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1 UvoD

V sowasné dob maji diti mnoho moznosti ke svému \&déni a seberealizaci.
Nedilnou souasti zdravého vyvojeétl je i jejich pohybova aktivita. S rozvojem @i,
pacitatovych her, PlayStation, internetu, DVD, mobilniadefon: se vyraza z ditského
Zivota zdravy pohyb vytraci. Sanfep¢ je zde i snaha tuto skdteost kompenzovat nép
herni konzoli Xbox. Domnivame se vSak, zé&eldy pohyb, navic dopémy hudebnim
prozitkem ma své nezastupitelné misto. Proto vdomideoprogramu se snazime o

atraktivnost, pestrost d&imeéirenost k pohybovym aktivitAm s vyuZitim rytmiky acdtoy.

Tato diplomové prace se zabyv&azenim rytmické gymnastiky do vyukové jednotky
na 1. stupni zakladni Skoly. Z#&mje se na rozvoj koordigaich schopnosti, orientace
v prostoru, zavislost charakteru pohybu a d&ryb hudby. Metodickouradou ulekiuje
nacviceni choreografického celku jednotlivych hudebniciiniz ~ Popisuje zakladni
rytmickd cvieni (basnika + pohyb) a vyuZivd mezgdnetové vztahy {esky jazyk —
abeceda).

Pro zvySeni motivace a usna&dnspravného provedeni pohybu slouziing&

Pro zaky mladSiho Skolnihaku jsou zde z@zeny jednoduché cviky a jejich modifikace
tak, Ze ditel miZe dynamicky pracovat i podle jejich vykonnosti.

Rytmickou gymnastiku mohowitelé vyuzit v ivodntasti hodiny, kde ddie slouzi
k zalati organismu affpraw svali na zatZ v hlavni¢asti hodiny nebo na zé&vvyukove
jednotky jako relaxaci a stimk. Rytmickou gymnastiku vSak lze téz vyuZzZit i gak
samostatnou vyukovou jednotku.

Téma diplomové prace jsem si nemusela dlouho roEmnysRytmickd gymnastika
mne provazi od mého uatlého miladi. K dZezgymnastiocee pivedla witelka €lesné
vychovy jiz na zakladni $kole Mgr. Hartgerna, s niz jsme nac¥li nékolik pddiovych
skladeb, a kter4 se zaslouZila o0 mé prvneldd jako cveitelky rytmické gymnastiky.

V 80. letech se Ceskoslovensku zal cviit aerobic a stala jsem se po absolvovani
Skoleni cvtitelkou 1. ttidy rytmické gymnastiky a aerobiku. Pravidejsem gedcviovala
aerobic, step aerobic, bodyforming pro diéépale nenasla jsem v Plzni Zzadny oddil junior
aerobiku pro svoji dceru. To mnéiyedlo v roce 1995 na mySlenku zalozit sportovmibkl
Aerobic club Plza, jehoz néplni bylo ce¢eni nejen pro dosé, ale hlave pro diti.

V prabéhu mé cwitelské praxe jsemysobila i jako lektorka na Skolenich a sentiol
COS aCASPV a rozhodi na sowtzich SAMC paadané’SA.



Z hlediska formy jsem zvolila videoprogram, peadZz povazuji audiovizualni
techniku pro svou nazornost a dostupnost za jedsjdilezitéjSich prvki ve vyuwovani.
Chela bych timto teoretickym a audiovizualnim matenl shrnout metodiku nacviku

rytmické gymnastiky formou, ktera by byla vhodnénmgiena a fijatelna pro své uzivatele.

V praxi witelky 1. stupg zakladni Skoly jsem zjistila, Ze mé dlouholeté Saapsti
mohu velice dote vyuzZit v hodindchétesné vychovy. Jednim ze zé&rm mé diplomové

prace je poéit se o své zkuSenosti a napady s ostatnimi kolegy



CiL A UKOLY PRACE

21 Cil
Cilem prace je navrzeni a realizace pohybovychtbdokyuzitim rytmickych cvieni
vhodnych pro &i mladSiho Skolnihogku formou videoprogramu.

2.2 Ukoly

1. vytvaeni metodiky nacviku pohybovych bl vyuZzitim rytmickych cvieni
2. vyker hudby a propojeni s pohybem

3. piprava technického scéma

4. vlastni natéeni a realizace vybranych pohybovych ok



3 TEORETICKA CAST

3.1 Charakteristika vékového obdobi mladSiho Skolniho &ku

Pokud chceme s<itini pracovat tak, abychom podporovali jejich zdrawvyvoj,
musime znét a respektovat psychické a motorickkyztwdnoto ¥koveho obdobi. Na zatku
mladsSiho Skolniho &ku je di€ v obdobi prvni vytahlosti. Dojem vytahlosti a habsti je
zpasoben prodlouzenim koéetin. Po skoteni obdobi prvni vytahlosti kolem Sesti@ pku
pokraiuje dale obdobi pomaléhdistu a vyvoje. Rstové tempo je klidné a pravidelné.
(Machové 2002)

3.1.1 Specifika motorickych schopnosti uéi mladsiho Skolniho ¥ku

Pohyby dikte v pfibchu prvni prondny postavy a bezprdasdre po ni se vyznaije
urgitou neobratnosti a hranatosti, jako by sé& déjdive muselo svému novéméldsnému
tvaru gizpasobit. V motorické oblasti nabyva jistoty. Mladskolni Wk je obdobi, kdy &ti
snadno a lehce ziskavaji pohybové dovednosti. djepse i smyslové vnimani, pozvolna se
buduje systém obecnych pajmktery je vysledkem rozvijejici se schopnosti gmal a
syntézy, indukce a dedukce. ZlepSuje se schopoosektrace. (Machova 2002).

