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MS — matefska kola
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Drums Alive® (dale jen Drumming) je propojenim jednoduchych dynamickych a
tanecnich pohybU s pulzujicim rytmem bubnu. Bubnovani probihd netradi¢ni formou
na stabilné umisténé gymnastické mi¢e. Drumming neni pouze zdbavnym programem, ale
nese s sebou mnoho fyzickych a psychickych aspektl pusobicich na ¢lovéka. Zvysuje
krevni tlak a obéh krve, stejné tak jako klasicky aerobni trénink. Drumming podporuje
koncentraci, tvofivost, fyzickou kondici, koordinaci pohybu, jemnou motoriku, trénuje
pamét, buduje koordinaci mezi pravou a levou mozkovou hemisférou. Pomaha snizovat
stres a agresivitu. Prohlubuje pfirozeny vztah k hudbé a rytmu. Rozviji kognitivni a emocni
procesy. Cinnosti realizované v rdmci Drumming jsou nastrojem k odreagovani, relaxaci a
emocionalnimu vybiti. BEhem cinnosti nase télo zvySuje produkci hormond zvanych
endorfiny, hormony S$tésti. Drumming muZe byt také prevenci proti Sikané a agresivnimu
chovani. Bubnovani zvySuje schopnost koncentrace, proto je vhodné zejména pro déti
s poruchou pozornosti nebo s lehkou mozkovou dysfunkci. Mélo by byt pro déti silnym

zazitkem, zdbavou a nastrojem k upevniovani socidlnich vazeb mezi nimi. (Ekins, 2012)

Zakladatelkou programu Drums Alive® je Carrie Ekins. Tento pohybovy program je
zndmy a rozdifeny predeviim ve Spojenych statech americkych a Némecku. V Ceské

republice se zatim uskutecnil pouze jeden workshop v Brné.

Patym rokem pracuji v matefské kole (ddle jen MS), kaidy rok s jinou vékovou
skupinou déti. Také mam mozZnost navstivit specialni tfidu s vice vadami, ktera je soucasti
nasi MS. Ve viech vékovych kategoriich, u viech déti vidim zvy$enou potiebu pohybu,
nutnost ,vybiti“. Radda pro déti vymyslim, vyhledavam a nasledné uskutecnuji rGzné
pohybové aktivity a hry, které pfinaseji détem radost a vSestranné je rozvijeji. At uz jde o
pohyb ve tfidé, v télocvicné nebo pfi pobytu venku. Je to souéasti mé kazdodenni prace,

proto jsem si téma bakalarské prace vybrala z oblasti télovychovy.

Drumming puUsobi pozitivnhé na rozvoj osobnosti ¢lovéka, jde o novou, zabavnou
formu pohybu, ktera je spojena s hudbou a pro déti by mohla byt motivujici. Proto jsem si
vybrala bubnovani na gymnastickych micich jako dalsSi moZinou nabidku zpestieni

pohybovych aktivit pro déti v MS a chtéla bych svou praci inspirovat u¢itele v MS i na 1.
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stupni ZS, ¢&i volnolasové pedagogické pracovniky ke zpestieni jejich hudebné -

pohybového repertoaru.
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1.1 CiL
Cilem prace je wvytvofit komplexni vychovné vzdélavaci program pro déti

predskolniho véku s vyuzitim prvk( z hudebné — pohybovém programu Drums Alive®.

1.2 UKoLY
1. Zpracovani teoretickych podkladl pro vytvoreni zdsobniku cvieni, her a
jednoduché sestavy z hudebné — pohybového programu Drums Alive® vhodnych

pro déti predskolniho véku.
2. Vytvoreni zasobniku cvi¢eni z hudebné-pohybového programu Drums Alive®.
3. Aplikace programu u skupiny 5-7letych déti ve zvolené materské Skole.
4. Uprava zasobniku na zakladé zpétné vazby z realizace zajmového krouzku.

5. Zpracovani fotografii a videa z prlibéhu ¢innosti v zajmovém krouzku.
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2.1 VLIV BUBNOVANI NA ZDRAVOTNI STAV CLOVEKA

Zapojenim programu Drums Alive® muUZe byt zvySena koordinace pravé a levé
hemisféry. Bubnovani zapojuje obé mozkové hemisféry, jak pravou (kreativni) stranu
mozku, tak racionalni (rozumovou) levou. Bubnovani zplsobuje, Ze mozek pouziva oblasti,
které Casto ignorujeme. Pomoci polorytmickych (vice samostatnych rytmud najednou)
lekci, které jsou soucasti modull Drums Alive® (Zivouci hudby) se déje koordinacni cviceni
pravé a levé hemisféry. Dominantni stranu mozku (podle laterality) pouziva vétsina
informacnich proces(, bilaterdlni (oboustranny) efekt bubnovani je tedy idedlni pro
posileni méné dominantni hemisféry. Kazdy mame jednu ruku Sikovnéjsi. Kazdy vyuziva 1

% téla a jednu mozkovou hemisféru vice a ¢astéji. (Ekins, 2012)

2.2 MOZKOVE VLNY

Mozkové viny dokazeme velmi hrubé zjistit a zméfit. Rozeznavame ctyfi zakladni
druhy mozkovych vin. (Marek, 2003) Mozkové viny (monitorujeme z neuvéfitelné slozité
¢innosti mozku) rozeznavad soucasna medicina jako viny beta (13 - 30Hz), jsou jakymsi
vnéjsSim ukazatelem béZného stavu védomi, alfa viny (7 - 12Hz) stav dosahovany pfi
meditaci nebo tésné pred usnutim a je spojen s produkci endorfint, jez zna¢né ovliviuji
mentalni stav ¢lovéka. Clovék je nejklidn&jsi a $tastny, kdyZ jeho mozek produkuje viny
alfa, tedy rozmezi 7 - 8 Hz. Mozkové viny thera (4 - 7 Hz) a delta (0,5 — 3 Hz) jsou
oznacovany zapadni medicinou jako stavy, kdy ¢lovék ztraci védomi. Tyto stavy jsou
provazeny mystickymi zazitky. Rytmus thera uUzce souvisi s tvofivosti, zvySenou

predstavivosti a stavy snéni. (Marek, 2000)

Pravé vliv aktivity alfa a beta vIn je vyuzit v programu Drums Alive®. Beta mozkové
viny, které jsou nejrychlejSimi ze vSech mozkovych vin, se uplatiuji béhem nejvyssiho
stupné koncentrace. Cvicenci je uplatiuji jak pfi kognitivnich (pozndvacich) cvicenich
Drums Alive®, tak i pfi sloZitych kombinacich bubnovani. Naproti tomu Alfa viny, které
jsou pomalejsi s vy$Sim rozkmitem — amplitudou, vytvofenou vice v relaxaénim duchu,

jsou cvicenci vyuzivany v téch aktivitach, pfi kterych neni vyZzadovana soustredénost na
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choreografii, nebo na samotné cviky. Z tohoto ddvodu jsou prozivany v dobé strecinku,

tedy po skonceni choreografické ¢asti. (Ekins, 2012)

Nicméné Ize Alfa viny objevit i v pribéhu aktivnich cviceni, v pribéhu bubnovani, a
to tehdy, kdy cvicenci citi choreografii instinktivné. Tim, Ze se mohou jednotlivci tvofivé
projevit, pfedvést sebe samé a své pocity, tak tim také podporuji alfa viny v mozku. Alfa
viny jsou dulezZité pro tvorivé myslenkové procesy. Aktivity, pfi kterych jsou studenti
nuceni vyuzivat soucasné viny alfa a beta, podporuji uéeni a optimalizuji kreativitu. Ekins

(2012) vsak upozornuje na fakt, ze vétSina lidi je schopna pouzivat pouze beta viny.

2.2.1 HubpBA

Hudba se stala zcela pfirozenou soucasti naseho Zivota. Pfedstavuje nesmirné
bohatstvi a riznorody material. Veskera hudba vznikla z Samanskych ritudld. Prvni ze Sesti
$amanskych zakladnich pravidel zni: ,Zvuk je zdkladem vieho.” Samani pouzivaji bubny,

chrestidla a rytmicka Stérchatka. (Marek, 2000)

Hudba je zpracovana prevdiné v pravé mozkové hemisfére a ovliviiuje produkci
nejriznéjSich hormon(. Ve zvuku bubinku je slySet rytmus, nebo pfimé udery pali¢kou na
hranu bubinku. Tak to je u nas Evropand. Pfi pozornéjsSim zaposlouchani bychom uslyseli
hluboké tény vibrujici blany a pfi Uderu palickou do stfedu bubinku i stfedni tény
zachvévl celé plochy blany. (Marek, 2000)

Neni jesté zdaleka prozkoumadno, pro¢ mozek i télo ¢lovéka reaguji tak silné na
hlubin vlastniho védomi, 1éCi a je to to jediné, co Clovék umi lépe neZ pfiroda. Hudba umi

nabijet, harmonizovat a jiz pred 8000 lety byla velmi dlleZitou soucasti Zivota lidi. (Marek,

2000)

2.2.2 RyTMUS
Jednim ze zéakladnich projevd hudby je rytmus a pravidelné stfidani uvolnéni a
napéti. Jiz od nepaméti do soucéasnosti jsou lidmi hudba a rytmus pouzivani jako |é¢ebné
prostfedky. Hudba pfinasi estetické zazitky, vytvafi radostnou atmosféru a zuslechtuje.

Rytmus je i zdkladnim projevem Zivota jako takového, nebot rytmicky tep srdce, stridani
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nadechu a vydechu i pravidelnd peristaltika nas udrzuji naZivu. Rytmus je také patrny v

mozkové aktivité. (Simanovsky, 2007)

Rytmus je u déti velmi uUzce spojen s pohybem (chize, béh, poskoky, skoky,
dupani, tleskani). (Dvordkovd, 2011) Rytmus souvisi s motorikou, projevuje se ve vsech
hudebnich i nehudebnich procesech. Projevy rytmu jsou i ve stfidani ro¢nich obdobi, dne
a noci, pohybu planet apod. Aktivizacni rytmy vyvolavaji chut k pohybu a tanci. Pfi spojeni
hudby s télesnym pohybem (tancem) je dlleZitd rytmickd pravidelnost. (Simanovsky,
2007) ,Specifické vyuziti md rytmus pri motorické reedukaci u klientt s centrdlnimi
obrnami, ADHD, mentdini retardaci (Kdbele, 1992). Hudba a rytmicko-pohybovd vychova
se pouZiva také pro rozvoj recové produkce u mnoha typl naruSené komunikacni

schopnosti.” (Skodova (2003) in Kantor, Lipsky, Weber a kol., 2009, s. 139)

Rytmicka cviceni v programu Drums Alive®, jak jsem jiZz uvedla, méni mozkové viny
a synchronizuji pravou a levou mozkovou hemisféru. Soucasné svétové védecké vyzkumy
také ukazuji, Ze terapie bubnovanim je wvyuzivdna na celém svété jako druh
terapeutického programu a Ze bubnovani ma pozitivni vliv na lidsky imunitni systém.
Bubnovani dokazuje pozitivni Uc¢inek na zvySovani poctu bunék v téle, které mohou byt

pfirozenymi zabijaky karcinogennich a virovych bunék. (Ekins, 2012)

Bubnovani je zabavou a silnym zazitkem, bubnuijici cvicenec je plné pritomen tady
a ted. Pfi bubnovani jsou myslenky zaméreny na buben, vSe sméfuje k rytmu a redukuje
rusivé a negativni pocity. Meditacni bubnovani podporuje alfa viny, které vedou k dobrym
pocitim — pocitiim euforie a bubnovani vytvari alfa viny, které pomahaji pacientim ve
sdileni jejich nemoci a bolesti. Pozitivni efekt byl prokazan napf. pfi 1é¢bé Parkinsonovy
choroby, u psychickych problémd, Downova syndromu, roztrousené sklerézy, drogové
terapii, u astmatu i posttraumatickych chorob. Muzika, rytmus a tanec zvysuji sebelctu,

stimuluji nasi mysl, zajistuji zdravé cvi¢eni a délaji nas veselymi. (Ekins, 2012)

2.3 DRUMS ALIVE®
Tvurci programu Drums Alive® jsou presvédceni o tom, Ze tento program podporuje

zdravou rovnovahu, a to jak fyzicky, mentalné, emocionalné, tak také sociadlné. Z tohoto
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pohledu Drums Alive® neni pouze zabavnym programem, ale ma v sobé mnoho

fyziologickych, psychickych a socidlnich aspekt( plsobicich na ¢lovéka.

