni vSech déti a kazda snaha ditéte

je ocenéna.

Pod pojmem hra si vétSina lidi vybavi détstvi. Hry jsou vSak velmi diilezitou
sloZkou ve vSech obdobich naseho Zivota. V davnych dobach hry slouzily k riznym
ucelim. Byly to naptiklad hry gladidtorské, olympijské a mnoho jinych. Od dob Jana
Amose Komenského jsou hry, fikanky a pisni¢ky vyuzivany pro rozvoj myslen,
tvotivosti a smysla. SlouZzi tedy k obohacovani naSich znalosti, a jsou tak zabavnou

formou uceni se.

Kulhankové (2006) tika, ze dité uz od utlého veéku slysi a vnima hudbu.
Spontanné do ni zac¢ina tleskat, broukat, pleskat, dupat a pohybovat se. Diky tomu dité

rozviji dovednosti, které bude potiebovat pro Skolni vyuku. U¢i se koordinovanym



pohyblim, které jsou dilezité pro kresleni, malovani a psani. Odbourava ptipadny

ostych a nejistotu. Pf1 vnimani hudby déti davaji prichod emocim a vyjadiuji radost.

V ptedskolnim a mlad$im Skolnim véku je pro déti dilezité vnimat véci vSemi
smysly. Stejné tak jako je vnimayji, je 1 vyjadiuji. Celym télem tak davaji najevo, jak se
citi. Vyuzivaji gesta, postoj téla, mimiku obli¢eje. Dochdzi k souznéni pohybu téla a
slovniho projevu. V tomto obdobi je pro déti nesmirné diilezité, aby nebyly omezovany
v pohybu. Hry vyuZzivame nejen v hodinach télesné vychovy, ale diilezité je kratké

pohybové aktivity zapojovat i do hodin ¢eského jazyka, matematiky atd.

Jak tika Hacker (1996), hra je pro dit¢ vzdy dobrovolnd, zaroven ma sva
pravidla a mantinely. Dit¢€ tato pravidla dodrzuje zcela nenasilné, a uci se tak
kontrolovat své emoce, rozviji vztahy se svymi kamarady a spoluzaky, respektuje dana
pravidla. Hry rozvijeji détskou psychiku, protoZe se v nich stfida napé€ti a uvolnéni. Pti
hie se zadné dit¢ nemusi obavat selhani. Zabavnou formou déti trénuji a uci se
dovednostem, pii kterych by za normalnich okolnosti musely vynaloZzit velké asili, nebo
by nékteré aktivity 1 pfed€asné vzdaly. Hra je pro déti né¢im novym a dobrodruznym,
coZ je hlavné pro mensi déti velice lakavé. Dité pii hie buduje své sebevédomi a to ma

velky vliv pfirozvoji socidlni inteligence.

3.2.1 Herni zasady v psychomotorice

1. Kazdou aktivitu je tieba promyslet a navazat na pfedchozi téma. Pied
zaCatkem hry zaky seznamime s na¢inim a naradim, které budeme béhem hry

potiebovat.
2. VSechny potfebné pomiicky si piipravime pied zaatkem hry.

3. Pred zacatkem hry se ujistime, ze vSichni Zaci rozumi danym pravidlim.
MiuiZzeme nékteré déti nechat samostatné vysvétlit pravidla hry a zkontrolovat tak, zda
jsou s pravidly srozumény. Vyslechneme vSechny piipadné dotazy a teprve poté

zaciname hrat hru.

4. Pokud je to mozné, ucitel se zapoji do hry spolecné se zaky.
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5. Pouzité hry mizeme rizné modifikovat podle naSich potteb. Je dobré vyuzit

kreativity a fantazie zakd.

6. Po skonc¢eni hry zhodnotime jeji prubéh. Vyzdvihneme klady 1 nedostatky a
spolecné s zaky se domluvime na ptiStim provedeni hry. Nechame d¢ti, aby samy

vyjadtily své nazory a pocity ze hry.

7. Pokud je to mozné, vyuzijeme u her hudebni doprovod. Vzdy dodrzujeme
k dané Cinnosti spravné tempo hudby, aby mohla hudba zaky spravné stimulovat a
podnécovat. Napftiklad v hlavni ¢asti hodiny, kde chceme procvicit né¢jakou dovednost,

vvvvvv

vybereme vhodnou relaxacni hudbu.

8. Pti psychomotorickych hrach vzdy oslovujeme déti kiestnim jménem. Déle
také pouzivame motivacni véty. Snazime se navodit pratelskou atmosféru a odstranit

nepiijemné pocity.

9. P11 hrach, které se odehravaji ve dvou nebo ve tfech hracich, nikdy nesmime

zapomenout prostiidat vS§echny role.

10. Pti aktivitach s ptekazkovou drahou stavime drahu nejdiive osobné. Pozdéji
nechavame zaky, aby drahu postavili samostatné. Vzdy je vSak velmi dilezité drahu

zkontrolovat, abychom tak piedesli zbyte¢nym trazim.

11. Ptekazkovou drahu déti absolvuji n€kolikrat za sebou. Poté, co si budou jisté
v danych dovednostech, které draha vyzaduje, mizeme jim zavazat o¢i. Docilime tak

prolomeni moZnych bariér a vyvolame spontanni reakce.

12. U piekazkovych drah vzdy zajistime maximalni bezpecnost.
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4 Hudebné pohybova vychova v 1. ro¢niku ZS

Hudba ve vyucovaci jednotce télesné vychovy posiluje u zaki hlavné
emocionalni stranku cvi¢eni. Hudebni skladby ovliviiuji dusSevni stranku, déti a tak

mohou zlepsit jejich naladu, a zptijemnit tak celou hodinu télesné vychovy.

Krapkova (1995) se domniva, ze hudba déva cviceni vnitini fad, diky kterému
harmonizujeme pohyby naseho téla, zkvalitiujeme je a déldme je ekonomictéjSimi.

Hudebni doprovod slouzi hlavné vychovné vzdélavacimu tkolu.

Hudbu pro jednotliva cviceni je tfeba vybirat na zédklad¢ znalosti nasledujicich
kapitol a podle zaméfeni dané aktivity. Pii vybéru zohleditujeme vék zaki a jejich
pohlavi. I ptes to, Ze se dité setkava s hudbou od malicka, v kazdém vé€ku jichape
rtiznym zptisobem. Podle Krapkové (1995) dité zpocatku vice reaguje na rytmus hudby
a v pozdéjsim véku se zajima o melodickou linii a rozviji se jeho hudebnost. VSechny
tyto atributy ovlivituji kvalitu zvladnuti daného pohybu. V tomto procesu je tedy tfeba

citlivé vybirat hudebni doprovod. Pro mladsi zaky vétSinou volime jednodussi hudbu.

v v s

Mnoho skladeb, které jsme zprvu chtéla pro cviceni vyuzit, se nakonec ukazaly
jako nevhodné. Neni tieba zafazovat nejnovéjsi pohadkové hity. Uginn&jsi se ukazalo

vyuzit skladby, které maji z hlediska potieb hudebné pohybové shody trvalejsi hodnotu.

Podle Krapkové (1995) jsou zpivané skladby u€inné;si pro zkvalitnéni pohybu,
musi byt vSak melodické a vyrazné. Naopak mezi nevhodné skladby patfi ty, které maji
nepravidelny nastup, zpomaleni nebo zrychleni tempa. Tyto skladby mohou byt sice

poslechové zajimavé, ale pro propojeni s pohybem nevhodné.

Krapkova (1995), Simek (1981) i Berdychova (1973) se ve svych publikacich
shoduji, Ze hudbu volime podle pohybového obsahu dané vyu€ovaci jednotky. Jiné
skladby volime pro dynamickou chiizi nebo poskoky a jinou hudbu zase pro pomalé a
vedené pohyby. Simek (1981) dodava, Ze smysl pro rytmus procviujeme zapojenim

zanrove rozmanitych skladeb.
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Podstatou rytmické i pohybové vychovy je uzké propojeni hudby a pohybu.
S rozvojem pohybovych dovednosti je dobré soucasné déti seznamovat i se zdkladnimi
hudebnimi pojmy. Mezi tyto pojmy patii naptiklad dynamika, tempo, vySka tonu,
melodie, rytmus, barva tond. Déti v mlad$im Skolnim véku se nejsnadnéji a nejucinnéji
seznamuji s novymi vécmi pomoci praktickych ¢innosti. Kulhankova (2000) ve své
publikaci uvadi mozné aktivity, které jsou pro déti zdbavné a zarovei si diky nim
osvojuji praktické dovednosti 1 védomosti. Ja se témito ¢innostmi budu zabyvat

V4

v praktické ¢asti své prace.

4.1 Pohybova a dechova priiprava, relaxace

Pti kazdé pohybové Cinnosti je tieba neustdle dbat na spravné provedeni a
vytvareni spravnych pohybovych stereotypi. Musime tedy déti neustdle upozornovat na

spravné drzeni téla v klidu 1 v pohybu a opravovat mozné chyby.
., Model tzv. idealniho drzeni téla:

e nohy volné u sebe, kolena a kycle nendsilné natazeny,

® panev je v takovém neutralnim postaveni, aby hmotnost trupu byla
vycentrovana nad spojnici stredu kycelnich kloubu,

e pater je plynule dvojesovité zakrivena,

e ramena jsou spustena volné dolu, lopatky jsou celou plochou prilozeny k
zadni strané hrudniku a lehce pritazeny k pateri,

e |hlava je vzprimena, brada svira s osou téla pravy uhel.

(http:// www.tv3.ktv-plzen.cz/zdr/zdr-teorie/model-individualne-optimalniho-

drzeni-tela.html)

Zakladnim ptedpokladem pro spravnou chiizi vpied, vzad a béh na misté 1z
mista je spravné drzeni téla. Pii chlizi vpied prenaSime vahu na kro¢nou nohu. Naslap
probiha ptes celé chodidlo. Prace pazi ptipomina plynuly kyvadlovy pohyb. Mame pocit
vytazeni temene a patefe vzharu. Pfi chlizi vzad zlistava stale naklonéna osa trupu mirné

vpred a vahu opét prendsime na kro¢nou nohu. Pro nacvik spravné chiize vpred 1 vzad
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muzeme pohyb spojit s tleskanim, pleskdnim, podupy, zpévem nebo hrou na rytmické

nastroje.

Pti béhu na misté zveddme kolena skrémo vpted pfi zapojeni bfiSnich svalt a
nart mame mirné€ propnuty. Pfi béhu z mista drzime paZe mirné od téla a nohy se

pohybuji s tendenci vpied a do dalky.

Pro rozvoj spravné chiize a béhu miZzeme do hodin télesné vychovy zahrnout

V4

nekolik her a cviceni, které budou popsany v praktické casti.

Dychéni rozliSujeme klickové, hrudni a bfi$ni. Optimalni je naucit déti spojit
dychani hrudni a btiSni. Pfi hlubokém btiSnim dychéni se totiz 1épe okyslicuje krev a
Setti se srde¢ni sval. Pokud hluboké bfi$ni dychani provadime pomalu, sniZzuje se nam
svalové napéti. Toto dychani také ovlivituje psychické napéti a plisobi tak protistresove.
NaSim hlavnim dychacim svalem je branice. Tento sval pti nddechu klesa a pti vydechu
naopak stoupa a vytlacuje vzduch ven. Pfitom se zapojuji biSni svaly, které vytvareji

tlak na dutinu bfis$ni, a provadi tak dilezitou masaZ vnittnich organd.

Nacvik spravného dychani miizeme zahrnout do priipravné nebo zavérecné ¢asti
hodiny télesné vychovy. Relaxace a aktivizace svali se musi vzdy stfidat. Po kazdém
napéti nasleduje uvolnéni a naopak. Diky relaxaci mizeme urychlit regeneraci svald, a
tim odstranit nebo alesponl zmirnit unavu. Pro lidi, ktefi maji néjaké psychické
problémy, je velmi téZké se uvolnit. Pravé t€émto jedinclim relaxace pomaha, ale je

nutné ji nacvicit.

4.2 Doba a takt

Zakladem pro soulad pohybu a hudby je respektovani a pocitani dob. ,,Pocitaci
doba je zdkladni jednotkou hudebne metodického a hudebné pohybového clenéni. Proud
pocitacich dob je clenén pravidelné se opakujicimi dobami akcentovanymi
(prizvucnymi) do skupin o dvou, trech ¢i vice dobach, kterym Fikame takty. “(Krapkova,
1995, s. 7).
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V taktech se pravidelné sttidaji doby ptizvucné a neptizvucné. Takty, které
obsahuji pouze jeden ptizvuk, nazyvame takty jednoduché, patii sem takty o dvou nebo
o tfech dobach. Takty s vy$§im poctem dob jsou takty sloZzené a skladaji se prave
z jednoduchych takta. Ke cvi¢eni pouzivame nejcastéji hudbu v jednoduchych taktech,

nebo takty ctyfdobé ¢i Sestidobé.

