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Abstrakt (Cesky):

Cilem bakalafska prace je teoretické seznameni s vlivem pohybu na vyvoj
ditéte ve véku Sest az dvanact let a s moznostmi zapojeni spolecenského tance
do vychovné-vzdélavaciho procesu. Prvni Cast bakalaiské prace je zaméiena na vliv
pohybu na vyvoj ditéte, a to predevSim vyvoj motoricky, socialni a psychicky.
Druha ¢ast se zabyva spole¢enskym tancem z teoretické perspektivy, jeho vlivy na
vyvoj jedince. Soucasti prace jsou praktické ukazky tanecnépohybovych cviceni

vhodnych pro zapojeni do hodin télesné vychovy.

Abstract (in English):

The aim of the thesis is a theoretical introduction to the influence of motion
on the development of child aged from six to twelve years and the possibility of
involvement of ballroom dancing to the education process. The first part of the
bachelor’s thesis is focused on the influence of movement in general on the child’s
development, especially motor, social and mental development. The second part
deals with the effects of ballroom dancing and its use in teaching with practical

examples of movement exercises.
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1 Uvod

Téma bakalaiské prace, zaméfené pohyb azejména tanec déti, jsem si
vybrala, protoze se sama vénuji spoleCenskému tanci od raného détstvi. V soucasné
dob¢ jsem aktivni taneCnici na vrcholové trovni a trenérkou sportovniho tance
u déti v mladsim skolnim véku. Pod mym vedenim probiha vyuka jednak v ramci
zajmovych tanecnich krouzki, jednak ve sportovnim taneénim klubu. Zajmové
tanecni krouzky se konaji jednou tydné po skonceni vyuky v télocvicnach
zakladnich Skol. Do sportovniho tane¢niho klubu dochaze;ji tiikrat tydné déti, které
se vénuji tanci na vykonnostni trovni. Od roku 2020 jako zastupkyné tane¢niho
sportu participuji na projektu, jehoz cilem je ptivést do hodin télesné vychovy
trenéry zruznych sportovnich disciplin. Zde nésledné¢ ve spolupraci s uciteli
prvniho stupné, ktefi nedisponuji vzdélanim zaméfenym na télesnou vychovu, vedu
hodiny télesné vychovy. Cilem této spoluprace je zaky zakladnich Skol
multisportovné pohybové vzdélavat. Déti si tak vytvaii vSestranny pohybovy
zaklad a nadale se v ném kontinualné zlepsuji. Dale maji zaci moznost si v rdmci
povinné vyuky vyzkouSet sporty z rlUznych oblasti, ¢imz se zvySuje
pravdépodobnost, Ze objevi sport, kterému by se chtéli nadale vénovat.

Na zékladé€ uvedenych aktivit a blizkému kontaktu s détmi jsem si védoma
problematiky, kterd je v poslednich letech aktudlni. v détském dennim rezimu
pohybu ubyva. Jednou z pti¢in mize byt Casova a finan¢ni narocnost pravidelnych
sportovnich tréninkd. Dal§im diivodem je nezajem rodich zaki o sport, ke kterému
své déti nasledné nevedou. V porovnani s minulymi léty ubyva také ptirozeného
pohybu. Tento problém mize byt zplisoben vysokym naristem modernich
virtualnich technologii, u kterych déti vykazuji jen minimélni pohybovou aktivitu,
ale 1 zvySujicim se nebezpecim, které hrozi détem pii volném venkovnim pohybu
bez dozoru dospélého. V disledku snizeni pohybovych ¢innosti u déti pribyva déti
méné pohybové zdatnych, déti vyhybajicich se sportim, a dokonce 1 déti
s obezitou. Proto je potieba najit feseni, jak zvysit podil pohybu v détském dennim
rezimu.

V prvni Casti své bakalaiské prace se zamétuji na vliv pohybu na vyvoj
ditéte, na to, pro€ je nezbytné déti vést ke sportu a celkové lasce k pohybu. Déle je
predmétem prace souvislost mezi pohybem a fyzickym, psychickym i socidlnim

vyvojem ditéte. V prvni €asti je zdlraznéno, jaké pohybové dovednosti bychom



méli upfednostnit s ohledem na zkoumanou vékovou skupinu, tedy mladsi skolni
vek. Jaké vyhody s sebou ptinasi sportovni prostiedi a ¢eho bychom se méli naopak
v hodinach télesné vychovy vyvarovat. K tomu neodmysliteln€ patii i role ucitele
¢1 trenéra, ktery se stava hlavnim motivatorem déti, a nemuze se tedy opomijet jeho
dalezitost. Zptisob, jakym déti k pohybu povede, rozhodne bud’to o jejich nadSeni,
nebo naopak o negativnimu vztahu ditéte ke sportu, ktery se v dalSich letech
uz velice té¢zko odbourava. Ucitel, ktery ma na starosti t€¢lesnou vychovu, by si mél
byt védom, co je vhodné v daném véku u déti pohybove rozvijet, jakym zpiisobem
bude aktivita déti nejvice bavit, jak k zakim pfistupovat, kolik informaci
maximalné predavat a jak je motivovat k dalsi praci. V dnesni dob¢ jsou to ¢asto
prave ucitelé a trenéfi, ktefi maji v rukou moc ovlivnit pohybovou budoucnost déti
a mladeze.

Druha ¢ast bakalarské prace se tyka spolecenskych tanct. Zde se nejdiive
seznamime s tim, co to jsou spolecenské tance, a vSechny si je predstavime. Dale je
prace zaméfena na to, ¢im jsou konkrétni tance specifické, jaka je jejich vyhoda
v piipadé, ze sejim budou dé&ti vénovat, acim mohou déti obohatit
v porovnani s ostatnimi  sporty. Vyhody spoleCensky tanci nejsou pouze
pohybového charakteru. Nadstavbou vSech druhti tancii je hudebni slozka, ktera
do rozvoje ditéte ptidava dalsi, Gpln€ novy rozmér. Kromé zvysSené koordinacni
naroc¢nosti pohybl a nutnosti synchronizace pohybt s hudbou, pfirozené¢ buduje
hudebni sluch a vniméani tempa raznorodych skladeb. Tanec také zasahuje
do dalsich sfér, jakymi jsou divadlo, spolecenské chovani, estetické citéni a jiné.
Na zavér jsou uvedeny nazorné ukazky tanecnich a rytmickych cviceni, ktera Ize
zapojit do hodin télesné vychovy a jsou vhodna pro déti ve véku prvniho stupné

zakladni Skoly.



2 Historie

Potieba fyzického pohybu existuje od pocatk lidstva, kdy byli lidé
odkézani na svou télesnou zdatnost. V pravékych dobach byli fyzicky zdatni jedinci
cenéni pro své pohybové schopnosti a dovednosti, které mohli uplatnit v boji, pfi
lovu ¢&i stavbé pristieskt (Blazej, 2019). Zeny byly neustéle v pohybu diky sbéru
plodin, vychovée déti, vafeni a udrzovani ohné. Fyzické zdatnost byla pfedpokladem
pro preziti. Od utlého veéku se déti aktivné ptipravovaly na své budouci role.
U chlapct se jejich fyzicky vykon odrazel na postaveni v hierarchii klanu. Ptiprava
chlapct vrcholila tzv. iniciacemi, zkouSkami, pfi nichZ jinoch prokazoval, ze jeho
lovecké, vale¢nické a dalsi schopnosti jsou pro potieby rodu dostacujici. Iniciace
vétSinou organizovali nécelnici, Samani a zkuSeni lovci. Iniciace mély pevné
stanoveny prilb¢h a miZzeme je povazovat za patrné prvni institucionalizovanou
formu vychovy a vzdélavani (Jansa a kol., 2018). Dal§im zasadnim prvkem, ktery
neodmyslitelné patti k lidskému Zzivotu, jsou ritudly. Jelikoz lidé jsou ze své
podstaty socialn¢ zalozeni, vzdy se pfirozen¢ sdruzovali do skupin rdznych
velikosti, dfive klant. Kazdy klan mél sva specificka pravidla i ritudly, pfesto byly
zakladni znaky vzdy stejné. Ritudly mély vice podob, dochizelo napftiklad
k pomé&fovani sil v zapasech, soupefeni v b&hu adalsi. Uspé&nost jedince
v zapasech uztehdy stanovovala jeho postaveni ve spole¢nosti. Nemuizeme
opominout ani ritudlni tance, které jsou Uplnymi prvopocatky pohybového uméni
a patfily k Zivotu kazdého klanu.

Ve stfedovéku byla fyzicka zdatnost spolecné s védomostmi zakladni
potiebou vladnouci vrstvy, atak zaroven se vzdelavacimi soustavami vznikaji
prvni télovychovné systémy, a to téméf ve vSech zemich nezavisle na sobg. Ztejmée
nejstarsi popsana soustava télesnych cvi€eni tvofici uceleny systém vznikla v prvni
poloviné 3. tisicileti pt. n. 1. v Ciné (Jansa a kol., 2018). Ve stiedovéké Krété se stal
soucasti kultury zapas s byky, kterym je dodnes inspirovany tanec paso doble. Svoji
oblibu méla i akrobacie atanec. V Aténach se v této dob¢ stal cilem vychovy
zdravy cloveék po fyzické i duSevni strance, tzv. kalokagathia, jehoz cilem bylo
propojit rozumovou, mravni, estetickou a télesnou vychovu a stvofit tak ideal krasy
a dobra. Kalokagathia se stala ur¢itym symbolem pro pocatky sportu. Na jeji idedly
navazalo ve své tvorbé mnoho vyznamnych osobnosti, jako je naptiklad John

Locke. Dodnes je velikou inspiraci nejen pro pohybova hnuti. Nejvyznamnéj$im
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bodem pro pohybové dovednosti je vznik Olympijskych her. Olympijské hry
se poradaly od 8. stoleti pt. n. 1. v Olympii na Peloponéském ostrove na pocest boha
Dia, ato kazdé étyfi roky. Olympijské hry byly velikou slavou pro celé Recko
a pfedchazela jim intenzivni piiprava zavodnikt, ktefi meli moznost se ucastnit
napiiklad béhu, skoku do dalky, hodu diskem, hodu oStépem, zdpasu a dalSich
sportl. Jednotlivé zadvody byly fizeny sborem rozhodc¢ich (Jansa a kol., 2018).

Pohybem déti ajeho nezbytnosti se zabyvalo mnoho pedagogicky
vyznamnych osobnosti. Naptiklad Jan Amos Komensky déval diiraz na vyznam her
atélesnych cviceni v predskolnim véku ditéte, John Locke se vracel k idedlu
kalokagathia a Jean Jacques Rousseau zastaval myslenku ,,ve zdravém téle zdravy
duch®. Filantropisté ve svych Skolach zavedli kazdodenni hodiny télesné vychovy
zamétené kromé jiného na kolektivni hry podporujici pohybové dovednosti.

Zasadnim zlomem v $ifeni potfeby pohybové vsestrannosti mezi lidi
v jakémkoliv véku bylo sokolské hnuti, za jehoz vznikem stali ptedev§sim Miroslav
Tyr3 a Jindfich Fiigner. Ukolem vychovy viestranného rozvoje bylo zdokonalovani
celkové télesné zdatnosti, coz znamend rozvoj vykonnosti, sily, vytrvalosti
a obratnosti, zuSlechtovani pohybové kultury azdokonalovani kultury ducha.
Sokol se zasadil o rozvoj myslenky télesné vychovy a sportu pro vSechny. Cvi¢ebni
program byl jiz tehdy zna¢né progresivni — kromé cviceni prostnych, poradovych
a cviceni na nafadi se cvicenci vénovali také disciplinam upolovym (Serm, vzpirani,
zapas, vrh bfemenem aj.) a zakladim atletiky (b&hy a skoky). V ramci Sokola
probihal také bohaty spolecensky a kulturni Zivot. Konaly se vzdélavaci prednasky,
fungovaly hudebni, divadelni a loutkové soubory, pofadaly se koncerty, plesy
a zébavy (sokol.eu).