Koordin&ni schopnosti se postupalepsuji. Mladsi Skolnidk je vhodnycas, aby
se dit wilo plavat, jezdit na kole a sam@pre i koordinovat své pohyby s hudbou.Toto
pievaZuje vitalita nad pasivitou.¢b) se snazi &éat ¢innosti tak, aby zaédostaly pochvalu.
Déti vtomto wku vedeme ktomu, aby od spontdnprovozované aktivity ffechazely
k systematické pohybové gpraw. Velky diraz klademe na spravné drzedlat(Skopova
1991).

3.2 Vyuziti hudby v pohybovych aktivitach

Hudba ve vychow vz&lavacim procesu vychazi ze zakladnich funkci: niecdgihi,
ktera aktivuje dti k pohybu, sjednocujici podauje tvorbu skupinového rytmu, jenz se
projevuje v motorickém pohybovém sjednoceni, a tpedsictvim vychovné funkce
rozvijime estetické aihi déti a prohlubujeme citovy prozZitek z pohybu. (Fialo®991).
Hudba pohybovym aktivitam pro &t mladSiho Skolniho &ku by nEla byt rytmicky

jednoducha a srozumitelna. \jici by mel respektovat zakladrféd hudby a brat v Gvahu



jeji vyrazové slozky, zejména tempo, rytmus, td&tmu, melodii, harmonii, dynamiku a

celkovy charakter (Krapkova 1995).

3.3 Stavba vyukové jednotky na 1. stupni zakladrgkoly

Vyucovaci jednotka je charakterizovana svou struktudmto pojmem rozumime
souhrn¢asti v jejich vzajemnych vztazich. Stavba &ywaci jednotky je ovlivena mnoha
Ciniteli, proto nelze Ipt dogmaticky na jedné dopdmné podob. Je ale nutné, aby kazdy
ucitel znal pedagogické, psychologické, didaktick&/Ziologické zakonitosti vyéovaciho
procesu a na zakladéchto znalosti modifikoval konkrétni podobu ¥gwaci jednotky. Jak
uvadi Fialova (1998), dopafena stavba vyiovaci jednotky zdchto hledisek pak vypada
takto:

Uvodnigast — ma vyrazhintencionalni charakter. Hlavnim cilem Gvodasti je uvést
Zaky po &lesné a psychické strance do vguaci jednotky a vytuat predpoklady pro spbni
cili vyu¢ovaci jednotky.

Uvodni asi 2 minuty jsou obvykledmovany nastupu, navozeni pracovni atmosféry,
seznameni s obsahem a cilem hodiny.

Nasleduji protahovaci asni. Pomalé protahovaci a napinaci cviky s vyuZzitim
krajniho rozsahu pohyh s naroky na usdomovani si polohtasti tla a rozsahu pohybu
piipravuji hybny systém a jsou zar@verevenci proti jeho poSkozenti pdynamickém
cviceni. Celkova doba trvani tétasti by ngla byt asi 5 minut.

Na protahovaci a napinaci cviky bylen navazat dynamickéast rozcuieni, ktera
zabezpéi funkéni a metabolickou ifipravu na pohybové zatizeni a zarowaptimalizuje
aktivatni arover nervoveé soustavy pro optimalni funkci analyzétarpro motorické &eni.

Az vtéto fazi stoupa vyraZp srdeini frekvence k hodnotam okolo 160 démin.

Doporuwena doba trvani dynamickych €gni je 5 minut.

Hlavni ¢ast — je zdkladem vyovaci jednotky a zejména na ni zalezi, jakych \disie
bude dosazeno. V Zatku hlavnic¢asti vywovaci jednotky dopokiujeme z#&adit ncvik
novych pohybovych dovednosti. Po Gvodnim eni, ukdzce a upozafni na kriticka
mista cvéeni nasleduje nacvik. Tat@st hodiny je nakma na udrZeni pozornosti, proto by
nentla byt delSi nez 10 minut.

V nésledujici fazi v pgatku hlavnic¢ésti vywovaci jednotky doporiwjeme z#&adit

pohybové ¢innosti s rychlosté silovymi naroky, které vyzaduji metabolické kryti
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v neoxidativni laktatové z@& Pohybovy ukol pro zatiZzeni subjektévmaximalni intenzity by
mél byt volen tak, aby trval 6 — 10 sekund a byl vigkin asi 2 — 3 minutovou pohybovou
¢innosti mirné intenzity. Zde lze vyuZzit videopragraouzitim vybranych cvik nag. step
touch, V-step, step tap. & opakovani pohyb maximalni intenzity by @& byt 4 — 8x.
Celkova doba a trvani této faze se pohybuje okatortut.

V z&¥ru hlavni ¢asti vywovaci jednotky doporiwjeme z&adit
opakovéani pohybovych dovednosti anebo rozvoj viastaich schopnosti zvySovanim
aerobni kapacity organismu. Vzhledem k malémuck@nu zatZzovani @ti v tydennim
rezimu je patebné zvysSovani aerobni kapacity organisniazavat do kazdé hodinylésné
vychovy. Cinnost je nutné vhodnmotivovat. VyuZzity mohou byt itzné hry se zapojenim
vSech cuvienai, cviceni s hudebnim doprovodem nebo kruhovy trénink aj. Ki rozvoji
zakladni vytrvalosti je vhodné imzovat déle trvajici cveni nenaréného charakteru, které je
provadno s nizsi intenzitou (srdei frekvence se pohybuje kolem 120 {tepin). Cviceni

jsou energeticky kryta oxidativnim @gobem. To nazo&wobrazuje videoukazka Aerobic.