V notovém zépisu oznacujeme zakladni pocitaci jednotku jako notu ¢tvrtovou.,
meén¢ Casto to milZe byt nota pilova nebo osminova. Takt je oznacovan zlomkem, kdy
horni ¢islo udava pocet pocitacich dob a dolni ¢islo predstavuje zdkladni pocitaci

jednotku.

Spravné pocitani je dalezité pro optimalni spojeni pohybu s hudbou. Pro
predstavu Krapkova (1995) uvadi, jak zdkladni hodnotové délky vyjadiujeme pohybem.
Celou notu vyjadiujeme plynulym, vedenym pohybem. Vhodnymi cviky jsou naptiklad
krouzeni trupem, piechod z vyssi polohy do niz8i nebo naopak. Pllova nota je vhodna
pro §vihové pohyby. Ctvrtova nota je charakteristicka pro pochod nebo chiizi.
Osminova nota piedstavuje béh. Sestnactiny uz jsou velmi rychlé, a tak neni mozné

pohybem vyjadiit kazdou dobu.

4.3 Dynamika: silné — slabé

Dynamika slouZi jako prostfedek pro tvorbu hudebniho napéti. Je velmi dillezita
pro atraktivitu skladeb. Pokud bychom dynamiku vypustili, bude hudba pro posluchace
nevyrazna a nezdzivna. Jak vysvétluje Pechacek a Vanova (2006), pod pojmem

dynamického pohybu si mizeme piedstavit pohyb staticky.

V notovém zdznamu se pouzivaji dynamicka znaménka. NejzakladnéjSim typem
jsou ,.,p* (piano — slab¢), ,,mf* (mezzoforte — stfedné siln¢), ,,f** (forte — siln¢). Od téchto
tfi zakladnich znamének jsou odvozeny dalsi, jako ,,pp* (pianissimo — velmi slabg¢),
,,mp‘ (mezzopiano — stiedné slab¢), ,,ff* (fortissimo — velmi siln€). V teorii dynamiky
existuji dale také znaménka zesilovani a zeslabovani, ktera se daji slovné oznacit

crescendo a decrescendo.
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Hlasitost, silu hrané hudby mohou déti vyjadtit silou pohybu. Pti hodinach
télesné vychovy mizeme vyuzit hned nékolik variant. Jak uvadi Kulhankova (2000) ve
své publikaci, pohyb s tichym doprovodem miizeme détem ptiblizit jako chiizi kolem
spici princezny, chiizi po mésici. Pohyb s hlasitym doprovodem jako fezéani dfivi, nebo
sekani kfovi rytitem. Jako zndzornéni tihy mohou déti pfi zaznéni tiché hudby
nadlehCovat své télo a nadnéSet se, pti hlasité hudbé jim naopak koncetiny zt€zknou, az
se svali na zem. VSechny tyto aktivity mizeme zahrnout do hodin télesné vychovy.
Dalsi ptiklady cviceni na vnimani dynamiky budou popsany v praktické ¢asti. Mnoho
her lze zaclenit do hodin hudebni vychovy, kde vnimani dynamiky rozvijime v prvni

fadé.

44 Tempo

Tempo v hudbg, stejné tak jako v pohybovych aktivitach, urcuje rychlost pohybu
v Case. Kazda skladba ma své tempo a neodmyslitelné€ souvisi prave s rytmem.

Rozdilem je, Ze tempo pohybu dava urcity raz, zatimco rytmus tento pohyb organizuje.

Tempo se v notovém zaznamu pise bud’ &islicemi, nebo danym nazvem. Cislice
piedstavuji pocet dobovych jednotek za minutu. Tomuto zaznamu fikdme tzv. BPM
(beats per minute), coZ znamena piesny podet uderti za minutu. Uderem rozumime
¢tvrtovou notu. Pokud tempo oznacime slovnég, predstavuje pouze ptiblizné rozpéti
dobovych jednotek za minutu, nikoli jejich pfesny pocet. Pro slovni oznaceni

pouzivame italské nazvoslovi.

U déti dbame hlavné na rozliSeni zékladnich stupiii tempa, coz jsou tempo
pomalé, mirné, stfedni, rychlé a velmi rychlé. Pro ptfibliZeni pomalého tempa mizeme
vyuzit n€kolik aktivit. Kulhankova (2000) jako ptiklad uvadi n€kolik ¢innosti, které

blize rozebereme v praktické ¢asti.

Rozpoznani tempa s détmi rozvijime predevsim v hudebni vychove. Naptiklad
hrajeme doprovod v pomalém tempu a déti se pridavaji tleskanim, pleskanim na télo

nebo blizky pfedmét. Mohou chodit, délat pohyby pazemi, hlavou, télem nebo se otacet
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na misté. Pro malé déti je vhodna hra na zvifatka, kde pomalé tempo miiZzeme s détmi

demonstrovat jako pliziciho se kocoura, pohyb lidi proti vétru atd.

Rychlé tempo si s détmi pfedvedeme pii1 vytukdvani, vytleskavani, pieskocich
z nohy na nohu, vyskocich na misté€, drobnych pohybem zapéstim nebo prsty. Hrou,
kterou bych zvolila, by byl ,,Vlacek*, kde je polovina déti postavena za sebou a déla
rychly ptisunny krok a druhd polovina déti déla z pazi tunel, kterym vlacek v rychlém
tempu projizdi. Ulohy déti prost¥idame, dodrzime tak pravidla, o kterych jsem se jiz

zminovala.

Po vyzkouSeni pomalého i1 rychlého tempa samostatné s détmi vyzkouSime
zménu tempa bez piechodu, zesileni nebo zeslabeni. Naptiklad si hrajeme na auticka,

ktera jedou z kopce nebo do kopce.

4.5 VySka tonu: vysoko — stifedné — nizko

Ton je hudebni zvuk se stalou frekvenci a jednotlivé tony maji riznou frekvenci.
Tony maji riiznou vysku, ktera je dana poctem kmita za jednotku Casu, tedy prave
frekvenci. Lidsky sluch vnima tony s vyssi frekvenci jako vys$si, naopak tony s nizsi

frekvenci jako hlubsi.

Kulhankové (2000) nabizi ptiblizit détem pfedstavu o vySce tonu hlasem ptakaii,
které mohou pozorovat v prirod€. Nékolik toni, které budou vysoké, mohou zaci
demonstrovat pta¢im letem. Naopak pfti nizkych tonech si miizeme hrat na medvédy,
kteti bru¢i a pohybuji se po vSech Ctyfech. Stfedni poloha détem neptipomina ani
ptacky, ani medvédy a tak ji predvedeme jako prochazku s pejskem, hazeni si s mickem
atd. Tuto aktivitu vyzkousime v hodiné hudebni vychovy a pfi télesné vychove

navazeme hrou ,,Na zvitatka“, kterou popisuji v praktické ¢asti.
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4.6 Melodie — stoupani a klesani

Melodii rozumime spojenou a uspofadanou fadu tont. Skladatel melodii skladby
vyjadiuje hudebni myslenku. Melodie mize v posluchaci vyvolat riizné emoce. Spolu
s rytmem a harmonii patfi melodie k zakladnim prvkim, které definuji cely hudebni

projev.

Pti hudebni vychové Kulhdnkova (2000) doporucuje s détmi zpivat pisné, které
jsou typické pro vzestupny a sestupny kvintakord (Ov¢aci, ¢tverdci, V zahrad¢€) a pisné
typické svou stoupajici a klesajici melodii (Sedi liSka, Hrajte mi tu mou, Kocka leze
dolti). Pti télesné vychoveé vyuzivame zkuSenosti z hudebni vychovy a délame aktivity,
behem kterych se déti zdokonaluji v poznavani stoupajici nebo klesajici melodie. Tyto

aktivity najdeme v praktické ¢asti.

4.7 Rytmus: kratce — dlouze

Rytmus je ¢asova slozka hudby nebo rytmickych ¢innosti. Jinak feeno, rytmus
v hudb¢é vnimame jako sttidani riznych délek a ptizvucénych a neptizvucnych dob.
Rytmus hraje dlleZitou roli pfi tane€nich aktivitach, ale i1 naptiklad v basnické feci.
Podle Kulhdnkové (2000) v nas rytmus vyvolava potiebu spontanniho pohybu.

Rytmické citéni l1ze rozvijet pouze ve spojeni s pohybem.

Rytmus je pro mou praci stézejnim bodem. Rytmicky spravné provedeni pohybu
je zékladem efektivity pohybu. Rozvijeni rytmického vnimani a rytmické paméti je tedy
nejpodstatnéjsi pro osvojeni vSech pohybovych dovednosti. V hudebné pohybové
vychove je rytmus vymezen fadou pocitacich dob. V rytmické gymnastice nebo
tanec¢nich sportech cvi¢ime naptiklad v rytmu polky, val¢iku, mazurky apod. Pro rtizné

sportovni aktivity pak vznikaji dal§i moznosti vedeni rytmizace pohybt.

Od zacatku skolniho roku s détmi ve vSech predmétech provadime rytmicka
cviceni. Napftiklad pti ¢teni analyticko-syntetickou metodou vytleskavame slabiky.
V ostatnich ptfedmétech vytleskdvame jména a opakujeme rytmy. Vytleskavani

kombinujeme s pleskdnim na télo a rizné predméty. Jednou z mnoha her je hra ,,Velka
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—mala®. Ucitel vytleska prvni slovo Jana a déti na to vytleskaji Janicka. Hry vhodné do

hlavni ¢asti vyucCovaci jednotky télesné vychovy nalezneme v praktické ¢asti.

4.8 Barva tonu: hlas, riizné nastroje

Barva tonu je kvalita tonu, kterd charakterizuje tony podle ptivodu jejich vzniku.
Tony mohou vznikat hudebnim néstrojem nebo hlasem. Ve skole déti u¢ime rozeznavat
napiiklad tony housli, klaviru, bubni, flétny, ale také tony muzského a Zenského hlasu

atd.

4.9 Melodicka a rytmicka ozvéna

Principem ozvény je opakovani slySeného. Kulhankova (2000) pro procvicovani
této dovednosti voli aktivitu, kdy ucitel vytleska, zadupe nebo vyda rizné zvuky a déti
ho opakuji. Pak vymysli svlij rytmus jedno dité a ostatni to po ném také zopakuji. O

vvvvv

slova.
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5 Struktura vyucovaci jednotky télesné vychovy

Strukturu vyu€ovaci jednotky télesné vychovy uvadim podle webovych stranek

TV4 (http://tv4.ktv-plzen.cz/vyucovaci-jednotka-telesne-vychovy.html)

5.1 Uvodni &ast

V uvodni ¢asti zaky uvadime do vyu€ovaci jednotky po strance psychické i
fyzické. Doba této ¢asti se odviji od doby vyucovaci jednotky, obsahu uvodni ¢asti, cile
a obsahu dalSich ¢asti vyucovaci jednotky, od psychického stavu zakt, fyziologicke

narocnosti rus$né ¢asti i od pocasi a teploty v misté, kde se vyucovaci jednotka odehrava.

5.1.1 Ukoly uivodni &asti

Organizacni tkol zahrnuje zahéjit vyucovaci jednotku néstupem a provést

evidenci zakua.

Vychovnym tkolem ucitele je ukdznit Zaky a sdélit jim cil vyucovaci jednotky,

ktery musi byt vS§em znamy.

V diagnostickém tkolu je nutné zjistit potfebné informace pro uspesnost
v plnéni vyucovacich cilt. Je dulezité zjistit aktualni psychicky i fyzicky stav zakt a

zkontrolovat pfipadny ukol z pfedchazejici hodiny.

Ke splnéni vzdé€lavaciho ukolu je diilezité, aby Zzaci byli sezndmeni s jasnym a

konkrétnim cilem vyuc€ovaci hodiny. Je nutné stanovit tikoly, které z cile vyplyvaji.

Neméné dulezity je zdravotni tikol této ¢asti, kdy je potieba zkontrolovat
bezpecnostni a hygienické pozadavky. V této chvili kompenzujeme ptedchéazejici
jednostranné zaméstnani zakid. Dbame na spravné fyziologické drzeni téla a spole¢né se

pfipravujeme na fyzickou zatéz.

Psychologicky ukol zahrnuje odreagovani déti od predchozich Skolnich ¢innosti,

motivaci k fyzickym ¢innostem, které budou nésledovat a navozeni pozitivni atmosféry.
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5.1.2 Organiza¢ni ¢ast

Po ptichodu do télocvicny bychom méli dat détem prostor ke spontannimu
pohybu. Tato volna chvilka trva 1 — 2 minuty a spole¢né¢ mame pro tuto dobu piedem

dohodnuta pravidla. Volna chvilka je dalezita hlavné pro déti mladsiho Skolniho véku.

Po volné chvilce nasleduje nastup. Tvar ndstupu pfizpiisobujeme aktivité, ktera
bude nésledovat v rus$né ¢asti. Vyucovaci jednotku zahdjime pozdravem, pfipadné
hlaSenim. K zahdjeni ¢innosti a jejimu vysvétleni miizeme vyuzit sed v pllkruhu,

hlouc¢ku atd.

