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1 UVOD

Téma pro bakalafskou praci jsem zvolila hned z nékolika diivodd. Prvnim z nich
jsem 4 roky ucila krouzek tane¢ni pripravy v riznych matetskych a zdkladnich skolach
v Plzni a okoli pro tane¢ni Skolu Rytmik. Tietim diivodem je to, Ze v této oblasti jeste
neni napsdno mnoho publikaci, ve kterych by se nékdo zabyval tim, jak by vlastn¢ m¢l
byt tane¢ni krouzek v mateiské skole (MS) vedeny. Déti v piedskolnim véku totiz maji
svoje specifické potieby, znalosti a dovednosti, které¢ by mély byt i v zajmovém krouzku
respektovany, aby pfinesl to, co pfinést ma. Tanecni krouzek by mél byt podle mého
nazoru pro déti v predskolnim véku hlavné zdbavnou a zdravou pohybovou aktivitou,
kterou si déti natolik oblibi, Ze se ji budou chtit samy vénovat i po pfestupu na zakladni
Skolu. V dnesni dobé, kdy maji déti vS§eobecné mnohem méné pohybovych aktivit, je
totiz nejlepsi prevenci proti obezité¢ a lenosti pravé péstovani lasky k pohybu uz u
predskolnich déti.

Tanec je pohyb vSestranny a aktivné se pfi ném zapojuje celé t€lo a déti Casto
bavi uz jen kvuli hudbé piimétené jejich véku. Pohybovy krouzek, ktery bude dobie
vedeny navic mize pomoci i détem z matefskych Skol, ve kterych neni na télesnou
vychovu kladen diiraz. Diky mnoha praxim v rtiznych matetskych Skolach totiz mohu
konstatovat, Ze, co se tyce urovné vedeni riznych druhti cviceni v matefskych Skolach,
jsou mezi nimi velké rozdily. V nékterych MS je trovei skvéla a déti maji kazdy den
dostatek pohybu v ramci denniho programu i v ramci tydennich ¢i delSich
integrovanych blokl. V jinych matefskych Skolach tomu tak ale bohuzel neni a
pravidelné cviceni déti neexistuje, nebo je vedené Spatné a bezicelné. Prala bych si, aby
mély déti ve vSech matefskych Skolach dostatecné pestrou pohybovou nabidku v ramci

denniho programu, ale i v ramci volitelnych zdjmovych krouZzk.



2 CiL A UKOLY PRACE

Cilem bakalaiské prace je vytvofeni rocniho plénu tane¢né-pohybového zajmového

krouzku pro déti predskolniho veéku s vyuzitim riznych druhti tance a pohybovych her.

V praci jsem vytycila tyto dil¢i ukoly:

1. Zpracovani teoretickych podkladii pro tvorbu ro¢niho planu — pohybové dovednosti
déti v predskolnim véku, druhy tancii, metodika vyuky jednotlivych tanct

2. Vytvoreni nékolika tane¢né¢ pohybovych vyucovacich jednotek

3. Vyzkouseni vyucovacich jednotek v matefskych skolach

4. Nasledna uprava vyucovacich jednotek (do podoby uvedené v bakalatské praci)

3 TEORETICKA CAST

3.1 Pohybové dovednosti déti v predSkolnim véku

Této kapitole se vénuje nejlépe Ramcovy vzdélavaci program pro piedskolni
vzdélavani v oblasti Dité a jeho télo. Oc¢ekavané vystupy — to, co by mélo dité na konci

ptedskolniho véku z této oblasti zvladat, jsou nasledujici:

- zachovavat spravné drzeni téla

- zvladnout zadkladni pohybové dovednosti a prostorovou orientaci, bézné zpusoby
pohybu v riizném prostiedi (zvladat prekazky, hdzet a chytat mi¢, uzivat rizné nécini,
pohybovat se ve skupin¢ déti, pohybovat se na snéhu, ledu, ve vode¢, v pisku)

- koordinovat lokomoci a dal$i polohy a pohyby téla, sladit pohyb s rytmem a hudbou,
védomé napodobit jednoduchy pohyb podle vzoru a piizplsobit jej podle pokynu,
ovladat dechové svalstvo, - sladit pohyb se zpévem, vnimat a rozliSovat pomoci vSech
smyslt (sluchové rozliSovat zvuky a tony)

- zrakové rozliSovat tvary predméth a jiné specifické znaky, rozliSovat ving, chuté,
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vnimat hmatem apod.)

- ovladat koordinaci ruky a oka, zvladat jemnou motoriku (zachazet s ptedméty denni
potieby, s drobnymi pomiickami, s nastroji, na¢inim a materidlem, zachazet s grafickym
a vytvarnym materidlem, napf. s tuzkami, barvami, ntuzkami, papirem, modelovaci
hmotou, zachazet s jednoduchymi hudebnimi nastroji apod.)

- zvladnout sebeobsluhu, uplatiiovat zakladni kulturné hygienické a zdravotné
preventivni navyky (starat se o osobni hygienu, pfijimat stravu a tekutinu, umét
stolovat, postarat se o sebe a své osobni véci, oblékat se, svlékat, obouvat apod.)

- zvladat jednoduchou obsluhu a pracovni ukony (postarat se o hracky, pomicky, uklidit
po sobé¢, udrzovat potradek, zvladat jednoduché uklidové prace, prace na zahrad¢ apod.)
- pojmenovat casti téla, nékteré organy (v€etné pohlavnich), znét jejich funkce, mit
povédomi o téle a jeho vyvoji, (0 narozeni, ristu téla a jeho promenéch), znat zdkladni
pojmy uzivané ve spojeni se zdravim, s pohybem a sportem

- rozliSovat, co prospiva zdravi a co mu Skodi; chovat se tak, aby v situacich pro dité
béznych a jemu zndmych neohrozovalo zdravi, bezpeci a pohodu svou ani druhych

- mit povédomi o vyznamu péce o Cistotu a zdravi, o vyznamu aktivniho pohybu a
zdravé vyzivy

- mit povédomi o n¢kterych zpisobech ochrany osobniho zdravi a bezpeci a o tom, kde
v ptipad¢ potieby hledat pomoc (kam se obratit, koho ptivolat, jakym zpiisobem apod.)
- zachazet s béZnymi pfedméty denni potieby, hrackami, pomickami, drobnymi
nastroji, sportovnim nainim a nafadim, vytvarnymi pomickami a materidly,

jednoduchymi hudebnimi nastroji, béZnymi pracovnimi pomuickami

Je vSak mnoho skute¢nosti, které mohou negativné ovlivnit rozvoj pohybovych

dovednosti. Mezi né podle RVP patii tyto rizikové faktory:

- denni rezim nevyhovujici fyziologickym détskym potiebdm a zdsadam zdravého
zivotniho stylu

- nedostate¢ny respekt k individudlnim potiebam déti (k potfebé pohybu, spanku,
odpocinku, latkové vymény, osobniho tempa a tepelné pohody, k potiebé soukromi,
apod.)

- omezovani samostatnosti ditéte pfi pohybovych cinnostech, malo pfilezitosti k
pracovnim tkoniim

- nerespektovani rozdilnych télesnych a smyslovych ptedpokladi a pohybovych
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moznosti jednotlivych déti

- neznalost zdravotniho stavu a zdravotnich problémi ditéte omezovani spontdnnich
pohybovych aktivit

- nepravidelna, mélo rozmanité ¢i jednostranna nabidka pohybovych ¢innosti

- absence ¢i nedostatek fizenych pohybovych aktivit vedoucich k osvojeni novych
pohybovych dovednosti

- nevhodné prostory pro pohybové cinnosti a nevhodna organizace z hlediska
bezpecnosti déti dlouhodobé statické zatézovani bez pohybu, uplatnovani nevhodnych
cvikl a ¢innosti,

- nevhodné obleceni pii pohybovych ¢innostech

- nedostatek ¢i zkresleni elementarnich informaci o lidském téle, o jeho ristu a vyvoji,

o funkcich nékterych ¢asti a organtll, o zdravi 1 moznostech jeho ohrozeni, zplisobech
ochrany zdravi a bezpeci

- nevhodné vzory chovani dospélych v prostfedi matefské Skoly, nedostatecné
pfipravené prostiedi - nedostate¢né vybaveni na€inim, nafadim, popf.

- nedostate¢né vyuzivani vybaveni a dalSich moznosti apod.

Naopak je mnoho ¢innosti, které by mél pedagog détem nabizet v rdmci celého

dne pro rozvoj této oblasti:

- lokomoc¢ni pohybové cCinnosti (chlize, béh, skoky a poskoky, lezeni), nelokomocni
pohybové c¢innosti (zmény poloh a pohybl téla na misté) a jiné Cinnosti (zakladni
gymnastika, turistika, sezonni ¢innosti, mi¢ové hry apod.)

- manipulacni ¢innosti a jednoduché ukony s pfedméty, pomickami, nastroji, nacinim,
materidlem; ¢innosti seznamujici déti s vécmi, které je obklopuji a jejich praktickym
pouzivanim

- zdravotné¢ zamétfené cCinnosti (vyrovnavaci, protahovaci, uvoliiovaci, dechova,
relaxacéni cviceni)

- smyslové a psychomotorické hry, konstruktivni a grafické ¢innosti

- hudebni a hudebné pohybové hry

- jednoduché pracovni Cinnosti a sebeobsluzné Cinnosti v oblasti osobni hygieny,
stolovani, oblékani, uklidu, Gpravy prostedi apod.

- ¢innosti zamétené k poznavani lidského téla a jeho casti

- prilezitosti a ¢innosti sméfujici k ochrané zdravi, osobniho bezpe¢i a vytvéieni
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zdravych Zivotnich navyku

- ¢innosti relaxaéni a odpocinkové, zajistujici zdravou atmosféru a pohodu prostiedi -
prilezitosti a Cinnosti sméfujici k prevenci urazt (hrozicich pii hrach, pohybovych
¢innostech a dopravnich situacich, pii setkdvani s cizimi lidmi), k prevenci nemoci,

nezdravych navyku a zévislosti (RVP 2012)

Z vyse napsané¢ho vyplyva, Ze kazdy pedagog pracujici v prfedskolnim zafizeni
by mél sam mit pfehled o tom, jaké cviky a v jakém rozsahu zatazovat do denniho
programu a dale by mél pifi sepisovani svych tématickych ptiprav brat ohled i na
pohybovou ¢éast a détem béhem plnéni Skolnich vzdé€lavacich programi nabizet i

dostatek pohybovych ¢innosti, které povedou k rozvoji jejich motoriky.

3.2 Tanec vSeobecné — historie, fakta, druhy

Tanec patii podle mnoha odbornikli k t€ém nejesteti¢téj$im a nejzdravéjsim
pohybovym aktivitam vlbec. Jeho historie saha hluboko pfed nas letopocet. Lidé
tancem oslavovali rizné bohy, vyjadfovali svoje pocity ¢i city, tancem se snazili ovlivnit
pocasi apod. V nékterych ¢astech svéta ma tanec stile tyto vyznamy. Ve vyspélych
zemich ale tanec nabyl jinych rozmérl. Tanec je spoleCenskou zalezitosti, pohybovou
aktivitou, zdjmem, povolanim, a nebo bohuzel pro mnoho lidi né€im nezvladatelnym. V
riznych ¢astech svéta se rozvinuly rizné tance, které jsou ale v dneSni dobé¢ rozsirené
po celém svéte diky neustalé migraci lidi. (www.pasion.cz, V. Ruzickova, 2010)

K mému nejoblibenéjSimu druhu tance patii bezesporu Latinskoamerické tance.
Tém jsem se zacala vénovat ve svych 10ti letech a laska k nim mé zatim neopustila.

Casto jsem je proto zafazovala i do svych pfiprav na taneéni krouzky, které jsem vedla.

3.2.1 Latinskoamerické tance

Latinskoamerické tance v sob¢ skryvaji neobycCejné kouzlo a vaSen. Kdyz se
zaposlouchate do taktd hudby, ktera je provazi, tak pochopite, jaké kouzlo v sob¢ ma.
Latinskoamerické tance jsou pro nds exotické stejné jako sama Latinskd Amerika. AvSak

pokud jednou zacnete tancit ,,latinu®, pak uz se vam s ni nebude chtit nikdy piestat.
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Do latinskoamerickych tanct se zapojuje celé télo a proto si pii jejich tanci 1
nadherné zformujete postavu. Ale na druhou stranu nejsou az tak fyzicky naro¢né jako
jiné sporty, které vyzaduji maximalni fyzickou vykonnost. Latinskoamerické tance maji
spousty druhli, mezi ty nejznaméjsi a nejpouzivanéj$i na tanecnich soutézich patii

Samba, Mambo, Jive, Cha—cha, Paso doble a Rumba.

3.2.2 Street Dance

Street dance je tanec z ulice, jak si muzete ptelozit z anglického nazvu. Do street
dance patii vS§echny mozné pouli¢ni tance, které zacaly vznikat v Americe, ale nyni maji
oblibu po celém svété. Proto jsou v dnesni dobé kurzy street dance tak zadané.

Street dance dnes lidé tanci hlavé pro radost nebo pro vypracovani postavy a
nebo proto, ze se jim libi typickd hudba, ktera tento tanec provazi. Avsak pocatky tanct
street dance jsou v americkych ulicich, kde témito tanci hledali svobodu ptedevsim
¢ernossti teenageti. Street dance je spjaty s typickou hudbou, ale i stylem obleceni.
Napriklad kalhoty s nizkym rozkrokem, dlouhd volna trika a nebo jesté 1épe dresy.
Mohutné ftetézy, ksiltovky a spoustu dalSiho typického obleceni. Ve street dance v
Americe Casto mladi soupefi proti sob€. Jsou dv¢ party, pusti se hudba, a kdo ukaze
lepsi tanec se zajimavéjSimi kroky, skoky a pohyby, ten vyhral. Mezi street dance se
fadi Hip-hop, Break dance, R'n'B, Funky a dalsi... VSechny tyto tance maji spole¢né
to, Ze se tanci uvolnéné a Casto se tanci podle textu hudby, na kterou se zrovna tancuje.
Vsechny streetové tance jsou plné svobody a uvolnénosti, protoze prave kvili svobodé

zacali vznikat (www.pasion.cz, V. Razi¢kova 2010)

3.2.3 Jazz dance (scénicky tanec)

Moderni a scénicky tanec se zaméfuje na vnitini prozitek hudby ztvarnény
pohybem a vyrazem pii tanci. Nejde o pfesné provedeni figur, jde o radost z pohybu.
Naucite se nejvice pouzivané zakladni techniky moderniho tance i zéklady klasického
baletu. A k tomu jesté jak spravné dychat, ovladat cel¢é t€lo, uvolnit, protahnout a posilit
vSechny svaly. Pfi scénickém tanci mate prostor vyjadrit a ukdzat své pocity, fantazii a

ptirozenost. S tancem muzete zacCit kdykoliv. Nezdlezi na véku, jen na chuti pohybovat
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se s hudbou. Scénicky tanec a jazz dance je vhodny opravdu pro vSechny. Kurzy
scénického tance si ziskdvaji na oblibé pravée diky volnosti a pfirozenosti pohybu.

Scénicky tanec patii k modernim vyrazovym tancim. Pouziva se hlavné v
divadlech, zejména v muzikalové tvorb¢. Tento tanec nema zadna striktni pravidla ani
omezeni. Jeho cilem je vyjadfit své pocity, city, mySlenky a nebo prosté¢ dokreslit d¢j
néjakého ptibehu.

Scénicky tanec klade diraz na plynulost pohybu, pfirozenost a originalitu
vyjadieni. Zaradil se i na tanecni soutéze, kde se pohybuje na velmi vysoké trovni. Je to
vlastn¢ takovd smés vSech tancl, zalezi, jaky pfibéh zrovna tancem vyjadiujete.
Zaposlouchate se do hudby a pak tancite tak, jak vas hudba vede. Choreografové se v
tomto tanci mohou opravdu dosyta vyfadit, protoze se nemusi drzet piisnych kroki, ale
mohou vymyslet kroky nové a originalni. Do scénického tance se zapojuje rovnomérné
celé télo, ale i1 oblicej, jeho mimika dotvati tanec jako celek. Zvlasté v poslednich letech
se kurzy scénického tance a jazz dance zadaly §ifit po celych Cechéch, nejprve jen mezi
herci a dal§imi lidmi pohybujicimi se po divadelnich prknech, ale pozdéji se dostaly i do
podvédomi spousty dalSich lidi, ktefi zatouzili si scénicky tanec a jazz dance také

zkusit.

3.2.4 Africké tance

Jak z ndzvu vyplyva, jedna se o tanec, ktery se k ndm dostal z tajemné a exotické
Afriky. V Africe mél a stdle ma tanec obrovsky a hluboky smysl. Doprovazi lidi pfi
riznych ritualech, neobejde se bez n& svatba, hostina, lov, pohieb a dalsi ritudly a
obrady africkych kmenti. Kazdy kmen ma své typické tance a pohyby, ale vSechny
spojuje volnost pohybu do rytmu znéjiciho z bubni a bubinkd. Africti tane¢nici svym
tancem vyjadfuji svoje pocity, emoce a vztahy. Tanc¢i se hlavné ve skupin€, a proto
dochazi ke krasné, zajimavé a neopakovatelné atmosfére, kdyz cely africky kmen tanci
kolem ohné&. Africky tanec je vhodny pro vSechny, nezalezi na tom, jestli se citite jako
pohybové nadani nebo ne. Zakladni pohyby se nauci opravdu kazdy, protoze vSechny
pohyby afrického tance vychazi z pfirozenych pohybii téla. Nezalezi na v€ku ani na
postavé, zalezi pouze na tom, jestli mate chut’ se timto tancem ponofit do kouzla Afriky.
Africky tanec je inspirovan krasou ptirody, zvifat, po€asi a vlibec celé Zemé. Jsou v

ném pouzity takové prvky a pohyby, které vyniknou jak pfi tanci jednotlivce, tak pii
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tanci ve skupiné. Africky tanec se tanc¢i télem i1 dusi a dokaze vam krasné vycistit hlavu i
po dni plném stresu a napéti. Africky tanec je doprovazen jednim ale i nékolika bubny a
bubinky. Jeden ma ale vzdy hlavni ulohu — hraje hlavni roli — udava tempo, zmény
tempa a hlavni rytmus pro tanecniky. Je to tzv. buben sélovy. Ostatni bubny jsou bubny
doprovodné. Africky tanec miize byt takovy, jaky si ho sami ud¢€late. Zalezi, s jakymi
emocemi ho zrovna budete tancit. Miize byt hravy a rozverny, ale i klidny a smutny

nebo 1 plny energie a Stavy. Africky tanec ale mtize byt i ladny a nézny.

