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1 Uvod

Dnesni doba klade naroky spiSe nath&d nez na fyzickou kondici, coz odmiia
vede k potlaovani pohybovych aktivit @i a nuti je se&t u knih, & uc¢ebnicovych
¢i zabavnych, nebo statastji u pocitace. V disledku toho &ti davaji gednost radi
vysedavani v mistnosti, misto toho aby byly ¢gestvém vzduchu a rozvijely tak
piirozere své pohybové schopnosti a dovednosti. Tim dochgednostrannému
zatiZzeni dti, a to se samegjm¢ projevi na jejich dlesném vzhledu a ztgétcitu
k ptirozenému pohyblA tak se nemizeme divit, Ze vlivem toho se stalastji zacinaji
objevovat v zivat déti mladSiho Skolniho &ku nerovnosti v oblasti pohybového
a svalového systému,tipyva obéznich &i, déti s plochymi nohami a s vadnym
drzenim &la.

K tomu bohuZzel fispiva také nemalé statickéeggzovani d@ti ve Skole, kde travi
vétSinu dne. Hodinydesné vychovy mnohdy netrvaji ani vymezerasove rozgti
a moznost pohybu v fipéhu vywovani je také nedostajici. Proto dti uz od utlého
véku navstévuji nejrizrejSi poradny a rehabilitai pracovist, kde pod dohledem
odborniki napravuji nedostatky v drzegla leckdy s pramalym ugphem.

Dnesni dobatfiom nabizi velké mnozstvi cent@irkrouzki, které poskytuji Sirokou
Skalu pohybovych aktivit proéti nejrizrejSiho wku. At uz jde o aktivity z oblasti
sporfi, heréi moderniho nebo lidového tance.

Pokud se vyslovi nahlas lidovy tanec a folklédk je jen velice&ké ziskat nove
zijemce. Rtom lidovy tanec jako jeden z mala dfultandl vychazi z prozeného
lidského pohybu, a tudiz se mali tamiei rychle @i zvladat vSechny pitgbné
dovednosti. Jednou z hlavnickcy je krong jiného napiklad nadit se spravnému
drzeni ¢la, coz se provadi hravou formou., ktera je pid dfivérné znama.

Jestlize titelé, vychovatelé nebo direlé dovedou &i zpét ke krasnému
a pirozenému drzeniéla a tim i k girozenému pohybu, maxim&rse tim pispje
k jejich celkovému rozvoji i podge zdravotniho stavu v pogdich letech. Pokud
se podd preswdcit déti o potele spravného drzengla a jim se toto stane Zivotni
samozejmosti, nelze vice v tomto $m pro r¢ ucklat. To plati i v pipac, Ze ve svém

volném case se budou zabyvat jinymi pohybovymi aktivitaméz ntanénimi



nebo nebudou aktiendélat nic. Jestlize jim drZzeni atfippzeny pohyb #stanou, tak

to diive, nebo pozgi oceni.



2 Zakladni poznatky o lidovem tanci

2.1 Lidovy tanec

Tanec je pohybov&innost vyjadujici prostednictvim rytmickych pohyi
bezprostedni pocity tangnika vramci wité mySlenky. Tvéi jeden z nejstarSich
lidskych projewi, spojujici vrozenou touhdlovéka po sebevyjaéni s pirozenou
radosti z pohybu.

Lidovy tanec je odnepaith nedilnou sodasti zivota a narodni kultury,
je charakteristickym ryserteské narodni povahy. Jeji tlecké vyjadovaci prostedky
vytvorily nejSirSi lidové vrstvy. Je jednim z nejbezptedtejSich projew tvorivosti
lidu. Je vm vyjadeena povaha lidu, Zgob jeho zawrstnani a Zivotni podminky
té doby, kdy tanec vznikl.

Vrchnost, na které byl Zivot poddaného zcdéaisty, uvalovala na poddanézné
davky. Platilo se zatgplu, platilo se i z jarmatk privozi a myt, ze vSecliemesel,
z mlyni, z varek piva, z kovaren atd. Lidovy tanec a gismi— to bylo jediné
oddechnuti prostého lidu.

Lidovy tanec v Ziva@t lidu sehral vyznamnou roli. Byl soasti zdbavy, ale
i dulezitou sloZkou ofadnich pilezitosti a slavnostnich okamaikiejen i vyrocich,
ale i v rodirg, a to gedevSim fi obfadech, které se vazaly na zajsturody a zdaru
v hospodsgstvi. Tanéni projev se vazal naast celého vesnického spédastvi.

Stal se nositelem traditeského naroda v dobach n#giho utisku a atlaku
a to gredevsim v 17. az 19. stoleti. Za selskychibatikal lid do hor a vyshovaval
tam i celé vesnice, a praw té dolks, kdy je naroduitba nejvyssiho hrdinstvi ozivaji
zbojnické tance inspirované postavami lidovych midiV dok Narodniho obrozeni,
ktera se projevuje mohutnym néastupé&eské kultury ateského spol@nského Zivota,
se lidovy tanec a pisestava nositelem narodni myslenky. Pronika jak deota
mestské spolénosti, tak i na venkov (KOS 1976)

Lidové umdni a lidovy tanec se vyztaji predevSim umnim zobrazovat

Mrivriw s

piimo z praxe. Rkteré lidové tance si udrzely souvislost s kaléndé& spole&enskou



obradnosti a se zvyky, jako jsou masopustnivpdy nebo chorovody. V tancich
femeslinickych nebo vtancich s motivy ze gZdéiské prace je zobrazeno denni
zanestnani drobnéha@loveka — Svec, kova tkadlec, rybg senos& dozinky. Jindy

se v tancich objevuji typické lidové postavy jakoldm, husar, k&, sedlak apod.
Setkavame se tu také gelym pongrem ¢lovéka k girod, zviratim, ptakim — to ndm
dnes pipominaji tance Jezek, Sléka, Kozel atd. Nesmime zapomenout na tance, které
odrazeji spolk&enské poréry chudého lidu.