Pouzivani rytmu jako zdroje inspirace se stalo zdkladem pro program Drums Alive®.
Drums Alive® spojuje vyhody tradi¢niho fyzického fitness programu a aktivovani
mozkovych aktivit pomoci hudby a rytmu. Tim, Ze zvySuje krevni tlak a obéh krve, se Fadi
mezi aerobni cviceni. AvSak bubnovani ma také mirny zlepsujici efekt na neurologické
spoje mezi levou a pravou hemisférou. Kombinaci fitness a bubnovani dochazi k tomu, zZe
obé mozkové hemisféry prichazi do shody, coz mize vést ke zlepseni koncentrace, zvyseni
citlivosti a zlepSeni hrubé i jemné motoriky. Urcitym zplsobem také dochazi k uvolfiovani
stresu. DalS$im pfiznivym efektem je i motivace k pohybu, a tak i prevence proti obezité.

(Vanova, 2014)

Program Drums Alive® pfiznivé ovliviuje nasSe zdravi, vSechny zkoumané
parametry, jako je krevni tlak a tepova frekvence, se zvySovaly v prlbéhu cviceni stejné
jako u fitness program( a sportd. Program Drums Alive® byl na zdkladé némeckého

projektu o bubnovdani uznan u¢innym druhem cviceni. (Varniovd, 2014)

2.3.1 ZAKLADATELKA PROGRAMU DRUMS ALIVE®

Carrie Ekins je zakladatelkou a tvlrkyni programu Drums Alive®. Mimo to je také
vykonnou vedouci, vzdélavaci koordindtorkou a majitelkou Globel Wellness (némecké
konzulta¢ni spole¢nosti — v oblasti fitness a wellness). Dosahla magisterského titulu v
oboru Télesné vychova a tanec s dlirazem na zdravotni télesnou vychovu na Brigham
Young University a ziskala doktorat na univerzité v Chemnitz, Némecko. Carrie Ekins je
mezinarodni moderator, trenér a pedagog ve fitness a v roce 2012 ji byla udélena cena
Programm Director of the Year from the IDEA (International Dance Exercise Association) a
Best International Presenter 2010 and Most Innovative and Creative Programming for
Drums Alive® 2010 (Nejlepsi mezinarodni cvicitelka 2010 v oblasti kreativniho programu

Drums Alive® ) od the ECA (East Coast Alliance).

Carrie Ekins je znama pro jeji kreativni a jedinecny pfistup k celkové kondici
prostrednictvim zac¢lenéni mysli, téla a ducha do integrovaného fitness programu. Jednota

mysli, téla a ducha je zakladnim prvkem jeji filozofie. Ekins si zaklada na tom, aby ji



2 TEORETICKA CAST

navrzené programy vyhovovaly potifebdam rdznych cviéencli a aby byly uzplsobené pro
vsechny vékové kategorie, at uZz jde o malé déti, starsi osoby. Ve svych programech
nezapomina také na osoby se zvlastnimi potfebami, protoze véri, Ze zkusenosti a radost z

pohybu a rytmu jsou stejné pro vsechny.

Své zkuSenosti popisuje v nékolika ¢lancich ve svétovych magazinech, jako je napft.
Casopis Shape, Fitness Trainer, Fitness Professionals, Sport and Fitness, apod. Zpracovala i
manudl Drums Alive® uréeny pro vzdélavaci spolecnosti a instruktory ve Spojenych

statech americkych a Némecku. (IDEA Health & Fitness Association, 2015)

2.3.2 VYHODY DRUMS ALIVE PROGRAMU

Drums Alive® mlzeme zafadit do aerobnich cviceni, stejné tak napf. jizdu na kole,

aerobic, tanec a rychlou chizi. Jde o stfedné zatéZovou aktivitu.
Program Drums Alive®:
e ,Napomdhd souhre levé a pravé hemisféry.

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

euforie.
e Provddény pravidelné, muzZe prokazatelné zménit mozkové vinové vzory.

e Pomdhd rytmickymi cviky navrdtit mozku zpét schopnost po neurologickych

zhorsenich - posttraumaticka stresovd porucha.
o Vylepsuje fyzické, psychické, emociondlni a socidlni zdravi.

e Zvysuje aktivni télesnou hmotu — svaly, zlepsuje pruznost svalového napéti

a koordinaci rukou, ramen a dlani.
e Dostatecné zdsobuje télo kyslikem (nevznikd svalové napéti).
e Posiluje fyziologické procesy, zvysuje krevni tep a obéh.
e SniZuje mnozstvi télesného tuku.

e Pomdhd imunitnimu systému v boji s nemocemi, jako je cukrovka, vysoky

krevni tlak, srdecni choroby, fidnuti kosti, deprese.

10
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e Zlepsuje drZeni a rovnovdhu téla.

e Redukuje radikdlné stres a napéti, napomdhd lidem jednoduseji na né

reagovat.

e Buduje divéru, zlepsuje socializaci, pocit soundleZitosti ke skupiné, pozitivni

vztah ve skupiné a spoluprdci.

e Zlepsuje ndladu, potlacuje vyhoreni a zavrhuje nudu” (Ekins, 2012 in

Vanova, 2014, s. 11-12)

2.3.3 POTREBNE VYBAVENi PRO PROGRAM DRUMS ALIVE®
Pfed pocatkem programu Drums Alive® bychom méli védét, jaky typ nacini je

nejvhodnéjsim pro danou cilovou skupinu.

Gymnasticky mic je veliky nafukovaci elasticky mi¢ z umélé hmoty. Existuji rizné
velikosti a barvy, vyrabéji ho rizné firmy. Podle toho se pak lisSi druhem umélé hmoty, jeji
tloustkou, pruznosti, povrchovou Upravou, odolnosti viéi zatizeni. Gymnasticky mi¢ by
mél byt potizen od ovérenych vyrobcli, mél by byt z kvalitni gumy, odborné testovany
proti protrzeni. Rozmér mice by mél presné souhlasit s rozmérem zvoleného drzdku.

(Ekins, 2012 in Vanova, 2014)

Ekins (2012 in Vanova, 2014) upozornuje na to, Zze: mi¢ musi mit spravnou velikost
vzhledem k vySce postavy cvicence, protoZe nevhodné zvolena velikost mize vyvolavat
negativni svalové napéti a krfece. Doporucuje se, aby vySka mic¢e dosahovala tésné pod
jizvu pupecni a aby dovolovala rukam drzeni v Uhlu 45°. Mi¢ pak dale musi byt stabilné

umistény v micovém drzaku.

2.3.4 SPRAVNE SEZENi NA MiCI

Pti sprdvném sedu na mici sviraji kolena uhel vétsi nez 90 stupnd. V jedné roviné
jsou bérce, stehna a nohy. Panev je sklopena mirné vpred. Bedra nejsou prohnuta a hlava
je v prodlouZeni patere, hrudnik je vzpfimeny a ramena jsou tazena lehce vzad a dold.
Dbame na to, aby chodidla stala zpocatku pevné na zemi. Pfidrzujeme se nabytku nebo

stény a aZ se budeme citit jistéjsi, zkusime to bez drzeni. (Macurova, 2011)

11
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2.3.5 VYUZITi VELKYCH MiCU

Gymnasticky mi¢ mdZeme vyuzit jako cvicebni pomf(cku, rehabilitacni pomucku,
sportovni ndcini, trénovani koordinace pfi l|é¢ebné rehabilitaci, pfi posilovani a
protahovani svall, ddle pfi cviceni s détmi, jako sedatko ve Skolach, skvéla pomicka pfi
uvolnéni a relaxaci, jako pomucka pro cviceni v téhotenstvi. VSude je velice oblibeny.
Cviceni s gymnastickym micem se v poslednich letech velice rozsifilo. Mi¢ mizeme vyuzit

také k balan¢nimu cviceni.

Za dulezity faktor Ize povazovat i to, Ze si vSichni pfi cviceni uziji spoustu legrace,
hlavné pfi cvicich na udrZeni rovnovahy. Mic vas zbavi takzvané svalové dysbalance a
pomUlze ndm dosdhnout spravného drieni téla. Cviceni na mi¢i ndm umoznuje aktivaci i
téch svalovych skupin, které obvykle neposilujeme. Cvi¢enim pozitivné plisobime na cely

axialni systém, ktery slouzi vzpfimenému drzeni téla. (Thierfelder, 1998)

Pohybova aktivita kompenzuje nedostatek pohybu a pozitivné plsobi na vytvareni
navyku spravného drZeni téla. Zpeviovani svalstvu trupu, patefe a zad je vyznamnou
prevenci vadného drzeni téla. Déti v pfedskolnim véku se mohou volné pohybovat, proto

zpravidla nemaji problémy s drzenim téla. (Hnizdilov4, 2006)
Protahovani

Protahujeme svaly, které maji tendenci se zkracovat. Zejména to jsou svaly Sijové,
velky a maly prsni sval, bederni svaly, ohybace kycli a kolen, lytkové svaly. Zkracovani
téchto svall zpUsobuje nedostatek pohybu a nepravidelné cviceni, nebo naopak
jednostranné pretéZovani. ProtaZeni také pusobi jako prevence poskozeni svalu.

DuleZitost protahovani se zdlraznuje vsude. (Herm, 1994)
Relaxace

Relaxace je spojend suvédomovanim si sebe samého, s klidnym dychanim,

navozuje svalové uvolnéni. Odstranuje prebyte¢né a nevhodné napéti. (Herm, 1994)
Posilovani

Svaly, které vykonavaji koordinac¢né naroéné pohyby, maji tendenci oslabovat.
Jsou to ohybace krku, hlavy, svaly btisni, dolni fixatory lopatek, hyzdé, svaly na predni a
bocni strané bérce, natahovace kolenniho kloubu. Pfi sedu na velkém mici zapojujeme i

drobné svaly podél patere. Tim napomdahame spravnému drzeni téla. (Herm, 1994)
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Uvolnéni

Gymnasticky mic je pro uvolfiovaci a relaxacni cviceni jako stvoreny, vhodné je si

k tomu pustit potichu oblibenou hudbu a soustfedit se na dychani. (Thierfelder, 1998)
Balancni cviky

Zatazujeme k aktivaci téch svalovych skupit, které jinak obtizné zapojujeme,

zarazujeme je také pro radost. (Tomdankova, 2005)

2.3.6 DRZAKY
Existuje vice zplsobl, jak udrZzet gymnastické mice na misté a predejit tak
neustdlému kutaleni. Pofizujeme je spolu s mi¢em, pred zacatkem programu. Je to

dlleziti pro zajisténi bezpecnosti, spravného drzeni téla a techniky.

Spravny drzak je dulezity pro vzpfimeny postoj téla v zakladni pozici a je dllezity
zejména pfi praci s détmi. Jako alternativni drzaky lze pouzit ru¢nik stoceny do kruhu,
plastové umyvadlo, koS na pradlo, zednické védro, silikonovy kruh, plovaci kruh, starou

pneumatiku — dusi. (EKins, 2012)

2.3.7 PALICKY

Pfi Drums Alive® jsem pouZila dievéna ozvuénd diivka, kterd vMS béiné
vyuzivdme pfi hudebnich ¢innostech. MUZeme také vyuzit alternativni nacini, napfiklad
drevéné tyce (délka od 350 — 385 mm), dievéné varecky (ty jsem vyuzivala ja sama). Také
mulzZeme vyuZit pastelky ¢i propisovaci tuzky. Pro zpestfeni, zvlasté u malych déti,
muUZeme vyuZit stuhy a $atky pfipevnéné na palicky, které pak plsobi zajimavé. (EKins,

2012)

2.3.8 BEZPECNOSTi PRAVIDLA PROGRAMU DRUMS ALIVE®
Pfed zapocetim programu ucitel nebo cvicitel pouci zaky o pravidlech chovani,
obleceni, obuti a pfedevsim bezpecnostnich pravidlech pfi manipulaci s nac¢inim. Zakladni

pravidla bezpecnosti utvari ve skupiné pfijemnou atmosféru.

13
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,Bezpecnostni pravidla:

Mice bychom do micového drZdku méli otocit ventilkem dovnitf védra. V pribéhu

programu je potreba kontrolovat, zda ventilky nezménily polohu.

Vhodnd vyska mice je zdklad pro kaZdého cvicence. Ve chvili, kdy je vyska a
stabilita mice prilis nizkd nebo vysokd, miZe zpusobit bolest zad, krku, ramen a

rukou.

Zkouska rytmickych schopnosti by méla probihat nejdrive u svého vlastniho mice.
Tato zkouska je dilezZitd z hlediska bezpecnosti, aby cvicenec neohrozil sdém sebe a

cvicence ve svém okoli (ve chvili, kdy cvi¢i dokola, nebo dva cvi¢enci na jeden mic).

U sousedniho mi¢e nebubnujeme na stfed mice. Misto toho bubnujeme lehce na
stranu, abychom ndhodou neudefili souseda do ruky, pokud by zapomnél na

presun a zustal u svého mice.

Pravidelné kontrolujeme palicky. Drevéné palicky by nemély obsahovat Zdadné

trhliny nebo tfisky.

