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Anotace

Diplomova prace se zaméfuje na hudebné pohybové aktivity, které lze vyuzit
v hodinach hudebni vychovy na prvnim stupni zakladnich $kol, ale také v ostatnich
pfedmétech. Cilem je vytvorit pehled téchto aktivit a ukazat novou metodu Mozkova
gymnastika. Teoreticka &ast predstavuje hudebné pohybovou vychovu, poukazuje na jeji
vyznam a predklada soubor hudebné pohybovych aktivit. Prakticka ¢ast nabizi
konkrétni ptiklady téchto aktivit s ohledem na jednotlivé pfedméty a predstavuje cviky
mozkové gymnastiky. Empirickd ¢ast se zabyva mirou vlivu metody mozkové

gymnastiky na zaky prvniho stupné zakladni skoly,

Kli¢ova slova: hudebné pohybové aktivity, mezipfedmétové vztahy, mozkova

gymnastika.

Annotation

This diploma thesis is focused on musically-physical activities that could be used
in primary music classes and in other school subjects too. The main aim is to create
a summary of these activities and show to a new method: Brain gym. The theoretical
part introduces musically-physical education, adverts to its meaning and submits to the
set of musically-physical activities. The practical part offers concrete examples of these
activities with a view to individual subjects and introduces exercises of brain gym. The
empirical part deals with measure of effect the brain gym method on pupils in primary

school.

Keywords: musically-physical activities, school subject relations, brain gym.

Die Zusammenfassung

Die Diplomarbeit ausgerichtet sich auf die musik-bewegungs Aktivititen, welche
is moglich in Stunden der Musikerziechung auf den erste Stufe, aber auch in anderen
Ficher benutzen. Ziel ist die Ubersicht diesen Aktivitaten zu erstellen und die neue
Methode: Die Hirngymnastik zu zeigen. Der theoretische Teil stellt die musik-
bewegungs Ausbilding vor, weist auf threm Gewicht und vorsetz den Komplex die

musik-bewegungs Aktivitiaten. Der praktische Teil bietet die konkret Beispiele in Besug



auf die einzelnen Ficher an und stellt die Ubunge die Hirngymnastik vor. Der
empirische Teil bescheftigt sich mit dem MaB der Auswirkung auf die Schiiler der

Primarschule.

Die Schliisselworter: musik-bewegungs Aktivitaten, Facherubergreifend,

Hirngymnastik.
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Uvod

V dnesni dobé <asto slychame z ust uéiteld, ze jsou zaci hyperaktivni,
nezvladatelni a nesoustfedéni. Dle mého nazoru je to velkou mérou i kvuli tomu, Ze
maji ve Skole malo pohybu. Vzdyt' uz od détstvi jsou zvykli si neustale hrat, pohybovat
se, litat” po venku. . Kolikrat sly§ime maminky malych déti jak si stéZuji, Ze jsou jejich
ratolesti snad neunavitelné! Pak ale déti pfijdou do skoly a maji vydrzet Ctyficet pét
minut sed€t na misté, o prestavce byt nejlépe v klidu, aby si neublizily a tento scénar se
opakuje n¢kolik hodin za sebou, nepoditame-li télesnou vychovu. Myslim si, Ze je tieba
do vyuky zapojit vice pohybovych aktivit, které zakiim pomohou probiranou latku lépe
pochopit, nebot’ zapoji vice smysla, ,,vyfadi se”, budou lépe soustiedéni na klidné&si
aktivity a snad je bude 3kola i vice bavit. Protoze si déti uz od détstvi spojuji pohyb
s hudbou (détské fikanky, pismicky s pohybem apod.), je nejlepsi cesta k zabavnéj$imu

uceni pies tuto kombinaci, tedy zaradit do vyuky hudebné pohybové aktivity.

Tato diplomova prace vznikla za ulelem vytvofit pfehled téchto aktivit
a piedstavit pomérné novou metodu zvanou mozkova gymnastika (nebo také brain gym
&i edu-kinestetika), ktera je jiz rozsifena v Némecku, aviak u nas zatim méné znama.
Jelikoz ma tato metoda v Némecku celkem dobré vysledky, prala bych si, aby se
rozsifila 1 u nas a i naSe déti se pomoci ni mohly zlepsovat, uklidinovat a Iépe udit. Snad

k tomu tato prace alespon trochu pfispéje.
Text je rozdélen do tii ¢asti:

e teoretické,
e praktické
e aempirické Casti.
Soucasti diplomové prace je kompaktni disk s fotografiemi a videozaznamy

cvi¢eni mozkové gymnastiky, které provadéli zaci druhé tridy.

Teoreticka ¢ast je rozdélena do ¢yt oddill. Prvni se zabyvé piirozenym projevem
ditéte od narozeni az po Skolni vék. Druha se vénuje hudebné pohybové vychové na
prvnim stupni zakladni $koly. Jaky ma vyznam a jak se vyviji hudebné pohybové
aktivity ditéte vzhledem k jeho véku. Treti ¢ast rozebira praci s hudebné pohybovymi

aktivitami. Redi jak spravné ¥aky motivovat, jaké vybrat vhodné prostiedky a metody,
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jak s témito aktivitami pracovat a jak je miizeme aplikovat i do jinych pfedmétii nez je

hudebni vychova. Posledni oddil je piehled hudebné pohybovych aktivit.

Prakticka cast nabizi konkrétni piiklady téchto aktivit, které jsou aplikovany na
jednotlivé Skolni predméty a probiranou latku. Dale jsou zde cviky mozkové
gymnastiky s popisem provedeni a jejich ucinku. Pro lepsi piedstavu jsou k nim

piipojené i fotografie.

Empiricka €ast navazuje na posledni oddil praktické €asti, nebot zkouma vliv
mozkové gymnastiky na zaky prvniho stupné zakladnich 3kol. Fakta v ni byla ziskana
z dotaznika, které vyplnilo pét uéitelek prvniho stupné, celkem &tyficet pét zaka
druhych tfid a dvacet pét zaka paté tiidy. Otazky byly zaméfeny na miru plisobeni
metody mozkové gymnastiky na zaky prvniho stupné zakladni skoly, na to, které cviky
této metody ucitelé vyuzivaji, pii jakych pfilezZitostech, jaka cvi€eni jejich zaky nejvice

bavi a jak se jim s metodou pracuje.
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TEORETICKA CAST
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1 PRIROZENY PROJEV DITETE

Je dokazano, ze jiz v prenatalnim obdobi reaguje plod na podnéty z vné&jsiho
svéta. Jediny mozny zpuisob reakce, ktery ma k dispozici je pohyb. Pohybem reaguje na
sluchové podnéty (zvuky, hlasy), na polohu matky, pokud se mu néco nelibi (co matka
déla, ji...). Experimenty dokazuji, Ze nenarozené déti odlidné reaguji na rizny typ
hudby. Napiiklad na hudbu Vivaldiho a Mozarta reaguji klidné, kdezto na Beethovena,
Brahmse a rockovou hudbu neklidem a kopanim. Je ov§em nutné rozlisovat, znamena-l
kopani, ze se to ditéti libi ¢i nikoli.

Po narozeni se k mozZnosti vyjadieni pohybem piidava jesté plac¢ ditéte. Postupné
se zdokonaluje jeho pohyb a ¢asem (as1 kolem jednoho roku) se piidavaji 1 prvni slova,
ktera se posléze zméni v plynulou fe€. Pla¢ a pohyb ale stile zlstavaji jako hlavni

zpusob projevu ditéte.

S nastupem do 3koly se projev omezi na fe¢. Plac a pohyb jsou zde nezadoucimi
projevy. Dité musi sedét v lavici, volné pohybovat se smi pouze o prestavkach nebo
kdyz je k tomu vyzvano uéitelem (coz nebyva tak €asto, jak by potiebovalo). Je proto
nutné zapojit do vyuky vice pohybovych &innosti. Alespont v mladSim $kolnim véku,

kdy je pohyb pro dité stale jedté piirozenym projevem.
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2 HUDEBNE POHYBOQVA VYCHOVA

2.1 Hudebné pohybova vychova na prvnim stupni zakladni Skoly
podle RVP [18]

Hudebni vychova vede Zzika prostfednictvim vokdlnich, instrumentalnich,
hudebné pohybovych a poslechovych cinnosti k porozuméni hudebnimu uméni,
k aktivnimu vnimani hudby a zpévu a jejich vyuzivani jako svébytného prostiedku
komunikace. V etapé zakladniho vzdélavani se tyto hudebni ¢innosti stavaji v roviné

produkce, recepce a reflexe obsahovymi doménami hudebni vychovy.

Hudebni ¢innosti jako innosti vzajemné se propojujici, ovliviujici a dopliujici
rozvijeji ve svém komplexu celkovou osobnost zaka, piedevsim viak vedou k rozvoji
jeho hudebnosti — jeho hudebnich schopnosti, jez se nasledné projeviyi individualnimi
hudebnimi dovednostmi - sluchovymi, rytmickymi, péveckymi, intona¢nimi, instru-

mentalnimi, hudebné pohybovymi, hudebn¢ tvofivymi a poslechovymi.

Prostiednictvim téchto &innosti zak muze uplatnit svij individualni hlasovy
potencial pii solovém, skupinovém 1 sborovém zpévu, své individualni instrumentalni
dovednosti pii souborové hi'e a doprovodu zpévniho projevu, své pohybové dovednosti
pfi tanci a pohybovém doprovodu hudby a v neposledni fadé je mu dana piileZitost

Hinterpretovat™ hudbu podle svého individualniho zajmu a zameéieni.

Obsahem Hudebné pohybovych éinnosti je ztvarfiovani hudby a reagovani na ni

pomoci pohybu, tance a gest.

HUDEBNE POHYBOVE CINNOSTI
e Taktovani, pohybovy doprovod znéjici hudby: dvoudoby, tfidoby a &tyidoby
takt, tane¢ni hry se zpévem, jednoduché lidové tance,
e pohybové vyjadieni hudby a reakce na zmény v proudu znéjici hudbu:
pantomima a pohybova improvizace s vyuzitim taneénich kroku,
e orientace v prostoru: utvafeni pohybové paméti, reprodukce pohybi

provadeénych pfi tanci ¢i pohybovych hrach,
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2.2 Vyznam hudebné pohybové vychovy

,Hudebné pohybova vychova vede k harmonickému rozvijeni hudebnosti

prostfednictvim pohybu a k uslechtilosti pohybi prostfednictvim hudby.

PovaZuji za dilezité, aby hudebni vychova byla neodlucitelné spojovana
s dynamickym rytmickym pohybem, a naopak, aby pohybova vychova byla spjata
s Zivou hudbou. Pohybova vychova déti se nejlépe dafi s hudebnim doprovodem; pii
vnimani hudby dostavaji se védomé pohyby do jeji zavislosti a dité si tak z podnétu
hudby doslova s pohybem hraje.“ (VISKUPOVA, B.: Hudba a pohyb. str. 5)

,»V Ceské vychovné tradici se od dob J. A. Komenského uplatiiuje snaha vyuzivat
v pedagogice détské lidové hry se zpé€vem, fikadla s pohybem a lidovymi zvyky. Zpév,
pohyb a hudba jsou s projevy a emocemi ¢lovéka spojeny odpradavna a u ,,piirodnich

lidi, malo dotéenych civilizaci, je toto spojeni patrné dodnes,

Déti v raném ve&ku se udi koordinovanému pohybu, potfebnému k psani, kresleni,
pfi hife na hudebni nastroj nebo pfi sportu. Pohybem a hudbou a zpévem se uci
piekonavat ostych, nejistotu a negace. Tim, Ze spontanné vyjadiuje radost nebo strach,
uvoliiuje v sob& napéti a odbourava stres. (KULHANKOVA, E: Tanecni hry

s pisnickami. str. 8)

,Hudebné pohybova vychova neni cilem hudebni vychovy, je podnétem
a prostiedkem, ktery cili napomaha a esteticky jej obohacuje (KULHANKOVA, E:
Hudebné pohybova vychova. str. 11)

Podrobng se této oblasti vénuje i JENCKOVA (Hudba a pohyb ve $kole. str.
9-11): , Télesny pohyb je vyvojoveé danou piirozenou potfebou déti, kterou je doslova

podminéno jejich télesné, intelektové a citové zrani.

Smyslem hudebné pohybové vychovy je rozvijet pohybové dovednosti déti
v souladu s hudbou a prostfednictvim tohoto hudebné pohybového projevu poskytnout
détem prilezitost k emociondlnimu sebevyjadreni, umozZnit jim poznavani a ovéfovani
hudebnich zakonitosti, rozvijet jejich kreativni schopnosti a estetické citéni, dopfat jim

piilezitost relaxace a vzajemné komunikace prostiednictvim hudby a pohybu.
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Hudebné pohybovy projev jako prostiedek dobré télesné a dusevni
aktivity déti

Pro déti mladsiho Skolniho véku je pohyb vyvojovou piirozenosti,
projevem celkové aktivace organismu, t€lesné 1 duSevni. Veskerad pohybova
aktivita piinadi détem radost, uspokojeni z pfemahani prekazek, z pohybovych
her a sout€zi, z dosazeni maximalniho pohybového vykonu. Pohyb détem slouzi
nejen k vybiti télesné energie, ale pfirozené senzomotorické sklony je vedou

k manualni zru¢nosti, jsou prirozenou piipravou pracovnich ukoni.

To vie plati 1 pro pohybovou koordinaci s hudbou, ktera s ohledem na
dobrou télesnou kondici déti piispiva k jejich viestranné pohyblivosti, pruznosti
a obratnosti, prospiva spravnému drzeni t€la a celkové kultufe détského
pohybového projevu. Rozmanité hudebné pohybové aktivity déti podnécuji
i jejich aktivitu dusevni: Spolu s nervovou soustavou se zdokonaluji poznavaci
procesy déti, zlepSuje se jejich smysl pro orientaci v prostoru, urychluji se
reakce na vnéjsi podnéty, hudbu nevyjimaje. Prostiednictvim hudby a pohybu se

t€Z rozvijeji détské kreativni schopnosti a estetické citéni.

Hudebné pohybovy projev déti jako prostiedek dusevni a télesné
relaxace

Pohyb v koordinaci s hudbou zamé&stnava velké svalové skupiny svalstva,
které pii dusevni praci obvykle zlistavaji v neinnosti. To ma oviem blahodarny
vliv nejen na rist a zesileni svalstva, ale i na &innost détského mozku. Pii
pohybu se totiz aktivuji mozkové oblasti, koordinujici svalové pohyby, a dovoli
relaxovat tém Castem mozkové kiry, které byly do té chvile zatizeny duSevni

aktivitou ditéte

2.3 Télesna a pohybova charakteristika déti mladsSiho Skolniho
véku

Podle JENCKOVE (Hudba a pohyb ve skole. str. 12 - 15) je ,,pro obdobi mladsiho

Skolniho véku, které je ontogeneticky vymezeno 3estym az jedenactym rokem ditéte,

charakteristicky rychly rist a vyvo) détského organismu véetné zdokonalovani

télesnych funkci.
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Pies celkoveé rychly rust détské kostry zistavaji kosti 1 po osmém roce nadale
elastické. V tomto obdobi je patef ditéte velmi pruzna, jeji vazivo je zatim nedostatedné
vyvinuto, a proto se patef miiZe pii nedostatku piirozeného télesného pohybu snadno

deformovat.

Pii vstupu do Skoly se za€ina zpomalovat rist 1 piibirani na vaze, coz pretrvava az
do pocatku puberty, piiblizné od jedenactého roku ditéte. V obdobi mezi osmym
a desatym rokem jsou déti celkové odolnéjsi vici vnéjsim nepiiznivym vliviim, v jejich
organismu se hromadi télesna energie, kterd se projevuje v detském usili o vétsi

pohybovou dokonalost.

Celkové se da fici, ze charakteristickym znakem mlad$iho $kolniho véku je velké
nadseni déti pro pohyb, ktery je nejoblibenéjdi détskou Cinnosti. Dokazuje to mimo jiné
i skute¢nost, Ze vét§ina déti v tomto véku dava prednost pohybové hie pied hrou, u které

se sedi.

Nejvice se zvy$ena détska pohyblivost projevuje na podatku skolni dochazky, kdy
jsou déti v pohybu takika pii véem a ucitelim da ¢asto dost prace naudit je pohybovému
sebeovladani. Tato neposednost souvisi mimo jiné téZ s vyvojem pozornosti. Zpocatku
prevladaji u déti vzruchové procesy nad utlumovymi, proto se jejich pozornost snadno
pferu$uje a odvraci se od uceni k vedlej§imu okolnimu déni. U prviiatkid dokonce

pozornost jesté snadno podléha citovym staviim a atraktivnosti novych podnéti.

O rok ¢i dva pozdéji déti stale pohyb upfednostiuji, ale pfi nékterych ¢innostech
se jiz dovedou uklidnit, napfiklad pfi psani, ¢teni ¢i kresleni. Pfi soustfedéné praci
postupné mizi neucelné pohyby, které se vsak znovu objevyji s unavou, nudou i

roz¢ilenim (mnuti oéi, neG&elny pohyb jazyka, kousani rti a jiné).

Rok od roku sviij pohyb neustale zdokonaluji, pfedevsim v pohybovych hrach.
Zlepduje se jejich pohybova obratnost, zac¢ina prevazovat sklon deéti vzajemné se

ocenovat podle pohybové obratnosti.

Pozornost je ticba vénovat zejména upeviiovani spravnych pohybovych navyka
déti a rozvijeni jejich celkové pohybové koordinace véetné pohybového souladu
8 hudbou.*
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KULHANKOVA (Tanecni hry s pisnickami. str 8.) uvadi, ze ,,déti se v raném
véku samy spontanné zapojuji do rytmu slov ¢ sly§ené hudby broukanim, pleskanim,

dupanim, pohyby celého téla a pozdéji vlastni deklamaci nebo zpévem.

V pfedskolnim a rané Skolnim véku je détské télo nesmirné citlivé a potfeba
pohybu a vyjadiovani se pohybem je piirozenym projevem. Je-li dité omezovano

v pohybu, je unavené a tzv. zlobi.“

2.4 Vyvoj hudebné pohybovych aktivit vzhledem k véku ditéte

uuuuu

v souvislosti s hudebnimi aktivitami déti projevuje spontanni motorikou celého téla,
sklonem k rychlému stfidani zajmua a &énnosti a synkretickym (celostnim) vnimanim.
Proto se také jednotlivé hudebni aktivity v prvnich dvou rocnicich zaméme¢ stiidaji
a kombinuji s aktivitami pohybovymi v komplexni hudebni hfe, ktera aktivizuje co
nejvice smyslovych organil a podporuje rozvoj senzomotorického uc¢eni. Béhem prvnich
dvou let Skolni dochazky vsak soucasné s t€lesnymi zmeénami postupné dochazi také ke
kvalitativnimu posunu ve vyvoji centralniho nervového systému, coz piizniveé ovliviiyje

zejména zmény v oblasti vnimani,

S ohledem na hudebni vnimani dochazi k rozvoji sluchu, ktery se vlivem
hudebnich podnéth zjemmuje a diferencuje, ziskava analyticky charakter. Déti jsou
schopné vytrvalejsi koncentrace a umyslné pozornosti, coZ se projevuje mimo jiné i ve
zvy$ené schopnosti prozivani hudby a chapani jejich zakonitosti. Dokazou se napfiklad

snadnéji orientovat v hudebni struktufe, chapat vztahy mezi ¢astmi skladby a celkem.

V souvislosti s hudebni charakteristikou déti mladsiho skolniho véku nelze téz
opomenout celkové pfiznivé podminky k rozvijeni détské hudebni a pohybové
kreativity v motivovanych situacich, zamémeé vytvafejicich prostor ke spontannimu
sebevyjadieni déti a k jejich hudebnimu i osobnostnimu zrani“ (JENCKOVA. E:
Hudba a pohyb ve skole_ str. 12 - 13)
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2.5 Pohyb v kontextu détskych hudebnich aktivit
2Pohybovy projev déti v ramci zakladni hudebni vychovy by mél byt soucasti
komplexniho muizického projevu, mél by pfirozené vyplyvat z péveckych,

poslechovych a instrumentalnich aktivit, napomahat jejich rozvijeni.

Ve spojeni s péveckymi a instrumentalnimi aktivitami se pohyb spolupodili na
pestovani téchto détskych dovednosti, podporuje vyrazovou stranku hudebniho projevu
déti, zejména pii interpretaci pisni. V této souvislosti uved'me vedle spontanniho
mimického a gestického projevu i pohybovou komunikaci pii zpévu pisni dialogickych
nebo pii scénické dramatizaci ¢asti operniho libreta. Pohyb rovnéz dotvaii atmosféru
pisni taneénich a pochodovych, je neodmyslitelnou souasti détskych taneénich
a hudebné pohybovych her. Riizné kombinace tzv. hry na télo (tleskani, pleskani,
luskani a popudy) rozvijeji nejen rytmické citéni déti a jejich smysl pro tempové ¢i
dynamické kontrasty, ale zarover jsou vytenou pfipravou vokalniho a instrumentalniho

vicehlasu.