Tance a pisnvzdy provazely vSechny nédijzit¢jSi udalosti v Zivat ¢lovéka
od jeho narozeni az do smrti, a proto se v nicle adbrazuji nejsikjsi city, které
touzil lid vyjadit ve své undlecké tvorlg. V tancich najdeme i odraz velkycheprati
v hospodéském Zzivot i dulezitych spoléenskych udalosti. Je znamo, jak seiiidad
odrazilo v lidovych pisnich a tancich zruSeni rglbwbo postupujici rozvoj pmyslove
vyroby. Nalezli bychom tu i ohlasy zajimavych uddloa zprédv ze sta, napiklad
raizné vynalezy a zpravy o0 osobnostechétay které si lid svou twéi fantazii
prizptsobil svému progedi (KOS 1976).

2.2 Historickeé vrstvy lidovych tang

Vyvoj tan@ probihal po staleti vzajemnym owuiievanim mezi jednotlivymi
oblastmi, néstem a vesnici,dkdy i vesnici a zamkem.

V prabéhu historického vyvoje se vyvinuly formy pohybovyelktivit, které jsou
tvofené temi hlavnimi proudy: lidovym tancem, scénickym tamca spoléenskym
tancem.

Na Uzemi naSi republiky neni jednolity sty welké mnozstvitznych styl, zanf
a technik. | pes tuto rozdilnost je lidovy tanec typickym projevaa UzemiCeské
republiky.

NejstarSi vrstvu lidovych tafidvori tance obbadné,takzvanéchorovody z nichz
vétSina pochazi z doby pohanskych SlavaRati sem tizné dozinkove, velikormi
nebo masopustni zvyky, svatebni a igtimi tance, jako je vynaSeni Moreny, otvirani
studanek, svatojanské slavnosti, kraldkgj tance z obdobi hada tak dale.



Do nejstarSi vrstvy se rodn fadi muzské solové tancdyto tance se pozf
vyvijely v jednotlivych historickych obdobich a foovaly se podle krajového
charakteru. Jsou téizné odzemky, verhiky, skaina atd. Tadi se b’ hromad® nebo
s6low. Maji svou ustalenou strukturu. &maji volnym Uvodem, spojenym
s predzgvem ged muzikou. Potom hudba zrychli tempo a tang predvadji své
umeni. V neposlednfad sem paf tance cechovnitzn.femeslnické. Jejich péstatky
dodnes nachazime v tancich Svec, Tkadlec, Kbya

Do druhé vrstvy pé#ttance t@ivé. Pochazi z obdobi 16. a 17. stoleti. Zakladnim
tang&nim principem je ot&eni se na mistdo kol&ka. Vyskytuji se téwi v kazdé
narodopisné oblasti, s malymi rozdily v provedeBkistuje pro & mnoho pisni.
Nejznangjsi jsou Sedlacka, Wha, Cardas a Do kolka. Tanec ma ustalenou strukturu
a za&ina tak, Ze si chlapec zazpivéeg muzikou, kterd jeho #Zp podchyti. Nato
chlapec pivola kyvnutim nebo zavolanimé¢de a zapéne vlastni tanec. Tyto tance
maji nkolik taneEnich kroki, které tanénici obmenuji podle své fantazie.

Nejmladsi vrstvu tvd tance figuralniz 18. a 19. stoleti. Pro tyto tance je typicka
tésna vazba hudby a tamach kroki a figur, které se na jednu piisgravidelr® opakuiji.
Do této skupiny pat velké mnoZstvi taricriznych druli jako je polonéza, vék,
mazurka, kvapik a polka. &&ina z échto tand patila mezi spoléenské tance této
doby. Zajimavou skupinou tainctéto vrstvy jsou tzv.mateniky Jsou to tance
s prongénlivym taktem. Tyto tance jsou dokladem velikéhodélbniho a tarmiho
nadaniceského lidu, pa¥vadz vyzaduji velké aihi rytmu (KOS 1976).

2.3 Narodopisné oblasteské republiky

Ceska republika je roztena na iinact narodopisnych oblasti. Jednotlivé oblasti
se &li na mnoho dalSich menSich podoblasti. Kazdach ma své nezamitelné
tan&ni, hudebni a slovesné rysy, do nichZz se promipisob Zivota a obzivy
v uréitém kraji.

Narodopisné oblasti ¥echach se od sebe tolik nelisi. Jsou spise mam$ie tye
rozsahu. Tanmik vyjaduje pohybem tarsmi melodii, a proto je pro tance typicka



jednota pisé a pohybu. Typickymi tanci jsou ,Do kalka“, polky, chorovody
a mateniky.