Pro tvorbu choreogrdfii je potfeba nejdiive ovlddat spravné techniky bubnovadni.
Nikdy neukazujeme palickou na druhého ani s ni nehdzime.

Pri kriZzeni palicek nad hlavou, by mély byt palicky presouvdny pres pfedpaZeni.

UdrZujeme ruce suché a Cisté, méjme rucnik na blizku. JestliZe se pfi cvi¢eni vice

potime, miZeme mit ruc¢nik pod micem v drZdku.

Pri otocce a u pohybové variace, udrzujeme palicky smérem dolu, nebo blizko téla,

maximdlni uhel loktd 130°.

Pri uderech palickami o sebe ddvame zvldastni pozor na to, aby ke stretu palicek
dochdzelo v jejich stfedu, ne na vrcholu. Zabrani to jejich poskozeni Ci Stipnuti.”

(Variova, 2014, s. 19-20)
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2.3.9 TANECNi FORMACE

Formaci se rozumi fyzické usporadani tanec¢nikd v tanec¢nim prostoru, kdy dochazi
k urcité zméné v postaveni cvicencl. Tanecni formaci Ize formulovat jako choreografii,
kdy se nezamérujeme na jedince, ale na celou skupinu cvi¢encl, kterou usporddame do

daného Utvaru.

Zmény v postaveni mohou byt bud jednoduché, tzn., Ze zmény se provadéji
prostfednictvim prosté chlize ¢i béhu, nebo sloZité. SloZitymi jsou mysleny prechody,
které musi cvicenci zvlddnout béhem urcité krokové variace a za doprovodu tanecnich
prvkd. Vysledkem formacnich postaveni jsou pak rizné obrazce v prostoru, proto je u

cvicencll nutna mimo jiné i dobrd prostorova orientace. (Ekins (2012) in Vanova, 2014)

Ekins (2012, in Vanova, 2014) navrhla usporadani mica v prostoru do rlznych
Utvard a smér pohybu cvicencll. Tato usporddani jsou vyobrazena v Tabulce 1, smér
pohybl predstavuji Sipky. Zakladni pozice cvicencl jsou bud ve stoje, nebo zacinaji ze

sedu, ¢i z kleku.

ROHOVE KRUHY ROHOVE SKUPINY
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KOLEM VLASTNIHO MICE SLALOMOVA CESTA
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PARTNERSKE (CELNI) BUBNOVANI PARTNERSKE BUBNOVANI V SEDE
VOJENSKE VEDENI

Lze jej pouzit aZ tehdy, kdyZz funguje ve skupiné koordinace oka a ruky. Mice
jsou piiblizng 1 metr vzdalené jeden od druhého viemi sméry. Cvifenci by méli byt
schopni pohybu na viechny strany s dosahem palicek k dal3imu mici. Toto postaveni

Jje perfektnim piikladem dynamiky, spoluprace a socializace skupiny.

%%%%
Bdd b

Tabulka 1: Tane¢ni formace

(zdroj: Vanova, 2014)

2.3.10 KLASICKA LEKCE DRUMS ALIVE®

Podle zakladatelky programu Carrie Ekins ma typicka hodina Drums Alive® délku

60 minut. Celd tato hodina se déli na 6 ¢asti:
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J WARM UP - zahfati

J CULTURAL DRUMMING - kulturni bubnovani

. POWER BEATS — mocné udery, kardiovaskularni trénink
o DRUMMING STRONG - silové bubnovani

J WELLNESS BEATS - zdravé bubnovani

. COOL DOWN - relaxace

WARM UP jsou pohybové aktivity, béhem kterych se cvi¢enci rozehteji,
rozpohybuji a pfipravi své svaly na naslednou cinnost. V téchto aktivitach se
nevyskytuji Zddné poskoky ani vypady. Doporucena frekvence bubnovani je mezi 120
— 140 ddery za minutu a délka maximalné 10 minut. Vyuzivaji se zde a zavadi

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

Interpretacni ¢asti hodiny odpovida CULTURAL DRUMMING. Zde se zaméruje
pozornost na Ucastnika samého. V cultural drumming se uplatiuji ¢innosti pro

osobnostni a socialni rozvoj ¢lovéka. Délka je zavisla na poctu ucastniku.

Dalsi ¢asti je POWER BEATS. Jeho délka se pohybuje v rozmezi mezi 15 a 30
minutami a na konci této ¢asti by mél byt rytmus bubnovani v rozmezi mezi 160 — 180
udery za minutu. Pohyby a rytmy, pokud jiz byly zavedeny a zvladnuty v predchozich

hodinach ¢i ¢astech hodiny, na sebe navazuji v komplikovanéjsi formé.

DRUMMING STRONG je ta ¢ast hodiny, kdy dochazi predevsim k posilovani
pazi. Zde je vyuZivano silového bubnovani. Lze i uplatnit rytmické vzory bubnovani, ale

ty by pak mély byt jednoduché a snaze napodobitelné.

Ke zpomaleni tepové frekvence a zklidnéni celého organismu dochazi v ¢asti
zvané WELLNESS BEATS. Jeho délka se pohybuje mezi 10 az 15 minutami a
doporucené tempo bubnovéani je 120 — 130 uderl za minutu. Pohyby a rytmus by se
mély opakovat a mély by byt snadno napodobitelné, aby byla mozkovym vindm
umoznéna synchronizace a dosazena vysoka amplituda alfa vin. Z tohoto dlvodu je
potfeba neaplikovat sloZitéjsi nebo pfFilis striktni choreografe ¢&i sloZité rytmické

vzorce.
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COOL DOWN pfinasi celkovou relaxaci, kdy cvicenci se zbavuji veSkerého

napéti a stresu v téle. Jeho délka se pohybuje mezi 5 az 10 minutami. Zacatek této

Casti je strecink, ktery by mél navazat na predchozi ¢asti tréninku. Poté ndsleduji

protahovaci cvieni zamérfené na svalové skupiny, které byly zatéZovany a maji

tendenci ke zkrdceni. Aby doslo k Uplné eliminaci stresu, je tato cast zakoncena

mentalnimi technikami, které uvolfuji pozitivni myslenky a energii. (Vanova, 2014)

2.3.11 STAVBA LEKCE VHODNA PRO PREDSKOLNI VEK

Lekce pro déti predskolniho véku je pfizplsobena jejich pohybovym moznostem a

potifebam. Celkovy cas lekce je 45 minut. Blizsi charakteristika lekce viz Tabulka 2:

Cast lekce

Obsahova napln

Cas/

45 min. celkem

Ptiprava pomicek do cvi¢ebniho prostoru (mice, > min
Organizacni cast

védra, palicky), pfivitani a sezndmeni s cilem lekce.
Pripravna ¢ast - .

Zahrati organismu, rozcviceni, jednoduché 10 min
Zahtati a rozcvi-

pohybové Cinnosti, hry s vyuZzitim mica.
ceni

Nacvik jednotlivych cvikt ze sestavy (kroky a pohyb | 15 min
Hlavni ¢ast

rukou), nacvik sestavy v doprovodu hudby.
Zklidnéni Zklidnéni organismu, vydychani. 3 min

Posilovaci cviceni zamérena na svaly s tendenci
Vyrovnavaci k ochabovani. Protahovaci cviceni zamérena na

7 min

cviceni svaly s tendenci ke zkracovani. Uvolfiovaci cviceni

v doprovodu hudby.

Zhodnoceni hodiny, pochvala, motivace na
Zaverecna cast 5 min

nasledujici hodinu.

Tabulka 2: Organizace lekce
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2.4 PREDSKOLNI OBDOBI
,V predskolnim véku se rozviji predevsim hrubd motorika (plavdni, béh, tancovdni
apod.). Déti se uci novym pohybovym dovednostem, jsou obratnéjsi, rychlejsi a Sikovnéjsi“.

(Hfichova, Novotna, Minhova, 2000, s. 48)

2.4.1 MOTORICKY VYVO)

Choutka a kol. (1999) uvadi, Ze jednim z nejpfirozenéjsSich projevla Clovéka je
pohybova aktivita. Zd(raznuji, Ze vysledkem toho je Uzké propojeni mezi motorickym a
psychickym vyvojem, které se navzajem velmi ovliviiuji. Tato propojenost je zjevnd i u déti

evvs

Uroven v oblasti psychické a naopak. (Choutka, Brklova a Votik, 1999).

Motorika je primarné délena do dvou zéakladnich kategorii — na jemnou a hrubou.
Jemna motorika je fizena aktivitou drobnych svall, jedna se o postupné zdokonalovani
jemnych pohyb( rukou, uchopovdni a manipulace s drobnymi predméty. , Pokracuje
osifikace kosti, zhruba ve véku Sesti let se dovrsuje osifikace zdapéstnich kistek, coZz ma

vyznam pro rozvoj jemné motoriky” (Simi¢kova-Cizkova a kol., 1999, s. 68).
Jemna motorika zahrnuje:

e grafomotoriku, kterd oznacuje pohybovou aktivitu pfi grafickych

¢innostech,

e logomotoriku, coZ je pohybova aktivita mluvnich organ( pfi artikulované
reci,

e mimiku neboli motoriku mimickou, pohybovou aktivitu obliéeje,

e oromotoriku, pohyby dutiny Ustni,

e vizuomotoriku, kterd se tykd pohybové aktivity se zpétnou vazbou

zrakovou (Dvorak, 2001).

Hruba motorika predstavuje pohyby vétsiho rozsahu (pohyby celého téla, pohyby
velkych svalovych skupin), hazeni nebo chytani predmétd, zdolavani rliznych prekazek,
lokomocni dovednosti nebo celé pohybové kombinace. Hruba motorika ma primy vztah

k ovladani a drZeni téla, koordinaci hornich a dolnich koncetin a rytmizaci pohyb.
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Koordinacni schopnosti (pfedpoklady) jsou nejc¢astéji definovany jako zobecnéné a
relativné upevnéné kvality procesu fizeni a regulace pohybu, které jsou zakladem
rGznorodého pohybového jedndni s vysokymi koordinaénimi pozadavky. Jsou to
vykonnostni predpoklady pro uskute¢néni dominantnich koordinacnich poZadavki

(Kohoutek, 2005).

,Koncem predskolniho obdobi se formuji prvni pohybové kombinace. U pohybové
neskolenych déti jsou to jen zdkladni kombinace chiize i béhu se skokem, prolézdnim aj. U
pohybové SsSkolenych déti to mohou byt i kombinace znacné komplikované (napfr.

akrobatické sestavy)” (Mékota, Kovar a Stépnicka, 1988, s. 48).

Vraném véku je pohyb pro dité nejdllezitéjSim prostredkem vyvoje celé
osobnosti. Umoziuje ditéti poznavani okolniho svéta, vlastni pohyby mu slouzi k poznani
a prociténi sebe samého. Pohybem komunikujeme s ostatnimi. Kazda pohybova cinnost
nese naroky na myslenkové operace a to — volbu vlastniho chovani, vnimani a analyzu

situace, reakce a jeji provedeni. (Dvorakova, 2011)

Déti se uci pohybem, hrou, ¢innosti, projevuji pohybem Zivot, je to dllezita
potieba déti, kterou se snazi spontanné naplnit, v prdméru 5-6 hodin denné a v psychice
zdravého ditéte prevazuje vzruch nad utlumem. Z hlediska obsahu - to jsou hlavné pestré
dynamické cinnosti, které se stfidaji kratce s ¢innostmi klidovymi. Potfeba pohybu je
individualni, ddna temperamentem ditéte, télesnou skladbou a urovni aktivity. Déti

vhodné motivujeme, povzbuzujeme, chvalime. (Dvordkova, 2012)

Vyvojovi psychologové (Piaget, Erikson) uvadéji, ze pohyb je zdroj poznani,
komunikace a vrazovani ditéte do spoleénosti. Potfeba pohybu v predskolnim véku je
vysoka, proto jej nikdy nelze v détském véku opomijet. Dle Piageta (in Dvorakova, 2012)
je toto obdobi zkoumanim svéta, kde pohybova zkuSenost ditéte s prostorem, jinymi
osobami, vécmi je zdsadni pro ziskavani a rozvijeni jeho poznani. Dle Eriksona ( 1963, in
Dvorakova, 2011) dité experimentuje stélem, pomoci pohybl komunikuje s okolnim

svétem, zkousi a nabyva zkuSenosti (obdobi do 4 let).

Po Sestém roce je pro dité dulezité vtazeni do kolektivu vrstevnik( a jejich uznani.