Détského pohybu lze UCinné vyuzit také pfi rozvoji instrumentalnich aktivit.
V prvni fadé je dobrym pomocnikem pfi zvladnuti techniky hry na orffovské nastroje.
Pantomimickou imitaci lze pfipravit spravnou techniku hry se viemi détmi najednou
a predchazet ptipadnym chybam: napfiklad dynamicky necitlivému tderu na triangl
nebo neodpruzenému uderu palikami na kameny melodickych nastroji a podobné «
(JENCKOVA, E: Hudba a pohyb ve skole. str. 17)
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3 PRACE S HUDEBNE POHYBOVYMI AKTIVITAMI

3.1 Motivace

Motivace je nejdileZitéjsi soucasti celého ucebniho procesu. Pied kazdou &innosti
je vhodné zaka néjakym zplisobem motivovat. At uz basniCkou, hadankou, tajenkou
apod. Dulezité je motivovat Zaka na zacatku aktivit, ale i v prilb&hu ¢innosti. V hudebni

vychové mizeme vyuzit nasledwjici prostfedky (n€které 1 v ostatnich pfedmeétech):

o Slovni motivace,

o kostymové dopliky a rekvizity,

e ukazkovy pohyb vyulujiciho nebo spoluzaka,

e audiovizualni ukazka,

e sledovani videozaznamu,

e zivé piedstaveni,

e vychovny koncert,

e pohybové hry (pohybova Stafeta, pohybovy dialog, pohybové domino,

pohybové rondo), ...
Motivace ma za ukol navodit co nejpiesnéjsi predstavu o pohybu. Proto je vhodné

pfi motivaci vyuZivat pfirovnani jako napt.: Pochodujeme jako vojaci. Naslapujeme
lehounce a tise jako mysky. Narovndame se jako kvétina, kterd zveda sviij kvét ke slunci.

a pod.

3.2 Vybér pohybovych prostiedkd a metody vytvareni jejich zasob
Vybér pohybovych prostiedki je limitovan prostorem a vybavenosti tiidy,
Casovymi podminkami, obsahovymi mozZnostmi predmétu hudebni vychova,
pohybovymi a hudebnimi dispozicemi déti, poftem déti ve tiidé, cilem hodiny
a v neposledni fadé finanénimi moZznostmi skoly.
Metody pro vytvareni zasob jsou podle JENCKOVE (Hudba a pohyb ve $kole.
str. 20 - 21) v zasad¢ dve:

e  Metoda imitace pohybovych prostiedki

o Metoda spontanniho pohybového reagovani déti na hudbu
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Oboje jsou z hlediska pohybového rozvoje dualezité: Imitace vede déti
k soustfedénému pozorovani a pfesnému napodobeni pohybu, jejim opakovanim se
rozviji nejen pohybova pamét a pohybova koordinace, ale postupné se zlepduje téz

pfirozenost, pruznost, ucelnost a elegance détského pohybového projevu.

Druha metoda zaméfuje détskou pozornost soucasné na hudbu 1 pohyb. Déti jsou
inspirovany dominantnimi vyrazovymi prostredky hudby k adekvatnimu pohybovému

vyjadieni podle individualnich piedstav a dispozic.*

3.3 Obecné zasady pro pouzivani hudebné pohybovych aktivit

e Diulezita je motivace!

e Postupovat od nejjednodussiho pohybu ke slozitéjsimu.

e Kombinovat rizné druhu pohybu na misté i v prostoru. Pii nedostatku mista lze
stiidat skupinky po 6 az 8 détech - podle poctu déti.

o Pohybovy projev spojovat s fikadly, détskymi a lidovymi pisnémi, détskymi
tane¢nimi a pohybovymi hrami se zpévem.

e Dbat na kulturu détského hudebné pohybového projevu, na jeho estetické
pusobeni a na pohybové navyky déti.

e Détsky hudebné pohybovy projev spojovat s dalsimi aktivitami (napf.

vytvarnymi, dramatickymi apod.).

3.4 Integrace hudebné pohybovych aktivit do ostatnich predmétu

Integraci hudebné pohybovych aktivit do ostatnich predméti se mysli jejich
vyuziti v hudebni vychoveé, ale i v ostatnich pfedmétech. Tento trend propojeni

predmét mezi sebou, nebo-li mezipfedmétové vyucovani, ma celou fadu vyhod:

e Latku zaci probiraji z miznych hledisek,

e vyuZiti vice smysli,

® Zzaci si latku 1épe zapamatuji, nebot’ ji sly3i Castéji,
e vE&tsi motivace,

o neudi se latku pouze drilem, ...

Konkrétni piiklady viz prakticka ¢ast.
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4 SOUBOR POHYBOVYCH AKTIVIT

4.1 Spravné drzeni téla
Détsky pohybovy projev by mél mit urCitou estetickou kvalitu a byt spravné
provadén. Aby spliioval tyto dvé podminky, je dilezité, aby vychazel ze spravného

drzeni téla.

Podle JENCKOVE (Hudba a pohyb ve Skole. str. 28 - 33) , spravné a uvédomslé
drzeni téla v klidovych polohach 1 pfi pohybu logicky udrzuje dobré fyzické a dusevni
zdravi. Je primarnim predpokladem pfirozeného pohybu, jeho dynamiénosti a plynulosti

i sladéni viech oblasti pohybového systému téla v¢etné pohybové sebekontroly.

Pravidla spravného drzeni téla

® Spravné drzeni ramen — ramena se nesméji zvedat, ale musi byt volné spusténa
celou svou vahou, nikoli v8ak klesat ochable dopiedu. Spravné provedeni lze
motivovat pfedstavou hvézdi¢ky na prsni kosti se slovy: Rozsvitime hvézdicku.
Nékolikrat s détmi zopakujeme piechod z ochablého drzeni ramen do spravného.

e Spravné drzeni hlavy - hlava se drzi zpiima, co nejvic vytazena z temene,
Brada piitom mifi dopfedu, nesmi se zvedat vzhlru ani tisknout ke krku. Cviceni
tahu hlavy z temene mohou déti doprovazet empatickym pohybem ruky, jako by
natahovaly dratek loutky: Kaspdrek se rozhlizi. Ovéfeni nespravného drzeni
hlavy naopak zvyraznime tlakem dlané na temeno s pocitem #Zké cihly na
hlavé. Pii tomto cviceni jiZ dbame na koordinaci spravného drzeni ramen.

o Spravné drZeni zad — zada maji byt vzpiimena, protazena zdola smérem
vzhiru. Pii cvideni pozorujeme s détmi rozdil mezi pohodlné ohnutymi zady
dopiedu a zady krasné protazenymi. Spravné postaveni zad lze cvi€it z mirného
piedklonu s plynulym zvedanim a protazenim vzhiru. Détem dopiejeme pocit
protazenych zad predstavou trhdni ovoce & véseni pradla s navazujicim
vyponem a vzpazenim, opalny pocit si mohou zkusit schoulenim zad podle
kocky stocené v kiubicku. Védomé spravné drzeni zad je tfeba spojit se

sebekontrolou postaveni hlavy a ramenou.
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e Spravné drzeni bricha — nejprve zaneme stahnutim a povolenim bfisni stény.
Pozorovani vyspuleného biiska navodi predstavu Sirokého nebo Otesdnka
z pohadky, nadutého vladce nebo nafouknutého balonku, stazenym bfiskem
piipomeneme tieba $varného prince &i vojdaka. Pii cvideni je dileZité vypéstovat
citlivost v bocich — opfeni se do bokl smérem dozadu, aby nedochazelo
k nezadoucimu vtahovani branice.

e Spravné postaveni dolnich koncetin — kolena a chodidla maji byt u sebe,
kolena prirozené propnuta. Nechame déti cvi¢né klast chodidla Spi¢kami k sobg
jako opicky a potom rovné jako fanecnice. Vyzveme je téz ke stiidavému

propnuti nohou v kolenou a pokréeni s predstavou skdkajiciho micku.

Pravidla ovladani téchto opémych bodli nejprve procvicujeme s détmi ve
statickych polohach — vsedé a ve stoje, pozdéji dbame na spravné drZeni téla i behem
pohybu, tedy na pohybovou koordinaci. K védomému ovladani téchto bodi prospiva
mlad$im détem motivace s navozenim pledstavy, napiiklad pohybujici se loutky na

nitkach, urostlého stromecku nebo nékterych zviratek (viz vy3e).“

4.2 Chdze, drobny béh a poskok

Podle VISKUPOVE (Hudba a pohyb. str. 27) , je chiize jeden z nejzakladn&jsich
pohybovych prvka v hudebné pohybové vychové Pii chizi dbame na spravné drzeni
téla, na spravné naslapovani a na plny soulad chiize s hudbou.

Abychom u déti probudili pocit pékného drZeni, motivujeme jim chizi poetickym
pfirovnanim ,,jdeme jako princezny"™ nebo ,,jako vojaci®.

Pii procvi¢ovani samotné chlize se snaZime o ¢astou zménu: zménou tempa nebo

zméeénou vyuZiti prostoru, zménou pohybového spojeni nebo zménou utvaru (kruh, fada,

zastup, jednotlivé, skupina, dvojice apod.) zpestiime nacvik.”

Totéz co o chiizi plati 1 o drobném béhu. K drobnému béhu lze pocitat také poklus

¢i poskok.
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421 Chuze

Druhy chize
o .S normalnim naslapovanim,
e s naslapovanim pres $picku,
e po $pickach,
e po patach,
e po vngjsi strané chodidla,
e v podfepu,
e vediepu,
e s podupy,
e se zvedanim kolen,
e pfes spi¢ku do dalky,
e s plednozovanim,
® Se zanozovanim,
® S UNOZovanim,
e vypadova,
® pérova,
e rozloZena (zdvih kolena — protahnout nohu vpied — polozit a pfenést vahu),

e s ruznou délkou kroku.

Zakladni sméry chuize
e Vpied,
e vzad,
e obraty — ¢tvrt, pul,
e toceni,

® stranou.
4.2.2 Drobny béh

Druhy béhu
o Klasicky sportovni béh,
e Dbéh na prednich ¢astech chodidel,

e béh s vysokym zvedanim kolen,



b¢h s piredkopavanim,
beh se zakopavanim,
béh stranou,

béh ,,po Ctyfech™,

béh v podiepu,

béh pozpatku,

béh tanecni,

beh pérovany,

odrazovy béh.

4.2.3 Poskok

Druhy poskoku

Na misté,

vpied,

vzad,

do strany,

s obraty — ¢tvrt, pul,

s otockou.

4.3 Pohyb pazi

O pazich se v tane¢ni vychoveé iika, ze jsou kvéty pohybu, a je velkym uménim

zvladnout paze zvlast€ u déti. Je tieba 1 v hudebné pohybové vychové paze uvédoméle

procvicovat.

Pohyb pazi

PiipaZeni,
piedpazeni,
upazeni,
zapazeni,
vzpaZeni,

rozpazeni,

kyvy — od lokte, celou pazi, Celne, boéne,
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e krouzeni, kruhy — &elné, boéné,
e 3vihy —bocné, Celné,
e viny, osmy,

o taktovani.“ (VISKUPOVA, B: Hudba a pohyb. str. 29 - 51)

4.4 Pohyb hlavy

Prvni reakci na jakykoli zvukovy podnét je otoceni hlavy za jeho zdrojem. Je to
tedy jeden z nejpfirozenéjSich druhli pohybu. Dalsim dikazem je nevédomé kyvani

hlavy ze strany na stranu, pokud nase usi slysi pisei, ktera se nam libi a je rytmicka.

Druhy pohybu hlavou
e Ze strany na stranu,
e nahoru, doll,
o obloukovité pohyby ze strany na stranu,

e dopiedu a dozadu.

4.5 Pohyb celého trupu

Celé nase télo nabizi velké mnozstvi moznosti pohybu. Od pohupovani ze strany
na stranu, dopfedu — dozadu, nahoru — doli, pfes rizné , klaténi se”, az k nejslozitésim
prvkiim, jako miize byt to¢eni na hlavé apod., které zname z moderniho stylu tance
zvaného  brake dance™.

Pohyb téla mize byt fizeny ¢i spontanni. Maze byt provadén jednotliveem, ve
dvojici, trojici €1 vétsich skupinkach.

Aby si déti pohyb 1épe predstavily, pouZivame srovnani s okolnim prostiedi. Lze
se tedy kyvat jako vétve stromi ve vétru, pohybovat se jako medvéd, skakat jako

opicka, vlnit se jako had apod.

4.6 Hrana télo
Jak uvadi JENCKOVA (Hudba a pohyb ve §kole. str. 41 - 42), "k rozvijeni

détského rytmického citéni se pfi hudebni vychové s oblibou pouzivaji télesné pohyby,

souhrnné oznaované jako tzv. hra na télo, k niz patii rizné druhy tleskdni a pleskdani
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dlanémi, dale rytmické luskani a podupy. Jedna se o zvukomalebné znéjici rytmické

pohyby pazi a nohou provadéné v pohybovém souznéni s celym télem.

Tleskani

Riznym nastavenim dlani a silou uderu lze ziskat zvuky odlidné barvy
a dynamiky, kterych se da vyuzit nejen rytmicky, ale 1 zvukomalebné. Tleskani se
zpravidla provadi ve vzpiimeném postoji, paze se drzi zaoblené pred télem, piiblizné ve

vySce zaludku, s lokty volné od téla. Pohyb pazi musi byt pruzny a uvolnény.

e Normalni tleskini se provadi uderem nataZenych prsti jedné ruky do dlané
ruky druhé.

e Tleskani skluzem, to jest klouzavy pohyb dlani ve svislém sméru,

e Duté tleskani, pfi kterém jsou dlan¢ vyklenuty do tvaru misky.

e Tleskani prstu o hibet druhé dlané - ve slabé dynamice 3etii hlasivky ve zpévu.

o ,Mullicky*, tento druh tleskani pfipomina dusot koriskych kopyt.

Vsechny druhy tleskani se mohou provadét pied télem, za télem, nad hlavou,
s natatenim trupu do stran ¢i vedenim paZi pii tleskani miznymi sméry, v oblib& je

tleskani ve dvojicich pii chizi.

Pleskani

Jedna se o pleskani dlanémi o stehna zpfedu nebo ze stran, pfipadné na hrudnik,
ramena ¢i boky a podobné Odpruzené udery rukou se provadéji obéma rukama
soucasné nebo stiidavé levou a pravou', dal$i moZnosti je pleskani kfiZen& pravou rukou
na levé stehno a opané Nabizeji se i rizné kombinace paralelniho pleskani tézkych
dob taktovych, metra a rytmu, jimiz se u déti rozviji rytmické citéni a schopnost
pohybové koordinace: Kupiikladu levou rukou se pleska metrum pisné€ a pravou rukou
jgi rytmus nebo pravou rukou t€zké doby taktové a soucasné levou rukou uréita
rytmicka figura, pfi¢emz se mohou obé ruce v ulohach ménit *

JENCKOVA (Hudba a pohyb ve skole. str. 40-42)

IV souCasné dobé je prokazino, Ze pleskani rukama stfidavé levon a pravou md pro déti blahodarnéjsi
i’inky na organismus.
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Luskani

VISKUPOVA (Hudba a pohyb. str. 63) uvadi, ze ,sklouznutim tretiho nebo
druhého prstu po palci do dlané dostaneme ,luskavy” zvuk, kterého dobie a efektné
vyuzivame v provadéni rytml. Dbame na lehkost pazi, zvednuté lokte a spravné drzeni

celého téla ™

JENCKOVA (Hudba a pohyb ve skole. str. 42) dodava: I kdyz se tieba mensim
détem lusknuti neozve, je pro né dulezité proziti rytmického impulzu (lusknuti se da

pfipadn¢ doplnit rytmickym zvukem jazyka v ustni dutiné).”

Luskani mizeme provadét jednou rukou, obéma najednou, stiidavé pravou

a levou, pred té€lem, ve vzpazeni, v upazeni, v piipazeni apod.

Podupy

Podle JENCKOVE (Hudba a pohyb ve skole_ str. 42) ,mohou tento pohyb déti
vykonavat jednak na misté — vestoje 1 vsedé, jednak v prostoru pii chizi nebo pii
pohybovém provedeni fady lidovych pisni taneénich. Podupy se provadégi diraznym
dopadem celého chodidla nebo polospicky na podlahu s pocitem vedeni pohybu do
hloubky, obvykle se stfida prava a leva noha. Pouzit Ize i kratké podupy patami vestoje

¢i vsedé, zeyména pii pravidelnych podupech v rychlejdim tempu.*

Pi1 dupéani mize chodidlo dopadat na celou svou plochu, na patu, polospicku, se
skluzem po zemi nebo se muze jednat o kratké podupy patami, kdy se $pi¢kami
dotykame podlozky. To vie mizou déti provadét jednou nohou, stiidavé nebo v sedu

obounoz.

4.7 Pantomima

LHlavni vyjadfovaci prostiedky pantomimy jsou pohyb celého téla, gestikulace

a mimika tvare. Vychazeji z béznych zivotnich situaci, z kazdodenniho chovani ¢lovéka.

Pantomima jako jevidtni Utvar, vyjadiujici dramaticky dé& beze slov, je
samostatnym umeénim s vlastni technikou a uméleckymi zakonitostmi. I presto
prostiedky pantomimy vyuzivaji kromé mimu i herci, zpévaci a tanecnici. Pantomima

se tak uplatfiye v riznych druzich uméni, jako je inohra, opera, opereta, muzikal,
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scénicky tanec, prednes pisni a Sansoni, ve filmovych groteskach, v televizi, kabaretu €

v klaunskych cirkusovych vystupech.

Vyrazna gesta, mimika a pohyb celého téla provazeji prvotni détska sdéleni jesté
v pledfeovém stadiu a zistavaji dalezitymi komunikaénimi prostiedky 1 v daldich
vékovych obdobich, kdy dopliluji a expresivné zabarvuji détsky mluveny projev. Casto
si lze poviimnout, ze napiiklad déti na pofatku 3kolni dochazky mnohem snadné
komunikuji télovymi a obli¢ejovymi pohyby neZz pomoci fe¢i, protoZe jesté nemayji
dostatecné rozvinutou slovni zasobu. I u tzv. zakfiknutych déti se snadnéji objevi slova,
spontanné a pfirozené na zakladé pohybu, ktery je spojeny s empaticky prozivanou

situaci.

Pantomimické prostiedky

e Pantomimika - spontanni pouziti gest a mimiky, uvédomély & bezdéiny pohyb
téla nejcastéji pii zpévu pisni. Je projevem Ccisté individualnim, tyka se jak
slovniho obsahu pisné, tak i jejich hudebné vyrazovych prostiedki.

o Gestika — je vyznamnou souCasti pantomimiky. Patfi sem uvédoméla nebo
bezdétna gesta, to jest pouzivani vyrazovych pohybd rukou, paZi a prsti
oddélené nebo v soucinnosti s pohybem téla.

e Mimika - je prace obli¢ejovych svali. Je piitomna v kazdém projevu.

e Drzeni celého téla — je-li uvolnéné, v kie¢i apod.

e Stinohra - umoziiyje detailngsi a soustfedéné propracovani gest, jejichz
ucinnost, pravdivost a koordinaci s hudbou mohou hodnotit pfihlizejici déti. Tato
forma pantomimy, kdy aktér neni cely vidét je pro déti velmi motivuyici.”

(JENCKOVA, E: Hudba a pohyb ve $kole. str. 45 - 48)

4.8 Tanecni prostiedky

LSUmS-li mluvit, umis i zpivat. Umis-li chodit, umis i tancit.” (autor neznamy)

,Tanec je pohybova aktivita, kterd pomoci rytmickych pohybu a gest vyjadiuje

pocity tane¢nika. Je provozovana pievazné za doprovodu hudby nebo zpévu “ [19]
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Podle JENCKOVE (Hudba a pohvb ve skole. str. 49)  taneéni prostiedky
v hudebné pohybovém projevu piispivaji nejen k rozvoji hudebnosti déti, ale téz k jejich

estetickému a emocionalnimu obohaceni *

4.8.1 Druhy tancu

Lidovy tanec

»Navazuje na tradici obfadnich a ritualnich tanch. Ma magickou, estetickou
a zabavni funkci. Je udrZzovany zeyména na vesnicich. Nékteré si udrzely souvislost
s kalendaini €& spoleenskou obfadnosti a zvyky (masopustni privody, svatby,
venkovské taneéni zébavy, pohiby.. ). Patii sem napi. polka, valéik, mazurka, kvapik
a pod. Zvlastnim druhem je country tanec, ktery vznikl na severoamerickém venkove.

Pivodnim zdrojem viak byly pisné€ a balady vyst€hovalcl z Evropy.” [20]

Scénicky tanec

»Scénicky tanec je moderni vyrazovy tanec urCeny pro divadelni scénu, ktery
nema zadna striktni pravidla ani omezeni. Cilem scénického tance je vyjadieni piibéhu,
myslenky nebo citu. Vétsinou postrada strnulé pézy, duraz je kladen na plynuly tok
pohybil, pfirozenost a originalitu pohybového vyjadieni. Jeho hlavnim predstavitelem se

stal balet.* [21]

Spoledensky tanec

»SpoleCensky tanec je druh spolelenské zabavy, pfi niz skupiny nebo pary
tane¢nikd tanéi dobové ustilené taneéni figury vychazejici zejména z rytmického
charakteru doprovodné hudby. Byl vytvofen v hrubych obrysech dvorskou spolecnosti
prevazné postupnou adaptaci tance lidového. V dnesni dobé se uplatiuje v kategorii
tancli standardnich (waltz, tango, valdik, slowfox, quickstep) a latinskoamerickych

(samba, rumba, ¢a-Ca, paso doble, jive).” [22]

Sdlové tance
~Nazyvame je téz neparové tance. Patii sem napf. bfi$ni tance, brake dance, step,

vyrazovy tanec...
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Etnické tance
Tyto tance maji asto svij puvodni (ritualni) vyznam a jednotlivé pohyby
vyjadiuji uréity smysl. Patii sem africké, indianské, orientalni, irské tance a tance

australskych domorodcii.