5.1.3 RuSna éast

Tato ¢ast trva 2 — 4 minuty a ma velky fyziologicky vyznam. Zahtivame
organismus a piipravujeme ho na fyzickou zatéz. Postupné zvySujeme tepovou a
dechovou frekvenci. Je dllezité zatadit aktivity, pti kterych détem stoupne tepova

frekvence na 60 - 80% jejich maximalni tepové frekvence.

Vhodnymi pohybovymi ¢innostmi jsou rychla chiize, pomaly béh, hdzeni, lezeni
nebo poskoky (napt. cval). Abychom zapojili cely pohybovy aparat, pfekondvame riizna
naradi a vyuzivame tradi¢nich i netradi¢nich na€ini. Diky pfelézani, podlézani a obihani
rovnomérné zatézujeme horni i dolni koncetiny, uvoliiujeme patef a stiidame
horizontalni a vertikalni polohy. VSechny tyto aktivity jsou v ru$né ¢asti zddouci. Nikdy
do této Casti nezarazujeme honicky a soutéze, pouze pohybové hry s odpovidajici

intenzitou zatizeni a moznosti zapojeni vSech zaka.

5.2 Prupravna Cast
Jak nalezneme na strankach TV4, v prapravné ¢asti ptipravujeme organismus na

zatizeni v hlavni ¢asti. Uvoliujeme kloubni struktury, protahujeme svaly tonické a

aktivizujeme svaly fazické.
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Cviky v této ¢asti provadime s ohledem na dalsi ¢asti vyucCovaci jednotky.
Ptfednostné rozcvicujeme velké svalové skupiny a vzdy za¢indme od centra a
pokracujeme k perifériim. Zatazujeme cviceni posilovaci, protahovaci, ale 1 uvolovaci.
Na zacatku volime nizké polohy, které jsou stabilni. Pfed kazdym cvikem dbame na
piesnou zdkladni polohu. Polohy stfiddme od jednodussich ke slozitéj$im, tedy vysSSim.
Priipravnou cast piipravime tak, aby pro Zaky byla zdbavna a pestrd. Mzeme vyuzit

rtizna nacini, naradi, hudbu, cvi¢eni ve dvojicich, hry atd.

Pti priipravné ¢asti nejcastéji vyuzivame hromadnou didakticko-organizacni
formu prace. Postaveni cvicitele kombinujeme podle danych cvikia. ZvIasté u déti
mladSiho Skolniho véku dbdme na utvoieni spravnych pohybovych predstav. Déti musi
mit kolem sebe dostatek prostoru, dobie vidét na ucitele a ten musi pribézné
kontrolovat spravnost cvikl. Rizikem je zaziti Spatnych stereotypli. Vyuzivame

individualniho ptistupu k zaktm.

Ucitel musi mit pripravnou cast peclivé promyslenou a idedIn€ na kazdou
vyucovaci jednotku obménénou. Potadi cvikil vyzaduje logickou posloupnost. Cviky

jsou komplexni, plynulé a navazuji na piredchozi konecnou polohu.

5.3 Hlavni ¢ast

Tato cast je nejdelsi z vyucCovaci jednotky. Trva 20 — 30 minut. Délka této ¢asti
je zéavisla na délce vyucovaci jednotky, na momentalnim psychickém i fyzickém stavu
zaki a na vnéjSich podminkach.

7w

Vnitini struktura hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky je velmi riznoroda. Pii vybéru
si promyslime cil, obsah, prostiedky a typ vyucovaci jednotky. Vyucovaci jednotka
mize byt expozi¢ni, fixacni nebo diagnosticka. Pti vyuce na 1. stupni zdkladni Skoly

vyuzivame smiSené vyucovaci jednotky.

Pti vyuce je zdkladem interakce ucitel — zak. Pti piipraveé vyucovaci jednotky je
tfeba dikladné promyslet zmény ¢innosti, které v hodin€ nastanou. Prave pii ¢innostech
jako je presouvani, rozdélovani zakt do skupin vznika nejvice problémovych situaci a

prodluzuje se ,,ztratovy Cas*. U¢itel je pro zaky vzdy vzorem jak pii pohybovém, tak 1
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pii slovnim projevu. Pro bezpec¢nost je nezbytné nutné, aby se ucitel po prostoru
pohyboval tak, aby mél piehled o vSech Zacich. Instrukce Zakiim davame vzdy jasné,

struéné a vyzadujeme pozornost vSech zicastnénych. Duslednost ucitele je zaddouci.

Z fyziologického hlediska se doporucuje, aby tepova frekvence zaki alespon
dvakrat presahla 160 tepti/minutu. V pribéhu vyucovaci jednotky bychom méli stiidat

¢innosti s vy$§im a niz§im zatizenim.

5.3.1 Ukoly hlavni &asti

Prvni z ukolti je vychovny. Snazime se v zacich vypéstovat kladny vztah
k pohybové aktivité a té€lesné kultute. Jde o to vstipit Zakiim spravné navyky zakladnich
pohybovych ¢innosti. Rozvijime moralni a dalsi pozitivni vlastnosti osobnosti. U¢ime
zaky spravnému postoji k fyzickému 1 psychickému zdravi a samostatnému
vSestrannému rozvoji. Snazime se zdky motivovat ke kazdodenni spontanni pohybové
¢innosti. V hodinach télesné vychovy budujeme mezilidské vztahy a nastavujeme

pravidla sportovniho kolektivu. VZzdy klademe dliraz na fair play.

Vzdélavacim ukolem je rozvoj pohybovych schopnosti zakt, nacvik a
zdokonalovani jejich pohybovych dovednosti, motivace k uplatnéni ziskanych

védomosti, dovednosti a schopnosti v béZném zivoté.

V této Casti rozvijime psychickou a fyzickou zdatnost. Snazime se odstranit nebo
alespon omezit civiliza¢ni vady. Z4aci se nauci poskytovat dopomoc a zachranu pii

pohybovych ¢innostech. Timto plnime zdravotni ukol.

Pro spInéni psychologického ukolu je tteba klast diiraz na radost z pohybu,
prozitek z pohybu, soutézivost a emocionalnost. Pfi hodnoceni déti mladSiho Skolniho

veéku pouzivame hlavné kladné hodnoceni, které¢ je pro zdky motivacni a povzbudi je.
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5.4 Zavérecéna ¢ast

Hlavnim cilem této ¢asti je uklidnéni zakt po psychické 1 fyzické strance a
oficialni ukonceni hodiny. Doba trvani je zavisla na charakteru vyucovaci jednotky, na
jeji délce, na zatiZeni zakl psychickém i fyzickém, na podminkach pro hygienu po

skonceni vyucovaci jednotky.

V této Casti pouzivame prevazné hromadnou didakticko-organiza¢ni formu
prace. Zatazujeme kompenzacni cviky podle obsahu hlavni ¢asti vyuc¢ovaci jednotky.
Vhodné jsou dechova cviceni. Zklidnujici pohybové ¢innosti mohou mit
psychomotoricky charakter a miizeme vyuzit rizné¢ho netradi¢niho nacini. Pii relaxaci
hudba umocnuje prozitek, vhodnéj$i budou pomalejsi varianty. Pokud béhem
vyucovaci jednotky vidime, ze mame nedostatek ¢asu, doporucuje se radéji vynechat

néjaky kol z hlavni €asti, ale rozhodné nevypustit ¢ast zavérecnou.

Nedilnou soucasti zdvére€né ¢asti je sebehodnoceni a hodnoceni celé vyucovaci
jednotky. Hodnotime prabeh hodiny, chovani, pohybové ¢innosti, dodrzovani pravidel,
zlepSenti aj. Pii sebehodnoceni zaci mohou Zaci vyuzit razné polohy. Podle obsahu
hlavni ¢asti miizeme hodinu ukon¢it nastupem nebo volnéjSim zakoncenim naptiklad

v pilkruhu.

5.4.1 Ukoly zavéreéné &asti

Organiza¢nim tkolem této Casti je ukonceni vyu€ovaci jednotky nastupem a
pozdravem a dale ukédznény odchod zakl z prostoru, kde se vyucovaci jednotka

uskutecnila.

Na konci hodiny zhodnotime uroven dosazenych vysledkt a plnéni vzdélavacich
cilti. Pfi zavéru vyucovaci jednotky si rozsifujeme zasobnik cviceni pro uklidnéni a

relaxaci a ptispivame k rozvoji védomosti Zakl. Timto plnime vzdélavaci kol

Dals$im ukolem ucitele je adekvatné zadky ukaznit s ohledem na dal$i vyucovaci
predméty. Na konci kazdé vyucovaci jednotky je nutné zhodnotit plnéni vyucovacich

cilt. Tento kol nazyvame vzdélavaci.

24



Nezbytnou soucasti je 1 ukol zdravotni, kdy musime uklidnit organismus
z hlediska funk¢niho zatizeni. Behem vyucovaci jednotky musime plnit kompenzacni
cile. Behem hodiny vedeme Z4ky k pochopeni vyznamu uklidiiujicich, relaxacnich,
protahovacich a podobnych cviéeni. Zakiim neustale vitépujeme dilleZitost vztahu mezi
télesnou aktivitou a zdravim. Po skonceni vyu€ovaci jednotky ma ucitel povinnost

zkontrolovat plnéni hygienickych pozadavki.

Pokud se nam podafi v zavére¢né Casti emotivné zklidnit organismus zak,

uvolnit je a poskytnout jim relaxaci, splnime ukol psychologicky.

5.4.2 Uklidiiujici ¢ast

V této Casti zafazujeme nendrocnou pohybovou ¢innost s nizkou tepovou 1
dechovou frekvenci. Tato pohybova ¢innost bude mit uklidniujici charakter. Vhodna
jsou dechova cviceni, kompenzacni a protahovaci cviky. Mlizeme zahrnout 1 aktivity,
pti kterych Zaktim klesa tepova frekvence, ale zaroven jsou pro né atraktivni. Nékteré
z téchto aktivit jsou uvedeny v praktické ¢asti prace. V zadném piipad€ nejsou vhodné

rychlé béhy, vzrusive soutéze atd.

5.4.3 Organizacni ¢ast

7w

Posledni cast vyu€ovaci jednotky slouzi ke zhodnoceni pribéhu hodiny,
dosaZenych cild, chovani. Provedeme nastup, ukonceni a motivujeme zaky k dalsi

vyucovaci jednotce.
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II Prakticka Cast

6  Zasobnik her a aktivit s vyuzitim hudby

Na Zakladni skole v Blovicich, kde u¢im 1. tfidu, mame hodinu télesné vychovy
dvakrat v tydnu vzdy 45 minut. VE&tSinou jsou na hodiny télesné vychovy spojené dvé
tfidy. Ptfi hodinach, které budu rozebirat v praktické Casti, bylo tedy vét§inou piitomno
39 déti, z toho 13 dévcat a 26 chlapci, a dvé tfidni ucitelky. Tento pocet byl pro nékteré
aktivity nevyhovujici, proto jsme nékolik vyucovacich jednotek rozdélily a aktivity
z praktické ¢asti jsem ovétovala v mensi té€locvicné s mensim poctem déti nebo ve tiidé

pi1 hudebni vychové v rdmci mezipfedmétovych vztaht.

Pti vytvateni hernich programi jsem se snazila dbat na cileny rozvoj dané
dovednosti, ale také na prozitek déti ze hry, aktivity, ¢innosti, nebot’ pravé prozitek

mize détem usnadnit, zpestiit a také umocnit jejich snaZeni.

Nové cviky jsme s zédky vzdy trénovali bez hudby a dbali jsme na spravné
provedeni. Pokud se vyskytovala chyba u vét§iho poctu zakl, znovu jsme pohyb

opravili také bez hudby.

Pti hrach a aktivitach jsme vzdy dodrzovali pravidla, ktera jsou vyty¢ena
v tvodu prace. Pfed zahajenim aktivity je dilezitd motivace. Jako vhodné se mi
osveédcCily ptibéhy, zavedeni debaty nebo nové informace predané i v jinych hodinach,
jako napftiklad prvouce, hudebni vychové atd. Vhodné jsou na ivod 1 riizné rytmickeé
fikanky. Zpestifenim jsou bezesporu 1 jakékoli netradi¢ni pomutcky. Motivaci byla pro

zéky zajisté 1 zvolend skladba, kterou jsem vybirala i podle détské oblibenosti.

Pro vysvétleni pravidel se Zaci vétSinou shromazdili do kruhu. Nejdiive jsem
pravidla vysvétlila a poté jsem se déti ptala na ptipadné dotazy. Zvlasté u mensSich déti

je vhodné zopakovani pravidel pomoci fizenych otazek.
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6.1 RuSna cCast

V rusné ¢asti jsem volila jednoduché aktivity, které déti vétSinou znaji
v modifikacich bez hudby. Jako skladby jsem volila pisné z pohadek nebo filma.
Osveédcily se mi prave proto, ze je déti znaly a byly pro né aktivizujici. Také prave kvili
motivaci, kterd je na zac¢atku vyucovaci jednotky zadouci. Diky své praxi jsem si
uvédomila, jak je pravé motivace dilezitd a nezbytna. Nékolikrat jsem si ovétila dobrou
1 $patnou motivaci. Pokud se nam podafi déti na dané aktivity motivovat, daleko vice se
snazi cviceni délat ve spravném provedeni. Piedev§im maji pak radost z pohybové
aktivity. Pravé na prozitek z pohybu byl pii vSech aktivitach a ¢innostech kladen velky

duraz.