Zde pohybové prfedpoklady hraji velmi vyraznou roli. Pomoci pohybu déti zvladnou pojmy,
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které souviseji s orientaci v prostoru, napf. pojmy vpravo — vlevo, dole — nahore, Sikmo,

s predstavou o prostoru, s pohybovou paméti, pohybovym rytmem. (Dvorakova, 2011)

Pomoci pohybovych Cinnosti je rozvijena psychicka i socidlni stranka osobnosti
ditéte. Najit Ize i dalsi pfinosy a vlivy dané ¢innosti na osobni psychicky i socidlni rozvoj
déti. Jsou to napf. soustfedéni, pozornost, vnimani, volni vlastnosti, sebekazen,
sebevédomi, sebehodnoceni, vnimani druhych a jejich respektovani, pomoc druhym.
Zasazeny jsou i emoce (radost, smutek, vztek), protoze dité viechny pohybové cinnosti
proziva. Rozviji se i socidlni dovednosti (realizace ve skupiné) — schopnost vnimat a

respektovat druhého, dodrZzovat pravidla, domluvit se, pomahat si. (Dvorakova, 2011)

Pomoci pohybu lze odbourdvat negativni psychické stavy. Pro zdravi vyvoj déti
potiebuji také pohyb ve velkém prostoru, tzn. skakdni, lezeni, béhdani atd. Radostny a
spontanni pohyb je ¢asto uz vzarodku zaskrcovan, déti jsou ve svych pohybovych
aktivitach ¢asto silné omezovany stisnénymi bytovymi poméry, nebezpecim na rusné ulici,

zakazem vstupu na travniky v parcich apod. (Dvorakova, 2011)

Trvalé omezovani pohybu uz u malych déti vede &asto k nekontrolovatelnym,
prehnanym pohybovym vybuchim (hyperaktivitdam) a k vSeobecné nejistoté v chovani.
Pohyb je pro dité nezbytny, je zakladni biologickou potfebou s pfimou psychickou a

socialni vazbou. (Dvorakova, 2011)

2.4.2 MATERSKA SKOLAARVP PV

Prvotni a nejdllezitéjsi je vychova v rodiné, kde dité spontanné prebird zplsob
Jivota, rezim dne, charakter stravovani, aktivitu, odpocinek, zptisob komunikace. Ale i MS
urcité ovlivni rezim ditéte, skladbu stravy i pohybové aktivity, nebot zde déti travi ¢asto
prevdzinou ¢ast dne a pohybové ¢innosti se prolinaji celym rezimem. Pravé pravidelnost a
fad vnima dité pozitivné a v programu se lépe zorientuje. Déti maji pfileZitost pro
spontanni pohybové aktivity, napt. v dobé volnych her rano a po odpolednim spanku a pfi
pobytu venku. V ramci Fizenych pohybovych €innosti v MS je to od kratkych chvilek po
delsi celky a mély by byt pravidelnou soucasti kazdého dne. Pro déti predskolniho véku je
pohyb velice dulezity, a proto je ve Skolkach dllezité vytvaret podminky pro pohybové

¢innosti. (Dvorakova, 2011)
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V predskolnim véku postupné dozrava CNS, spolu s tim souvisi ovladnuti celé rady
pohybovych dovednosti. Pohyb déti provazi na jejich cesté Zivotem a MS ma tyto
pohybové aktivity podporovat, vytvaret a nabizet vhodné pohybové Cinnosti a pfilezitosti.
Déti si vSe potrebuji prakticky vyzkouSet a prozit, tim se uci rlznym dovednostem,
poznatklm, osvojuji si hodnoty a vlastni postoje. Uceni je aktivni, prozitkové, situacni a

komplexni a ovliviiuje dité jako celistvou osobnost. (Dvorakova, 2011)

RVP PV vychazi z téchto predpokladli a formuluje cile, podminky a prostredky,
které by zabezpe&ovaly pozitivni plsobeni na dité v MS. Jednim z dlleZitych prostfedkd
takového plsobeni je v Zivoté ditéte pohyb a RVP PV klade dliraz na celkovy rozvoj ditéte
ve vSech dimenzich. Télovychovné pohybové Cinnosti se nejvice vztahuji k prvni oblasti —

biologické oblasti Dité a jeho télo. (Dvorakova, 2011)

V MS se rGznorodé &innosti ve hrach a aktivitach prolinaji, propojuji a funguji jako
prostiedky détského pfirozeného uéeni. V MS pohybové ¢innosti a hry probihaji béhem
celého dne. Dvorakova (2011, s. 17) upozornuje, ze ,pohyb je zdkladni potrebou ditéte a
je spojen s vyvojem télesnych, psychickym i socidlnim, proto se uplatriuje pfi vychové
ditéte ve vsech oblastech.” V pohybové hie se déje praktické zprostifedkovani velkého
mnozstvi Zivotnich kompetenci at uz ve hre fizeni ucitelkou, spontanni nebo vice ¢i méné
navozené. ,Pravé pro svou ndleZitost k détskému véku je pohybovd aktivita a hra
prostifedkem velmi pfirozenym a ucinnym. Détsky rozvoj je bez téchto aktivit a ¢innosti

nemyslitelny”. (RVP PV, 2006 a Dvorakova, 2011, s. 17)

V MS je tfeba zaméfit se na uvédomélé ovladani viastniho téla a jeho pohybd.
Snazit se nabidnout co nejsirsi skalu pohybovych dovednosti. ,Bez pohybu se vsak dité
predskolniho véku neobejde ani jeden den, neobejde se bez ného ani hodinu, dokonce ani
pal hodiny. Pokud mu nebude ddna moZnost pohybovat se, projevi se to v celém jeho
chovani; pokud tato deprivace bude dlouhodobéjsi, projevi se nezvratnych zméndch jak na
fvziologické urovni organismu, tak i na psychice jedince a v jeho socidlnich vztazich.”
(Dvorakova, 2011, s. 92) Dité potrebuje denné asi 5 hodin pohybu, jeho zamérna
pozornost je mezi 10 — 15 minutami. Z toho by méla vychazet predstava o rezimu dne

v praci s détmi.
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2.4.3 ZDRAVi A POHYBOVE CINNOSTI

LZdravi je chdpdno komplexné jako optimdini propojeni télesné, psychické i socidlni
stranky clovéka. Je nejvyssi hodnotou naseho Zivota.” Naopak: ,Negativni zdravotni
dusledky Ize ocekdvat pri neuspokojeni psychickych a socidlnich potreb podle Maslowa i

Matéjcka (2005).“ (Dvorakova, 2007, s. 16)

Pohybem rozvijime silu, pruznost a vytrvalost svalll a tim predchazime
ortopedickym potizim. Vytrvalostni aktivity zlepSuji funkénost srdec¢né cévniho a
dychaciho systému, jsou prevenci onemocnéni téchto organ(i. Vyznam pohybu pro zdravi

se zvySuje se soucasnym prevaziné pasivnim zplsobem Zivota. (Dvorakova, 2011)

Soucasny zpuUsob Zivota vSak omezuje spontanni ndroky détského organismu.
Velky vliv ma technizace Zivota celé rodiny, nabizenim lakavych sedavych cinnosti,
prozivdnim zajimavych zazitk( jen virtudlné na obraze, nikoliv redlné a prakticky. Déti
s pasivnéjsim zplUsobem Zivota jiz v predskolnim véku vykazuji horsi reakci na zatéz a jsou
rychleji unavitelné, dochazi krdstu nadvahy, zhorSeni jejich zdatnosti a dalSich
civilizacnich zdravotnich problému. Proto je tfeba vytvaret vhodné podminky, poskytovat
dostatecny prostor, ¢as a pomucky, které by pohybové aktivity podporovaly. Radostné
zazitky z toho, Ze dokdze néco nového, pozitivni prozitky osobni i socidlni v pohybovych

¢innostech a hrach upevnuji potrebu jejich viazovani do Zivota. (Dvorakova, 2011)

Tim se buduji a na cely Zivot pfijimaji pozitivni hodnoty a postoje k pohybovym
¢innostem. Zdravy Clovék je ten, kdo je v bio-psycho-socialni pohodé, tzn., citi se dobre
télesné, psychicky i socidlné.

Faktory dulezité pro zdravi a zdaklad zdravého Zivotniho zplsobu clovéka

(Dvorakova, 2011):

° zdravy pohyb

° zdrava vyvazena strava
° zdravé prostredi
° vnitfni pohoda

Uditel vytvari prijemné a podnétné prostredi pro pohybové c¢innosti. Ucitel by mél

déti pro pohyb ziskat, podnitit jejich zajem, podpofit jejich aktivitu, vzbudit jejich nadseni.
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Pomoci novych a zajimavych pom(cek, novych her. Mél by se snazit vytvaret atmosféru
spoluprdce a vzajemné podpory, respektu a spoluprace. Mél by nachazet takové Cinnosti,
které by aktivovaly co nejvétsi pocet déti a prindsely zazitky i emoce, pocity osobniho
rastu. Ucitel by mél myslet na zasadu pfimérenosti — pfiliS narocné nebo naopak pfilis

lehké vede k nezajmu déti. (Dvorakova, 2012)

2.4.4 DETISE ZVLASTNIMI VZDELAVACIMI POTREBAMI
»Nékteré krajni projevy hyperaktivity nebo hypoaktivity pak mohou byt i priznakem
poruchy chovdni, pfiznakem poruchy koncentrace pozornosti (ADHD, ADD) nebo postiZeni

mentdlniho.” (Dvorakova, 2007, s. 36)

Rytmicka cviceni ¢i bubnovani maji rehabilitacni a relaxacni charakter, a to i u déti
se specialnimi vzdélavacimi potfebami. Smyslem téchto cviceni je vést déti predevsim k
odreagovani, k prekondvani uUnavy, ke koncentraci pozornosti. Pomoci vzdélavaciho
obsahu je rozvijeno smyslové vnimdni, tvofivost a vnimavost (k sobé samému i okoli)
ditéte. Hudebni ¢innosti podporuji rozvoj hudebnich schopnosti, individualnich hudebnich
a pohybovych dovednosti a rytmicka cvi¢eni pozitivné ovliviiuji rozvoj Fe¢i zakd (RVP ZSS,

2008).

Studiem péce o déti i dospélé se zvlastnimi potfebami se zabyva obor Specialni
pedagogika. Ve vychové déti se zvlastnimi potfebami zaujimaji vyznamné misto pohybové
aktivity a télesna vychova. Tyto déti casto trpi pravé omezenim v oblasti pohybu a
pohybovych her. Tyto Cinnosti jsou emociondlné a proZitkové pfitazlivé, ale détem
zapovézené. Lze vsak najit nahradni feseni a mozinost pouzZiti pomucek, které hru a
pohybovou ¢innost détem umozni. Kazdé postizeni omezuje déti velmi vyrazné v oblasti
psychické a socialni, nejen v konkrétni oblasti postiZzeni. Proto je nutné hlubsi individualni

pfistup ke kazdému ditéti. (Svarcova, 2012)

Psychické problémy — projevuji se obecné vchovani déti v precitlivélosti,
uzavienosti, ned(ivére, nebo naopak v agresivité, nepfistupnosti. Projevuji se vsak i
v télesné a motorické oblasti. Strach, uzavienost a nejistota pfispivaji ke Spatnému drzeni
téla, nizké zdatnosti, svalové ochablosti a nejistoté v zakladnich pohybovych

dovednostech. (Svarcova, 2012)
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Z vyse uvedenych ddvodl jsem se rozhodla do programu zaradit i jedno dité ze
specialni tfidy z51. MS Plzefi. Chlapci byl diagnostikovadn téice opozdény vyvoj fedi,
narusend schopnost koncentrace pozornosti u verbalnich cinnosti se zvySenou
unavitelnosti, méné rozvinuta koordinace hrubé motoriky, vysoka senzitivita a Uzkostnost.
Cilem této inkluze bylo podpofit chlapce v celkovém rozvoji, zejména v hrubé motorice a

v socidlnich dovednostech.
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 CHARAKTERISTIKA CVICEBNI SKUPINY

Pro hudebné — pohybovy program Drums Alive® jsem si zvolila skupinu osmi déti
z51. MS Plzer (5 chlapct a 3 divky), kde pracuji jako uéitelka. Pro tento program byly
vybrany déti v pfedskolnim véku (5-7 let), a to jak z béZné tfidy, tak i ze tfidy specialni. Do

programu byly zafazeny déti po konzultaci s jejich rodici.

Do programu jsem se rozhodla zafadit i jedno dité ze specialni t¥idy z 51. MS Plzer.
Chlapci byl diagnostikovan tézce opozdény vyvoj feci, narusena schopnost koncentrace
pozornosti u verbalnich Cinnosti se zvySenou unavitelnosti, méné rozvinuta koordinace
hrubé motoriky, vysoka senzitivita a Uzkostnost. Cilem této inkluze bylo podpofit chlapce

v celkovém rozvoji, zejména v hrubé motorice a v socidlnich dovednostech.

Uroveri pohybového projevu déti byla velice vyrovnana. V této skupince se
vyskytoval pouze jeden jiz zminény chlapec, ktery byl na podstatné nizsi drovni
pohybového projevu, coz bylo ale podminéno jeho zdravotnim a psychickym stavem.