Zvlastni formy tance

Mezi zvla$tni formy tance patii sport zvany krasobrusleni, ktery sam o sobé
tancem neni, ale pebira mnoho prvki z klasickych tanecnich systému. Podobné jsou na
tom i dalsi sporty jako je napf. moderni gymnastika, sportovni aerobic, synchronizované

plavani (akvabely).* [19]

4.8.2 Tanec na prvnim stupni zakladni $koly

Na prvnim stupm zakladni Skoly je nejcaste]i zafazovan lidovy tanec. Je nezbytné,
aby dét zvladly vsechny taneéni prvky, které v konecné fazi tance budou potiebovat.
LProto je v détském taneénim projevu dilezitd pfipravnd faze, ktera se tyka jednak
tane¢nich kroki, postaveni tane¢nikiu a jejich drzeni, dale téz prostorového reSeni
tanetniho projevu. JENCKOVA, E: Hudba a pohyb ve skole, str. 49)

Taneéni kroky
e Chuze - viz kapitola 4 2,
e béh —viz kapitola 4.2,
o poskok — viz kapitola 4.2,
e poskotna chiize — krok a na téZe noze poskok,
e piisunny krok — vpfed, vzad, stranou,
e cval — sun nohy po zemi a vypérovani v prisunu stranou, vpied, vzad,
e galopovy poskok — pieskok z jedné nohy na druhou se zvednutim kolen,
e pieménny krok — dopfedu nebo do strany podle rytmu — pfisun, krok,
e polkovy krok — je vypérovany prfeménny krok,
e tiidoby krok — jeden del$i krok a dva kratsi,
o valcikovy krok — krok, pfisun do vyponu, spustit na cela chodidla,
o trojdupy — krok a dvakrat na noze poskotit,

o mazurkovy krok — vpied, stranou, vpravo — vlevo s pieskokem,
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e obraty — vy§lapovanim, piisunem, kiiZzenim nohou, vyskokem na jedné noze,
béhovymi kricky, poskodnym krokem, poskokem, polkovym krokem,

e podtacky ve dvojici pod rukama,

e zatotky za ruce ve dvojici — v upaZeni, predpazeni, za lokte, za pas*

(VISKUPOVA, B: Hudba a pohyb. str. 55 - 56)

Postaveni taneéniki

e Dvojice
- vedle sebe (boéné),
- Celem k sobé (Celné),
- zady k sobé¢,
- za sebou,
- stiidave,

e trojice
- vedle sebe,
- za sebou,

- stiidaveé,

Drzeni taneénika

o Vedle sebe
- v upaZeni,
- v upazZeni dolq,
- v pokrceni upazmo,
- v zavesu za lokty,
- zkiizmo pred télem nebo za télem,
- za ramena,
- za paze ve vzpazeni,

e proti sobé
- v pfedpazZeni za ob€ ruce,
- v pfedpazeni za jednu ruku,
- za obé ruce zkfizmo,
- zki1zmo za jednu ruku,

- v pfedpazeni za pokr€ené ruce,
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- v pfedpazeni za pokréenou ruku,
- za obé ruce v piedpazeni vzhiru,
- za jednu v piedpazeni vzhiru,
- za 0bé& ruce v piedpaZeni doli,
- za jednu ruku v predpazeni dold,
- za jednu ruku v predpaZzeni doli a druhou v piedpazeni vzhiru (okénko),
- za obé ruce v upazeni,
- klasicky tanecni postoj (divka levou rukou za chlapcovo rameno, chlapec
pravou za div&in bok, druhou spojit v upazeni),
e zasebou
- 8 drZzenim za ramena,
- 8 drZzenim za pas,
e podle ihlu, ktery sviraji roviny ramen tane¢niki
- zaviené (Celem proti sob&, ramena rovnobézna),
- polooteviené (uhel mezi rameny je 90°),

- otevirené (vedle sebe).

Prostorové reseni
e Skupina,
e zAastup,
e kruh
- jednotlivci
- ¢elem do stiedu,
- zady ke stiedu,
- po sméru,
- stfidavé Celem a zady,
- vnéjsi a vnitini kruh,
- dvojice
- po sméru éelem k sobé,
- po sméru zady k sobé,
- po sméru stfidaveé,
- po sméru vedle sebe,

- {elem a proti sobé,
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- elem a zady k sobé,
- ¢elem a vedle sebe,
- trojice
- po sméru vedle sebe,
- po sméru stiidave vedle sebe,
- Celem a vedle sebe,
- Celem a stiidavé vedle sebe,
osma,
piimky,

fada.

Shrnuti tancd na 1. stupni zakladni Skoly

.Mazurka,
polka,
polka Sotys,
sousedska,
valdik,
kvapik,
menuet,
kalamajka,
polonéza,
obkro¢ak,
matenik “ (KULHANKOVA, E: Hudebné pohybova vychova, 2007)
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4.9 Mozkova gymnastika (Edu-kinestetika)
»Edu-kinestetika (Edu-k) je ¢asti kineziologie, kde pohybujeme svym télem

(Educational Kinesiology — vychovny pohyb nebo pohybova vychova).

Myslenka, aby se ¢innosti kazdodenniho Zivota podpofily cvicenim, se zrodila uz
na konci 60. let v Americe. Dva $kolni psychologové, Doman a Delcato, zistili, Ze se
pit pohybu konéetin do kiize (kdy se dava k sobé prava noha a leva paze, pak leva noha
a prava paze) centruji obé poloviny mozku a pfitom se pozitivné ovliviuji akademické
dovednosti a schopnosti (Cteni, pocitani, psani a hlasité piedCitani). Tak se zrodila
myslenka tohoto pohybu kondetin od kfize — CROSS CRAWL. Dr. Paul E. Dennison,
zakladatel edu-kinestetiky, vyvinul spolu s modernim neurologickym vyzkumem novy
koncept, jak toto cviteni dé€lat spravne tak, aby z néj kazdy mél pozitivni i€¢inek. Vznikl
z toho cvik ,,upravovani jednostrannosti“ (Repattering) podle dr. Dennisona. Jeho praci
vznikalo stale vice cviki, které podporuji u€eni na viech rovinach a jsou vyuzivany pro
napravovani dyslexii, dysgrafii a obdobnych nerovnovah. Edu-kinestetické cviky se
v Americe oznacuji jako Homeplay (domaci hra). Prostfednictvim jedine¢nych, velmi
jednoduchych pohybi - cvikli - podporuje zvladnuti kazdodennich nesnazi, podporuje

vSechny kazdodenni ¢innosti a pomaha nam:

e odstramt ranni anavu,

® jasnéji myslet,

e stabilizovat své zdravi,

® it se a pracovat bez stresu,

e zit s druhymi v harmonii,

e mit vice pochopeni pro sebe sama,

e byt odolny proti Graziim,

e v piipadé nemoci zapnout samolécivé sily téla,

e tvolivé formovat sviyj Zivot.

Integrované uceni a cviceni
Kazda forma nerovnovahy piedstavuje pro nase télo stres. Integrované uceni je
u¢eni ve stiednim poli. Zde se udime, éteme a piseme nejlépe. Obé€ poloviny mozku

maji rizné kvality. Leva hemisféra je analyticka, umi si dobfe pamatovat, pracuje
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s minulosti, sidli v ni SIP (Spole¢na integrani plocha — rizné systémy presvédceni),
zatimco prava hemisféra je intuitivni, pamatuje si véci v celku, vnima piitomnost. Kdyz
se u¢ime, pfijimame informace levou polovinou mozku a zpracovavame je pravou — to
znamena, ze umime skladat detaily a reprodukovat je jako celek. Pii ¢teni vnima oko
pismena, ktera se v mozku skladaji ve slova — slova davaji véty a véty d¢j, smysl. Kdyz
se neudime integrované, ale napf. jen analytickou polovinou mozku, zname mnoho
detailll, ale nejsme z nich schopni vytvofit celek. Kdyz se u¢ime jen intuitivni polovinou
mozku, umime sice véci chapat jako celek, chybi nam ale smysl pro detail. Z toho
vyplyvaji 1 problémy s pravopisem a v matematice. Kdyz cteme nebo piSeme, za¢iname
na levé strané papiru a pohybujeme se pies stied smérem k pravé strané. Z vyzkumu
legastenie je znamo, Ze kdyZ o¢ima prekro¢ime stfed, musime vystiidat 1 své mozkové
hemisféry. Kdyz ¢teme na levé strané fadku, je aktivovana prava polovina mozku, kdyz
pohybujeme ofima doprava, aktivizuje se leva polovina. Prava i leva polovina mozku
jsou spolu spojeny svazkem nervovych vlaken (Corpus callosum), a kdyz tato nejsou
spravné aktivovana a my piechazime oima pfes stied, vyvstavaji problémy, které télo
vyhodnoti jako stres a dochazi pak k potizim. Potize se ukazwji pii psani ve vyrazu
a podobé pisma, pfi ¢teni mame problémy se soustiedénim, s chapanim, s pamatovanim
a s reprodukei pre¢teného.

e -

Cvicenimi, vyuzivajicim kiizové programovani a kiizeni pfes stiedovou ¢aru, lze
fadu téchto problémi odstranit (lezaté osmicky). Edu-kinestetické cviky pomahaji i1 pfi
harmonizovani energie udi, kterd nam pomaha ve zetelném projevu pii mluveni 1 psani,
je-li v nerovnovaze, lidé jsou uzkostni, mohou se chovat senilné, utikaji nékam mimo,
néco vibec nevnimaji a musime je Casto oslovovat, aby si uvédomili, Ze s nimi
mluvime. KdyZ uZ priibéh pohybii v naSem téle neni koordinovany a jsme v nerov-
novaze, pak vznika stres. Cviky stres odstranuji. Centrovani — ustfednéni, znamena , byt
ve stfedu”. To je, Ze se citime dobfe nejen pii myslence na n&jakou &innost, ale Ze nase

t€lo ma 1 energii, kterd je nezbytna k provadéni této ¢innosti (napf. zkouska ve $kole).

Vyznam cvicéeni

Cviky podporui funkci ofi (pfi Cteni se nam mlzi pismo, odi nas pali nebo jsme

unaveni), koordinaci ruky a o€i (funkce jemné motoriky pfi psani), upravuji rytmus

dvchani, stimuluji systémy, jejich vypadkem nastava oslabeni koncentrace a schopnost
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u¢it se a zapamatovat si. Upravuje se nadmémé nebo nedostateéné foku-
sovani - schopnost soustfedit se na jeden bod a piesto jesté vnimat okoli (kdyz chybi
fokusovani u ditéte, které ma psat domaci ukol, nemiiZe se soustiedit na praci a necha se
snadno rozptylit). Cvi¢eni harmonizuji ¢innost mozkovych hemisfér — udrzuji v rovno-
vaze obé poloviny mozku. Integrace obou mozkovych hemisfér je jednak dilezita pro
uceni, jednak ji potfebujeme, abychom stabilizovali své zdravi. Dezintegrace mozko-
vych hemisfér piinasi vzdy energetickou nerovnovahu. Kratké pétiminutové edu-kines-
tetické cviceni ve skupiné — tiidé, zejména provedené na zaatku pfednasky, udrzi

pozornost zaki “ [22]
,,Cviky jsou rozde€leny do &ty velkych skupin:

o Energetické centrovani - chceme-li télo uvést z klidu do pohybu, musime je
na pohyb pfipravit. Ve sportu se tento postup také nazyva ,,zahfati. Aktivujeme
fyziologické systémy energie stimulovanim uréitych akupunkturnich boda.
Pohyby energie se provadéji vZdy na zacatku série cviki, aby se §lachy a svaly
piipravily na motorické centrovani.

e Vnitfni nastaveni - cviky odbouravaji emoéni stres a pomahaji zachovat
,,chladnou hlavu®,

e Pohyby pres stedni linii — Cviky aktivizujici rizné systémy energie, které
potiebujeme k zapnuti pro urcitou praci, usnadiuji ustfednéni a centrovani.

o Protahovaci pohyby — stres v téle se projevuje mimo jiné i napjatymi svaly.
Casto si vibec nevSimneme, e nékteré &innosti (chiize, psani, &teni atd.)
automaticky doprovazi kfeCovité staZeni sval. Tim se blokuje cenna energie.
Tyto cviky jemné ,protahwi“ nase svaly. Zlepsuje se drzeni téla, hruba 1 jemna
RYDL, D:. Kineziologicka cvic¢eni pro celou rodinu, 1998)

Konkrétni piiklady cvieni viz prakticka ¢ast.
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PRAKTICKA CAST
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5 HUDEBNE POHYBOVE AKTIVITY V HUDEBNI VYCHOVE

5.1 Uvolnovaci, aktiviza¢ni a koordinacni cvi¢eni

,Uvolnovaci, aktiviza¢ni a koordinacni cvi¢eni navozuji vychozi podminky pro
praci s hlasem: uvoliuji atmosféru, probouzeji spontanni zajem a aktivitu déti, spolu
s pohybem odstranuji fyzické a psychické bloky, a tak hlas mutze ,,vykrocit na cestu,

kterou mu naprogramovala sama piiroda“ “ (TICHA, A. Ucime déti zpivat, str. 74)

Hadrovy panak
Déti stoji ve volném prostoru. Poskakuji na §pi¢kach stfidavé na jedné noze

a postupne vytrasavaji z téla veskeré napéti.

»Ruce ti volné odlétavaji do stran, hlava se kymaci. Brada volné odpadava... Jazyk

jakoby ti v ustech nakynul, prekryva voln¢ spodni ret. Tvare jsou volné, oci se smeji.*

Postupné déti piidavaji do uvolnéného pohybu meékky zvuk, napt. ha, ho.
Zpocatku bezprostiedné napodobuji piiklad dospélého, pozdéji hledaji svij vlastni hlas.

Naslouchaji svému hlasu a szivaji se s nim.

Medvédi se kolibaji

Stojime rozkroémo, panev podsazena, kolena
mirné pokrCena (vaha téla je na patach). Tento postoj
usnadni houpavé pohyby téla. Déti stiidaveé prenaseji
vahu téla na pravou a na levou nohu, pfitom si

brumlaji.

,Kolibame se jako medvédi brum brum... Ted
budeme funét jako stary medvéd — slysitelné vypoustime vzduch na fur fu, mizeme se

divit: ho, hu nebo ha.

Machani pradia
Stojime rozkro¢mo, horni polovinu téla nechame , prepadnout” dold. V predklonu
machame rukama doprava a doleva a ptidame hlas howu, hou. Vlivem pohybu vznikaji na

branici dechové impulsy, které rozezni hlas. Déti slysi zvuk, ktery vznika jakoby sam,

39



bez védomého Usili. Podminkou pro piirozenou koordinaci téla a hlasu (respektive

dechu a hlasivek) je uvolnény zatylek a pocit, ze je vSe ,,vyveéSené”, volné, pruzné.

»Hlava ti volné visi k zemi. Brada odpadava, jazyk s ni, jako by chtél vypadnout
z ust. S timhle uvolnénym az pfihlouplym vyrazem rozhoupej paze ze strany na stranu.
Machas pradlo a pfitom v rytmu pohybu fikej hou hou. Naslouchej svému hlasu...
Muze§ zménit na dou dou, jou jou, bim bam nebo bim bom... Citi§ se pruzny v téle? Je ti
tvij hlas prijemny? Pokud ne, jeSté vice uvolni sva ramena, zcela je vyves, zejména
hlavu, ramena spust’ dolt. Plynule dychej, nezadrzuj dech v tstech. Vidis, té€lo se houpe

pravidelné a samo.

5.2 Spravné drzeni téla pfi zpévu

Sbirani jablek ze Zebriku

Cviceni provadime vestoje.
,Natahni se nahoru i na ty nejvyssi vétve.
Pozor, jablka jsou nahofe vpravo, vlevo, za

tebou, jsou hodné vpredu...

Ohnuty strom
Za vzpiimeného stoje mirmné rozkro¢ného se déti podle motivace piredklang)i

a naprimuji.

,,Vitr zlomil strom v puli. Vrchni polovina visi dold. Chvili si uzivej pfijemné
uvolnéni, dech pfi ném pfirozené a volné plyne. Az bude$ sam chtit, pomalu se
narovnavej, védome — obratel po obratli. Pfi narovnani se ramena nejprve roztahnou do
stran, pak teprve zakrouzi dozadu a dolu. Hlava vzpfimenim ukonéi cely pohyb.

Pozoruj, co se stalo s prsni kosti. Citi$ své lopatky?*

Dupani

Zpévak ma citit kontakt se zemi. Jeho tony budou pevnéjsi, jist&jsi. Tato zakotveni
by mél citit zejména pii vysokych tonech. Mél by pocitovat, ze , kofeny* téchto tont
sahaji hluboko do ,stfedu zeme&*. Vytvofit tuto predstavu je pro malé déti obtizné, ale

snadno se ,,zakotvi“, dupaji-li opakovane celou plochou chodidla.
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,Dupej, dupej, citis, jak tvoje chodidla vristaji do zemé&?

Kral prichazi
Pti tomto cviku nejde o strnuly postoj, ale o vyvazovani, balancovani. Déti tvori

dvé fady proti sobé, jedno po druhém pak touto ulickou prochazi jako kral.

I8l vaZeny, uctivany kral. Se zlatou korunou na hlavé prochazi$ mezi svymi

poddanymi. Uslechtile (jakoby svrchu) jim kynes, koruna ti nesmi pfitom spadnout.**

5.3 Spravny dech

Spravné dychat neznamena nabirat co nejvice vzduchu, ale dychat celym
dechovym aparatem. Jen tak budou hlasivky pi1 zpévu chranény pied piilisnym tlakem
dechu, protoze vydech bude regulovany pomoci branice, mezizebernich a bfisnich

svala.*

Nadech do pfivienych pésti

Cviky jsou zalozeny na principu prodychnuti, provzdu$néni a aktivizace urlité
partie dechového ustroji. Ruce mekce zaviené v pésti si déti pfilozi na hrudni kost
(zachovavaji volny zatylek a uvolnéna ramena). Po vydechu na fiteist nechaji volné pfijit
dech jako by ,.do pésti chtély schovat maly, mékky dechovy obla¢ek”. Z okraj rtd pak
mékce a plynule vypoustéji bom, bam nebo him ve stfedni hlasové poloze. ,, Vychut-
navaji si“ piitom doznivajici mmm. Piilozené ruce a piedstava oblacka v dlani otvira)i
vrchni ¢ast hrudniho kose, aniz by doslo k nefyziologickému zvedani ramen, pii
vydechu na bom déti citi chvéni na ,rozsvicené” hrudni kosti, ale 1 u kofene

nosu — zazivaji télesny i1 zvukovy pocit propojeni rezonanénich oblasti hlavy a hrudi.

Seviené pésti s volnym palcem sméiujicim vzhiru si déti pfilozi na spodni Zebra
(lokty od téla) a opét do nich schovaji oblacek (volné piichazejici nadech). S vydechem
vini jako kot€¢ — v, Poloha rukou s palcem nahoru vyvolava rozsifeni v oblasti
spodnich Zeber, zad a pasu. Ve se umocni oddalenim loktl od t€la. Ramena vak

zastavaji spusténa a uvolnénal

2 Aktivni postoj a spravné drZeni hlavy lze motivovat i dal$imi sitnacemi. napi. neses na hlavé mism s
ovocem. amfom s vodou.
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Viané kvétiny

Predstavte si, ze drzite kvétinu a lehounce
k ni pfivonite. Vychutnavejte jeji vini, a pak ji
vratte s vydechem na fin kvétiné zpatky. Nyni

sfouknéte jeden okvétni listek po druhém. Zpocatku

to zkuste na dva, pozd€i na tii, nejvice vSak na

¢tyfi sfouknuti. A ted” prudce sfouknéte bilé chmyti odkvetlé pampelisky.*

Dechova gymnastika
Cvi¢ime vestoje, nohy mirn¢ rozkroCené. Vodorovné zvednuté paze ohnuté
v predlokti se s kazdym nadechem rytmicky kfizi pfed hrudnikem vzdy stiidavé nad

sebou.

Intenzivng nadechuj pres nos — jako udychany pes. Usta mohou byt pooteviena,
jazyk na spodnim rtu, ale nadechuj nosem... Pfidej pohyby rukou — cvi¢ ohnutyma
rukama ve vySce prsou tak, ze se s kazdym nadechem budou predlokti stfidavé nad

sebou kfizit... Neustavej... Vydrz!... Citi§, jak ti pracuje celé télo?

CviCeni muzeme provadét také s predloktim svisle nahoru. Posilujeme bud’ svaly
predni Casti hrudniku (predlokti se s nadechem rozpazi do ,,svicnu“, s vydechem se
dotknou pfed hrudni kosti), nebo procvi¢ujeme nadechové svaly zad (s nadechem se

predlokti spoji, s vydechem oddali).

Obé¢ cviceni vyrazné posiluji vnitini dechové svalstvo a v dusledku i silu téonu pii
zpévu. CviCeni rukou zapoji nadechové svaly, ale zaroven zabrani prepéti v oblasti

ramen. T¢lo se cviCenim stava stale pruznéjsi!

Slepice vyplasena z hnizda
Predvedte slepici, kterou nékdo vyplasil. Muzete

se 1 jako ona tvafit a pohybovat.

PreruSované ko-ko-ko-ko doprovazené prislusnymi

pohyby dokonale aktivizuje a harmonizuje cely dechovy

a artikulaéni aparat. Ukaznime divoké projevy, do hry
vSak zasahujeme minimalné. Dejme prostor fantazii

a spontannosti.
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Jezdime auti¢kem
»V ruce drzi§ auticko. Jede po cesté plné zatacek a prekazek. Naznacuj jeho jizdu

a pohyb ruky doprovazej zvukem brrrr.

S prodluzovanim naznafovaného pohybu se automaticky prodluzuje 1 vydechovy
proud sméfujici pfes uvolnéné rty (zvuk auta) Na kazdé prekazce dech (biisko)

Hzapruzi®, Zvuk se rozezni vepiedu.