3.2.5 Orientalni tance

Stary tradi¢ni tanec spojeny s mnoha legendami pochazi z arabského svéta.
Orientalni tanec se v misté svého vzniku tancil diive a tanci se dodnes. Zvlasté pak pfi
ptilezitostech jako jsou svatby, porody, hostiny, slavnosti, ale i pro potéSeni Zen. Je
velmi vhodny pro kazdou Zenu jakéhokoliv véku. Orientdlni tanec ma velmi blahodarny
ucinek na psychiku i télo. U nds jsou orientalni tance jiz nékolik let velmi oblibené.
Mohou je tancit opravdu vSechny zeny, nezalezi na véku ani postavé ani na piedchozich
tanecnich zkuSenostech.

Orientélni tanec se sklada z jednotlivych krokl a pohybt riznymi ¢astmi téla, z
kterych se muze sestavit choreografie, a nebo je miize taneCnice kombinovat podle
fantazie ptimo do hudby.

Druhil orientalniho tance je mnoho, zéleZi totiZ na misté piivodu, na kostymech,
na konkrétnim provedeni €i na riznosti prvki, krokd atd. Nékteré druhy orientalnich
tancli se vyznacuji hlavné hravymi a koketnimi pohyby jiné jsou naopak mirnéjsi a zena
se pii nich zahaluje za velké Satky- tzv. melaya. Jiné druhy se zase tan¢i se zavojem.
Hudba byva ve vSech druzich temperamentni a chytlava. Hned jak ji uslySite, tak

dostane chut’ se hybat do jejiho rytmu.

3.2.6 Diskotance

Diskotance jsou u déti velmi oblibené, obzvlast’ kdyZ se tanci na jejich oblibené
détské interprety. Pohyby jsou v nich rychlé, jednoduché a déti si je velmi rychle

zapamatuji. Diskotance nemaji Zadné hlubokou historii, zaCaly vznikat az koncem
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dvacétého stoleti. Jsou to rtizné rychlé a rytmické pohyby, které se tanci vétSinou na hity

popové hudby.

3.2.7 Standardni (klasické) tance

Mezi tyto tance se na zavodech tadi waltz, tango, valcik, slowfox (neboli
slowfoxtrot) a quickstep. Dala by se mezi n€ zaradit také polka, ktera se ale na zavodech
netanci, ale i tak je velmi dualezitd pro rozvoj rytmiky, proto ji vyuZijeme v tanecnim
krouzku. Tyto tance jsou charakterizovany uzavienym parovym drzenim. Soucasny
standardni styl se vyznacuje dravosti, obdivem ke krase, romanti¢nosti a citovym
prozitim hudby a pohybu. Panové maji na sob¢ fraky (piip. vesty), damy dlouhé Saty.
Nejvétsi vyvoj zaznamenaly béhem 30. let 20. stoleti, kdy zacaly vznikat zékladni
popisy figur a technik. Postupné se tyto techniky pro standardni tance upravuji a
dopliiuji, méni se a posunuje obsah a vyraz tanci. Méni se moéda v oblékani a v

hudebnim doprovodu. (www.pasion.cz, V. Razickova 2010)

3.3 Didaktické metody a zasady

Stavba vyucovaci hodiny

Pti vyuCovani je tieba védomé branit vS§emu, co vede ke stereotypnosti a ruting.
Pedagog musi o své praci premyslet, neustale ji rozvijet, dopliovat, pfistupovat tvofiveé
ke kazdé hodiné&. Ptiprava vyucovacich hodin musi byt podloZena citlivym pozorovanim
jednotlivych déti 1 celého kolektivu. Nelze proto piedlozit neménny navod, jak si pfi

rozvrzeni hodiny pocinat.

a) Uvodni &ast
- Pfeladéni organismu, prokrveni svalstva — chiize, béh, poskoky.

- Navozeni soustiedéni k nastavajicim ¢innostem — pohybova hra.

b) Priipravna ¢ast
- Navozeni télesnych pocitlh sprdvného drzeni téla v zakladnich polohach na

miste,
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- propracovani jednotlivych svalovych oblasti.
Tyto dveé ¢asti mizeme nékolikrat v kratSich celcich prostiidat, aby se déti 1épe

soustiedily.

¢) Hlavni ¢ast

Propracovani zakladnich forem pohybu v prostoru,

rozvijeni hudebniho citéni,

- pohybové a tane¢ni hry,

improvizace.
d) Zavérecna ¢ast — uklidnéni

Ani pecliva piiprava nezaruéi sama o sob& dobry priibéh hodiny. Casto pedagog
pripravenou latku nevycCerpd, protoze je tfeba u nékterého cviku déle setrvat, jindy se
necekané rozvine slozka improviza¢ni a tuto inciativu zakti musi pedagog citlivé
podchytit a rozvinout. Zakladem pro to je tvofivd prace pedagoga a déti a citliva

spoluprace hudebni.

Pohyb a hudba

Vzijemn4a vazba hudby a pohybu je velice tésnd, Kazda rytmickd nebo
melodicka proména, kazdy vyrazny akord pietvareji citovou hladinu, a tim vzbuzuji jiné
pohybové ladéni. Proto se snazime v détech probouzet vztah k hudbé.

Idedlni je, miZeme-li pro spolupréci v hoding ziskat hudebnika, ktery méa smysl
pro pohybovou praci, dovede dobfe improvizovat a pfistupuje ke své tloze tvofive. Je
dobte, aby hudba co nejlépe vystihovala pohyb déti a aby se mu pfizplsobovala nejen
vtempu, ale i vklesani ¢i stoupani melodické linky, v dynamice a v legatovém ¢i
straccatovém charakteru. Uloha hudebniho doprovodu roste zejména pii taneénich
hrach s motivaci a pfi tanecni improvizaci. Zde pak velice zavisi nejen na tempové a
rytmické slozce a na jasném, vyrazném clenéni jednotlivych ¢asti, ale i na jeji

emocionalni bohatosti a u¢innosti.

Spravné drZeni téla
Pfi stoji snozném vykazuje celkovy postoj tendenci vzhiiru, protaZzenim od
lehkého naslapnuti na plosku aZ po vysoké umisténi temene hlavy. Vaha spociva na

rowr

ptedni ¢asti chodidel, nohy v kolenou jsou dopnuty.
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Uvedenim panve do spravné polohy, tj. do polohy mirné¢ naklonéné vpfted,
patete.

V pase vyvineme nepatrny tlak vzad. V dasledku toho se Zeberni oblouky lehce
stahnou dolti a zvyrazni se pas.

Protazenim péatefe od pasu vzhiru vynasime soucasné do vySe hrudnik. Lopatky
priléhajici celou plochou na hrudnik vzadu nechame klesnout a ramena voln¢ rozlozime
do sife.

Protazenim S$ije ziskdme vzpiimené drzeni hlavy. Pfedni sténa krku je volnd a
brada s ni svira pravy uhel.

K ziskdni pocitu télni osy, kterd prochazi temenem hlavy, promotoriem kosti
kiizové a sttedem spojenych chodidel, musi byt kycelni klouby umistény nad zevnimi
kotniky, ramenni klouby nad klouby kycelnimi a usi ve stejné ose s ramennimi klouby.

Zakladni postoj — stoj - nesmi byt piepjaty. Je tieba svalstvo, které je nadmérné
napjaté, uvolnit natolik, abychom drzeni mohli nazvat drzenim klidovym. Ptili§ velké

uvolnéni vede naopak k ochabnuti (Svandova, 2009).

3.4 Metodiky vyuky jednotlivych tancii

3.4.1 Metodika vyuky tance Chacha

Nejprve nau¢ime déti tento tanec vytleskavat - budeme hlasité pocitat raz, dva,
tfi, ¢a-Ca, raz, dva, tfi ¢a-Ca atd. - vzdy na kazdé slovo jednou tlesknout a na ¢a-Ca
tlesknout dvakrat - ale tak abychom obé tlesknuti stihli za stejnou dobu, jako pfti slovech
raz, dva, tfi jedno tlesknuti. Dtlezité zde bude, aby si to déti naposlouchaly od lektorky,
proto jim to sama nejprve nckolikrat pfedvede a pak to teprve zkou$i vSichni
dohromady. AZ se déti dostanou do rytmu a za¢nou chapat, jak maji tleskat, tak mizeme
1 vyzkouSet rizné variace - tleskd jen ten, kdo mé cervené tricko, tleska jen ten, kdo ma
dlouh¢ vlasy apod. Touto hrou si i lektorka ovéfi, jak to které dit€¢ zvlada a jestli jsou
mezi nimi rozdily.

Po chvili se pfesuneme do stoje a stoupneme si tak, aby vSechny déti mély
dostatek prostoru a vidély na lektorku. A zaéneme s nacvikem kroki. Nejprve se

budeme ucit nejjednodussi kroky tance Cha-cha - kroky vpted a vzad. Lektorka détem
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nejprve predvede s hlasitym pocitanim jako pfi tleskani - od pravé nohy vpied tii kroky
- a pak od levé na misté dva rychlé preslapy - ¢a-Ca a ihned navazat od levé nohy tfi
kroky vzad a dva rychlé preslapy od pravé na ca-Ca. Lektorka to détem ukaze né€kolikrat
a pak za¢ne pomalu nacvicovat s nimi, vzdy s hlasitym pocitanim dob - raz - krok vpied
pravou nohou, dva - krok vptfed levou nohou, tfi - krok vpied pravou nohou, Ca-
srovnam levou k pravé, ¢a- pfenesu vahu na pravou, levou nadzvednu jen na $picku; raz
- krok vzad levou nohou, dva - krok vzad pravou nohou, tfi - krok vzad levou nohou, ¢a
- srovnam pravou k levé, ¢a- pfenesu vahu na levou nohu, pravou si opiu jen o Spicku. A
takhle n¢kolikrat opakujeme, pokud to détem pijde, mizeme potichu pustit i prisluSnou
hudbu, ale stale nahlas poc¢itame jednotlivé doby. Takto procvi¢ujeme n¢kolik lekci.

déti, ale zady k nim, aby pochopily, na jakou stranu maji tancit. Krok bokem na pravou
stranu na raz, na dva ptjde leva noha Sikmo vpied — ptfed pravou nohou, na tfi vratime
vahu na zadni nohu — na pravou, a na prvni ¢a ddme levou nohu vedle pravé a pravou
zvedneme na Spicku a na druhé Ca pteslapneme — na pravé noze stojime a levou
zvedneme na Spicku; poté bude nasledovat tento krok na druhou stranu — ukro¢ime na
levou stranu na raz, na dva dame pravou nohu Sikmo pted levou, na tii pfeneseme vahu
na zadni — levou nohu a na prvni ¢a dame pravou nohu vedle levé a levou zvedneme na
Spicku — na druhé ¢a pieSlapneme — leva noha je celd na zemi a je na ni vadha a prava
stoji jen na SpiCce a opét navaze krok na pravou stranu — nékolikrat zopakujeme, vZdy
nahlas pocitame, mizou i1 déti pocitat, po nckolika minutach mizeme zkusit i na
pomalejsi hudbu. Opét takto procvicujeme nékolik lekei obé verze krokll, ze zacatku
vzdy s poc€itanim a pak teprve s hudbou. Po nékolika lekcich miiZeme zkouSet rovnou
na hudbu a lektorka muze déti motivovat vlastnim tancem k tomu, aby se u tance

uvolnily a do tance zapojily 1 panev.

3.4.2 Metodika vyuky tance Rumba

Rumba — je podobnéd Chacha, takze by méla détem rychle jit. Opét zaCneme
jednodussi verzi tohoto tance — nebudeme tancit do stran, ale vptfed a vzad, za¢indme
stejn€ jako v Chacha — tfi kroky vpied a misto chacha pteslapnuti udélame krouzek
panvi na Ctvrtou dobu a pak tfi kroky vzad a opét krouzek panvi — zacindme vzdy
pravou nohou. S détmi nejprve zacneme bez hudby a velmi pomalu, po néckolika

zopakovani pustime pomalou Rumbu a zkusime to na ni.
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Po né¢kolika lekcich se déti zacnou udit 1 slozitéjsi krok, lektorka si opé€t stoupne
zady k détem a bude nahlas pocitat doby. Na prvni dobu krok do strany pravou nohou,
na druhou dobu krok vpied levou nohou pied pravou nohu, na tfeti dobu vratit vahu na
pravou — zadni nohu a na Ctvrtou vratit nohy do vychozi pozice — vedle sebe, lehce
rozkroCené a udélat krouzek panvi, a hned pokracujeme na dalsi prvni dobou krok levou
nohou doleva, na druhou dobu krok pravou nohou vpied pted levou nohou, na tieti dobu
vratit vahu zpatky na zadni — levou nohu a na ¢tvrtou dobu opét vratit nohy do vychozi
pozice a ud¢lat krouzek panvi. Celé nckolikrat zkusime, pak mizeme vyzkouSet i na
hudbu. Rumba je pomaly tanec, tak vétSinou jde détem rychle a nohy se jim nepletou
tolik jako u rychlejsi Chacha. Stejné jako u Chacha takto opakujeme n¢kolik lekci obé
verze krokl, vzdy nejprve s pocitanim, pak s hudbou, a po nckolika lekcich mozno

rovnou na hudbu.

3.4.3 Metodika vyuky tance Polka

Zacneme vyukou polkového kroku po kruhu — vytvofime kruh, pak si stoupnu
levym bokem do stiedu kruhu a poprosim déti, aby si stouply vSechny také tak — aby
vzdy vid€ly na zada toho, kdo bude stat pied nimi. Pak za¢neme pomalu s polkovym
krokem od pravé nohy — udélam krok vpted a déti budou opakovat, pak pfisunu levou
nohu k pravé — déti zopakuji a pak opét krok vpied pravou nohou. Po této casti vzdy
zastavim, aby se vSechny déti staCily dostat do spravného postaveni. Pak budeme
pokracovat krokem od levé nohy. Krok vpied levou nohou, pfisunout pravou nohu, krok
vpied levou nohou. Opét zastavovat mezi jednotlivymi ¢astmi. Nékolikrat zopakovat a
pak zkusime svadzat — zatneme krok-sun-krok od pravé nohy a navazeme krok-sun-krok
od levé nohy. Opét chvili procvi¢ime, a pokud to détem rychle jde, mizeme zacit 1 s
postupnym zrychlovanim. Pokud to détem nejde, nechame zrychlovani az na pfisti
hodinu. V dalsi hodiné zopakujeme a az détem polkovy krok ptijde, tak zkusime pomalu
zrychlovat. AZ déti budou zvladat polkovy krok i1 v tempu, tak zkusime pustit i hudbu.
Vétsinou je to pak zacne vice bavit a vice se snazi. Na hudbu uz mtizou déti zkouset
polkovy krok 1 mimo kruh — bud’ volné po télocvi¢né, nebo od jedné strany ke druhé a
zpét. Détem, kterym to nepiijde, mize lektorka pomoci, zZe je vezme za ruku a zkousi
kroky vedle nich — aby pfimo vidé€ly, jak se nohy stfidaji a mohly si to vyzkouSet.
V dalSich hodinach postupné zkracujeme opakovaci ¢ast a prodluzujeme cast, kdy se

tanci na hudbu, az se dostaneme k tomu, Ze déti budou tancit rovnou na hudbu.
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3.44 Metodika vyuky tance Mambo

U tance Mambo zac¢indme pravou nohou vpied, pak vratime vahu na levou nohu,
ktera ale jinak zGstava na misté a na tieti dobu udélame pravou nohou krok vzad a pak
se op€t vrati vaha na levou nohu, co zlstava na svém misté a opét prava vpred. Pocitat
budeme ,,raz a dva a raz a dva“. Vzdy na raz krok vpted, na a se vraci vaha na levou
nohu a na dva krok vzad a na a op¢t vratit vahu atd.

Lektorka krok nékolikrat ukaze i s pocitanim, aby to déti vidély a slySely
zaroven a pak si k nim stoupne zady, aby je nepletla a zaCnou pomalu zkouset krok
vSichni spolecné. Kdyz ho zacnou déti trosku umét, tak mizeme zkusit na néjakou
pomalejsi hudbu. U tance Mambo se budeme ucit jen tento krok, jiné se nevyuzivaji. Po
né¢kolika lekcich tanc¢ime vzdy rovnou na hudbu a miizeme se opét zaméfit i na estetické

provedeni.

3.4.5 Metodika vyuky tance Jive

Jive byva u déti také velmi oblibeny, jedna holcicka, kterou jsem ucila, mu
fikala ,,hopsacek* a méla vlastné i pravdu. U tance Jive je dulezité potrad jakoby stat na
Spickéach a pohupovat se v kolenou. Lektorka bude opét ucit tanec déti zady k nim, aby
je nepletla. Zac¢ina opét prava noha krok vzad a i pfi po€itani pouzijeme slovo vzad, na
slovo zpét se vrati vaha na levou nohu a hned nésleduje prava noha — na raz udéla krok
doprava na a pfislapne levou nohou a na dva udéla pravd noha druhy krok doprava,
potom se znovu opakuje raz — tentokrat krok doleva, na a ptiSlapne prava noha k levé a
na dva ud¢la leva noha druhy krok doleva a hned navdzeme znovu — prava noha vzad,
vaha zpét, raz a dva, raz a dva atd. Opét nejprve vyzkouSime velmi pomalu, aby se déti
kroky spravné naucily, mizeme opét zkusit i na hudbu, ale nejspi§ to pijde az po
nekolika lekcich. Jive je také velmi svizny. Pro rozhybani a naposlouchani tempa
muzeme vzdy napied pustit hudbu a jen se pohupovat v kolenou do rytmu hudby a pak
teprve zacit s tancem. U tance Jive nam také v tomto krouzku bude stacit tato verze

kroku.

3.4.6 Metodika vyuky tance Samba

Také u Samby za¢neme opét tim nejjednodussim zakladnim krokem — lektorka si
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stoupne zady k détem, aby je nepletla tim, Ze by byla zrcadlové, a zatneme krok pravou
nohou vzad na slovo raz, na druhou dobu — slovo a nadzvedneme nohu, co zustala
vepfedu — levou nohu a na slovo dva pfiSldpneme pravou nohou zpatky k levé. Pak
nasleduje na raz leva noha vzad, na a nadzvednout pravou a na dva pfislapnou levou
nohou k pravé. Zkousime to nejprve velmi pomalu, jen na pocitani, pak mizeme détem
zkusit pustit jako ukazku hudbu, a vyzkouset to na ni, ale pravdépodobné to bude jeste
pro vétSinu déti prilis rychlé tempo. V piisti lekci opét opakujeme nejprve bez hudby a
pak mtizeme opét zkusit s hudbou, potom nékolik lekci opakujeme jen tento krok.

Az kdyz ho déti dobie zvladaji, tak zkusime tento krok ve varianté, ze kroky
vzad nejsou rovng, ale jsou Sikmo na opacnou stranu — to znamena, ze prava noha jde
musime zrychlit pohyb nohou. Opét ne¢kolik lekci opakujeme obé verze krokt. Détem
se vétSinou Samba velmi libi, protoze je rychlé a rytmickd a hodné se u ni ,,vyradi*.

Dalsi verze kroku mtize byt do stran, vétSinou uz se k ni ale nestihneme béhem
Skolniho roku dostat. Pravad noha na raz udé€la krok do strany a je na ni vdha, na a
vratime vahu na levou a na dva pfiSlapneme pravou zpatky k levé. Potom leva noha na
raz krok doleva, na a vratit vahu a na dva pfislapnout zpatky. Tanec Samba se potom da

takto tancit na hudbu a libovolné stidat vS§echny kroky.