Presto témér celou vyuku absolvoval s radosti.

3.2 REALIZACE CVICEBNI HODINY
Cvicebni hodina se realizovala 1x tydné vzdy v odpolednich hodinach v prostorech
51. MS. Kazda lekce trvala 45 minut a byla zkoncipovana z jednotlivych ucelenych ¢&asti,

které budou déle podrobnéji popsany.

Cas /
Cast lekce Obsahova naplii
45 min. celkem

Organizacni ¢ast | Pfiprava pomucek do cvi¢ebniho prostoru (mice, | 5 min

védra, palicky), pfivitani a seznameni s cilem lekce.

Pripravna C¢ast - | Zahrati  organismu, rozcviceni, jednoduché | 10 min

Zahrati pohybové cinnosti, hry s vyuZitim mica.

a rozcviceni
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Hlavni ¢ast Nacvik jednotlivych cvikl ze sestavy (kroky a pohyb | 15 min

rukou), nacvik sestavy v doprovodu hudby.

Zklidnéni Zklidnéni organismu, vydychani. 3 min
Vyrovnavaci Posilovaci cvi¢eni zaméfend na svaly stendenci | 7 min
cviceni k ochabovani. Protahovaci cvi¢eni zamérena na

svaly s tendenci ke zkracovani. Uvolfiovaci cviceni

v doprovodu hudby.

Zavérelna Cast Zhodnoceni hodiny, pochvala, motivace na |5 min

nasledujici hodinu.

Tabulka 3: Rozvrh lekce

3.2.1 ORGANIZACNI CAST

Pti stavbé hudebné — pohybové lekce vhodné pro déti predskolniho véku jsem
informace cerpala z dostupné odborné literatury. Pfi organizovani lekce jsem musela
zohlednit vék déti, dobu lekce, pocet déti ve skupiné, velikost prostoru, pomcky,

zvolenou hudbu a cil hodiny.

Jak jsem jiz uvedla, cvi¢ebni hodina se realizovala v prostorech 51. MS. Prostor
u¢ebny MS nebyl vzhledem ke zvolenym pohybovym aktivitam idedlni. K realizaci téchto
hudebné-pohybovych aktivit by byla vhodnéjsi télocviéna, ktera vsak neni soucasti

matefrské Skoly a do které nebylo vzhledem k ¢asovym moZnostem mozno dochazet.

Jako pomlcky se osvédcily velké gymnastické mice (gymbally) pro kazdé dité,
overbally, plovaci kruhy, pradelni koSe, dfevéné pali¢ky, CD s hudbou a CD prehravac.
Cviceni na rehabilitacnim mici je povazovano za vsestranny zpusob cviceni, diky némuz se
mUzZe predejit mnoha zdravotnim problém(m. Cviceni s velkymi gymnastickymi mici a

overally bylo pro déti velmi zabavné.

Pro cviceni byly zvolené jak svizné rytmické pisné (napf.: PSY- Gangnam Style, Safri
Duo - Played-A-Live, Safri Duo - All The People In The World feat. Clark Anderson, Kaoma -
Lambada Deep House REMIX, lidova pisen Tluce bubenicek), tak i relaxacni (napf.:

Evanescence - My Immortal, Yiruma - River Flows In You).

27




3 PRAKTICKA CAST

Pti kazdém zahdjeni lekce byly déti seznameny s pridbéhem hodiny. Seznamily se
s pomuckami, dozvédély se, jak s nimi zachazet, a byly jim srozumitelné vysvétleny
bezpeénostni zadsady. Déti se také dozvédély, proc se rozcviéu;ji, jaké vlivy na né maji urcité
cviky a polohy. Upozornila jsem je také na to, Ze v dané poloze mohou neptijemné citit
zkracené svaly, a proto je tfeba je protahovat v jinych polohdch. Dale byly seznameny
s posilovacimi cviky na svaly, které maji tendenci k ochabnuti. Déti tak |épe a presnéji
zacaly vnimat svoje télo a jeho casti. Dliraz byl kladen vidy na to, aby si déti spojily cviceni

s dobrou néladou, s radosti z pohybu a pocitu zdravého pevného téla.

3.2.2 PRUPRAVNA CAST - ZAHRATI A ROZCVICENI
Na organizacni ¢ast navazuje Cast lekce vénovana rozcvieni a zahfati organismu
spojend s jednoduchymi pohybovymi ¢innostmi a hrami s vyuZitim micd. Aktivity se

obménuji pti kazdé hodiné tak, aby Uvodni cvi¢eni bylo pro déti stale zajimavé.

Rozcvi¢ovani na gymballech se odehrdvalo v kruhu. Jako cviky byly zvoleny napf.
vsedu na gymballu se pohupovat, tleskat, pohybovat pazemi pro uvolnéni ramen a
vyrovnani hrudni kyfdzy, snaZit se udrzet rovnovahu pfi pfednozeni jedné nohy, zkusit se
posadit aZz na zem a pak se zase vykutalet do sedu, zpevnit télo vlehu na bfise na
gymballu s oporou o $picky, ve vzporu lezmo na mici postoupit vpred a udriet zpevnéné
télo apod. Inspiraci pro jednotlivé cviky jsem &erpala prevazné z knihy VOLFOVA, Hana a

llona KOLOVSKA. Predskoldci v pohybu. Praha: Grada, 2008.

3.2.2.1 Spravny sed na velkém mici

Pfi prvnim kontaktu s velkym mi¢em si musi déti osvojit spravny sed na ném. Déti
si musi zpocatku zvyknout na relativni labilitu mi¢e. Pfed za¢atkem cvi¢eni na mici je
velice dllezité vybrat spravnou velikost mice, ktera se da mirné upravit mirou nahusténi
mice.

Spravny sed na velkém mici nese tyto znaky:

° pater je napfimena (protazeni bederni, hrudni patere) - vytahnout se za

temeno hlavy ke stropu,
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. ramena rozloZena do stran a stazena doll (nestahovat lopatky k sobé!),

. brada je lehce zasunuta (tim dojde k napfimeni kréni patere),

° postaveni panve — predni a zadni trny kosti ky¢elni jsou v roving,

° paty jsou pod koleny nebo mirné predsunuté,

. klouby kycelni jsou vidy vySe nez klouby kolenni (aby nedoslo k pretizeni

kolennich kloub() — Ghel mezi trupem a stehny ma byt vetsi nez 90%,
° noha je bosa (stimulace receptort na plosce nohy),

° chodidlo je zatiZzeno tfibodové (vaha pod palcem, malikem a patou stejna),
nohy roznozené na Sitku kycli, Spicky sméfuji dopfedu. Pfi vzpfimeném sedu musi byt
panev neutralni. (Cviceni na mici: Manudl pro domdci cvi¢eni déti s vadnym drZenim téla a
strukturdlnimi vadami pdtere [online]. Détska nemocnice Brno, 2006 [cit. 2017-06-06].

Dostupné z: file:///C:/Users/admin/Downloads/cv-jednotka-mic.pdf)
Lehkym pohupovanim na mici se naSe pater rozpruZzi, na coz organismus reaguje
»,haladénim spravného drieni téla“. Tyto pohyby nam pomahaji udriovat jadro ploténky

ve spravné poloze a pomahaji branit vyklenovani ploténky smérem do kanalu paterniho.

Obrazek 1: Nacvik spravného sedu na mici

3.2.2.2 Cviky do prapravné casti hodiny

Kazdé dité ma gymball, na kterém cvici. Uspofadani je v kruhu tak, aby vSechny
déti mohly pozorovat predvadeény cvik. Nabizim cvieni a aktivity, které lze zaradit do

prapravné casti hodiny.
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Nazev cviku:

Pohyby pazi

Cil:

Nacvik koordinace pohybu téla

Zakladni postaveni:

Vzptimeny sed pokrémo na gymballu mirné roznozny, pfipazit

Provedeni: Stfidame rizné polohy natazenych pazi, napf. leva predpafzit, leva
upaiit, obé paze vzpazit apod.
Chyby: Uklony, predklony, rotace &i zaklony trupu, zvedani ramen.

<
Obrazek 2: Pohyby pazi

Nazev cviku:

Vaha

Cil:

Nacvik koordinace pohybd téla, balanc¢ni cvi¢eni

Zakladni postaveni:

Leh na bficho na mi¢

Provedeni:

Zvedneme soucasné paze a nohy. V této poloze vydriime co

nejdéle.
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Nazev cviku: Zrcadlo

Cil: Nacvik koordinace pohyb téla, pfimivé cviceni

Zakladni postaveni:  Vzpfimeny sed pokrémo na gymballu mirné roznozny, upazit poniz

Provedeni: Dvojice sedi vzpfimené na micich ¢elem k sobé, oba maji na hlavé
predmét, ktery pfi prudkém pohybu spadne. Jeden predvadi

pomalé cviky natazenymi pazemi a druhy je opakuje.

Chyby: Rychlé provadéni, ohnuta zada, zvednuta ramena.

Obrazek 4: Zrcadlo

3.2.2.4 Hry s gymballem, ¢i oveballem

V télovychovném procesu maji pohybové hry velky motivaéni charakter. V Gvodni
Casti hodiny — zahtati jsou hry spjaty predevsim s motivacnim a aktivizacnim charakterem
a také funkéni pripravou na zatéz (rozcviceni, zahrati/warm-up). Predkladam mozné hry

s gymbally, popft. overbally, které Ize zafadit do prapravné ¢asti hodiny.

Nazev cviku: Tanec na gymnastickém mici

Cil: Zahrati, posileni svald dolnich koncetin
Pomucky: Gymball, popf¥. dfivka se stuhami
Organizace: Déti sedi na mi¢i v kruhu.

Zakladni postaveni:  Sed na gymballu pokrémo mirné roznozny, pfipazit
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3 PRAKTICKA CAST

Provedeni:

Déti provadi hmity na mici vzhiru a doll — ukrok levou, mirny
pfisun pravou a zpét; totéZ opacné; mozno pridat tleskani dlanémi
a udery dlanémi do mice.

Varianta: Déti hopsaji / pohupuji se na mici s doprovodem hudby.

9° o

¢
w"n.ﬂl'

S

Obrazek 5: Hry s mi¢em - Tanec na gymnastickém mici

Nazev cviku:

Slalom mezi mici

Cil: Zahrati
Pomucky: Gymball
Organizace: Déti stoji mezi mici v kruhu.

Zakladni postaveni:

Stoj spatny

Provedeni:

Déti probihaji mezi mici.
Varianta: Jednoduché pohybové cinnosti — chlze, lezeni, kouleni

mice mezi détmi.

Obrazek 6: Hry s micem - Slalom mezi mici
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Nazev cviku:

Raéi chuize

Cil: Zahtati, posileni svall trupu a pazi.
Pomticky: Overball
Organizace: Specidlni usporadani tfidy neni potreba.

Zakladni postaveni:  Vzpor vzadu lezmo pokrémo

Obrazek 7: Hry s micem - ac1 chuze S overballem

Nazev cviku:

Molekulova stafeta

Cil: Zahrati.
Pomiucky: Overball
Organizace: Déti stoji v radé za sebou.

Zakladni postaveni:  Stoj spatny

Provedeni:

Dvé déti drzi mi¢ mezi sebou, aniz si pomahaji rukama. Déti drzi mi¢
hlavami nebo bfichem. Cilem je obejit vyznacené misto, aniz by mic

spadl.

Pro déti byla manipulace s velkym mi¢em obtizna, proto doporucuji

hru ve dojicich a s mensimi overbally.
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Obrazek 8: Hry s mi¢em - Molekulova Stafeta

Nazev cviku: Zaujmi polohu
Cil: Zahtati.
Pomucky: Gymball
Organizace: Déti stoji v kruhu.

Zakladni postaveni:  Stoj spatny

Provedeni: Vsechny mice jsou na zemi, déti pfi hudbé béhaji nebo chodi ¢i
poskakuji mezi mici. Pfi zastaveni hudby déti plni pfedem zadané

ukoly napf.:
1) Dotkni se micem nékterou casti téla (loket, koleno, ruka, chodidlo).
2) Zaujmi polohu na mici napt.: sed - vzpazit, upaZit apod.

3) Posadit se na mic dle daného poctu (2 — 3 déti na jeden mic).
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Obrazek 9: Hry s mi¢em - Zaujmi polohu

Nazev cviku: Kolenem do mice
Cil: Zahftati.
Pomucky: Gymball
Organizace: Déti stoji v kruhu.

Zakladni postaveni:  Stoj spatny

Provedeni: Déti v poctu 5 — 8 stoji v kruhu, jeden mic je uprostied kruhu a déti si

mic¢ prihravaji mezi sebou kolenem. Mi¢ se nesmi dostat ven z kruhu.