Rechodnou oblasti meziechami a Moravou jéHoracka Zde gevladaly tance
na jedno nefnné hudebni téma jako jsou mazurky,cikal nebo polky. K horackym
zvlastnostem pé#ttuSe zpivané a taaené ged muzikou. Typickym hudebnim nastrojem
tu byly podomacku vyrobené housle z jednoho kusual— tzv. skpky.

Moravské narodopisné oblasti se od sebe¢pmntost odliSuji. ¥tSina z nich ma
swvij vyhrarény tané€ni projev. Na jedné stranje to jednoduchost v pohybovych
prvcich, bez nahlychipchodi a rychlych zvrat a na druhé stranje to spiSe Zivost
a rozmanitost. Charakteristickymi tanci jsou Stanot, td@ivé tance jako Sedlacka

a muzské solové tance Veithua Odzemek

2.4 Jizni Cechy

JizniCechy se rozkladaji v povodi horni¢asteéns stedni ¢asti Vitavy a jejich
piitoki. Na jihozapad je ohrankuje Sumava, na jihu Novohradské hory,
na jihovychod Ceskomoravska vysina, na severu Bidaseska vrchovina a na zagad
rozvodi itoka Vitavy a Berounky.

Cela etnograficka oblast jiznicBech se di podle charakteristickych znak

na mensi celky, které jsou odliSné pr@itonucast regionu.
Pracheaisko

Lezi na hranicich jikeského a plzaeskeho kraje, fevazre v pasu od SusSice
po Pisek. Své jméno ziskalo podle kradlovského hPadahé u Horazl’ovic.

Charakteristicky pro kroj je tzv. kaftan — k& nabirana suknz kanafasu nebo
platna seSita se Zitkem., muzské kosSile "téice” s vySivanymi manzetami i lirtky,
Zenské kroje rly vysSivku i na vydutych rukavech. Nizké &avatky — lajblicky —
mivaly ozdobné giramky. Cepce byvaly uztkové nebo rfizkované, vysivané zlatem

a se Sirokou krajkou (www.fos.cz).



Typicka je dudacka muzika, kterd je spojenadnsi. Mezi oblibené lidové tance
patila Sousedsk&ezanka nebo Cibulka a také Skina a Konopicka.

Blata

Jsou druhou nejtsi oblasti jiznichCech. Své jméno dostala podle druhidy —
mokiinatych luk a raSeliniS Rozprostiraji se v oblouku mezi Sslavi a Veselim
nad Luznici pes Tebai az k Suchdolu nad LuZnici a dale pak na zapes @eské
Budkjovice a Tyn nad Vltavou.

Vyrazné a typické jsou barevmySivané a zdobené kroje jak na limcich, rukavech
i koSilich.Vyrazné jsou bohatzdobené pliny splyvajicites celou postavu, vazily
az rekolik kilogrami. V pozdijSi doke se objevuje ojedity zpisob vySivky pomoci
kapich Supin (www.fos.cz).

Blata jsou spojena s Zivotem a praci rybiiiké koSiké&l a s tim souvisi zvyky,

pisre a tance. K nejstarSim pathorovody, tanec Do kalka a masopustni hry.

Téborsko neboli Kozacko

Zahrnuje oblast Votic, Milevska, Téabora casténé Pacova. Jméno Kozacko
je odrazem &kdejSi chudoby a mensi drodnosti tohoto Uzemi. ¥gamy je taborsky

kroj, zvyky, posti, tance, starardwna roubena staveni a osmiboké stodoly.

Doudlebsko

Pati mezi nejpozoruhodfsi narodopisné oblasti jiznictCech. LeZi kolem
Trhovych Sviri, Kaplice,Ceského Krumlova, v jiznfasti ceskobudjovického okresu,
u Zlaté Koruny a Kremze.

Na Doudlebsku se vedle osobitéhdgetiaudrzelo i velké mnozstvi velmi starych
zvyku, vyprawni, paekadel a pohadek, mnozstvi pisni, taddovych kroji a dalSich
produkti lidového ungni. Ojedirélymi lidovymi zvyky jsou ,Doudlebskd masopustni
koleda* i se svou starsi fazi s tzv. Savlovymi ifBOUKUPOVA 1979).



Horacko

Rozklada se na rozhrabéch a Moravy, zahrnuje oblaSeskomoravské vrchoviny.
Do jiznich Cech paii predevsim jintichohradecka a pelimovska oblast. Projevuiji
se tu vlivy Tdborska a Moravy.

Z této oblasti jsou znamy pésrhrané jak lidovou ,skpackou“ muzikou ale
i dudaky. Velmi znama jsou Kola, dale Sousedsk&radak, Mazurka, Hulan, a tance
Pismeny a Siva holutko, ktery je zéazeny i do Moravské besedy. Hdjpastoupeny

jsou Mateniky.

2.4.1 Lidové tance v JiznichCechach

Celou oblasti jiznictCech prolinala dudacka lidova muzika, kterda awvala
zpasob zgvu a tance. Bylaigdstavovana zakladnim nastrojem — dudami — ve 3poje
s houslemi, poziji pak klarinetem a ¢kde i basou. Hra na dudy ovlivnila jakézp tak
i tang&ni pohyb a vtiskla celé této oblasti osobity styd.znamena, Ze celkovy charakter
tan&niho pohybu a zjvu je nekky, plynuly.