Pred zaCatkem kazdé aktivity v rusné ¢asti jsme splnili organizac¢ni ¢ast z uvodni

¢asti vyucovaci jednotky.

Obrazek €. 1: Ukazka vysvétlovani pravidel
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»Snéhulaci*

skladba ¢. 1 (Michaela Razickova - ,,Sn¢hulaci®)

zaméreni: rozvoj spravné chlize a béhu

pomiicky: overbally

motivace: Jako motivaci vyuzijeme zimni pocasi a zimni radovanky, overbally
budou predstavovat snéhové koule.

organizace: D¢ti se pohybuji v zastupu.

popis: Prvni Zak rtizné stiida polohu pazi, zptisoby chiize (v diepu, po Spickach,
zktfizenim stranou apod.). Ostatni déti to po ném opakuji, snazi se tyto pohyby
napodobit, nikoli pfesné dodrzet. VSichni se samoziejmé snazi pohybovat do
rytmu hudby.

modifikace: Pokud zaci zvladnou aktivitu bez problémi, pro zpestfeni mizeme
zapojit overbally, s kterymi mohou Zaci manipulovat (vést overball pted sebou,
posilat overball v zastupu, podavat si overball mezi nohama atd.), a zapojit tak
cely pohybovy aparat.

reflexe: Pfi této Cinnosti byly jiz déti seznameny s pohybem do urcitého rytmu.
Pted zahajenim aktivity jsme se jesté chvili pohybovali do hudby spontanné,
aby déti vidély rizné moznosti pohybii, které mohou délat v zastupech. Déti tato
aktivita zaujala. Ze zacatku mély problém udrzet se za svym vedoucim
»snehuldkem®, parkrat jsme tedy aktivitu zkusili tak, ze se zaci drzeli navzajem
za ramena. Poté uz pochopili, Ze se musi drzet v t€sné blizkosti svého hlavniho
»snehuldka®. VSechny déti chtély byt v pozici vedouciho, ktery udava polohu
pazi a zpusob chiize. Déti se tedy rozdé€lily do mensich skupin, kde se role
snadné&ji a rychleji vysttidaly a vSichni si mohli vyzkousSet byt hlavnim
»snehuldkem®. Na zacatku hodiny se podafilo déti motivovat a cela hodina pak
probihala v duchu zimy. Pfi ndcviku hdzeni jednou rukou v hlavni ¢asti jsme

vyuzivali papirové koule atd.
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Obrazek ¢. 2: Ukazka z aktivity ,,Sn¢hulaci®

Obrazek ¢. 3: Ukazka modifikace z aktivity ,,Sn¢hulaci‘
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,»Na zviratka“

zaméreni: vyska tonu

pomiicky: zadné

motivace: Pro motivaci zavedeme rozhovor o rozdilu mezi ptac¢ky, medveédy a
détmi. Mluvime o tom, jak ptaci zpivaji, jak medvédi bruci a v jakych tonovych
vyskach obvykle déti mluvi nebo zpivaji.

organizace: D¢ti rozdélime do tii skupin a kazdé skupina si stoupne do jednoho
rohu.

popis: Pii této hie rozdélime déti do tfi skupin. V jednom rohu télocviény maji
hnizdecko ,,ptackové®, v druhém rohu bydli ,,medvédi a tfetim ,,déti*. Détem
hrajeme na klavesy pisné&, které znaji z hudebni vychovy, pokazdé v jiné toning.
Podle toho, jak jsme s Zdky domluvili jiZ pf1 motivaci, se skupinky pohybuji,
pouze kdyz hraje jejich vyska toni. Jakmile hudba v dané vySce hrat ptestane,
zastavi se a ¢ekaji, az se zase ozve jejich hudba.

modifikace: Kazda skupinka si mize vymyslet kratkou sestavicku, kterou
piedvedou pii zaznéni jejich vysky tonu. Tato modifikace je vhodna spiSe pro
star$i zaky.

reflexe: Na zacatku aktivity mély déti mensi problém s uréenim vysky tont, ale
po chvili se jim ¢innost dafila. V poctu 40 déti bylo obtizné zapamatovat si, kdo
patti do jaké skupiny, a ptipadné opravit zaky, ktefi se spletou. V pritbéhu jsme
tedy udé€lali zménu a kazdé skupinka méla danou polohu, ve které se bude
pohybovat. Pfisté by bylo mozné déti naptiklad barevné odlisit. Béhem hry
skupiny déti obménujeme, aby se vymenily role, zkusily poznat 1 jinou vySku
tonu a zapojily celé t€lo. Zména roli byla pro déti obtiznd, nejvétsi problém jim

délalo soustiedéni se na jinou vySku ténu nez v predchozi chvili.
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»Yecernickové postavy*

e skladba ¢&. 2 (Karel Cernoch — ,,Veéerniek®)

e zaméreni: rozvoj rytmickych schopnosti

e pomiicky: plySova hracka (postavicka z vecernicka)

e motivace: Déti motivujeme rozhovorem o ve€ernickovych pohadkach. Do
motivace zahrneme také dopravni prostfedky, které jsme probirali v pfedchozi
hodiné€ prvouky, a na kterych se ted’ budou vecernickové postavicky pohybovat.

e organizace: Zici se rozprostiou po prostoru télocviény.

e popis: Déti se podle rytmu hudby pohybuji po télocviéné. Ménime styl, kterym
se déti pohybuji. Mohou jet ,,na kole* — pohybuji se po nohou, v ,,auté* —
pohybuji se po Ctyfech®, ,, na kolobézce* — skacou po jedné noze, ,, na lodi“ —
plazi se atd. V moment¢, kdy hudba ptestane hrat, ucitel ukaze Cislo a déti musi
co nejrychleji vytvofit skupinky o daném poctu. Pokud se nékomu nepovede
zapojit se do skupiny o poZadovaném poctu, odbehne ze hiisté, 10x si ptihraje
mic s kamaradem, dodrzuje pti tom zaklady ptihravky jednoruc a vraci se zpét
do hry. Pokud néjaka skupinka nedodrzi spravny pocet, vSichni zaci z dané
skupiny jdou plnit doplitkovy ukol.

¢ modifikace: Jako modifikaci mizeme nc¢kolika détem dat do ruky plySovou
hracku (pohadkovou postavu), s kterou se budou pohybovat. Pti pozadovaném
poctu budou déti ve skupince pocitat 1 ,,plySové kamarady*.

o reflexe: Pii této aktivité propojujeme mezipiedmeétové vztahy. Pohyb déti do
rytmu jesté stale neni dokonaly, piece jen jsou ale vidét urcité pokroky. Hra

byla pro déti zndma a s pravidly soutéze déti nemély problém.
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Obrazek ¢. 5: Ukazka modifikace ze hry ,,Vecernickové postavy*
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»DomecKy pro zviratka*

e skladba €. 3 (,,Mame radi zvirata®)

e zaméreni: rytmus, postieh, hbitost

e pomiicky: obruce

e motivace: V pfedchozi hodin€ prvouky si budeme s détmi povidat o zvifatech.
Budeme vést dialog o tom, kde zvitata ziji, kde pfezimuji atd.

e organizace: Jak uvadi Kulhankova (2000), po prostoru polozime obruce
ptiblizné stejné daleko od sebe. Do kazdého ,,domecku* se schovaji dvé déti.
Pted zacatkem aktivity si fekneme, jak bude vypadat, kdyz se proménime
v dané zvitatko. Pejsek — lezeme po Ctyfech, zvednuta kolena, klokanek —
skaceme snozmo, plamenak — skaCeme po jedné noze, zajicek — proskakujeme
obruci, konik — vysoka kolena, had — plazime se po zemi...

e popis: Déti se pohybuji mezi obru¢emi do rytmu hudby. Kdyz pisen prestane
hrat, musi se co dostat do volného domecku. Kviili velkému poctu déti kazdy
domecek obyvaji dvé ,,zviratka®.

e modifikace: Pii této hie déti mohou aktivizovat i svoji pamét. Muzeme
naptiklad urcit potadi zvifatek a bez napovédy jen poustét a vypinat hudbu.

e reflexe: Pii prvnim seznameni s touto ¢innosti se zaci do hudby pohybuji velice
spontanné. Pti dal§im opakovani je uz vidét urcity pokrok. Tato aktivita se da
zatadit 1 pf1 vétSim poctu zakl. Déti pii této hie zapojuji cely pohybovy aparét,

jak je v ruSné casti zddouci, a zarovei se uci rytmickému citéni.
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Obrazek €. 6: Rozmisténi pii hie ,,Domecky pro zviratka*

Obrazek ¢. 7: Ukazka ze hry ,,Domecky pro zviratka“
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»RytiFska soutéz*

skladba €. 4 (,,At Ziji rytifi®)
zaméreni: rytmus, hbitost, obratnost

pomiicky: noviny, overball

motivace: S détmi vedeme dialog o rytitich a jejich brnéni.

organizace: Déti si utvofi dvojice a rozmisti se po télocviéné.

popis: Podle Kose (1992) se déti se pohybuji po prostoru v rytmu hudby. Prvni
,IytiE ma na sob¢ ,,brnéni* z novin, které si mize drzet tam, kde ho zrovna
potfebuje. Druhy ,,rytii* opakuje to, co zrovna dé¢la jeho spoluzak. Déti skacou
po jedné noze, plazi se, pochoduji, poskakuji atd. VSechny ¢innosti se Zaci snazi
dé¢lat do rytmu hudby. Po vypnuti sklady si dvojice vyméni své role.
modifikace: Pfi této aktivité mizeme jako modifikaci zvolit cviceni ,,na
zachranu zranéného rytite. Jeden z dvojice je ve vzporu lezmo, druhy ho
chytne za dolni koncetiny a pohybuji se po télocvi¢né. Dalsi modifikaci je
,pripoutani se k sobé*, kdy ma dvojice mezi sebou overball, kterého se nesmi
dotykat rukama, ale nesméji ho ztratit. Spole¢né se do rytmu hudby pohybuji po
télocvicné.

reflexe: Déti na této Cinnosti
zaujalo cviceni ve dvojicich.
Diky tomuto seskupeni byla
zapojily cely pohybovy aparat a
prohlubovaly i mezilidské
vztahy. Velmi je také piekvapilo
,,brnéni z novin, které pro né

bylo pfijemnym zpestienim.

Obrazek ¢. 8: Ukazka ze hry ,,Rytifska soutéz*
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»Prekazkova draha“

e skladba €. 5 (,,J4 si pluji se svou lodi“) a €. 6 (,,Na policku v jetelicku®)

e zaméfeni: tempo, obratnost

e pomiicky: lavicky

e motivace: Jako motivaci détem vypravime pfib¢h o v€elich medvidcich, ktefti
zazivaji riznd dobrodruZstvi a zdolavaji rizné prekazky.

e organizace: Déti pripravi lavicky a podle pokyni ucitele udélaji ¢tyii zastupy.

e popis: Déti stoji v zastupech, lavi¢ky jsou polozené na Sitku. V tempu hudby
déti v zastupech plni jednotlivé ukoly. Nejdiive ,,prolézame pod hradbou* a déti
musi prolézt lavicky skrz. Dal§im ukolem je ,,pfeskocit ptikop®, kdy déti
lavicky preskakuji. Jako dalsi ,,prelézaji kameni®, a musi tak po Ctyfech pielézt
lavicky. Zaci maji také za kol ,,piejit most“, a musi tedy laviky piejit atd.

¢ modifikace: Do této aktivity miizeme pro zpestieni zatadit jesté dal§i nacini.
Napftiklad overball, ktery pred sebou mohou kutalet atd.

o reflexe: Déti pii této aktivité stiidaly riznou polohu svého téla, a zahtaly tak
sviij organismus. Pti vétS§im poctu zaki je potteba rozdélit déti do vice druzstev,
aby zadné dité nebylo bez pohybu. Pro tuto aktivitu jsem méla ptfipravené dvé
skladby, kdy jedna byla v rychlém tempu a druhd v pomalém. Bylo dobré mit
k dispozici dva piehravace, protoze pti riznych ukolech jsem tak tempo hudby

snadno stfidala.
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,LoupeZnici*

skladba ¢. 7 (,,Pod dubem za dubem®)

zaméreni: hbitost, obratnost, tempo

pomiicky: zadné

motivace: Jako motivaci vypravime détem ptibeh o loupeznicich, kteti se
schovavaji v lese a ¢ihaji na nékoho, koho budou moci oloupit.

organizace: Dé&ti si utvori dvojice, jeden z dvojice se postavi na jednu stranu
télocviény a druhy na opac¢nou stranu.

popis: Kulhankova (2000) ve své publikaci uvadi, Ze rozdélime prostor na dvé
poloviny, naptiklad pomoci provazu. Déti jsou rozdélené do dvou skupin a
kazda skupina stoji na své stran¢ télocvicny. Kazda skupina bude stavét sousosi
na své poloving. V prvni skuping si kazdy vymysli pohyb a postupné chodi

k ¢are. U ¢ary prvni dité udéla sviij pohyb, vydrzi v ném. Dité z druhé skupiny
piejde na druhou stranu ¢ary a tentyz pohyb udéla zrcadloveé. DéEti se postupné
sttidaji. V tempu hudby stavi sousosi pomalu nebo rychle.

modifikace: Tuto aktivitu mizeme obménit naptiklad tak, ze na zacatku
nevytvorime dvojice. Déti budou k ¢afe chodit podle toho, kdo bude chtit
napodobit pravé dany pohyb.
reflexe: Dé&ti tato Cinnost zaujala,
ale ve vétsim poctu déti trvala tato
aktivita ptili§ dlouho. Pfekvapilo
mé, ze i pti modifikaci se détem
podatilo, aby si samy zvolily, kdo

koho napodobi.