5.4 Spravné tvoreni ténu

Z véze kostela pada vzdech
LPostavime se a z rukou s propletenymi prsty nad hlavou vytvofime stiisku
kostela. Piimo pod Spickou kostela zazni vzdech #uinich a mékkym glissandem sklouzne

doll. Zaroven ch naznaci jeho dopad na zem “

Zvednuté ruce podpoii hluboky nadech do branice. Lehky vzdech wch je
potatkem mékkého nasazeni. S glissandem ruce klesnou doli. Oddechnutim na ck se
aktivizuje branice a zaroveni se uvolni piebyteény vzduch pod hlasivkami. Mize tak

nasledné dojit k prohloubenému nadechu s spoluicasti branice.

Plejeme zahon
Predstav si zarostly zahon. Spi¢kou palce a ukazovaku vytrhni plevel — jemng,
abys ho vytahl 1 s kofinky. Prohlédni si ho a pust do osatky. V okamziku, kdy dopadl

zazpivej bom .

Bzuéeni émelaka

»Jsme na rozkvetlé louce. Do ust vam vlétl ¢melak. Postupné se stéhuje z st
m pres nos » do hlavy ng. Zkuste krouZit rukama kolem usi a kruhy zvétsujte. Cmelak
pak vylétne ven velkym obloukem. Sledujte, kde zrovna ¢melak bzuc¢i a kam se svym

zvukem odletél — naznaéte jeho krouzivy let prstem.”

Pti m rezonuje pfevazné ustni oblast, pfi » nosni oblast, pii ng cela lebka.
Krouzivé pohyby rukou posiluji rozeznéni rezonan¢nich dutin hlavy. Prstem naznaCeny
Hspiralovy* let ¢meldka do prostoru navozuje vedeni hlasu dechem pies vysoké

rezonance.
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Jsme doma?
»Sednéte si na kraj zidlicky. Bfisky prstd poklepejte na hrudni kost a mékce
vydechujte na dooou. Rty tvoii o, Celist volné odpadava, jazykem se dotykejte spodniho

rtu — vypadame trochu hloupé.*

Poklepavani brisky prstd podvédomé ,,probudi* hrudni kost, ktera vystoupi mirné
vpred a vzhuru. Vydech na dooou (Celist pada doli) a pocit ,,pfihlouple” uvolnéného
vyrazu navodi meékkost v kofeni jazyka a volnost hrtanu. Toto cviCeni uvolni zavésné

svalstvo hrtanu. Zdiraznéme, ze volny hrtan je podminkou pro vznik hlavového tonu.

5.5 Spravna vyslovnost

Hra na Certika

Postraste ostatni, jak by to udélali Certi.
Télo a hlava jsou mirné predklonény, tvare 'visi'
dold, rty jsou povolené a vytvafeji Certovsky

zvuk . Hra se mizZe rozvinout do dialogu Cert.

Zatfeseni hlavou ze strany na stranu
(hlava je v mirném predklonu) navodi uplné uvolnéni artikulatniho a mimického
svalstva. Obdobny pocit mékkého uvolnéni svali obli¢eje zazivame, kdyz si rano

vy¢istime zuby a vypustime vodu z Gst.

Na diskotéce
,»Jste na diskotéce, vinite se do rytmu hudby a pfitom unudéné zvykate. Jste uplné

uvolnéni a vlacni.“

Uvolnéni celého téla napomiize k uvolnéni i mensi svalové oblasti, tedy

i artikula¢nich svala.

Pielévani vokall
Skupina stoji v kruhu ¢elem dovnitt, vSichni drzi ruce pied télem dlanémi vzhiru.
Maji je piipravené k ,prevzeti, ,pfelévani“ a k naslednému , predani“ zpivané

samohlasky. Priabéh hry:
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Dospély zpiva ve stiedni poloze dlouhy ton, napf. na vokal ¢, a pfitom naznacuje,
jak ho ,poklada“ do dlané sousedovi. Ten ¢ piijme a zmeéni v jiny, napf. v #. Tuto
pfeménu naznaci ,prelévanim* zvuku o# do své druhé dlan€. Hlasem propoji vokaly
mezi sebou napt. o-6u-u. Vysledné # posle po kruhu dal. Nasledujici dité tento vokal
opét proméni v jiny. Pfedavanim zvukd vznika plynula linka ménicich se vokald na
jedné stale zné&jici vyice tonu.

Jednodussi variantou je, hraje-li si dit¢ s vokaly samostatné. Meéni vokaly
— .preléva” si je z jedné dlané do druhé a zpét. Predstava ,prelévani® navodi pocit
plynulého dechu, ktery vokaly navzajem propojuje. Rezonanéni prostory odpovidajici
jednotlivym vokallim se tak plynule misi, vokaly se méni bez napadnych barevnych

zmén“ (TICHA, A: Ucime déti zpivat, str. 75-134)

5.6 Prace s ténem a melodii

5.6.1 Dynamika: silné — slahé

»,Zahrajeme détem nékolik takti tiSe, a pak hlasité a spoletné hledame napi.
zvifatka, ktera by se podle dané hudby pohybovala: tie mysky, krtci, uzovky, kocky,
a hlasit¢ sloni, medvedi, koné s podkovami. Nebo zvolime zvifatka, ktera se pohybuji

stiidavé potichu a hlasité.
K vyjadieni rozdili dynamiky pohybem vyuZijeme nasledujici prostiedky:

e Sila — hlasitost hudby déti vyjadii silou pohybu, jdou jemné, lehce po Spickach,
nebo dupaji.

e Zména prostoru — je-li doprovod tichy, jdou déu v malém krouzku; je-li
doprovod hlasity, roztahnou kruh a jdou ve velkém kruhu,

o Velikost pohybu — pii tiché hudbé délaji déti malé kroky, pfi hlasité velké
kroky.

o Tiha — déti stoji v rozptylu. Pfi zaznéni tiché hudby se jejich ruce, lokty, kolena
nadleh¢uji, pfi hlasité hudbé viechny kondetiny postupné ztézknou a padaji dold,
i hlava se uvolni, trup do pfedklonu, do diepu a tieba 1 do padu z diepu vlastni

tithou na zem.
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Pohyb s tichym doprovodem — chmyfi z pampeliSek se rozlétava, peficko se

vznasi, chodime kolem spici panenky, kosmonauti se pohybuji po Mésici.

Pohyb s hlasitym doprovodem - rytif se prosekava kiovim, fezeme dfivi,

potape¢ chodi v ocelovych botach po dn¢ more.*

(KULHANKOVA, E. Hudebné pohybova vychova. str. 21)

Mié

.Zpivame nebo hrajeme napt. na klaviru ruzné silné tony. Déti se zavienyma o¢ima
predvadeji rukama velky mi¢ — forte, v dlanich schovavaji maly mi¢ek — piano, pfi
zesilovani a zeslabovani se mi¢ nafukuje nebo vypousti.“ (TICHA, A: Ucime déti

zpivat. str. 50)

5.6.2 Tempo: rychle — pomalu

Hra na zviratka
Déti podle rychlosti pisné predvadi pohyb charakteristicky pro nékteré zvire
(rychlé tempo — myska, koni¢ci, mravenci; pomalé tempo — kocour se plizi, medved se

houpa, had se pomalu plazi).

Tleskani ve dvojici
Déti jsou ve dvojici proti sobé. Podle rytmu, ktery zni si spolu vzajemné tleskaji
(Ize vyuzit znamé détské fikanky, které déti znaji s tleskanim, napf. Jak se tak divam,

Dej mi, Méafo, dej mi pusu atd.). Ucitel zamérné hru zpomaluje a zrychluje.

Viacek
Déti stoji za sebou a drzi se za boky. Tim utvori

vlacek. Podle rytmu, ktery ucitel udava vlacek jede.

vvvvvv
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5.6.3 Vyska tonu

Ptatek a medvéd

LDétl rozlisyyi hudebni vysku srovnavanim dvou napadné rozdilnych toni.
Zahrajeme nebo zazpivame vysoky tén a potom hluboky. Déti pohybem a hlasem
reaguji. pfi vysokych ténech, pfi ,,zpévu ptacka™, stoupaji na §pi¢ky a pipnou, pfi
Loruceni medveéda™ se kymaceji ve diepu nebo lezou po Ctyfech a brudi. Vysoké tény
vnimaji jako svitivé (sluni¢ko sviti, pta¢ek zpiva), hluboké tony si predstavuyi jako

temné, tézké (medvéd bruéi). Dén se tak uci porozumét pojmim ,,vysoko™ a ,nizko".

Z kola ven

Déti stoji v kruhu, obli¢ejem ven, aby ,neopisovaly”. Dospély uprostied zpiva tii
tony odlisné vydky (napi. ¢*, g', ¢'). Nejprve si déti vyzkouseji pohyb odpovidajici
jednotlivym téntim: na vysoky se vytahnou vzhiiru na $pi¢ky se vzpaZenyma rukama, na

prostfedni stoji s pfipazenyma rukama, na hluboky si sednou do diepu.

Potom dospély zpiva tony v rizném pofadi (néktery mize i opakovat). Tony stiida
pomalu, aby si déti stacily jejich vysku ,,overit™ svym hlasem. Thned s poslechem si tony
zazpivaji — tfeba jen s velmi pfibliznou intonaci — a sou¢asné reaguji na poznanou

zmeénu vysky odpovidajicimi pohyby. Kdo se splete, musi z kola ven.

Postupné pii opakovani hry zmensujeme vzdalenost zpivanych téni.

Hra bude obtiznéjsi se zavienyma olima, soustiedéni pro vnimani zvuku bude
intenzivnéji,
Vys$$i — nizsi

Déti stoji v kruhu a postupné si predavaji ton tak, Ze rukou zaroven naznadi, zda

nasledujici dité ma zazpivat ton vy$si, nizsi nebo stejny. (TICHA, A: Ucime déti zpivat.
str. 50-56)
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Hra na sochy

,,Déti chodi volné v rozptylu za doprovodu klaviru, bubinku apod. Doprovod se
zastavi a ozve se akord v nékteré poloze, nebo zahrajeme na ,hluboky* ¢i ,,vysoky™
nastroj a déti ud&laji sochu odpovidajici slySené poloze“ (KULHANKOVA, E:
Hudebné pohybova vychova. str. 24)

5.6.4 Melodie stoupaijici — klesajici

Hra na jogina a kobru

Déti si ve dvojici hraji na jogina. Jogin (jedno z déti) sedi v tureckém sedu, ma
pistalu a piska libovolnou melodii. Kobra (druhé¢ dit€) je pfed joginem schoulena do
klubi¢ka a podle toho, jakou jogin hraje melodii se bud’ probouzi a zveda, pfitom se

vIni, nebo se vraci zpét do vychozi polohy.

Velrybi fe¢ aneb na dirigenta
Tato hra vychazi z détem znamé pohadky Hledd se Nemo. Ryba mluvi na velrybu

radoby velrybsky, a to tak, ze mluvi melodicky nahoru a dola.

Déti jsou ve dvojici. Jeden je dirigent a gesty ruky nebo celého tela ukazuje
druhému jak ma mluvit. Samoziejme jako velryba. Text si déti vyberou samy nebo ho

ucitel zvoli. Lze provadet i ve vétsi skupince déti.

Kreslime hory
Kazdé dité ma svij papir. Podle toho jakym smérem jde melodie kresli hory
(stoupajici — kresli kopce nahoru; klesajici — kresli kopec dolt). Lze dale vyuzit ve

vytvarmné vychove.
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5.6.5 Barva tonuf melodie

Hra na ozvénu

Déti se rozdéli do dvou skupin. Jedna skupina stoji v fadé, druha k mm sedi zady.
Vzdy dve déti maji stejné nastroje (jedno stojici k jednomu sedicimu). Jedno ze stojicich
déti zahraje a sedici, ktera ma stejny nastroj mu odpovi. Odpovi-li spravné dité, mize si

jit k nému sednout, nebo zlistane a zvuky se mohou opakovat vicekrat (uréuje dospély).

Hra na slepou babu

,Déti stoji v kruhu a drzi se za ruce (kvili bezpeénosti, aby slepa baba do néeho
nenarazila). Uvnitf stoji jedno dité se zavazanyma ofima — slepa baba — a tii az &tyh
dét s riznymi nastroji {Einelky, deva, rumba koule atd.). Slepa baba si vybere nastroj,
za jehoZ zvukem piijde, na ostatni nebude reagovat. Déti se k ni opatrné z rliznych stran
piibliZzuji a postupné zahraji (asi dvakrat) na svij nastroj. Jen kdyZ slysi zvuk ,,svého
nastroje, jde slepa baba za nim a snazi se doty¢né dité chytit. AZ se ji to podafi, stane se

slepou babou chycené dité a vybere si jiny nastroj.

Hra na bludisté

Pravidla jsou obdobna jako u hry na slepou babu. Z molitanovych dild postavime
bludisté, jedno dité je se zavdzanyma ofima uvnitf. (Pokud nemame molitanové dily,
utvoii ostatni déti ochranny kruh.) Jeho dobra vila je ur€ity nastroj, jehoz zvuk pomaha
ditéti nalézt cestu z bludisté. Cilem je dosahnout okraje kruhu. Dalsi dva az tii nastroje,
jez se stfidavé ozyvaji, jsou zli skiitkové, ktefi se ho snazi splést.”
(KULHANKOVA, E: Hudebné pohybova vychova. str. 27)

5.7 Prace s notami

5.7.1 Notova osnova — poznavani not
Notovou osnovu udélame na zemi z provazk(, nalepime prouzky izolepy nebo
nakreslime kiidou (pét linek). DillezZité je nezapomenout nakreslit nebo vymodelovat

z provazku &1 izolepy houslovy kli¢ na zacatek notové osnovy.

Podobné mulzZeme pracovat i s klaviaturou, kterou si ve zvétSené podobé

predélame na zem (idealni je namalovana na tvrdém kartonu).
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Déti pfi téchto hrach predstavuji jednotlivé noty. Pro lepsi kontrolu a organizaci je

vhodné dat jim do ruky liste¢ek se jménem noty, kterou predstavuji.

Vypadavaci hra

Déti se volné pohybuji na hudbu po prostoru celé tfidy. Jakmile ucitel prestane
hrat, fekne jméno jedné noty a déti maji za ukol se postavit na notovou osnovu na misto,
kde se dana nota ve skuteCnosti nachazi. Kdo se postavi jinam, vypadava ze hry a stava

se pomocnikem ucitele.

Najdi své misto

Kazdé dit¢ dostane listeCek s nazvem jedné noty
a jeho ukolem je najit spravné misto, kam nota patii. Lze
pracovat dale tak, ze jsou vSechny déti ve dfepu a ucitel fika

nazvy not. Déti, které uslysi své jméno se postavi. Ucitel

vzdy slovné okomentuje, kde se dana nota

nachazi, aby si déti upeviovaly jeji umisténi.

Tato hra lze uplatnit i na procvicovani
stupnice C dur, kdy maji déti za kol sefadit
se na notovou osnovu tak, aby tuto stupnici

vytvorily.

Notovy kral

Déti jsou rozdélené do dvojic nebo do dvou druzstev. Na zemi jsou dvé notové
osnovy a vzdy soutézi praveé jedna dvojice (stejné jako u matematického krale). Ucitel
fekne jméno noty, a to z déti, které se rychleji postavi na spravné misto, postupuje do
dalsiho kola. Druhé vypadéava. Postup se opakuje do té doby, nez zustane posledni

dvojice. Vitézem se stava ten, ktery v této posledni dvojici vyhraje.

Pfedznamenani
Krizek déti predvadeji jako stoj spatny se vzpazenim (jsou zebiik, po kterém nota
povyleze o pul tonu vys) a bécko jako tlustého Cloveéka (tloustku naznaci rukama

— tlusté bficho notu stahne o pul tonu niz).
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Pti aplikaci na pfedchozi hry spolupracuji dvé déti: jedno dité, které predvadi

pfedznamenani a druhé, které predvadi notu. Lze i samostatné jen jako pfedznamenanti,

ale v pfipadé dvojic si I1épe zapamatuji, ze predznamenani vzdy patii k n¢jaké noté.

Fonogestika

,JFonogestika je vyjadreni tonalniho vztahu tvarem ruky — odli$na gesta znazormuji

jednotlivé stupné v toning.“ (TICHA, A: Ucime déti zpivat. str. 65)

1. stupen do

2. stupen re

3. stupen mi

4. stupen fa

5. stupefi so®

6. stupen fa

7. stupen ti’

8. stupen do

h (9

L

=
¢
=D
=

3 Neékdy se paty stupen uvadi jako slabika sol.
4 Neékdy se sedmy stupen uvadi jako slabika si.

pevné seviena pést (jistota, pevny bod,
k némuz se vse vztahuje)

nataZené prsty ruky sméfuji mirné vzhiru

nataZené prsty pravé ruky jsou vodorovné
(klid)

seviena pést, palec sméfuje dolt (klesajici
citlivy ton)

otevfena ruka, dlani vpred, palec sméfuje
doll (pét prstl — 5. stupen)

zapésti a spojené prsty vytvareji oblouk,
jako branu

seviena pést, palec sméfuje nahoru
(stoupaijici citlivy ton)

seviena pést — stejné jako pfi 1. stupni
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5.7.2 Hodnoty not

Na sochy

Kazdé dité dostane jednu notu s uréitou hodnotou. Ucitel viechny noty (déu)
zacaruje do soch a vZdy od¢aruje jen uréité z nich, které se budou moci pohybovat volné
po prostoru. Napf. ,,Cary mary, kuii noho, at’ tu chodi celych mnoho.* Po chvili je zase

zaCaruje a od¢aruje jiné.

Sestavovani taktu
Kazdé dité€ ma listeCek s notou ur¢ité hodnoty. Volné se pohybwji po prostoru do té
doby, nez ugitel fekne néjaky takt, do kterého se maji déti seskupit. Napf. tfictvrtecni

takt — mohou se dat dohromady tii étvrtové noty, jedna étvrtova a jedna palova apod.
Zavody v sefazovani

Déti jsou ve skupinkach a maji za kol co nejrychlej sefadit obrazky not od

nejkrati po nejdelsi (Sestnactinova az cela nota).
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6 HUDEBNE POHYBOVE AKTIVITY V CESKEM JAZYCE

6.1 Abeceda

Prace s pisnickou Abeceda Dagmar Patrasové

Déti pii pisni predvadi jednotliva pismenka abecedy pomoci rukou (viz pfiloha

¢. 1 — Prstova abeceda pro dvé ruce). Na refrén se libovolné pohybuji do rytmu. Mohou

tancovat ve dvojici.

A je Alenka v Fidi divQ.

B je Bolek, co chodi bos.

C je Cecilka pri odlivu.

¢ je Cénék a to je kos.

D je Dada, co vas ma rada.
E je Eda, co basné sklada.
F je Ferda, co zlobi Gerdu.

H je Honza, co dostal herdu.

Ref: Abeceda, to je véda,
bez ni se Zit prosté neda.
Jedno pismenko nic neni,

to se ztrati v okamzeni.

Clovék sam si nevi rady,
tak to dejme dohromady!
KdyZ se ruka s jinou shled3,

je z nas lidska abeceda.

Abeceda, to je véda,
bez ni se Zit prosté neda.
Jedno pismenko nic neni,

to se ztrati v okamzeni.

CH Christian, | je Iva.

J je Jana, co jede jez.

K je Kldra, co krasné kyva.
L je Ludék, co lesem lez.

M je urcité Maruska.

N je Nadénka na hruskach.
O je Olga a P je Pavlik.

R je Ruda, co viechno navlik.

Ref: Abeceda, to je véda,
bez ni se Zit prosté neda.
Jedno pismenko nic neni,

to se ztrati v okamzeni.

Clovék sam si nevi rady,
tak to dejme dohromady!
Kdyz se ruka s jinou shled3,

je z nas lidska abeceda.

Abeceda, to je véda,
bez ni se Zit prosté neda.
Jedno pismenko nic neni,

to se ztrati v okamzeni.

R je Rehtfek Riha z Repi.
S je Standa, co stavi stan.
S to Stépanka $tépy $tépi.
T to Tatar vbéh' na tartan.
U je Uli, co rad se tuli.

V je Véna, co dostal kuli.
Y je Yveta, Z je Zdenda.

7 a pisen je ukonéena.

Ref: Abeceda, to je véda,
bez ni se Zit prosté neda.
Jedno pismenko nic neni,

to se ztrati v okamzZeni.

Clovék sam si nevi rady,
tak to dejme dohromady!
Kdy?Z se ruka s jinou shleda,

je z nas lidska abeceda.
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Prace s fikankami

Témeér v kazdé pisance, ve které se déti uci psat pismena, je pismeno uvedeno
fikankou, basnickou. VSechny tyto basnicky lze doprovodit pohybem podle jejich
obsahu, popf. pii fikance do vzduchu piSeme pifimo dané pismenko. Napft. ,,D je jako
malé 4 s protahlyma zadama.“ (SVOBODOVA, J., MUHLHAUSEROVA, H: Pisanka
2 pro 1. rocnik zdakladni Skoly. str. 17) Tato fikanka pfimo svym obsahem nabizi, aby

déti pii jejim odfikavani psaly do vzduchu pismeno ,,d*.

Vytvareni pismen abecedy z tél

Déti jsou rozdelené do Ctvefic. Ucitel zadava pismenka, ktera
maji déti za ukol z vlastnich tél vytvorit. Nékdy stali dva, jindy jsou
zapotiebi vSichni Ctyfi. Ve chvili, kdy staci pouze dva Zaci, ostatni ze

skupiny hlidaji, aby jejich pismenko vypadalo

co nejlépe.

6.2 Slabiky

Vytleskavani slabik
Ucitel vytleska rytmus slova a déti maji za Ukol vymyslet slova se stejnym

rytmem. Napf. * * « = ta-bu-le, ma-min-ka,... * - * = ta-ti-nek, bu-bi-nek,...

+ + « + = ko-pre-ti-na, pam-pe-lii-ka, ...