Tanec po cela staleti probihal formou, kdy spole¢né tancili pouze jedinci
stejného pohlavi bez jakéhokoliv télesného kontaktu. Dvorsky tanec se zacal
rozvijet ve 12.—14. stoleti, v dob¢ nastupu rytitského romantismu spolu s rozvojem
kultu Panny Marie. Zené zadala pisluset dilezita role. Ucta ke zboziiované pani
pfedpisovala usmévy, tklony a jemné pohyby. Tancici pary vlastné predvadély
mimicky stylizovanou hru lasky za doprovodu strunnych a dechovych nastroji
(Dosedlova, 2012). Spolecenské udalosti se zaCaly presouvat do vnitinich sali
a postupn¢ se tanec stal zakladni dovednosti vSech dvofanil. Tanec si ziskaval ¢im
dal tim vétsi oblibu, az se stal nepostradatelnou soucésti nejen spolecenskych

udalosti. 17. a 18. stoleti byvaji nazyvana stoletimi tance. Hlavni roli vedeni
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evropského kulturniho rozvoje ptrevzala Francie. Tanec sestal manifestaci
aristokracie a determinantem socialniho statusu (Dosedlova, 2012). Zpocatku
se tanecnici sméli dotykat pouze minimalné, soucasné s udrzovanim spolecensky
piijatelného rozestupu, ale suvolnovanim spolecenskych zéasad dochazelo
k rozsifovani tane¢nich moznosti. Tim vznikaly nejen nové tane¢ni variace, ale
i zcela nové tanecni druhy. 19. stoleti je povazovano za obdobi, ve kterém vznikl
spolecCensky tanec v naSem dneSnim pojeti. Oteviraly se tanecni saly, vznikaly
taneCni orchestry, a iti nejvyznamnéjsi hudebni skladatelé neopomnéli piipravit
skladby pro tancechtivé publikum. K radosti z pohybu a hudby se ptidalo i dlouho
zakazované kouzlo parového tancovani. Tance se zmocnily Siroké vrstvy obyvatel
a polka s val¢ikem se staly predstaviteli této epochy (Odstr¢il, 2004). Od 20. stoleti
se do Evropy zacaly dostdvat tance Ameriky nebo Velké Britanie, a tak se u nas

poprvé objevil naptiklad anglicky waltz, brazilskd samba nebo karibska chacha.
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3 Mladsi Skolni vék

V obdobi mladSiho Skolniho véku dochézi k zasadnim zménam ve vyvoji
biologickém, psychickém 1isocidlnim. Fyzické zmény ptichdzi postupné,
nenapadné, presto se vSak jedinec dostava do vyznamného obdobi Zzivota,
ve kterém ho ¢eka spousta vyvojovych ukolt. Formuje se sebepojeti, genderova
identita (uvédomovani si vlastniho pohlavi) a postoj ke vzdélavani (Thorova,
2015). Hlavnim bodem vzniku téchto zmén u jedince je nastup do skoly. Dite,
zvyklé si do té doby pouze hrat, ptichazi poprvé do kontaktu s povinnostmi, naroky
z pozice rodict i uciteld, s rychlym pfisunem informaci, které si musi zapamatovat.
K tomu v§emu pftichazi i vefejné hodnoceni a kritika, kterou v tomto véku jesté dité

neni schopno zcela piijimat.
3.1 Télesny vyvoj

Télesny vyvoj je charakteristicky svym rovnomérnych rstem spolecné
s plynulym rozvojem vnitinich organt, které zvysuji svoji vykonnost. T¢lo ditcte
prochazi neustalymi zménami, které nejsou na pohled téméf viditelné. ZvétSuje
se plicni a vitdlni kapacita, dochéazi k ustaleni zaktiveni patete, pokracuje osifikace
kosti, kloubni spojeni v8ak zlstavaji pruzna. Dochéazi ke zménam tvaru téla. Mezi
trupem a konCetinami nastavaji ptiznivéjsi pakové poméry koncetin, které tak
vytvareji pozitivni predpoklady pro vyvoj riiznych pohybovych forem (Peric,
2012). Zrani organismu ditéte, pfedevSim jeho nervové soustavy, se projevuje
v celkové reaktivité, stabilité a odolnosti vii¢i zatézi. Uzasnou schopnosti déti
je revitalizace, kdy jim staci na nabrani sil velice kratka doba. Déti se tak stavaji
témef neunavitelnymi. Dostatecnd psychickd zralost umoznuje lepSi vyuZiti
détskych schopnosti a lepsi adaptaci na Skolni reZim. Zranim CNS jsou podminény
1 lateralizace ruky, vyvoj motorické a senzomotorické koordinace a manudlni
zrucnost (Ficova, 2020).

Diky pfiznivym podminkdm nervové struktury mozku, jeji plasticité
a pohyblivosti, se vytvari prostor pro koordina¢né a rychlostné narocné pohyby,
ato uzod Sesti let v€ku ditéte. Obdobi mezi osmym az desatym rokem byva
nazyvano zlatym vékem motoriky, coz naznacuje, ze se jedna o obdobi vyvojove

vhodné pro rozvoj motorickych dovednosti, télesné zdatnosti a obratnosti.
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3.2 Socialni zmény

Samotny nastup do skoly je pro vSechny déti dilezitym meznikem v jejich
zivotech. Jedna se o prvni vstup do spolecnosti a podfizeni se jejim normam. To,
jak se s tim dokazou vypotadat, ovlivni cely jejich budouci zivot. Dité se vstupem
do Skoly dostava do neznamého svéta plného novych lidi, pravidel, prostiedi
anovych védomosti. Ve Skole je vykon déti hodnocen. Spolu se zvySujicim
se potem povinnosti atlakem rodi¢h aucitelit na jejich plnéni je dit€¢ vice
vystaveno psychické zatézi (Thorova, 2015). Role jedince a socidlni vztahy mezi
ostatnimi spoluzaky se méni. Déti jiz nejsou pouhymi kamarady, ale i konkurenty,
mezi kterymi se snazi jedinec prosadit a vybudovat si své postaveni v ramci celé
ttidy. Piestoze je rodina stdle centrem Zivota ditéte, skupina vrstevnikl za¢ina
zvySovat svij vliv na chovani jedince, na rozhodovani a jeho hodnoty. Déti
se porovnavaji s vrstevniky, coz vyrazné ovlivituje jejich vnimani sebe sama.
Pozitivni zpétnd vazba od spoluzakii ma veliky vyznam a dité je schopné pro ni
udélat mnoha véci. Kolektiv vytvaii vyznamny socialni tlak na jedince, a méni tak
jeho chovéani, pfi¢emz k tomu pouzivéa rtizné metody. Pti kladném hodnoceni obdiv
a prijeti, pfi negativnim odsouzeni, vylouceni ze skupiny (ostrakismus) nebo
zesméSnovani (Thorova, 2015). Poprvé se také jedinec setkdva s hodnocenim jak
ze strany spoluzakd, tak i od svych ucitelt. Tato hodnoceni zna¢né ovliviuji Zivot
ditéte. K tomu neodmyslitelné patii i pohybové schopnosti v ramci hodin télesné
vychovy, kdy se s pfibyvajicim vékem pohybovy vykon zdka nekompromisné
odrazi na jeho tiidni popularité. Ptili§ veliky tlak a opakujici se neuspé$nost mohou

mit negativni dopad na psychicky stav ditéte a jeho dalsi vykon (Thorova, 2015).
3.3 Koncentrace

Charakteristické pro déti v mlad§im Skolnim véku je neschopnost
porozumét abstraktnim pojmiim. Na co si nemohou sédhnout, to pro n¢ neexistuje.
V souvislosti s kratkodobou schopnosti plné koncentrace déti ¢asto nevidi véci jako
celek, ale zamétuji svoji pozornost spiSe na jednotlivosti. Diky néastupu do Skoly
a spouste novych podnétl se u déti zacind rozvijet jejich predstavivost, koncentrace
i pamét. Schopnost koncentrace pozornosti se zvySuje pomalu svékem -—
z ptivodnich zhruba 7-10 minut v 7 letech na 10—15 min v 10 letech (Vagnerova in
Jansa a kol., 2018). Proto by m¢l ucitel zadavat ukoly ¢i cviceni vzdy strucné, jasné

a srozumitelng. Cim déle ucitel vysvétluje zadani ukolu, tim je mensi procento déti,
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které tomu budou vénovat svoji pozornost az do konce a tikol pochopi. S tim souvisi
i mnozstvi aktivit, které musi mit ucitel pfipravené. Cim jsou déti mladsi, tim
pestfejsi musi byt napli hodiny, ¢imz si opakované ziskavd a udrzuje jejich

pozornost.
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4 Pohybové schopnosti

Na té nejzakladnéjsi urovni pohyb znamena zivot. Pohyb nasich plic, srdci
¢i krve nas udrzuje nazivu. Pokud se dostate¢n¢ nehybeme, stagnujeme podobné
jako ptehrazena teka. Kdyz se ddme do pohybu, zacneme se Cistit, obCerstvovat
a obnovovat podobné jako plynouci feka. Nase téla, srdce a mysli jsou stvoiena
k pohybu (Khan, 2012).

Kazd¢ dité ma urcité pohybové schopnosti jesté diive, nez na nich néjakym
zpusobem za¢ne védome ¢i nevédomé pracovat. Pohybové schopnosti jsou
ptedpoklady k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti a diky tomu, Ze jsou z ¢asti
vrozené, nikdo z nas nezacina tzv. na nule. Déti maji tu vyhodu, Ze priméarné pohyb
jim pasobi vnitini radost. Neni je tedy tfeba k pohybu nutit, obzvlast’, pokud bude
pohybova aktivita zaloZena na hernim principu. Skrze nasledné motorické uceni
se mohou déti ve svych schopnostech neustale zlepSovat i1 ziskavat nové pohybové
dovednosti.

Je dulezité si uvédomit, ze mezi pojmy schopnost a dovednost existuje
rozdil. Pro uplnost si uvedeme definice téchto pojmit podle internetové

encyklopedie Wikipedia.org:

Schopnosti jsou vlastnosti osobnosti, které jsou rozvinuté vycvikem, vzdélanim
nebo zkuSenosti. Jsou dilezité pro kvalitni rozvoj a vyuZiti pfi ur€itych ¢innostech.
Dovednost je ucenim apraxi ziskand dispozice ke spravnému, kvalitnimu,
rychlému a uspornému vykonavani urcité ¢innosti vhodnou metodou. Jinymi slovy

jde o vlastnost zivého objektu, ktera vyjadiuje jeho schopnosti.

Déti jsou schopny se velice snadno arychle uéit novym pohybovym
dovednostem. Tato schopnost s pfibyvajicim v€kem klesd. S détmi na prvnim
stupni zakladni Skoly bychom se méli zaméfit predevS§im na cviceni vSeobecné
rozvijejici pohybové dovednosti. Jejich téla jsou pfipravena na uceni se novym
dovednostem arozvoji dosavadnim schopnostem. Pifi spravném zatizeni déti
dochazi ke zménam organismu. Nejedna se pouze o navySovani svalového objemu,
ale dochéazi také ke zlepSeni efektivity ptenosu kysliku do tkani, zvySovani
energetickych rezerv, mobilizaci jednotlivych organti a mnoha dal$imu. Tyto
zmény nejsou trvalé a po urcitém case se neaktivni télo vraci zpatky k pivodnimu
nastaveni. M¢li bychom tedy z pozic rodici, ucitelli, trenéri dbat na budovani

kladného vztahu kazdého ditéte k pohybovym aktivitdim pro jejich zdravéjsi
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budoucnost. Podle studie Statniho zdravotniho ustavu z roku 2016 trpi nadvahou az
obezitou 17,8 % déti ve véku 5-17 let.

Rozvoj rovnovahy arozliSovani rytmu v pohybu umoznuje efektivnéjsi
nacvik pohybovych dovednosti. Zpocatku vse probihd formou hry s vyuzitim uceni
napodobou (tzv. imitacni cviCeni) (Peri¢, 2012). Ucitel ¢i trenér by mél svoji
pozornost vénovat kvalit¢ predvedené ukazky cviceni. Diky spravné ukézce muize
urychlit osvojeni daného cviceni u déti a také predejit chybam pii jejich provedeni.
Cim jsou déti mladsi, tim vice by ugitelé &i sportovni trenéfi méli dbét na preciznost
ukazky pohybu. Mezi zakladni pohybové schopnosti patii koordinace, rychlost,
sila, vytrvalost a pohyblivost. Byt v dobré fyzické kondici znamené mit rozvinuté
vSechny tyto pohybové schopnosti na urcitou trover.

Casto se fika, ze déti jsou ,,jako houby“ a nasavaji do sebe vie, co se da.
Co to ale znamena pro ucitele nebo trenéra? Déti opravdu maji v sob€ pfirozeny
vnitini talent rychle se ucit novy vécem a pochytavat nové védomosti v§ude kolem
sebe. Ma to ale jednu nevyhodu — déti zatim nemaji tak rozvinuté vnimani
a abstraktni mysleni, tudiZ jsou €asto véci v jejich podani malinko zkreslené, nebo
ptizptsobené jejich vlastnim rozumovym moznostem. UCitelé a trenéii by pro déti
méli mit vzdy pfipravené urcité mnozstvi aktivit, které déti rozvijeji v co nejvice
spektrum cvikd (Peri¢, 2012). Zaroven by ucitelé méli dbat na rychlé aco
nejpresnéjsi vysvétleni aktivit, které bude pro déti jasné pochopitelné bez velkého
prostoru na chybnou interpretaci. Nize si uvedeme ty pohybové schopnosti, které je

tieba rozvijet pravé v obdobi mladsiho Skolniho véku.
4.1 Koordinace

Koordinace, nebo také obratnost, je vétSinou definovéna jako schopnost
ovladat vlastni pohyby podle potieby, dokonce ipii slozit¢ nebo neocekdvané
se ménici situaci. Jednd se o schopnost fizeni aregulaci vlastniho pohybu
kterékoliv casti téla.

Jak je uvedeno vySe, mladsi Skolni vék je Casto nazyvan zlatym vékem
motoriky, coZ znamena, Ze rozvoj koordinace u déti by m¢l byt na prvnim miste.
Pozdé&ji uz k tomu nejsou natolik ptiznivé fyziologické podminky. Proto je potieba
se na koordinaci zaméfit ve sledovaném obdobi podrobnéji. Ve Skolnim prostiedi

by se m¢lo jednat pfedevSim o obecnou koordinaci, ktera predstavuje schopnost
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ucelné provadét mnoho motorickych dovednosti bez ohledu na sportovni
specializaci (Peric, 2012).

Koordinace je komplikovana a sklada se z nékolika na sebe navazujicich
prvkl. Jedna se o urcité dil¢i schopnosti, které se daji samostatné definovat, ale
ve své podstaté se nikdy neprojevuji kazda zvIast'. Jednotlivé schopnosti rozdélné

podle Perice jsou tyto:

Schopnost spojovani pohybu

Schopnost spojovani pohybt vychazi z diive osvojenych pohybovych dovednosti,
Orienta¢ni schopnost

Orientacni schopnost ptedstavuje schopnost jedince sledovat vlastni pohyb, pohyb
ostatnich lidi a nac¢ini ve svém okoli. Jedna se tedy o orientaci v prostoru a Case,
o schopnost zhodnoceni prostorovych vztahii a néaslednou reakci a koordinaci
vlastniho pohybu. Napiiklad ve fotbale musi jedinec byt schopen vnimat hfiste,
jednotlivé hrace 1 pohyb mice.