Obrazek €. 9: Ukazka z aktivity ,,Loupeznici*
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6.2 Pripravna cast

Do priipravné ¢asti je vhodné zaradit Sest zakladnich cvikl. Patfi mezi né¢ ohnuty
piedklon (protazeni vzptimovace patete) spojeny s piimivou polohou (aktivace dolnich
fixatorh lopatek), uklon (posilovani a protahovani svali patefniho korzetu), rotace
(posilovani rotatorti patete), rotacni klon (posilovani rotatort pateie), zpevitovaci
cviceni (nacvik svalové kontrakce, zlepSovani svalové koordinace) a balan¢ni cviceni
(aktivizace nejhloubéji ulozenych svali okolo patefe). Také je vhodné protahovat zadni
stranu dolnich koncetin. Dal$i cvi¢eni zafazujeme podle obsahu hlavni ¢asti. Pti
provadéni cvika zéky kontrolujeme a opravujeme. Je dulezité, aby si nezautomatizovali
Spatné provedené cvikl. Jak bylo jiz feCeno v teoretické ¢asti, v pripravné Casti
uvoliiujeme kloubni struktury, protahujeme svaly tonické a aktivizujeme svaly fazickeé.

S détmi v mlad$im Skolnim véku provadime cviceni v nizkych polohéch, které jsou

stabilng;si.

Nejen v priipravné ¢asti se snazim v hodinach télesné vychovy vyuzivat rizné
nacini. Myslim si, Ze pro zaky je to aktivizujici a obména nacini zabraniuje stereotypu.
Urcité bych doporucila také vyzkousSet propojeni rusné a prupravné casti. Pokud
zvolime tuto variantu, vétSinou vyuzivame v ru$né i pripravné Casti stejné nacini.

Musim fict, ze tento zplisob se mi osveédcil a déti jsou také spokojené.

Hudba v samostatné priipravné ¢asti je vyuzita hlavné pro plynulost cviceni,
regulaci pohybu (napf. na ¢tyi'i doby piedklon a ¢tyii doby vzptim) a umociiuje proZzitek

déti z pohybu.
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wIndianska rozcvicka “

skladba ¢. 8 (,,Ho ho watanay*)

pomiicky: $vihadla

motivace: rozhovor s détmi o indidnech a jejich kultute

organizace: D¢ti se rozprostfou po prostoru tak, aby kolem sebe mély dostatek

mista.

popis: predklon:

O

uklon:

zakladni poloha (ZP): sed, slozené¢ Svihadlo na tfetiny volné
polozime na stehna,

s nadechem (N) prejdeme do pfimivé polohy (PP): pokréit
upazmo, Svihadlo drzime napnuté pied obli¢ejem (1. — 4. doba)
s vydechem (V) umocnime (5. — 8. doba),

s N zahajime hluboky ohnuty ptedklon (1. — 4. doba), Svihadlo
drzime nadhmatem pod stehny, s V dotdhneme (5. — 8. doba),
s N ptejdeme zpét do PP: pokrcit upazmo, Svihadlo drzime
napnuté pied obli¢ejem (1. — 4. doba), s V umocnime (5. — 8.
doba),

s N zpét do PP (1. — 4. doba), s V do ZP (5. — 8. doba)

ZP: uzky sed roznoZny, ptipazit, Svihadlo voln€ poloZené na
stehnech, ruce ve vzdalenosti Sifky ramen,

s N do PP: pokr¢it upazmo, Svihadlo drzime napnuté pred
obli¢ejem (1. — 4. doba), s V umocnime (5. — 8. doba),

s N zahajime tklon trupu na pravou stranu, opora o pokréenou
pravou pazi, leva paze je protazena Sikmo vzhtiru (1. — 4. doba),
s V dotahneme (5. — 8. doba),

s N zahajime hluboky ohnuty ptedklon (1. — 4. doba), uvolnéni
pazi a Svihadla, V (5. — 8. doba),

s N do PP: pokr¢it upazmo, Svihadlo drzime napnuté pred
obli¢ejem (1. — 4. doba), s V umocnime (5. — 8. doba),

s N zahajime tklon trupu na levou stranu, opora o pokré¢enou
levou pazi, prava paze je protazend Sikmo vzhiru (1. — 4. doba),

s V dotahneme (5. — 8. doba),
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O

s N zahajime hluboky ohnuty ptedklon (1. — 4. doba), uvolnéni
pazi a Svihadla, V (5. — 8. doba),

s N zpét do PP: pokr¢it upazmo, ruce mirné od sebe (,,svicen®),
Svihadlo drzime rovnobézné s rameny (1. — 4. doba),

s V umocnime (5. — 8. doba),

s N zpét do PP (1. — 4. doba), s V do ZP (5. — 8. doba)

rotacni klon:

O

o
o

rotace:
o

O

O

ZP: sed roznozny, ruce podél téla, Svihadlo napil, volng
poloZené na stehnech,

PP: s N predpazit, Svihadlo drzime v rukou (1. — 4. doba),

s V umocnime (5. — 8. doba),

s N, hluboky ohnuty ptedklon k levé noze s rotaci trupu vpravo
(1. —4. doba), vydrz s prodlouzenym V a dotaZzenim polohy (5. —
8. doba),

s N, PP, hluboky ohnuty piedklon k pravé noze s rotaci trupu
vlevo (1. —4. doba),

s V, vydrz s prodlouzenym V a dotaZzenim polohy (5. — 8. doba),
s N, PP (1. — 4. doba) a s V prechazime zpét do ZP (5. — 8. doba)

ZP: klek sedmo, Svihadlo volné na stehnech,

PP: s N pokr¢it upazmo (,,svicen®), Svihadlo drzime pted
obli¢ejem (1. — 4. doba),

s V rotace trupu vlevo (5. — 8. doba),

s N PP (1. — 4. doba), s V rotace trupu vpravo (5. — 8. doba),
s N PP (1. — 4. doba), s V ohnuty ptedklon, ¢elo smérem ke
kolenim (5. — 8. doba),

s N PP (1. — 4. doba), nasledné s V ZP (5. — 8. doba)

zpeviovaci cviceni — poloha 3M:

O

O

ZP: leh na zadech, pfipazit, Svihadlo voln€ polozené na kyclich,
dolni koncetiny pokr¢it prednozmo, N (1. — 4. doba)

s V podsazeni panve a tla¢eni Svihadla do stehen (5. — 8. doba),

zpeviovaci cvic¢eni — ,,prkno*:

O

ZP: leh na zadech, ptipaZit, Svihadlo uchopime nadhmatem,

polozeno na kosti ky¢elni, N (1. — 4. doba)
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o sV tla¢ime panev proti odporu kontrakei bi'iSnich a hyzd’ovych
svald, Svihadlem tla¢ime proti (5. — 8. doba),

modifikace: Pfi spojeni rusné a prupravné ¢asti vkladame aktivity mezi
jednotlivé cviky. Pti aktivité¢ davame zaktim pokyny. Mohou naptiklad slozené
$vihadlo prenést pravou rukou do jiné casti télocvicny, vzit dalsi Svihadlo a
natahnout ho, pieskakovat pres Svihadla snozmo nebo po jedné noze. Dal$im
ukolem muize byt udélat ze Svihadla kruh a obejit ho po ¢tyfech s jednou rukou
nebo nohou v kruhu. Déle mohou z kruhu ,,pit mlicko* jako koc¢icka nebo mezi
,miskami® délat slalom. Také mizeme ze Svihadel ud¢lat slunicko a pielézat
jeho paprsky.
reflexe: Pripravné ¢asti se Svihadly samoziejmé predchazel nacvik cvikt bez
nacini. Ve velkém poctu déti je tézké zkontrolovat u vSech spravné provedeni
cvikl. Diky opakovani, které provadime kazdou hodinu, vétSina déti bezpecné

zna ZP a postup pii daném cviku.

Obrazek ¢. 10: Ukazka modifikace z aktivity ,,Indianska rozcvicka*
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»Klaun s kouzelnymi overbally*

skladba €. 9 (,,Kdyby tak v komnatach*)

pomiicky: overbally

motivace: DéEti motivujeme rozhovorem o cirkuse. Diskutujeme o vyznamu

zabavy a legrace.

organizace: D¢ti se rozprostfou po prostoru tak, aby kolem sebe mély dostatek

mista.

popis: predklon:

O

O

uklon:

ZP: sed, ruce voln¢ podél téla, panev v neutrdlni poloze,

s N do PP: pies predpazeni polozime overball na temeno hlavy,
kontrakce hyZzd'ovych svali, overball drzime po stranach a
tahneme smérem dolti a mirn€ do stran (,,cepice*), (1. — 4. doba),
s V umocnime (5. — 8. doba),

s N polozime overball na stehna, ruce jsou voln€ polozené vedle
téla, od o¢i pres hlavu postupné prechazime do predklonu (1. —
4. doba), s prodlouzenym V umocnime (5. — 8. doba),

s N se vratime zpét do PP (1. — 4. doba), s V nésledn¢ do ZP (5.
— 8. doba)

ZP: uzky sed roznozny pokré¢mo, piipazit, overball drzime v P/L
ruce, panev je v neutralni poloze,

s N ptejdeme do PP: upazit poniz, dlan¢ vzhiru, overball drzime
v P/L ruce (1. — 4. doba), s V pokr¢it upazmo poniz, predlokti
svisle vzhtru (,,svicen®), dlang a lokty smétuji vpied (5. — 8.
doba),

s N ptejdeme do uklonu vpravo/vlevo, pravou/levou ruku opifeme
o podlozku, loket smétfuje k télu a mirné vpied, ramena tahneme
od usi, leva/prava ruka s overballem je protazena Sikmo vzhtiru
(1. —4. doba)

s V umocnéni (5. — 8. doba), pusténi overballu na zem,

s N piejdeme do PP pies hluboky ohnuty ptedklon (1. — 4. doba),
nasledné ZP (5. — 8. doba)
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rotacni klon:

O

rotace:

(@)
(@)

O

ZP: sed mirn¢ roznozny, ruce voln¢ podél téla, overball v P/L
ruce,

s N do PP: pokr¢it upazmo poniz, overball v P/L ruce, s
vydechem skréit predpazmo, stla¢ime overball (1. — 4. doba),

s V umocnéni (5. — 8. doba),

s N polozime overball na stehna, ruce polozime volné podé¢l téla
(1. —4. doba)

s V postupné prechazime od hlavy do rota¢niho klonu (levé ucho
sméfujeme k pravému kolenu a stlacujeme overball), (5. — 8.
doba),

s N se vracime zpét do PP (1. — 4. doba), nasledné¢ do ZP (5. — 8.
doba)

ZP: klek sedmo, overball polozeny volné na stehnech,

PP: s N pokrcit upazmo (,,svicen*), overball drzime v P/L ruce,
hlava je v prodlouzeni patete (1. — 4. doba),

s V prechdzime do rotace trupu vpravo/vlevo (5. — 8. doba),

s N (1. —4. doba) do PP, s V zpét do ZP (5. — 8. doba),

uvolnéni ohnutym predklonem

zpeviovaci cviceni — poloha 3M:

O

O

ZP: leh, pokrcit pfednozmo, ptipazit, overball mezi chodidly,

N (1. — 4. doba), s V chodidly stla¢ime overball, umocnime,(5. —
8. doba),

N (1. — 4. doba), s V oddalujeme nohy od téla, dbame na to, aby
byla bedra stéle ptitisknuta k podloZce, stlacujeme overball(5. —

8. doba)

balanéni cviceni — ,,prkno*:

O

ZP: leh na zadech, overball pod kotniky, ptipaZit, dlané¢ smétuji
vzhiru,

N (1. — 4. doba), s V zapojeni hyzd'ovych svala a svalli dolnich
koncetin (5. — 8. doba),
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o s N vytahujeme patet do prodlouzeni (1. — 4. doba), s V celkové
zpevnéni téla, umocnéni kontrakce hyzdi, mirné nadzvednuti od
podlozky (5. — 8. doba),

o s Nuvolnime (1. — 4. doba) a s V piejdeme zpatky do ZP (5. — 8.
doba)

o modifikace: Pti spojeni rusné a pripravné ¢asti stiidame aktivity a cviky.
Moznymi aktivitami jsou napiiklad polozeni overballu pravou rukou, uchopeni
jiného levou rukou. Déti mohou délat mezi overbally slalom, hazet si s nimi,
oblézat je, kutalet si atd.

o reflexe:Pripravné ¢asti s overbally samoziejme predchéazela cvi¢eni bez nacini.
Ve velkém poctu déti je tézké zkontrolovat u vSech spravné provedeni cviki.
Diky opakovani, které provadime kazdou hodinu, vétSina déti bezpecné zna ZP

a postup pti daném cviku.