Hra na sochy

Ucitel zacaruje vSechny déti do soch. Za¢ne na drivka vytukavat pomaly rytmus.
Vzdy fekne prvni slabiku slova a socha (dité), ktera se chce vysvobodit, musi fict
v daném rytmu druhou slabiku tak, aby vzniklo smysluplné slovo. Napt. po-le, ma-so,

ma-pa, te-ta...

Tangici slabiky
Kazdé¢ dité¢ dostane listecek s jednou slabikou (radéji vétsi velikosti, minimalné
10 x 10 cm) a sedi na koberci. Ucitel zpiva libovolné slovo a dité, které ma zpivanou

slabiku, tan¢i. Napf. ucitel zpiva slovo ,.kocicka™ — tanci slabiky ko, cic a ka.
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6.3 Tvrdé a mékké souhlasky

Prace s pisnickou Mékké ,,i“ a tvrdé ,,y“ od Dagmar Patrasové

Tato pisnicka velmi dobfe poslouzi jako motivace k této tézkée latce. Déti mohou:

e tancovat na pisni¢ku — pfedvadét to, co je obsahem pravé zpivaného textu,

e vytvaret vlastnim télem ,,I“ nebo Y* — podle toho, co by doplnily (I — stoji
rovné, ruce vzpazené, Y — stoji rovné, ruce vzhiru do tvaru V). Ucitel jim to
muze ztizit tak, ze fika véty na preskacku a micha dohromady véty s mékkym

S as tyrdym y©.

Zi, &, &, i, ci, ji, di, ti, ni, Nakonec malé cviceni, Druha tfido, kdopak mi to zopakuje?

tam se vSude pise mékké i. nez z toho budeme zniceni: Tak tedy vsichni!

Mekkeé i, ne ypsilon. Zihana Zizala Zije

Ypsilon by napsal slon. a silhave sSidlo Sije. Zi, &i, &, i, ci, ji, di, ti, ni,

Kde se pise pouze mékké i? Ciperny ¢izek se stale ¢&ili, tam se viude piSe mékké i.

V Zi, i, ¢, Fi, ci, ji, di, ti, ni. skfivan je ve skfini rozmarily. Hy, chy, ky, ry, k tomu dy, ty, ny,
Cibule na citron civi, tam se vSude piSe tvrdé y.

Hy, chy, ky, ry, k tomu dy, ty, ny, v Jihlavé jihnou uz jivy.

tam se vsude pise tvrdé y. Dité se podivnym divam divi. Be, fe, le, me, pes se veze,
Tvrda y jsou bez tecky. Titérny certik je vieho chtivy. ta cestina nema meze.
Vécka maji stonecky. A nikdy nic nikde neni takové,

Kde se pise pouze tvrdé y? jak v téhle pisnicce.

V hy, chy, ky, ry, a pak dy, ty, ny.
Hyena hyka a ted’ hyne.
Tchyné se chysta do kuchyné.
Kytara, Kypr a kysely kyslik,
rychly rys rysoval, pak se vysvlik'.
Dyné se v dymu nadyma.
V tympanu tykev noty ma.
Nymburk je na hony vzdaleny,

alespon téhle pisnicce.
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Dopliovani ,,I nebo ,,Y* do slov
Utitel fika slova, kde se objevuje m&kka nebo tvrda slabika. Ukolem déti je
stoupnout si podle toho, jaké i by doplnily (I - stoji rovné, ruce vzpazené, Y — stoji

rovné, ruce vzhiru do tvaru V).

6.4 Vyjmenovana slova

K motivaci €i procvicovani této latky se perfektné hodi jiz zmifiovana Dagmar
Patrasova, ktera natoCila pisniCcky ke vSem vyjmenovanym slovim (kromé vyjme-
novanych slov po f). Tyto pisnicky jsou jednoduché, lehce zapamatovatelne, vtipné,
vyjmenovana slova se zde opakuji a déti diky nim snadno pochopi vyznam jednotlivych

vyjmenovanych slov.

Déti tyto pisni€ky mohou kreslit, dramatizovat, tan€it na né, rytmizovat je apod.

My

Tata auto nezamyka,
chce ho jesté dneska myt.
On se myli, kdyzZ si mysli,

Ze ho nema tu kdo vzit.

Nachomytnul se pak tady
jeho syn co nedba rady.
Jako mys sem mifi,

ma pod nosem chmyfi.

Klukovi to prosté neda,
za volant si rychle seda.
| kdyz jako hlemyZd’ jede,

poslyste co nevyvede:

Vsude bylo plno hmyzu,

do oka mu moucha vlitla,

dupnul na to, 3el do smyku,

na mytinu Skoda slitla.

Pak to bouchlo, auto chytlo,
vitr ohen rozdmychal,
kdyby my tam zrovna nesli,

mladik dodychal.

My, myt, myslit, mylit se,

hmyz, mys, hlemyzd,

myto, mys,

mytina, zamykat, smyk,

dmychat, chmyfi, nachomytnout se,

Litomys3l.

vvvvv

slov).
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6.5 Literatura

Dramatizace

Dramatizovat se da jakykoli pfibéh, pohadka, basnic¢ka.. Déti text doplnuji
zvukem, ktery mohou vytvofit samy (dést’, vitr, Susténi...) nebo za pomoci riznych
piirodnich material, predméth ¢ nastroji (listi, voda v lahvi, pisek v pytlicku nebo

néjaké nadobé, pokli¢ky od hrnctl, vafeCky, orffovské nastroje apod.).

Melodram

Jedna se o spojeni mluveného slova a hudby, podbarveni basn¢ vhodnou hudbou.
Opét lze pracovat s dramatizaci textu, text lze doprovodit tancem (napf. baletnimi
kroky, prvky vyrazového tance apod.). Dale lze s textem pracovat ve vytvarné vychove,
kdy déti d&j kresli.

Rytmizace textu

Text miZeme fikat s rmiznou intonaci, ménit barvu hlasu (vesele, smutné, jako
knéz..)), rytmizovat ho {(déti text mohou zkusit fict jako hiphopefi - k tomu patfi
i typicky pohyb), fikat ho v rizném taktu (tfidobém, kdy je dliraz na prvni dobé,
Ctyfdobém...) a pod.
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7 HUDEBNE POHYBOVA AKTIVITY V MATEMATICE

7.1 Cisla, &iselné Fady

Motivace pisni
Pro tento ucel se hodi pisné napt.: Jedna, dvé, i, ctyri, pét (viz piiloha €. 2),
Kdyz jsem ja slouzil (viz ptiloha €. 2), Kdyz jsem chodil do Skoly (viz piiloha €. 2). Déti

mohou pisen dramatizovat, tancit v kruhu...

Kolikrat jsem tlesknul (plesknul, dupnul...)?
Dospély nékolikrat tleskne (nebo pleskne, dupne...) a déti maji za ukol fict,
kolikrat to bylo. Je dobré, aby ucitel tleskal v urCitém rytmu. Pokud to chce détem ztizit,

vytleska slozit&jsi rytmus, coz déti mize mast.

Tleskaci had

Déti s ucitelem sedi v krouzku. Pfedem se domluvi, co budou délat. Jestli tleskat,
nebo pleskat. Dité, které zacina, predstavuje Cislo jedna, tudiz tleskne pouze jednou.
Dite, které sedi po jeho levé ruce, pfedstavuje ¢islo dve, takze tleskne dvakrat. A takto

fada pokracuje.

Dalsi variantou je, ze ucitel fekne ¢islo a rukou ukaze bud smérem nahoru (dité,
které je na fadé musi vytleskat Cislo o jedno vétsi) nebo dolu (dité vytleskava Cislo

o jedno nizsi). Déti se stiidaji stale po kruhu.

Chtize v kruhu

Déti jdou za sebou v kruhu a rytmicky fikaji
1, 2, 3... az 10 (popi. 20). Pokud jdou v Ciselné
fadé nahoru, jdou smérem dopiedu. Az dojdou
k ¢islu 10 (popf. 20), zméni se smér chize, jdou
pozadu a pritom fikaji sestupnou fadu, tedy 10
(popt. 20), 9, 8,... Kazdé Cislo znamena jeden

krok.
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Obménou mize byt to, ze za chize iikaji 1, 2 (jdou dopfedu), 2, 1 {couvaji).
Znovu jdou dopfedu a fikaji 1, 2, 3 a zpét 3, 2, 1. Pokazdé se piida jedno &islo, az
dojdou k ¢islu 10 (popt. 20).

7.2 Scitani a odéitani

Rytmické poditani

Ucitel fika do rytmu piiklady (mize rytmus vytukavat na bubinek, tleskat,
pleskat...) a dét musi do rytmu odpovédét. Mohou sedét v kruhu, za sebou nebo na
nékoho uéitel ukaze Napi. Ucitel: ,Kolik je pét plus Sest? Dité: P&t plus 3est je

jedenact “

S¢itani a odcitani se da procviovat 1 hromadnym rytmizovanim, kdy vsichm

najednou fikaji postupné viechny pfiklady (mohou u toho pouZit hru na télo);

S¢itani: jedna a jedna jsou dve,

jedna a dvé jsou tii,

jedna a tfi jsou Etyfi,

jedna a ¢tyii je pét,

jedna a pét je Sest...

Odcitani: deset bez jedné je devét,

deset bez dvou je osm,
deset bez tif je sedm,
deset bez Ctyf je Sest,

deset bez péti je pét...

7.3 Nasobeni a déleni

U nasobeni a déleni lze vyuzit steyné hudebné pohybové aktivity, které jsou

zminéné u s¢itani a od¢€itani, ale také u isel, Ciselnych fad.
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V kruhu
Déti jdou v kruhu a potichu (nebo v duchu) fikaji fadu Cisel od jedné. Na kazdy
nasobek udélaji napf. drep, vysko€i, zakfi¢i ho apod. To samé lze provadét i pfi

sestupném pocitani.

Rondo - Jaké znas nasobky?
Déti sedi v krouzku. VSichni spolecné pomoci hry na télo prefikavaji otazku, ktera
je pro vSechny stejna, napf. ,Jaké znas nasobky?“. Kazdé dité si pak vymysli svou

odpoved’, kterou fekne také s pomoci hry na télo.

Hru lze ztizit tak, Ze nasobky déti musi fikat pfesné za sebou tak, jak jdou, nebo

ruzné, ale nesméji se opakovat.
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8 HUDEBNE POHYBOVE AKTIVITY V TELESNE VYCHOVE

V télesné vychové se hudebni aktivity objevuji velice Casto. Daji se vyuzit
v kterékoli €asti hodiny. At uz jako uvodni aktivity, aktivizacni aktivity, pfi rozcvicce,

v hlavni ¢asti hodiny ¢i jako zavérecné hry.

Nejcastéji se objevuji v podobé honicek, pii kterych se fika néjaka fikanka,

rozcvicek na hudbu, tanecka.

8.1 Pohybové hry

PeSek

Déti sedi v kruhu a jeden ma peska (napf. srolované noviny). Chodi dokola kolem
déti a pritom fika fikanku. Kdyz ji dofekne, nékoho se dotkne. Oba vybéhnou — kazdy
jinym smerem — a snazi se co nejrychleji obsadit misto, kde pfedtim sedél peSkem

vybrany zak.

,Chodi pesek okolo,
nedivej se na ného.
Kdo se na néj koukne,
toho pesek bouchne.
At je to ten, nebo ten,

prastime ho kostétem.”

Na ko¢ku a na mys$

Déti utvori kruh, kocourek stoji uvnitf, myska vneé.

Kocourek laka mysku: ,Mysicko, mys, pojd ke mné bliz.”

Myska se brani: ,Nepujdu, kocourku, nebo mé snig!“

Myska se zachrani tak, ze ob&hne kruh a kocourek ji nechyti.

Vik a ovecky
Urc¢ime honice — vlka, ostatni jsou ovecky a vlk se je snazi chytit. Vlk a ovecky se

postavi proti sob& na koncové ¢ary herni plochy. Hraci po fikance piebihaji z jednoho
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konce herni plochy na druhy. Proti nim postupuje vlk, ktery honéné dotykem méni ve

své pomocniky, ktefi v dalsim pfebehu chytaji spolu s nim dalsi zaky.

Vlci mohou utikat pouze vpred ¢i do strany, nikdy ne zpét. Posledni chyceny je

vitézem.

Vik: ,,Ovecky, ovecky, pojdte do lesa.”

Ovecky: ,Nepujdeme.”

Vik: ,,Pro¢?*

Ovecky: ,Je tam vik.”

VIk: ,,Co tam déla?"

Ovecky: ,Houby sbira.”

Vik: ,,Cim je ji?“

Ovecky: , Lopatou. Ma palici chlupatou.”

VIk: ,,Ovecky, ovecky, nebojte sel“

Racek
,Deti si udelaji racky v podporu za rukama a podle hudby lezou po tfidé. Na
druhou ¢ast vstanou, dvojice se vezmou za ruce a chlizi se spolu otaceji v krouzku*

(KULHANKOVA, E: Tanecni hry s pisnickami. str. 34)

Obmeénou muze byt klasicka hra na honénou v poloze raka, kdy déti mohou pfi

lezeni fikat nebo zpivat pisnic¢ku (viz priloha €. 3).

8.2 Tanecky

V hodinach te€lesné vychovy lze procvicovat vSechny tanecky, které se déti na
prvnim stupni uci (viz str. 23 - Shrnuti tanct na 1. stupni zakladni $koly). Nebo se déti
mohou na hudbu volné pohybovat, vymyslet rizné sestavy, nové tance nebo tane¢ni

prvky.

Priklady pisni vhodnych k jednotlivym taneckiim viz priloha €. 4.
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9 HUDEBNE POHYBOVE AKTIVITY VE VYTVARNE VYCHOVE
A PRACOVNICH CINNOSTECH

9.1 Motivace

Hudebné pohybové aktivity se hodi zejména jako motivace k vytvarné vychové
a pracovnim ¢innostem. Téméf na kazdé téma lze najit néjakou pisen &i fikanku, kterou
si déti mohou zazpivat nebo zrytmizovat, zdramatizovat apod. pfed hlavni Cinnosti

hodiny, a tim se spravné naladit na praci. Uved’'me jen nékolik piikladu:

Kreslime nebo vyrabime domaci zviratka
Jako motivace nam poslouzi napt. piseit KdyZ jsem ja slouzil (viz piiloha &. 2)
nebo Krdvy, kravy od Zdeiika Svéraka a Jaroslava Uhlife (viz piiloha & 5). Cinnosti,

které 1ze s témito pisni¢kami délat jsme si jiz popsali.

Kreslime nebo vyrabime hudebni nastroje
K tomuto tématu se hodi pisen Ja jsem muzikant (viz pfiloha ¢ 6) nebo

Muzikantska rodina (viz pfiloha €. 6).

Kreslime ro€ni obdobi

Pro toto téma lze vyuZit rizné fikanky nebo pisnicky, tykajici se jednotlivych
ro¢nich obdobi (viz piiloha & 7). Tyto fikanky nebo pisniCky mohou slouzit jako
motivaéni hadanky (déti maji za ukol podle obsahu fikanky ¢i basn¢ uhodnout téma

hodiny).

9.2 Barvy

S barvami se setkdvame vSude kolem nas, stejn¢ tak jako s hudbou. Vesela
pisni¢ka na nas ma stejny ucinek jako ,,veselé”, svétlé barvy a naopak, smutna i razna
pismcka nas piivadi do smutné€jsi atmosféry, podobné jako ,smutné” barvy. Proto lze
rizné pisni¢ky vyuzit pro vnimani barev.

Pustime-li détem skladbu napf. Antonia Vivaldiho — Ctvero rocnich dob, miizeme

pozorovat, jak se charakter skladby promita do vybéru barev a tvari kresby.
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Tuto ,hru“ s barvam lze vyuzit také v prvouce, kdyz je roéni obdobi zrovna

probirano.

9.3 Kresleni pisni¢ky nebo fikanky

Viechny pisni¢ky nebo fikanky, které existuji, v sobé skryvaji urlity déj, jenz lze
zachytit na papir. Déti tak mohou vytvafet tzv. kramarske pisné, zachytit to nejhlavné)si
z pisné nebo fikanky (tim se u¢i vybirat to nejdulezité)si), vytvatet kulisy pro piipadnou

dramatizaci pisné nebo fikanky apod.
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10 HUDEBNE POHYBOVE AKTIVITY V HODINACH PRVOUKY

10.1 Rocéni obdobi

Pantomima
Déti ve dvojici, nebo kazdé zvladt predvadi pantomimicky typickou aktivitu pro
jednotliva rotni obdobi. Ukolem ostatnich je uhodnout co je to za aktivitu a ke kterému

ro¢nimu obdobi patfi.

Pisné typické pro jednotliva roéni obdobi
Viz str. 49 - kapitola 9.2 Barvy.

Déti také mohou sout€zit napt. ve skupinkach o to, ktera z nich vymysli nejvice

pisni¢ek nebo fikanek vztahujicich se k jednotlivym roénim obdobim.

Rondo

Déti sedi v krouzku. V8ichni spole¢né pomoci hry na télo prefikavaji otazku, ktera
je pro véechny stejna, napf. ,,Co délame na jafe? (v 1ét¢, na podzim nebo v zimé)*.
Kazdé dité si vymysli vlastni odpoved, kterou vyslovi a zaroveri vyjadii pomoci hry na

télo.

10.2 Mésta CR

Vymysli co nejvice pisni, ve kterych se objevuje mésto CR

Déti jsou rozdélené do skupin, nebo miZe byt kazdé zvlast a maji za ukol
vymyslet co nejvice pisni, ve kterych se objevuje nazev n&jakého mésta CR. Nekteré si
pak mohou zazpivat (napi. Okolo Treboné; Zadnej nevi jako ja; Kdyby byl Bavorov; Od

Tabora az k nam,; Boleslav, Boleslav; Okolo Hradce ..).

Rondo — Jaké znas nase mésto?
Déti sedi v kruhu v tureckém sedu, spolecné vzdy vyslovi otazku, ktera je pro

vSechny stejnd (Jaké znas nase meésto?), a pak po jednom odpovidaji a vymysli si
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k odpovédi vlastni pohyb. Vsichni pak odpoveéd zaka zopakuji. Pokracuje se stejnou
otazkou. Schéma ronda tedy vypada nasledovneé:
Otéazka (vSichni) — odpoveéd zaka — odpovéd’ zédka opakovana vSemi — otazka

— odpoveéd’ dalsiho zaka...

Otazka: Jakeé - prava ruka pleskne o pravé stehno
znas - leva ruka pleskne o levé stehno
nase - prava ruka se dotkne levého ramene

meésto? - leva ruka se dotkne pravého ramena
Odpoved: Jablonec - dvakrat tlesknout rukama

Odpovéd’ vsichni: Jablonec — dvakrat tlesknout rukama

10.3 Moje télo

Rikanka Hlava, ramena, kolena, palce
Déti se u€i poznavat své télo pomoci fikanky Hlava, ramena, kolena, palce, kdy si
na kazdou Cast t€la zaroven pii mluveni ukazuji. Tempo fikanky se mize postupné

zrychlovat (viz pfiloha €. 8).

Hlava, ramena, kolena palce,
kolena, palce, kolena, palce,

hlava, ramena, kolena, palce,

odi, usi, Usta, nos.
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Pisnicka Mél jest Adam
Zakladem pisné je refrén, ktery se stale opakuje. Na konci se vzdy fekne urCeny

pohyb, ktery se po kazdé odzpivané sloce pridava k ostatnim. (viz pfiloha €. 9)

Refrén: Mél jest Adam sedm syn, ... prava ruka, leva ruka,
sedm synd mél, prava noha, leva noha,
Nejedli, nespali,, hlava, ramena,
jenom takhle délali... zadecek, jazyk.
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11 MOZKOVA GYMNASTIKA

11.1 ,,Pohyby energie

Voda

Voda neni jen zdroj zivota pro zvifata a rostliny, ale i pro lidi. Sklenice vody
IHNED podpoii mysleni a pozornost, ale zejména tvorivost. Zpusobuje, ze myslime
jasnégji.

Doporu¢ované mnozstvi: Na podporu vnitinich energetickych pochodi v téle

potiebuji dospeli 1,5 az 2 litry vody. Pro déti staci 0,8 az 1,3 litru denné.

Tlac¢itka rovnovahy
Pokud citime zatéz a nemuzeme se soustiedit, tu a tam mame sklony k lehké
migréng, je to signalem, ze mame pouzit tlacitka rovnovahy, abychom se opét vyvazili.

Hlava bude zase jasna a zvySime si schopnost koncentrace.

Dotykame se minimalné dvéma prsty malé prohlubné za uchem a dvéma prsty
druhé ruky pupku. Pak se strany vymeéni. Body by se mély drzet nejméné 30 — 60
sekund, nebo tak dlouho, dokud neucitime lehkou pulzaci. Body mutzeme drzet bez
pfemysleni dlouho a libovolné Casto. Po tfech minutach bychom vsak méli vystiidat

strany.
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Mozkova tlacitka (budicek)

Timto cviCenim se zlepSuji schopnosti stfedni linie a rozsifuje se zorné pole
doprava/doleva. Lépe vnimame okoli a jsme bdéli pfi vyu€ovani i pii praci. Koordinace
mezi rukou a o¢ima funguje lépe. Mozkova tlacitka se vyborné hodi k tomu, abychom

rano snaze vstali z postele.

Masirujeme palcem a dvéma prsty jedné ruky
akupunkturni body pod kli¢ni kosti, vpravo a vlevo od

hrudni kosti. Prsty druhé ruky si tfeme pupik.

Body bychom méli masirovat 1 az 2 minuty,

muzeme je aktivovat v jednom kole az 6 minut.

Abychom zesilili ucinek mozkovych tlacitek,
mizeme béhem tfeni krouzit o¢ima. Pak jimi

pohybujeme sem a tam a také nahoru a dolu.