3.4.7 Metodika vyuky tance Val¢ik

Tanec Valcik se tan¢i na tii doby a tak bude pro déti Gplné€ jiny nez piedeslé
tance. Pustime jim proto nejdiive hudbu a nechdme je poslouchat a pak zkusime
vytleskdvat rytmus raz, dva, tfi. Potom zkusime pomalu tanec, budeme zacinat pravou
nohou. Na raz krok pravou nohou vpted, na dva ptiSlapneme levou nohou k pravé a
pravou zvedneme a na tii pfeSlapneme zpatky na pravou a levou zvedneme, na dalsi raz
jde leva noha krok vzad, na dva prava pfiSlapne a levou zvedneme a na tii vaha zpatky
na levou a pravou zvedneme a zase rovnou navazeme - prava noha vpted atd. Také
tanec Val¢ik zkouSime nejprve takto nékolikrat na pocitani bez hudby a pak mizeme
zkusit 1 na hudbu, ale nejspiSe to opéct pijde az po nekolika lekcich. Détem bude opét

stacit tento zakladni krok.
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Moje priprava na hodiny

Abych mohla zacit déti ucit zéklady vSech téchto tancii, musela jsem zacit od
uplného zacatku, prvni hodiny tedy byly vénovéany hlavn€ riiznym pohybovym hram, ve
kterych jsem si zjistila, jak na tom to ¢i ono dit€ je po pohybové strance, pak jsme s
détmi procvicovala pomoci ruznych her, fikadel, ,,vytleskdvacek* apod. rytmiku a k
rozvoji rytmiky piispély také prvky klasickych — standardnich tanct, jako je polka ¢i
valcik.

Pii piipravé mych hodin mi byla velmi ndpomocna kniha od Lenky Svandové —
Tane¢ni vychova pro predskolni déti (2009). V této knize autorka piipravila ukazky
vyucovacich hodin tane¢ni vychovy piimo pro ptfedSkolni déti, je to asi jedina kniha
s touto tématikou, ktera v Ceské republice vysla.

Ve svych ptipravach jsem se snazila dodrzovat stavbu vyucovaci (cvicebni)
jednotky. Velké mnozstvi cvicebnich jednotek pro piedskolni déti jsem nalezla v
knihach Ptfedskolaci v pohybu (2008, 2009, 2011). VSechny tii dily téchto knih mi byly
velkym pomocnikem.

V uvodni ¢asti hodiny jsem se vzdy snazila o prokrveni svalstva a pieladéni
organismu na pohyb — vyskytly se v ni tedy hry, ve kterych déti rychle chodily,
poskakovaly nebo bé&haly.

V pripravné ¢asti hodiny jsem zacinala tim, aby si déti uvédomily jaké je
spravné¢ drzeni téla v zakladnich polohach, potom jsme se vé€novali procviceni
jednotlivych svalovych oblasti.

V hlavni ¢asti jsme procvicovali zékladni formy pohybu v prostoru, nasledovalo
rozvijeni hudebniho citéni, pohybové a tane¢ni hry, vyuka novych prvkl a improvizace
na hudbu. Pokud déti neudrzely celou hlavni ¢ast pozornost, vsadila jsem do ni néjakou
jednoduchou hru, pii které si psychicky i fyzicky odpocinuly.

V zavérecné Casti jsem se vZdy snazila déti zpatky zklidnit, protahnout a uvolnit
posilené svalstvo a na Gplny zavér hodiny zatadit kratkou relaxaci, aby se déti nevracely
do tfidy uplné rozdovadéné.

Ptipravy jsem vzdy méla peclivé sepsany, ale Casto se stalo, Ze jsem musela u
néjaké Cinnosti zlistat déle, protoZze détem hned uplné nesla, a nebo naopak mé déti

prekvapily tim, jak rychle se jim néco dafilo a tak jsem musela jest¢ vymyslet dalsi
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navazujici ¢innost. Navic velmi zalezi na aktualnim kolektivu.

V loniském Skolnim roce jsem vedla dva krouzky hned po sob¢ u déti ze stejné
MS, ale p¥ipravy jsem si musela délat trochu jiné na kazdy krouZek, protoZe v jednom
krouzku se mi sesly déti vice nadané a rychlejsi a v tom druhém zase déti, které byly
pohybovou aktivitu chépat nebo délat spravné. Ptipravy na hodiny jsem si proto sice
psala i s Casy, ale ty potom byly spiSe orientacni. Nasledn¢, kdyz hodina prob¢hla, jsem
si pfimo do pfipravy vepsala, co se jak povedlo ¢i nepovedlo, abych pro pfisté védéla,
CO upravit.

V m¢ bakalarské praci uz se pokusim sestavit plan hodin tak, aby kazda hodina
byla sestavena z ¢innosti, které se povedly realizovat. Uvadim i Casy jak dlouho by se
melo u kazdé Cinnosti setrvat, ale pokud by nékdo chtél podle mé prace vést svoje
hodiny, tak i on bude muset Casy pfizptsobit aktudlni skupiné déti. K praci ptilozim
fotografie z hodin tane¢niho krouzku. Kazda lektorka si vétSinou sestavuje rocni plan
krouzku sama, ale musi v ném dodrZet urité osnovy — to znamend, ze déti by se
v krouzku mély naucit zéklady latinsko-americkych tanct, zéklady standardnich tancti a
zaklady raznych modernich tanct. Nékteré lektorky vedou krouzek skvéle a jejich
hodiny maji tiroven, nékteré¢ ho berou spise jako ,,blbnuti* déti na hudbu a tak se toho
déti v krouzku mnoho nenauci. Pokud se vSak povede moji bakalafskou praci obh4jit,
tak jsem domluvena s feditelem spolecnosti, Ze by se od pfistiho Skolniho roku Skolily
nové lektorky s pomoci této bakalarské prace a moje vzory pfiprav na hodinu by jim
byly poskytnuty jako ,,navod®, jak by mélo slozeni hodiny vypadat. Z toho bych m¢la
opravdu velkou radost a myslim, Ze by to za¢inajicim lektorkdm mohlo velmi pomoci.
J4 sama jsem zalinala ucit jeSté jako stfedoSkolacka a o spravném slozeni cvic¢ebni
jednotky ¢i o potfebach ptedSkolniho ditéte jsem neméela mnoho znalosti a vSe jsem si
musela pracné vyhledavat v mnoha literaturdch. Pokud by zacinajici lektorky mély
vSechny potiebné informace v jednom vytisku, tak by jim to urCité usnadnilo jejich
zacatky a jejich hodiny by ihned nabyly urcité tirovné.

Tanec¢ni krouzek od spolecnosti Rytmik za¢ina vzdy v druhém fijnovém tydnu a
kon¢i v druhém kvétnovém tydnu. Hodiny byvaji jednou tydné 45 minut, ale kdyz si
v nékterych matetskych Skolach pieji, aby byl dvakrat tydné, tak je to samoziejmé
mozné. Vétsinou ale ziistavaji MS u varianty jednou tydng. Celkem potom byva
prumérmné (kvili riznym statnim svatkiim a prazdninam) 25 az 30 lekci. Z toho dvé

lekce byvaji ukazkové pro rodice — zpravidla koncem ledna je prvni ukdzkova hodina a
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zacatkem kvétna je druhd ukdzkova hodina. J4 jsem si vzdy ukézkovou hodinu
pfipravila trochu specialni, déti se velmi téSily, az ukazi rodicim, co se naucily. I
ukazkového hodiny by ale mély probihat jako jakakoliv jind hodina — maji tedy tivodni,
hlavni i zavéreCnou ¢ast. Nejsou vedeny jako vystoupeni, protoZze chceme, aby rodice
vidéli, jak opravdu hodiny probihaji a ne jen sérii naucenych tanecnich sestav. V jinych
hodinach béhem roku vSak vétSinou rodicim vstup do hodin nepovolujeme, aby
nenarusovali svoji pfitomnosti soustfedénost déti. Maximalné zpoc¢atku Skolniho roku u
nejmladSich déti, které se jesté boji v novém prostiedi. Ale takové déti vidim v krouzku
spiSe nerada.

Myslim, Ze zajmovy krouzek v ramci MS je vhodny aZ pro déti, co do ni chodi
druhym ¢i dal§im rokem. Pokud totiz do krouZku pfijde trileté dité, které se jesté ani
pofadné nerozkoukalo po Skolce, tak se vétSinou boji a v krouzku pftili§ nespolupracuje
a moc se toho nenauci. Navic i jeho pohybové schopnosti v tomto véku jesté byvaji
velmi omezené. Radéji tedy vidim v krouzku déti od 4 let vySe. Vzdy je i velmi patrny
rozdil mezi skupinou déti, kterym jsou 4 roky a vyjimkam 5 let, a mezi skupinou déti,
kterou tvoti 5ti az 6ti leti predskolaci. S témi maji hodiny nejvétsi spad a jsou na nich
velmi vidét pokroky. Mladsim détem bych spiSe nez pfimo tane¢ni krouzek doporucila
né&jaky pohybovy krouzek, kde by se s pomoci pohybovych her a fikanek rozvijela
jejich motorika. Velmi se mi libily hodiny ,Zelvi¢ka®“, které vedla pani Volfova —
spoluautorka knih PfedSkolaci v pohybu. V takovémto krouzku se déti nauci spoustu
pohybovych dovednosti a zaroven je vede ke spravnému drzeni téla. Navic se v ramci
cvi¢eni v ném setkaji i s nevSednimi cvi¢ebnimi pomuickami. Na détech, co chodily do
mého tanecniho krouzku, jsem vzdy poznala, jestli chodi (chodily) nékam cvicit. Také
se jejich schopnosti liSily v riznych mateiskych skolach.

Ve své praci uvedu piiklady prvnich 17ti vyucovacich jednotek, dalsi by si kazda
lektorka ptipravila sama. Podle svého uvazeni by zatadila bud’ dal$i moderni tane¢ni
sestavy, nebo vyuku dalsSich latinskoamerickych ¢i standardnich tanct. Zalezelo by, co

déti vice bavi a co jim vice jde.
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4.2 1.Vyucovaci jednotka

Prvni hodinu nebudu piimo clenit do Gvodni, prapravné, hlavni a zavérecné

Casti. Je totiz na rozdil od ostatnich hodin atypicka.

1. Sezndameni s détmi — cca 10 minut (zélezi na piesném poctu déti, které budou dany
krouzek navstévovat)

Po ptichodu do télocvicny détem kratce povim o mné, o tanci a o tom, co se v
krouzku nauci. Pak pfejdu k tomu, aby se oni piedstavili mné. Kazdé dit€ mi povi své
jméno a v€k — soucasné si je rovnou odskrtavam v dochazce a k jejich seznamu si vék
ptipisuji. Pokud budou déti nestydlivé a komunikativni, mohou mi fict i svoji predstavu,
co by se chtély v krouzku naucit. BEhem toho, co se mi budou déti pfedstavovat, si i
zkontroluji, co maji na sobé&, jaké maji backory nebo obuv. T¢locvi¢na, ve které krouzek
probiha, je vybavena kobercem, proto, pokud by mél nékdo nevhodné obuti, bude lepsi,
kdyz bude tancovat bosy. Co se tyCe obleceni, tak nemusi mit vylozen¢ sportovni,
chlapciim vétSinou doporucuji jakékoliv teplaky a jiné tricko, nez maji potom ve tfid¢ —
kdyby se zpotili, tak aby se méli do ¢eho ptevléknout. Dévcata se vétSinou pievlékaji do
puncochact a bavinénych sukni a tricek. Jen obcas se stalo, ze nékteti rodice si spletli
hodiny tanecku s maskarnim plesem a holcicce tak dali na prevleceni silonové, tésné
Saty jako pro princeznu. Takové obleceni je naprosto nevhodné, protoZze omezuje pohyb

a nesaje piipadny pot.

2. Tanecni rozcvicka — cca 10 minut

Béhem ni zjistim, jak se které dit¢ pohybuje, které¢ bude stydlivejsi, které se
naopak bude rddo ptedvadét. Pustim CD s détskou diskotékou hudbou, déti necham
rozestoupit po celé télocvicné a vSichni opakuji kroky, které predvadim ja. Jedna se o
jednoduché pohyby, které pravideln€ opakuji. Naptiklad:
- 10krat chlize na misté
- 6krat chilize na mist¢ s tleskanim
- 10krat chiize vpred
- 10krat chiize vzad

- 10krat houpani v bocich, ruce v bok

- 10krat houpani v bocich, ruce mavaji nad hlavou
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A pak celé znovu. VzZdy nahlas do hudby pocitam, aby si déti zvykly na to, Ze
kazda tane¢ni sestava, kterou se naucime, bude mit urcité¢ doby, které se budou pocitat
podle rytmu hudbu. Celou sérii téchto prvkl nékolikrat zopakuji a u toho pozoruji, jak
détem prvky jdou, jak citi rytmus, abych podle jejich vstupnich dovednosti mohla

A4

déti se sejde a jak budou pohybove zdatné.

3. Prekazkova draha spojend s vanimdnim toho, kdy hudba hraje a kdy nehraje — cca 8
minut

Naucim postupnymi variacemi této hry na hudbu/ticho déti to, aby, kdykoliv
vypnu hudbu, pfestaly tancit a byly potichu a poslouchaly, co budu fikat.

Ptekazkovou drahu postavim jednoduchou z velkych molitanovych kostek a
zinének, které jsou v télocviéné k dispozici. Jednalo by se o tunel, kterym se proplazi,
pak slalom z kuzelek, pak zinénka, na které se ptevali jako ,,sud“, nasledovalo by
ptelezeni velké krychle a na zavér by déti skékaly ,,zabaky* az do cile.

Drahu by chodily za sebou nékolikrat, ale vzdy by se smély pohybovat dal, jen
kdyz bude hrat hudba. Jakmile se hudba vypne, déti se musi zastavit tam, kde zrovna
jsou a pockat az hudba zacne znovu hrat. U této hry bych si provéfila, jak umi déti

respektovat pravidla a jaké jsou jejich dalsi pohybové schopnosti.

4. Vytleskavani — cca 7 minut

Pro kratky odpocinek bychom si sedli do kruhu a kazdy by zkusil nejprve
vytleskat své jméno. Tim bych si ovéfila, jestli uz je u déti alesponl ¢astecné rozvinuto
rytmické citéni. Poté bychom zkousSeli vytleskavat rytmus zndmych détskych pisnicek a
misto textu pocitat do Ctyf nebo do tfi — podle toho na kolik dob by dana pisen byla. V
nekterych matefskych Skolach toto déti rovnou zvladaji, protoZze se rytmice vénuji i s
ucitelkami v rdmci dne. V nékterych matetskych Skolach jsem se ale setkala s tim, Ze
déti toto jesté pfili§ nezvladaly a trvalo jim déle, nez se vilbec naucily vytleskavat
rytmus pisn€¢ bez pocitani. VétSinou byly zvyklé vytleskdavat pouze text pisné, to
znamena, Ze kdyz se zrovna v pisni nezpivalo, ale hudba hrala dal, tak déti netleskaly.

Musela jsem je proto naucit vytleskavat kazdou dobu v pisni.
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5. Improvizace — cca 5 minut

Aby toho nebylo na déti v prvni hodiné moc, tak dalsi Cinnost by byla
improvizacni. Pustila bych latinsko-americkou hudbu a nechala déti, at’ si kazdy tancuje
to, co ho napadne a sama bych také tancila, aby se déti nestydély. VétSinou to vSechny
déti moc bavi, n¢které tancuji samy, n¢které se chyti do krouzku za ruce a tanci spolu.
Je zajimavé pozorovat jejich pohybové variace. Zaroven si nevédomky naposlouchavaji
rytmus latinsko-americkych pisni, které budeme v dalSich hodinach pouzivat pti vyuce

zakladnich kroku téchto tancu.

6. Relaxace — cca 5 minut

Na zavér hodiny mam vzdy piipravenou kratkou relaxaci. Déti si lehnou na zem,
kazdy si musi lehnout tak, aby mé¢l tolik mista kolem sebe, aby se nikoho nedotykal, ani
kdyz roztahne ruce. Poté bych détem pustila relaxaéni hudbu a povédéla jim, at’ si
predstavi, Ze jsem kouzelna vila a v§echny jsem je pravé preménila na hadrové panenky
a panacky. Aby se Upln¢ uvolnily, jako kdyby byly z latky. Aby vnimaly, jak se jejich
ruce a nohy dotykaji koberce. Pak bych si zkusila, kdo dokaze byt uplné tak uvolnény,
jako kdyby byl opravdu hadrovy panacek nebo panenka — vzdy bych n¢jakému ditéti
zkusila nadzvednout nohu nebo ruku a nechala ji z malé vysky spadnout zpatky na
zem. Nekteré déti se rovnou na prvni hodiné dokazou takto uvolnit, n€kterym to zacne

jit aZ po nékolika hodinach.

Na Uplny zavér se s détmi rozlou€im a napiSeme spolu na papir, ktery potom
vyveésuji na nasténku, co jsme se v hodiné€ naucily. Poté si pro déti chodi hospodaika a

pfivede mi dal$i skupinu déti.