Schopnost rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych ¢asti téla

Podstata schopnosti rozliSeni polohy a pohybu jednotlivych casti téla spociva
v naprostém vnimani vlastniho pohybu v ramci prostoru, Casu, rychlosti ijeho
slozitosti. Urove této schopnosti uréuje jedincovu piesnost v zaujeti dané polohy
téla nebo jeho casti.

Schopnost prizpisobovani

Schopnost ptizpiisobovani souvisi s prostiedim, ve kterém se jedinec nachazi.
Podstatou je schopnost vyuziti prostiedi a ptizpisobit tomu vlastni pohyby. Pfi tom
muze dochazet ik neoCekdvanym zménam, kdy reakce na né vede k rozvoji
dovednosti 1 schopnosti reagovat na ménici se prostiedi.

Schopnost reakce

Schopnost reakce je v€asné zahajeni ur¢itého pohybu, dané ¢innosti. Kromé reakce
na urcity signal se také jednd napiiklad o vybrani vhodného feSeni v nastalém
okamziku, nebo ptizplsobeni se noveé vzniklé situaci.

Schopnost rovnovahy

Schopnost rovnovahy se prokazuje napf. udrzenim se na jedné noze v pozici
tzv. holubicky, chozenim po lané¢ nebo uménim bruslit. Vyjmenované souvisi
se schopnosti udrzet rovnovéahu téla v nejriznéjsich pozicich a je zdkladem téméf

kazdého sportu.
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Schopnost rytmicka

Kazdy na$ pohyb ma svij vnitini rytmus, od samotné chlize az po lyZovani, tenis
nebo napiiklad tanec. Rytmus mtize byt staly, proménlivy nebo udévany z vnéjsku.
Kwvalita nasi schopnosti rytmizace pohybii miize ve sportu rozhodnout o tom, zda
budeme vrcholovi sportovci.

Uéenlivost neboli docilita

Schopnost ucenlivosti je ukazatel, jak rychle se dokdazeme naucit novym
pohybovym dovednostem. Zarovenn se jednd o ukazatel miry zvladani
koordinacnich schopnosti, které jsou bezpodminecné potieba ke zvySovani prave

pohybovych dovednosti.

Ve vysledku vede zlepSovani koordinace déti ke vS§eobecnému pohybovému
rozvoji, zvySovani povédomi o vlastnim téle, schopnosti reagovat na nastalé
situace. Diky témto dovednostem je mozné ptredchazet zranénim v bézném zivoté.
Ucitel by se nem¢l bat vytvaret koordinacni cvi¢eni naro¢na, jelikoz déti ve véku
prvniho stupné zakladni Skoly se u¢i velice rychle. Cviceni je také vhodné rizné
obménovat a vytvafet tak, aby vzdy byla pro Zaky pohybovou vyzvou. Ucitel by
m¢l brat ohledy na individudlni moznosti kazdého zdka, ptizplsobit mu dané
cviceni, v piipad¢ potfeby cviceni ztizit, a vytvofit mu tak vlastni individualni

vyzvu.
4.2 Pohyblivost

Pohyblivost, nebo-li ohebnost, je jednou z dalSich pohybovych schopnosti,
kterou lze u déti rozvijet. Jednd se o rozsah pohybu v jednotlivych kloubech —
schopnost vykonavat pohyby ve velkém kloubnim rozsahu (Peric, 2012).
Pohyblivost je pohybova schopnost, kterd je dlleZitd nejen ve sportech, ale
ovliviuyje také kvalitu bézného zivota, kdy nizka mobilita kloubli ve vys$sim véku
jedince vede ke zdravotnim problémim a bolestem konkrétnich namahanych
kloubli. Naopak dobréd pohyblivost kloubii miize slouzit jako prevence moznych
zranéni. Extrémni pohyblivost v kloubech, tzv. hypermobilita, neni ze zdravotniho
hlediska v potadku a mize piinaset negativni dopady na télesné zdravi jedince.

Zatazeni pravidelného protahovani do sportovni jednotky ¢i hodin télesné
vychovy vede ke zvétSovani pohybovych rozsahli déti, k uvoliiovani namozenych
svalli z jednostranného zatizeni a k celkovému pozitivnimu rozvoji téla a jeho

spravného postaveni.
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Nejcastéji pouzivanou formou ziskdvani ohebnosti u déti je, Ze ucitel
se postavi pred vSechny své zaky apomoci viceméné statickych cvikl, kdy
se setrvava v krajni mozné poloze delsi dobu, protahuje jednotlivé ¢asti téla. Tato
metoda se nazyva streCink a je velice u¢inna, ale pro déti naro¢na. Déti ve veéku cca
6—10 let nejsou schopny pfili§ dobfe vnimat polohu vlastniho téla, coz znesnadiuje
zaujeti spravné vychozi pozice pro stre€ink (Peri¢, 2012). Zarovei je pro tuto formu
protahovani téla nutna koncentrace a navozeni klidu po urcitou dobu, coz je u déti
v daném véku téméf nemozné. Dal§i moznosti rozvijeni pohyblivosti je dynamicka
forma pohybu, kdy pouzivame rytmické hmity ke zvySeni rozsahu jedince. Pohyb
je potieba opakovat vicekrat pro jeho uc¢innost a pii kazdém opakovani zvétSovat
rozsah pohybu. Tato forma cvi¢eni je pro déti zdbavnéjSi a Castokrat daleko
ucinngj$i nez vyse zminéné statické zpusoby streinku. Nejvhodnéjsi formou
protahovani u déti v mlad$im Skolnim véku jsou sportovnéprupravna cviceni, kdy
dochdzi k zahtati celého tela aktivnim pohybem za vyuziti maximalniho rozsahu
jedince. Teplo sval ptirozené uvoliiuje, dovoluje mu delsi rozpéti pohybu, a tak

ptirozené dochézi k jeho vétsi pohyblivosti.
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5 Role uditele/lektora

Nejdiive je nutné definovat, co je to hodina télesné vychovy, za jakym
ucelem vznikla a jaké jsou jeji cile. Za télesnou vychovu byla povazovana povinna
pohybova aktivita v ramci chodu urcité instituce (Skola, armada aj.), orientovana na
celkovy rozvoj ¢loveéka, vytvoreni trvalého vztahu k pohybu jako soucasti Zivotniho
stylu, na jeho optimalni télesnou zdatnost a udrzeni zdravi. Cile byly vzdélavaci
(pohybové dovednosti, sportovni pravidla, zéasady), vychovné (fair play)
a zdravotni (hygiena, péce o t¢lo, zdatnost) (Jansa a kol., 2018). Problémem ale
Casto byva, Ze ucitelé na prvnim stupni zékladni Skoly nemaji aprobaci ptimo pro
télesnou vychovu, malokdy byvaji sami sportovci, atak neptikladaji tomuto
predmétu dostateény duraz a jeho potencial neni vyuzit.

Jelikoz zékladni Skolu navStévuje anavStévovala pievdzna Cést
obyvatelstva, pfijde do styku s uciteli prvniho stupné prakticky kazdy. Dosah jejich
¢innosti je co do poctu obyvatel nejen rozsahly, ma i dlouhodoby uc¢inek. Kazdy,
kdo se dostava do role ucitele ¢i trenéra, by si mél uvédomovat, jakou odpoveédnost
toto postaveni s sebou nese. Ucitel €i trenér by se mél orientovat v tom, co
ve kterém véku déti ucit, za jakym ucelem je ucit prave konkrétni cviceni, v cem je
vhodné déti rozvijet vzhledem k jejich fyzickému vyvoji, co by jim naopak mohlo
uskodit. Analogicky jako ucitelé ostatnich vyulovacich predmétli vykonavaji
1 ucitelé télesné vychovy své klicové role vzdelavatele a vychovatele. K témto
klicovym pedagogickym rolim pak ve vét$i mife, neZ je tomu u uciteld jinych
aprobaci, pfistupuji dalSi specifické socidlni role, napt. utéSitele, terapeuta,
opatrovnika, poradce, konzultanta, organizatora, vidce, soudce, posuzovatele,
kontrolora aj., tedy role, které byvaji spise typické pro mimoskolni (napf. trenérské
¢i volnocasové) pedagogické pracovniky (Jansa a kol., 2018).

Nejde tedy pouze o teoretickou orientaci ulitele v daném predmétu
a ve vyvoji ditéte. Kromée privodce teoretického ¢i praktického vzdélavani se ucitel
stava vzorem pro déti, kterym se vénuje. Jeho cilem by nemélo byt pouze naucit to,
co je v jeho hodinach ukolem, ale také podporovat rozvoj zvidavosti, zdjmu o danou
aktivitu, tvorby Zzivotnich hodnot, uceni se vlastniho sebecitu, spolecenského
vystupovani a chovani. Ucitel sam by m¢l jit pfikladem a davat pozor, jaké sliby
pied zaky dava a zda jim dostoji, protoze praveé déti jsou velice citlivé na kazdou

drobnou nespravedlnost, nadrzovani jinym ¢i poruSeni danych pravidel. Vliv
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osobnosti ucitele saha tak daleko, Ze mize na n¢kolik let ovlivnit chovani a hodnoty
ditéte, a to nejen v daném vyucovacim predmétu nebo ve sportu, ale i v zivoté. Dité
na prvnim stupni zakladni Skoly nemé dostatecné mnozstvi zkusenosti s dospélymi
jedinci mimo svoji vlastni rodinu. Vklada tedy veskerou divéru do rukou ucitele
s predpoklady, ze dospéli védi vSe a vzdy jednaji spravné. Déti pak k ucitelim
vzhlizeji, n€kdy dokonce vice nez ke svym rodi¢iim, napodobuji jejich chovani
atouzi po jejich pozornosti. V piipadé, ze seucitel vocich ditéte chova

nespravedliveé, dochazi k nabourani davéry ditéte.
5.1 Projev

Hlavnim tkolem ucitele je vzbudit v détech z4jem o aktivitu, kterou s nimi
planuje v dany moment d¢lat. Jak jsem jiz uvedla vySe, seznameni se s cvi€enim
by mélo probihat kratce a jasné. Délka vysvétlovani by neméla presahnout 3 minuty
(Peri¢, 2012). U¢itel by si mél byt védom, zda veskera slova, ktera pti svém vykladu
pouzil, zaci znaji a jsou si védomi jejich vyznamu. V piipadé, Ze si ucitel neni jisty,
muze se déti zeptat, zda vSemu rozumi a chapou zadani, piipadné nahodné nékoho
vyvolat, zda dokéze jim pouzity termin vlastnimi slovy vysvétlit. Stejné tak dilezity
je 1 o¢ni kontakt ucitele s détmi, kdy ucitel by mél pribézné hledét svym zakim
do o¢i, ¢imz ptidava vahu tomu, co pravé fikd. Nesmime opominout ani rytmus
feci, tedy ve vhodné momenty meénit intonaci a silu hlasu. V pfipadé, Ze ncktery
ze 74kl ocividné neposloucha, 1ze déti jmenovité oslovit. Zvuk vlastniho jména
ptirozené zvysuje pozornost jedince. Pfi nazorné ukazce cviCeni je dilezité, aby
vzdy dobie vidély i slySely vSechny ptitomné déti. Kvalita projevu je zdkladnim
prvkem, ktery ur€uje miru autority ucitele u déti, délku jejich pozornosti a zajem

o aktivitu.
5.2 Motivace

Motivace je chapéna jako proces, ktery determinuje silu, zaméteni a trvani
chovani, pfi¢emz je motivace ¢asto spojovana se stavem nedostatku oznacovanym
jako potteba (Blazej, 2019). V piipad¢ sportu se jednd o vnitini touhu po pohybu,
ktera je spolec¢né s touhou se ucit, poznavat a byt aktivni a hravy, ¢lovéku vrozena.
Ptestoze by méla byt touha po pohybu vSem vrozena, stdva se, Ze po par Spatnych
zkuSenostech si jedinec vytvafi negativni vztah ke sportu, pfichdzi o motivaci
a pfirozenou touhu se hybat. Pii opakované negativni zkuSenosti mize dojit az

k jevu zvaném amotivace. Jedna se o stav, kdy jedinec nevykazuje zadné, Ci jen
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minimalni zndmky zajmu o ¢innost a nekompetentnost pro vykon ¢innosti (Blazej,
2019). Proto bychom m¢li motivaci u déti neustale podporovat, rozvijet a udrzovat.
Motivace se d€li na dva zékladni typy, a to motivaci vnéj$i a vnitini. Zatimco vnéjsi
motivace je soubor pobidek, které nabadaji k vykonavani ¢innosti pouze na zékladé
dosazeni kyzeného vysledku (penize, pochvala, trest...), vnitini motivace vytvari
touhu k provozovani aktivity zradosti jako takové. Vnitiné motivovanad osoba
je tedy pobizena k vykonu urcité aktivity z divodu potieby se bavit ¢i soutézit.
Externé motivované osoby vykonava a zvysuje svlj vykon na zakladé odmeén,
formou, na kterou bychom se z pozice ucitele, trenéra, dokonce i rodice méli u déti
zaméfit, je motivace vnitini. Jednou z Upln€ prvnich teorii a modelem motivace
byla teorie potteby Uspéchu. Zakladnim konceptem této teorie je to, ze kazdy z nas
ma vrozenou touhu po dosahovani uspéchti a vyhnuti se selhani (Tod a kol., 2010).
Prevazna vétsina sportovnich her, které se s détmi v hodinach télesné vychovy
hraji, jsou soutézivého charakteru, kdy pouze jeden tym, dvojice, ¢i jednotlivec
vyhrava. Naptiklad véta ,,uvidime, kdo bude nejrychlejsi* sice vyvola silnou davku
motivace a nasledné pocit pychy ve vitézi, ale zbytek jedincii zazije pocit zklaméani.
Jak motivovat ty, ktefi opakované prohravaji a nejsou tak pohybové nadané jako
ostatni? Jak zajistit to, aby u kazdého ditéte prevazoval pocit tspéchu nad pocitem
selhani? Kromé Uprav a pfizpisobeni aktivit v hodinach se lze zaméfit na dalsi
teorii, a to teorii dosahovani cilt. Podle této teorie s kazdym dosazenym cilem roste
touha po opakovani dané aktivity a dosahovani cili vysSich. Diky tomu, Ze cile
nemuseji byt pouze skupinové, ale mizeme volit pro kazdé dité cile individudlni
dle konkrétnim dovednosti, bude jedinec schopny vnimat vlastni zlepSeni
a pokroky v prubé¢hu €asu, a tim se bude zvySovat i jeho motivace.