Cepice mysleni
Kdo nezna tuto situaci - ,,poslouchame®, a piece nerozumime. To se stava, kdyz
neni zapnuto mysleni. Soustfedime se na naslouchani a pfitom slySime stale silngjsi

zvuk, ale nic nechapeme. To je okamzik, kdy bychom si méli nasadit ¢epici mysleni.

Jemn¢ rozvineme své usni boltce. Pfitom zacneme nahofe a masirujeme podél
boltce dolt. Jemn& tahame za udni lalicky. Cepice mysleni by se mé&la délat 5 krat aZ
15 krat za sebou. Je dulezité, abychom tahli usi jemné dozadu a okraj boltci pfitom

otaceli ven.

Cepice mysleni vyvazuje obé& poloviny mozku, podporuje soustiedéni pfi
diktovani a pfi praci s pocitacem. Zapina nas pro ,,naslouchani* a zabranuje, abychom

vnimali jen zvuk bez vyznamu.

Zivani — uvolnéni €elistniho kloubu

Neékdy se stane, ze musime zivat. Zivani povazuje vétsina lidi za projev unavy. To
je pravda, ale jen podminéné. Zivani ma i jiné pfi¢iny. Udrzuje rovnovahu mnoha
energetickych systémi v naSem téle, jako napf. Celistniho kloubu a Zvykacich svald,

uvolfiyje také celou oblast lebky. Zivani podporuje dychani a zlepSuje vnimani.
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Vydechujeme tak dlouho, az uz nemame v plicich zadny vzduch. Pak pomalu

nadechneme a zivani se dostavi automaticky.

Kdyz v oblasti zvykacich
svala najdeme né&jaky kiecovité
stazeny sval, je uzitecné dotykat
se ho béhem zivani koneCky
prstd a jemné ho masirovat. Tak

se tento sval miZe snaze uvolnit.

11.2 Vnitini nastaveni

Pozitivni body
Pozitivni body muzeme drzet vzdy, kdyz jsme v zatézové situaci nebo kdyz

pocitujeme stres. Odbouravaji stav napéti v téle a v hlave.

Pozitivni body jsou Celni hrboly, které lezi na pomyslné vodorovné linii mezi

obocim a zaCatkem vlasového porostu. Nachazeji se nad o¢ima.

Polozime ukazovak a prostrednik pravé ruky na pravy celni hrbol a ukazovak
a prostrednik levé ruky na levy Celni hrbol (a). Dotykame se obou téchto bodi 1 az 3

minuty.

Pozitivni body pomahaji také pii stavech napéti, které jsou vyvolany ocekavanymi
¢innostmi, jako je sportovni soutéz, zkousky nebo ustni projev pied skupinou lidi. Pri

tom je ovSem lep$i, kdyz si Celni hrboly drzime do kfize.

Prsty pravé ruky se dotykaji levych Celnich hrbolli, prsty levé ruky pravych
Celnich hrbolt (b).

Zatimco drzime body do
kiize, vizualizujeme oCekavanou
situaci od zacatku do konce.
Pritom tla¢ime trochu siln&ji na
Celni hrboly. Nyni si opakujeme

pribéh zpusobem, jak chceme,

aby pro nas situace dopadla.
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Wayne Cook

Wayne Cook je dobra metoda jak odbourat stres a energeticky i motoricky se
centrovat pro cviceni. Centruje a vyrovnava obé mozkové polokoule a ,,zapina“ nase
vnimani.

1. faze: Sedime a okraji zidle a dame pravou nohu
pfes levou. Nyni drzime pravy kotnik levou rukou. Vnitini
plocha pravé ruky se dotyka bfiska pravého chodidla.
Uvolnime se azatimco nadechujeme, $picka jazyka se
dotyka patra. Pfi vydechu davame jazyk za zuby dolni

Celisti (to samé i obracené€ — levou nohu pfes pravou).

2. faze: Obé chodidla stoji na zemi, koneCky prsti na
rukou se vzajemn¢ dotykaji. Dychani je stejné jako v prvni
fazi.

V kazdé fazi zGstavame sedét 1 az 3 minuty. Cviceni

se v§ak muze provadét i déle.

11.3 Pohyb pres linii stfedu

Kutaleni Sije

Jde zde o uvolnéni ramenniho pletence, ktery reaguje
zejména pii stresu. Uvolnény ramenni pletenec podporuje
dychani, jemnou motoriku a energii o¢i. MuZeme myslet
jasne€, prace u monitoru je pro nas snazsi. Kutaleni ma dvé

varianty:

1. Stojime vzpiimené a nechame ramena volné viset.
Zaklonime hlavu dozadu do $ije a v této pozici ji uvolnime.
Dbejte na to, abyste méli uvolnénou Celist, to znamena, ze
Usta jsou mirne oteviena. Nyni kutalime hlavou pomalu sem
a tam, 15 krat na kazdou stranu. Pak hlavu pfedklonime a
bradu dame co nejblize k hrudni kosti. Davejte pozor, aby

pfitom zlstaly predni kréni svaly uvolnéné, abyste mohli
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citit protazeni v §iji. Nyni zase pomalu kutalime hlavou sem a tam, 15 krat na kazdou

stranu.

2. Druha varianta je, ze zvedneme ramena co nejvysSe, diive nez dame hlavu
dozadu a za¢neme ji kutdlet. Dame hlavu opét do
vychozi pozice, uvolnime ramena ajemné je
tlacime doli. Nyni je opét zvedneme co nejvyse,
dame hlavu dopredu a opét kutalime sem a tam.

Pak hlavu zvedneme a uvolnime ramena.

Pohyb do kiize — jazzgymnasticky styl
Kdyz jsme pfili§ unaveni nebo lini, méli bychom se hybat — ale, prosim, vzdy do
kiize. Pohyby do kfize v jazzgymnastickém stylu pfinaseji radost a mohou se bez

rozpakt provadét jako skupinoveé cviceni.

Davame levy loket k pravému koleni a pak pravy loket k levému koleni. Pfitom je

dtlezity pohyb ramenou.

Pohyb do kiize mizeme délat u hudby tak, Ze poskakujeme, nebo ho mizeme
uvolnéné provadét kdykoli. Podle fyzické kondice bychom se timto zpusobem méli

pohybovat 2 az 6 minut.

Cvik koordinuje obé poloviny mozku, o¢i, usi a ob¢ strany téla. Zlepsuje se
dychani, zvySuje se schopnost mysleni a pamét. VSechny ¢innosti, které maji néco
spoletného s uCenim, pfijimanim, zpracovanim, pietvafenim a chapanim, nam jdou

snadnéji.
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Hravé malovani

Byt tvaréi pfi malovani, kresleni apod. neni pro nékteré lidi snadné. Existuji déti
1 dospéli, ktefi se kreslenim a malovanim velmi stresuji. Zde mame cviCeni, které nam
dava odvahu vytvarné se projevit. Budeme nad papirem pohybovat soucasné dvéma

tuzkami v pravé a levé ruce’.

Integraci obou polovin mozku i téla se aktivuje motoricky smysl pro pohyb.
Podporuje se tak koordinace ruky/oci, ktera je pfi vytvarném projevu a psani velmi
dalezita.

Zatneme malymi pohyby, které muzeme zvétSovat s tim, jak roste naSe jistota.
Dbame vSak na to, aby se obé ruce i paze pohybovaly soucasné.

Je vhodné cvicit kazdy den po dobu 3 az 7 minut.*

Pii kresleni mizeme fikat pomocné fikanky. Tuto metodu Ize uplatnit i pro nacvik

psani pismen.

Maly smréek smrk,
natahuje krk.
Pustte mé ven ze stinu,

bez slunka vam zahynu.

Lezaté osmicky pro hezc¢i pismo
,»Toto cviceni nam pomuze zlepsit koordinaci ruky/o¢i a vyvazit obé poloviny

mozku. Podporuje se tim soustfedéni.

A — Tuzkou namalujeme lezatou osmicku na list papiru, format A4.

5 Pro déti je vhodné kreslit rukama ve vzduchu bez tuzek. Dobré je, aby mély vzor pied sebou. napt.
nakresleny na tabuli. AZ pozdgji, kdyZ uz tuto techniku zvladaji mohou zkouset kreslit zpaméti.
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Rukou, ktera piSe, zatneme ve stiedu vzdy smérem doleva nebo doprava nahoru
a dbame pritom, aby se stied lezaté osmicky nachazel vzdy i ve stfedu naseho téla. Pak

tento pohyb zopakujeme druhou rukou.

B — Vezmeme do kazdé ruky jednu tuzku. Nyni namalujeme lezatou osmicku
obéma rukama soucasné. Obé tuzky vedeme paralelné a stejnym smérem. Zacneme ve

stiedu vzdy doleva nebo doprava nahoru.

C — Drzime jednu tuzku v levé a jednu v pravé ruce. Nyni namalujeme obéma
rukama soucasné lezatou osmicku — ALE: pravou rukou za¢neme od stiedu doprava
nahoru, levou rukou doleva nahoru a dokon¢ime kruh. Nyni se tuzky setkaji ve stfedu

a maluji opacné.

Malujeme v kazdé skupiné asi 10 — 30 osmicek nejlépe
tiikrat denné.

Je vyhodné namalovat lezatou osmicku na tabuli nebo na
sténu co nejvétdi. Cim vetsi je pohyb, o to vic pfitom musime
pohybovat ofima. Hlavu bychom pfitom méli drzet klidné.

Kromeé toho dbame na to, aby se bod, kde se lezata osmicka

kiizi, nachazel pfesné ve stfedu naSeho téla.

Osmicky usima
Toto cviCeni zapina energii usi, uvolfiuje ramenni pletenec a udrzuje rovnovahu
o¢i a jemnou motoriku. Osmicky usima se vyborné hodi ke zlepseni soustifedéni —

zejména na Cisla, pro pred¢itani a volné mluveni.

Polozime levé ucho na natazenou pazi a oima se
divame na natazené prsty. Hlava a ramena zlstavaji béhem
cviceni navzajem pevne spojeny. Nyni namalujeme pazi pred

télem do vzduchu lezaté osmicky. Pfitom zaCiname vzdy
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doprava nebo doleva nahoru. Po minimalné 10 osmickach opakujeme cviceni i s druhou

rukou.
Osmicky o€ima
Toto cviceni aktivuje vSechny sméry pohledu — nahoru, doli, vpravo a vlevo.

Natazenou pazi namalujeme do vzduchu lezatou osmi¢ku — znak nekonecna.

Zatneme vzdy od stredu smérem doprava nebo doleva nahoru.

Béhem tohoto pohybu drzime hlavu klidné, co nejnehybnéji a pouze oima
sledujeme svou ruku pohybujici se v§emi sméry.
Vzdy 15 osmicek pravou pazi, 15 levou pazi, poté 15 krat obéma pazemi

soucasné. Dlané se vzajemné dotykaji (vytvari okénko).

Houpacka

Houpacka zlep3Suje soustiedéni, mySleni, pamét’.

Varianta A — Slouzi k povzbuzeni mi$ni tekutiny a k centrovani reflexu panev/tyl.
Sedime na podlaze, paze jsou po stranach téla. Prsty ukazuji dopiedu a podepiraji trup.

Nohy jsou pokréené, hyzde se kostr¢i a kiizovou kosti dotykaji podlahy.

V této pozici provadime panvi krouzivé pohyby doprava a doleva. Dech je
rovnomerny. Krouzime panvi 15 krat az 25 krat doprava a pak doleva. Dal§i moznosti je
krouzit 5 krat doprava, S krat doleva a to celé vystiidat 3 — 5 krat.

Varianta B — Tento cvik posiluje navic bfisni svalstvo, zlepSuje imunitni systém

a koordinaci ruka/o¢i.
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Pozice vsedé je stejna jako u houpacky A, ale nohy zvedneme asi do vysky 5 cm.
Nyni krouzime panvi 10 — 20 krat doprava a pak doleva. Chodidla pritom zistavaji
nadale nehybna. Dech je plynuly. Mizeme provadét také krouzeni 5 krat vpravo, 5 krat

vlevo a to celé opakovat 3 — 5 krat.

Pohyb do kfiize — cyklisticky styl
Tento pohyb je dobry, kdyz se citime unaveni a malatni, kdyz nemame do ni¢eho
chut’. Stimuluje misni tekutinu, posiluje biisni svalstvo a prohlubuje dychani. Energie

usi se vyrovnava, zvysuje se vnimani a soustfedéni.

Lezime na zemi, zvedneme hlavu a trup, pokréime paze a nohy a v dynamickém
sledu pohybujeme pravym loktem k levému koleni a pak levym loktem k pravému

koleni (pohyb do kiize, Cross Crawl).
Cvik ma nejlepsi ucinky, kdyz stiidaveé procvicujeme kazdou stranu 50 — 100 krat
nékolikrat denné.
Me¢li bychom dbat na to, aby se

paze pohybovaly a ramena pfitom

zustavala relativné v klidu.
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Kobra
Abychom patef udrzovali v rovnovaze a stale aktivovali misni tekutinu, méli
bychom délat kobru. Tento cvik udrzuje v rovnovaze také Slachy, které optimalné

pusobi na koordinaci ruky/o¢i. Mizeme tak l1épe psat i myslet.

Lezime na bfichu, ruce spoCivaji dlanémi na zemi pod rameny, nohy jsou

natazeneé.

P11 vydechu Upln€ pomalu zvedame hlavu nahoru — co nejvic to jde — a divame se
na strop. Nyni vytahujeme trup nahoru pomoci ramennich a zadovych svali. Pazemi

podepirame trup. Panev zustava na podlaze a hyzd'ové svaly jsou uvolnéné.

V této pozici zistaneme asi 5 — 10 sekund, volné dychame. Pak pii vydechu
klesame zady dold. Hlavu pfitom drzime nahote, nez se ramena dotknou zemé. Teprve

pak polozime ¢elo pomalu na podlahu.

Kobru provadime 4 az 8 krat. Dbame na to, abychom nic nepiehang¢li.

Upravovani jednostrannosti

Toto cvi€eni slouzi k integraci mozkovych polokouli, spojuje obé poloviny téla
audrzuje rovnovahu ocni a usni energie. Aktivuje dychani, imunitni systém a mi3ni
tekutinu. Dosahujeme optimalni pozornosti a vnimani, fe¢ a na§ projev jsou jasnéjsi.
Soustiedéni a pamét’ se vyrazné zlepsuji. Cviceni se doporucuje zejména pii potizich se

Ctenim a s pravopisem a u vSech druhd poruch uceni.
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Cvici se ve Ctyfech fazich:
1. Cross Crawl (C. C.) — pohyb do kfize: D&lame pohyb do kiize 10 krat za

sebou - pravy loket k levému koleni, levy loket k pravému koleni.

2. Homolateralni Crawl (H. C.) — jednostranny pohyb: Nyni
délame vzdy 10 krat za sebou jednostranny pohyb — pravy
loket k pravému koleni a pak levy loket k levému koleni.

3. C.C. +H.C. stifidavé: Nyni rychle stfidame 2 krat pohyb
do kiize a 2 krat jednostranny pohyb. Dbame na to, aby

hlava zlstavala celou dobu rovna. Tuto kombinaci
vystiidame 4 krat.
4. C.C. + H. C. stiidame se zavienyma o¢ima: Délame nyni totéz jako v bodu 3,

ale o¢i jsou pfi tom zaviené.

11.4 Protahovaci pohyby

Ukolem t&chto cvika je uvolnit svaly a $lachy. Neni mozné soustiedénd a jasné

myslet a bezchybné a Citelné psat, kdyz je nékde v téle svalova nerovnovaha.

Protahovani bederniho svalu
Protahovani bederniho svalu slouzi k udrzeni rovnovahy dychani, zlepSuje
prostorové vnimani, centruje nas, udrzuje rovnovahu v oblasti bederni patefe a uvoliiuje

télo. Toto cviCeni nam pomaha pii pocitani, cteni a mluveni.

Vychézime ze stoje. Poté je leva noha pokréena do
pravého uhlu. Chodidlo stoji celou plochou na zemi. Prava
noha je natazena daleko dozadu, stojime na ohnutych prstech

této nohy.
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V této pozici bychom méli citit protazeni a ptitom 2 krat nadechnout do oblasti

kostrée a kiizové kosti a 2 krat vydechnout.

Pak protahujeme stejnym zpusobem sval na pravé strané a strany 2 — 6 krat

vyménime.

Sova
Pii sedavych Cinnostech, které trvaji déle, se Casto kieCovité stahuje ramenni
pletenec. Svaly ramenniho pletence jsou spojeny s energii plic. Sova uvolfiuje ramenni
svalstvo a posiluje tim plicni energii. Aktivuje se dychani stejné jako misni tekutina,
energie o¢i a usi. Z toho plyne zlepSeni mysleni a paméti. Koordinace ruka/oCi se
zlepsuje, soustiedéni i pocitani jde snadnéji.
Ctyfmi prsty pravé ruky obejmeme horni trapézovy sval

na levé strané a jemn¢ ho stlac¢ime k sob&. Nyni nadechneme.

P11 vydechu oto¢ime hlavu doleva a divame se jako sova

dozadu pres rameno. Pii nadechu oto¢ime hlavu opét dopredu.

Pii dal§im vydechu oto¢ime hlavu doprava a divame se
jako sova dozadu pres rameno. Pfi nadechu oto¢ime hlavu opét
doptedu. Pii vydechu dame nyni hlavu jemné k hrudi a citime

piitom protahovani Sijovych svalu.

Cely postup nyni jesté jednou zopakujeme a pak vse

udélame i na druhou stranu.

Je dulezité délat sovu stiidaveé 4 az 8 krat s kazdou stranou.

Protahovani paznich svala

Toto cviceni je dobré pro jemnou motoriku, k udrzeni
rovnovahy ramenniho pletence, dychani a energie usi.
Protahovani paznich svall zlepSuje drzeni téla vsedé a zlepSuje

pismo (krasopis).

Natahneme levou paZi ke stropu. Natazeni vychazi z

ky¢li, jako bychom chtéli dosahnout az na strop. Nadechneme.
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Pii kazdém vydechu protahujeme pazi izometricky Ctyfmi sméry (doleva, dozadu,

doprava, dopredu). Druha ruka provadi pii vydechu protitlak.

Pak protahujeme i svaly druhé paze a tento cvik opakujeme 4 krat az 8 krat na

kazdou stranu. Dodrzeni urcitého pofadi sméru neni nutné.

Protahovani lytek
Cviceni udrzuje rovnovahu o¢ni a usni energie. Lepsim dychanim podporuje télo

pfi sportovnich a tane¢nich aktivitach.

Opieme se obéma rukama o sténu (lze provadét ve dvojici, tudiz se opfeme
o kamarada). Leva noha stoji vzadu, chodidlo je celou plochou na zemi a koleno je

natazene.
S rovnym trupem pfenasime vahu na predni,
pokréenou nohu. Citime protazeni v zadnim lytku,

vydechneme a drzime tuto pozici asi S az 8 sekund. Poté

vystiidame postaveni nohou, celkem 5 az 9 krat.

Protahovani noznich svalt
Toto cviCeni podporuje nas smysl pro rovnovahu a integruje nas pro dlouhé
sezeni, posiluje energii usi, vyrovnava dychani a podporuje nas pfi tanci a sportu.

Umoznuje nam takée zietelny mluveny projev.

Stojime s prekiizenyma nohama, takze vnéjsi okraje chodidel se dotykaji a prsty
jsou (pokud mozno) na stejné vysce. Pii nadechu zvedneme paze nahoru.

Pii vydechu predklonime trup s natazenymi pazemi
dopfedu. V této pozici otacime trupem jemné z jedné strany na

druhou, zatimco paze délaji pruzny pohyb az k podlaze.

Natazenim pfedni nohy se protahuji zadni svaly na zadni

noze. Neni nutné, aby byla zadni noha propnuta.

Zatimco nadechujeme, trup opét narovnavame,
vyménime nohy a cvik opakujeme. Je dulezité provést

ho stiidave 5 — 10 krat.“ (DA SILVA, K., RYDL, D:

Kineziologicka cviceni pro celou rodinu, 1998)
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12 PRUZKUM® NA TEMA MOZKOVA GYMNASTIKA NA PRVNIM
STUPNI ZAKLADNI SKOLY

12.1 Cil prazkumu
Cilem prizkumu bylo zjistit miru pisobeni metody mozkové gymnastiky na zaky

prvniho stupné zakladni skoly’.

12.2 Formulace hypotéz
Hypotéza ¢, 1:

Metoda mozkové gymnastiky ma na zaky pozitivni vliv.

Hypotéza ¢. 2:
MnozZstvi a druh cviceni zavisi na v&ku zakt. Cim star$i jsou Zaci, tim méné cvikl

ucitelé aplikuji.

Hypotéza ¢. 3:

Zaky cviky této metody pievazng bavi.

12.3 Metoda prizkumu

K ziskani informacich potfebnych pro vyhodnoceni prizkumu byly pouzity
dotazniky, které byly vytvorené zvlast pro uéitele a zv1ast pro zaky.

Dotaznik pro uditele byl sestaven tak, aby zmapoval, které cviky mozkové
gymnastiky ucitelé vyuzivaji, kdy, resp. pii jakych pfilezitostech, jak jejich Zaci cvi¢eni
pijjali, vypozorovali-li néjaké zlepseni diky témto cvikim a jestli je prace s touto

metodou bavi.

U Zaka byl koncipovan tak, aby podal zpravu zejména o oblibenosti téchto cviku.

6 Vzhledem ke koneénému poctu dotazovanyvch, ktery neni tak velky, jak bylo pivodné predpokladano,
se nejedna o metodn vyzknmy, jak bylo uvedeno v zadani diplomové prace, ale o prizkum.