Redstaviteli jihn@eského tanmiho stylu jsou polka, véik, SotyS, mazurkajdsak,
Zenska svatebni kola a pérova k&k Dokazuje nam to velké mnoZstvi pisni
,Do kolecka“, které se objevuji uz ve sbirkach Karla Jaranfirbena nebd enka
Holase.

Jih@deska parova kotka pati do nejstarSi a nejkragai vrstvy tanai tocivych
Tan&nik — rekdy i s tanénici — si zazpivaji tar@i pisé volngSim tempem nez je
do tance. Rtom se ndkce pokyvuji do rytmu. Poipdzpivani opakuje muzika pise
v tan€nim tempu a dvojice se tamdm krokem otéi kolem sebe na mist kolem
spole&né osy. Pak zazpivaji tafmci dalSi sloku pishnebo jinou pise V téchto
pisnich byvatasto bd’ pouzit furiantovy rytmus anebdimo do textu jsou vkladana
slova — ,hupa hup, hopsa hejsasa, hopy, hopy" apedtejmym umyslem ovlivnit
pisai podle tan&ni poteby (SOUKUPOVA 1999).



Z doklad vyplyvda, Ze existovalyizné formy koléek. Nagiklad velka kola kde
tarcili chlapci i divky. Na Doudlebsku se vyskytovalenska kolapti nichz se Zeny
a divky pochytaly do kola, drzely se vzadu v pas&idy se a pitom dupaly a vyskaly.
Byla tartena pi ruiznych udalostech, jako byly svatby nebo u muzilkpjpisre ,pies
konce“. Zpivaly se na ukdani pisni nebsady tané nez nastalaipstavka.

Figuralni tancese dochovaly hlawnz doby N&rodniho obrozeni. Jedn& se o tance
Sotys, Spacirka, P$eka, Kiizak, Kucmoch, Mazurka, Sedlakji®a, Reznik, Hulan,
Rejdovak a Dupak. V po#Zg$i dok¥ se za&ina tancovat valk a polka ve své klasické
val¢iku. Dale se vyskytujgasak a také obkidk.

Jak uvadi Soukupova (1979) dochovalo se takéhm pradavnych d¢hdi a zvyka
souvisejicich s pohanskym nabozZenstvim. VynaseneMg Kralovnéky, masopustni
koledni zvyky, obyeje souvisejici s hospadg&ym rokem, se za¥stnanim lidu
a slavnostmi skliz&Inu a svatebni gady.

Jednim zvelmi vyznamnych dochovanych zvyku [@oudlebska koleda
S nejvyznam@sSim prvkem ,zavaéhi kola“. Tartilo se vySlapavané kaiko, které
se odviji od hlavniho tateika kolem vlastni osydhem tance a twd nedilnou sotast
dalSi mluvenécasti zvyku. DalSi zvlastnosti Doudlebské masopugwiedy jsou

,medové tance“.

2.5 Lidovy tanec a soéasnost

Kazdy narod ma celaadu typickych tant. Prostedi a podnebi, ve kterém lidé Zili
se projevovalo i do charakteru tandinak tasili lidé z nizin, jinak na blatech, jinak
lidé na vrchovig nebo na horach, a jinak zase lidé odien@vlas¢ prostedi a typ
obleteni maji velky vliv na zfsob tance, jeho charakter i oblastni zvlastnosti.
Je samozjmé, ze odlisatartili lidé v holinkach a zdobném bohatémged nez taili
lidé v krpcich a jednoduchém &al.

Temperament lidi, mira zakoeni tradic a kultury, to vSe ma vliv na to, jak siek
folklér dochoval do sotasnosti a jak setpdava dalSim generacim. Paéstadyz



nahlédneme do jednotlivych kéalCeské republiky. Pokud bychom poloZili otazku
nahodnému kolemjdoucimu, zda s&ay setkal s folklébrem a zda by nam mohélgd
jak tane€nici vypadali, s negtSi prav@podobnosti nam popiSe krasny zdobeny kroj
tan&nika z oblasti Moravy. A my setbec nepodivime nad jeho odgoN, protoze
opravdu oblasti jako jsou Slovacko, Valassko nelamddi dnes velmi folklorem Ziji.
Témei kazdyc¢len rodiny m& kroj. UZ maléétl jej nosi a tati a zpivaji a zéastuji

se nejiznéjSich udalosti a slavnosti, které jsou spojené alidemi a nikdo
se nepozastavi nad tim, Zze by to byleamneobyejného. V ostatnich oblastech naSi
republiky se také projevuje snaha o zachovani macbdtradic a jejich fiblizeni
souwasnémuwloveku. O to se velkou gmou zasluhuji folklorni soubory, které v tomto
smeru cklaji maximum.

V Ceské republice existujeigs ti stovky folklornich soubdr, které se snazi
0 zachranu kulturnihoédictvi naSich pedki a snazi se jifjiblizit lidu prostednictvim
o vlastni historii trval tak dlouhou dobu.

V sowasnosti je nejvyznandsi funkci folkléru funkce zabawrekreativni
a spoleéensko-sdruzovaci. Lidovy tanec je povaZzovan za kslokolektivniho
a spoléenského styku spojeného se zabavou.

AvSak velmi piznivou zpravou v tomto séru je to, Ze se v posledni dobakladaji
nove a nove folklorni soubory &tdse z&inaji znovu zajimat o keny naroda. A nejen
to. Ve Skolnich osnovach je také pamatovano navdidwadice a zvyky. A je jen
na kazdém ¢iteli, jakou formu si vybere pro seznameni svyckizanarodnimi kieny.
Zda to bude forma projektového \davani nebo klasicka vyuka.