Z vyse uvedenych informaci vyplyva, jak dilezitd je role ucitele a jeho
schopnost podporovat své zaky v touze po pohybu. Zpusob, jakym piistupujeme
k détem pii hodinach télesné vychovy, miize byt rozhodujicim faktorem v jejich
budoucim zajmu o aktivni Zivot. V Tabulce 1 jsou piehledné zobrazeny typy

motivace s nazornymi piiklady podle Adama BlaZzeje.

23



Vnéjsi motivace Vnitini motivace
pochvaly zajem
povzbuzovani spokojenost
finan¢ni odmény odhodléani
Pozitivni jiné materidlni uspokojeni potieby
odmény seberealizace
- nominace.. - uspokojeni potieby
pohybu...
- tresty a pokuty '
- pocit strachu
- uradZeni '
o - pocit vzteku
a poniZovani ‘
L ) - pocit nudy
Negativni - deadliny
‘ - potieba vyhnout
- negativni zpétna
se ponizeni z
vazba
neuspéchu
- vylouceni z tymu..

Tabulka 1: Negativni a pozitivni motivace (Blazej, 2019)

Jak ale pozname, zda jsme vytvofili optimdlni podminky motivace
k vykonnosti zakl a zaroven dostateCnou obtiznost aktivity? Je to takovy okamzik,
kdy dité ztrati pfedstavu o case, pohyb ho maximalné vtahne a citi skutecnou
pohodu. Psychologové tento stav nazyvaji jako flow, neboli stav plynuti
(Peri¢, 2012). V moment tzv. flow dité neciti zddné negativni emoce ani nudu a je
celym svym té€lem 1 dusi ponoifeno do aktivity. Tento stav by mél byt cilem naSeho
snazeni v ramci télesné vychovy 1 jinych pohybovych aktivit. Stav plynuti se tedy
vyskytuje, pokud dovednosti a vyzva balancuji na stejné urovni nad kritickym
prahem. Pokud pozadované dovednosti pievysSuji naroky vyzvy, dostavuje se nuda.
Pokud vyzva ipozadované dovednosti padaji pod kriticky prah, je vysledkem
apatie, a pokud poZadované dovednosti nestaci pozadavkiim vyzvy, je vysledkem

strach (Cincera, 2007).
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5.3 Pochvala

Chvaleni a pozitivni piistup okoli slouzi ditéti jako nejlepsi vnéjsi motivace,
at’ uz se jedna o postoj ke vzd€lavani nebo jeho tspésnost v ukolech, které musi
splnit. Pochvala zvysuje sebediivéru ve vlastni schopnosti.

Pozitivni vliv pfi sportu a pohybovych hrach zavisi predevsim na kladeni
darazu na spravedlivy pfistup ucitele a rovhomérny piisun pozornosti vsem zaktim.
Diulezitym faktorem v hodinach télesné vychovy ¢i pohybovych aktivitdich mimo
Skolni vyu€ovani je pochvala. Dit¢ v mlad$im Skolnim véku se ¢asto hodnoti podle
toho, jak ho hodnoti jeho okoli, protoze nedokaze byt samo objektivni. Kazdé mensi
dité si rddo maluje. Snazi se to, co vidi, naptiklad kocku, pfenést na papir. Piestoze
obrazek kocku zatim piipomina pouze vzdalen¢ (malifské dovednosti a prostorové
vnimani nejsou jesteé plné€ vyvinuty) dit¢ je na svilj obraz koc¢ky hrdé a ocekava, ze
za svou snahu, kterou tomu vynalozilo, dostane pochvalu. Protoze obrazek
namalovalo Upln¢ samo, stavéd se z reakce okoli osobni véc. Kdyz se pochvaly
opravdu docka, beézi obrazek ukazat kazdému, kdo je nablizku, a chlubi se svym
dilem. Naopak kdyz mu obrazek prvni osoba nepochvali, ¢asto je dité¢ velice
zklamané a vztahne reakci dospélého na svoji vlastni osobu. Nezalezi tedy na
kvalité obrazku, které namalovalo, jelikoz tu zatim nedokdze sdm ohodnotit, ale na
reakci jeho okoli. Stejné je to u fyzickych aktivit. KdyZz zak neumi kotrmelec,
neodradi ho to, Ze ten kotrmelec opravdu neumi, ale to, kdyz se mu ostatni zaci
sm¢ji, nebo kdyz se ucitel divi, jak je to mozné. Kdyz se ale dostavi podpora
achvéla za kazdy maly pokrok, Zdk bude kotrmelce zkouSet dal se stejnym
nadSenim, dokud se ho nenau¢i. To, Ze mé& kazdy jiné télesné i pohybové
predpoklady, neznamend, ze by se mohly zlepSovat pouze sportovné nadané déti.
Ucitel by si mél hlidat, aby se pochvaly dostalo kazdému, jelikoz to je nejsilngjsi
vnéjsi motivaci ditéte. Pfi dostatecném pfisunu pozitivni zpétné vazby se z vnéjsi
motivace muze dokonce pomalu budovat a stidvat motivace vnitini. Lidé, ktefi
zacali vykonavat pohybovou aktivitu z divodu vnéjsich motivili, po urcitém case
zacali vykazovat znaky vnitini motivace (aktivita je zacala bavit). Stalo se tak
proto, ze pochvaly (vnéjs$i motivy) byly uzity zpétnovazebné a spontanné (BlaZze;,
2019).

I pochvaly a pozitivni zpétnd vazba skytaji sva nebezpeci. Zaprvé bychom
si méli davat pozor, aby pochvala byla vzdy zaslouzena. D¢ti si dobie uvédomuyji,

kdy si pochvalu zasluhuji akdy sejednd pouze o snahu ucitele povzbudit
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v nepiijemné situaci ¢i ptili§ naro¢né aktivité jedince, ktery se naptiklad ani nesnazi
aktivitu zvlddnout nebo podava nizsi vykony, nez je zvykem. Druhym rizikem
muze byt vytvoreni zavislosti ditéte na pozitivni zpétné¢ vazbé z diivodu jejiho
nadmérného pouzivani. Dusledkem je potieba dokazovat okoli, Ze je jedinec
v urcité ¢innosti vynikd. Je tedy nezbytné takto hodnotit chovani pouze ojedinéle
a predevsim se zaméfit na aktivitu (napf. prosttednictvim pochvaly ,,dobra prace®,

..ty ses teda musel snazit...), nikoliv na osobu ¢i vysledek (Blazej, 2019).
5.4 Nazorna ukazka

Jelikoz déti ve v€ku prvniho stupné zékladni Skoly maji stale nerozvinuté
abstraktni a prostorové vnimani, které je potieba ve chvili, kdy by mély pohyb
opakovat pouze pomoci slovniho popisu, uci se pohybové dovednosti nejlépe
napodobou. Z tohoto divodu je nezbytné, aby ucitel vénoval pozornost kvalitni
a technicky spravné predvedené nazorné ukazce cviceni. Ukazka by méla byt tak
kvalitni, aby ponechala co nejméné prostoru k pochybeni ditéte. Vhodnym
zpisobem je i cviceni déti podle trenéra, ktery zrcadlové predvadi jednotlivé faze
pohybu a déti je s nim plynule nacvicuji (Peri¢, 2012). Jako pomicku muizeme
vyuzit pfipodobnéni pohybu k nééemu, co déti jiz dobie znaji, ¢i rytmizovat pohyb

za pomoci fikanky.
5.5 Hra

Zékladni a u déti nejucinnéjsi forma uceni se novym dovednostem je hra.
Hra je to, co déti motivuje k pohybu a diky ¢emu vydrzi u jedné aktivity velice
dlouhou dobu. Déti k hrani her maji sklon tplné ptirozené, a to jiz od utlého détstvi.
Jeji vyhodou je uceni se novych dovednosti zdbavnou formou, kterd déti 1aka, aby
v budoucnosti ¢innost opakovaly.

Charakteristickou vlastnosti hry byva symboli¢nost k redlnym situacim,
tedy hrani si na situace, které déti znaji, nebo je mohou v zivoté potkat. Malé déti
si rady hraji na maminku a tatinka, na rybicky a rybare. V souvislosti s pohybovymi
aktivitami jsou to pravé sportovni hry, které slouzi jako nécvik pro nadchazejici
soutéze. Kazda hra vyvolava v détech emocionalni vzruseni a radost z nadchézejici
aktivity, kterd je naprostym opakem nutnosti a povinnosti. Hry mivaji sva jasna
pravidla, kterd se déti uci respektovat, zaroven by zde v§ak méla byt urcitd volnost
umoziujici détem byt pii hie kreativni. Mluvime-li o vychove hrou, dostava se v ni

ucitel do postaveni tajného agenta, ktery ve skrytu své ilegality predstira, ze
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zprostfedkovava svym studentim zabavu, zatimco jeho cilem je zadbavu vyuzit
k dosazeni svych vychovné vzdélavacich cilti (Cinera, 2007).

Zakladnim prvkem hry pii t€lesné vychové ¢i sportovani u déti by méla byt
spontannost pohybu. Jakmile se na déti vyviji tlak, nebo jim aktivita nepiinasi
emociondlni prozitek, rychle je ptestava bavit, nebo si kni dokonce zaCinaji
budovat negativni vztah. Pokud ma aktivita herni formu, Casto déti velice bavi
a vydrzi u ni delsi ¢as bez velké unavy, a to v ni ani nemuseji byt dobii. Velikou
oblibu u déti maji predevsim hry ve dvojicich nebo mensich skupinach, s ¢astymi
pohybovymi zménami, s riznymi pomuickami a nutnosti reakce na nahlé zmény,
které déti udrzuji stale v pozoru a v déji hry.

Typy her mizeme rozd€lovat podle toho, jak moc do jejiho priibéhu
zasahuje ucitel. Bud’ se jedna o hru fizenou, kdy déti maji jasnd zadani a ucitel na
n¢ dohlizi i pfi praveé vykonavané aktivité. Druhym typem je hra netizena, kdy si
déti samy urcuji rezim, ve kterém bude aktivita provadéna. Oba typy maji své
vyhody i nevyhody. Hra nefizeného typu byva pro déti zdbavnéjsi, kdy zpocatku
jsou schopny do ni vlozit veskerou svoji energii, kterd byva rychle vypotiebovana,
a zaroven musi projevit vlastni iniciativu. Vyhodou fizené hry je udrzovani daného
pohybového tempa ucitelem, a tim i kvalitnéjSiho pohybového rozvoje v ptipadé,

Ze déti samy toho nejsou schopny.

27



6 Sportovani

Sportovani piinas§i moznost seberealizace, prozitku, vykonu, pocitu
spokojenosti a navazovani pratelskych kontaktd, jez do budoucna mohou pomoci
pii navazovani mezilidskych vztahii obecné (Jansa a kol., 2018). Sporty vSeobecné
maji piiznivy vliv na fyzicky i mentalni rozvoj ditéte. Sport mize kromé boje
s obezitou a kardiovaskuldrnimi nemocemi kladné ovlivnit troven spokojenosti
se zivotem. To lze vysvétlit jeho pozitivnim vlivem na troven stresu, kognitivni
funkce, ¢i snizovani miry uzkosti nejen u déti a mladeze, ale 1 u dospélych (Blaze;,
2019). Diky urcitym pravidliim, kterd je tfeba respektovat, se déti uci soustfedeéni
a zodpovédnosti. Pfi sportovni cCinnosti dochézi k zdkladnimu procesu
tzv. adaptace, ptizptisobeni se. Pii dlouhodobém opakovani pisobeni vné&jsiho
prostiedi se postupné zacnou zmenSovat zpétné reakce téla, protoze dochazi
k pozvolné zmén¢ v organismu (Peri€ a kol., 2012). To znamend, ze opakovanim
ur¢ité pohybové Cinnosti si t€lo zvyka na jeji specifické pohyby a potieby, a to
jedinci umoznuje se v dané ¢innosti nasledné zlepSovat. Protoze zvyk je zelezna
kosile, je zfejmé, Ze pokud si jedinec nevypéstuje ke sportu pozitivni postoj
uz v nejmladsich letech, je velmi pravdépodobné, ze v dospélosti bude trpét, a to
fyzicky 1mentalné (Blazej, 2019). Proto déti, které se hybaji od utlého véku
a vénuji se sportu, maji k pohybovym aktivitdm bliZe, protoze jejich télo je na né
zvyklé a ptipravené. Déti, které ke sportu piijdou aZz na zadkladni Skole, nebo
pozdéji, miizou mit zdkladni problémy s koordinaci vlastniho téla a byt od ostatnich
déti pohyboveé opozdéné. Tento fakt ¢asto vyvolava u déti posmech vici tém, kteti
maji se sportem problémy a vyc€lenuji je tak ze svého kolektivu. Misto toho, aby
se ,,vyfazené* déti dale zlepSovaly ve svych pohybovych dovednostech, buduji si
nenavist vici jakymkoliv sportovnim aktivitdm a jejich problém se stava zdsadnim
i do budoucnosti. Sportu se vyhybaji, maji problém se zaclenénim do Skolniho