Zawrecna cast — Na za¥r hodiny je vhodné Zazovat kompenzai cviceni, které
piedchazi vzniku mikrotraumat a svalovych dysbalaieivhodné se zatiit na kompenzéni
cviceni odstraujici projevy celkové uUnavy hybného Ustroji #akDoporiuje se vyuzit
stretinkove sestavy cvik s delSi vydrzi v maximalnich polohach nez v Gvadsiti 15 — 20 s.
Fyziologicky &inek takové aktivity je fevazre tlumivy. Cilem tétotasti vywovaci jednotky
je celkové uklidgni organismu po absolvované &t ale i protazeni svalposturalnich,
které maji tendenci ke zkracovani, a zatoyp®sileni sval fyzickych, jez maji tendenci
k ochabovani.

V Uplném zawru je nutné zédit zhodnoceni fbéhu celé hodiny, individuat
upozornit na eventualni chyby a zardvenezapomenout pochvalit zatrepichazejici
provadnou c¢innost, a tak Zaky stimulovat pro ¢ehi v nasledujicich hodinach (Rychtecky
1998).

3.3.1 Zarazeni rytmickych cviéeni do vyukové jednotky.

Jak jiz bylo zmidno, pohybové aktivity s hudebnim doprovodem lzéad# do
raznych ¢asti vyukové jednotky. Rytmickou gymnastiku vSakKizeme pojmout i jako

komplexni vyukovou jednotku. V tontipact je také nutné zachovat zakladni strukturu, ale
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jednotlivé ¢asti vyukové jednotky na sebe plynule navazuji.ovdt tohoto cvéeni velmi
zavisi na turcich schopnostech a dovednosteéttiale. Zavisi také na orientaci v s@sném
déni v rytmické gymnastice, na orientaci v asné i divéjSi hudebni tvoré. PredevSim vSak
zavisi na:

a) zakladni znalosti hudebrpohybovych vztaln Hudba totiz tim, Ze nahrazuje mluvené
slovo, se stavaudkezitym cinitelem celkového fsobeni. Neni proto mozné podcenit &yb
hudby a volbu adekvatni  pohybové  aktivity na  hudebni fedpohu.

b) na Sirokém rejsiku pohybovych fkladi z oblasti zakladni gymnastiky, rytmicke
gymnastiky, pohybové vychovy, zdravotnflesné vychovy, jogy, z oblasti lidového a
spol&enského tance, tafrdich snéra a technik. Dlezita je také znalost techniky ¢eni

s n&inim. Ripravu vyukové jednotky s hudebnim doprovodem nelaécaéovat. Krome
vybrani vhodného hudebniho celku, se kterym je énda dote seznamit &olikerym
poslechem, jeftba dbat na pisemnotigravu a zvolit pisemny nebo graficky zaznam. Hudba
v télesné vychow nahrazuje mluvené slovo, f&ici slozkou. Nelze protoripustit, aby byla
pouhou zvukovou kulisou. Jail@zité se seznamit s formalni a obsahovou stramkmiebni
skladby, promyslet jeji metrorytmické rozvrzeniisj puls paitacich dob a rozlozit je do
takti, které tvdi podklad pro rovnowrné rozvrzeni cwiebniho obsahu. Dale jéeba zjistit
periodické ¢lenéni a tomuto pravidelnému sleddizpasobit p@et opakovani jednotlivych
cviki a jejich vazeb. Je dobré v hudebni sktadblit 4-5 cviki v zakladnim provedeni.

e

pozadovaneho fyziologickéha@iaku (Krapkova 1995).
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4 PRAKTICKA CAST

4.1 Sestaveni hudebhpohybovych bloki

Pro dti mladSiho Skolniho &ku mizeme vyuzit pohybové bloky 8zaznym obsahem,

s tiznym hudebnim doprovodem, s moznosti vyuzitinié;.
4.1.1 Abeceda

Pfi tomto cvieni je hudebni doprovod nahrazen rytmizagski/ch basriek. Tento
projev je @¢tem velmi blizky a firozeny. D¥ti snadno a rychle dokazou spojit mluvené slovo
s pohybovou aktivitu a toto spojeni je pr® velmi atraktivni. Tuto videoukazku je mozné
vyuZzit nejen v hodinackelesné vychovy, ale Ize jej uplatnit iceském jazyce v 1§t pri
seznamovani se s jednotlivymi pismeny. Préagvisi sluchovou, vizualni i pohybovou
panet.

V této ukazce jsou pouzity kroky, poskoky, pohybgakohy trupu, pohyby dolnich a
hornich kogetin a jejich synchronizace.

4.1.2 Aerobic

Je zde pedstavena jednoduch& aerobni sestava, ktefiogppavném metodickém
nacviku, éti bez problému zvladnou. V sestajgou pouzityctyii aerobni kroky: step tap,
V-step, step touch, mambo. Celd choreografie trRad8b. Kroky se mohou libovain
obmenovat a pidavat i libovolné pohyby pazi. Sestavu lze vyuZitprocviceni orientace
v prostoru, pokud nd&p step touch do L nedatite z@t do pivodni polohy a tim znovu
sestavu cwite posunutou vzdy o 90 °. Je zde vyuzita chroriokégvyuka aerobni sestavy
metodou reverse pyramida, (t. metoda postupnéhcengovani p&u opakovani
procvicovaného prvku). Aerobni sestava je symetricka (@awmné zatZuje pravou i levou
nohu). Nejprve natime step tap, ktery v sesta¥ pIni funkci n€ni¢e (@irozere nam vyngni
pravou nohu za levou a naopak aniz byioiipremysleli, jakou nohou maji & dalsi prvek
a tim zajistime nacvik prékod pravé i levé nohy se shodnymc¢gn opakovani). Pro
zvySeni intenzity pohybu lze vyuZzit rychlejSi tempodby (130 — 135 BPM), ale pouze

v piipad jiz dolie nadené a procwiené sestavy.
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4.1.3 Country