Obrazek 10: Hry s mi¢em - Kolenem do mice
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3.2.3 HLAVNI CAST - SESTAVY
V hlavni ¢asti hudebné-pohybové lekce jsem s détmi nacvicovala jednotlivé cviky
ze sestavy (kroky a pohyb rukou). Upevnéné cviky pak nasledné vedly k nacviku sestavy v

doprovodu hudby. Celou sestavu je mozné shlédnout na pfilohovém CD.

Hudba: PSY- Gangnam Style

Celkova doba sestavy: 4 min. 12 sec.

Organizace: Velky kruh

Zakladni pozice Zakladni Siroké postaveni, Siroky stoj rozkro¢ny. Paze pokrcéeny

v loktech, palicky lezi na mici. Zada jsou rovnd a hlava je v

prodlouZeni patere.

Cvik | 4/4 takt Pozice, kroky, bubnovani
. Obrazek
C. Takty (P, K, B)

Pérovani

P: Zakladni pozice.

K: Podrep rozkroény na kazdou

dobu .
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12

4 ! lylj,‘ha;.':'

EY '!"

Singels
P: Zakladni pozice.

B: Uder jednou pa%i, druha volné
stoupa do vzpaZeni, uder stfidavé
levou/pravou. Misto Uderu: Top

(horni strana mice).

4x uder: jeden uder na jednu dobu

ve 4/4 taktu.
,Doubles”
P: Zakladni pozice.

B: Uder obéma palickami

soucasné. Misto uderu: Top.

4x uder: jeden uder na jednu dobu

ve 4/4 taktu.

Opakovani 6x (6 x 8 dob).

. o

i N {
1) l![ !. > A

* -
> \ -

. B ¢

»Singels”
P: Zakladni pozice.

B: Uder jednou pa%i, druha volné
stoupd do vzpazeni, uder stfidavé
levou/pravou. Loket jde ostre
dozadu, uder projede palickou po

mici. Misto uderu: Top.

2x uder: uder na 1. a 3. dobu ve

4/4 taktu.
,Doubles”
P: Zakladni pozice.

B: Uder obéma palickami
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soucasné. Misto uderu: Top.

2x uder: Uder na 1. a 3. dobu ve

4/4 taktu.

Opakovani 2x (2 x 8 dob).

Obchazeni ,,Walking around”
P: Zakladni pozice.

K: Dité u svého mice, obchazeni
mice zprava s pravou palic¢kou na
mic¢i a levou ve vzpaZeni. Dité
obejde 2x mi¢ zprava (jedno

obejiti mice trva 8 dob).

»Jump*
K: Poskok vpred na ,Hey".

Opakovani 2x (2 x 8 dob).

¢ Y™
TTLLLLY BOSR - - 4
"!\'{* (114 31! R | 4 Obchazeni ,,Walking around”

o Zména sméru

\ 5 .

P: Zakladni pozice.

K: Dité u svého mice, obchazeni
mice zleva s levou pali¢ckou na mici
a pravou ve vzpaZzeni. Dité obejde
2x mi¢ zleva (jedno obejiti mice

trva 8 dob).
»Jump”
K: Poskok vpred na ,Hey".

Opakovani 2x (2 x 8 dob).
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Nl

.\_i‘

8

»

[ ¥ '“,.&!I!"
B

E

,Rumble - Doubles” - Rychlé

bubnovani
P: Zakladni pozice.

B: Dité u svého mice, bubnuje co

nejrychleji. Misto uderu: Top.

,Overhead clicks“ spolecné s

»Jump®
P: Zakladni pozice.

B: Udery palitckami o sebe. Udery

ve vysoké poloze — vzpazeni.

K: Poskok rozkroény na misté
sudery na kazdou dobu ve 4/4

taktu.

Opakovani 2x (2 x 4 doby).

,Overhead clicks” spolecné
s poskokem s odrazem
P: stoj snozny.

K: Poskok s odrazem jedné nohy,
stfidavé levou/pravou s udery na

kazdou dobu ve 4/4 taktu.

B: Udery pali¢kami o sebe. Udery

ve vysoké poloze — vzpazZeni.
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Obchazeni ,,Walking around”
P: Zakladni pozice.

K: Dité u svého mice, obejde 2x
mic¢ zprava (jedno obejiti mice trva
8 dob), levd paze ve vzpaZeni,

prava se pfidrzuje mice.

Opakovani 2x (2 x 8 dob).

10.

Obchazeni ,,Walking around”
Zmeéna sméru
P: Zakladni pozice.

K: Dité u svého mice, obejde 2x
mic zleva (jedno obejiti mice trva 8
dob), prava paze ve vzpazeni, leva
se pridrzuje mice.

Opakovani 2x (2 x 8 dob).

11.

»Singels” s vypadem, ,,Doubles”

~

: Vypad vpravo

oo}

: Singles vpravo na sousedni mic

o

: Zakladni pozice 1

e}

: Doubles

~

: Vypad vlevo

e}

: Singles vlevo na sousedni mic

-

: Zakladni pozice 1
B: Doubles

Opakovani 8x (8 x 4 doby).
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»Simple cross over” — Jednoduchy

prechod
P: Zakladni pozice 1
12. 8
B: Simple cross over na 1. dobu ve
4/4 taktu.
Opakovani 8x (8 x 4 doby).
13. Opakuiji cvik €. 4.
14. Opakuiji cvik €. 5.
15. Opakuji cvik €. 6.
16. Opakuiji cvik €. 7.
17. Opakuiji cvik €. 8.
18. Opakuji cvik €. 9.
19. Opakuiji cvik €. 10.
,Doubles” + ,0Overhead clicks”
",
Y ||‘I‘w“" T
)
“. > » P: Zakladni pozice.
20. 8

B: 2x Doubles. Misto uderu: Top.

2x uder: uder na 1. a 2. dobu ve

4/4 taktu.

B: 4x Overhead clicks, 4x uder ve
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3 PRAKTICKA CAST

4/4 taktu. Udery ve stfedni poloze

— predpazeni.
K: Jdeme dokola na 4 doby.

Opakovani 5x (5 x 6 dob).
Zakonceni 2x Doubles na 3. a 4.

dobu ve 4/4 taktu.

21.

Opakuiji cvik €. 8.

22.

Opakuiji cvik €. 9.

23.

3 doby

.

,Doubles”
P: Zakladni pozice.
B: 3x Doubles. Misto uderu: Top.

3x uder: uder na 1., 2. a 3. dobu ve

4/4 taktu.

24.

1 doba

-
0
B

",
="

)

b |

o

»Extended singels”
P: Zakladni pozice.

B: Extended singels na 4. dobu ve

4/4 taktu.

25.

12

,Doubles” + ,0Overhead clicks”
P: Zakladni pozice.
B: 2x Doubles. Misto uderu: Top.

2x uder: uder na 1. a 2. dobu ve

4/4 taktu.

K: Cval stranou vpravo kolem
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3 PRAKTICKA CAST

celého kruhu.

Opakovani 12x (12 x 4 doby).

26.

,Extended singels”
P: Zakladni pozice.

B: Simple cross over na 1. dobu ve

4/4 taktu.

Tabulka 4: Choreografie

MozZnosti cvikd (Uderd) na mic

»Singles”
P: Zakladni pozice.

B: Uder jednou paZi, druha volné stoupa do
vzpazeni. Misto Uderu muzZe byt umisténo
kdekoliv na mi¢ (Top — horni strana, Side —
prava/levad strana, Front — predni strana,

Back — zadni strana).

Moznosti: Houpani bokd ze strany na stranu
podle uderu (uder pravou pazi, zhoupnuti

bok( doprava a opacné).

»Extended singels”
P: Zakladni pozice.

B: Jednou pazi bubnujeme do mice, druha je

ve vzpazeni nad hlavou.
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,Doubles”
P: Zakladni pozice.

B: Uder do mi¢e obéma pazemi najednou. Pfi

Uderu podiep rozkrocny.

“Extended Doubles”
P: Zakladni pozice.

B: Obéma paZemi najednou udery do mice,
poté pres predpaZzeni dojet pazemi do

vzpazeni.

»Rumble” - Rychlé bubnovani
P: Zakladni pozice.

B: Dité u svého mice bubnuje co nejrychleji.
Bubnovani mlze byt stylem ,Singles” nebo

“Doubles”. Misto uderu: Top.

Ill

»Top Ball“ = Horni strana mice
P: Zakladni pozice.

B: Uder umistény ob&ma paiemi na horni

stranu mice.
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,Front Ball“ — Pfedni strana mice
P: Zakladni pozice.

B: Uder umistény ob&ma paZemi na predni

stranu mice.

,Back Ball“ — Zadni strana mice
P: Zakladni pozice, odstup krok vzad od mice.

B: Udery umistény na zadni stranu mice —

spodni udery.

»Side Ball“ — prava/leva strana mice
P: Zakladni pozice.

B: Uder umistény vpravo, nebo vlevo obéma

pazemi najednou.

,Side Beats” — Postranni bubnovani
P: Zakladni pozice.

B: Soucasné udery pravou paZi na pravé

strané mice a levou pazi na levé strané mice.
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»Overhead clicks” — palickami o sebe nad

hlavou
P: Zakladni pozice.

B: Udery palickami o sebe. Udery mohou

probihat ve tfech polohach:
Vysoké — vzpazZeni
Stfedni — predpazeni

Nizké — pfedpazeni poniz

»Simple cross over” — Jednoduchy pfechod
P: Zakladni pozice.

B: Prekfizime pravou pazi pres levou a uder
provedeme pouze pravou. Dame pazie zpét
do zakladni pozice a prekfizime levou pres

pravou.

“Around the World”
P: Zakladni pozice.

B: Doubles okolo mice. Cesta pohybu pazemi
zacind vpredu na mici, pokracuje stranou,

vzad, na druhou stranu a zpét vpred.
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“Brush” - Zametani
- P: Zakladni pozice.

B: Obé paze upazime na jednu stranu, uder
blizSi paze k mici umistime na stfed mice,

poté dojedeme do upazeni na druhou stranu
a opakujeme z druhé strany. Zametame do

8| oblouku, kazdou pazi zvlast.

_ ,Figure 8“ — Figura 8
P: Zakladni pozice.

B: To samé jako pozice Zametdni, ale

zametame obéma pazemi najednou z jedné

strany na druhou do leZici arabské Cislice 8.

Tabulka 5: MoZnosti cvik(l (Uderd) na mic

MozZnosti cvikd (Uderd) mezi dvéma mici

Stoj mezi dvéma mici 1
P: Stoj spatny mezi mici.

B: Uder pravou paZi do mi¢e napravo a

zaroven uder levou pazi do mice nalevo.
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Stoj mezi dvéma mici 2
P: Stoj rozkro¢ny mezi mici.

B: Doubles do mi¢e napravo, pak do mice

nalevo.

Stoj mezi dvéma mici 3
P: Stoj rozkro¢ny mezi mici.

B: Extended Singels do mice napravo, pak do

mice nalevo.

Tabulka 6: MozZnosti cvikl (Uder(l) mezi dvéma mici

MozZnosti jednoduché sestavy cvikt (adert) na mic

Step Touch
P: Zakladni pozice.
B: - Step Touch pravou, vzpaZit pravou (2
doby).
- Step Touch levou, 1x Double (2 doby).
- 1 x Opakovat (4 doby).
- Step Touch levou, vzpaZit (2 doby).
- Step Touch pravou, 1x Double (2 doby).

- 1 x Opakovat (4 doby).

Opakovat celou sestavu 3x (48 dob).

Down and Up

P: Zakladni pozice.

B: - 2xSide Beats, 2x Overhead Clicks (4

doby), opakovani 1x.
- 1x Side Beats, 1x Overhead Clicks (2 doby).

Opakovat celou sestavu 3x (18 dob).
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Side Slide a Figure 8
P: Zakladni pozice.
B: - 8x Side slide (poskoky stranou) okolo
mice vpravo (8 dob).
- 1x Slow Figure 8 vpravo (2 doby).

Opakovani vpravo, vlevo, vpravo.

Step Out Lunge
P: Zakladni pozice.
B: - Lunge pravou spolec¢né se Single na
sousedliv mic po pravici (1 doba).

- Vratit se zpét k vlastnimu mici, 1x Double
(1 doba).

- Opakovat 3x doprava.

- Opakovat to samé doleva (8 dob).
(Drums Alive DRUMTASTIC® Program for
Educators: Brazilian BBQ Lesson Plan, 2017)

Tabulka 7: MoZnosti jednoduché sestavy cvikd (Uder() na mic

Kroky béhem cvikti (aderti) na mié

»Hopscotch” - Pandk
P: Stoj spojny, pfipazit.

K: Ze stoje spojného do stoje rozkroéného, vzpazit

dovniti a zpét.