7 Diky ESF kurzu Hudebni aktivity se do priizkumu zapojilo celkem pét tid oproti zadani diplomové
préce, kde je uvedena pouze jedna.
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12.4 Pruzkumny vzorek

Priizkumu se zii¢astnilo celkem pét ucitelek z prvni, dvakrat druhé, ¢tvrté a paté
tiidy. Dotazniky pro Zaky byly rozdany celkem ve tfech tiidach: v obou druhych (24

a 21 zaki) a paté (25 zaka). Celkem se tedy prizkumu zo€astnilo 70 zaka.

12.5 Vysledky prazkumu

12.5.1 Dotaznik pro ucitele

Jaké cviky z Edu-kinestetiky vyuzZivate pfi vyuéovani?
Tabulka é. 1

Cviky Ro¢nik
prvaoi druhy ctvrty paty
Aktivace pazi I3 - - -
Budicek ) ) © -
Dechova cviceni - O © -
Krizovy tanec D) D) © ©
Lezata osmicka - O - -
Matematika s pohybem 'S S © o
Okynko - ) - -
Psani/kresba obourué - S © -
Prstova cviceni - O - -
Rolovani usi - S - -
Rondo '3 - - -
Sloni osmicka 'S S - -

Komentar k tabulce ¢, 1:

Z tabulky je patrno, Ze ¢im jsou Zaci star$i, tim méné cviki je zafazovano. Oviem
nemusi to byt zpiisobené pouze piistupem Zaka ke cviceni, ale také oblibenosti cviki
pro ucitelku & jinymi okolnostmi (napf. aplikujeme-li tato cvieni jiz od prvni tfidy,

budou na né v patém roéniku reagovat jinak, nez kdyz je zafadime az v paté tiide).
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Kdy béhem vyudovani zafazujete cvi¢eni Edu-kinestetiky?
Tabulka &, 2

Roénik

prvni | druhy | étvrty | paty

Na zacatku vyucovani ) © © -

Na zac¢atku kazdé hodiny - - - -

Na konci kazdé vyucovaci hodiny - - - -

Na konci vyuéovani - © - -

pred kazdou zmenou aktivity - - - -

pied testem - S - -
fed Ctenim textu - - -

V pritbdhu P ©
vyu€ovaci hodiny | pied psanim textu D) ® - -
pokud jsou Zaci unaveni ) S © @
jing © ® ® -

Komentar k tabulce ¢é. 2:

Nejcasté]i jsou cviky zafazovany v pfipadé€, Ze jsou zaci unaveni. Je to dano jejich
charakterem. Vé&tsinou maji za ukol zaky "probrat" a pfipravit na dalsi aktivity.

Dalsi udaj, ktery lze z tabulky vyéist nam fika, ze nejCastéji jsou cvifeni
aplikovany ve druhé tfidé. Méné Cast&i pak v prvni, dale ve ¢tvrté a Uplné neyméné

v paté. Divody jsou ziejmé stejné jako u tabulky €. 1.

Jak zaci cvi¢eni z Edu-kinestetiky pfijali? Bylo snadné tuto metodu
aplikovat?

V prvni tfidé Zaci tuto metodu pitjali velmi dobte. Holéi¢ky vice bavi tanec, kluci
by byli pro néco vice kluciciho.

V jedné druhé tridé ji pfijali néktefi dobfe, néktefi si ze cviceni délaji legraci
(hlavné ti hyperaktivni). V dalsi druhé tfidé jsou Zaci ze cviCeni nadSeni.

Ve &tvrté tiidé nebylo t&zké tuto metodu aplikovat, nebot’ ji viichni piijali velmi

dobie a na cviceni se t8si.
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Diky nastupu puberty u nékterych zaki je zafazeni cvikil v paté tiide podle

ucitelky naroéné.

Jaka cviceni Edu-kinestetiky maji Zaci nejradé;ji?
Tabulka ¢. 3

Ro¢nik Cviky
Prvni kfizovy tanec
Druhy rolovani usi, kfizovy tanec, okénko, sloni osmicky
Ctvrty kfizovy tanec, matematika s pohybem
Paty nevim, nema to moc dobry ohlas

Komentar k tabulce ¢, 3:

V této otazce jednoznaciné vyhral pomyslnou prvni pficku kfizovy tanec. Je to
zigymé tim, ze se jedna o spojeni pohybu s hudbou, coz maji zaci vétsinou radi. Dalsi
oblibené aktivity jsou rolovani usi, okénko, sloni osmicky a matematika s pohybem. Jen
v patém roéniku je jiz patrna puberta a klasické "mé to nebavi" uélitelce vnuklo

myslenku, ze cviky nemaji dobry ohlas.

Pozorujete zlep$eni zakll v nékteré z uvedenych oblasti?
Vétsina uditelek si netroufa na tuto otdzku odpoveédét. Domnivaji se, ze by bylo
potieba tato cvifeni aplikovat delsi dobu a intenzivngji, ale na to bohuzel nebyva moc

dasu.

Na druhou stranu v druhé tiidé, kde pani ulitelka aplikuje vice cvikli a celkem

Casto uZ jsou zmeény k lepdimu patrné, a to v téchto oblastech:

e vyslovnost R—R,

e nevynechavaji teCky, arky, otazniky a vykfi¢niky,

o zlepsilo se Cteni textu,

e zména v celkovém chovani,

e zkoordinované pohyby mezi pravou a levou stranou,

e spravné reakce zaki na pokyny oznalujici smér, polohu,
e zvladnuti souhry ruky a zraku — vzdusny nacvik psani,

e posileni imunitniho systému, ruky, prsta,
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e dobry odhad prostoru,

e vice se zapojuji v kolektivnich hrach.

Je pro Vas i Vasi tfidu vyuzivani cviki Edu-kinestetiky pfinosem?
Vsechny pani ucitelky na tuto otazky odpovédély stejné: ANO.

12.5.2 Dotaznik pro zaky

Jelikoz byl dotaznik rozdan ve dvou druhych tfidach, pro zjednoduSeni si tfidy
ozna¢ime kazdou jinym zptsobem. Tedy 2A (pro druhou tiidu o poétu zaku 24), 2B (pro
druhou tfidu o poc¢tu zakt 21) a 5 (pro 5. ro¢nik).

Diky tomu, ze kazda ucitelka aplikuje jiné cviky, nekteré odpovédi na otazky

mohou zlstat nevyplnéné.

Bavi té uvitaci rfikanka (1.), dokazal bys vymyslet svou fikanku a uvitaci
cvik (2.)?

Tato aktivita je provadéna pouze ve tifidé 2A. Vysledky z dotazniku jsou
nasledujici:

Tabulka ¢. 4

Otizka &. @ @ ®
0

1. 19 5
2. 20 -

Komentar k tabulce €. 4:

Jelikoz jsem se zucastnila jednoho dne v této tfidé, abych poznala, jak jsou
aktivity mozkové gymnastiky ve tfidé aplikovany, mohu potvrdit, ze si zaci pii
vyplilovani odpoveédi na tyto otazky nevymysleli. Vechny cviceni bavilo a kazdy den
tam vymysli jeden zak svou originalni uvitaci fikanku. Smutného smajlika vybarvili

zieyme ti, ktefi jesté nebyli na rade€ a tudiz zadnou fikanku jesté nevymysleli.
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Jaka cviceni té bavi?
Tabulka ¢. 5

Cviky
2A | 2B 5 2A | 2B S |2A | 2B | §
Rolovani usi 14 14 - 8 6 - 0 1
Okynko (kamera) 20 - - 3 - - 1 -
Budicek 19 18 14 4 3 10 1 0
Nasobilka - tleskani 20 - 20 3 - 1 - 3
Tanecky 17 14 16 4 4 3 3

Komentar k tabulce ¢. 5:

Z tabulky je patrné, ze zaky cviky, které cvici, vétSinou bavi. Samoziejmeé se vzdy

najde par jedinct, které jednotlivé cviky nebavi. Ale nestalo se, ze by mél jeden zak

u vSech cvikli vybarveného smutného smajlika. Vétsinou je nebavi pouze jeden ¢i dva

cviky.

Které z téchto cvikl cvi¢is doma?

Tabulka ¢. 6
Cviky | @ ®
2A 2B 5 2A 2B 5

Rolovani usi 18 14 - 6 7 -

Okynko (kamera) 14 - - 10 - -

Budicek 13 10 i 9 11 18
Nasobilka - tleskani 14 - - 22
Tanecky 18 15 12 6 6 13

Komentar k tabulce €. 6:

Ve druhych tfidach prevladaji veseli smajlici, tudiz si zaci vétSinou zkouSeji cviky

i doma (kromé budicku ve tfideé 2B). V pate tfide je to spiSe naopak.
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Co nejradéji kamerujes?
Na tuto otazku odpovidali pouze zaci tiidy 2A. Nejcasté)si odpovédi byly pismena

(20x), kvétiny (9x), domy (8x), rodinu (7x), mraky, ¢isla, okoli a ptacky.

Slysis lépe, kdyz si rolujes$ usi?
I na tuto otazku odpovidali pouze Zzaci tiidy 2A. Diky rolovani usi lépe slysi

19 zakl a 5 nikoli.

Kterou fikanku si nejradéji fikas?

Nejcastéjsi odpoveédi na tuto otazku byly détské pismicky (M¢ela babka,
Kalamajka), fikanky (Hody, hody doprovody, Vafila mysicka kasi¢ku nebo vlastni),
pohybové fikanky (Hlava, ramena, kolena, palce) a ve tfidé 2A se objevily i fikanky,

které si zaci vymysleli jako uvitaci fikanku s kfizovym pohybem.

12.6 Vysledky prazkumu - potvrzenifvyvraceni hypotéz
Hypotéza €. 1:
Metoda mozkové gymnastiky ma na Zaky pozitivni vliv.

Z odpoveédi na otazku pro ucitele "Pozorujete zlepSeni zak( v nékteré z uvedenych
oblasti?" vyplyva, Ze vétsinou pani ucitelky Zadny vliv nepozoruji. Je to ale dano dobou,
kterou vénuji témto aktivitam a Castosti jejich pouziti, nebot ve tfidé, kde jsou tyto

aktivity vyuzivany stejnou dobu, ale intenzivnéji jsou pozitivni vysledky jiZ patrné.

Tato hypotéza se potvrdila.

Hypotéza €. 2:
Mnoistvi a druh cviceni zavisi na véku zaku. Cim star$i jsou Zici, tim méné cvika
ufitelé aplikuji.

Z tabulky & 2 je patrné, Zze Cim jsou Zaci star$i, tim méné cviki je zafazovano.

Ovsem nelze s jistotou tvrdit, Ze je to zplisobeno pouze vékem Zaki.

Toto tvrzeni nejde jednoznacné potvrdit ani vyvratit.
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Hypotéza €. 3:

Z4ky cviky této metody pievainé bavi.

Z tabulky €. 5 je patrné, ze zaky cviceni vétsinou bavi. OvSem pouze ve druhych

tiidach. V paté je tomu piesné naopak.

Tato hypotéza se nepotvrdila.
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13 ZAVER

Z praxe vim, ze hudebni vychova ma vé&tSinou nasledujici podobu: uvodni
chvilka teorie hudebni nauky (v sed¢), rozezpivani (opét v sed€) a zpév (jak jinak nez
v sed&). Zaci, kteli nemali tolik $t&sti a nedostali do vinku hudebni sluch & talent nebo
je zpivani jednodude nebavi, se pak pfi takovychto hodinach nudi a ¢asto vyruduji.
Ovsem "prosezené” hodiny nejsou zalezitosti pouze hudebni vychovy. I v ostatnich
pfedmétech (kromé télesné vychovy) se zakiim nedostava dostatek pohybu. Mohlo by to
byt z divodu, ze uéitelé Gasto neznaji moderni metody nebo prostiedky, kterymi by

vyuku zpestili.

Tato diplomova prace vznikla za ucelem vytvofit piehled hudebné pohybovych
aktivit, které jsou nasledné v praktické ¢asti aplikovany na konkrétni probiranou latku,
a to nejen v hudebni vychové, ale 1 v ostatnich pfedmétech. Dale pfedstavuje novou
metodu (mozkovou gymnastiku), kterd ma za ukol zlepsit vykony zaki, pomoci jim

uklidnit se, a tudiz je 1épe piipravit na uceni.

Empirickd ¢ast se zaméfila na vliv této nové metody na zéky prvniho stupné
zakladnich $kol. Z prizkumu vyplynulo, ze pokud jsou cviky zafazovany do vyuky
pravidelné a ¢asto, daji se za relativné kratkou dobu pozorovat zmény v ueni i chovani,
obvykle k lep8imu. Dale bylo zjisténo, Ze ¢im jsou Zaci starsi, tim méné je metoda bavi.
Tento problém by ziejmé nenastal, kdyby se zavedla jiz od prvni tfidy, a tudiZ by na ni
zaci byli zvykli.

Nyni jiz bude zalezet na uéiteli, zda bude ve vyuce vychazet z tradi€nich, dnes jiz
pomémne zkostnatélych metod, nebo se na vyuku bude divat z komplexniho pohledu

a zaCne zafazovat i hudebné pohybové aktivity ¢i mozkovou gymnastiku,
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Priloha €. 1 — Prstova abeceda pro dvé ruce [23]

Prstové abeceda pro dvé ruce
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Priloha ¢. 2 — Motivacni pisné k matematice [17]

KDYZ JSEM CHODIL DO SKOLY
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KDYZ JSEM JA SLOUZIL

Ceskd z Berounska
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3. ... husicku ... 5. ... teldtko ...
A ta husa chodi bosa, ... A to tele hubou mele, ...
4. ... vepfika ... 6. ... kravi¢ku ...
A ten vepf jako pepf, ... A ta krdva mléko davi, ...
7. ... bati¢ky ...
A ty boty do roboty, ...

ST



Pfiloha ¢. 3 — Racek [6]

Leze racek
£ ¥ o e G7
p—— | I 1 1 J I I I J— 1
Y e = @3
Le-ze ra-&ek pres po -1l-&ek, e -ze ra-C&ek plfes po - tok le-ze ra-éek
A b i 52 C G7 {; 7
pres po -ti-cek, le-ze ra-céek pres po - ok Pojd, mé mi-la  chyt-me ho
C G7 F U 8
do S2-te-ku bl - I€ - ho pojd, ma m -1a chyl-me ho za o-cd - sek

Na potoce jsou ricafa,

na potoce jsou raci.

Na potoce jsou racata,

na potoce jsou raci.

Ryby, ryby, rak, rak, rak, udélame my to tak,
ryby. ryby, rak, rak, rak, chytnem racka.

Leze racek po potoce,

leze racek po Fece,

nohy kratky, vousy dlouhy, a piece nam utede.
Hop, Sup, hopsajda, skod, panenko, do vodicky,
hop, Sup, hopsajda, skoc, panenko, do vody.
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Pfiloha €. 4 — Vhodné pisné k tanciim

® Mazurka — M¢la babka [13]
F C c?
+ : J dl i i ;J' =i 1 1 i [ d
- _‘_ ‘h—l‘
Mé-la bab - ka Bty-fi jab - ka a dé-dou - 3ek jen dvé,
F C 7
= —— — C.' .
e g+ 1+
i % o -
dej mi, bab - ko,  jed-no jab - ko, bu-de-me mit  stej - n&

2. Mé] décjouéek, mé| koZiSek a babicka jupku,
pojd, dédousku, na mazurku, ja si s tebou dupnu.

e Polka - Jsou mlynafi [5]
C G C
. o e s s e e e = S e=g
L st e -
QJ 4 - Tl 3
Jsou mlyna - fi chla-pi, chia-pi, kdyz jim miy - ny kia - py, kla - py,
G7 C
— _i _i_ | ot | { ot | i I
e) l' 1 1 ; 1 ‘1
jsou  mly-na - fi chla - pi, chla - pi, kdyz jim mly - ny jdou.
G C G C
ﬁ | | ' I
IL P— 1 1 h_d_‘l_ F I gy Y E
:%aﬁ;ﬁ e —— =
KdyZ jim mly - ny ne - chtd) kia - pat, zat-nou ja - ko se¢l -my pla - kat,
G7 L&
‘ _i __j I " e 1 o L |i \i
= e
d . - . - .
jsou  miy-ngd - fi chla - pi, chla - pi, kdyz jim mly - ny jdou.

Sousedska — Na tom bosileckym mostku [2]

?Il" 'lY- hrd- ly’ hré- 13’.

af s¢ o- be-hrk-ly,

sho-di- ly se

z mo-stku, 2z mo-stku,
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e Valcik — Na ty louce zeleny [5]

& G7
L 1 l
z 1 1 T n
=== ]
G -
Na ty lou - ce ze le ny, pa sou se tam
C H C G7
" z ~
QJ e ”, |
je le ni, pa se B— lam mys li ve - Cek vka - mi-
C l E C
T 2
5 ] P —a
) _.‘ || }
zol ce ze - le - ny, ze - le - ny, pa - se je—— tam  mys i -
% G € G7 C
% T
= [, hud ]
) » s —~—
ve ek vka m -z ce ze - le - ny
Pockej na mé, ma mila, zastrelim fi jelena,
aby se ti zalibila myslivecka halena, halena,
aby se ti zalibila myslivecka halena.
e Kvapik - Boleslav, Boleslav [17]
Allegro ﬁ
& D
L &) A ST =
e ¥
= o 2 c a <
l. Bo-le-slav, Bo-le-slav, pre-krds-né més - to.
sanca) oy i '
G@ pi AT i D'
e e e o 3 e S 8o S
B I ——— ij—_dj—_u_d___‘_ N ==

Ne-pla¢ hol-ka, ne-na-fi-kej, mo-je ne-vés - to!

2. Jakpak neméam plakat, smutna nafikat,
kdyzZ t& vidim do vojenskych %atii oblikat.

3. Ty vojenské 3aty trapi srdce mé,
neplag, holka, nenatikej, vZdyf se sejdeme!
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o Menuet — Siva holubicko, kdes byla [17]

(:"'ﬁl?@1 | cﬂi - G’ﬁ cﬁ
L — { I. | ! [iiices. | M I - I I
Te s ;}ﬂ_d ; j * 3
Sivd holubitko, kdes byla, sivd holubicko, kdes byla?
3
B o m i c’ﬁ ol |
j l_‘:j_ f_ | R P R | ; T . il
3 e B | = =5
Kdes ty svoje popelavé pefi, kdes ty svoje popelavé pefi ztratila?

Ay

e Kalamajka — Kalamajka [13]

D G A D
! = P |
Feo—w ¢ ¥ o — 4 ——f————=

Ka-la- maj-ka  mik, mik, mik,

0- 2e-nl se ko - mi - nik,
Hmi Emi A7 D
1 1 -IE I-_
@il P — — e e e ) t
. ‘ e
Sval-ba by - ia ve - i - ka, tfi dny hra -'g mu - zi - ka,

2. Kalamajka pekna véc, kdyz je zima, $up na pec,
kdyZ je teplo, Sup dold, kalamajku tancuju.
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o Obkrodak — Nechod tam [17]

ey -
o H"ﬁ Eﬁ H’ﬁ E@
== = e e T — i
[ 4 @
Ne-chod tam, pojd rad$ k ndm, ja jsem holka vo-na-cej- §i;

H"ﬁ E@i “Tﬁ Eﬂ
Py~

pod rad$ knam, ne-chod kni, ji Jscm hol - ka vo-na-¢i.

H ﬁ Eﬁ W ﬁ Eﬁ

g I
)
3 ¥ K .

-‘-E - .-'I
Jest- li o-nabo ha- §i, ja jsem za to wupik

Ll B n’ﬁ ol
) S== I G;,-"'ﬂ

i
= ;
nechod kni, pod rad§ kndm, ja t¢ ri-da  u-hli-dim.

L 10N

-
-

és

“"C

L 108

| THEE

13g)
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Pfiloha €. 5 — Kravy, kravy [11]

KRAVY, KRAVY

Hudba Jaroslav Uhlif / Text Zden&k Svérak

Stiedné :
g 4x C 2 F % c 4 G e
d - ¥ -A' - - . r i
1.Kid - wy, krd -y, jak si vlast-né po - vi - da - te?
2.Pejs - i peis - di, jak si vlast-né po - vi - da - te?
3. Kot - ky, koc - ky, jak si vlast-né po - vi - da - te?
4. Ha - di ha - di jak si vlast-né po - vi - da - te?
p C, 7 Fo . C G & & o
& . ] ] E===—= X -]
Krd - wy, kd - vy, ja - kou mé - te fet? U L——r
Pejs - i, pejs - i, ja - kou md - te fed?
Kot - ky, kot - ky, ja - kou mé - te fe?
Ha - di ha - di ja - kou mé - te fe? -
Zive C s/ 4 s i) 7 G7 s
2= = =
3 | - - = - - ﬁl . |
1.B4, b, b, ba, bq, ba, ba, b, ba,
2. Haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf,
3. Miau, miau, miiau, mfiau, miau, miau, miau,  miau, mifiau,
4.Sss,  sss, S55,  SS5,  SSS, $8S, 588, sss, 588,
G, g A L 7 G", 4 C 4 |
) 3 '
bi, bq, ba, bu,  bqg, ba, ba, bq, ba,
haf,  haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf,
miiau, mnau, miiau, miiau, miau, miau, miauy, miiau, miau,
S5, SSS, §ss,  SSS, S8, $ss, sss, 5SS, 5SS,
g C. o £ . C, 7 G’ /
— : X — e =
D) g ~ =
bu, b, bi, bag, by, b, bii, by, bad,
haf,  haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf,
miau, mnau, miiau, miau, miau, miau, miau, miau, mnau,
555, SSS, 8§55,  S§SS,  SSS, 555, 5SS, sss, S85,
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% | Da Capo 4x ]

p G’ iz i s (o s A (C))]
o o % e e e 4 @ & v o
:@ - - b | 1 | 1 L Ll L 18
I ) ¥ r r I.J' AT .
ba, ba, b, ba, bd, bg, bi, bi,  bu J
haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf, haf.
miiau, miau, miau, mitau, miiau, miau, miau, mhau, miau.
§55, §55,  SSS, $sS, SSS,  SSS, s5S, 5SS, 5SS,
Stiedné
.—J ;J .Irt J:Q = ﬂ :11{ Ej i[ _F ;'Il E 1 1 {18 st | 1 1 1
o e 5.Né-mé tva - fe, jak si vlast-né po-vi-dé-te,
sss, 55,  SSS.
Zivé
D, G /. D A D By 7 A e
; &
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Priloha ¢. 6 — Motivaéni pisné ke kresleni a vyrobé hudebnich nastroju

Ja jsem muzikant [17]
Mirné rychie
A ﬁ

ﬁﬁ

ol

>

|

|

1
e

E;

1.J4 jsem mu-zi-kant a

KK

pfi-cha-zim k vdm

A’%

i
z Ces-ké ze-mé.