Lidovy tanec jako takovy v nedavné dobaujal zvlaStni postaveni v arteterapii.
Vyuziva aspekty spontanniho t&ného projevu k uvoléni psychického napi

|é¢enych jedind v ramci psychoterapeutického procesu.



3 Lidovy tanec a cti

Uritym druhem pohybu je i tanec. S pohybem byaéto spojena i hudba. Tytodv
slozky ovliviiuji emoce, nalady a psychiku nejen d#épo jedince, ale i@i. Détsky
pohyb je protkarradou jakoby tan@ich pohyli, a tak neni divu, Ze tanec jétem
velmi blizky. Uz malé &i jakmile slySi libivou melodii, hned se &naji vritt
¢i pokyvovat na hudbu, i kdyZz ne vzdy do rytmu. Tie aeni vten okamzik tak
dulezité. Dulezité je, Ze se clji sami od sebe pohybovat.

Prostednictvim tance seétl mohou nadgit zvladnout pohyb, protoZe v tanci jsou
zahrnuty zakladni pozadavky na to, co bylonditt do 12 let z hlediska rozsahu
zvladnout. Wi se Usporé a sprava vyuzit silu, cvéi smysl pro rytmus a upéuji si
dobrou a rychlou orientaci v prostoru.

Z hlediska fyziologie ma tanec také vyznam prosilovani vnitnich orgad
a procvtovani jejich funkci. Ovliviuje olEhovou a dychaci soustavu, posiluje dolni
koncetiny, ale i klenbu nohy a zlepSuje celkovou kooadi (KOS 1976).

Tanec vSak nejsou jednoduché, analytické pphgle jedna se o syntézu poliyb
které se tancem vytigi a stdvaji se postuprstereotypy. V neposledritad velmi
podstatnou funkci je to, Ze vede ke spravnému diZien

S z#azenim tant mezi aktivity dti mladSiho Skolniho obdobi neni nutno otalet
az do poz#sSiho wku, je mozné s nim Z# uz i u mladSich &i. Tanec vychazi
z piirozeného lidského pohybu, a tudiz neni nutno savath Ze by &i ziskaly
nespravné pohybové navyky. Jak tomu je mnohdytvid déti predSkolniho w¥ku.
Nekteré z nich zé&naji nav&vovat sportovni fipravky. Nejvice je to u tzv.
akcelerovanych spdirtjako jsou krasobrusleni, hokej, fotbal aj. vrcha@osporty.
Pro pedSkolaky tyto Hpravky nejsou tolik vhodné, protozestské &lo jeS€ neni
fyziologicky pripraveno na zé¥, kterou na étyto sporty kladou. Bti by mg¢ly télesnou
hmotu fibirat postupi tak, jak probiha jejich vyvo.

Pokud dti nenav&vuji zajmovy tanéni krouzek, neni jinaffezitost pro setkani
se s tancem jinde nez ve Skolgitelé v rdmci ¢lesné, ale i hudebni vychovy mélokdy
k jejich vyuce pistupuji. Pokud se tomu tak stane, jednoduchy ¢elindoyva sice

nawen, ale vysledny pohybovy projev neni odem Zaci porrné dolre zvladaji



z&kladni kroky, melodii i rytmus, ale mélokdy uz ¥& by ndli u tance i drzetdo.
Tance byvaji spiSe rmzovany do hodin hudebni vychovy, jejimz Ukolem czajme
neni zvladnout vSechnydpravy potebné pro tateni. To by ndlo spiSe byt zalezZitosti
hodin €lesné vychovy. Tanec ale neznamena jen samotnetniaaktivitu, souvisi také
s rytmem, melodii, fikadly, rozpgitadly, které se objevuji v tateich hrach
vychazejicich z lidovych askych her, které jsou vhodnéeplevSim pro mladsi Zaky.
Je tedy nutné propojeni mezi @&nmvSemi vywovacimi gedmeéty, coz by nglo byt
feSeno mezigdmeétovymi vztahy. Na drZenicka a pohyb by o byt pamatovano
i v prabéhu celého vytiovaciho dne, nafklad prostednictvim €&lovychovnych chvilek.

Divodem pr@é se tantm wWwitelé ve Skole neinuji by mohlo byt to, Ze chybi
jednoduse zpracované metodické pokyny k vhodnymiatan Jejich vylkr pak zavisi
na voll& ucitele, ktery tak nmize zvolit @iliS jednoduchy nebo naopaKils slozity
tanec, a tim mohou byt Zaci zklamanii&g se nebudou chtit novy tanec tauPraw
vhodnost a fiméienost ¥ku je dilezita pro ziskani @i pro tuto aktivitu. Kroms
vhodnosti a fiméienosti zde hraje roli i osobnostitele, ktery tanec #tem edvadi.
To vSe se projevuje na pagsi oblibé lidového tance. tltelé, ktgi by cheli tance
do vyuky zahrnout si proto musi sami vyhled&siabbstaravat metodiky, coz nemusi
byt snadna préace.

Na nutnost pohybu v podbllane&nich aktivit bylo pamatovanofipvymezovani
uciva ve vzeélavacich programech pro Narodni skolu, Zakladnisk®becnou Skolu,
které v dnesni dasou mnohde jeStvychodiskem pro vz#lavani zaki.