4.3 2. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:
- organizacni ¢ast: Dochéazka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnes$ni hodin€ budeme ucit.
Opakovani rytmiky pisni riznych Zanrt.
Nové ucivo - ¢ast tanecni sestavy na pisent Slunicko, sluni¢ko; polkovy krok po kruhu. —
3 minuty
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- rusna ¢ast: Pohybova hra - Na sochy.
Variace z minulé hodiny — kdyz bude hrat hudba, tak déti voln€ béhaji, chodi, jakkoliv
se pohybuji po télocvicné. Kdyz se hudba vypne, tak musi zaujmout néjakou pozici,

jako kdyby byly sochy. - 5 minut

Priupravna ¢ast:
1)Rozcvicka — bez hudby — lektorka vzdy cvik nejprve pievede:
- Sed roznozny, vzpazit, predklon stiidavé k jedné a ke druhé noze
- Sed zkfizny skrémo (,turecky sed®), ruce pokr¢it upazmo (,,svicen®),
uklony na jednu a na druhou stranu s oporou dlan¢ o zem, poté rotace na
jednu a na druhou stranu
- Vzpor kle¢mo, stiidat se vzporem sedmo - jako kocicka, co se rozhlizi a pak

si lehne — 5 minut

2) Rozhybdni na hudbu:
- 10krat chlize na misté
- 10krat chlize na misté s boxovanim pted sebou — ruce se stiidaji
- 5krét chiize — rozSifovani stoje — ze snozného do rozkro¢ného
- Skrat chiize zpatky do stoje snozného
- Skrat skocit ,,pandka‘“ (do podifepu rozkrocného a zpét)
- 4kroky doprava - bokem
- 4kroky doleva — bokem

- celé Skrat zopakovat — 5 minut

Hlavni ¢ast:

Zatneme vyukou polkového kroku po kruhu. - 10 minut

V dalsi fazi hlavni Casti si zopakujeme vytleskdavani rytmu pisni — miZzeme i v sed¢ v
kruhu, nebo v sed€ volné po télocvicng. Prosttidame rizné rychlé pisné s riznym

rytmem. - 5 minut

Na zavér hlavni ¢asti zafadime vyuku prvni tanecni sestavy. Bude na pisen Slunicko,

slunicko. Tuto pisen nazpivala v disco verzi skupina Maxim Turbulenc a pro tuto
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sestavu se bude disco verze hodit. Béhem piedehry pisné chodime na misté. Jakmile
zacne zpév, zacne 1 sestava. Tato sestava je zavisla ne textu pisn€. V dnesni hodin¢ se

nauc¢ime nasledujici:

Slunicko, sluni¢ko — ukazujeme nad hlavu — vpravo a vlevo
popojdi mali¢ko, — ti'i kroky vpted, tfi kroky vzad (kratké a rychlé)
stojis tu u cesty, — 4x poklepeme na kolena do rytmu

stane se neStésti, — chytime se za hlavu a 4x s ni uklanime

néco té zajede. — lehneme si na zem

Pak nésleduje v této verzi pisn¢ repetice. Toho vyuzijeme a hned celou pasaz
zopakujeme. To bude vSe, co se v této hodin¢ naucime, aby si to déti dokazaly dobie
zapamatovat. Nékolikrat si to zopakujeme, ke konci miizou déti zkouSet i tancovat

samy, bez vedeni lektorky. - 7 minut

Zavérecna Cast:

Zaveérecna cast bude podobna jako v minulé hodiné. Déti si opét lehnou volné po
mistnosti na zem a budou chvili poslouchat relaxa¢ni hudbu, pozdéji si polozi ruce na
btficho a budou zkouset dychat tak, jako kdyby v bfiSe mély balonek, ktery se bude s
nadechem nafukovat a s vydechem zase vyfukovat. Né¢komu toto relaxacni cviceni
dechu jde opét hned a je mu pfirozené, ale nékteré¢ déti dychaji velmi mélce — jen do
prudusek a budou se snaZit tento kol splnit tak, Ze bficho budou pouze nadzvedavat.
Zkusime je motivovat tim, Ze si musi pfedstavit, Ze ten balonek je Uipln€ vevnitt v bfise,
a ze staci, kdyZ se malinkou tim nadechem nafoukne a pak ho mlZou pomalinku

vydechem vyfukovat. Toto cviceni budeme opakovat také v dalSich hodinéch.

Na uplny zavér opét rekapitulace hodiny — zapis na nasténku a rozlouceni s détmi. - 5

minut
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4.4 3. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochazka déti, pozdrav, kontrola oblecCeni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dneSni hodiné budeme ucit.

Opakovani rytmiky pisni rtiznych zanrQ, pokracovani a opakovani tanecni sestavy na
pisent Slunicko, slunicko, polkovy krok po kruhu — opakovéni, také i mimo kruh. — 3

minuty

- rus$na ¢ast: Pohybova hra
Déti chodi po télocviéné do rytmu lektorcina tleskani. Kdyz lektorka ptestane tleskat,
déti musi udélat diep. Kdyz zase za¢ne tleskat, pokracuji v chiizi — stfidani rychlého a

pomalého tempa. - 4 minuty

Pripravna cast:
1) Rozcvicka — bez hudby — lektorka vZzdy cvik nejprve predvede:
- Sed roznozny, vzpazit, pfedklon stfidavé k jedné a ke druhé noze
- Sed zktizny skrémo (,,turecky sed*), ruce v tyl, iklony na jednu a na druhou stranu,
poté pripazit, dlané na podlozku a tiklony hlavou
- Vzpor kleémo — srovnat détem zada — zkusit jim polozit na zada dlan, desticku,
knizku apod. — co bude k dispozici, poté se déti zkusi vyhrbit — jako kocicka, ale

potom opét zada jen srovnat — neprohybat! 5 minut

2) Rozhybdni na hudbu:
- 10krat chlize na misté
- 10krat skoky do vySky snozmo
- 10krat chtize vzad
- 10krat chtize vpted
- 5kréat skocit ,,pandka“
- Skrokti doprava — bokem
- 5Skrokil doleva — bokem
- Skrat skakat na pravé noze na misté

- Skrat skakat na levé noze na misté
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- 10krat pohyb boky do stran — ruce v bok
- 10krat mavat rukama nad hlavou
- celé nekolikrat zopakovat, mozno stfidat tempo hudby a podle toho tempo cviceni — 6

minut

Hlavni ¢éast:
Zatneme opakovanim polkového kroku po kruhu — mizeme zkusit uz i s hudbou, pfesto

ale lektorka nahlas pocita. - 10 minut

V dalsi fazi hlavni ¢asti si zopakujeme vytleskdvdni rytmu pisni, pouzijeme ale variaci
— nebudeme tleskat do dlani, ale budeme t'ukat do podlahy — sedneme si do ptl kruhu —
lektorka naproti détem a budeme poustét rizné pisné a budeme jejich rytmus vytukavat
nejprve obéma rukama do zemé a potom zkusime i stfidat dlan¢ vzdy po jedné dobg. - 5

minut

Na zé&vér hlavni Casti zopakujeme prvni taneéni sestavu Slunicko, slunic¢ko a ptidame
k ni n¢kolik krokd. Béhem piedehry pisné opét chodime na misté. Jakmile zacne zpéyv,

zacne 1 sestava. Tato sestava je zavisla ne textu pisn€. Nejprve zopakujeme nasledujici:

Sluni¢ko, sluni¢ko — ukazujeme nad hlavu — vpravo a vlevo
popojdi malic¢ko, — tii kroky vpied, tii kroky vzad (kratké a rychlé)
stoji$ tu u cesty, — 4x poklepeme na kolena do rytmu

stane se neStésti, — chytime se za hlavu a 4x s ni ukldnime

néco té zajede. — lehneme si na zem

Zopakujeme nékolikrat i s repetici a potom budeme pokracovat dal:

Elce, pelce, stryéek Nimra — 4x tleskani do dlani s chiizi

koupil Simla v Kadani. — ukazovani od ramen do stran

Ani nevis, jak to Simra, kdyz ti leze po dlani. - lechtiani jednou ruku na dlani druhé —
obéma rukama pti tom jakoby malovat kruh, nohy stoji

Podivej se, zveda krovky. — zvednout ruce nad hlavu a zatocit se

asi nékam poleti. — rukama pohyb jako kdybychom chtéli také letét

Do nebe, — ruce nad hlavu s chlizi na mist¢
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¢i do stromovky, — ruce ukazuji do zemé¢ s chlizi na misté
hadej, hadej, hadej potreti. — na prstech ukazovat trojku a predpazovat, k tomu pohyb
boku

Neékolikrat vyzkousime s détmi pouze tuto ¢ast a potom nékolikrat zkusime celou pisent

az do tohoto mista. - 7 minut celkem

Zavérecna cast:

Zaveérecna cast bude opét podobnd jako v minulé hodin€. Déti si lehnou volné po
mistnosti na zem a budou chvili poslouchat relaxa¢ni hudbu. Poté si zkusi zavfit oci a
pfedstavovat si, jak s kazdym nddechem se jejich té€lo roztadhne do Sitky i1 prodlouZzi do
délky a s kazdym vydechem se zase uvolni a odpociva. Pozdé&ji si polozi ruce na bticho
a budou zkouset dychat tak, jako kdyby v btise mély balonek, ktery se bude s nadechem
nafukovat a s vydechem zase vyfukovat. Pozorujeme, jestli jde détem relaxacni
dychdni 1épe nez v minulych hodinach. Opét je zkouSime motivovat pifedstavou
nafukovaciho balonku v btiSe. Pak nasleduje cvieni na uvolnéni dolnich koncetin —
déti lezi a predstavuji si, Ze jsou na plazi v pisku a najednou pfijde od mote velka vina a
oplachne jim nohy. Ty se tim uplné uvolni, jako kdyby byly opravdu ve vod¢, lektorka
potom muze zkusit déti namatkové obejit a nadzvednout a zase polozit jejich nohu,
jestli ji maji opravdu uvolnénou. Opét bude nekolik hodin trvat, nez se déti nauci nohu
uplné uvolnit, aby spadla zpatky na zem — procviujeme v ramci relaxace na kazdé
hodin¢ — stfiddme motivaci. Nasleduje probrani z relaxace, rekapitulace hodiny a

odchod déti zpatky do ttidy. - Sminut

4.5 4. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnes$ni hodin€ budeme ucit.

Opakovani polkového kroku, pokracovani a opakovani taneCni sestavy na piseil
Slunic¢ko, slunicko.

Nové ucivo - zakladni krok tance Cha-cha. — 2 minuty
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- rusna ¢ast: Pohybova hra — Na tancici zvifdtka.

Lektorka pousti hudbu riznych temp a Zanrti a urCuje v jaka zvifatka se déti maji
,»promenit® - ukolem déti je piestavit si, jak by asi na danou hudbu tancilo to ¢i ono
zvite - pt. kocka bude tancit ladné, slon téZce, had se bude plazit po zemi apod. Déti

jsou v tomto velmi vynalézavé a samy si vymysli plno riznorodych pohybti - 5 minut

Priupravna ¢ast:

1) Rozcvicka — opét bez hudby — lektorka vzdy cvik nejprve predvede:

- vzpfimeny stoj, ruce pokr¢it upazmo ,,svicen” a s nddechem ruce natdhnou do
pozice upazit povys/vzpazit zevnitt, s vydechem vratit zpatky do pozice ,,svicnu*

- sed roznozny, ruce v tyl, rotace do stran, potom uklony do stran

- leh na zadech, zvedani panve - nejprve tvofime ,,tunel pro mysku - tzn. Ze panev
zvedame jen né€kolik centimetrli, déti motivujeme, Ze chceme, aby pod nam pod
hyzdémi probehla myska, potom zvedame vyse - déti motivujeme, Ze chceme aby
za myskou prob¢hla i kocka. Cvi¢ime pomalu, s nddechem panev zvedame, s

vydechem zase poklddame. - Sminut

2) Rozhybdni na hudbu:
- 10krat chtize na mist¢
- 10krat chtize na misté se vzpazovanim a piipazovanim
- 10krat chlize vzad s ,,boxovanim* pied sebe
- 10krat chlize vpted s ,,boxovanim* pted sebe
- 5krét ,,tukani Spi¢kou pravé nohy pted sebou
- Skrat ,,tukani* Spickou levé nohy pted sebou

- 10 krat skoky do vySky do stran - stfidat strany

- celé nekolikrat zopakovat, stfidat hudbu — 6 minut

Hlavni ¢ast:
Zatneme opakovanim tane¢ni sestavy Slunicko, slunicko - zopakujeme celou Cast z
minula n€kolikrat po sob€ a pak ptfidame né€kolik novych krokt, které se budou tancit v

instrumentalni mezihie:
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- Na ¢tyfi doby vyskoky snozmo vzhiiru

- Na c¢tyti doby vyskoky snozmo do stran

- Na c¢tyii doby postupnymi kroky se dostavat ze stoje spojného do Sirokého stoje
rozkroéného

- Na c¢tyti doby postupnymi kroky zpét do stoje spojného

- Na ctyti doby otaceni na jednu stranu

- Na Ctyii doby otaceni na druhou stranu

- Na ¢tyii doby ,,mlynek* rukama s predklonem

- Na ctyfi doby zpatky

- Na ctyti doby stiidat upazovani se skréenim upazmo

Nékolikrat vyzkousime pouze tuto ¢ast, co se bude tancit v mezihie - bude to pro déti
téz81, protoZe neni vazana na slova v pisni, ale po n¢kolika hodinach opakovani si i tuto
¢ast déti zapamatuji. Po chvili vyzkousime celou sestavu od zacatku az do tohoto mista.
Pokud uz budou déti zacatek zvladat samy, tak jim miize lektorka fict, Ze ted’ se bude
jenom divat, jak jim to jde, a at’ zkusi zacatek pisn€ zatancit samy. Pak se k nim ptida az

na novou ¢ast. - 7 minut

Nyni bude nésledovat vyuka prvniho kroku tance Chacha, zatneme nejprve rytmickym
cviCenim - vytleskdvanim rytmu tance Chacha a pak pomalu pfimo tanec. Zacindme
jednoduchym krokem — vpied a vzad, pocitime pomalu, lektorka tanc¢i zady k détem,

aby je nematla zrcadlovym postavenim. - /2 minut

Na zavér hlavni ¢asti pustime polkovou hudbu a volné po t€locvicné si zopakujeme
polkovy krok - lektorka tanci s détmi, kdo chce, se piipoji vedle ni nebo za ni. Kdo uz

bude zvladat samostatn¢, tak si mize zkouset krok v jiné ¢asti t€locvicny... - 3 minuty

Zavérecna cast:

Zavere€na cast bude opét podobna jako v minulych hodinach. Je to i zdmérem - aby se
déti naucily po kazdém aktivnim pohybu uvelnit a zrelaxovat. V relaxacich vyuzivdme
prvki jogy a relaxacni hudbu. Déti si 1 tentokrat lehnou volné po télocviéné a dostanou
za ukol zaposlouchat se do zvuki, co slysi zvenku, kazdy si zkusi ty zvuky zapamatovat
a vymyslet, kdo nebo co je vydava. Potom pustime relaxa¢ni hudbu a zacneme s

hlubokym a soustfedénym dychdnim do bficha - op€t motivace nafukovani balénku. Po
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nékolika prodychanich se déti posadi tak, jak je to nejpohodInéjsi a povime si, jaké
zvuky pred tim, nez zacala hrat hudba, slySely a co ty zvuky asi vydavalo. Potom si s
détmi povime, co se v dnesSni hodiné€ naucily, ptame se déti, jestli si to pamatuji - jak se
co jmenovalo apod. Na zavér se s nimi rozlou€ime a povime jim, at’ jdou zpatky do

tfidy tak potichu, aby slySely zvuky z okoli i béhem ptesunu do tfidy. - Sminut

4.6 5. Vyucovaci jednotka

Uvodni ¢ast:
- organizacni ¢ast: Dochdazka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnesni hodin¢ budeme ucit — polka, cha-cha, Slunic¢ko, slunicko, volny

tanec. - 2 minuty

- rusna ¢ast: Pohybova hra — Na kocky a mysi.

Rozd¢€lim déti na dvé skupiny - jedna skupina budou kocky a druhd mysi. Pravidla jsou
jednoduché - kdyz hraje hudba rychla, tak tancuji kocky, kdyZ za¢ne hrat hudba pomala,
tak budou na ni tancit mysi a kocky odpocivat. Po chvili se déti vyméni a kocky budou

ty, co byly mysi a naopak. - 5 minut

Priipravna cast:

1) Rozcevicka — opét bez hudby provedeme nékolik podobnych protahovacich cviki jako
v minulych hodinéach — lektorka vZdy cvik nejprve predvede:

- Sed roznozny, vzpazit a predklon stiidavé k jedné a ke druhé noze

- Sed zktizny skrémo (,,turecky sed*), ruce v tyl, tiklony na jednu a na druhou stranu,
poté ptipazit, dlan¢ na podloZzku a tklony hlavou

- Vzpor kle¢mo sttidat se vzporem kleCmo sedmo

- Stoj spojny, vzpazit, stfidat s vyponem (stoupani na S$picky a ruce protahovat co

nejvyse) - motivace déti - predstavit si, ze se chtéji dotknout stropu - 5 minut

2) Rozhybdni na hudbu:
- 10krat chuize na misté

- 10krat chuze vzad
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- 10krat chtize vpted

- 10krat krok do strany doprava

- 10krat krok do strany na levou stranu

- 10 krat skok do vysky

- 5 krét zatocCit panvi na pravou stranu

- Skrat zatocit panvi na levou stranu

- Skrat ,,nakreslit* do vzduchu kruh zapéstimi
- Skrat ¢elny kruh piedloktim

- Skrat Celny kruh celymi pazemi

- celé nékolikrat zopakovat, sttidat hudbu — 6 minut

Hlavni ¢ast:

Tentokrat zacneme hlavni ¢ast opakovanim polkového kroku - uz jen kratce - pustim
vhodnou hudbu a vyzkousime polkovy krok - stoupneme si do fady ,,jako had*, dame si
ruce v bok, lektorka bude prvni a povede déti polkovym krokem po celé¢ télocviéné
riznymi sméry, déti se nesmi predbihat apod. - abychom potfad vypadali jako had - 3

minuty

PokraCovat budeme tane¢ni sestavou Slunicko, sluni¢ko - nejprve si s détmi zatancime
a pfipomene to, co se naucily v minulych hodinach, po né¢kolika opakovanich nechame
déti, aby zatancily sestavu samy. Pak budeme pokracovat s dalsi Casti sestavy, ktera uz

bude po mezihte opét podle textu:

- Nevim, nevim, nemam zdani, - upaZit a pomalu vracet ruce zpatky do pfipazeni
(,,]abuti kidla“)

- ¢ekam s nataZenou dlani, - predpazit pravou ruku a tfikrat mirné podiepnout

- azZ se vrati za chvilicku. - uklony hlavou na levou a na pravou stranu

- I ty maly popleto, - ukazat vpied a zat'ukat si na celo

- leti hledat osmou tecku, - dvakrat pohyb upaZzenyma rukama - jako kdyz leti labut’ a
pak ptredpazit a ukazat na prstech 8

- nevrati se, - oto¢ka doleva

- nevrati se, - otocka doprava

- nevrati se, - otocka doleva
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- tak je to. - tfikrat vyskocit - vzdy skocit na jednotlivou slabiku - dobu pisnicky a poté

se postavit do zavéreéné pdzy - stoj rozkro¢ny a ruce upazit povys.

Nekolikrat vyzkouSime pouze tuto novou cast a pak si vyzkouSime zatancit na uplné

celou pisnic¢ku, bud’ jednou, nebo dvakrat - podle unavy déti. - 10 minut

Aby si déti na chvili odpocinuly, tak zatadime hru, pii které se bude sed¢t.