Je zde pouzita jednoducha choreografie. Sestagkldda z ¢chto prvki: poskoky,
tleskani, cval stranou, jumping jack, pataEpigrisun stranou, poskoky, ponny ponny.
Sestavili jsme dva cvebni bloky, tj. 2 x 32 dob

1. Blok

8x poskok vped
8x tlesknout
4x cval stranou
2x dumping jack
4x cval stranou
2x dumping jack
2. Blok
4x pata Sgika pgrisun
8x poskok vzad
4x ponny ponny
Sestavu cwii Zaci ve dvojicich zrcadl@v Lze ji cviit i do kruhu (vSichni od pravé
nohy) se zrénou 4x poskok vied a 4x poskok vzad. Takto postavené pohybové bjeky

mozné take it stejnym zgisobem jako aerobic wedeslé videoukazce.

4.1.4 Cvicéeni pii hudbé s n&inim — overbally

Cvicebni blok s overbally je c#ni v sedu. Btem se tak lépe fixuje spravné drzeni
téla po celou dobu cveni. Overball jim pomaha spraviprovést protazeni. Overball je
vhodny nejen k protaZzeni, ale tidgad i k balancovani (sed na overballu), posilav@hare
tlacime proti sob do overballu), nacviku spravné techniky vyskdkverball tiskneme mezi
koleny kotniky), koordinaci @hem cvieni si @ti overball vyngnuji) atd. VSechny tyto
prvky Ize zdadit do hudebnich bldik

4.1.5 Cviéeni pi hudbé s n&inim — PET lahve

Nejprve je teba, aby si &i privykly na zvuk PET lahvi a vyzkouSely si rytmicky
s nimi bubnovat v rytmu hudby. Pokud toto #lolzviadnou, fidava se pohyb dolnich

koncetin
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(step touch, V-step, dva poskoky, plyekkdy ckla détem problém synchronizace hornich a
dolnich koretin, ale je to otazka dostatetho procweni. Ri prvopaiatenim nacviku lze
déti rozcklit na dw skupiny, prvni vykonava pohyb pazemi s PET lahvandruhd pohyb
dolnich koretin. Pak se &i vysttidaji a nakonec se pohyb spoji. Tento rytmickywikae

mozné ozvlastnit i pohybovym kanonem.

4.1.6 Polka

Nedilnou souésti rytmické gymnastiky je i nacvik lidovych td@inc Déti mladSiho
Skolniho ¥ku se @i mnoho lidovych pisni, a pokud jim ke zpivartiddme i pohybovy
doprovod, stava se celkovy prozitek vice emotiMa@jprve je teba nacwiit jednotlivé kroky,
které je dlezité dopedu vybrat, promyslet a nafitat do hudby. Na videoukazce je nao
zkraceny metodicky postupiimacviku polky rozhod& nesgchdme, ale dbame na to, aby si
déti jednotlivé kroky dostata¢ procvicily a hlavre i nacvik je musi bavit, protoze tanec je
zabava. R nacviku postupujeme od jednoduchého k sipEitnu.

Zacneme do rytmu tleskat, potom pochodovat, naslgugkoky, pisunny polkovy krok a
v fack cval stranou.

Sestava - polka

4x pata Spika grisunny krok

AX it

8x poskok dokola, drzime se pravym loktem
4x gjit

8x poskok dokola, drzime se levym loktem
4x pata Sgika prisun

8x pila

8x poskok (tleskani)

4.1.6.1Relax

Déti mladSiho Skolniho &ku se nejlépe &i napodobou. Eitel cvici na 1. a 2. dobu. &
opakuji cvik na 3. a 4. dobu. Toto ¢eni je vhodné pouZzit v z&wu hodiny.Volime
jednoduché uvdlovaci a protahovaci cviky, které&td bez problémd zvliadnou. Cwime
s hudbou, do kterécitlel zakim pcaita, aby si uedomili svoje doby, kdy maji pohyb
vykonavat. Za velmi dlezité povazuji spravné drzenfla a bezchybnéipsné provedeni
vSech cvik.
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4.1.7 Svihadla

Diive nez zé&neme pouzivat Svihadla s hudebnim doprovodesty oy déti dobre
zvladnout technikui@skoki, které chceme pouzit. Skakamép Svihadlo neboli ropeskipping
je velmi vhodné pro rozvoj vytrvalostnich schophogivySovanim aerobni kapacity
organismu. Bti na 1. stupni zakladni Skoly bydhg zvladnout tyto zakladni poskoky, poskok
snozmo s meziskokem, poskok snozmo, poskiditreinoz s meziskokem, poskokigdhonoz,
poskok snoZzmo vzad s meziskokem, poskok na jedne vied s meziskokem
Sestava:

16 x krouzeni Svihadlem v pravé ruce

16 x krouzeni Svihadlem v levé ruce

2 X snozmo s meziskokem

4 x snozmo bez meziskoku

2 x stidnonoz s meziskokem

4 x stidnonoz bez meziskoku

2 x poskok na pravé s meziskokem

2 x poskok na levé s meziskokem
Déti jsou rozaleny do dvou skupin a v fiochu sestavy se i$tlaji. Divodem stidani je

piiméiena intenzita cvieni dana gkovou kategorii &ti.
1. skupina:

16 x krouzeni Svihadlem v pravé ruce
2. skupina

16 x krouzeni Svihadlem v levé ruce
1. skupina

2 x snozmo s meziskokem

4 x snozmo bez meziskoku

(opakujeme 4 x)
2. skupina

2 x stidnonoz s meziskokem

4 x stidnonoZ bez meziskoku

(opakujeme 4 x)
1. a 2. skupina spoléné

2 x poskok na pravé s meziskokem
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2 x poskok na levé s meziskokem
(opakujeme 8 x)

1. skupina
2 X snozmo s meziskokem
4 x snozmo bez meziskoku
(opakujeme 4 x)

2. skupina
2 x stidnonoz s meziskokem
4 x stidnonoz bez meziskoku
(opakujeme 4 x)

1. a 2. skupina spoléné
2 x poskok na pravé s meziskokem
2 x poskok na levé s meziskokem

(opakujeme 8 x)

4.1.8 Val¢cik

Pro 1. stupe zakladni Skoly jsme zvolili pouzetipunny krok, ktery provadime do
tiictvrtecniho taktu. Nacvik isunného kroku se nejlépe nawje v zastupu, bez hudby
na p@itani.

Z&ci jsou rozdleni na 1. a 2., prvni stoji na miskdyZ se druzi posouvaji k.

Zakladni postaveni je v kruhufistaw prvni, druhy, prvni druhy .......
VSichni Zaci zainaji vrejSi nohou:

2X prisun pravou

2X piisun levou

1x prisun pravou

1x péisun levou
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4.2 Zarazeni pohybovych blok do stavby vyukové jednotky

na 1. stupni zakladni Skoly

4.2.1 Uvodni¢ast — protahovaci cweni

Zde lze pouzit pohybové bloky Abeceda, Relax, c@vi @i hudbé s n&inim
overbally. MiZou se zde realizovat i pohybové hry spojené slimide doprovodem. Nap
Poznds, kdo je ctitel? Jeden fedcviuje, ostatni cvi podle ®j a jeden Zak hada, kdo je
cvicitel, ktery nmeni cviky. Zrcadlo — dvojice &i stoji proti sob, ten, kdo je z dvojicéelem

k uciteli, cvici podle witele a druhy pohybiesre napodobuje.
4.2.2 Uvodni &ast - dynamickéa

V tétocasti mizeme vyuzit pohybové bloky z videoukazky Aerobiou@try, Cvieni
pii hudbs s n&inim PET lahve, Polka...

4.2.3 Hlavnigast

Je teba brat v Uvahu, zda je hodina monotematicka, \kglyzijeme videoukazky
Aerobic, Country, Cvieni @i hudks s PET lahvemi, Polka, Svihadlageins choreografie
nebo je hodina polytematicka a vyuzijeme jéktarécasti €chto videoukazek.

4.2.4 Zavére¢éna ¢ast — zklidiujici ¢ast

V této casti hodiny musime brat v uvahu, jaké svalové skupbyly nejvice
zagzovany v hlavnicasti hodiny a ty dostateé¢ protahnout nejlépe stimkem. Vhodné je
zde za@adit i kompenzéni cviceni. Z videoukazek tizeme pouzit Relax, Overbally, \é&t
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4.3 Technicky scén& k DVD

titul: Nacvik a metodika rytmické gymnastiky ve vyukow&notce na 1. stupni zakladni
Skoly

obor: T¢lesné vychova a sport

cilovd skupina: Vyukovy videoprogram je zakten na nacvik a metodiku rytmické
gymnastiky. Je primagnurcen pro ditele €lesné vychovy, ale i pro atitele hudebn
pohybovych forem nebo i zajemcéad sportujici viejnosti.

struény obsah: Ve videoprogramu je mozné shlédnout pohybem dd@meve basvky —
Abeceda, Aerobic, Country, Gs@ni @i hudb® s n&inim- overbally, PET lahve, Svihadla,
Polka, Relax a Valk.

rok vzniku: 2012

jazykova verze:céeska

délka programu:49 minut 21 vté&n

formét zaznamu: DVD

autor: Marie KaSpirkova

scéend: Marie Kaspirkova, Mgr. Petra Kalistova

kamera: Mgr. Petra Kalistova

stiih a technické zpracovani:Marek Novy, Marie KaSpirkova

rezie: Marie Kaspirkova

ucinkovali: Marie Kaspirkovéa¢lenky Aerobic clubu Plzag zaci zakladni Skoly Zich
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OBRAZ CAS OBSAH HUDBA
KOMENTA R
ABECEDA 0:00 — 0:20 | Basntka na pismené A pismenko pro tebe,
5:29 s pohybovym doprovodemandl leti do nebe.
Andélka mu SEsti prala
a Satékem zamavala.
0:20 — 0:34 | Basntka na pismen8 Bubnujeme na buben,
s pohybovym doprovodem pojd’te ckti, pojd’te ven.
Bubnujeme bum, bum, bum,
budeme mit novyim.
0:34 — 0:50 | Basnika na pismen@ Cuvicil cvréek celou gedu
s pohybovym doprovodemu Cidliny abecedu.
Pak Sel k dcerce do Kostelce,
cestou cuil kotrmelce
0:50 — 1:05 | Basnitka na pismen@ TiSecihacerna kaka,
s pohybovym doprovodemvr¢i, ¢ekd, snad se dka.
¢iha,¢iha na mysiku,
co ji chodi na ka&ku.
1:05 — 1:18 | Basntka na pismend Déda cla détem lock,
s pohybovym doprovodemdéti s nimi chodi k vod.
Divaji se za lodi,
jak na vod zavodi.
1:18 — 1:33 | Basnika na pismen& Evo, Edo, Emile,
s pohybovym doprovodemEliSce se libi E.
E se krouti jako vinka,
Eva @i ma jak trnka.
1:33 — 1:47 | Basnika na pismené& Vitr fouka na Frantika,
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1:47 — 2:02

2:02-2:11

2:11 - 2:25

2:25-2:35

2:35-2:46

1:46 — 2:57

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen&
s pohybovym doprovoden

Basntka na pismenél

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen@H

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismenb

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismend

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen&

s pohybovym doprovoden

hFrantik ale neutika.
Nebude on filuta

hazet flintu do zita.