kolektivu, ovlivnén je 1 fyziologicky vyvoj.
6.1 Socializa¢ni vyznam

Sport jako vychovny prostiedek ma nezbytnou roli zejména v rané fazi
zivota Clove€ka (détstvi, adolescence). U déti ma sport a hra, ktera mu piedchazi
(ostatné Casto je sport sam jako hra chapan), velky socializa¢ni vyznam (Jansa
a kol., 2018) a podporuje tymového ducha. Pii sportu tedy nedochazi ke zménam

pouze fyziologickym, jako je stavba téla, jeho svaly a organy, k navySeni rychlosti,
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vydrze a kondice, ale také hraje svoji roli v samotném chovani ¢lovéka. Je hned
nékolik vlivi, které na jedince pii sportovnich aktivitach ptsobi. Jedna se o souhrn
psychickych a socialnich faktorti ve sportu, mezi které patii napiiklad emoce,
motivace, vnimani, mysleni, rozhodovani, hodnotova orientace, komunikace apod.
Sport je vétSinou zaloZen na principu tymového ducha. At uz se jednd o tymové
sporty (napi. fotbal, hokej,.), sporty ve dvojicich ¢i menSich skupinkach (napf.
tanec, volejbal,.) nebo jedince, kteii ale stejné trénuji na spole¢nych trénincich
(napt. gymnastika, plavani,.), k socializaci dochazi nenasilnou formou v pratelském
prostfedi, kdy se jedinec dostava do kontaktu s lidmi stejného zdjmu. Dochazi
k samovolné komunikaci, spolupraci a navozovani novych piatelstvi. Casto tak
1 dité, které mé problémy s navozovanim vztahti ve Skole, si snadno najde kamarady
ve sportovnim krouzku. Diky novym socidlnim rolim a nutnosti spoluprace déti
mezi sebou dochézi k uceni se novym socidlni dovednostem a ziskavani novych
postoji, hodnot a spole¢nych cilii. Dité se uc¢i koukat samo na sebe jako na odliSnou
jednotku od ostatnich. Uvédomuje si, v ¢em je pohybové lepsi neZ ostatni, na cem
musi jeSté zapracovat, jak reaguje na urcité situace v porovnani s druhymi, jak
prijima kritiku a jak je schopné spolupracovat s druhymi. Zaroven se dité uci

vnimat a respektovat role ostatnich déti a autoritu, pravidla a rozhodnuti trenéra.
6.2 Soutézivost

PtestoZe je sport velice uzce spjat se soutézenim, méli bychom si pravé na
tento prvek davat veliky pozor. Aplikace klasického obsahu soutéZznich prvkl
do télesné vychovy u zaki s vyrazné odlisSnym nadanim vede k polarizaci skupiny
a Zaci s niz$i vykonnosti si vytvareji k pohybovym aktivitdm spiSe negativni vztah.
V budoucnu je pak nevyhledavaji, nebo se jim pfimo vyhybaji (Jansa a kol., 2018).
Vidina jakéhokoliv vitézstvi je v ofich malého ditéte obrovskym uspéchem
a v dany moment je na n¢j schopno upnout veSkerou svou pozornost a usili. Jakmile
ale vitézstvi nedosdhne, nebo je dokonce Uplné vyfazeno ze hry, mlze dojit
ke zlomovému bodu v jeho vyvoji, ktery negativné ovlivni nésledujici vztah
ke sportu. Proto by v hodinach télesné vychovy nemélo byt porazenych. Jak toho
ale dosdhnout? Nejlépe by méla byt hodina télesné vychovy vedena tak, aby
se do cviCeni aktivné zapojily vSechny déti, a to nejlépe od zacatku az do jejiho
konce. Soutézni princip 1ze zachovat i bez vytazovani déti, které pak sedi na lavicce
a koukaji na ostatni, ktefi jeSté bojuji o vitézstvi. Pravé tyto momenty jsou totiz

klicCové aje tfeba sejich vyvarovat. Nejenze dit¢ nemiize bavit hra, které
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se po kratké dobé netcastni, ale také si v sobé buduje pocit, Ze neni v dané hie tak
pohybové zdatné jako ostatni. I spoluzéci si tohoto faktu vSimaji a pti dalSim
vybirdni tymu si jedince vybiraji az jako jednoho z poslednich, coz v ditéti
prohlubuje negativni vztah k aktivité. Z téchto diivodu je tedy vhodné zaptfemyslet
nad nahradni alternativou za vytazovani ze hry, nejlépe dals$i pohybovou aktivitou.
Naptiklad pfti hite vybijena mize jedinec, kterého vybiji, dobeéhnout na predem dané
misto, tam splnit urc¢itou aktivitu (dfepy, pieskoky ptes Svihadlo, vylézt na Zebfiny
apod.) azpét se vratit do hry. Misto toho, kdo ziistane jako posledni v hiisti,
vyhrava ten, kdo si napocitd nejvice bodii za vybiti. Aktivita ma stale sviij herni
i soutézni princip, presto nevyrazuje zadné jedince pro jejich mensi pohybovou
zdatnost. Jako bonus je rozSifeni hry o trénink dal§i pohybové dovednosti.
Vyzkumy ukazuji, Ze asi 90 % déti mladSich 11 let radsi hraje za tym, ktery
prohrava, nez za lepSi tym jako ndhradnik (Peri¢, 2012). Tento pfistup vSak
vyzaduje urcitou kreativitu, zodpovédnost a angazovanost uditele s cilem vyhnuti

se pasivnimu pfihlizeni ditéte na aktivitu.
6.3 Fair play

Zakladnim stavebnim kamenem kazdého sportu by mélo byt tzv. fair play,
nebo-li poctiva hra za strany hracl, rozhod¢i 1 trenérii. Fair play je pojem, ktery
obsahuje psand i nepsand pravidla hry a chovani hraci v jejim pribéhu. Je to norma
sportovniho chovani, ktera je zaloZena na principu, kdy neni dilezité¢ vyhrat za
kazdou cenu, ale pfedevsim se tucastnit a zabojovat. Podle Kodexu sportovni etiky
fair play kromé& dodrzovani pravidel ,,zahrnuje 1 koncepty ptatelstvi, respektovani
druhych sportoveil a chovani vzdy v duchu pravého sportu. Je definovano jako
zpisob mysleni, ne pouze jako zpiisob chovani. Soucésti je i eliminace podvadéni,
pouzivani nedovolenych prostiedkli, dopingu, nésili (fyzického 1 slovniho),
vykoftistovani, nerovnosti podminek, nadmérné komercializace a korupce*.

Tyto principy slouzi détem, které jsou vnimavé na jakoukoliv
nespravedlnost viic¢i jejich osob¢, jako pocit jistoty a zaroven jim pomahaji naucit
se obecnym zasadam slusného chovani. Ucitelé a trenéfi maji moZnost vést déti
k poctivosti a spravedlnosti tak, Ze budou vyzdvihovat a podporovat pravidla
fair play a sami se jimi fidit. V. momenté, kdy nékteré z déti tyto principy narusuje,
je ucitelovou zodpovednosti zakroc€it a potlacit nezddouci chovani. Kdyby se této
role ucitel nezhostil, nejenom Ze daného zaka tak ujisti o spravnosti jeho chovani,

ale zaroven to bude mit negativni dopad ina zbylé spoluzaky, kteti se bud’to
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k nezddoucimu chovani pfidaji, anebo u nich klesne autorita samotného ucitele.
Trenéti déti a mladeze si maji uvédomit, ze jsou to oni, kdo nesou bezprostredni

odpovédnost za naplnéni ,,étosu* sportu ve spolecnosti (Jansa a kol., 2018).
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7 Spolecensky tanec

Spolecenské tance jsou dvojiho typu, charakteru. Prvnim typem jsou
standardni tance, které jsou charakteristické uzavienym parovym drzenim rukou,
kruhovym pohybem po parketu a frakem u pana a dlouhych Sath u damy. Mezi
standardni tance patii waltz, tango, val¢ik, slowfox a quickstep. Druhym typem jsou
tance latinskoamerické, které jsou zndmé pro svoji zivociSnost, temperament
Pohyb je moZny nejen na misté, ale i do prostoru a hudba je velmi rozmanita
(Odstrcil, 2004). Mezi latinskoamerické tance patii samba, chacha, rumba,
paso doble a jive. Pohybovym zékladem tanct standardnich i latinskoamerickych
je prosta lidska chtize. Dilezité jsou nejenom naslapy, ale i prenaseni vahy, rotace
a zvladani dynamickych sil, které pohybem vznikaji (Odstr¢il, 2004).

Kazdy z jednotlivych tanci ma sviij ptivod, historii vzniku a ptibéh, ktery
ho utvoftil do podoby, kterou zndme nyni. Diky tomu ma kazdy tanec svij vlastni
charakter atéma nebo ptfib¢h, ktery se taneCnici snazi ztvarnit svoji sestavou,
pohyby, gesty, mimikou izplsobem neverbdlni komunikace mezi sebou
1 s publikem. Z jednotlivych tanct se tak stdvaji mald divadelni ptedstaveni, kdy
kazdy tane¢ni par do vystupu vklada svou osobitost a jedinecnost, a vytvari tak svilij
vlastni pifibéh. Uvedené piinaSi do sportovniho tance uméleckou slozku.
U nejlepSich tane¢nich part tak casto mizeme vidét jednodussi tanecni variace
zalozené na kvalité¢ technického provedeni, které jsou prokladané obtiZznymi
variacemi se snahou o lehkost, jistotu a navozeni pocitu jednoduchosti.

Pro navozeni pocitu lehkosti a jednoduchosti, pro zvladnuti narocnych figur
je tfeba, aby byl tane¢nik vybaven dobrou fyzickou kondici, aby ovladal
koordina¢ni dovednosti na vysoké urovni, aby byl schopny rychlosti, urcité sily
a pfedev§im pohyblivosti. Jen diky témto schopnostem je mozné dosahnout
potfebné kvality a krasy pohybu. Pro ztvarnéni charakteru tancti a navozeni
atmosféry je potfeba hudebniho sluchu, schopnost expresivnich projevi, neverbalni

komunikace a prostorového vnimani.
7.1 Standardni tance

Standardni tance jsou charakteristické Svihovym kruhovym pohybem
po parketu ve specifickém uzavieném parovém drzeni. Panové tanci v Cerném

fraku, damy v dlouhych elegantnich Satech s mirnym odklonem vrchni ¢asti téla,
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ktery dotvaii celkovy dojem lehkosti. Vysledna silueta tane¢niho paru pfipomina
tvar presypacich hodin. Pocatky standardnich tanct byly poznamenany bouflivym
rozvojem, ale od nalezeni vyhovujici formy doslo k jejimu ustaleni. Od té¢ doby
dochazi spise k dolad’ovani celého systému anyni se vyvoj odehrava skryte.
Postupné se upravuji a dopliuji techniky, méni se a posunuje obsah a vyraz tanct,
meéni se moda v oblékani a v hudebnim doprovodu (Odstrcil, 2004). Presto vSak
klasicka hudba z 30. let 20. stoleti, typicka pro standardni tance, stale pievlada nad
tendencemi o jeji zmodernizovani. Soucasny styl standardni tanci nabyva vice

k citovému proziti pohybu v propojeni s hudbou.

Waltz

Waltz je pomaly tanec majici svlij piivod v Anglii na pocatcich 20. stoleti.
Je charakteristicky kyvadlovym pohybem v tfictvrtovém taktu, ktery vytvari
houpavy dojem, jako kdyz se lod’ pohupuje na vinach. Cilem tane¢nikd je za
pomoci rotaci akrouzivého pohybu vytvofit pocit lehkosti a ladnosti
v souladu s pomalou romantickou hubou.

Tango

Tango ma své pocatky v Argenting, proto se ¢asto uziva spojeni tango argentino.
par Upravami a pfizpisobenimi k potfebdm spolecenského tance. Vzniklo tak
tango, kter¢ je dnes soucasti standardnich tanct. Jelikoz méa svym temperamentem
blize k tanctim latinskoamerickym, nevyuziva Svihového pohybu a jeho cilem neni
ani ladnost pohybu. Tango je charakteristické dynamickym pohybem po parketu
v kontrastu s kratkymi vydrZzemi v jedné pozici, trhavymi pohyby hlavou, a az
dramatickou atmosférou.

Valéik

Vidensky val¢ik je kolovy tanec charakteristicky svym rychlym tfi¢tvrtovym
tempem. Valcik kviili své ndro¢nosti nema zdaleka tolik tanecnich figur jako ostatni
tance. Zakladnim pohybem je rotac¢ni $vih, kdy se béhem jediného taktu musi
jedenkrat otocit cely tanecni par a zaroven se plynule pohybovat po obvodu salu.
Slozitost tkvi v neustalém to¢ivém pohybu po celou dobu tance.

Slowfoxtrot

Slowfoxtrot je dal$im standardnim tancem pochdzejicim z Anglie. Svym stylem

se podoba tanci waltz. Kvili pomalému ctyfétvrtovému taktu a nutnosti ni¢im
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soutézich tanc¢i pary vyssich vykonnostnich tfid. Pomoci dlouhych krokt ve spojeni
se Svihovym pohybem tanecnici vytvaii dojem dlouhé viny.