.

ol

# T =2 T —
c o ——a =  —
My jsme mu- zi-kan- ti, pfi-cha - zi-me  kvam.
. A’ﬁ Dﬁ_ A’%ﬁ
' H——T — — -
ﬁ : L—J__J = =
D) il
Ji u- mim +hrd - ti. My u-mi-me  ta-Xky.
A to na hou - sle. Jak se na né hra- je?
1.
D% __&’% n@ | D%
¥ ot e e e
i = o

Fid-1i, fid- 1i,

. & =

A to na basu. Jak se na ni hraje?
Stila basa u primasa, za kamnama stila,
jak primaska zatopila, basa sama hrdla.

3. ...
A to na trumpetu. Jak se na ni hraje?
[: J4 rad jétra, ty rdd jatra,
on rad jatra trumpeta. :]
4. ..

sta-ré vi-dli, fid-li, fid-1i, hou-sli¢-ky, hou-slicky.

A to na bubinek. Jak se na n¢j hraje?

[: Bumtarata, bumtarata,
bumtarata, bubinek. :]
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Muzikantska rodina [2]

m —_—
. -ra

& & ¥
I.Ta-ta vie via-tni-ku za - tlou - kal pér  hie -bi- ko.
v 1 = [ __m%_ = = e 'y
Bum, bum, bum (p¥sti do dfeva) af se tHh-sl ce -1y  dim.

2.V kuchyn? zas maminka 4. 1na% Véna ze zvyku
kazdou chvili zacinka umi délat muziku:
poklickou, (pokiicky) panecku, (dvé varecky)
velkou nebo malidkou. vafeckou o varedku,

3. Nafe mald Monika 5. KdyZ mi hrajem do-re-mi,

taky v hudb¢& vynika,
Ta hraje (JZickou o sklenku)
na skleni¢ku od ¢aje.

kazda pozna, co jsme my:
jedina (vSechno)
muzikantskd rodina.
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Pfiloha €. 7 — Roéni obdobi

e Jaro
JARO DELA POKUSY
Hudba Saroslav URIIF / Text Zdengk Svérsk
Zve % ¥ DRFs O oo g ¥

S

I
1.Ja-ro d&-1& po-ku-sy,
2.U do-prav-ni ce-du-le
D 6 “ £ A 3

) I T ' —
vy-str-ku-je  kro-ku-sy, dii-ve neZ se vla - dy  cho-pi,
vy-rost-ly dvé ble-du-le, bliz-ko te-le - graf - ni ty - Ce
A.l L L 1 x L D D A s s q . d

._j i 1 'Ul"' 1 ‘_ i }
vy-str-ku-je pe - ri - sko-py.— Nez se ja-ro o smélj
vy-rost-ly dva pe - tr - kli-de._____ Mra-ven-ci uZ pra-cu-jou,

1
L)

| |
pod-bé& - ly. Ty mu a-si do - 10 hld-si

1
vy -str-ku - je !
hol-ky suk-né zkra-cu- jou. Slun-ce svi-ti, led je  ten-ky—
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D, y . X o’ Jl »  a
iwj = EE — 1 1 - |
) —t I I = T 1
ne - du jou.— Na-hlas, na-hlas, ne-bo vdu-chu
P A #, , D hpa,, |

[11]

Jaro! Je to v suchu,
zima uZ nemiiZe,
stoupd teplota vzduchu
amiza do riiZe.
Povidadm: Jaro! Je to v suchu,
vichry uZ nedujou,
nahlas nebo v duchu
lidi se radujou,

stromy se radujou,

kefe se radujou,

ryby se radujou,
mouchy se radujou,
mysi se radujou,

dvefe se radujou,

okna se radujou,
vopice se radujou,
kocky se radujou,

sloni se radujou,
ministfi se radujou.

JVlastovicko, vitej, vitej,

do chléva nam litej, litej!”

Z Novopacka [7]
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o Léto

PRAZDNINY U BABICKY

Hudba Jaroslay Uit / Text Zdenék Svérak

Flfwe_/ G /7 c F LG & A
:_é I —F 1 : :I-_'_- ? } e _'-1_;1;‘

Y -
Gl P o /

4_&;4 ;?,ﬁ; & . / @c /7 / [
ﬁ i .j_‘) —— = - __!:.F_ oal3 == ~ __E
¢ trt Fpip Ll g g

_nC / / / C / G /! G /! / /
rn———_——-_“=---.'-i=§— T —

Q_;'

Hu-sy plavou po vo-dé, kof-ka le - Zi vchldd-ku,  ves-ni-ce je vpo-ho-dg,

Ve sta-ji jsou vlas-tov-ky,  kte-ré mou-chy lo - v,  much je po-fad na stov-ky,
) Q G / Cc / i C / / / ‘C / G / _ =
0y

bram-ba - ry jsou v fad-ku, kvo¢-na hli-da ku-fa-ta, fi¢ - ka spé-cha na jez,

kde se be-rou no - vy, za-vr-tej se do tir-ky, bu-de$ vo-nét se-nem,

p G / / / B e B CTF i, 6 /

) - : , :
ne-pij, kdyZ jsi u-hia-tg, to se rad-3i na - jez. Prazd -ni-ny u ba-bic-ky,
za-va - ii§ - \i o-kur-ky, pii-dej ko - pr s kfe-nem.

A G / B / B, @ G / 5 o

" 4 I RS | ] ; - | P |

e : ! 2
prazd - ni - ny v Cechéch, krds - né jak ho-lu-bi-¢ky na  hor-kych stie-chdch,

A F /e C / 6/ _C / F fp— C__ 1 _

prazd - ni-ny u dé-dec-ka, prazd - n—ny na vsi, kol - ni rok, ten se pfec - k,

pE ot h i Sy B B T
Ve @ e 8w ¥ e = = 3
na-sta - nou, na - std - nou, na-sta - nou, na-sta - nou zas.

/ /1 ¢
e R

A c A F YA A 4 C $ -
2 - = T—1 - i 7 £ o _I_::|=
prazd - ni- ny, prazd - ni - ny, prazd - ni-ny....

/1]
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»Leze racek pfes potudek,
leze racek pfes potok.
Pojd, ma mild, chytnem ho,
do $atecku bilého,
pojd, ma mild, chytnem ho,

za ocasek.”

Z Chrudimska [8]

Vodo, vodo, vodicko [8]

Prosté

I A | A
1 % 1 S

1N |
ms&ﬁm:ﬁp—p:ﬁ#
3} vy o r—r1 ¥ F N
Vo - do, vo-do,  vo-di¢-ko, po-lib mo-je té - li¢ - ko!

Vodo, vodo, vodicko,
polib moje télicko!
Svétil tebe svaty Jan,
svétil tebe Kristus Pan,
svetili té pfi kitu Pané,
svétili té na Jordané;
vodo, vodo, vodicko,

at mam zdravy télicko!

Z Chodska
e Podzim

ANOU, VLASTOVICKO hudba: 1ija Hurnik

MA SHESD) slova: Viclav Cevrtek

Za-zpi-va-la  via-Bto-vi-&ka, Ze jo ko-nec lé-ts, o-dlow-la za shu-ni-Ekem

Y o *'*'_’“H:v?_—!'ﬂﬁ

do %i-ré-ha svB-ta, Le-ti-la Za ho-r;. za hlubo-ké mo-Fe, kii-dlom na mé

i N . < - T—

N
3 — - — r— — — e
-

pfi-ne-su ti  Zla-tou mu-tku; na shle-da-nou Vi-tku, na shie-da-nou, Vi - tku!”



Sluni¢ko zachazi za hory

Volng, klidne
D
é g [ ] \,
o 3
AN z & . &
Slu-ni¢-ko za-cha-zi za ho - 1y,
pp A
| |
| N ]
a F ]
oy o & . .
U o - w
za ho - 1y pa-sat-ci pe-éou bram-bo -
D A D
| | |
N | 1 | N
= S S +
\SJ} [, =
ry, pa-sac-ci pe-¢ou bram-bo - ry.
Mezihra, Ziveé | 5 B
|
| | i 1 N
%ﬁ i T S . S — £
[y
La-la-la... |
.
# ——— " T
:)U : = i r A & [ € - = "_‘l

1. Slunicko zachazi za hory,
pasacci pecou brambory.

3. Sluni¢ko zachézi za kostel,

paséadci lezou na postel.
[15]

2. Slunicko zachézi za oblak,
pasacci kriéi: ,Dom hnat!“
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KASTANY

G
%tfednéc =

Hudba Jaraslav URNF / Text Zdenék Svérdk

F
C c C
| ESEaResE e s
5 e e =
Do tré-vy pa-da-ji  kas-ta-ny kad-ta-ny pa-da-ji na zem,
G F G
¢ & c g c .
—.'—:'. s D
o 4 o ¥ Lt
¢lo-vék je po-né-kud na-itva-ny, zas bu-de na-pa-den  mra-zem.
Refrén ; _
5 E | f -rE ‘:”' | i |G _m—r—/——'—'l
V= —F =
o) T T | i [ r 24 5 r
Ve wvé ¢ téch ka% -ta - nO____
pa F E™ () #
- — y——t— —+ +— o — = —E—“JL —_E
3 I I | 1 — —
ja se dé -t za-sta je dob-ré wzit_ Spej-
g
. ) D — -
g™ — - ! & i
DR 5 ; R S - <B4 il - ndi- & Bt
je dob-ré vzit_ Spej - e, — T ) @ sil-ngj-Si brej
- e, a sil-néj-si_ brej - le,
ﬁﬂ # F @ A
A
R i
zvi-fat par si spo-lu u-dé - lat
» Doprovod do slok - détsky sbor |
e — 17 —H = ——rn q
ES — = T - = o1
€ Bum, bum, bum, bum,  bum, bum, bum bum, bum,  bum.

Do travy padaji kastany,
kastany padaji na zem,
Clovék je ponékud nastvany,
2as hude napaden mrazem.

Kastany bubnujou do travy,
Ze kondi léto a mladi.
Dospélého to otravi,

déti je zvédave hladi.

Ve véci téch kastand,

ja se déti zastanu.

Je dobré vzit $pejle

a siln&j3i brejle,

zvitat par si spolu udélat.

[11]

Ve véci téch kastani,

stardich pani a pand;

plody nashirejte,

pod politér je dejte,

bude se vam velmi dobfe spat.

Kastany hladké a hnédé jsou,
hravé se proméni v koné.
Berte ty kadtany s noblesou,
sehnete-li se pro né.

A kdo se pro né uz nesehne,
ten at se dojaté diva,

jak jsou ty kastany nadherné,
i kdyZ je hlavicka siva.

Iiio travy padaji kastany. ..
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Cgmi‘
, 5 _ B ’ _ = &
Za - a - na lé-to jde sta - #, zla-té slun-ce z& - i
E A GE (H) E cam

] s ——=——T = [ i %
o - il ,gli‘ —‘I__L_e_ I i i >
I - na- vou. i
A

ve slo-ho-vé pra - ¢j pi - Sou, jak nam ptd - o mi- zi nad hla-vou.

- A :
. __Fd E . _'Cﬂ'" A H

Svest-ky se  mod-ra-ji, fa-bl-ka slad-nou, pod - zim jde po kra-ji
b B . . E A F# E e
¥ _; 5 T _":i__a‘i_ I' ¥ : Y R | . | Ty
fyb -ni-ky chlad-nou. O-bal se, pa-vou-cku, hed -vab-nou ni-tiv

[')_1?C al Coda ¢ Coda
E

i
u-lét-ni pod-zi-mu, ne-bo té chy—tr; - vou, "
[11]
e Zima

»Eskymaci, to jsou maci,
ti, kdyZ nemaj Zadnou praci,
sundaji si holinky,
davaji si pusinky.

Pak zaprahnou sobika,
co moc rychle utika

a vozi se jako pani

po té zasnézené plani.” [4]
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Pfisel k nam host,
spravil nam most,
bez sekery, bez dlata,
je pfec pevny dost.

(mraz) [10]

PROSINEC

Hudba Jaroslav Uhlif / Text Zdenék Svérak

fl @ %D A G Dl—s_-

i
v + ‘\_f
Je pro-si-nec  a vra-bec pro-si

=2
E(
ot
52
o
w
r -
c
=
a
<
é‘
2
=
|
>

et S
lis-ta-na-8i klap-ky no-si___ na pro-mrz-lych - Sich, Spi vie-hi al,

Spi  vee-li ul,___ spi  bi-l1d za-hra-da, spi své-ta pll,

S midz  fe-ku  o-pld-daé__ Shys, Po - stij

pla-ni, . plad-ni, pla - ni pan a pa-ni, _ pa-ni, .
K G/-I : 'Al C: ' | C A w D D.S. 'a;COda
I i S e — + -—% _
Fr— e |
pa - ni dole-sa si vy$-li na jme-li. Je J
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D A D 4
é “ ﬁ ot ]
L I | '_' [ y I
b - Tieskani. drivka...
Kde - pak kr-tek vzi-mé 2zi-je,
D A D 4
ANIY T - - : .
r » @ r & —
D) S Tleskéni..
ne-san - ku-je, ne-ly - Zu-jel
A G D G
i “.
#\\‘U . - »
e
Kdo to, dé-tii kdo to i, kdo nam na to
D A D 3 D
frm— —
vy
[y v v "
od - po - vi? Za-le - zlI si
A D 4 D A
y 3 — p—
1 11
9 e = o
. Tleskdni... .~ ' g
do ze - mé, ptac-ko - vé, vzbud-te
D 4 G D
i__l —+ I e e e e
Y ] Tleskani... | , .
me, az vy - svit-ne slu-ni¢ - ko,
G b A D 3
»— M—
ANI b = |
'y
vw-le - zuven, A - ni¢ - ko

1. Kdepak krtek v zimé Zzije,
nesankuje, nelyzuje!

Kdo to déti, kdo to vi,

kdo nam na to odpovi?

[15]

2. Zalezl si do zemé,
ptackové, vzbudte mé,
az vysvitne slunicko,
vylezu ven, Anicko.
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[10]

My tfi kralové

Mirnym pohybem
=P e e
Mytri kra - lo - vé  jde - me kvam, $tés-ti zdra - vi vin-
_}_ t ?‘ : A i .
S L e
5u - jem vam, Stés-ti,zdra - vi wvin - Su - jem vam.

My t¥i kralové jdeme k vam,
Stéstf, zdravi vinSujem vam.

Sté&sti, zdravi, dlouha léta,

my jsme k vam pfisli zdaleka.

,Copak, ty tam &erny vzadu,
vystrkuje$ na nas bradu

»Ja vyznavam, Ze jsem Cerny,
Z¢ jsem z moufeninské zemi.

Slunce je toho pficina,

w * 4 £ w + r oo

Ze je ma tvaf opalena.
»,Kdybys na slunce nechodil,

byl bys tvaF svou neopalil.“

»Slunce je drahé kameni
od Kristova narozeni.“
Z Cech i z Morauy

N4m tfem se hvézda zjevila,
ktera jakZiva nebyla.

Jak jsme tu hvézdu vidéli,
hned jsme si koné sedlali
a do Betléma se brali.

Herodes kral z okna kouka,
vidi tfi krale zdaleka.

,Daleki-li cesta vase?
,Do Betléma mysl nase.”

,Co je v Betlémé nového,
%e pospichate do ného?

,Narodil se tam spasitel,
vieho svéta vykupitel.

,To ja tam musim taky jit,

to maly dité pozdravit.“
Z Cech i z Moravy
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Pfiloha ¢. 8 — Hlava, ramena, kolena, palce [13]

ovém rytmu
p v pOlkF & F Ceska
& = ! _ ————
Hla - va, ra - me- na, ko - le- na, nal - ce

g . =
ko -le - na, pal - ce, ko - le - na, pal ce

O Y & 3
»— - .i
hla - va, ra - me- na, ko -le - na, pal - ce,

) C F

AN g - lo, u - & 0 - st nos.
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Piiloha ¢. 9 — Mél jest Adam [6]

F c? F 7 F
i T f t  m— f Y
'.',‘ o 1 5 - . 1 1 1 1 5 B |
I o — =: —
._J |
Mal  jest A - dam se - dum sy - ni, se - dum sy - ni  mél
o % ;
A 3 i 1 I'] C |
P A 1 1 i 1 - — 1 1]
T Y - A | S 1 1 1 I i ¥
- 5
it ‘
ne e dli, ne - spa - i, nom  tak hle dé la li,
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Pfiloha &. 9 — Dotaznik pro uditele
Mila pani ucitelko/pane uditeli,
jsem studentka piirodovédné-humanitni a pedagogické fakulty na Technické univerzité
v Liberci. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni dotazniku, jehoz vysledky mi
poslouzi jako podklad k diplomové praci zabyvajici hudebné pohybovymi aktivitami na
prvnim stupni ZS. Jedna s Easti diplomové prace se vénuje Edu-kinestetice. Tento
dotaznik mi pomuize zjistit jak tato metoda pusobi na zaky, jaké cviky se nejvice
uplatiiuji a jak se u€iteliim s metodou pracuje. Vami zvolenou odpovéd’, popi. vice
odpovedi, zakrouzkujte, a je-li to potieba, dopiste.
Za vyplnéni dotazniku dékuji.

Veronika Sabova

Pravé uéim v ro&niku ZS.
1. Vyuzivite cviceni z Edu-Kinestetiky pFi vyucovani?
a) ano

b) ne (pokud ne, dalsi otazky nevypliiujete)

2. Jaké cviky z Edu-kinestetiky vyuZivate pFi vyucovani? (Pokud nevite jak se
cvik jmenuje, struéné ho popiste.)

3. Kdy béhem vyulovani zarazujete cvi¢eni Edu-kinestetiky?

a) na zacatku vyu€ovani {prvni hodinu})

b) na zacatku kazdé vyu€ovaci hodiny

¢) na konci kazdé vyu€ovaci hodiny

d) na koneci vyu€ovani (posledni hodiny)

e) v prubéhu vyucovaci hodiny, a to: 1. pfed kazdou zménou aktivity
2. pred testem &i pisemnou praci
3. pfed Ctenim textu
4. pred psanim textu
5. pokud vidim, ze jsou Zaci unaveni
6. jiné:

4, Upravujete si cvi¢eni podle vlastnich potieb ¢i potieb tridy?
a) ano — néktera cviceni
b) ano — vSechna cviceni
c) ne — cvi¢im piesné podle piedlohy
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5.

Jak zaci cviceni z Edu-kinestetiky prijali? Bylo snadné tuto metodu
aplikovat?

Jaka cviceni Edu-kinestetiky maji zaci nejradéji?

Pozorujete zlepSeni v Zaku v nékeré z uvedenych oblasti?

a) srovnani zrcadlového pisma

b) zlepseni vyslovnosti R — R

¢) nezamé&riuji d — b

d) nevynechavaji tetky, Carky, otazniky, vykii&niky

e) zlepsilo se {teni textu

f) zména v celkovém chovani zakl (klidnéjsi, zvladateln€jsi, 1épe reaguji na
podnét uditele)

g) zkoordinované pohyby mezi pravou a levou stranou

h) spravné reakce zaka na pokyny oznacujici smér, polohu

i) zvladnuti souhry ruky a zraku — vzdusny nacvik psani

i) posileni imunitniho systému, ruky, prstt

k) dobry odhad v prostoru

1) vice se zapojuje v kolektivnich hrach

m) vice energie

n) jingé:

Je pro Vis i Vasi tFidu vyuZzivani cvika Edu-kinestetiky pfinosem?
a) ano
b) ne
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Priloha €. 10 — Dotaznik pro zaky

Ahoj,
potebuji od Tebe pomoc! Prosim, vem si pastelku (barvu si vyber sam) a podle pravdy
u kazdé otazky vybarvi jednoho smajlika, ktery se hodi pro Tvou odpovéd.

©znamené ANO @ znamena NEKDY ® znamena NE

Pokud né¢emu nebudes rozumét, neboj se zeptat. Moc Ti dékuji, hodné€ mi pomuzes.

Veronika Sabova
1. Bavi té uvitaci Fikanka? @ @ ®
2. Dok:izal bys vymyslet svou rikanku a uvitaci cvik? @ ®

3. Bavi té cvideni:
a) rolovéni usi @ @ @
b) okynko (kamera) () ) &)
o budicek )OO
d) nasobilka — tleskani @ @ @
¢) tanecky @ @ @

4. Ktery z téchto cviki cvi¢i§ doma?

a) rolovani usi @ @
b) okynko (kamera) @ ®
c¢) budicek @ ®

d) nasobilka — tleskani @ @
e) tanecky @ @
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5. Co nejradéji kamerujes?

6. SIySis 1épe, kdy? si rolujes usi? @ @

7. Kterou Fikanku si nejradéji rikas?
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