= “Jumping Jacks”

K: Poskok ze stoje spojného do podfepu

rozkro¢ného a zpét.
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e m‘;‘,ﬁ "‘"!j":i;. »Squat” - Podrep

P: Uzky stoj rozkroény. Paze pokréeny v loktech,
palicky lezi na mici. Zada jsou rovna a hlava je v

prodlouZeni patere.

K: Uzky stoj rozkro¢ny, podFep.

Step touch”
P: Stoj spojny, pfipazit (pokrcit upazmo poniz).

K: Krok stranou s pfinoZeni (tam a zpét).

»Knee up” — Koleno nahoru

LA 5 P: Stoj spojny. Paze pokréeny v loktech, palicky lezi

“I""‘U»‘E v {;rm‘ "

'} \\“ _\ - na mici. Zada jsou rovnd a hlava je v prodlouzeni
-, i patere.
K: Prava krok stranou a leva skr¢it prednozmo (tam a

Zpét).

»,Lunge side”

P: Stoj spojny. Paze pokréeny v loktech, palicky lezi
na mici. Zada jsou rovnd a hlava je v prodlouzeni

patere.

K: Ze stoje spojného vypad do podiepu unozného

pravou, pfisun a totéz levou.

»Shuffle“- Polkovy krok do strany
P: Stoj spojny, pfipazit (pokrcit upazmo poniz).

K: Krok, vyskok s pfisunem, krok, ptisun.

,March” - Chlize

P: Stoj spojny. PaZe pokréeny v loktech, palicky lezi

na mici. Zada jsou rovnd a hlava je v prodlouZeni
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patere.

K: Chlize na misté (8 krok() pravou, levou.

Tabulka 8: Kroky béhem cvik( (dderd) na mic

3.2.4 ZKLIDNENI

Po hlavni ¢asti lekce by mélo cvi¢eni smérovat k uklidnéni organismu déti, snizeni
jejich vzruSeni a protazeni zatézovanych svalovych partii. Pro uvolfovaci a relaxac¢ni
cvi¢eni je gymnasticky mi¢ vhodnou pomuckou. MlzZeme pustit potichu oblibenou hudbu

a uZzit si uvolnéni. Je dobré se soustiedit na dychani a nesmi nas pfi cvic¢eni nic bolet.

Vhodné volend pohybova aktivita by méla vytvofit atmosféru pohody. Princip
téchto cviceni je zalozen na uvolnéni celého téla a uklidnéni skupiny za pouziti

gymnastickych mic¢d. (Jarkovska, 2011)

.s

V nasledujici ¢asti prikldadam vybér cvikli vedoucich ke zklidnéni organismu.

Nazev cviku: Polez, broucku, ven!

Cil: Zklidnéni organismu, protazeni ve dvojicich.

Organizace: Déti maji jeden mic ve dvojicich, specidlni usporadani tridy neni
potreba.

Zakladni postaveni: Leh na bfise na mici.

Provedeni: Jedeno z déti se poloZi na bricho na mi¢. Druhy ho drzi za ruce a

pomalu tdhne dozadu a zpét. Déti se vymeéni.

Obrazek 11: Polez, broucku, ven!
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Nazev cviku:

Kouleni

Cil:

Zklidnéni organismu, vydychani, protazeni dolnich koncetin.

Organizace:

Déti sedi v kruhu ¢elem k sobé, maji jeden mic.

Zakladni postaveni:

Sed roznozny na zemi.

Provedeni:

Déti kutali mi¢ mezi sebou. Nejprve k jednomu potom k druhému.

Dbaji na to, aby Sly dopredu a doll vidy pomalu a s vydechem.

Obrazek 12: Kouleni

Nazev cviku:

Masaz s vyuzitim overballi

Cil:

Zklidnéni organismu, vydychani.

Organizace:

Tento cvik provadime ve dvojici, specialni usporadani tridy neni

potieba.

Zakladni postaveni:

Leh na zemi na brise.

Provedeni:

Jedno z déti lezi na brise, druhé mu lehce kutdli overball od pat
pres lytka, stehna a hyzdé na zada. Pak se déti vyméni, nebo muze

mic¢ kutalet pani ucitelka.

Obrazek 13: Masaz s vyuzitim overballd
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Nazev cviku: Luk

Cil: ProtaZeni prsnich svald.

Organizace: Specidlni usporadani tfidy neni potreba.
Zakladni postaveni: Leh na mici, pripatZit.

Provedeni: Pres upazeni, dlané vzhlru, vzpaZit a zpét.

Obrazek 14: Zklidnéni - Luk 1 Obrazek 15: Zklidnéni - Luk 2
Nazev cviku: Liny brouk
Cil: Vydychani, protazeni vzpfimovace patere.

Zakladni postaveni: Leh na bfise na mici.

Provedeni: Dité se polozi bfichem na mic, uvolni se tak, aby mu klesla hlava i

nohy. Pokud se dité citi pfijemné, mize mi¢em pohybovat vpred a

Obrazek 16: Zklidnéni - Liny brouk
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Nazev cviku: Panevni houpacka

Cil: Zklidnéni organismu, uvolnéni svall, vydychani.

Zakladni postaveni:  Sed pokrémo roznozny na mici, pokrcit upazmo dold, ruce v bok.

Provedeni: Dité vysazuje panev vzad a podsazuje panev vpied. Dochdzi k

uvolnéni svall panevniho dna a bederni ¢asti patere.
Modifikace: Panevni houpacka do stran.

Dité posunuje panev stfidavé doprava a doleva. Chodidla jsou stdle
na misté. Ve stejném rytmu provede tento cvik nékolikrat za

sebou.

Lal
-

Obrazek 18: Zklidnéni — Panevni houpacka 2

/y
)\

Obréazek 19: Zklidnéni — Houpani do stran 1
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Nazev cviku: Kouleni v kleku sedmo

Cil: Protazeni beder.

Zakladni postaveni: Klek sedmo, ohnuty pfedklon, ruce na mici.

Provedeni: Dité kouli mi¢ stfidavé vlevo a vpravo.

u

=~ [

Obrazek 21: Zklidnéni — Kouleni v kle

3.2.5 VYROVNAVACI CVICENI

Jako vyrovnavaci — kompenzacni cvi¢eni jsou oznacovana takova télesna cviceni,
jejichz cilem je odstranit nebo zlepSit pohybové nedostatky a vady tak, aby doslo k
vyvazenému, fyziologicky sprdvnému stavu vsech ¢asti pohybového aparatu (Kubanek,
1992). Cviceni plsobi pozitivné na cely axidlni systém, ktery slouzi vzpfimenému drzeni
téla a tvoti jeho pohybovou bazi. Efektivnost cviceni na mici spociva v nestabilni zakladné,
kterou nam mic poskytuje. Mi¢ ndm poslouzi jak k protahovacim, tak posilovacim cvikiim

v nejriznéjsich pozicich - vsedé, vleze, na bfiSe i na zadech.

Podle specifického zaméreni a prevladajiciho fyziologického Ucinku na pohybovy

aparat rozdéluje Cermdk (2000) vyrovndvaci cvi¢eni na t¥i velké skupiny:

1. posilovaci
2. protahovaci
3. uvoliovaci

Nasledujici cviky jsou zamérené na posilovani svall s tendenci k ochabovani. Je

nutné zdlraznit, Ze pfi provadéni vsech posilovacich cvik( plati:
- nedélat trhané a rychlé pohyby,

- fidit se instrukcemi ke cviceni,
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- béhem cviceni dychat klidné a rovhomérné,

- pfi cviceni nesmi nic bolet.

Cviky zaméFené na posilovani svall s tendenci k ochabovani

Nazev cviku:

Odlehceni

Cil:

Posileni svall hyzdi a stehen.

Zakladni postaveni:

Sed pokrémo roznozny na mici, pfipaZit, ruce na stehnech.

Provedeni:

Dité mi¢ kouli doptedu, stejné tak natahne paze dopfedu. V této

poloze dité chvili vytrvd, a pak se vrati do vychozi polohy.

Obrazek 22: Posilovani - Odlehceni 1 Obrazek 23: Posilovani - Odlehéeni 2

Nazev cviku:

Zvedani panve

Cil:

Posileni hyZzdového svalstva, spodni casti brisnich svald a svald

dolnich koncetin.

Zakladni postaveni:

Leh pokrémo, paty (lytka) na mici, upazit dold.

Provedeni:

Dité s vydechem pfitahne Spicky k holeni, paty co nejsilnéji zatlaci do

mice a mirné zvedne pdanev.

Obrazek 24: Posilovani - Zvedani panve 1 Obrazek 25: Posilovani - Zvedénfp

_‘"‘..
SN

anve 2

56




3 PRAKTICKA CAST

Nazev cviku: Cesani jablek

Cil: Posileni brisnich svald.

Zakladni postaveni: Leh pokrémo, paty (lytka) na mici, upaZzit dold.

Provedeni: Dité s vydechem pfrikutdli mi¢ co nejblize k hyzdim, provede hrudni
predklon a prfedpazi. Kratce vydrzi a vrati se do vychozi polohy. Cvik se

opakuje 5krat.

Obrazek 26: Posilovani - Cesani jablek 1 Obrazek 27: Posilovéani - Cesani jablek 2

Nazev cviku: Kutaleni ,,Brouk hovnival“

Cil: Posileni brisnich svald.

Zakladni postaveni: Leh pokrémo mirné roznozny, mi¢ na bficho.

Provedeni: S vydechem dité provede hrudni predklon, kutdli mi¢ po stehnech ke

kolenim. Nadech, vydrz — s vydechem zpét. Cvik se opakuje 5krat.

Obrazek 28: Posilovani - Kutaleni 1 Orézek 29: Posilovani - Kutaleni 2
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Nazev cviku:

Letec

Cil:

Posileni zddovych svald.

Zakladni postaveni:

Podpor na predlokti kle€mo, paze na mici.

Provedeni: Dité bfichem nalehne na mi¢. Napne nohy a zdroven zvedne trup a
vzpazi zevnitt, Spickami se zapre vzadu, pfipadné se zapre chodidly o
sténu ¢i skfin. Vydrzi 6 sekund a vrati se do vychozi polohy.

Chyby Dité se diva pfimo na podlahu, nezveda pfilis hlavu. Trup se zvedne

jen tak vysoko, aby se dité neprohybalo v kFiZzi.

Obrézek 30: Posilovani - Letec 1

+ 9

Obr‘:é'\zek 31: Posilovani - Letec 2

Nazev cviku:

Most

Cil:

Posileni svalstva celého téla.

Zakladni postaveni:

Leh pokrémo, paty (lytka) na mici, upazit dold.

Provedeni: Dité vykutali mic lehce vpred a zvedne hyzdé tak, aby celé télo tvorilo
jednu primku. V krajni poloze vydrzi 6 sekund.
Variace: Dité v krajni poloze zvedne stfidavé pravou a levou nohu (3 —
Skrat).

Chyby Nezvedat hyzdé pfilis vysoko, hlava a ramena zUstavaji lezet na zemi,

dychat klidné a rovnomérné.
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Obrazek 32: Posilovani - Most 1 Obrézek 33: Posilovéni - Most 2

Obra’zek 34: Posilovani - Most 3

Nazev cviku: Umyvani oken

Cil: Posileni dolnich fixator( lopatek

Zakladni postaveni:  Sed pokrémo roznozny na mici, pokréit upazmo, predlokti vzhru.

Provedeni: Dité stahuje lokty lehce doll a zpét — provadi malé svislé krouzky

dlanémi vpred, jako kdyz ,,umyva okno“

Obrazek 35: Posilovani - Umyvani oken
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Nazev cviku: Panak

Cil: Posileni svall trupu, pazi a dolnich koncetin

Zakladni postaveni: Sed pokrémo roznozny na mici.

Provedeni: Dité provadi hmity vzhiru a dold a stridavé tleska dlanémi (uder

palickami) ve vzpaZeni dovnitf a udefi po strandch do mice.

/g

M&

Obrazek 36: Posilovani - Pandk

Protahovaci cviceni zamérena na svaly s tendenci ke zkracovani

Protahovaci cvi¢eni slouzi k obnoveni a zachovani fyziologické délky u svall
zkracenych a svald, které maji tendenci ke zkraceni. Cermak (2000) upozorfiuje, Ze pfi
provadéni protahovacich cvi¢eni je nutné tlumit a oddalit reflexy, které vyvolavaji
obrannou kontrakci protahovaného svalu. Toho Ize dosdhnout: zdmérnou volni relaxaci
svalu, cvi¢enim ve staticky nendro¢nych polohach, pomalym cvi¢enim, postizometrickou

relaxaci.

Protahovaci cviCeni neboli streCink provadime po sportovni aktivité, kdy hlavnim
cilem je vykompenzovat napéti zatéZovanych svall a protahnout je do plvodni délky.
Pokud neprovedeme zavérecné protazeni, nedojde ke kompenzaci (uvolnéni napéti) a

svaly by mély tendenci se zkracovat.