Posadime se do kruhu, nejlépe do tureckého sedu, lektorka si sedne mezi déti a vezme s
sebou mi¢. Mic si poté bude s détmi posilat po kruhu, vzdy na pocitani z tance Cha-cha.
Na raz - poda mi¢ ditéti po pravici, na dva ho dité posle dal, na tfi to samé dalsi dit¢ a na
»caca® ho to dité, co ho zrovna bude mit v ruce, zvedne nad hlavu, pak ho opét na raz

posle dal, atd. - 3 minuty

Nasledovat bude opakovani zakladniho tane¢niho kroku tance Chacha - nejprve opét
bez hudby, lektorka bude pomalu v§e znovu fikat a ukazovat, pokud si nékdo viibec
nebude moci vzpomenout, tak mu plijde pomoct tak, Zze bude chvili dé€lat kroky vedle
n¢j. Po nékolika minutach zkusime pustit pomalou hudbu vhodnou k tanci Cha-cha a

zkousime kroky do hudby - opét ale i s poCitanim. - 5 minut

Zavérecna Cast:

Déti si lehnou volné po télocvicné, schouli se do klubicka ,jake kot’ata* a zaviou si oci.
Lektorka pusti relaxa¢ni hudbu a povida détem o tom, jak koté, kdyz si hraje dlouho
s klubic¢kem, si pak musi lehnout a uvelnit tlapky a télicko, aby si odpocinulo, tak jak to
samé musime udélat po tanci. Povida, aby si pfedstavily, jak jedna jejich noha se tplné
uvolnuje, jako kdyby se chtéla vsaknout do koberce, pak to samé druha noha. Uvoliiuji
se a odpocivaji 1 ob& ruce, zada, btiSko, krk i hlava. Aby lektorka umocnila pocit
uvolnéni, mize déti obchazet a vzdy pohladit koncetinu, o které¢ bude mluvit, lehkym
Satkem. AZ si takto déti uvolni celé télo, tak jim lektorka povi, Ze az prestane hrat
hudba, tak se vSichni pomalou zvednou a posadi se, tak jak jim to bude pohodlné, ale ze
se musi zvedat opravdu pomalu - jako kdyz se to koté probudi a postupné protahuje.
Potom pomalu vypne hudbu a az budou vSechny déti usazené, tak si s nimi opét

zrekapituluje, co se v dnesni hodin€ naucily a rozlouci se s nimi. - 6minut
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4.7 6. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochazka déti, pozdrav, kontrola oblecCeni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dneSni hodiné budeme ucit.

Opakovani - polka, cha-cha, Slunicko, slunicko.

Novy tanec rumba, volny tanec. - 2 minuty

- rus$na ¢ast: Pohybova hra — Princeznic¢ka na bdle poztrdacela kordle.

Povim détem, Ze na zamku byl krasny ples a princezna tancila tak dlouho a hezky, az se
ji z toho roztrhly koréle a rozkutéalely se vSude po okoli. Déti budou mit za ukol posbirat
micky rozhazené po té€locviéné, smi ale nosit vZdy jen jeden micek — jeden koralek, aby
si toho nevSimla zla ¢arodéjnice a nechtéla koradlky pro sebe. Pustim jako zvukovou

kulisu potichu hudbu - 5 minut

Pripravna cast:

1) Rozcevicka — opét nejprve bez hudby provedeme nékolik podobnych protahovacich
cvikl jako v minulych hodinach — lektorka vzdy cvik nejprve predvede:

- Sed roznozny, vzpazit a predklon stiidavé k jedné a ke druhé noze

- Sed zkiizny skrémo (,turecky sed*), ruce pokr¢it upazmo “svicen* - rotace na jednu a
na druhou stranu, poté ptipazit ruce, dlan€ na podlozku a tklony hlavou
— Leh, ptednozit P/L — udé¢lat flexi chodidla ,,fajfku®, Spicku a nohu polozit zpatky na
zem — nékolikrat prostiidat P/L

- Podiep rozkroény — upazime a budeme se uklanét na jednu a na druhou stranu

- Stoj spojny, vypon a zpatky na celé chodidlo — 5 minut

2) Rozhybdni na hudbu:
Lektorka bude predvadét riizné kroky a déti je budou napodobovat, dilezité je postupné
zapojit a rozhybat celé télo:

- 20krat chlize na misté

- 10krat chtize vzad

- 10krat chtize vpied
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- 10krat skok do vysky

- 5 krét zatocit panvi na pravou stranu

- 5krat zatoCit panvi na levou stranu

- 5krat ,,nakreslit” do vzduchu kruh zapéstimi

- Skrat ¢elny kruh predloktim

- Skrat ¢elny kruh celymi pazemi

- Skrat skocit zabaka

- 5krat se otoCit 360° na jednu stranu a Skrat na druhou stranu
-10krat tklony hlavy do strany — stfidat strany

-10krat pohyb jako kdyz plavu prsa

- celé n€kolikrat zopakovat, sttidat tempo hudby — 6 minut

Hlavni ¢ast:

Opét hlavni ¢ast zahajime kratkym opakovanim polkového kroku. Mizeme po kruhu na

obé strany a pak i voln¢€ po prostoru - 3 minuty

Pokracovat budeme tanecni sestavou Slunicko, sluni¢ko - nejprve si ji nékolikrat
zatanci s détmi lektorka a bude pozorovat, jak si déti sestavu pamatuji. Pak zkusi déti
rozmistit tak, aby ty, které uz si ji pamatuji dobfe, staly vepfedu. Déti pak tancuji
sestavu samy — lektorka jim bude jen slovné napovidat. Kdyz jim to nepujde, tak bude
zase tan€it s nimi. Dohromady zopakovat maximalné pétkrat — aby déti nezacala tato

sestava nudit. - 10 minut

Po sestave opét zatadime klidnou hru, aby si déti odpocinuly a vydychaly se.

Opct si s détmi sedneme do kruhu, nejlépe do tureckého sedu a vysvétlime jim hru:
Lektorka bude tleskat a pocitat raz a dva, raz a dva a déti budou do rytmu bouchat
dlanémi o zem. Zaroven ale musi ddvat pozor — jakmile pfestane lektorka tleskat a
pocitat, musi také prestat a udé€lat sochu — nehybat se. Jakmile zase lektorka zacne,

zaCnou také. - 3 minuty

Po hie se pustime do vyuky nového tane¢niho kroku — Rumba. Zaciname stejné jako
v tanci Chacha podle vySe napsané metodiky tim nejjednoduss$im krokem tohoto tance —

to znamend, Ze pijdeme vzdy na dvé doby vpied, potom pomaly kruh boky a zase na
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dvé doby vzad a kruh boky. Lektorka tanci zady k détem, aby se jim Iépe pozorovalo, co

maji kterou nohou délat. - 5 minut

Nasledovat bude opakovani zakladniho tanecniho kroku tance Chacha Tancujeme uz na

hudbu, lektorka tanci rizn€ mezi détmi a pomaha jim, nahlas si poc¢itame. - 3 minuty

Zavérec€na cast:

Déti si lehnou volné€ po t€locviéné, tentokrat miizou, jak chtéji, hlavné aby jim to bylo
pohodIné. Lektorka pusti relaxacni hudbu a déti budou poslouchat. Da jim za tkol, Ze
maji zaviit o¢i a poslouchat, co v hudbé slysi za zvuky, co jim ty zvuky pfipominaji. Po
dvou minutich lektorka hudbu vypne a détem povi, aby se pomalu pfisly posadit do
krouzku, mizou tam dojit po Ctyfech, jako kdyz jde kocicka po probuzeni na prochazku.
Chvili si s détmi popovida, co slySely v hudbé a co jim zvuky pfipominaly.

Na uplny zavér si s nimi opét zrekapituluje, co se v dnesni hodiné naudily, a rozlouci se

s nimi. - 3minuty

4.8 7. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnesni hodiné budeme ucit.

Opakovani - Polka, Cha-cha, Slunicko, slunicko, Rumba.

Novym ucivem bude dalsi verze kroku u tance Chacha. - 2 minuty

- rus$na ¢ast: Pohybova hra — zopakujeme si hru z prvni a druhé hodiny Na sochy.
Kdyz bude hrat hudba, tak déti voln€ béhaji, chodi, jakkoliv se pohybuji po télocvi¢né,
kdyz se hudba vypne, tak musi zaujmout né&jakou pozici, jako kdyby byly sochy. - 5

minut

Pripravna cast:

1) Rozcvicka — Kocici rozevicka na pisnicku Malé koté, spalo v boté.

- protazeni zad - jako kdyz se kocicka hrbi a prohyba
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- vzpor kle¢mo - kocicka pije z misky mléko

- postupné rukama tapat dopiedu co nejdal tu pujde, vratit se zpatky, nékolikrat
zopakovat - kocicka se natahuje vpted pro klubicko

- kocicka si sedne do sedu roznozného a bude si chtit prohlédnout, jak ma krasné dlouhé

nohy — ptedklon k jedné noze a pak ke druhé - 3 minuty

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:
Lektorka bude predvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat:
- stfidani chlize na misté, vzad, vpted, do stran, skédkani do vysky
- Skrat zatoCit panvi na pravou stranu
- Skrat zatocCit panvi na levou stranu
- opét stiidani chlize na misté, vzad, vpted, do stran a skoky do vysky
- 10krat boxovat vpied
- 10krat boxovat do stran
- 5krat skocit zabaka
-10krat uklony hlavy do strany — stfidat strany
- opét stiidani chlize na misté, vzad, vpted, do stran, skédkani do vysky

- celé nékolikrat zopakovat, sttidat tempo hudby — 6 minut

Hlavni ¢ast:

Tentokrat hlavni ¢ast zahajime opakovanim sestavy Slunicko, sluni¢ko, nejprve bude

tancit lektorka s détmi, pak to zkusi déti samy. — 5 minut

Nésleduje opakovani polkového kroku. Opakujeme nejprve po kruhu a potom zkusime 1
voln¢€ po prostoru, kazdy riznymi smeéry, upozornime déti, Ze musi davat pozor, aby se

nesrazily. — 3 minuty

Nyni zatadime klidnou hru, aby si déti odpocinuly a vydychaly se.

Bude to opé¢t hra, kterd détem pomiize s pochopenim rytmu tance Chacha. Sedneme si
do kruhu, lektorka za¢ne — fekne raz, dva, tfi, caCa a k tomu tleskd, pak fekne néci
jméno — pokracovat bude ten, ¢i jméno fekla. To dité opét vytleska a odpocita raz, dva,

tfi, Caca a fekne jméno dalSiho ditéte - 3 minuty
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Po hie se pustime do vyuky nového tane¢niho kroku v tanci Chacha — nejprve ale
zopakujeme na hudbu krok, co uz zname, a zkusime vydrzet tancit alesponi dvé minuty.

Poté zaCneme s vyukou t&€z§i verze kroku. Je to uz klasicky zakladni krok tance Chacha,
ktery se uci i1 zaci v zékladnich tanec¢nich kurzech. To znamena, ze budeme tancit od
pravé nohy krok do vpravo, na druhou dobu krok levou nohou pied pravou, na treti
dobu vratime vahu na pravou — zadni nohu a na prvni ,,éa* vratime levou nohu vedle
pravé a je na ni vaha a na druhé ,,¢a* pteslapneme na pravou nohu. Potom nasleduje to
samé na druhou stranu — krok levou nohou vlevo, krok pravou nohou vpted, vratit

zpatky vahu na levou a pak opét preslapnuti na ,,¢aca”. - 10 minut

Nésledovat bude opakovani zékladniho tane¢niho kroku tance Rumba. Opakujeme na
hlasité pocitani, lektorka tan¢i pfed détmi tak, aby na ni vSechny vidély, miZeme pustit
pomalejsi hudbu. - 5 minut

Zavérecna Cast:

Déti si lehnou volné€ po té€locviéné, opét pouzijeme jako motivaci, Ze si maji predstavit,
ze jsou hadrové panenky a ty lezi na zemi, protoze si s nimi nikdo nehraje a na zem je
hodil. Vyzkousime, jak jsou déti uvolnéné — nékteré z nich obejdeme a zkusime jim
zvednout nohu nebo ruku, pak détem povime, at’ jsou uplné potichu a poslouchaji, co
usly$i za zvuky z venku. Po dvou minutich povime tichym hlasem détem, aby si
pomalinku sedly a povédély, co slySely za zvuky.

Na uplny zavér si opét povime, co jsme se naucily a napiSeme to na papir, rozlou¢ime

se. — 3 minuty

4.9 8. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dneSni hodiné budeme ucit.

Opakovani - Polka, Cha-cha, Slunicko, slunicko, Rumba.

Nové ucivo bude tane¢ni sestava na piseit Africa od skupiny Morandi. - 2 minuty

- rus$na ¢ast: Pohybova hra — ZviFeci diskotéka.
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Lektorka pousti rtiznou hudbu a tikd jména rlznych zvifat a déti tancuji tak, jak si

mysli, Ze by asi dané zvitatko na hudbu tancilo. - 5 minut

Priupravna ¢ast:

1) Rozcvicka — opét nejprve bez hudby — lektorka vzdy cvik nejprve piedvede:

- vzptimeny stoj, ruce pokrcit upazmo ,,svicen - s nadechem ruce natdhnou
do pozice upazit povys/vzpazit zevnitt, s vydechem vratit zpatky do pozice
,,svicnu*

- sed roznozny, ruce v tyl, rotace do stran, potom uklony do stran

- leh pokrémo, zvedani panve - nejprve tvofime ,,tunel pro mysku® - tzn. ze
panev zvedame jen nékolik centimetrli, déti motivujeme, Ze chceme, aby
pod nami - pod hyzdémi probéhla myska, potom zvedame vyse - déti
motivujeme, ze chceme, aby za myskou probéhla i kocka. Cvi¢ime pomalu,

s nddechem panev zvedame, s vydechem zase poklddame. - Sminut

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude predvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat:

- pouZzijeme variaci krokt z minulych hodin a k nim ptidame:

- skdkani z nohy na nohu - stojime ve stoji rozkro€ném a jednou nohou pfisko¢ime k té
druhé, pak to samé na druhou stranu

- skédkani ,,zabaka‘ ptes télocviénu — poméahame si odrazit se rukama — jsme ve vzporu
dfepmo, posuneme ruce doptedu a pak skocime ,,zabaka

- sttidat tempo hudby — 5 minut

Hlavni ¢ast:

Opét hlavni ¢ast zahdjime opakovanim sestavy Slunicko, slunicko, nejprve bude tancit

lektorka s détmi, pak to zkusi déti samy. — 4 minuty

Nasleduje opakovani polkového kroku — budeme ho opét tancit po kruhu rovnou na

hudbu. - 2 minuty

Nyni zafadime opakovani tance Rumba. Tentokrat rovnou na hudbu, ale stile tanci
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lektorka s détmi a nahlas pocita - 3 minuty

Nasleduje klidna edpocinkova hra — déti se posadi, kam chtéji, vydychaji se a lektorka
bude poustét hudbu, kterd je, nebo neni vhodnéd pro tanec Chacha. Kdyz déti uslysi
hudbu, ktera je vhodna pro tanec Chacha, tak zvednou ruce, kdyz hraje jind hudba, tak

ned¢laji nic. — 3 minuty

Po hie zopakujeme tanec Chacha — ob¢ verze krokt, vzdy nejprve bez hudby a pomalu

a potom rychleji s hudbou. - 5 minut

A na zavér hlavni Casti se zatneme ucit moderni tanecni sestavu na piseit Africa od
skupiny Morandi. Nejprve nechdme déti, aby si ¢ast pisné poslechly, potom za¢neme
s tancem — budeme se zde orientovat podle Casu a podle pocitani dob. Pisen je celkem
dlouha, néco malo ptes Ctyii minuty. Na kazdé hodin¢ se nau¢ime ptiblizné ptl minuty.

Vychozi pozice je dlouha 17 vtefin — az do zrychleni hudby. Stojime ve stoji
rozkro€ném, mame sklopenou hlavu a ruce kiiZem na hrudniku, jakmile se po predehie
(17ti vtetinach) hudba zrychli, tak vysko¢ime a skd€eme na misté z nohy na nohu na 30
dob, potom na dalSich 30 dob chodime na misté — az do dalsi zmény hudby. Dostaneme
bude, aby se naucily hudbu vnimat a podle ni poznaly, kdy maji zménit pohyb, lektorka

cvici s nimi a 1 ustné tika, co se d¢je/bude dit a pocita doby. - 7 minut

Zavérecna cast:

Déti si lehnou voln€ po mistnosti na zem a budou chvili poslouchat relaxacni hudbu,
pozdéji si zopakujeme dechové relaxacni cviceni — déti si poloZi ruce na bricho a budou
zkouSet dychat tak, jako kdyby v bfiSe mély balonek, ktery se bude s nadechem
nafukovat a s vydechem zase vyfukovat. Potom se posadi a v rychlosti si povime, co

jsme se naucili, a rozlou¢ime se. — 3 minuty
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4.10 9. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochazka déti, pozdrav, kontrola oblecCeni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dneSni hodiné budeme ucit.

Opakovani - polka, Cha-cha, Slunicko, slunicko, Rumba, zacatek tanecni sestavy
Africa.

Nové ucivo bude pokraCovani sestavy Africa. - 2 minuty

- rusna ¢ast: Pohybova hra — Bldznivy telefon.

Lektorka povi détem, aby si predstavily, jak by to asi vypadlo, kdyby mobilni telefony
vibrovaly podle toho, co hraji za melodii. Pak si zkusime na takové telefony zahrat —
budeme poustét raznou hudbu — pomalou, rychlou, moderni, klasickou atd. Ztvarnéni
vibraci nechame na détské fantazii, ale lektorka mutze byt inspiraci a zkusit néco

,,blaznivého* tancit také. - 5 minut

Pripravna cast:

1) Rozcevicka — opét nejprve bez hudby, lektorka predcvicuje:

- sed roznozny — dlan€ jsou ,,auticka‘ a déti se snazi dojet po silnicich (nohéach) co
nejdal

- zlistaneme v sedu roznozném, vzpazit, narovnat zdda a vytahovat se stfidavé za
jednou a za druhou rukou do stropu

- vzpor kle¢mo ,.koc¢icka* - budeme se snazit k sobé davat vzdy kiizem loket a
koleno — tzn. levy loket a pravé koleno a pak pravy loket a levé koleno

- vzpiimeny stoj, ruce pokréit upazmo ,,svicen* a s nadechem ruce natdhnou do
pozice upazit povys/vzpazit zevnitf, s vydechem vratit zpatky do pozice ,,svicnu*

- Sminut

2) Rozhybani na rychlejsi hudbu:
Lektorka bude predvadéet rizné kroky a déti je budou napodobovat:
Opét pouzijeme rizné variace krokii z minulych hodin, lektorka bude hodné

improvizovat podle hudby, kterou zvoli, mize zafadit rizné druhy hudby, aby déti
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zaroven slySely, jaké druhé hudby existuji a Ze na kazdou hudbu se da néjak tancit,

zatfadime naptiklad rock and roll, Mozarta, pot¢ néco moderniho, naptiklad skupinu

Chinaski — pisn¢ z Autopohadek. Na pomalou vaznou hudbu zaradime krouzky panvi,

hrudnikem, pazemi, na rychlou moderni hudbu zaradime vyskakovani, kroky vpied,

vzad, do stran, na rock and roll miizeme zaradit vykopavani a tleskani... — 5 minut

Hlavni ¢ast:

Tentokrat hlavni ¢ast zahdjime pokracovanim v sestavé Afiica, dokud jsou déti plné

energie, protoze tahle sestava bude fyzicky pomémné naro¢nd a budou v ni i prvky

z africkych a orientdlnich tanci. Zopakujeme nejprve dvakrat ¢ast, co jsme se naucili

v minulé hodiné:

vychozi pozice — az do zrychleni hudby - stojime ve stoji rozkro¢ném, méame
sklopenou hlavu a ruce kfizem na hrudniku

jakmile hudba zrychli, tak vysko¢ime a skd€eme z nohy na nohu cca 30 dob
potom jesté dalSich 30 dob chodime na misté — az do dalsi zmény hudby, kterd je

od 47.vtefiny.