Obrazek €. 11: Ukazka aktivity ,,Klaun s kouzelnymi overbally — balanéni cvic¢eni‘
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s»Mraveneckové“

skladba ¢. 10 (Uhlit, Svérak — ,,Mravenci ukolébavka®)

pomiicky: tyCe

motivace: Vypravime détem piib&h o mravencich, kteti cely den nosi jehlici,

aby si postavili mraveniste. Je to pro né zajisté velika ndmaha, a proto se kazdy

mravenecek musi pied spanim protdhnout.

organizace: D¢ti se rozprostfou po prostoru tak, aby kolem sebe mély dostatek

mista.

popis: predklon:

O

uklon:

O

ZP: sed, ty¢ poloZena na stehnech, ruce volné podél téla, s V
kontrakce bfi$nich svald,

s N PP: skr¢it ptipazmo, ty¢ pfilozime na hrudnik, (1. —4. doba)
s V umocnime (5. — 8. doba),

N (1. —4. doba), s V od o¢i pfechazime do hlubokého ohnutého
predklonu, ty¢ poloZena na stehnech, (5. — 8. doba),

s N do PP (1. — 4. doba), s V umocnime a vratime se zpct do ZP
(5. — 8. doba)

ZP: sed mirn¢ roznozny, ty¢ uchopend nadhmatem je optena o
stehna,

s N PP: pokrcit upazmo poniz, ruce mirn€ od sebe (,,svicen®), ty¢
drzime rovnobé&zné s rameny (1. — 4. doba), s V umocnime (5. —
8. doba),

s N ptechdzime do uklonu trupu vpravo/vlevo (1. — 4. doba),

s V vydrz a uvédoméni si polohy (5. — 8. doba),

N (1. — 4. doba), s V ptes hluboky ohnuty predklon (5. — 8.
doba),
s N ptechdzime do PP (1. — 4. doba), s V do ZP (5. — 8. doba)

rotacni klon:

O

O

ZP:sed roznozny, ty¢ volné na stehnech uchopena nadhmatem,
s N do PP: skr¢it pfipazmo, ty€ ptilozime k hrudniku (1. — 4.
doba), s V umocnime (5. — 8. doba),
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o N (1.-4. doba), s V hluboky ohnuty pfedklon k levé/pravé noze
s rotaci trupu vlevo/vpravo, ty¢ uchopena nadhmatem (5. — 8.
doba),

o s N se vracime do PP (1. — 4. doba), nasledn¢ do ZP (5. — 8.
doba)

rotace:

o ZP: sed mirn€ roznozny, ty¢ uchopena nadhmatem je opfend o
stehna,

o s N PP: pokr¢it upazmo poniz (,,svicen®), ty¢ drzime pted
obli¢ejem (1. — 4. doba), s V umocnime (5. — 8. doba),

o N (1.-4. doba), s V rotace trupu vpravo/vlevo (5. — 8. doba),

o s N pfes hluboky ohnuty ptedklon do PP (1. — 4. doba),

o sVdoZP(5.—8. doba)

zpeviovaci cviceni — poloha 3M:

o ZP: leh pokr¢it prednozmo, pfedpazit poniz, ty¢ drzime
nadhmatem a opirdme ji o stehna,
o N (1.-4. doba), dlouhy V, bficho tlaCime dovnitt, zaZeni

hrudniku, ty¢ tla¢ime do stehen (5. — 8. doba)

zpeviovaci cvic¢eni — ,,prkno®:

O

ZP: leh na zédech, upazit poniz, ty¢ uchopena nadhmatem a
polozend na kosti kycelni,
N (1. — 4. doba), s V tlatime bficho dovnitf, podsazeni panve, ty¢

tla¢ime proti odporu, (5. — 8. doba)

modifikace: Pfi spojeni ruSné a priipravné ¢asti sttidame aktivity a cviky. DéEti
se pohybuji po prostoru a na uciteliiv signal plni rizné tkoly, mezi které patii
naptiklad polozeni ty¢e pravou rukou, uchopeni jiné tyce levou rukou, chyceni
tyCe obéma rukama a piekro¢eni nejdiive levou, poté pravou nohou, pieskoceni
tyCe snozmo, oblezeni tyce po Ctyfech. Ve dvojici je mozné chyceni obou tyc¢ia

protoceni se pod nimi, nejdiive na pravou, poté na levou stranu, chyceni obou

tyCi a spolecny béh po prostoru popiedu, poté pozadu atd.

Dalsi moznou aktivitou je hra ,,Na ndmotniky*. Dé&ti se posadi za sebe a chytnou

ty¢ do obou rukou. PienaSenim vahy ze strany na stranu se pohybuji vpied a

ty¢emi délaji synchronizované pohyby pfipominajici padlovani.
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o reflexe: Pripravné ¢asti s ty¢emi samoziejme predchéazela cviceni bez nacini.
Ve velkém poctu déti je tézké zkontrolovat u vSech spravné provedeni cviki.
Diky opakovani, které provadime kazdou hodinu, vétSina déti bezpecn¢ zna ZP
a postup pri daném cviku. Déti hra ,,Na namotniky* zaujala, vyzkouseli jsme ji

v rizném tempu, kdy déti musely do rytmu ,,padlovat*.

3

Obrazek ¢. 12: Ukazka modifikace z aktivity ,,Mraveneckové*
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»Balonky*

e skladba €. 11 (,,Vim jedno navrsi*)

e zaméreni: nacvik spravného dychani

¢ pomiicky: nafukovaci mi¢ky

e motivace: Détem fekneme, at’ zaviou oci a predstavi si, Ze v bfiSku maji
nafukovaci mi€. Pro zpestfeni miiZzeme nékolik mickd opravdu nafouknout. Pti
dychani jim miZeme navodit pfedstavu krasné krajiny, kde se prochazi a
zhluboka dychaji.

e organizace: Déti lezi na zaddech na zemi, kolem sebe maji dostatek prostoru

e popis: Déti si obé ruce polozi na dolni polovinu bficha. Sousttedi se na
proudéni vzduchu pti nadechu a vydechu. Pfedstavuji si, ze pti nddechu se nam
cely mic¢ek nafoukne a pti vydechti ho naopak pomalu vypoustime. Mizeme si
pomoci rukama, které mirné tlacime na bificho. Pfi tomto cviceni dbame na
mozné chyby, mezi které patii naptiklad zvedani ramen pti nddechu a zhrouceni
hrudniku pti vydechu.

e modifikace: Pro zpestteni si déti mohou na dolni polovinu bficha polozit mirné
nafouknuty nafukovaci mic a ¢innost opakuji.

e reflexe: Pfi této aktivité byli zaci ukdznéni a opravdu se soustfedili na spravny
nadech i vydech. Ve velkém poctu déti bylo obtizné vSechny zdky zkontrolovat
a ptipadné opravit, proto jsme tuto aktivitu trénovali i1 ve tfidé na koberci. Tato
¢innost se da zahrnout do vSech vyu€ovacich hodin jako télovychovna chvilka.

Déti se pfi ni uvolni a odpocinou si.
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6.3 Hlavni ¢ast

V hlavni ¢asti je vétSina aktivit zaméfend na rozvoj rytmického citéni. Jak vime
z teoretické Casti, je rytmicke citéni podstatou pro vS§echny druhy pohybu na hudbu. Pti
prvotnim seznameni déti s hudbou jsme vyuzivali aktivity, kde se déti spontanné
pohybuji na hudbu, aby se s pisnémi seznamily a ptestaly se stydét pred ostatnimi

spoluzaky.

V dalsi fazi jsme rytmické citéni za€lenovali do aktivit, které rozviji schopnosti
rychlostni, vytrvalosti, obratnosti a silové. VEétSinu ¢innosti déti znaly z predchozich
hodin, kde jsme aktivity provadély bez pisn€. Varianty s hudbou je vétSinou piijemné

piekvapily a zaujaly je.

V nésledujicich hodinach jsme do vyucovaci jednotky zapojily 1 tanecni kroky,
které jsme nejdiive trénovaly bez hudby. Pro trénink byly ttidy vétSinou rozdélené,
protoze pii ndcviku je nezbytné postupovat v tempu jednotlivych zakh. Pocet 39 déti by
byl pro tuto ¢innost neadekvatni. V praktické Casti jsou uvedené aktivity, kdy déti

zékladni tane¢ni kroky uz zvladaly.
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,»Horolezci“

e zaméreni: vyska tonu

e pomiicky: zebfiny, zinénky, medicinbal

e motivace: Jako motivaci vypravime détem piib¢h o chlapci a divce, ktefi
Splhali do Zemé Nezemé.

e organizace: D¢ti se rozdéeli do skupin a kazdé skupina si pfinese Zinénku pod
svoji zebfinu.

e popis: U kazd¢ Zebiiny stoji jeden Zak, ostatni d€ti stoji v zastupu za nim.
Ucitel hraje na klavesy skladby v raznych toninach. Dé&ti lezou na zebtinach
nahoru nebo dolt podle vysky tont, které slysi.

e modifikace:Pro ztiZzeni aktivity miizeme déti nechat 1€zt pies n€kolik Zebiin
najednou. Zaci tedy nebudou 1ézt jen nahoru a dold, ale také horizontalng.
MiiZzeme také urcit, ze pti vysSich tonech polezou doprava a pii hlubsich tonech
doleva. Tato modifikace by vSak podle mého nazoru byla vhodnéjsi pro starsi
déti.
zebtinach vzdy cvicilo jen n¢kolik déti. BEéhem aktivity jsem tedy do kazdého
zéastupu dala jeden medicinbal, ktery si déti posilaly. Pti nizkych tonech mezi
rozkroenyma nohama, pi1 vysokych tonech nad hlavami. Pro dalsi ovétovani

jsme tiidy rozdélili.
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,Kolibky*

skladba ¢. 12 (,,Hali, beli*)

zaméfeni: rytmus, prupravné cviceni na kotoul vzad

pomicky: zinénky, malé me¢kké micky

motivace: DéEti si piedstavi, jak houpaji menSiho sourozence, sténatko aj.
organizace: Déti se rozdéli do nékolika skupin.

popis: Dité se postavi na kraj zinénky, udéla diep a rukama se chytne kolen.
Jeho tikolem je 5x se zhoupnou do rytmu hudby (na 2 doby) a pokazdé se vratit
na cela chodidla (na 2 doby). Poté se vystfida se spoluzakem. Déti, které zrovna
necvici, mohou zpivat pisen: ,,Hali, beli®’, kterou znaji z hodin hudebni vychovy.
modifikace: Pro obménu mizeme pouzit malé¢ meékké micky, které si déti daji
mezi kotniky a pfi zhoupnuti je musi drZet tak, aby jim neupadly.

reflexe: Cinnost Z4ci znaji z predeslych hodin. Pisen Zakiim pomohla 1épe si
ptedstavit pohyb, ktery musi byt plynuly. Pf1 modifikaci se Zaci snazili mi¢ek

neupustit a diky zpevnéni se jim Iépe datilo dostat se na celd chodidla.
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»Mravenecek*

skladba ¢. 13 (Maxim Turbulenc - ,,Mravenecek*)

zaméreni: rytmus, poskocny krok, obratnost

pomiicky: obruce, lavicky, Svihadla

motivace: Motivaci bude pro déti pfibéh o mraveneckovi, kterého se spole¢né
budeme snazit zachranit pies zapeklitou cestu lesem.

organizace: Déti se rozdéli do dvou skupin a kazda skupina si podle zadani
ptipravi svoji drahu.

popis: Pied kazdou ,,lesni dradhou* stoji jedno druZstvo. Na pisen vyrdzi na
dréhu. Nejdiive déti délaji slalom mezi kuzely (,,kameny*), kde postupuji
posko¢nym krokem, dal§im ukolem je plazeni se skrz lavicky (,.klady*), poté
maji déti za tkol po Ctyfech prelézt obruce (,,lavku nad potickem®), také
samoziejmé do rytmu. Poslednim tikolem je posko¢nym krokem projit kolem
Svihadel (,,had’atek*).

modifikace: Pro ztizeni aktivity mizeme vymyslet jiné prekazky.