Gusto, Gusto, Gustiku,
nG je jak ml precliku.
guma jako kizala,

G je tenka zizala.

Hop konEku hejsa, hejsa,
npojedeme do Brandejsa.
Hop konEku ouha, ouha,

nebude to cesta dlouha

Cha chachacha chi chichuchu,
ncopak je ti Honzo k smichu?
» Jakpak bych se nechechtal,
kdyz me tata polechtal.”

| je jako tenky vlasek,
nl je hlasek skivanka.
| je i€Zny konipasek,

Ivo, Ivan, Ivanka.

Jenda sedi pod jabloni,
njablicka az k #mu voni.
Jedno spadlo jemine,

a uz ma chtina jiné.

K4ja dostal bubinek,

nkoupil mu ho tatinek.

Koupil buben matiky
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2:57 -3:08
3:08 - 3:18
3:18 - 3:28
3:28 — 3:37
3:37 - 3:46
3:46 — 3:58
3:58 — 4:09

Basntka na pismenb

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismend

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismenbl

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen®
s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen®

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen®

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen&

a k rtemu dw palicky.

Lilie a kopretiny

nléto kresli na travidku.
Ludvik dostal, Ze je liny
liskovici na zadriku.

Moc rad medwvd s med¥dem
npomedi si nad medem.
Bez medu si meddi

ani trochu nemed;i.

Nase Nana chce na nas
nna snhidani ananas.
K tomu dvanact bandn

to je réco pro Nanu.

O, oci, ocka,
nOlgu honi k@ka.
Otu Zene zajic,

ukousal mu krajic.

Ptal se Pepa Prokopa,
npro¢pak pejsek nekopa?
Nema, Pepo, kopyta,
pii kopani klopyta.

Rak si vySel do sita,
nroztahuje klepeta.
Ryby kolem brousi,

roztahuji vousy.

Rekni, fekni, iekl tata,
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4:09 — 4:22
4:22 — 4:36
4:36 — 4:46
4:46 — 4:56
4:56 — 5:07
5:07 - 5:18

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen&

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismen&

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismend

s pohybovym doprovoden

Basntka na pisment

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismeny

s pohybovym doprovoden

Basntka na pismend

s pohybovym doprovoden

nfeka plynejeka chvéata.
Rekni, fekni, feficha,

feka plyne do ticha.

Slon si dupne hopsasa,
nv lese strom se f#Asa.
Slon si dupne hopsa hej,

na chobot mu nesahej.

Sneku, Sneku Sidaty
nSirak mas az na paty.
Souras se tu mezi ploty,

Svec ti usSil Spatné boty.

Tondo, Tondo, Torku
nuvaz si tu tkardiku.
Tkanika je tenka,

uvaze ji Lenka.

Umyvadlo jen seipyti,
nukaz, jak se umis myti.
At'se v #m tvé reicky
lesknou, jak d¥ rybicky.

Vrano, vrano, polek nam,
nja ti neco nachystam.
Trochu hrachu, trochu krup,

vrano, vrano, dupy dup!

Zvoni, zvoni zlaty zvonec,
ns abecedou uz je konec.

Z pismen budou slotka

23




5:18 - 5:29

Basntka na pismend

s pohybovym doprovoden

a v sesit jednicka.

Zabak si hral na has,
nzizer vodou hasil v tiSe.
Zaby, baby, zbliky, kuiky,
Zabak vypilctyii tanky.

AEROBIC
14:10

0:00 — 0:40
0:40 — 0:54
0:54 -1:18

1:18 - 1:43
1:45 - 2:00

Popis a vizualni ukazka
jednotlivych kroki
pouzitych v aerobni
choreografii:

1. steptap

2. V-step

3. step touch

4. mambo
Sestavu lze vyuzit i
k procvieni orientace
Vv prostoru pokud ndp
step touch do L nedatiie
zpst do pavodni polohy a
tim znovu sestavu atite

posunutou vzdy o 90 °

PROLUX

03/2005

120-125 BPM

Nawime se jednoduchou
choreografii sloZzenou ze
zakladnich krok aerobiku.
Kroky budou pouzétyii. Prvnim
krokem bude jednoduchy krok
tak zvany step tap. Vykrokem
pravé ginoZime levou nohou
tuk. Prvni krok step tap. Druhyn
krokem bude V- step.Je to krok
do tvaru pismene V. ezité je
vzdy snozeni nohou.ré&tim
krokem je step touch. Je to Ukrg
stranou s pinoZenim. Kroky ndm
plynule na sebe navazuji a
opakujeme je vzdy minimatrpo
dobu trvani 8 dobCtvrtym
krokem je mambo. Mambo krok
je vykrok vpred a krok vzad. Je
to jednoduchy krok, ktery
muzeme @it i samostatd, jenom
s preSlapem vied nebo

s preSlapem vzad. Cela

=)

Kk

choreografie bude trvat 32 dob
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2:01 -2:09
2:11 - 3:44
3:44 — 4:48
4:48 — 5:53
5:53 -7:27
7:27 - 8:00
8:00 -10:10
10:10-13:23

Zapis aerobni sestavy:
4x step touch (2x double)
2x mambo

4x step touch (do L)

1x V-step, 1x knee up

basic

Ukézka vyuky aerobni
sestavy metodou reverse

pyramida

V-step:posledni 4 doby
vzdy pouzijeme rnic¢

(step tap)

Pritazeni prvkustep

touch. Stale dodrzujeme
délku zakladni sestavu 4
8 =32 dob a 25. — 32. dob
cvicime V-step a step tap

Prvekmambo vkladame

mezi prvek step touch

Double step touch

bude sloZena g¢hto zakladnich
krokd. Kroky mizeme libovolg
obmenovat a gidavat i pohyby

pazi.