Nyni navazeme pokracovanim:

Naucime se jeden ze zakladnich krokl afrického tance — je to rychlé
ptreslapovani z nohy na nohu, nohy jsou Siroko od sebe, pieslapuje se velmi
rychle a nohy se zvedaji jen lehce, hodné¢ se u toho ,,vrti“ zadek. Tento krok
budeme nejprve do 55. vtefiny délat na misté a bez rukou — to znamena na 14
dob.

Pak pfidame zvedani rukou nahoru a dolii az do ¢asu 1:06 - to je na dalSich 20
dob, kdy se opét méni hudba, upozornime déti, aby si toho v§imaly, ze vétSinou
se tanec vyrazn¢ méni 1 se zmeénou hudby.

Nasleduje na 4 doby krouzky panvi doprava,

4krat kruh panvi doleva,

8krat pohupovani panvi nahoru a dolli a k tomu zvedat paze z predpazeni do
vzpazeni. Tato zména bude trvat do ¢asu 1:21, kdy nastane dal$i zména hudby a
tam budeme v dnesni hodinég koncit.

Starou i novou ¢ast sestavy s détmi nékolikrat vyzkousime, maximalné ale Skrat,

aby se déti nenudily. — 7minut
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Nyni zatadime opakovdani tance Rumba — stile jen ten jednoduchy zakladni krok,

zkusime rovnou na hudbu, lektorka tanc¢i vepiedu a nahlas pocita. - 3 minuty

Nasleduje opakovani polkového kroku. Opakujeme rovnou na hudbu, volné po

prostoru... - 2 minuty

Nyni zafadime klidnou edpocinkovou hru.

Déti se posadi, kam chtéji, vydychaji se a lektorka bude poustét hudbu raznych zanrt.
Déti budou poslouchat, a kdyz si budou myslet, ze se jedna o vdznou hudbu, tak si
lehnou, kdyz si budou myslet ze se jedna o hudbu, kterd se hodi na latinskoamerické
tance, jako je tfeba chacha a rumba, které uz znaji, tak ziistanou sedét. Kdyz si budou
myslet, Ze se jednd o popularni hudbu, co se hraje v radiich, tak za¢nou do rytmu
tleskat. Lektorka vzdy necha chvili déti poslouchat, pfemyslet a vykonat to, co by m¢ly.
Pokud to nebudou védét, nebo bude hodné déti délat néco jiného, tak jim to vysvétli a

néco jim o dané hudbé povi — 3 minuty

Po hte zopakujeme tanec Chacha — ob¢ verze krokl. - 5 minut

Na zavér hlavni ¢asti zatadime opakovadni sestavy Slunicko, slunic¢ko. Lektorka zatanci

jednou s détmi a jednou ho zkusi déti samy. — 5 minut

Zavérecna cast:

I v této hodin€ si zopakujeme dechové relaxacni cvic¢eni v lehu na zadech s predstavou
balonku v bfiSe, protoze pomize détem se po intenzivnim pohybu spravné uvolnit a
vydychat. Zkusime déti obejit a zkontrolovat, jestli jen nezvedaji bficho nahoru a doli.

Potom se posadi a v rychlosti si povime, co jsme se naucili a rozlou¢ime se. — 3 minuty

4.11 10. Vyucovaci jednotka

Uvodni ¢ast:
- organizacni ¢ast: Dochazka déti, pozdrav, kontrola oblecCeni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dneSni hodiné budeme ucit.

Opakovani - polka, Cha-cha, Slunic¢ko, slunicko, Rumba, zacitek tanecni sestavy
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Africa.
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minuty

- rusna ¢ast: Zopakujeme si pohybovou hru — Na kocky a mysi.

Lektorka rozd€li déti na dvé skupiny - jedna skupina budou kocky a druhd mysi.
Pravidla jsou jednoducha - kdyz hraje hudba rychla, tak tancuji kocky, kdyz zacne hrat
hudba pomald, tak budou na ni tanc¢it mysi a ko¢ky odpocivat. Po chvili se déti vyméni.

- 5 minut

Pripravna cast:

1) Rozcvicka — Zopakujeme si ,,koci¢i rozevicku® z 7.vyucovaci hodiny. - 4 minuty

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude pfedvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat:

Zaradime opét rizné zanry hudby, aby déti poznavaly vSechny mozné druhy hudby.
Krom¢ krokl z minulych hodin zatadime i krouzeni panvi, aby se ndm rozhybala na
sestavu Africa a zafadime také rychly krok z této sestavy, ktery jsme se ucily v minulé
hoding. Dostatecné rozhybeme i ruce, protoZe je budeme v sestave také hodné pouZivat,
zafadime proto 1 vzpaZeni, upazeni a krouZeni zapéstim, pfedloktim a celou pazi. - 5

minut

Hlavni ¢ast:

Tentokrat hlavni Cast zahajime sestavou Slunicko, slunicko, protoze uz ji déti dobte
umi, op€t si ji zatancujeme dvakrat — nejprve déti s lektorkou a pak zkusi samy, lektorka

muze slovné napovidat. - 5 minut

Nasleduje opakovani polkového kroku — budeme ho dnes tancit riizn€ po prostoru a

rovnou na hudbu. - 2 minuty

Pokracovat budeme vyukou nového kroku v tanci Rumba — nejprve ale rovnou na

hudbu zopakujeme jednoduchy krok, co uz zndme. Tan¢ime ho cca jednu minutu a pak
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krok uéime déti podle vySe napsané metodiky — to znamend, Ze za¢indme pomalu na
pocitani pravou nohou krok vpravo na prvni dobu, na druhou dobru krok levou nohou
pied pravou na tfeti dobu vratime vahu na zadni — pravou nohu a na c¢tvrtou dobu
vratime levou nohu vedle pravé a udéldme krouzek panvi. Potom to samé na druhou
stranu od levé nohy - krok vlevo, krok pravou nohou vpted, vratit vahu na levou nohu,

vratit pravou nohu vedle levé do mirného roznozeni a krouzek panvi. — 5 minut

Nyni zatfadime odpocdinkovou hru. Zopakujeme si hru z 5. vyucovaci hodiny

s posilanim mice do kruhu. - 3 minuty

Po hie zopakujeme tanec Chacha — ob¢ verze kroki, opét jiZ zkusime rovnou s hudbou.

- 4 minuty

Na zavér hlavni c¢asti budeme pokracovat v sestavé Africa: nejprve si dvakrat
zopakujeme to, co uz zname z minulych hodin a pak budeme pokracovat:
Skon¢ily jsme v ¢ase 1:21, kdy se méni hudba a dal§i zména piijde v ¢ase 1:35. Téchto
14 vtefin vyplnime nasledovné:
- na 4doby davani ramen dopfedu a dozadu — vZdy na jednu dobu pohyb vpted i1 vzad.
Pro n¢které déti tento pohyb muze byt t€Zsi, tak jim ho pfedvedeme a né€kolikrat ho
s nimi zkusime.
- na dalsi 4 doby zafadime posun hrudniku — na prvni dobu doprava, na druhou
doleva, na tfeti doprava, na ¢tvrtou doleva.
- na dalsi 4 doby zatadime kolecko hrudnikem — opét i tento pohybu musime
s détmi poradné vyzkouset, miiZze pro né byt te€zky.
- Na zbyvajici Ctyfi doby, ve kterych zpévak zpiva ,bang, bang, bang, bang*
sko¢ime 4krat do vysky
Poté se hudba opét zméni a tato zména trva az do ¢asu 1:50, my tento ¢as opét vyplnime
krokem z minulé hodiny — rychlé pfenaseni védhy znohy na nohu v Sirokém stoji
rozkro€ném, prvni Ctyii takty jen na misté a bez rukou a potom piidame ruce, které
budou jen mavat nahoru a dolt.
To by bylo vSe pro tuto hodinu, aby déti stihly vSechno dostatecné vstiebat. Nekolikrat
to snimi opét zkusime, mizeme napfed jen na pocitdni novou Cést sestavy a pak

zkousSet na hudbu celé. — 7 minut
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Zavérecna Cast:
V této hodin€ si zopakujeme ,,koci¢i uvolnéni* z 5. vyucovaci hodiny.
Na zavér s détmi opét lektorka zrekapituluje, co se v dnesni hodiné naucily a rozlouci se

s nimi. - 3 minuty

4.12 11. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochéazka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani,
o tom co se v dnesni hodin¢ budeme ucit.

V této hodin¢ se nebudou déti ucit zaddné nové kroky, ani v sestavé, ale budou pouze to,
co se do ted’ naucily, zdokonalovat. Pijde hlavné o to, aby v Latinskoamerickych
tancich zacaly vice vnimat hudby a kroky zacaly byt plynulejsi. V sestavé Slunicko,
sluni¢ko ptjde o to, aby pomalu déti zacinaly sestavu tancit i bez lektorky a v sestave
Africa, aby si deti zapamatovaly, jak jdou kroky za sebou, a hudbu si poradné

naposlouchaly - 2 minuty

- rusna &ast: Zopakujeme si Zviieci diskotéku z 8. vyucovaci hodiny. Mizeme zaradit i

rizna netypicka zvirata, aby pracovala i détska fantazie. - 4 minuty

Pripravna cast:

1) Rozevicka — zatneme protazenim ve stoji rozkrocném — pomaly predklon s rovnymi
zady, kdyZ budeme mit télo vodorovné se zemi, tak se na chvili zastavit a pak tclo
,Vyvesit® —uvolnit ruce 1 hlavu a pomalu se vracet zpatky obratel po obratli.
- Na dalsi cvik uz se posadime do ,tureckého sedu a ruce ddme do ,,svicnu* a
budeme se pomalu uklanét na jednu a pak na druhou stranu.
- Treti cvik bude stejny jako v nékteré minulé hodin¢ — dlané jsou auticka a jezdi
v sedu po nohéch jako po silnicich do ptedklonu.
- Ve ¢tvrtém cviku si protdhneme paze. Pravou ruku natdhneme pod bradou doleva

a levou rukou si ji chytime a pfitlacujeme, pak to samé na druhou stranu. - 5 minut
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2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude opét predvadét riizné kroky a déti je budou napodobovat:

Zaradime opét ruzné zanry hudby, stfiddme rychlé tempo s pomalejsim, aby se déti
uplné neunavily. - zatneme klasickym kroky vpted, vzad, do stran

- ptidame rtizné vzpazovani a upazovani rukou

- ptidame par dfept

- dale krouzky panvi, krouzky hrudnikem, krouzky zapé&stim, predloktim a celou pazi

- preskakovani z nohy na nohu, krok ze sestavy Africa

Rizné tyto kroky stfidame. - 5 minut

Hlavni ¢ast:

Opét hlavni Cast zahdjime sestavou Slunicko, slunicko, zatancujeme si ji tentokrat
tiikrat — poprvé s lektorkou, pak déti budou samy tancit a lektorka bude slovné
napovidat a po tfeti to zkusi déti samy bez ndpovédy, pokud nékdo bude mit problém
s néjakou Casti sestavy, tak mu lektorka zkusi tuto cast jeste¢ ukézat, aby uz se v této

sestave nevyskytovaly zadné velké chyby. — 6 minut

Nyni zatfadime opakovani tance Chacha — rovnou na hudbu zkusime obé¢ varianty

krokli. — 4 minuty

Polka po kruhu rovnou na hudbu, mizeme zkusit, ze dé¢ti ji jiz budou tancit samy bez

lektorky— I minuta

Rovnou zatadime 1 opakovani obou variant tance Rumba, je to pomaly tanec, tak uz si u

néj 1 déti castecné odpocinou. — 5 minut

Nyni zafadime odpocinkovou hru: Tentokrat to bude znama hra na Obra a palecka.
Sedneme si do kruhu a vezmeme do néj dva mice — maly a velky. Maly dame ditéti, co
bude v kruhu sedét naproti tomu, co bude mit velky mi¢. Na povel ,,ted* zaneme mice

posilat — maly se snazi utikat a velky se ho snazi chytit. - 3 minuty

Na zavér hlavni ¢asti budeme trénovat sestavu Africa.

Lektorka bude zatim tancit pofad s détmi. JeSté nez ale za¢nou tancit na hudbu, tak si
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zvlast’ zkusi s détmi vSechny t€z8i a diilezité kroky a pohyby — africky krok, pohyby
rameny vpred a vzad, krouzky panvi, krouzky hrudnikem.

Potom pusti hudbu a bude tancit pfed détmi a k tomu 1 povidat, co maji d€lat a pocitat
doby, aby se d¢ti také naucily, jaké bude pouzivat slovni napovédy pro urcité kroky.
Nekolikrat si sestavu zatan¢ime, maximaln¢ ale pétkrat, aby déti nebyly moc unavené. —

7 minut

Zavérecna cast:

V zavérecné Casti hodiny se déti opét potiebuji opét zklidnit a uvolnit.

Tentokrat si lehnout jeden vedle druhého do fady a podaji si ruce. Dité, které bude lezet
na jednom kraji, lehce stiskne dlan ditéte, co lezi vedle n¢j. To stiskne dalsi atd., az toto
stisknuti dojde k poslednimu ditéti. To bude mit za kol zvednout ruku a zamavat.

aby to zkusily rychleji, aby opravdu byly pfipravené a vnimaly, kdy je jejich kamarad
stiskne a hned stiskly dal$iho.

Pak se déti posadi, miizou ziistat takto v fadé a opét si zrekapituluji dnesni hodinu a

rozlou¢i se s lektorkou. - 3 minuty

4.13 12. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochazka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnes$ni hodin€ budeme ucit.

Opakovani tancti Chacha, Rumba, Polka, sestav Africa a Slunicko, slunicko.

Nové ucivo bude pokracovani v sestavé Africa a tanec Mambo. Na sestavach budeme
opét zdokonalovat hlavné to, aby déti dokazaly vnimat podle hudby, jaky tanecni krok
maji praveé tancit. V latinskoamerickych tancich se zaméfime na spravné provedeni

krokl. - 2 minuty

- rusna ¢ast: Pohybova hra — zopakujeme si hru Na sochy z 2. vyuCovaci hodiny. - 4

minuty
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Pripravna cast:

1) Rozevicka — Lektorka opét vSechny cviky piedcviCuje, déti opravuje, aby cviky
provadely spravne.
- Pilkruhy hlavou na protazeni kréni patefe — pllkruhy budeme délat jen smérem

vpred, budeme stfidat stranu, na které zaciname.

Uvolnéni ramen — krouzime rameny vpied a vzad - nejprve jednim ramenem a
nasledn¢ druhym ramenem, pak obéma rameny soucasné. Dale budeme jakoby

plavat kraula.

Rozhybani panve — v mirném podfepu a podsazeni panve budeme délat pomalé

krouzky na jednu 1 na druhou stranu.

Sed roznozny - protdhneme si zadni stranu stehen a zdda — predklon k jedné noze a
potom ke druhé.

— 5 minut

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude opét predvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat:

Zaradime opét razné zanry hudby, sttidame rychlé tempo s pomalej$im, aby se déti
uplné neunavily. Pouzijeme stejné jako v minulé hodiné vSechny mozné variace krokt
co uz déti znaji, zapojime pohyby rukou, diepy, vyskoky, vypony, tleskani, krouzky

panvi, hrudnikem, rychlé pteslapovani nohou atd. - 5 minut

Hlavni ¢ast:

Hlavni ¢ast tentokrat zah4jime opakovanim tance Chacha — rovnou na hudbu ob¢ verze

krokl — 3 minuty

Hned budeme pokracovat opakovanim Rumby také jiz zkouSime rovnou na hudbu obé

verze krokil. — 3 minuty

Zatradime vyuku nového tance Mambo. Tan¢ime podle vySe napsané metodiky —
zac¢indme od pravé nohy krok vpied a pocitame raz, na slovo ,,a“ pfeneseme vahu zpét
na levou nohu, ktera zlistdva stale na svém mist€¢ a na slovo ,,dva* udélame pravou

nohou krok vzad. Potom opét na ,,4* vratime vdhu na levou nohu a na dalsi raz opét
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krok doptedu... Leva noha tedy zlstava stale na stejném misté a jen se zveda na Spicku

a prava noha chodi vpied a vzad. — 4 minuty

Nyni zatfadime jesSt€¢ rychlé zopakovani Polky razné po prostoru, jen kratce na

libovolnou hodici se hudbu. - I minuta

Na oddychnuti si zahrajeme hru na Elektricky proud.

Déti se posadi do kruhu a lektorka mezi né, vSichni si pfipravi ruce na tleskani.
Lektorka ,,vySle elektricky proud* tlesknutim do ruky ditéte sediciho vedle ni vpravo.
To bude pokracovat, pak dalsi atd., dokud proud nedojde opét k lektorce. Pak lektorka

urci, které dit¢ bude zacinat a bude vysilat dal$i proud. Vysttida nékolik déti. — 3 minuty

Po hie zatadime zopakovani sestavy Slunicko, sluni¢ko — zatan¢ime si ji dvakrat —
jednou s lektorkou a podruhé budou déti tancit samy, lektorka jen slovné napovida, co

maji déti tancit a opravuje ptipadné chyby. — 5 minut

Na zavér hlavni ¢asti se budeme vénovat sestavé Afiica, skoncili jsme u ¢asu 1:50 a to
tancem rychlého afrického kroku — preslapovani z nohy na nohu se zvedanim rukou.
Dalsi ¢ast pisné trva od €asu 1:50 do ¢asu 2:04, tuto ¢ast vyplnime novym krokem. Tato
¢ast ma celkem osm taktti, které se melodii 1 rytmem opakuji.

- udélame vzdy krok vpted a hned krok vzad — zac¢indme od pravé nohy, pak hned
vratime nohy vedle sebe a pazemi udélame kruh vpted,

- pak udélame to samé od levé nohy — krok vpted, krok vzad, vratit levou nohu a kruh
vpied celymi pazemi smérem vpied

- pak opét od pravé nohy — takto vystiidame celkem Ctyfikrat od kazdé nohy a jsme u
dal$i zmény hudby

Tato nova ¢ast bude stacit, abychom déti pfili§ nezahltili, protoZe uz toho na n¢ za¢ina
byt hodné. Neékolikrat si sestavu zatancime, az do této casti, pfedtim ale né&kolikrat

samostatné vyzkousime novy krok. — 7 minut

Zavérecna cast:
Na zavér hodiny uz se jen uvolnime a zklidnime — opét za pomoci relaxacni hudby,
détem do ni klidnym hlasem povidame, at’ si pfedstavuji, jak se jim uvoliiuje a jakoby

do zemé roztékd jedna noha, pak druhd noha, t€lo, hrudnik, ruce a na zavér hlava. Chvili
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je nechame odpocivat a pak hudbu postupné ztlumime, vyzveme je, aby se posadily, a

zrekapitulujeme si hodinu. - 3 minuty

4.14 13. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochazka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnesni hodiné budeme ucit.