Ve vzalavacim programu Nérodni Skola jesna vychova s@asti celodenniho
programutidy a neni vazana pouze n&itou konkrétni vydovaci jednotku. Jeji prvky
prostupuji i jinymi vyd@ovacimi gednety a jsou so&asti rekreaénich pestavek.
Zakladni organizani formou je vydovaci hodinadesné vychovy. V 1. az 5. ¢niku
télesna vychova je organizovana tak, aby probouzeldétech radost z pohybu
a zdravou sodfivost. Je zawtena na rozvoj pohybovych schopnosti, zejména
koordinaci pohybu, a vede Zaky k vnimani krasy pohyadnosti, rytmu a tempa.
Navozuje navyky spravného drzenilat Individualni zamy a igdpoklady jsou
rozvijeny v nepovinnychipdnetech. Jednim z nich je i zdravotgietsna vychova.

VzdElavaci program Narodni Skola vymezuje rytmickacewi a tanec a cieni

s hudbou az pro 6. az 9.¢rok. Z hlediska organizac&nnosti tato oblast zahrnuje



techniku zakladnich pohwba cvieni z hlediska spravného drzerdat cviceni
s n&inim v mizném tempu a rytmu, vyjéehi hudby pohybem, zaklady tance (¥ngdve
lidového, spoléenského, diskotékoveho, country tance).

Telesné vychow odpovidaji d¢ vyucovaci hodiny za tyden v kazdéntniku. Déale
je vymezen mimo jiné program Vychova ke zdravémuothimu stylu, ktery je
povinnou souvasti projektu pro 1. az 9.doik. Vzdlavaci obsah praskesnou vychovu
vymezuje vyznam pravidelné pohybové vychovy prceazda zdravoté orientovanou
zdatnost, vyznam pohybovych aktivit ¥igpdé, nebezp& jednostranného fyzického
zakZovani a petZzovani (www.msmt.cz ).
formu pohybového deni a pohybové kultivace zalka je hlavnim zdrojem pozndik
a nangta pro zdravotni, rekre&ai i sportovni vyuziti pohybu v rezimu Skoly i mimo
Skolu. Poskytuje Za&kn prostor k osvojovani novych pohybovych dovednosti
k ovladani a vyuZivaniaenych sportovnich¢innosti a navody k rozvojiékesné
zdatnosti a ke zdravémuigobu zivota.

V souladu s vyvojovymiipdpoklady a individualnimi zvlaStnostmi Zakmeéiuje
vyucovaci usili ditele a webnicinnost Zak v t€lesné vychow k tomu, aby si kromh
jiného osvojili nové pohybové dovednosti, kultivtivevij pohybovy projev i spravnée
drzeni tla a postupé& usilovali o optimalni rozvoj zdravatrorientované zdatnosti.

Obsah prednttu tlesna vychova je fpvaz vyucovan v koncentrovanych
tematickych blocich. Proto jsou i osnowenény do tematickych cetk V ramci
tematického celku Rytmické a kordi gymnastickéc¢innosti s hudbou a tanec
pro 1. az 5. rénik, by se mil Zak nadgit zakladni pojmy spojené s hudebnim
a rytmickym doprovodem, osvojovanymi prvky a poafiyn n&inim, zasady
bezpeénosti @i gymnastickyché¢innostech s hudbou a tanci, sd@adit se na hudebni
a rytmicky doprovod, vnimat a proZivat rytmus, teng melodii, zakladni esteticky
pohyb €&la a jehocasti (chize, Eh, poskoky, obraty, pohybyiznych¢asti tla) a 2 az 3
tance zaloZzené na tamé chizi a kthu (klusu), nazvy zakladnich lidovych a &lgth
tandi, zaklady estetického pohyhtla a jehocasti v fiznych polohach, zakladni taime
krok 2/4 a 3/4, zakladni tance zaloZené na krolek@mém, gisunném, femsnném.

Od 1. roniku zakladni Skoly mohou byt zavedeny nepovintiédpety, které

se z&éazuji nad ramec tydenriasové dotace povinnychigumeta. Mezi nimi jsou



pro 1. az 9. rénik mimo jiné i pohybové a sportovni aktivity a adotni €lesna
vychova (www.msmt.cz).

Ukolem #lesné vychovy ve vzfavacim programu Obecna Skola jgegevsim
vedeni k radosti z pohybu a navozenit@ohych ve své podstahygienickych navyk
nutnych ke kompenzaci dneSniho i budouciho stdiwckeatizeni P préci.
Pro uspokojeni &ské poteby pohybu je nabizen nepovinnkedmét taneni vychova,
ktery je zandfen na vSestranny &lésny pohybovy rozvoj zdk nadanych i ménh
disponovanych.

Cilem je srrovat k rozvoji élesné a duSevni harmonie. Vést k navyku spravného
drzeni &la a vedeni pohybu vzhledem k psychomotorickym &aldstem kazdého
ditéte. Cileedone péstovat schopnost koncentrace. Citlivym pedagogickydenim
a paisobenim hudebniho doprovodu rozvijet €nica intelektualni slozku die, jeho
predstavivost, vnimavost, prostorové ¢nit a uvohovat jeho twrci schopnosti.
Systematickou tagei a pohybovou pipravou zvySovatétesnou i duSevni kondici
Zaki.