Quickstep

Rychlost, zivoci$nost, dravost jsou charakteristické pro posledni ze standardnich
tanct, quickstep. Diky Ctyfétvrtovému taktu s tempem 50-52 taktli za minutu
je nejrychlejSim tancem ze vSech spolecenskych tanch. Temperament tance
se projevuje v jeho figurach, kde se vyuziva rychlych krokt, béhu i skoku

v pevném uzavieném drzeni paru.
7.2 Latinskoamerické tance

Latinskoamerické tance jsou podstatné mladsi a ono obdobi kvasu teprve
kon¢i. Program této discipliny se ustalil az v 60. letech minulého stoleti (Odstr¢il,
2004). Kdyz se na tyto tance podivame, neni divu, ze se zacaly rozvijet s takovym
rozestupem od tanct standardnich. Jejich zivociSnost, volnost pohybu a kontakt
mezi muzem a Zenou by byly dfive pro spolecnost neptijatelné. Hudba jednotlivych
formalni. Muzi nosi Gerné kalhoty a kosile. Zeny nosi $aty rtiznych barev a stiht
podle posledni tane¢ni mody s kratSimi suknémi, zdobené kameny, flitry, ttdsnémi,

pefim a dal$im. Fantazii se meze nekladou.

Samba

Ptestoze, kdyZ se fekne samba, se kazdému vybavi Brazilie a karneval v Rio de
Janeiro, své kofeny ma tento tanec v Africe. Vznikl z ritualnich tancti pivodniho
afrického obyvatelstva, které se vyznaCovaly svoji vasnivosti a ZivociSnosti. Samba
se taktéZ jako standardni tance tan¢i po obvodu tane¢niho salu a jejim
charakteristickym prvkem je tzv. bouncing, neboli zhoupnuti v kolenou
doprovazené pohybem panve vpied a vzad. Pestra a temperamentni dvouctvrtova
hudba sama o sobé vybizi k naroénym rytmickym zméndm a prvkim v sestavach
tanecnikd.

Chacha

Kubanskd chacha senese vduhu svéZesti, radosti zpohybu a hravosti.
Charakteristickym hudebnim prvkem je néstroj zvany giro, ktery svym vréivym
zvukem udava zakladni rytmus ve vétSiné skladeb tance chacha. Nohy tane¢nikt

jsou rychlé a ostré, doprovazené pohybem ky¢li, ktery podtrhuje rytmi¢nost tance.
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Rumba

Nejpomalejsi tanec z celé latinskoamerické sekce pochazi také z karibské Kuby.
Na c¢tyictvrtecni takt se tan¢i pouze tfi kroky, kdy pauza piipada vzdy na dobu
jedna. Rumba je tanec elegantni a vzneSeny a jeji atmosférou se nese zamilovanost
mezi muzem a Zenou.

Paso doble

Paso doble je tanec pochézejici ze Spanélska inspirovany zdej§imi slavnymi by&imi
zapasy. Tento pochodovy tanec je oslavou tradic, kdy tanecnik piedstavuje
toreadora, muze, ktery bojuje sbykem, a taneCnice ztvariiuje bud’to muletu,
toreadortiv Cerveny Satek, nebo Spané¢lskou flamencovou tanecnici. Atmosféra
tance je vazna a plna napéti. Hudba ma svoji ustalenou strukturu, je rozdélena do tii
¢asti vzdy svyraznym zakoncenim, kterému se fikd koruna. Tanenici mayji
postavené sestavy ptimo na miru hudb€ vcetné zavérecnych p6z pro kazdou korunu,
coz vytvaii iluzi ptibéhu.

Jive

Jive je nejveselejSim tancem sloZenym ze severoamerickych ¢ernoSskych rytmd.
Prvky cerpa naptiklad ze swingu, boogie-woogie, rock-and-rollu a dalSich.
Ctyi¢tvrte¢ni hudba je rychlého tempa. Sestavy byvaji plné naroénych figur
povétSinou typickych svym pérovanim v kotnicich. Jde o tanec velice fyzicky
naro¢ny. Jeho zajimavosti je, Ze dlraznou dobou je doba druhd, coZ je
charakteristické pro tance vychazejici z ¢ernoSské kultury, oproti tomu Evropskeé
rytmy zduraznuji dobu prvni.

Polka

Polka je klasickym €eskym spolecenskym tancem, jehoz vznik se datuje né¢kdy
do poloviny 19. stoleti v Cechach. Jedna se o skoény kolovy tanec dvouétvrteéniho
taktu, ktery se diky své chytlavé melodii rychle rozsifil iza hranice Ceské
republiky. Jednou z nejznaméjSich skladeb, které splnuji hudebni charakter polky,
je Skoda lasky od Jaromira Vejvody. Nékteii ho berou za tanec standardni, jini ho
pocitaji mezi tance latinskoamerické. Faktem je, Ze polka je Ceskou soutéZni
nadstavbou a tanci se pouze v détskych kategoriich. Diky svému jasnému rytmu
a skakavému pohybu je vSak skvélym tancem pro déti, které ptirozené slysi jeho

melodii, a jsou tak velice rychle schopné se naucit i t¢Z§i variace.
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Jak je z vyctu jednotlivych tanct patrné, tak jejich mnozstvi, rozdilné
tempo, charakter icelkovy styl vyzaduji urCitou uroven napii¢ dovednostmi
jedince. Diky tomu spolecensky tanec pozitivné ovlivituje napiiklad motorické
dovednosti, fyziologicky rozvoj, hudebni citéni, neverbalni dovednosti,
emociondlni slozku, estetické a socialni citéni a dalsi. Je to jeden z mala sportu,
ktery ptfesahuje potfeby atleta, ato tak, ze vychazi navic zuméni hudebniho
a divadelniho. Tanec tak dokdze déti nejen naucit nové dovednosti, ale také obohatit
jejich ducha o uméleckou slozku. Nize se zaméfime na jednotlivé vlivy

spolecenského tance zvlast.
7.3 Tane¢ni terapie

Jako diikaz o pozitivnim vlivu tance na vyvoj ¢lovéka nejen fyzického, ale
i psychického, jsou ¢im dal propagovanéjsi terapie tancem. V soucasné dobé
ve sveté existuje vice oznaceni pro psychoterapeuticky smér vyuzivajici pohybu
a tance jako hlavnich psychologickych prostiedkii pro dosazeni zddouci osobnostni
zmeény: tanecni terapie, taneCné-pohybova terapie, choreoterapie, tanena terapie,
psychotanec, psychobalet atd (Dosedlova, 2012). Tyto sméry vychazeji
z predpokladu, Ze schopnost vnimat a koordinovat své télo piindsi pocit radosti.
Jedinec se citi dobfe ve svém téle a tento fakt pomaha udrzovat a rozvijet sebepojeti
1 fyzické zdravi. Skrze tane¢ni pohyby jedinec projevuje své pocity, aniZ by o nich
musel mluvit, ¢imZ dochazi k uvolnéni moZného napéti a psychického stavu. Tanec
je fec tela, kterd umoziuje symbolicky pfenaSet na scénu ptani, touhy, myslenky,
obavy. Tanecni sekvence mize vybit nashroméazdénou agresivni energii, vytancit
muzeme svou radost nebo smutek. To vSe se d&je v neohroZujicim prostiedi
a v symbolické, tudiz ptijatelné podobé (Dosedlova, 2012).

Pokud by existoval pojem ,,cvi¢eni pro mozek*, dalo by se tomu fikat tanec.
Neustaly proud vzajemné propojenych akci mezi télem pro pohyb a mysli pro
kreativitu zapaluji mozek, udrzuji jej ve skvélé kondici, ale také stimuluji dalsi
rozvoj v oblastech mozku odpovédnych za vyzivu emoci, kreativniho a kritického
mysleni (Malamov, 2020). KdyZ cvic¢ime, zvySuje se hladina chemickych latek
v mozku, které podporuji riist nervovych bunék, a protoze tanec vyzaduje, abychom
si pamatovali rizné kroky a sekvence, zvySuje se nd§ mozkovy vykon, coZ poméaha
zlepsit pamét’. Pii tanci se aktivuje hned n€kolik mozkovych funkci najednou, a to

kinesteticka, racionalni, hudebni a emocionalni.
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7.4 Hudba

Sport a hudba jsou dvé kulturni oblasti, které¢ se vyznamné a dlouhodob¢
prolinaji. V soucasnosti je hudba vSudypfitomna, je i soucasti sportovniho déni
ve skolni télesné vychove i na sportovnich soutézich (Novotna a kol., 2020).
Hudba ovliviiuje emoce. Jakmile za¢ne hrat pozitivni, rychla pisen, ¢lovék ma Casto
sklony klepsi néladé, nékdy se dokonce zacne samovolné hybat do rytmu
a pozpévovat si. Je to tim, ze se nam za¢nou uvoliiovat endorfiny v téle, takzvané
hormony $tésti, které navozuji pocit dobré nalady a tlumi bolest. Hudba ma
na ¢loveka jedinecny motivujici vliv. Zaroveil svym rytmem a tempem udava tad
a charakter pohybu, ktery jedinec vytvafi. Je to tim, Ze hudba ¢loveéku pocitove déla
pohyb snazsi a ptirozené vytvaii z pohybu zdbavu. Diky tomu jsme schopni u dané
aktivity vydrzet déle nez u aktivit bez hudby, coz s sebou pfinasi rozvoj vytrvalosti,
fyzického vykonu a zvySovani hladiny energie v téle. V ptfipadé, ze bychom
se pravé nachazeli uprostfed hodiny té€lesné vychovy a déti by uz byly nepozorné,
pusténim hudby si mizeme jednodusSe opétovné ziskat jejich pozornost. Zaroven
podnécuje jejich pohybovou kreativitu. Je také prokazan vliv hudby na pozitivni
naladéni ditéte a zlepSeni interakce mezi rodicem a dité¢tem. U malych déti
se dosahuje nejlepsich vysledki kombinaci hudby a pohybu (Kulhanek, 2013).

V piipadé nacviku urcitého pohybu bez hudby vykonavame pohyb Casto bez
jakéhokoliv emo¢niho zapojeni, hudba vSak pfirozené probouzi emoc¢ni stanku
Cloveka, ktera nésledné pronika do vSeho, co délame. Zvladnuti uvédoméle
fizeného pohybu podpofené¢ho uzitim hudby vede k intenzivné&j§imu pocitovani
pohybil vlastniho téla, k sebeuvédomovani. Podporuje setak sebevédomi
a pohybova seberealizace (Novotna akol., 2020). Tim se posiluje pohybova
tvofivost, pohybova pamét’ 1 emocionalni prozivani.

T¢lo na hudbu reaguje hned na né€kolika trovnich. Poslech ovliviiuje kromé
emociondlni stranky také vegetativni a senzomotorické funkce. Reakce na hudbu
mohou byt jak bezprostiedni, reflexni, tak uvédomélé a ucelné. Hudba mulze
pusobit na ¢loveéka stimulacné (aktivizacng), uklidnovat ho (relaxacné€) nebo fizené
(regulacn€). Prozivani vyvolané hudbou muze zpusobit zménu krevniho tlaku,
dechového cyklu a mozkové Cinnosti, ovlivnit metabolismus, srde¢ni frekvenci,
télesnou teplotu, svalovy tonus, funkce smyslovych organtli, synchronizovat
fyziologické reakce organismu srytmem atempem hudby. Hudba poméha ke

snizeni bolestivych a nepfijemnych pociti pii cviceni, posiluje pamét. Podle
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nejnovéjsich poznatki neurologt, psychologi a biologii mize mit hudba pozitivni
vliv na rozvoj poznavacich schopnosti a podporovat inteligenci (Novotna a kol.,
2020).

V hudebni struktuie kromé jiného rozliSujeme rytmus, ktery se vyznacuje
pravidelnym opakovanim urcité struktury. Jedné se o nejzékladngjsi prvek, ktery
dodava hudbé¢ tad a na ktery se diky jeho pravidelnosti nejlépe pohybové reaguje.
Rytmus neni soucasti pouze hudebnich skladeb, ale provazi nas celym zivotem.
Je soucasti nasi chlize, tlukotu srdce, dechu. Rytmizace pohybu je zdkladnim
prvkem kazdé pohybové aktivity, jeho optimalni provedeni ovliviiuje pohybovy
i sportovni vykon jedince a jakékoliv i minimalni zména rychlosti mize mit veliké
nasledky na provedeni pohybu. Pfi cvi¢eni s hudbou propojujeme rytmus pohybu
s rytmem hudby, ¢emuz se fika rytmizace pohybu. Rytmické pohyby jsou nam
prirozené a blizké. Rytmické citéni predstavuje schopnost vnimat a prozivat
rytmus, pfiméfené na né¢j motoricky reagovat, vytvaret ho a reprodukovat. Vnimani
rytmu a citu souvisi se spravnym fyzickym a psychickym vyvojem jedince. Patii
k nému naptiklad spravné dychani, rozvoj fecovych dovednosti ¢i paméti (Novotna
a kol., 2020).

Kazdy v hudbé€ neciti jen predepsané zakladni rytmy. Hudba i pohyb muze
byt daleko bohat§i aizamémd nepfesnost miZze znamenat vlastni rytmické
vyjadieni (Odstr¢il, 2004). V piipad¢ spoleCenského tance jsou jak hudba, tak
jednotlivé tane¢ni figury zaloZeny na hudebnich zménach a na odlisnych rytmikach,
diky ¢emuz si déti rozvijeji vlastni vnimani rytmiky hudebni i rytmiky pohybu
a zarovenl se nau¢i télesné hbitosti a rychlosti, které jsou tfeba k pohybovému
ztvarnéni rytmickych zmén.