Opakovani tancti Chacha, Rumba, Polka, Mambo, sestav Africa a Slunicko, slunicko.
Nové uc¢ivo bude pokracovani v sestavé Africa a zacatek tanecni sestavy Avenues na

stejnojmennou pisen francouzské skupiny Stress. - 2 minuty

- rusna ¢ast: Pohybova hra — Na Mrazika.

Jedno dité vybere lektorka jako Mrazika — ten bude honit ostatni déti. Koho se dotkne,
ten ,,zmrzne™ a stoupne si do stoje rozkrocného. Ostatni déti ho mohou zachranit tim, ze
mu podlezou mezi nohama. Stfiddme déti, které jsou Mrazikem — miZou byt i dva

Mrazici. Sttidame cca po 30ti sekundach. - 4 minuty

Pripravna cast:

1) Rozevicka — Lektorka opét vSechny cviky ptedcviCuje, déti opravuje, aby cviky

provadély spravné. Dnes si vezmeme na pomoc overbally.

- Stoj, ptipazit, overball v jedné ruce. Vzpazit — nad hlavou si overball ptedat do
druhé ruky a ptipazit — nékolikrat zopakujeme.

-, Turecky sed“ (pfipomeneme détem, aby narovnaly zada) - posilat si mi¢ dokola
kolem téla — ptfedavat z ruky do ruky, nejprve jednim smérem a po chvili druhym.

- Sed roznozny - overball kutalet po jedné noze a nasledn€ po druh¢ noze.

- Leh na zadech pokrémo, overball pod hyzdé - na chvili ho zvednutim panve

uvolnime a zase ptitlacime do zemé¢. — 5 minut

2) Rozhybani na rychlejsi hudbu:
Lektorka bude opét predvadét riizné kroky a déti je budou napodobovat:

Zatadime opét rizné Zanry hudby, stfiddme rychlé tempo s pomalej§im, aby se déti
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uplné neunavily. PouZijeme stejné jako v minulé hodin¢ vS§echny mozné variace kroki,
co uz déti znaji.
Zapojime pohyby rukou, diepy, vyskoky, vypony, tleskani, krouzky panvi, hrudnikem,

rychlé pieslapovani nohou atd. - 5 minut

Hlavni ¢ast:

Hlavni ¢ast opét zahdjime opakovéanim tance Chacha, opét zopakujeme ob¢ verze

krokd, rovnou na hudbu, vystfiddme nékolik pisni. — 3 minuty

Budeme pokracovat opakovanim Rumby — opét zopakujeme oba dva kroky, rovnou na

hudbu a stejné jako pti Chacha vystifiddme rtizné pisné. — 3 minuty

Navazeme opakovanim tance Mambo. Vyzkousime nejprve bez hudby a pak i s hudbou.

— 3 minuty

A opét zaradime rovnou i Polku, tentokrat po kruhu, bez hudby na pocitani. — I minuta

Na oddychnuti si zahrajeme hru na procviceni rytmu.

Déti se posadi do kruhu a lektorka mezi né€. VSichni si pfipravi ruce na tleskdni a
dostanou za ukol si vymyslet, jaké budou zvitatko a jaké to zvitatko bude délat zvuky.
Kazdy se postupné predstavi — lektorka zacne naptiklad slovy ,.kocka, kocka, mnau,
miau‘ — vybrala si koCku, kterd mioukd. Bude tleskat a na kazdé tlesknuti fekne jedno
slovo. Nasleduje dité, co sedi vedle ni. Vybralo si napf. psa, tak fekne a bude tleskat
,»pes, pes, haf, haf atd. Postupné se ptedstavi vSechny déti. Pak zkusime to, ze lektorka
tekne svoje ,,kocka, koCka, mnau, mnau“ a pak vyvold né€koho dal$iho tim, Ze fekne
jeho zvife — naptiklad ,,zdba, Zaba, kvak, kvak* a dité, které si vybralo zabu, bude
pokracovat a zase fekne a vytleskd nejprve svoje zvife a pak vyvola nékoho dalSiho. — 3

minuty

Po hie zatadime zopakovani sestavy Slunicko, slunic¢ko. Zatan¢ime si ji jen jednou, déti

ji zkusi rovnou samy, lektorka jen slovné napovida. — 3 minuty
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Pokracovat budeme sestavou Africa.

Skon¢ili jsme u Casu 2:04 novou variaci kroku, dalsi ¢ast budeme tancit az do ¢asu 2:19.
Hudba je tu op€t zmeéneénd, zpiva se v ni vzdy néjaky text a pak se zazpiva ,.,hu — ha*.
My budeme vzdy na ten bézny text délat rychlé krouzky panvi a na ,hu* skocime
dozadu ve stoji rozkrocném a na ,,ha“ sko¢ime doptedu, pak opét krouzky panvi a opét
na ,.hu —ha* skd¢eme. Celkem budeme ttikrat skakat a Ctytikrat délat krouzky panvi.
Op¢ét to bude vse, co se v dnesni hodiné k této sestavé nau¢ime nového, aby si to déti
stihly bez problému zapamatovat. Sestavu si nékolikrat zkusime, lektorka pomaha
détem, kterym néco nejde, ukazuje jim jednotlivé kroky, pokud jim délaji problémy. — 6

minut

Na zavér hlavni ¢asti zacneme vyukou nové sestavy Avenues od skupiny Stress.

Zacneme tim, ze détem kousek pisn€ pustime. Zacneme vyukou sestavy — sestava bude
zacinat z pozice v dfepu se sklonénou hlavou, pak se na piredehru — bez zpévu pomalu
zvedame, pomalu roztahujeme ruce pres upazeni az ke vzpazeni. Jakmile zacne zpév a
hudba se zrychli, tak zacneme pieslapovat z nohy na nohu v mirném rozkroceni a vzdy
pfidame ke kroku i pohyb ramenem — maly krouzek vzad. Toto se bude opakovat az do
Casu 0:24 — tedy na 8 taktl. To bude v dnes$ni hodin¢ vSe — nékolikrat si tuto ¢ast

zopakujeme — 3 minuty

Zavérecna Cast:

Na zavér hodiny se uz jen uvolnime. Tentokrat si opét vyzkousSime relaxacni dychdni a
na pomoc si vezmeme overbally z rozcvicky. Déti si lehnout na zada, lehce si pokrci
nohy a na bficho si polozi overball. Potom se budou pomalu nadechovat a pozorovat,
jak se overball zveda. Pak budou pomalu vydechovat a pozorovat, jak overball zase
klesa. Nékolikrat vyzkousSime a pfipomeneme, ze musi do bficha opravdu dychat a ne
bticho jen zvedat.

Potom se déti posadi a povime si, co jsme se dnes naucily. — 3 minuty

4.15 14. Vyulovaci jednotka

Uvodni ¢ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
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o tom, co se v dnesni hodiné budeme ucit.
Opakovani tancti Chacha, Rumba, Polka, Mambo, sestav Africa, Slunicko, sluni¢ko a
Avenues. Nové ucivo bude pokraCovani v sestavé Africa a pokracovani tanecni sestavy

Avenues. - 2 minuty

- rusna ¢ast: Pohybova hra — Zvifeci diskotéka.
Opét si zopakujeme tuto hru, protoze ji déti mivaji velmi rady a rozviji se tim jejich

fantazie a schopnost vnimat hudbu. - 4 minuty

Pripravna cast:

1) Rozevicka — Lektorka opét vSechny cviky ptfedcviCuje, déti opravuje, aby cviky
provadély spravné, dnes si vezmeme na pomoc velké gymnastické mice gymbally
- Stoj rozkro¢ny - zvedat gymball nad hlavu (budeme mit u toho narovnana zada,
nezvedame ramena).
- Sed na gymballu — nejprve si na ném lehce zaskdCeme a potom se na ném budeme
pohupovat vpied a vzad (pohupovani bude pomalé).
- Sed na gymballu - krouzky panvi (zkontrolujeme, aby déti mély rovna zada).
rohu a ohradime je lavickami ze zbyvajicich dvou stran, aby se ndm nemohly
nikam rozkutdlet a zlstaly t€sné vedle sebe. Déti potom budou mit za ukol po
micich pielézt kolem dokola. Tento cvik je dobry na posileni vnitiniho

stabiliza¢niho systému. — 5 minut

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude opét predvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat:

Zaradime opét razné zanry hudby, stiidame rychlé tempo s pomalej$im. Pouzijeme
stejn¢ jako v minulych hodindch vSechny mozZzné variace krokli, co uz déti znaji.
Zapojime pohyby rukou, diepy, vyskoky, vypony, tleskani, krouzky panvi i hrudnikem,

rychlé preSlapovani nohou, tkroky, kroky do vSech stran atd. - 5 minut

Hlavni ¢ast:

V této hodiné¢ zacneme nejprve opakovani taneCni sestavy Slunicko, slunicko.
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Zatan¢ime si ji jednou, rovnou déti bez lektorky, jen s jejim napovidanim. — 3 minuty

Dale zaradime tane¢ni sestavu Afiica. Zopakujeme si nejprve tu Cast, kterou uz zname,
a pak ptiddme né¢kolik novych kroki. Skoncili jsme u ¢asu 2:19 a to krouzky panvi.
Pokracovat budeme do ¢asu 2:30 — v téchto 11ti sekundach budeme tancit piisunny krok
stranou. Nejprve vpravo, poté vlevo. Na doslap prikracujici nohy vzdy tleskneme.

Poté se n¢kolikrat ozve v pisni slovo ,,bang®“. Na toto slovo vzdy vysko¢ime a hned
budeme pokracovat africkym krokem, ktery uz zndme z minulych casti sestavy — rychlé
ptfeslapovani z nohy na nohu ve stoji rozkrocném. K tomu pfiddme rizné krouzky
rukama — nechdme improvizovan¢. To bude trvat az do Casu 2:47.

To bude pro dnesni hodinu vse. N¢kolikrat si opét sestavu zkusime a lektorka zatim

stale tanc¢i s détmi. - 5 minut

Pokracovat budeme zopakovanim tanci Chacha, Rumba a Mambo — vse uz na hudbu,
lektorka nahlas pocita, stfida pisn€¢ a mtze i stfidat Chachu, Rumbu i Mambo a nechat
déti, jestli uhodnou, co to je za tanec. Kdyz nebudou védét, tak jim poradi a zacnou

spole¢né¢ tancit. - celkem 9 minut

Nyni je ¢as na odpocinkovou hru — zahrajeme si hru na Obra a Palecka, ale ztizime ji

tim, Ze Obra bude pfedstavovat gymball. — 3 minuty

Po hie zatadime Polku — tentokrat na hudbu, nejdfive po kruhu a pak volné po prostoru.
Ukéazeme détem, Ze se u Polky mohou i otacet kolem vlastni osy. Kdo bude chtit, to

muze zkusit. — 2 minuty

Na zavér hlavni ¢asti budeme pokracovat sestavou Avenues. Skoncili jsme u Casu 0:24.
Pfidame jen maly kousek sestavy, a to do Casu 0:35, kdy se zméni hudba, pfestane
zpivat zpévacka a zacne rapovat rapper. Téchto 5 taktl jen obménime krok, ktery
v sestave tancime na zacatku. Misto krouzku ramenem udéldme vzdy pii doslapu nohy
vinku rukou na té samé stran¢, kde preslapneme (z pfipazeni az do upazeni a opét dola
do upazeni). Ruce rychle stfiddme do rytmu podle nohou.

To bude v dnesni hodiné vSe. Nékolikrat si tuto ¢ast zopakujeme. — 4 minuty
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Zavérefna Cast:

V této hodiné vyuzijeme gymbally i v zavérecné Casti. Kazdy si vezme jeden gymball a
nejprve se na n¢j polozi bichem, nohy necha uvolnéné na zemi a hlavu a ruce vyvési
dolti. Po chvili si zkusime na mice lehnout zady a opé€t uvolnit nohy a vyvésit hlavu a
ruce. Potom si déti na mi¢e sednou, pohupuji se a u toho si zrekapitulujeme dnesni

hodinu. - 3 minuty

4.16 15. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dnesni hodiné budeme ucit.

Opakovani tancti Chacha, Rumba, Polka, Mambo, sestav Africa, Slunicko, sluni¢ko a
Avenues.

Nové ucivo bude pokracovani v sestavé Africa a pokraCovdni v tanecni sestavy

Avenues. - 2 minuty

- rusna ¢ast: Pohybova hra Na sochy.
Hudba hraje, déti tancuji, hybou se do rytmu. Hudba nehraje, déti udélaji sochu. - 4

minuty

Pripravna cast:

1) Rozcvicka — Lektorka opét vSechny cviky pfedcvicuje, déti opravuje, aby cviky

provadély spravné. Dnes budeme cvicit bez pomucek.

- Procviceni kréni patefe — stoj, rozkro¢ny, pllkruhy od pravého ramene k levému a
zpatky.

- Procviceni zad — stoj spojny, vzpazit, pomalu se piedklonit s rovnymi zady a chvili
vydrzet ve vodorovné pozici. Potom se vyvésit upln¢ doli a uvolnit zada 1 ruce.
Zpét se zvedame hodné pomalu obratel po obratli.

- Klek na pravé, panev protlacujeme doptedu. Vystitidame nohy.

- Leh na zadech, pfednozit levou/pravou — ,,Spicka a fajfka‘. — 5 minut
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2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude opét predvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat:

Zaradime rtuzné zanry hudby, stfiddme rychlé tempo s pomalejSim. Pouzijeme stejné
jako v minulych hodinach vSechny mozné variace krokt, co uz déti znaji, zapojime
pohyby rukou, diepy, vyskoky, vypony, tleskani, krouzky panvi i hrudnikem, rychlé

preslapovani nohou, ukroky, kroky do vSech stran atd. - 5 minut

Hlavni ¢ast:

V této hodiné zacneme opét opakovinim tanecni sestavy Slunicko, slunicko.

Zatan¢ime si ji jednou, rovnou déti bez lektorky, jen s jejim napovidanim. — 3 minuty

Pokracovat budeme zopakovdanim tancii Chacha, Rumba a Mambo. Ve uz na hudbu,
lektorka nahlas pocita, stfida pisn€¢ a mtze i stfidat Chachu, Rumbu i Mambo a nechat
déti, jestli uhodnou, co je to za tanec. Kdyz nebudou védét, tak jim poradi a zacnou

spole¢né tancit. - 9 minut

Nyni zatadime Polku, tentokrat na hudbu, nejdiive po kruhu a pak voln€ po prostoru.

Kdo chce, miize opét zkusit i s otdCenim kolem vlastni osy, - 2 minuty

Nyni zafadime odpocinkovou hru s nazvem Stouchand.
Déti se rozdeli do dvojic, dvojice stoji proti sobé a jeden zavie o¢i. Druhy ho lehce
Stouchne na 3 az 5ti mistech po téle. Prvni pak otevie o¢i a musi toho druhého

Stouchnout na stejnych mistech. — 3 minuty

Déle zatadime tane¢ni sestavu Africa.

Zopakujeme si nejprve tu cast, kterou uz zndme a pak priddme nékolik novych krok.
Skon¢ili jsme u Casu 2:47 a to africkym krokem, ke kterému jsme piidali krouzky
rukama. Nekolikrat celou sestavu az do tohoto mista zopakujeme.

Pak ptidame az do casu 3:03 pomalé krouzky panvi, které budeme stiidat s krouzky
hrudnikem. VZdy jeden krouzek panvi a jeden krouzek hrudnikem.

To bude vSechno a opét celé zopakujeme, aby si to déti zapamatovaly. - 5 minut
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Na zavér hlavni ¢asti budeme pokracovat sestavou Avenues.

Skoncili jsme u casu 0:35 a to kroky do stran, ke kterym jsme ptidali vinky rukama.

Pokracovat budeme do ¢asu 1:10. Je to dlouha cast, kde rapuje zpévak a potom opét

zacina zpivat zpévacka. Tuto rapovaci ¢ast vyplnime jednoduchymi kroky, které budou

mit prvky street dance — kazdy krok budeme délat na ¢tyti doby:

4krat prisunny krok — stfiddme strany

4krat kroky vpted a vzad

Na dalsi 4 doby skok do stoje rozkro¢ného na prvni dobu, na dalsi
tfi se pohupujeme v kolenou a délame ,,mlynek* rukama.

Na dalsi 4 doby zlistaneme ve stoji rozkrotném a vzdy se
naklonime na jednu dobu na jednu stranu a ukdzeme na tu stranu
obé&ma rukama, na dal$i dobu na druhou stranu.

Potom skok zpét do stoje snozného na jednu dobu a na dalsi tfi
doby upazujeme a piipazujeme.

Posledni 4 doby nohy stoji a ruce - prava piedpazuje a leva
zapazuje na prvni dobu, na druhou vystiiddme ruce, na tfeti opét

stejn€ jako na prvni a na ¢tvrtou stejné jako na druhou.

Pro déti bude t€z8i si zapamatovat, v jakém potadi kroky ndsleduji, proto né€kolikrat

zopakujeme a budeme to opakovat i bez pokra¢ovani v piisti hodin€. — 4 minuty

Zavérecéna cast:

V této hodin€ se uvolnime béznym zplsobem. Polozime se na zem a fekneme détem, ze

jsme ted’ vSichni hadrové panenky a lezZime jako pohozené na koberci. Lektorka potom

obejde déti a vyzkousi, jak maji uvolnéné paze a nohy. Jako doprovod pustime relaxacni

hudbu.

Po dvou minutich déti vyzveme, aby se posadily, zrekapitulujeme si hodinu a

rozlouc¢ime se. - 3 minuty

4.16 16. Vyucovaci jednotka

Uvodni ¢ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
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o tom, co se v dnesni hodiné budeme ucit.
Opakovani tancti Chacha, Rumba, Polka, Mambo, sestav Africa, Slunic¢ko, slunicko a

Avenues. Nové v této hodiné nic nebude, budeme jen opakovat. - 2 minuty

- rus$na ¢ast: Zopakujeme si hru Princeznicka na bdle poztracela kordle. - 4 minuty

Priupravna ¢ast:

1) Rozcvicka — Cviceni s novinovymi tycemi

- Dvojice stoji naproti sob¢, drzi obéma rukama tyCe. Napodobuji fezani pilou a
potom vahy (jeden z dvojice do diepu, druhy stoji a postupné se stiidaji)

- Dvojice si stoupne naproti sobé v mensi vzdalenosti a nardz si ptehazuji tyce.
Cviceni je zamétfené na vzajemnou spolupraci a souhru.

- Dvojice stoji naproti sob¢, ty¢e drzi obéma rukama. Na povel provedou uklon na
jednu stranu, zty¢i vjedné ruce utvoii jakési okénko, do kterého pii uklonu
nakouknou.