Jdeme chzi, prava,

Ctyri, tii, dva pravou step tap,
vyménime nohu. Vyrminime,
jese zkratime, jednou, podruhé,
meénime. Zkusim jedenkrat na
kazdou stranu.

V—step. Naposled step tap a
V—step. Fiktat V-step a step tap.
Jednou V-step, jednou step tap
step touch.

V-step, step tap, step touch.

X

wkusime mambo

Double step touch

Pridame si paze
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13:30 -
14:10

Step touch do L

Pohyby pazi: postugn
piidavame paze

k jednotlivym prvkim
Sestava fedvedena
zrcadlow celem

k cvigicim

Chaze

COUNTRY
5:03

0:00 - 0:29
0:29 — 0:53
0:53-1:12
1:12 -1:38

1:38 — 1:45

1:45-1:54

Vyuka country sestavy be
hudby na pégitani: 2 bloky
tj. 2 x 32 dob

poskoky, tleskani

cval stranou, jumping jack
pata Spika pfisun stranou

poskoky, ponnyponny

popis sestavy — country
8x poskok vped

8x tlesknout

4x cval stranou

2x dumping jack

4x cval stranou

2X jumping jack

4x pata Spika prisun

8x poskok vzad

4x ponnyponny

Sestavu cwii Zaci ve
dvojicich zrcadlow. Lze

sestavucwiit i do kruhu

PROLUX
COUNTRY
zZkusime 8 poskakna misg,
tlesk dva, i, ¢tyfi, pét, Sest,
sedm, osm. JaSjednou.
DalSi cvik — cval stranou a
jumping jack. Jdeme dal, pata
Spikka pisun stranou. Jdeme

poskoky vzad a ponnyponny
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1:54 - 3:11

3:11 - 4:47

4:47 - 5:03

(vSichni od pravé nohy) s¢
zmenou 4x poskok vied a
4x poskok vzad

Sestava na hudbu bez
choreografie

Sestava s hudbou a

s choreografii ¥adach
proti sok

Volné dokorteni -

poskoky ve dvojicich

\1%4

Cviceni i
hudke s n&inim
OVERBALLY
2:37

0:00 - 0:38

0:38 — 0:50

0:50-1:11

1:11-1:36

1:36 -2:07

Turecky sed — overball

prevalujeme pes ruce

Mirné ukolny — overball

piidrzujeme na hlay

Vzpazeni do upazeni a
piedpaZzenim do zapazen
si overball pedavame

Z jedné ruky do druhé

Ruwkovanim kutélime
overball ged sebou a tim

se redklanime

Podpor na fedloktich
vzadu sedmo, nohy
pokrienim gednozime
povys, overball tiskneme
mezi kotniky.

Nohy z@t pokicime a

komihame do stran.

Demo nahravka Pistky pro
déti: RoZznovské hodiny
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2:07 =2:37

Overball pod chodidly
posouvame Jed a vzad.
Chodidla se ofpu do
overballu a zdvihame

panev

Cviceni i
hudkz

S n&inim
PET LAHVE
1:36

0:00 - 0:43

0:43 - 1:07

1:07 -1:14

1:14-1:36

Pet lahve prazdné a
naplreéné ryzi (Ize spojit
cviceni obou dvoijic
dohromady)

Cviceni s prazdnymi
PET lahvemi: 1 cviéenec
drzi 2 lahve

Rytmické bubnovani PET
lahvemi do stehen a jedné
o druhou

Pridame pohyb dolnich
koncetin: V-step a 2x
poskok snozmo, step
touch, dep

Cviéeni s naplrénymi
PET lahvemi: 1 cviienec
drzi 1 lahev

Step touch, plye

A\Y”A

Demo nahravka Pistky pro
deti:
Cibulenka

POLKA
6:47

0:00 -0:24

Nacvik kroki,
postupujeme od
jednoduchych

s

k slozitjSim.

Demo nahravka
Pisntky pro dti
Travicka zelena

Zacneme do rytmu tleskat, poto

m
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0:24-1:34

1:34 -2:09
2:09 - 2:27

2:27 —2:54
2:54 - 3:13
3:13-3:34

3:34 - 5:29

Nacvik kroki s hudbou

Dvojice:
véjit bez hudby
pila bez hudby

véjit s hudbou
pila s hudbou
pata Spika prisun
s hudbou

Sestava bez hudby,
dvojice stoji proti sobé

do rytmu pochodovat, poskoky,
piisunny polkovy krok a vact si

nacvidiime cval stranou

Zkusime si ¥jiie, coz je
prisunny krok, cval stranou
s obratem. Potom Zaeme pilu.

Zkusime nej#iv na p@itani

Zkusime si tangek, kde
pouzijeme ty kroky, které jsme 4
ted’ naleili.