Hudba, kterd je neoddé€litelnou soucasti tance, je pfimo studnici pozitivnich
vlivii na vyvoj jedince, jeho schopnosti a dovednosti. Je to prvek, se kterym se da
dale velice dobfte pracovat, rozvijet a nachazet jeho dalsi a nova vyuziti, zélezi jen

na tom, jak se této ptilezitosti ujme dany ucitel, ktery s détmi pracuje.
7.5 Vlivy na fyzicky rozvoj

Vzhledem k tomu, Ze je tanec zaméfeny na celé télo jedince, dochazi
k uvédomovani si vlastniho téla t¢éméf samovolné. Malé déti jsou aktivni naprosto
pfirozené, nicmén¢ tanec vyuziva vétsSinu svalil v lidském téle ucelnym zplisobem.
Prosttednictvim procesu uceni se pohybu si déti vice uvédomuji své télo a to, ¢eho

jsou schopné (Davis, 2019). Jak z vySe uvedenych informaci pfedchdzejicich
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kapitol lze vidét, tanec je jistym unikatem mezi sporty. Uz samotna Skala
dovednosti, ktera je tieba obsdhnout pro jeho vykonavani, je opravdu rozmanita.
Kdyby jsme se zaméfili pouze na zapojeni téla a jeho svalovych kultur, je tanec
oproti jinym sportiim specificky svoji fyziologickou nevyhranénosti. To znamena,
ze pro vykonavani potiebného pohybu zapojujeme celé nase télo, vice svalovych
skupin soucasné, ¢imz dochazi k celkovému rozvoji svalového tonusu téla, fyzické
zdatnosti, pohyblivosti i celkové kondici. Kdyz pohyb ovlivnime navic hudbou
a jejim tempem, dochazi k rychlejSimu navyseni schopnosti koordinace téla, coz je
u déti vmladS$im Skolnim véku, jak uz vime, pravé nejvhodnéjsi pohybova
schopnost k rozvijeni.

Vyslednym cilem kazdého tane¢nika by mél byt kontinualni pohyb v co
nejveét§im svalovém rozpéti. Dochéazi tady kromé uvédomovani si vlastniho téla
také k rozvoji flexibility, kterd je vyznamnym bojovnikem proti bolesti kloubti. Pti
pravidelném opakovani dochazi ke zvétSeni celkového rozsahu pohybu.
S nartistajicim vlastni flexibilitou a koordinaci pfichazi 1 vy$$i mira fyzické daveéry
ditéte a stabilizace téla. Tanec¢nici dokdzou brzy ovladat své tcla, paze a svaly na
nohou v naprosté souhie s hudbou a vytvaret rytmické zmény (Malamov, 2020).
Tane¢ni figury se skladaji z neustalého prenosu vahy z jedné nohy na druhou, zmén
sméru a riznych druhi otocek. To v§e napomaha rozvoji rovnovahy ditéte, coz
uz samo o sobé& slouzi jako urcitd forma prevence pred pady a zranénimi. Kdyz
k samotné narocnosti figur pfidame jesté nutnost uvédomovat si svij vlastni pohyb
po prostoru, pohyb vi¢i ostatnim détem v mistnosti a vii¢i svému tane¢nimu
partnerovi ¢i partnerce, pokud tancujeme v paru, schopnosti prostorové orientace
se rozvijeji od uplnych tanecnich zacatkli. Prostorova orientace je nejen zakladem
prostorovych cviceni a her, ale hlavné¢ zédkladnim pfedpokladem pro vyuku cteni
a psani. Spousta pismen je stejnych, jen prostoroveé pievracenych —p, b, d, P, V, A
atd. Prostorova orientace nas také sméruje, abychom cetli zleva doprava (Ficova,
2020).

Pravidelnym tréninkem spoleCenskych tanch déti ziskavaji povédomi
o vlastnim téle, jeho stabilizaci a flexibilité. Zaroven dochazi k rozvoji jejich

koordinace, fyzické zdatnosti, rovnovahy i prostorového vnimani.
7.6 Socialni stranka tance

Pivod tane¢niho sportu souvisi se spolecenskymi udalostmi, jakymi jsou

naptiklad plesy. Proto se v ramci této sportovni discipliny dba na spolecenské
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vystupovani a slusné chovani vic¢i druhym, se kterymi sdilime parket. Nejedna
se zde pouze o socializa¢ni vyznam v kontextu chovani ditéte ve skupiné, ale také
o uceni se vlastni role ve spolecnosti, povédomi o rozdilnych rolich divky a chlapce
asnimi ispojenym spolecenské chovani. Chlapci seuci slusnému chovani
k dévcatim a naopak. Déti se dale uc¢i se zdkladnim spolecenskym zvyklostem
(ddma po pravé stran¢ pana a dalsi) i spravnému postaveni téla. To vSe rozviji
socialni dovednosti déti, jejich sebetctu, sebevédomi a vzajemnou toleranci.
Spolecensky tanec je jak uméni, tak sport. Umélecka stranka a ,krasa“
se nachazi ve vSech aspektech pohybu — od jednoduchého umisténi nohou
v latinskoamerickych tancich az po slozité polohy a zarovnani téla ve standardu.
Diky neustdlému vzdélavani a praxi se déti uci najit tyto koncepty a hledat
umeélecké vyjadieni, krasu pohybu vSude, ve vSech krocich, bez ohledu na vzor.
Zacnou si rozvijet chut pro krasu (Malamov, 2020). Tanec je tak unikatnim sportem
rozvijejicim nejen socialni citéni, ale i citéni estetické.
7.7 Neverbalni komunikace a emocionalni rozvoj

Neverbalni komunikace predstavuje dvé tfetiny veSkeré komunikace lidi. Je
dalezité, aby malé déti pochopily, ze je mozné predat zpravu jak verbalné, tak
pomoci spravnych signalll téla. Podstatné také je, aby byl jedinec schopny tyto
signaly interpretovat od jinych. Uceni se tance a pohybu muze ditéti pomoci
porozumét fe€i vlastniho t€la i ostatnich (Davis, 2019). Kazdy tanec ma svoji
vlastni charakteristiku kvili odliSnym mistim a pfi¢indam svého vzniku. Jejich
odliSnosti jsou znatelné 1 na hudbé, jejim tempu, charakteru. Naptiklad paso doble,
jak jsme si jiz uvedli, vychazi ze Spanélskych bycich zapast, kdy tane¢nik
pfedstavuje toreadora a tanecnice bud’ toreadorovu muletu nebo Spanélskou
tanecnici flamenga, tanec nese symbol Zivotniho boje, jedna se tedy o vazny tanec.
Oproti tomu samba ma svij pivod v Africe s naslednym vlivem brazilského
Rio de Janiero a jeho svétové zndmych karnevall, jedna se tedy o tanec zivelny.
Diky témto zdsadnim rozdilim mezi styly a charaktery tancli neni spolecensky
tanec povazovan pouze za sport, ale také za uméni, ¢imz se odliSuje od ostatnich
sportll. Tane¢nici se snazi pomoci svého té€la 1 mimiky tvare vystihnout charakter
tance, ktery pravé tan¢i. Tane€nici nejsou jen sportovci, ale také herci beze slov.
Diky tomu tanec rozviji u déti jejich neverbalni schopnosti, zbavuje je studu a uci

vlastnimu projevu.
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Tanec mize zdravym zpisobem pomoci zvladat vlastni pocity, které
prozivame. Diky tomu, ze se déti mizou svobodné vyjadfovat bez jakychkoliv
nasledkt, Ze se uci projevovat emoce vlastni jejich ja, aniz bych o nich musely

mluvit nahlas, ziskavaji pocit bezpeci a svobody.
7.8 Shrnuti

Spolecensky tanec je komplexni schopnost, kdy vedle pohybového umu
rozviji 1 dalsi dovednosti, a to zejména v oblasti divadla, hudby, spolecenského
chovani, emo¢ni inteligence a estetického vniméni. Spolecensky tanec nabizi
velkou Skalu dovednosti, které se mohou déti ucit, a zazitkd, se kterymi se déti nove
seznamuji. Patii mezi n¢ spravné drzeni téla, dosazeni urcitého kroku ve spravném
nacasovani s hudbou nebo partnerem, osvojeni si sestavy, piechod na dalsi Groven,
vitézstvi v soutézi nebo ziskdni potlesku za svlij vykon. Spokojenost z téchto
malych uspéchli zvySuje sebevédomi a povédomi déti a zdroven jim poskytuje
situaci dostatecné naro¢nou na to, aby stale rostly, dosahovaly dalSich cild, a tim
neochabovalo jejich zapaleni pro sport, pro tanec. Zde jsou uvedena pozitiva, ktera
tanec nabizi:

e spravné drzeni téla a jeho celkové zpevnéni,

e rozvoj pohybovych schopnosti, ato zejména na koordinaci téla a jeho
celkovou pohyblivost,

e ziskani novych dovednosti, a to nejenom tanecnich, ale 1 naptiklad v oblasti
neverbalni komunikace, projevu vlastnich emoci nebo zéasady
spolecenského chovani,

e estetické citéni a kultivaci pohybového projevu,

e rozvoj kreativity,

e hudebni citéni a rytmizaci pohybu,

e navozeni dobré nalady, uvolnéni.
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8 Priklady tane¢nich pohybovych cvi¢eni pro déti

V této Casti prace jsou predstaveny Ctyfi tanecni pohybova cviceni, ktera
jsou vhodna pro déti v mladSim Skolnim véku. Jsou pfipravena tak, aby kazdé z nich
rozvijelo u zakti co nejvice moznych oblasti. Tato cvieni jsou praktikovana
na hodinach télesné vychovy prvniho stupné statnich zakladnich skol. Stala se pii
pohybové vyuce oblibend mezi zaky i uciteli. Ke kazdému cviceni jsou
vyjmenovany jeho zékladni vlivy na vyvoj ditéte.

Cviceni jsou tvofena pro potfeby hodin télesné vychovy tak, aby se vzdy
mohly zapojit vSechny déti zdroven. Neni tfeba déti rozdélovat do skupin tak, aby
byly co nejvice vykonnostné vyrovnané, nikdo nevypadava, nikdo neprohrava,
nikdo jen nepftihlizi a necekd, az na né¢j pfijde fada. Cviceni jsou jednoducha
na vysvétleni, nazornou ukazku 1ijejich pochopeni. V pfipad€, ze se zpocatku
néjaky ze zakl nechce zlcastnit, neni tfeba déti nutit, ¢asto se samy zapoji
v pribéhu. Velikou vyhodou jednotlivych cviceni je, ze kazdé z nich dokaze
rozvijet hned nékolik stranek ditéte, od pohybové ptes hudebni az po kreativni.
Diky hudbé¢ jsou cviceni pro déti zabavna a déti neztraceji koncentraci v jejich
prabehu.

Ptestoze spolecensky tanec je zaloZen na parovém prvku, tedy dvojice divky
s chlapcem, jeho vyhodou je, Ze je mozné se vSe ucit samostatné. DéEti se zpocatku
musi naucit koordinovat vlastni télo, vnimat hudbu a oboji skloubit dohromady, coz
je pro n¢ byva slozité. S postupem casu, kdy se jejich koordinaéni schopnosti

S 4

ve dvojicich nebo ve skupinach.
8.1 Tanec¢ni kolecko

Tanec¢ni kolecko (viz Ptilohy 1) je hrou vhodnou pro déti v jakémkoliv v€ku.
Zakladem je, ze déti vytvori velké kolecko. Pokud je déti vice a kolo az pfilis velke,
je mozné vytvorit dvé az tii kolecka. Ucastnici stoji ¢elem do kruhu. Pusti
se libovolna hudba. Vhodné je vybrat takovou hudbu, kterd je v dané dobé mezi
détmi oblibena. Jeden z ucastnikd vstoupi dovniti kruhu, kde na hudbu zatanci
kratky taneCek. Zpocatku staci jeden opakujici se pohyb. Ostatni pohyb napodobuji.
Nésledné se jedinec z prostfedku kruhu vrati na jeho kraj a vymeéni ho nasledujici
zak (viz Ptiloha 1.1). Takto se prostfidaji vSichni hra¢i. Déti vymysli tane¢ni

pohyby zcela samy. Néktefi se neboji a od pocatku vytvati celé tanecni sekvence,
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jini se ztézka odvazi jit doprostied kruhu pted vSechny ostatni. Nekdy se déti stydi
natolik, Ze odmitaji pted ostatni vystoupit. V takovém piipadé je vhodné, kdyz
ucitel nebo ucitelka zdkovi vypomiize, jde do stfedu s nim a vymysli néco lehkého.
Jedinec se tak dostane do stfedu kruhu, ve kterém pied ostatnimi spoluzaky tanci,
¢imz se odbourava strach i stud. Opakovanim hry se jedinec osméli natolik, ze
zacne do stfedu kruhu chodit bez asistence. Hru je mozné obménovat tak, aby déeti
musely byt stale vice kreativni a musely vymyslet nové kreace. DéEti mizou mit
zadani, aby tancovaly jako zvitatka (Ptiloha 1.2), aby nesmély pouzivat pravou
ruku atd.