Zaci by si mili osvojit spravné drzenigla v klidu, iznych polohach i pohybu
a pistovat smysl pro pohybovou harmonii. Rozvijet fi&czdatnosti a obratnosti
Vv tésné spojitosti s emocionalnimi sloZzkami pohybu.

Pohybove&innosti zahrnuji mimo jiné @pravna cueni, pohyb z mista, prostorové
vnimani, tanéni kroky, pohybové a tatiei hry a tanéni improvizaci (www.msmt.cz).

V novém pojeti zakladniho vdvani Ramcovy vzilavaci program vymezuje mezi
deviti vzatlavacimi oblastmi oblastloveék a zdravi. Ta je realizovana v souladu
s wkem zak ve vzdlavacich oborech Vychova ke zdravi dekna vychova, do niz je
zahrnuta i zdravotnékesna vychova.

Vzcklavaci obor Elesna vychovgako sowast komplexySiho vzdlavani zak
v problematice zdravi s¥fuje na jedné str&n k poznani vlastnich pohybovych
moznosti a z4jiin na druhé strank poznavani &inka konkrétnich pohybovyctinnosti
na €lesnou zdatnost, duSevni a socialni pohodu. Polybmdlavani postupuje
od spontanni pohybow&nnosti Zak k cinnostifizené a vybrove, jejimz smyslem je
schopnost samost&tnohodnotit Urové své zdatnosti a@adit do denniho rezimu
pohybové cinnosti pro uspokojovani vlastnich pohybovych tebt i z4jmi,



pro optimalni rozvoj zdatnosti a vykonnosti, prgeeeraci sil a kompenzadizaného
zatiZzeni, pro podporu zdravi a ochranu Zivota.

Charakteristické pro pohybové ¥@lani je rozpoznavani a rozvijeni pohybového
nadani, které igdpoklada diferenciaciinnosti i hodnoceni vykdn zaki. Nemeér
dulezité je odhalovani zdravotnich oslabeni Wwai jejich korekce v &nych
i specifickych forméach pohybovéhoteni — v povinné desné vychov, pripadre
ve zdravotni dlesné vycho¥. Proto se nedilnou s&ésti tlesné vychovy stavaji
korekéni a specialni vyrovnavaci &eni, kterd jsou podle pety preventiva
vyuzivana v hodinachélesné vychovy pro vSechny zaky nebo jsou zadavakany
se zdravotnim oslabenim mistinnosti, které jsou kontraindikaci jejich oslabeni
(Www.rvp.cz).

Ve skuténosti ale zalezi na podminkach a moznostech Skoia andividualnim
piistupu vydgujicich k zé@azovani tant do vyuky a tim i kfspéni zlepSeni
zdravotniho a psychického stavu svychwakk tomu, aby si vytidi kladny vztah

k pohybu jako takovému.



4 Z&kladni poznatky o stavi® lidského t€la

Pohybovy systém naSeliattvaii soustava kosti, klouiba sval. Zakladni osouta
je paté, na niz nahi® naseda lebka. Sklada se z olarékteni, hrudni, bederni,ikové
jsou srostlé v kostikZovou a kostmi spojené v kost), meziobratlovych plotének,
vazi a svah. Na pohybu se ale nepodili vSechtgsti patée rovnongrné. Velmi
pohybliva je kiéni a bederni pate malo pohybliva je hrudni pé&tenepohyblivé jsou
obratle srostlé v kostovou a térs nepohyblivé jsou obratle t¥iai kostg.

Lidskd pate ma rekolik funkci. Prvni z nich je funkce nosna. To zreand,
Ze zaji¥uje oporu pro lidskéeto, slouzi jako pevn&ast pro Upon svalzajifujicich
pohyb trupu i kotetin. Dale patiechrani michu a nervové struktury. Posledni funkci
nasi patee je umozani pohybu, picemz umozani vzpiimeného drZzenila je jednou
z hlavnich funkci naSi p&e

Statickym narokm je paté prizpasobena tzv. fyziologickym zaékenim,
to znamena, ze pdtge dvakrat esouitprohnuta. RozliSuje se tedyekii lord6za, hrudni
kyféza, bederni lordéza a kyfotické Zaleni v KiZové oblasti.

Vytv&eni fyziologickych zakveni patée je zavislé na tom, jak se rychle a kvalitn
vyvijeji svaly podél osov&asti lidské kostry v prvnich letech Zivota. Po nam
je paté bez prohnuti. Jako prvni se fvkréni prohnuti, tzv. ki lordéza tim, jak
miminko vleZe na tiSe z&ina zveda hla¢ku. Jako druhé se t¥ichrudni prohnuti, tzv.
hrudni kyf6za tim, jak si miminko seda &ir& |ézt poctyiech. Jako posledni se #Wo
bederni prohnuti, tzv. bederni lordéza a to véddldly se miminko z&na stavt
na nohy. Zakiveni patée neni jen zZdzenim zvySujicim pruznost celého kostho
sloupce, ale vyrazizvySuje i pevnost pate.

Aby vyvoj patée probihal v ptadku, je nutné dbat na pravidelnou pohybovou
aktivitu. Pokud tomu vSak neni, dochazi iktgzovani pohybového aparatu a tim
i k moznému vzniku probléin NegasgjSimi problémovymi obdobimi vzniku vad
drZzeni patee jsou 1. aZz 3. rok Zivota, kdy secirgd formovat pate Déle 6. az 7. rok
Zivota ¥ vstupu diéte do Skoly a poté 13. az 15. rok Zivota v obdasipdvani.