Thierfelder Susanne, Praxl Norbert (1998) uvadi, pro¢ jsou protahovaci cviky

nepostradatelné:
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Protahovaci cvi¢eni zvySuje pruznost svall, pojivové tkané, kloubnich

pouzder, vazl a Slach.

Pohyby jsou tak ekonomictéjsi, to znamena, Ze se tolik nezatézuji svaly.

ProtaZzené svaly se mnohem pomaleji zkracuji a tuhnou.

z

Cim jsou svaly pruznégjsi, tim jsou méné nachylné k Graziim.

Zkracovani a tuhnuti svalll muze silné ovlivnit drzeni téla. Pravidelnym

streCinkem se mliZe tomuto jevu predejit.

Nasledujici cviky jsou zamérené na protaZeni svall s tendenci ke zkracovani.

V kazdé lekci vystfiddme 3 — 4 cviky.

Nazev cviku:

Zavazovani tenisek

Cil:

Protahovani zadni strany stehen

Zakladni postaveni:  Sed na mici roznozny pokrémo levou, pfipaZzit.

Provedeni:

Dité se predkloni vpravo, dlané na pravy kotnik (Spicku) a zpét; totéz

opacné.

Nazev cviku:

Slunicko, slunicko, popolez malicko!

Cil:

Protahovani vnitini a zadni strany stehen

Zakladni postaveni:  Sed roznozny, drzet mic pred sebou na zemi.

Provedeni:

Dité kutali mi¢ vpred, trup se pfitom dostava do predklonu. Navrat do
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zakladniho postaveni.

Varianta: Kutaleni v sedu zkfizném skrémo L pres — protazeni beder.

Obrazek 39: Protahovani — Slunicko, sluni¢ko, popolez  Obrazek 40: Protahovani — Slunicko, sluni¢ko, popolez

mali¢ko! 2 mali¢ko! 3
Nazev cviku: Zabak
Cil: Protahovani ohybacl zapésti

Zakladni postaveni:  Vzpor stojmo, ruce na mici.

Provedeni: Dité kutali mi¢ lehce k sobé, aniz méni polohu prstd. V krajni poloze

chvilku vydrzi a zpét.

Obrazek 41: Protahovani - Zabak
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Nazev cviku:

Kridylko

Cil:

ProtazZeni prsnich svalli, posileni rotator(i patere a dolnich fixator(

lopatek

Zakladni postaveni:

Podpor na predlokti kle€mo sedmo, paze na mici.

Provedeni:

Dité otoci trup vlevo, vzpazi zevnitf levou (podiva se na dlan), prava

na mici. Navrat zpét a totéz na druhou stranu.

Obrazek 42: Protahovani — Kridylko

Nazev cviku:

Probuzeni

Cil:

Protazeni svald zad a dolnich koncetin

Zakladni postaveni:

Sed na mici, pripazit.

Provedeni:

Dité s vydechem provede hluboky predklon, ruce na zem; s nadechem

vzpfim, upazit vzad.

Obrazek 43: Protahovani - Probuzeni
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Relaxacni cviceni

Kubanek (1992) vnima relaxacni cviceni jako uvolfiovani nadmérného svalového
napéti, navozovani uvolnéni jednotlivych svalovych skupin a navozeni celkové relaxace.
Prostiednictvim relaxacnich cvi¢eni si déti mohou uvédomit pocit svalového napéti a
uvolnéni a tim mimo jiné dopomoci k lepsi svalové koordinaci. Tato cvi¢eni maji velice
pfiznivy vliv na schopnost soustfedéni, aktivace, spoluprace a konecné i na vyzravani

nervoveé soustavy.

U relaxacnich cviéeni je potfebné dodrzovat instrukce k presné poloze, kterd je
vétsinou klidova. Zaroven je vyzadovano vétsi mnozstvi opakovani cvik(l, coZ neni pro déti
prilis zabavné. Proto je u téchto cvik( zvlast dalezZitd motivace déti nejlépe pribéhem,
ktery provazi celé cvi¢eni (Vankovd, 2005). Pro celkovou relaxaci vyuzivame napinani a
uvolfiovani svalovych skupin podle uréitého radu, kdy postupné uvoliiujeme celé télo od

Spi¢ek nohou smérem k hlavé, nebo obracené tj. od hlavy k noham, ¢i od pravé strany k

levé. Zavienim oci a poslechem relaxacni hudby se mlze prohloubit pocit uvolnéni.

Nazev cviku: Masaz ve dvojicich

Cil: Celkové uvolnéni

Zakladni postaveni: Leh na zemi na bfise.

Provedeni: Jedno z déti lezi na btise, druhé mu lehce kutali gymball od pat pres
lytka, stehna a hyzdé na zada. Pak se déti vyméni, nebo mlze mi¢ kutalet

pani ucitelka.

Obrazek 44: Uvolnéni — Masaz ve dvojicich
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Zajmového krouzku Drumming, ktery se odehraval v 51. materské Skole Plzen,
pfispévkova organizace, se zucastnilo osm déti v predskolnim véku (5 chlapct a 3 divky).
KrouZek se realizoval 1x tydné¢ / 45 minut vzdy v odpolednich hodinach v prostorech
matefské Skoly. Hudebné — pohybovy program absolvoval i jeden chlapec ze specialni
tfidy, kterému byl diagnostikovdn téice opoidény vyvoj teci, naruSena schopnost
koncentrace pozornosti u verbdlnich cinnosti se zvySenou unavitelnosti, méné rozvinuta
koordinace hrubé motoriky, vysoka senzitivita a uUzkostnost. Cil tohoto programu byl
sledovdan v celkovém rozvoji osobnosti ditéte, zejména vjeho hrubé motorice a

v socialnich dovednostech.

Déti po prichodu na lekci mély pripravené gymbally, kazdé dité mélo zapUjceno
svUj vlastni mi¢. Gymbally byly zpocatku upevnény na plovacich kruzich, nicméné toto
feSeni nebylo Uspésné. Mic po uderu palickami, ¢i v pribéhu cvi¢eni na kruhu nedrzel.
Jako Uspésné reseni se uplatnily pradelni kose, které zajistovaly pevnou zakladnu. DalSim
postiehem bylo, Ze déti pfi nacviCovani sestavy nedokazaly spravné provést vypad
stranou s Uderem do mice po jejich pravici / levici. Bylo to zplsobené tim, Ze mice byly od
sebe pfrili§ vzdalené. Vétsi vzdalenost mezi mici byla ale nutna vzhledem ke krokovym
variacim okolo mice v prlbéhu cviceni. Ndvrhem z mé strany je pouhé naznaceni Uderu

do vedlejsiho mice.

Z reakci déti Ize usoudit, Ze je cviceni velice bavilo. K pozitivnim prvkim fadim i to,
Ze provadéna cviceni a aktivity s mici byly pro déti inovativni, neprozkoumané. Dale déti
ocenily i moderni, rytmické pisné, na které jednotlivé cviky provadély. Vice byly
motivovany pfi nacvicovani uderd do bubn(l nez pfi cviceni zamérenych na protahovani a
posilovani. Zpocatku bylo také nelehké déti zklidnit v zavérecné casti hodiny. Tento jev byl
pravdépodobné posilen nadsenim predchazejicich aktivit. Nicméné po nékolika lekcich

(cca po 4 lekci) se podatilo udrzet déti v zavéru hodiny klidné a zrelaxované.

Zvlastni pozornost byla také vénovana chlapci ze specidlni tfidy MS, ktery se

prvnich lekci mirné obaval, dokonce odmital i na lekce dochazet. Chlapciv pohybovy

evvs

jeho zdravotnim a psychickym stavem. O to vice bylo pak potésujici sledovat, jak jeho
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zajem o Drumming i uroven jeho pohybové koordinace roste, v zavéru vyzadoval i lekce
po skonceni programu. Jeho celkova koordinace nedosahovala Urovné déti z bézné tridy,

ale postupem casu se vyrazné zlepsila.

Hudebné — pohybovy program Drums Alive® neocenily pouze déti, ale i rodice a
seniofi z Domova pro seniory "Sedmikraska" v Plzni. Vzhledem k tomu, Ze se podafilo
nacvicit Uspésnou sestavu v pribéhu jednotlivych lekci Drummingu, rozhodla jsem se, na
pozadani pani feditelky 51. MS, predstavit vyslednou sestavu pravé ve zmin&ném
Domovu pro seniory "Sedmikraska" v Plzni a béhem besidky pro rodi¢e v 51. MS Plzeri.

Vsechny ohlasy byly jen pozitivni.

Na zakladé uspésného vysledku z hudebné — pohybového programu Drums Alive®
mné bylo Feditelkou 51. MS nabidnuto vést tento program i v nasledujicich $kolnich

letech.

Obrazek 45: Vystoupeni v Domové pro seniory "Sedmikraska"
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ZAVER

ZAVER

Bakalafska prace byla rozdélena na dvé ¢asti — na teoretickou a praktickou ¢ast.
V teoretické ¢asti prace byl popsan vliv bubnovani na zdravotni stav ¢lovéka a bylo
objasnéno, jaky vliv ma hudba a rytmus na mozkové viny. Zasadni pozornost byla
vénovana predstaveni hudebné-pohybového programu Drums Alive® (bubnovéani na

gymnastické mice). Tim, Ze bakaldrskd prace byla zamérena na déti predskolniho véku,

popsala jsem i predSkolni obdobi pfevaziné z télovychovného pohledu.

V praktické casti prace jsem uvedla zasobnik cvikd a ukdzku jednoduché sestavy s
vyuzitim prvkQ programu Drums Alive® rozvijejici rytmické a jiné pohybové schopnosti

déti predskolniho véku.

Cilem této prdace bylo vytvofit metodicky material zabyvajici se prvky z programu
Drums Alive®, doprovdzeny fotografiemi a videi, ktery by obohatil vyucovani na
matefskych Skolach. Tento metodicky material, jimZz se m(Zou zpestfit pohybové aktivity
provddéné v materské Skole, se mi podafilo sestavit. Véfim, Ze bude inspiraci pro

pedagogické pracovniky pracujici s détmi pfedskolniho véku.



RESUME

RESUME

This bachelor thesis is aimed on issue of program Drums Alive® (drumming on the
gymnastic balls) adapted to the pupils of kindergarten. The thesis contains theoretical and
practical parts. In the first part of my bachelor thesis | introduce a new alternative
program Drums Alive® with its rules and advantages. This part contains detailed analysis
of the principles of drumming (holding the drumsticks, basic positions, basic drumming
skills, dance formations). The following chapters focus on the characterization of
preschool age children in the area of physical development and movement activities in a
given period. | discuss the general educational program for preschool education (FEPs
PV), especially on exercise and fitness activities for preschool children. The thesis also

deals with pupils with special needs.

The practical part contains a set of exercises, choreographies and games usable in
physical education from drumming point of view. At the end of the practical part of the
thesis | evaluate my Drumming program held in 51. Pre-primary School in Plzen. | can see
the benefits of my bachelor thesis in introducing a new kind of physical activities for

children to eliminate negative consequences of civilization.
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PRiLOHY

PRILOHY

PFiloha €. 1: Plakat zajmového krouzku v MS — Drumming

ZAJMOVY KROUZEK VMS - DRUMMING

Co Drumming znamena?

Drumming je propojeni jednoduchych dynamickych a tanecnich pohybu s pulzujicim rytmem
bubnu. Bubnovani probiha na stabilné umisténé gymnastické mice.

Drumming podporuje:

- Fyzickou kondici

- Koordinaci pohybu

- Trénuje pamét, koncentraci a tvofivost
- Pomaha snizovat stres a agresivitu

- Buduje pfirozeny vztah k hudbé

- Roazviji kognitivni a emocni procesy

Vice Ize najit na internetovych strankach pod ndzvem DRUMS ALIVE KIDS BEATS.

KrouZek bude probihat v M3 1x tydné v patek od 13:15 -14:00.

Krouzek je zdarma.

KrouZek povede pani ucitelka Gabriela ProkSova.

Prace s détmi a ukazka sestavy bude pouZita do bakalarské prace.




PRILOHY

Pfiloha €. 2: CD s pisnickami na Drumming

Disk CD obsahuje pisné, které byly pouZity v zajmovém krouzku.

Track 1: PSY- Gangnam Style

Track 2: Yiruma - River Flows In You

Track 3: Evanescence - My Immortal

Track 4: Safri Duo - Played-A-Live

Track 5: Safri Duo - All The People In The World feat. Clark Anderson
Track 6: Kaoma - Lambada Deep House REMIX

Priloha ¢. 3: DVD - sestava

DVD obsahuje nacvi¢enou sestavu popsanou v praktické ¢asti bakalarské prace.
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