reflexe: Této Cinnosti piedchdzel nacvik poskoc¢ného kroku bez hudby. Déti si
také v predchozich hodindch vyzkousely piekdzkovou drahu bez tane¢nich
krok a hudby. Varianta na pisenl se jim vSak libila a byla pro né zpesttenim.
Pted touto ¢innosti se ndm vydafila motivace. Spole¢né¢ jsme postavili drahu a
potom déti samy vymyslely, pies co mravenec musi v lese prejit. Nekterym
détem délalo problém udrzet se v rytmu hudby. S kolegyni jsme tedy
ptedcviCovaly poskocny krok do rytmu. VétSin€ déti se nakonec podaftilo

pohybovat se synchronizované a do rytmu.
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Obrazek €. 13: Ukazka piekazkové drahy pro hru ,,Mravenecek*

Obrazek €. 14: Ukazka piekazkové drahy pro hru ,,Mravenecek*
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»V krajiné zrcadel*

skladba ¢. 14 (,,Smoulové — Sviti sluni¢ko®) a &. 15 (,,Smoulové — Branej den®)
zaméfeni: rytmus, spontanni pohyb

pomiicky: zadné

motivace: Zakiim vypravime piibéh o tom, jak se Smoulové ztratili v krajing
zrcadel. V této zemi jsou zrcadla viude, kam se Smoulové podivaji, a tak je
tézké poznat, co je odraz a co skute¢nost.

organizace: Dé&ti se rozprostiou po prostoru. Vepredu stoji jeden zak, ktery
bude udavat styl tance.

popis: Jak Szabova (1999) uvadi ve své publikaci, déti sleduji spoluzaka, ktery
stoji vptedu, a snazi se napodobit jeho pohyby. Kdyz se vypne hudba, vSichni
ztstanou stat. Dité, které délalo ,.skute¢ného Smoulu®, vybere nékoho jiného a
vse se opakuje.

modifikace: Pokud déti zvladnou aktivitu bez problémi, hudbu zakiim
nevypiname. K zakovi, ktery je v danou chvili ,,skute¢nym Smoulou®, smi vzdy
ptijit jeden dalsi kamarad, ktery chvili opakuje to, co déla ten prvni. Po chvili
prvni dité odejde a viichni sleduji dal$iho ,.skute¢ného Smoulu*.

reflexe: Pii této Cinnosti mé nékteré déti velmi mile piekvapily svymi
pohybovymi schopnostmi. Zpocatku jsem si myslela, Ze se budou stydét pred
svymi spoluzaky, ale vétSina déti neméla nejmensi problém. Nejdiive se déti
pohybovaly na pomalejsi hudbu, tempo jsme postupné zrychlovali. Pro tuto

aktivitu se ukazal nevyhovujicim pocet déti ze dvou tfid.

Obrazek €. 15: Ukazka ze hry ,,V krajing zrcadel*
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»Méla babka ¢tyri jabka*

skladba ¢. 16 (,,M¢la babka Ctyfi jabka“)
zaméreni: rozvoj rytmickych dovednosti
pomiicky: zadné

motivace: V hodinach prvouky s détmi probirdme podzimni prace na sadé. Pii
hodiné télesné vychovy se vratime k jablktim, které se na podzim také sklizeji.
Snazime se v zacich vyvolat myslenky na chut’ jablicek. Mtizeme s nimi vést
dialog o tom, jaky maji pocit, kdyz se s nimi né¢kdo o néco rozd¢li.

organizace: Zaci stoji ve dvojicich tak, Ze prvni stoji na ¢afe a druhy za nim.
popis: Zaci stoji ve dvojicich ve spravném drZeni na znamy tanec ,,mazurka“
(proto ho zde nepopisuji). Jsou postaveni vedle sebe na ¢are, aby vsichni dobte
vidéli na ukazku pani ucitelky. Nejdiive si zaci spole¢né pisen zazpivaji, poté
pani ucitelka bubnuje do ru¢niho bubinku rytmus pisn¢ a dvé z déti ostatnim
predvedou, jak se tane¢ek bude provadét. VSichni nékolikrat zkousi tanec do
rytmu bubinku. Kdyz se zaci zdokonali, zkousime tanec na pisen.

modifikace: Pokud déti zvladaji tanec, miizeme aktivitu zpesttit. Vzdy kdyz
vypneme hudbu, déti, které stoji prvni, se vystiidaji. Ukolem je najit spoluzaka,
s kterym jesté netancily.

reflexe: Tuto aktivitu jsem volila pro prvotni sezndmeni déti s tancem.
Ptedchazely ji cvi¢eni na vnimani rytmu, které jsme zarazovali v hodinach
hudebni vychovy. Vétsing zaka nedélal
tanec vyraznéjsi problémy. Pii
organizaci jsme se snazili vytvofit

dvojice divka a chlapec. Kvili vétsSimu

poctu chlapct se to nedatilo, ale diky
modifikaci si vSichni chlapci zatanéili i
s dévcaty. Na nékterych détech je vidét,
ze se stydi tancit s ostatnimi spoluzaky.
Aktivitu vSak provazela ptijemna
atmosféra a nadseni déti z pohybové

aktivity na hudbu.

Obrazek ¢. 16: Ukazka tance ,,Mazurka“
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»Vysvobodi§ mé?*

e skladba ¢. 17 (Neckar — ,,Hfib&*)

e zaméFeni: rytmus, nacvik ptisunného kroku stranou

e pomiicky: Satek

e motivace: Pro motivaci vypravime détem piibéh o zlém drakovi, ktery unasi
kamarady.

e organizace: Déti rozdélime do dvojic, které stoji naproti sob¢€, jednomu
z dvojice zavazeme oc¢i Satkem. Jedno z déti si zahraje na zIého draka a postavi
se do prostoru mezi déti, které maji zavazané oci.

e popis: Zaci, ktefi maji zavazané o¢i, predstavuji unesené déti, které hlida pirat,
ten ale rad spi. Ukolem druhého Zéka ve dvojici je osvobodit svého kamarada.
V rytmu hudby musi pomoci ptisunného kroku stranou dojit pro svého
kamaréda, kterého hlida spici pirat. Kdyz svého kamarada najdou, chyti se s nim
za ruce a piisunnym krokem do strany ho odvede do bezpeci, zpét na svoji
stranu télocvi¢ny. V momenté, kdy se pirat probudi, hudba piestane hrat a
vSichni musi zUstat stat, aby si jich pirat nevS§iml. Ten kdo se hne, musi se vratit
na zacatek a cestu opakovat.

¢ modifikace: Pro obménu miizeme vymyslet prekdzkovou drahu, ptes kterou
musi zachrance svého kamarada, ktery ma zavazané oci, prevést.

e reflexe: Pro tuto ¢innost je vhodnéj$i mensi pocet déti. Této aktivité predchazel
nacvik pfisunného kroku stranou. Je dilezité, aby déti mély zvladnuty pohyb do
rytmu. Hra déti velmi zaujala a vSichni se snazili o poctivost pii probuzeni
draka. Bylo patrné, Ze diky hudbé nemohou déti zrychlovat tempo pii
vysvobozeni kamarada. Hudba détem také pomohla sladit se v pohybu, coZ bylo

pro dvojice zdkladnim ukolem. Role zachrance a uneseného prostiidame.
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,Cernouskové«

skladba €. 18 (Maxim Turbulenc — ,,Deset malych cernouskt*)

zaméreni: dynamika, zakladni tane¢ni krok

pomiicky: obruce

motivace: Détem vypravime pohadku ,,0 ¢ernouScich®, ktefi putuji svétem.
organizace: Utvofime dva kruhy, jeden mensi a druhy vétsi.

popis: Déti se v kruzich drZi za ruce. Do rytmu hudby se pohybuji. Vnitini kruh
jde na osm dob doprava a vnéjsi kruh jde na osm dob doleva. Poté se opakuje to
samé obracené. Aktivitu zkouSime nejdiive v jednotlivych kruzich pouze na
po&itani, az poté s hudbou a s vnitinim a vn&j§im kruhem. Zaci pti tiché hudbé
chodi jeden vedle druhého. Pti hlasité hudbé udélaji naopak kruh co nejvétsi.
Velikost pohybu mohou Z4ci vnimat 1 pfes malé kricky nebo velké dlouhé
kroky.

modifikace: Pfi obméné miiZzeme do aktivity zapojit obruce. Kazdy zak ma
jednu obru¢, kterou pii hlasité hudb¢ drzi v pravé ruce a levou rukou se chyti
obruce svého kamarada. Pti tiché hudb¢ se déti ,,schovaji* do své obruce a
navzajem si obruce chytnou. V kruzich jdeme stale stejn¢. Postupem casu
ztizime 1 choreografii.

reflexe: Pti prvnim ovéfovani této aktivity byl velmi nevyhovujici velky pocet
déti. Ptece jen je pro nckteré déti stale velky problém pravoleva orientace.

V pribehu vyucovaci jednotky jsme tedy déti rozdé€lily na dvé pulky a kazda
pani ucitelka provedla prvotni osvojovani se svoji tfidou. Na konci hlavni ¢asti
jsme ob¢ dvé ttidy spojily a aktivitu znovu vyzkousely spolecné. Ptes prvotni

neuspéchy jsem byla mile piekvapena zavérem hodiny.
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Obrazek ¢. 18: Ukazka modifikace ze hry ,,Cernouskové
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6.4 Zavérecna cast

Zaveérecnd Cast je soucasti vyucovaci jednotky, ktera by se neméla podceniovat.
Pro tuto ¢ast jsem volila aktivity, pii kterych zakim klesa tepova frekvence a dochazi
k celkovému zklidnéni organismu. Zatfazujeme zde kompenzacni cviky podle obsahu
hlavni ¢asti vyu€ovaci jednotky, vhodné jsou také dechova cvi¢eni. MlZeme zatadit 1
¢innosti, kde si déti buduji mezilidské vztahy. Hudbu volime relaxacni s ne ptili$
rychlym tempem. Pti Giplném zakonceni vyucovaci jednotky bychom neméli zapominat
na zhodnoceni hodiny. Vhodné je vyuzit sebehodnoceni a hodnoceni spoluzaki

navzajem.
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»Gumovy panacek*

e skladba ¢. 19 (,,Nam se stalo néco prekrasného*)

e zaméreni: nacvik spravného dychani

e pomicky: podlozky

e motivace: Motivaci bude pro zéky dialog o mezilidskych vztazich.

e organizace: Dé¢ti si lehnou na podlozky tak, aby mély kolem sebe prostor.

e popis: Déti se polozi na zem a jejich tkolem je se Upln€ uvolnit. U¢itel nahodné
déti chytne za nadlokti, nadzvedne pazi a pusti ji. Pokud paZe spadne ihned
dolti, Zak se dokazal zcela uvolnit. Pokud paze chvilku drzi ve vzduchu, je tieba
cvic¢eni zopakovat. Aktivitu podpofime relaxa¢ni hudbou.

e modifikace: Pii vétSim poctu déti mizeme jako modifikaci zvolit stejnou
aktivitu ve dvojicich. Jeden z dvojice si lehne na biicho a spoluzak mu déla
lehkou masaz zad, hornich a dolnich koncetin. Pfi masazi nahodné zkusi
zvednout spoluzakovi jednu ruky atd. Po celou dobu masaze by mél byt ten,
ktery je masirovan, zcela uvolnény. Role se vystiidaji.

e reflexe: V tomto cviceni dochazi pti vydechu ke svalovému uvolnéni, coz je
v zavérecné Casti hodiny zadouci. Zajimavym zjisténim pro mé bylo to, ze déti,
které mély zaviené oci, se dokdzaly snadnéji a Iépe uvolnit nez déti, které mély
oCi1 oteviené a soustiedily se tak 1 na okolni podnéty. DéEti si pti této ¢innosti

buduji 1 mezilidské vztahy.
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»tromecky*

skladba ¢. 20 (,,Hajny je lesa pan®)

zaméreni: dynamika, dychani

pomiicky: satky

motivace: Pii motivaci vyuzijeme meziptedmétové vztahy. Pfi hodiné prvouky
s détmi probereme, jak roste strom, co vSechno potifebuje atd. Pfi hoding télesné
vychovy vypravime détem pohadku ,,O osamoceném dubu®, ktery potieboval
kamarady, a tak na podzim rozhazel zaludy kolem sebe a ¢ekal, az vyrostou.
Nejdrive déti budou ,,mala seminka“ pod zemi, postupné budou pomalu rist, az
na konci budou v kazdé ruce drzet Satek a mirn¢ s nim pohybovat ve vzduchu.
organizace: Déti jsou rozestavéné po prostoru a kolem sebe maji dostatek
mista.

popis: Déti se pii slabém vétru (tiché hudbé) ohybaji jen velmi mirné a pti
silném vétru (hlasité hudb¢) se ohybaji az na zem a zhluboka pii tom dychaji a
pohybuji satky.

modifikace: Pro rtiznou dynamiku hudby mtizeme zvolit rizné polohy déti. Pti
tiché hudbé se plazi na zemi jako ,,seminka“, ktera jesté nevykoukla ze zemé.Pti
hlasité hudbé vyskakuji do vysky jako ,.kosaté a vysoké stromy*.

reflexe: Zaci pfi této aktivité ocenili zapojeni netradiéniho nadini. Cviceni je

vhodné i pro vétsi skupinu déti.