Tanec¢ni kolecko je hra, jejiz hlavnim disledkem je rozvoj kreativity déti.
Potfeba tvofivosti je umocnéna zaddnim tématu, nebo vytvofenim né&jakého
omezeni. V momente, kdy Zak musi jit pfed zraky ostatnich déti a tancit, dochazi
k odbouravani studu a strachu. Diky tomu, Ze ostatni spoluzéci automaticky opakuji
cokoliv, co jedinec vymysli, ato bez jakéhokoliv soutézivého prvku, vytvari
se pocit sounalezitosti s celou tiidou i1 ucitelem. Navic, podle vlastnich zkuSenosti,
to, Ze se ucitelé zapoji do takové hry, zveda ptirozené jejich oblibu u déti. Hudebni
prvek nejen navozuje dobrou a uvolnénou atmosféru, ale také uci déti vnimani
zakladniho rytmu a uméni ptizptisobit své pohyby hudb¢. Protoze si déti Casto
vymysli komplikované tane¢ni kreace a ostatni seje snazi pomoci napodoby

opakovat, dochéazi k rozvoji motorickych dovednosti.
8.2 Sudy

Sudy (viz Ptilohy 2) je kreativni cvi€eni pracujici s fantazii déti. VSechny
déti se pfipravi na jedné strané télocvicny, nejlépe na jeji kratsi strané. Ucitel
nasledné jasng, ale v co nejkratsi dobé&, vysvétli, co se bude dit. Ukolem déti je
predstavit si, Ze pted sebou maji obrovské sudy plné barvy. Kazdy si mize vybrat
jakoukoliv  barvu od jednobarevné (napt. Cervené, zluté, zelené)
az po mnohobarevné (napi. duhova, tipytivd). Poté déti musi do sudu ptred sebou
vlézt, a protozZe je sud velky, nesmi zapomenout co nejvice zvedat nohy. Nasledné
se v barvé kompletné vykoupou. Kdyz jsou celé od barvy, vylezou ze sudu ven,
stavaji se z nich malifi a za ukol maji vymalovat celou télocvi¢nu tak, ze se pii tom
presouvaji na jeji druhy konec. Zpusob, jakym déti dostanou za kol vymalovat, je
opét na uciteli, jeho tvofivosti a fantazii. DEéti mizou malovat rovnymi ¢arami
za pomoci celého svého téla (viz Ptiloha 2.1), prskat vSude barvu jako prskavky

(viz Ptiloha 2.2), nebo malovat po zemi (viz Ptiloha 2.3). MoZnosti je nepfeberné
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mnozstvi. Je mozné zkouset malovat ve dvojicich ¢i skupinidch. To vse
za ptritomnosti hudby, kdy lze vyuzit rizné¢ho tempa, na které musi déti reagovat
a prizptisobit mu sviij pohyb.

Sudy jsou z mych dosavadnich zkuSenosti u déti velmi oblibenym cvic¢enim.
Uz samotné vysvétlovani zadani stimuluje détskou fantazii. Diky tomu je snazsi
ziskat a udrzet pozornost. Toto cviceni vedle kreativity a neverbalniho projevu
rozviji koordinaci téla, kdy se zaci uci pouzivat rizné druhy pohybi (napi. pomalé
a dlouhé¢ strecové pohyby, pohyby vybusné, rychlé a kratké nebo pohyby na zemi).
Cviceni vedle uvedeného rozviji prostorové vnimani. Pokud jsou zapojeny do hry
vSechny déti zaroven, musi v pribéhu svého pohybu vnimat své spoluziky
vykonavajici stejnou aktivitu. Hudba vede déti k rytmizaci vlastniho pohybu, udéva

tempo a ¢asto podvédomé i charakter pohybu.
8.3 Rytmicka cviceni

Rytmické cviceni jsou zalozend na tvotfeni bud’ ucitelem predem daného,
nebo détmi vytvotfeného rytmu za pomoci vlastniho téla. Vyuzit lze jakéhokoliv
pohybu, ktery vydava aspont minimalni zvuk. Témito pohyby je mySleno napf.
tleskani, dupani, lusknuti, plesknuti dlani o jakoukoliv ¢ast téla. Zpocatku je
vhodné, aby ucitel predem ur€il, jak bude rytmicky cvik vypadat, a nasledné ho
s détmi zkouSel. U mladSich déti byva problém zkoordinovat dva rGzné pohyby,
jako je dupani kombinované s tleskdnim. Po pravidelném opakovani rytmickych
cviceni jsou vSak déti schopné zvladnout pokrocilej§i kombinace. Narocnost
neurcuje pouze kreativita ardznorodost pohybu, ale také rytmika, kterou
pouzijeme. Rytmus nemusi byt pouze pravidelny. Je moZné vyuzit polyrytmickych
kombinaci, nebo tichych dob. Kombinace musi ve vysledku vytvaret dobie
slysitelny celek, aby zaci védéli, jaky rytmus je cilem. K tomuto cvi¢eni mtze byt
pouzita hudba. Dalsi variantou je, ze déti samy vymysleji vlastni rytmicka cvi€ent,
ktera nasledné nauci své spoluzaky.

Jako nazorna ukazka bylo vybrano cvi€eni, jehoZ zdkladnim hudebnim
prvkem je tanec chacha (viz Ptilohy 3). Je to pravidelné se opakujici rytmus, ktery
vyuzivd kromé celych dob 1doby pilené, tedy doby ,,1, 2, 3* jsou doby celé
a ,,cha cha* maji kazdé hodnotu pil doby. Jako pohyb déti v ukazce provadi tleskani
nasledné prohodit (viz Ptiloha 3.2), nebo kombinovat (viz Ptiloha 3.3). Dal$i trovni

cviceni mtize byt pfi kazdém dupnuti pohyb smérem vpied. Hudba v ukazkovém
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videu pouzita neni, ale u rytmickych cvi¢eni miize slouzit pro udavani a udrzeni
tempa.

Rytmickéd cviceni skryvaji velky pocet moznosti kombinace 1 stupna
naroc¢nosti. UZ jednoducha zapojeni podupti a tleskéni jsou pro takto staré déti Casto
narocna, presto v§ak maji neuvétitelny vliv na schopnosti koordinace vlastniho téla.
Neni tfeba dlouho setrvavat na stejné narocnosti cviceni, dilezité je, aby kazdé
jednotlivé rytmické cviceni bylo stale pro déti vyzvou. Déti se koordinacné rozviji
rychlym tempem. Stejnou mérou dochazi k rozvoji hudebniho sluchu, muzikalité
arytmického vnimdni. Kdyz tvorbu rytmickych cviceni nechame na Zzicich,

rozvijime soucasn¢ jejich kreativni stranku.
8.4 Ctverecek

Ctveregek je cviteni, které je nacvikem pro standardni tanec waltz. Zakladni
pohyb nohou je do ctverce. Zac¢ina se vzdy pravou nohou krok vpied, levou nohou
stranou a prava noha se pfisune k levé a dojde ke zméné€ véhy na nohu pravou.
V tuto chvili je pfipravena leva noha, kterd ude€ld krok vzad, prava krok stranou
alevd noha se pfisune k pravé spolecné se zménou vahy na nohu levou. Tim
se dostavame na zacatek a mizeme opét zacit pravou nohou vpied. Waltz patii mezi
pomalejsi standardni tance a pocita se na tf1 doby.

Toto cviceni 1ze vyuZit k rozvoji hned né€kolika dovednosti. JelikoZ jsou déti
schopné se tyto kroky naucit pomérné rychle, je mozné jejich pozornost piesunout
na spravné drzeni téla, které je potieba popsat rychle a srozumitelné tak, aby déti
pozornost udrzely. Zakladem je drZeni pevné spodni Casti bficha, aby se ptredeslo
prohybani zad. Ramena smétuji dolii, hrudnik je otevieny, brada sméfuje vzhiiru
(viz Priloha 4.1.). Jako pomucka u dévcat slouZi predstava toho, Ze jsou divky
princezny s nasazenou korunkou. Kdyz by se hrbily nebo koukaly na zem, korunka
by spadla a bez korunky by nebyly princeznami. Chlapci si pro pfedstavu davaji
na hrudnik medaili za statecnost, ktera je vidét pouze ve chvili, kdy jsou narovnani.

Pro zvysSeni efektivity cviCeni se pfidava tleskani na predem urcenou dobu.
Déti tedy tan¢i kroky ctvereCku, hlidaji si postaveni téla a zaroven tleskaji
na konkrétni dobu. Zpocatku byva pro deti obtizné tlesknout zaroven s krokem
na ur¢enou dobu. Pokud pokyny zvladaji, je mozné obtiznost zvysit obmeénénim
doby, na kterou se tleskne (viz Ptiloha 4.2.). Hudba je vyhodnou soucdsti cviceni.

Pti sudém poctu déti Ize celé cviceni tancit ve dvojicich proti sobé.
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Ctvereéek je cviteni, které podporuje spravné drzeni a stabilizaci téla,
schopnost rovnovéahy, koordinaci a rytmizaci pohybu spole¢né s uménim reakce
na zmény (nédhla zména doby, na kterou se tleskd) a hudebni citéni.

Uvedena tane¢né pohybova cviceni jsou moznosti, jak zapojit spolecensky
tanec do vychovné vzdélavaciho procesu. Kazdé jednotlivé cviceni mé pozitivni
vliv na vicero vyvojovych spekter dité¢te v mladSim Skolnim véku a pomahaji tak
pii rozvoji koordinace, hudebniho citéni, kreativity a schopnosti neverbalniho
vyjadfeni. Pfidanou hodnotou téchto cviceni je také hudba, kterd se v bézné
pohybové vyuce vyuziva ziidka. Hudba navic zvySuje zdbavnost cviceni a déti

se diky ni vydrzi déle koncentrovat.
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9 Zavér

Cilem této bakalatské prace bylo seznamit ¢tenéie s vlivem pohybovych
aktivit predevsim na déti v mladSim Skolnim vé&ku. Pfirozeny pohyb, kterého maji
déti ¢im dal méné, je tieba nahrazovat ucelnymi pohybovymi hrami a aktivitami
v hodinach télesné vychovy na zékladnich skolach. Vzhledem k nartstajici obezité
napfi¢ populaci je tfeba déti motivovat ke sportu tak, ze samy ziskavaji dobré
zkuSenosti ptfi pohybovych aktivitach, a tim si vytvaii pozitivni vztah ke sportu
i do budoucna. Ukolem uéitele by mélo byt zajisténi takového programu hodin
télesné vychovy, aby sepohybovych cviceni zucastnilo kazdé dit¢ nehledé
na uroven svych schopnosti. Cilem by mélo byt rozvijeni takové dovednosti, ktera
je praveé vhodna vzhledem k v€ku a senzitivnimu obdobi déti. U déti na prvnim
stupni zdkladnich $kol bychom se méli zaméfit na celkovy motoricky rozvoj a nebat
se k tomu vyuzit i ndrocné koordinacni cvic¢eni. Aktivita déti a motivace k ¢innosti
vSak lezi predevSim vrukou ucitele. S pozitivnim pfistupem, vhodnymi
pohybovymi aktivitami a ob¢asnou pochvalou ptichazi i pozitivni vysledky.

V druhé ¢asti prace jsem jiz Cerpala pfedevsim z vlastni praxe a zkuSenosti.
Nedohledala jsem totiz dostate¢né mnozstvi kvalitnich zdroji o vlivu tance na déti.
Téma neni dostate¢né¢ zpracovano jak v cCeskych, tak zahrani¢nich zdrojich.
Literatury konkrétné o spolecenském tanci je naprosté minimum. Diky vlastni
moznosti pozorovat pohybovy vyvoj déti, které se tanci vénuji, vidim, k jak
markantnim zlepSenim miZe dochédzet béhem rtiznych ¢asovych tsekl. Vyuzitim
tane¢nich pohybovych cviceni mizeme hodiny télesné vychovy obohatit predevsim
o koordinacni naro¢nost a hudebni slozku, kterd s sebou nese nepieberné mnozstvi
vyhod. Tane¢né orientovana cviceni, ktera jsem vybrala pro ndzornou ukazku prace
s détmi, jsou vhodna konkrétné pro Zaky v mlad$im Skolnim veku. Cviceni jsou
zamé&fena na rytmiku, koordinaci a kreativitu. Na zdklad€ vlastnich zkuSenosti
z uceni tance v hodinach télesné vychovy jsem si védoma toho, Ze pouzité prvky
jsou nejen pohybove prospesné, ale 1 zabavné, a to pro déti 1 ucitele.

Nedostatecné mnozstvi literatury v taneénim oboru je z mého pohledu
tanecnice a taneCni lektorky Skodlivé pfedevSim pro spoleCensky tanec, ktery
v sob¢ skyta snoubenim sportu a umeéni, mnoho pohybového potencidlu a moznosti

kreativniho sebevyjadieni.
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11 Seznam tabulek a obrazku

Tabulka 1: Negativni a pozitivni motivace (Blazej, 2019)
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Piilohy

Nataceni nazornych ukézek tane¢nich cviceni v prilohach bakalarské prace

se ucastnily déti z Tane¢ni skoly StormDance ve véku 8—11 let.

Seznam ukazkovych videi:

Ptiloha 1.1 Tanecni kole¢ko — bez tematického zadéani

Ptiloha 1.2 Tanec¢ni kole¢ko — zadani: tancit jako zvite

Ptiloha 2.1 Sudy — zadani: malovat rovnymi ¢arami

Ptiloha 2.2 Sudy — zadani: malovat pomoci prskéani barvy

Ptiloha 2.3 Sudy — zadani: malovat na zemi

Ptiloha 3.1 Rytmické cviceni — zadani: dup, tlesk, dup, tlesk, tlesk v rytmu tance
chacha

Ptiloha 3.2 Rytmické cviceni — zaddni: prohozeni dupii a tleskil z prvni varianty
Ptiloha 3.3 Rytmické cviceni — zadani: kombinace 3.1. a 3.2.

Piiloha 4.1 Ctvere¢ek — zadéni: tleskani na dobu 1

Piiloha 4.2 Ctvereek — zadani: postupné stiidani tleskani na doby 1., 2., 3. a opét

od zacatku
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