- Sed — kazdy tentokrat cvi¢i sdm — ty¢ bude drzet obéma rukama nad hlavou ve

vzpazeni a pomalu se s ni bude piedklanét. — 5 minut

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude opét piredvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat: Zatfadime opé&t
rizné zanry hudby, stfiddme rychlé tempo s pomalejSim Pouzijeme stejné jako
v minulych hodinach vSechny mozné variace krokd, co uz déti znaji, zapojime pohyby
rukou, dfepy, vyskoky, vypony, tleskdni, krouzky panvi i1 hrudnikem, rychlé

pteslapovani nohou, ukroky, kroky do vSech stran atd. - 5 minut

Hlavni ¢ast:

V této hodin€ zacneme opé€t opakovanim tanecni sestavy Slunicko, slunicko, zatan¢ime

si ji jednou, rovnou déti bez lektorky, jen s jejim napoviddnim. — 3 minuty

Pokracovat budeme opakovani sestavy Afiica - vyzkousime dvakrat. — 6 minut

Pokracovat budeme opakovanim Polky, rovnou na hudbu, volné po prostoru, kdo chce,
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muze s otdCenim kolem osy. — 2 minuty

V odpocinkové hi‘e tentokrat také pouzijeme noviny, ale rozlozené.

Kazdy dostane list novin, nejprve si je polozime na dlan a preklapime je z jedné ruky na
druhou.

Potom si noviny polozime na hlavu, budeme s nimi pomalu chodit po télocviéné a
snazit se, aby nam nespadly.

Na zavér noviny rozlozime po télocvicné, udélame z nich cesticku, jakoby kameny ve

vodg¢, a déti pak po nich ptejdou. - 4 minuty

Pokracovat budeme zopakovanim tanctit Chacha, Rumba a Mambo — vse uz na hudbu.
Lektorka nahlas pocitd, stiidd pisné a muze i sttidat Chachu, Rumbu i Mambo a nechat

déti, jestli uhodnou, co to je za tanec. - celkem 6 minut

Na zavér hlavni ¢asti budeme opakovat sestavu Avenues. Budeme rovnou tancit
s hudbou, vysvétlovat détem kroky, co jim neptijdou, a zamétfime se hlavné na ¢ést
z minulé hodiny, kde se stfida hodn¢ krokti po sob&. — 5 minut

Zavérecna cast:

V této hodin€ se uvolnime taktéz s pomoci novin. Kazdy si vezme opét novinovou ty¢ a
zkusi si s ni valet nejprve po jedné noze, pak po druhé noze, dale po jedné ruce, druhé
ruce, po biiSe a proklepat zada. Uvolnime takto celé télo.

Pak set posadime, zrekapitulujeme hodinu a rozlou¢ime se. - 3 minuty

4.17 17. Vyucovaci jednotka

Uvodni &ast:

- organizacni ¢ast: Dochdzka déti, pozdrav, kontrola obleceni a obuti, kratké povidani
o tom, co se v dneSni hodiné budeme ucit.

Opakovani tancii Chacha, Rumba, Polka, Mambo, sestav Africa, Slunicko, slunicko a
Avenues.

Nové ucivo bude pokraovani v sestavach, a nauc¢ime se tanec Samba. - 2 minuty
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- rusna ¢ast: Dnes vyuzijeme padik.
Déti ho budou drzet ve vysi pasu, do padédku vlozime maly jednobarevny Cerveny
micek ,,jablicko*. Chvili mi¢ek pokud mozno pomalu a opatrné koulime v padaku, aby
nepropadl otvorem ve stfedu padaku, ani nepifeskocil pies okraj. Pak za¢neme zpivat
pisenn Koulelo se, koulelo ¢ervené jablicko. Pfi druhé sloce polozime vedle prvniho
druhy stejné velky nebo o trochu vétsi micek a snazime se, aby se micky koulely
spolecné. Pokud se nam kouleni mickt dafi, miizeme zazpivat i tfeti sloku.
Text pisné:
Koulelo se, koulelo ¢ervené jablicko, komu ty se dostane§ ma zlatd Ancicko.
Koulela se, koulela dvé€ naproti sobé, komu bych se dostala, nez Jenicku tob¢.
Komu bych se dostala, nez mlij mily tobé, ty jsi hezky, ja taky, hodime se k sob¢.
- 4 minuty

Pripravna cast:

1)Rozcvicka — Lektorka predcvicuje a opravuje déti:

- Stoj rozkro¢ny - kruhy rameny, nejprve jdou ob¢ ramena soucasné vpied, pak
vzad, potom budeme ramena stfidat po jednom krouzku.

- Uzky stoj rozkroény - lehce se s rovnymi zady predklonime a budeme délat velké
kruhy natazenymi pazemi, jako kdyZz plaveme kraula.

- Klek na praveé, opfit se o koleno, snaha protlacit panev dopiedu. Po chvili
vysttidame nohy.

- Vzpor kle¢mo ,.kocicka®, budeme vzdy zvedat a natahovat do dalky (vodorovné
se zemi) nejprve pravou ruku a levou nohu a pak levou ruku a pravou nohu.

- Leh — vzpaZime, nohy propneme do Spicek a snazime se co nejvice vytdhnout do

dalky. Potom povolime a znovu. — 5 minut

2) Rozhybdni na rychlejsi hudbu:

Lektorka bude opét predvadét rizné kroky a déti je budou napodobovat: Zaradime opé&t
ruzné zanry hudby, stfiddme rychlé tempo s pomalejSim. Pouzijeme stejné jako
v minulych hodinach vSechny mozné variace krokd, co uz déti znaji, zapojime pohyby
rukou, dfepy, vyskoky, vypony, tleskdni, krouzky panvi i hrudnikem, rychlé

pteslapovani nohou, tkroky, kroky do vSech stran atd. - 5 minut
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Hlavni ¢ast:

V této hodin¢ zatneme opakovanim tanci Chacha, Rumba a Mambo — vystiidame
vSechny tance, od kazdého na kousek pisné€, u tance Chacha a Rumba vyzkousime ob¢

verze kroku. - celkem 5 minut

Zustaneme u Latinskoamerickych tancti a budeme pokracovat vyukou nového tance —
Samba. Zaliname opét podle vysSe napsané metodiky tim nejjednodussim krokem — to
znamend, ze nohy ptijdou obé rovné vzad. Zacindme od pravé nohy na povel raz krok
vzad, na povel & vratime vahu na levou nohu a na povel dva udélame krok pravou
nohou zpatky k levé. Na dalsi raz udélame krok vzad levou nohou, na 4 védhu vratime na
pravou nohu a na dva prislapneme levou nohou k pravé. Pocéitame nejprve pomalu a

lektorka opét tan¢i zady k détem, aby je nematla zrcadlovym postavenim. - 3 minuty

Zopakujeme jeste tanec Polka, jen jednu minutu volné po prostoru. — I minuta

Nyni zafadime odpocinkovou hru Piedstavovanad.

Déti se posadi do kruhu a dostanou za kol vybrat, jaké zvifatko maji nejradsi. Pak se
budeme predstavovat po kruhu tak, Ze kazdy fekne své pravé jméno, ale misto piijmeni
tekne ptivlastek toho zvifete, kterd ma nejradéji — pif. Klarka Koci¢kova, Petiik Ryba.
Takhle se predstavi vSechny déti po kruhu, mizeme ho projet i dvakrat a mizou si

podruhé vybrat jiné zvitatko. - 3 minuty

Po hie budeme pokracovat opakovanim tane¢ni sestavy Slunic¢ko, slunicko. Zatan¢ime

si ji jednou, rovnou déti bez lektorky, jen s jejim napoviddnim. — 3 minuty

Pokracovat budeme opakovanim sestavy Africa.

Vyzkousime nejprve jednou az do té ¢asti, kterou uz umime.

Pak budeme pokracovat aZ do konce pisné - zbyva minuta. Tu vyplnime uz jen tim, Ze
se do rytmu pisn¢ sebéhnou vSechny déti 1 s lektorkou do kruhu uprostied télocvicny,
chyti se za ruce a tfikrat kruh do rytmu obejdou na jednu stranu, pak na druhou stranu.
Pak se pusti, zistanou stat v kruhu a kazdy se rizn€ voln€ hybe do rytmu, tak jak ho

zrovna napadne.
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Jakmile hudba dohraje, tak kazdy ziistane stat jako socha v té pozici, ve které zrovna
bude. Piiddme k tomu rovnou i to, Ze po n¢kolika sekundach se déti sebéhnou do fady a

ukloni se - trénink na ukazkovou hodinu. — 6 minut

Na zavér hlavni ¢asti budeme opakovat sestavu Avenues a pridime zase novy kousek.
Skon¢ili jsme u ¢asu 1:10 a pokra¢ovat budeme do Casu 1:34, kdy opét misto rapovani
je v pisni zpév zpévacky. Tuto ¢ast vyplnime tim, Ze budeme stiidat tyto tii tanecni
prvky — nejprve krouzek panvi, pak skok ze stoje snozného do stoje rozkrocného a pak
podupavanim postupné zpatky do stoje snozného.

Na zéavér pred télem zvedame pomalu ruce vinkou pies predpazeni az do vzpazeni, dolt
je davadme ptes upazeni - ruku u toho drzime zpevnénou. Tyto tii prvky stiidame, dokud
op¢t nezacne rapovat zpevak.

Neékolikrat nové prvky vyzkousime bez hudby, pak navazeme k sestavé a zkusime na

hudbu. — 5 minut

Zavérecna Cast:

V zavérecné Casti se zklidnime a uvolnime. Kazdy si najde svoje misto, kde si lehne
tak, jak je mu to nejvic pohodIné a zavie oci. Lektorka pak bude déti obchazet s Satkem
a postupné vSechny tim Satkem pohladi. Koho zrovna pohladi, tak se zkusi jesté vice
uvolnit, jako kdyby byl tak lehky jako ten Satek. Az pohladi posledniho, tak se vSechny

déti pomalinku posadi, zrekapituluji hodinu a rozlouci se s lektorkou. - 3 minuty

Do konce roku pak probé¢hlo jesté dalSich 10 vyucovacich hodin. DéEti se naucily jesté
jednu tanecni sestavu — tentokrat to byl mix Orientdlnich tancii, Jazz dance a
Latinskoamerickych tanci na pisen Waka Waka od zpévacky Shakiry, détem se tato
sestava moc libila. Dale se naucily =zbytek tanecni sestavy Avenues.
Z Latinskoamerickych tancii se naucily tancit tanec Chacha, Mambo a Rumba i ve
dvojicich v jednoduchém tanecnim drzeni. Naucily se také ve dvojicich tancit Polku a
Valcik. V tanci Samba se naucily nové variace krokii. Potom se naucily jesté zakladni

krok tance Jive.
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5 DISKUZE

Tanecni krouzky jsem ucila celkem pét let. Z toho prvni dva roky i na zékladnich
Skolach a pak uz jen v matefskych Skolach, protoze mé prace s predskolnimi détmi
bavila mnohem vic. Clovék sice z déti v t&chto taneénich krouZcich neudélal zadné
zévodni tanecniky, ale o to vibec neslo. Na détech jsem vidéla vzdy plno pokrokii,
hlavné co se tyce vnimani hudby celkové, ale i co se tyCe jejich pohybovych
dovednosti. Posledni dva roky jsem taneéni krouzek uéila v 87.MS Komenského
v Plzni na Lochoting. V této Skolce mé¢ to bavilo asi nejvic, protoze zde byla skvéla
komunikace s feditelkou 1 ucitelkami a krouzek tak mohl vzdy zac¢inat vcas, déti na néj
byly vhodné obleceny a rodice vzdy chodili na ukdzkové hodiny v hojném poctu. M¢la
jsem vzdy tfi hodiny po sobé — nejprve smisenou skupinu, kde byly déti od ctyt do
sedmi let, potom jsem méla mladsi déti, kterym bylo Ctyfi az pét let a na zavér jsem
m¢éla ptedSkoléky, kde vSem bylo Sest az sedm let. Nejen kvili véku byla kazda hodina

trochu jind a s kazdou skupinou déti jsem ziskdvala rizné zkuSenosti.

Smisena skupina déti prosla vSemi lekcemi bez vétSich problémi, jen jeden
chlapec mél trochu problémy se soustiedénim se, byla mu diagnostikovana ADHD, ale 1
pfesto se snazil a behem roku ud¢lal velké pokroky, nejvice ho bavilo to, co bylo
v rychlej$im tempu. Obcas piestal davat pozor a odldkaval i1 pozornost jinych déti,
postupné jsem se ale naucila, jak s nim pracovat. V této skupiné bylo 8 divek a 5
chlapcii. Mladsi déti se toho hodné ucily od téch starSich, kdyZz tfeba zapomnély
v sestave, jaky krok nasleduje, tak se rychle rozhlédly kolem sebe a okoukaly jej od téch

starSich. Nebylo ale potfeba néjak vyrazné ménit plany mych hodin, déti vse zvladly.

Skupinu ptedskolaki tvorily pouze divky, v tom byla prace zase trochu jina.

vvvvvv

Skolniho roku na ukédzkové hodiny, az se ptredvedou pied svymi blizkymi v Satickéch,
jak se naucily tancovat. Prace s nimi proto byla naprosto bezproblémova, vSechny tance
co jsem méla pfipravené, se naucily bez problémti a jejich zdvérecnd hodina si

zaslouzila velky potlesk.

A4
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nebyly ve Skolce Uplné zvyklé a tak ze zacatku byly trochu vystraSené i z toho, Ze si je
odvadi do telocviény nékdo cizi. Po nékolika lekcich se ale rozkoukaly a zacaly se na
tanecky tésit. Velmi je to bavilo a byly poslusné. V této skupiné bylo 10 divek a 5
chlapcii. Neméla jsem s témito détmi viibec problém, co se tyce toho, Ze by nedavaly
napiiklad tanec Jive uz byl na n¢ dost narocny a nepovedlo se ndm ho dotdhnout do
spravného tempa, také tanecni sestavy neumély tak dobfe nazpamét a tak jsem
tancovala s nimi 1 na zavérecné hodin€, ale i tak to déti velmi bavilo a hodn€ se toho

naucily.

Na kazdou hodinu tane¢né-pohybového krouzku jsem se velmi téSila a piipravy
si doma délala s radosti. Se stejné¢ dobrymi pocity jsem 1 z kazdé lekce odchazela. Jen
obcas trochu fyzicky unavena — pfece jen ty tfi hodiny po sob¢ tancit, mluvit a ucit
nebylo nic lehkého, ale bavilo mé to.

Myslim, Ze jsem byla dobrou lektorkou tohoto krouzku a téSim se, Ze se k vyuce
tanct v predskolnim véku zase n€kdy v rdmei svého budouciho povolani vratim. Také
tehdejsi feditelka této Skolky mé velmi chvalila a byla s mou praci spokojena. Ani od
rodi¢li jsem si nevyslechla zadnou kritiku. Kdyz ale srovnam své zacatky — prvni dva
roky, kdy jsem zacala ucit, a pak tyto posledni dva roky, tak byl v mych lekcich velky
rozdil. Ptala bych si, aby moje bakalaiska prace pomohla nékomu, kdo bude s vyukou

Velmi mé bavilo déti ucit hlavné Latinskoamerické tance. Jsou totiz velmi
variabilni a kazdy tanec, ktery do nich spad4, ma mnoho krokovych variaci a proto pro
mé nebyl problém vzdy vymyslet k danému tanci zjednoduSené kroky pro déti v
predskolnim v&ku. Déti latinskoamerické tance velmi bavily, kdybych je sama neucila a
nevidéla jejich nadSeni, kdyz se tance naucily, tak bych tomu asi ani nevéfila.
Latinskoamerické tance se daji tanCit v paru i samostatné. U déti jsem vzdy nejprve
ucila verzi, Ze kazdy tancoval sdm. Pak kdyz mély déti dany tanec potadné zazZity, jsme
zkusily 1 verzi, ve které si kazdy vybral n€koho do dvojice a ve zjednoduSeném
tanecnim drZeni si zkusily dany tanec tancovat spolu — €ili zrcadlové proti sob&. To uz
bylo pro n&které déti trosku t€zsi, ale Casem a cvikem se to 1 takto naucily vSechny déti,
které muj krouzek navstévovaly.

Prvky street dance byly u déti také velmi oblibené, ale uz jsou pro né€ trochu hiire

zvladatelné nez naptiklad kroky Latinskoamerickych tanci. Rekla bych, Ze tento druh
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tance je vhodné&jsi az pro Skolni déti nez pro déti predskolni. Nicméné nékteré prvky Sly
dobte zaradit i do taneCnich sestav tvofenych na oblibené détské pisnicky. Prvky jazz
dance a scénického tance jsem také zarazovala velmi rada — hlavné kvuli tomu, Ze tyto
tance se vétSinou vazou na text pisn€, na kterou se tanci, a tak pro déti bylo velmi
snadné si rychle zapamatovat celou sestavu. Casto jsme si k tanci i zpivali a to pak déti

bavil tanec jeste vic.

6 ZAVER

Domnivam se, ze se mi povedlo bez problému realizovat plan tanecné-
pohybového zadjmového krouzku v matei'ské skole. VSechno, co jsem si naplanovala, se
zdatilo podle mych piedstav. Na kazdou hodinu jsem si pfipravila pisemnou ptipravu
cvic¢ebni jednotky, Zde uvadim prvnich 17 cvic¢ebnich jednotek, které uz jsou upravené
tak, jak ve skutecnosti probéhly. Myslim, ze kazdy ucitel by si mé¢l ve svych profesnich
zacatcich dat praci s tim si pfipravy na hodiny napsat a po hodiné upravit — vepsat si do
nich, co se povedlo ¢i nepovedlo, nebo si je upravit tak, jak ve skute¢nosti prob¢hly.
Pomiizeme mu to potom do dal$ich let jeho profese.

Myslim si, Ze cil bakalafské prace byl splnén a tkoly podle harmonogramu
dodrZzeny. Dale uZz zaleZzi na samotnych lektorech tanecn&-pohybového krouzku

v predskolnim véku, jestli se nechaji moji bakalatskou praci inspirovat ¢i nikoliv.
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7 SUMMARY

The topic of this bachelor work is “The annual plan of dance and rhythmic-
movement activities as optional education in kindergarten”. Dance and rhythmic-
movement activities are very joyful for children and are very important for their
development. Dancing is good for the development of musical and rhythmic sensibility.
It is very natural form of movement. Dance also stabilizes the correct body posture. We
know many kinds of dance. The most expanded are Latin American dance, African
Dance, Jazz Dance, Street dance, Disco dance, Folk dance and Oriental dance.

In this bachelor work there is described the annual plan of dance and rhythmic-
movement activities for preschool children. This plan uses the basics of Latin American
dance, but also basics of African dance, Street dance, Oriental dance, Disco dance and
Folk dance. At the beginning of the work there are mentioned the expected effects and
outcomes of physical activity by preschool children, further work deals with the history
of dance, the methodology of practice of various dances. You can also read about the
needs of preschool children. A great part of the work consists of particular preparations
for each exercise unit. Each one contains an introductory part, in which the teacher
welcomes the children and uses a warm-up game. After that the warm-up of individual
parts of body follows. In the following main part children learn various dances. At the
end of the exercise unit there is an example of body relaxation.

This annual plan was used in the 87th kindergarten in Pilsen. This work could

help new teachers in kindergarten, who want to teach children dance.
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