Obrazek ¢. 19: Ukazka z aktivity ,,Stromecky*
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»SkFitkové

skladba ¢. 21 (,,Sktitkové tesari®)

zaméfeni: tempo

pomiicky: overball, medicinbal

motivace: Pro motivaci vedeme s détmi dialog o skfitcich a obrech.
organizace: Déti sedi Ci stoji v kruhu blizko u sebe.

popis: Zaci si posilaji overball v uréitém tempu.

modifikace: Pro zpestieni overball a medicinbal posilat naproti sobé.
Medicinbal posilame dole, zatimco overball nad hlavou. Jinou obménou mtize
byt, ze overball posilame za zady a medicinbal pted sebou.

reflexe: Dé&ti tuto aktivitu znaly v obménéné verzi, kdy se dva mi¢ky nesmi
dohonit. Pfi prvnim seznameni s touto hrou tak pftili§ nevnimaly tempo hudby.
Pocet déti byl pro tuto aktivitu nepfiméteny, proto jsem nakonec déti rozdélila
do mensich skupin, kde se o medicinbal a tenisovy micek Castéji vystiidaly.

Aktivitu jsme zkusili nékolikrat a v zavére¢ném provedeni se, myslim, zdaftila.

Obrazek ¢. 20: Ukazka z aktivity ,,Skiitkoveé*
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,» I'elefon*

e zaméreni: barva tonu

e pomiicky: Satek

e motivace:S Zaky vedeme rozhovor o telefonech a diilezitych lidech v nasem
okoli, které¢ bychom zvladli poznat po hlase v telefonu.

e organizace: Zaci se rozdéli do dvojic.

e popis: Podle Trojovské a Rusnokové (1994) jsou déti rozdélené do dvojic.
Jeden z dvojice se postavi na druhy konec télocvicny, naproti své dvojici. Tyto
déti budou mit zavazané o€i. Spoluzaci stoji v fadé a vymeéni si pozice. Po
spusténi hudby, ktera hraje jen pouze, jako podklad zacnou déti, které nemayji
zavazané oCi zpivat. Druhy z dvojice ma za kol podle hlasu najit svého
kamaréada. Role se vystiidaji.

e modifikace: D¢ti jsou rozdélené do dvojic. Pred zacatkem aktivity, si kazda
dvojice zvoli svoji pisni¢ku, ktera pro né bude signalem. Zaci si zavazi o¢i
Satkem a pouze po hlase a jejich spole¢ném signalu, hledaji svého kamarada.

o reflexe: Ve vétSim poctu déti bylo v télocvicné velmi Spatné slySet. Pro dalsi
ovefovani této Cinnosti jsem déti vzala do mensi té€locviény, kde jsou daleko
lepsi akustické podminky. Velkd ¢ast déti poznala svého kamarada velmi

rychle.
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»» UslySi§ mé?«

skladba ¢. 22 (Uhlit, Svérak - ,,Kravy, kravy*)

zaméreni: dynamika

pomiicky: zadné

motivace: V ramci mezipfedmétovych vztaht vyuZzijeme pro nacvik vnimani
dynamiky hudebni vychovu. Na klavesy ¢i klavir détem zahrajeme né€kolik tonil
potichu, jemné a n¢kolik naopak hlasité, razné. Spolecné s détmi vedeme dialog
o tom, jaka zvifatka znaji a kterd z nich by se mohla pohybovat podle praveé
hrajici hudby. Naptiklad pes, krdva, ki se urCité pohybuji nahlas, zatim co
tfeba Zaby, hadi a kocky potichu.

organizace: Zaci se libovolné rozmisti po prostoru t&locviény.

popis: Poustime détem rizné zvuky zvitat. Jejich tikolem je poznat, co sly$i za
zvite a zamyslet se, zda se tohle zvife pohybuje nahlas nebo potichu. Pokud se
dané zvitatko pohybuje nahlas, déti dupaji. KdyzZ se jedna o zvitatko, které pii
jeho pohybu skoro neslySime, déti chodi lehounce po Spi¢kach.

modifikace: Zvuky zvifat mohou déti vymyslet a délat samy.

reflexe: Détem se libala motivace se zvitaty. Ve vSech predmétech je pro né

toto téma velice oblibené.
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»Valovani¢

e skladba €. 23 (,,Sedi liska pod dubem®)

e zaméreni: melodie — stoupava a klesava

e pomiicky: zadné

e motivace: Pii motivaci vyuzijeme zkuSenosti z hodin vytvarné vychovy.
Vytvoiime détem piedstavu o tom, ze spoluzakova zada jsou ted’ list papiru, na
ktery budou malovat.

e organizace: Déti sedi v kruhu tak, ze se oto¢i ke spoluzakovi, kterého maji po
pravé ruce.

e popis: Déti podle melodie pisné kresli spoluzakovi na zada podle toho, jestli
melodie, kterou prave slysi, je stoupava nebo klesava. ,,Malovani“ mizeme
détem priblizit, naptiklad jako kdyz ptacei vylétaji z hnizda (stoupava melodie)
— kreslime smérem k rameniim, a zase se do n¢j vraceji (klesava melodie) —
kreslime smérem k dolni poloviné zad.

e modifikace: Jako obménu posadime déti vedle sebe do tureckého sedu. Pti
klesavé melodii mohou kamaradovi po pravé strané t'ukat na koleno a pii
stoupavé melodii napiiklad na rameno.

o reflexe: Tuto ¢innost jsme s zaky n¢kolikrat zkusili i pfi hodiné hudebni
vychovy. Myslim, ze je aktivita zaujala a déti si pii ni buduji i mezilidské

vztahy. V hodiné télesné vychovy se diky ni zklidnili a uvolnili.

TV TR
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Obrazek €. 21: Ukazka ze hry ,,Malovani*
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»Jablicka*

skladba ¢. 24 (,,Koulelo se, koulelo®)

zaméreni: barva tonu, tempo

pomiicky: maly mekky micek, barevna plachta

motivace: Jako motivaci si s zaky zazpivame pisnicku ,,Koulelo se, koulelo®,
kterou znaji z hodin hudebni vychovy.

organizace: Déti se rozmisti do kruhu a vSichni stoji vpravo v bok.

popis: Déti se v rytmu hudby pohybuji do kruhu, osm dob vpravo a osm dob
vlevo. V pravé/levé ruce drzi plachtu. Kdyz uslysi zpivat vice zaku, chodi déti
po Spickach, plachta je zvednuta co nejvys, pti zpévu jednoho ditéte déti drzi
plachtu u bokti a pfi zpévu muze plachtu daji co nejnize.

modifikace: Pii modifikaci vyuzijeme micek, ktery nam bude predstavovat
jablko. Budeme ho koulet po plachté a nesmi ndm vypadnout ven.

reflexe: Pii této Cinnosti déti nejvice ocenily netradi¢ni nacini. Velice se jim
libilo pracovat s barevnou plachtou. Tempo pisné ,,Koulelo se, koulelo* je
pomalg, vétSina déti vSak méla tendenci v kruhu zbytecné spéchat. Zprvu jim

také délalo problém pocitani dob. Po této aktivité jsme kviili zajmu déti délali

s plachtou jesté dalsi Cinnosti.

Obrazek ¢. 22: Ukazka z aktivity ,,Jablicka*
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Diskuse

Pti zpracovani své diplomové prace jsem si pripomnéla nékolik véci, které jsou
pro mou budouci ucitelskou praci velmi dilezité. Zvlast’ diky aktivitam, které jsem
realizovala v rliznych ¢astech vyucovaci jednotky, jsem si uvédomila, jak

nezastupitelnou roli hraje motivace, a to zajisté nejen v hodinach télesné vychovy.

Stejné tak jsem se nékolikrat ujistila, ze velice dilezita je 1 diikkladnd ptiprava
hodiny, 1 kdyZ ne na vSechno se d& pfedem ptipravit a k pottebnym dovednostem ucitele
patii 1 uméni pruzné reagovat na vzniklé situace béhem hodiny. My jsme se nejCasté;ji

potykali s prili§ velkym mnoZzstvim 74kl a Spatnym akustickym prostifedim.

Déle jsem se ujistila v ptesvédceni, ze pokud do hodin TV zapojujeme riizna
nacini, mizeme tak ptipravit atraktivnéj$i hodiny TV. Pro aktivity a hry, které v préci
popisuji, jsem volila nacini, které by mélo byt dostupné na vétSing skol, a tyto ¢innosti

tak mohli vyzkouset dalsi ucitelé.

Jednotlivé aktivity v mé diplomové praci obsahuji reflexe, kde jsem ¢innosti

zhodnotila a vyzdvihla jejich pozitiva a pfipadna negativa.

Doporucila bych vyzkouset pohybové aktivity s hudbou vSem uciteliim. Pti
prvnich ¢innostech jsem sice méla pocit, ze nékteré déti nemaji rytmické citéni,
postupnym opakovanim a zafazovanim dalSich ¢innosti byl vSak vidét velky posun u
vSech zakl. Diky hudbé se mi povedlo zpestiit hodiny télesné vychovy, a zptijemnit tak

tento pfedmét 1 zakdm, ktefi nejsou pfilis motoricky nadani.

Jsem velice rada, Ze jsem vSechny aktivity mohla ovétovat s détmi ze své ttidy.
Jedna se o prvni tfidu. Nékolik divek dochazi jednou tydné na hodinu aerobiku, ostatni

zéci diive s rytmickou ptipravou zadné zkusenost neméli.

Préace s détmi byla zdbavnd a inspirujici. Spole¢né jsme realizovali mnoho
aktivit na rozvoj nejen rytmickych schopnosti. V rusné, hlavni a zdvére€né Casti bylo
vybrano sedm aktivit, které z mého pohledu byly pro déti nejzajimavé;jsi. V pripravné

¢asti hodiny jsou uvedeny ¢tyti ptiklady cviceni s riznym nacinim.
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Z.aveér

Cilem prace bylo vytvofit zasobnik pohybovych aktivit a her, které budou
rozvijet hudebni a pohybové schopnosti zaki, coz se podafilo. VSechny aktivity byly

vyzkouSeny s détmi mladsiho Skolniho v&ku, konkrétné s Zaky prvnich tfid.

Pti zpracovani své prace jsem chtéla zjistit, zda zapojeni hudby do rtiznych ¢asti

vyucovaci jednotky télesné vychovy pozitivné ovlivni praci déti i ucitele.

Ze zjisténych poznatkt by se dalo vyhodnotit, Ze zatazeni hudby do hodin
télesné vychovy je doopravdy piinosné jak pro zaky, tak i ucitele. Hudbu lze zatadit do
vSech ¢asti vyucovaci hodiny — ru$né, pripravné, hlavni i zadvérecné. Aktivitdm a
¢innostem na hudbu by mél vzdy ptfedchazet trénink jednotlivych tane¢nich krok,
cviCeni a her bez hudby. Hudebni skladby jsou pak pro zaky vybornym zpestienim. U

méné motoricky nadanych déti se diky hudbé ztraci stud a obava z neuspechu.

Sepsani diplomové prace bylo pfijemnym zpestienim mého prvniho roku praxe
ugitelky na 1. stupni ZS. Zpracovanim literatury jsem velmi obohatila sviij zasobnik her

a aktivit spojenych nejen s hudbou a télesnou vychovou.

Myslim, ze kazdy ucitel by mél hudbu zatazovat nejen do hodin hudebni
vychovy, ale také do hodin télesné vychovy. Hudebné-pohybové schopnosti budou

détem uzite¢né v celém zivoté.
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Summary

This diploma thesis is devoted to the use of music during different parts of a
teaching unit of physical education. The theoretical part is engaged in characteristics of
the group of children of a certain age, to whom the activities and games were
introduced. It also provides an overview of musical education bounded to a motion at
the first grade of primary school. Last but not least, it gives information about the

structure of teaching unit of physical education.

The practical part presents an amount of activities bound to the music, which can
be used in the first grade of primary school. It provides a reflection of children’s
reactions to given activities and captures the influence of music applied during physical
education. This particular register of games and activities connected to music may be

inspirational to other teachers of physical education.

Resumé

Diplomova prace pojednava o vyuziti hudby v riznych ¢astech vyucovaci
jednotky télesné vychovy. V teoretické Casti se zabyva charakteristikou vékové skupiny
déti, s kterymi byly oveéfovany aktivity a hry z praktické ¢asti, podava piehled o
hudebné pohybové vychové v prvnim ro¢niku zdkladni Skoly a v neposledni fadé

informuje o struktutfe vyucovaci jednotky télesné vychovy.

V praktické ¢asti predklada nékolik aktivit spojenych s hudbou, které se daji
vyuzit uz v prvni tfidé zakladni Skoly. Obsahuje reflexe, jak déti na dané aktivity
reagovaly, a zachycuje vliv hudby pfi jejim vyuziti v t€lesné vychove. Tento zdsobnik
her a aktivit spojenych s hudbou se tak miize stat inspiraci pro ostatni ucitele télesné

vychovy.
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