4x pata Sgika prisunny krok
Jsme u sebe, chytneme se zar
a 4x \&jit, podame si pravy loket
a jdeme 8 poskak2x dokola.
Podame si ruku a jdemgif
nazg@t. Podame si levou ruku a
8x poskok dokola. Podame sico
ruce a 4x pata Sgka pisun, pilu
4x a 4x. Holky v 6Zovém
tleskaji a ostatni je stejnymi
poskoky jak jsme se naili

obejdou.

e

Uku
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5:29 -6:47

Sestava s choreografii a
hudbou
Sestava — polka

4x pata Sgika grisun

4X Ejit
8x poskok
4X Ejit
8x poskok
4x pata Sgika grisun
8x pila
8x poskok
RELAX — Westlife
UVOLNENI My love
PRI HUDBE
0:00 — 4:15 | Volime jednoduché Ugitel cvi¢i na 1. a 2. dobu. Zac
uvoliovaci a protahovaci | opakuji cvik na 3. a 4. dobu.
cviky, které Z4ci zvladdnou
napodobou. C¢ime
s hudbou, do které&titel
zakam paita, aby si
uveédomili svoje doby, kdy
maji pohyb vykonavat
Cviceni i lvan Mladek
hudke s n&inim Lizatko
SVIHADLA
3:42 0:00 - 0:20 Zatneme poskokem snozmo
S meziskokem.
0:20 - 0:29 Totéz, ale bez meziskoku
0:29 - 0:40 StfidnonoZz s meziskokem
0:40 — 0:48 Stfidnonoz bez meziskoku
0:48 — 1:04 Poskok snozmo vzad

30




1:04 - 1:23

1:23 - 3:42

Sestava — Svihadla:

16 x krouzeni Svihadlem
V praveé ruce

16 x krouzeni Svihadlem
v levé ruce

2 X snoZzmo s meziskoken
4 x snozmo bez meziskokK
2 x stidnonoz

s meziskokem

4 x stidnonoz bez
meziskoku

2 x poskok na pravé

s meziskokem

2 x poskok na levé

s meziskokem

S meziskokem
Poskok na jedné noze igul

s meziskokem

VAL CIK
2:40

0:00 - 0:39

0:39 - 2:40

Pro 1. stupk zakladni
Skoly jsem zvolila pouze
piisunny krok, ktery
provadime do

tfictvrtecniho taktu.

Zakladni postaveni do
kruhu — cvéeni s hudbou.
VSichni Zaci zaéinaji
vne¢jSi nohou:

2X piisun pravou

2X prisun levou

Demo nahravka Pistky pro ckti
Kudy, kudy cestika

Nacvik pisunného kroku —

v zastupu bez hudby na@tani.
Zé&ci jsou rozdlenina 1. a 2.
Prvni vzdy stoji na mistdruzi je
obihaji a vzdy se posouvaji

vpred.
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1x pfisun pravou
1x prisun levou

Druzi ol®hnou vré

prvniho ged sebou.
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5 DISKUZE

Pohybové bloky jsme vytidi na zaklad odborné literatury a mé dlouholeté praxe
cvicitelky rytmické gymnastiky. # tvorbé metodiky jsme zohlednili &kové zvlastnosti
mladSiho Skolniho &u. Pohybové bloky jsou Zanrévpestré a pro di atraktivni.
Metodiku nacviku rytmickych céeni jsme propracovali pomoci odborné literaturyadich
praktickych zkuSenosti, nappomaly pohyb &me napodobou, vhodnjsme rozfazovali
rytmicky pohyb a choreografie. Hudba je jednodudddrow pestra, vhodna proitl daného
vékového obdobi. Pohybové bloky koresponduji s vybuahudbou. Demo nahravky jsou
rytmicky srozumitelné, &em miladSiho Skolniho¢ku dolre zndmé. Tim se usnage
spravné cvieni s hudebnim doprovodemétDse |épe mohou soustit na spravné provédi
cviku.

Do technického scéné jsme jiz zalenili zakladni i dopikové informace k metodice
nacviku pohybovych blak

Nejprve jsme sestavili pracovni verzi technickébérste pro natéeni a posléze jsme
ho ugresnili podle natéeneho materialu.

Nat&eni probihalo vélocvicnach zakladnich Skol Chrast, Lazaretni25 &lzich,

v bieznu 2012 s&mi 2. 3. a 4. iidy a seclenkami Aerobic clubu Plze Déti nacvik
pohybovych blok bavil, jen s délkou doby nani se projevovala jejich Unava. éktieré
pohybové bloky nejsou étimi predvedené dokonale, jelikoZétd musely v kratkémcase
zvladnout nacvit mnoho Zank a pohybovych blok Byli jsme limitovani pronajmem

télocvicen a zapjcenou nahravaci technikou.
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6 ZAVER

Pohybové bloky se po#ilb navrhnout tak, aby zde vynikla@aznorodost rytmickych
cviceni s hudebnim doprovodem vhodnych pgt chladSiho Skolniho &ku. Podéilo se nam
sestavit a nattit Zanro¥ i pohybow pestry videoprogram se srozumitelnou metodikou pro
ucitele 1. stupa zékladnich Skol i pro dalSi zajemce o toto témgly Bde vyuZity nejen
vhodné hudebni celky, ale pdda se nam vypracovat i pohybovy doprovod k rytnyick
basnékam, které sedi rady Wi.
Material je dostupny naww.tv1.ktv-plzen.czkde jiz byly zaznamenany kladné ohlasy a radi
bychom poskytli DVD 3$kolam jako metodicky materiélramci CELOZIVOTNIHO
VZDELAVANI, cvi ¢itelim ASPV aCOS.
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8 RESUME

Themotionblocks are designed to highlight diversiyythmicalexerciseswith musical
accompanimentsuitableforpreschoolchildren. Wecceatel recordedgener and
motionallyinteresting videoprogram withunderstaridatethodicsforteacher on thefirst grade
ofelementaryschool and forotherwho are interestetlistopic. Therewereused not
onlyapplicable music blocks, but wecreatedmotionagganiment to therythmicalpoems,
whichchildrenlikes.

9 PRILOHY

1x DVD

36