Na celkovém drzenéla se vyznam& podili i svalova soustava. Pro spravnou funkci
operné soustavy jetdezitd svalova rovnovaha swvalrupu. Na ¢le se nachézeji svaly
s tendenci k snadnému ochabovani a svaly stahilizaendenci ke zkracovani.

Svaly fazické plni zejména pohybové funkc#. fredostatku pohybového zatizeni
ochabuiji a pedavaji svoji funkci svéim posturalnim. Mezi hlavni fazické svabdime
zvlast ohybae kiéni patée, extenzory hornich kéatin, svaly mezilopatkové &ibni,
svaly hyil'ové a ti hlavy svalu stehenniho. Tyto svaly feltazpeviovata posilovat.

Svaly posturdlnifevazrt zajif’uji statické polohyda, jako jsou stoj, sed, drZzeni
hlavy atd. B nedostatéené pohybové aktivita kompenzaci se pod vlivem zvySeného
svalového nagi nadnérné zkracuji a maji tendencitgbirat funkci sval fazickych.
Mezi tyto svaly pai predevsim vzpimova® Sije, zdviha lopatky, horni ¢ast
trapézoveho svalutyrhlavy sval bederni, ohyba kyli, pritahovae stehen, ohylia
kolen a trojhlavy sval Iytkovy. Tyto svaly je nutogohovat aprotahovat

V okamziku, kdy fazické svaly jsouilis ochablé a svaly posturdlniils zkracené,
dochéazi k nespravnému drzeslatcili ke svalové nerovnovaze. Svalova dysbalance
se pak projevi vznikem vad p#te NefastjSimi vadami pate jsou celkova
uvolnénost, z¥tSené lordozy (prohnuti pdite dogedu) a kyfézy (prohnuti pate
dozadu). B jednostranném zatiZzeni pak dochézi ke vznikuigkalvybaeni patée
do stran). Nedojde-li kifrozenému fyziologickému zaékeni patée, jedna se o plocha
zada.

Z\etSena kyféza hrudni p&teje vysledkem svalové nerovnovahy mezi zkracujicim
se prsni svaly ochabujicimi mezilopatkovymi svésojevem jsou napadrkulata zada.
ZvétSena lordéza bederni pegeje zapicinéna zkracenim bederniho \apovate
a ochablymi HSnimi svaly a dochazi k tomu, Ze bederni p&e paticné nerozviji
atudiz dojde k napadnému prohnuti bederni obl&drovnovaha v oblasti panve
je zpisobena tim, Ze na &gIni kloub msobi nerovnovdha mezi zkracenym
bedrokglostehennim svalem a ochablym velkym digZzym svalem. Projevem
je vysazené hyzd Nerovnovaha v oblasti krku je @#gobena zkracenymi a ochablymi
hlubokym ohybai krku.

Na vzniku vad pate se podileji take rizikové faktoryigobici v prenatalnim vyvoji,
které mohou vyvolat vrozené asymetrie tvaru i funkgbného astroji. Ty mohou byt

patrné jiz u novorozence nebo se proje¥idm dalSiho vyvoje aistu.



4.1 Motoricky vyvoj @ti mladSiho Skolniho obdobi

Jako mladSi Skolni obdobi oZogeme dobu od 6 az 7 let, kdy #ivstupuje

do Skoly, do 11 az 12 let, kdy &naji prvé znamky pohlavniho dospivani
i s pivodnimi psychickymi projevy (LANGMEIER, KREJROVA 2006).
Toto obdobi je charakteristické plynulym somatickyywvojem. Vnitni organy se gni
amerné s rovnondrnym zvySovanim hmotnosti i vySkyla. Celkova odolnostatského
organismu roste. Dochazi k celkovemu tvarovémuigozéni &la dévéat a chlapd.
Divky jsou menSi nez chlapci. Kostra ale neni Adaleyvinuta, stejé jako zakiveni
patée neni je&ttrvalé. Koncem obdobi se u divek¢iraa projevovat puberta.

Rechod do Skoly rozhodujicim @gobem poznamenava Zzivot dé. Z hlediska
télesného vyvoje je zavazné velké omezeni pohybunveé omezi pobyt néerstvém
vzduchu a dé& musi dlouhou dobu vydrzet vgeda coz nebylo zipdchoziho obdobi
zvyklé. DalSim rizikem podle Machové (1983) je iZn& ndkaza infaélnimi nemocemi,
pokud di& predtim nenavstovalo matéskou Skolku.

V tomto ¥ku di€ i nadale patbuje hodi pohybu, ndlo by mu ¥novat stejnyas,
jaky stravi ve Skole. Pro motoricky vyvoj je typickysoka genlivost, a proto se toto
obdobi také nazyva ,Zlatymékem motoriky“. A tak je iteba co nejvice rozvijet
obratnost, rychlost, dynamiku a vytrvalosttDby také nély ziskat co nej¥tSi paet
pohybovych dovednosti. 8 by byt poloZzeny zaklady plavani, jizdy na kdigovani,
brusleni a dalSictinnosti.

Dale se dba na celkovy rozvoj sily trupu alewech skupin. A proto je velmi
dulezité wnovat pozornost navyku spravného drzeéla. tDlouhodobé sezeni v lavicich,
nedostatény pohyb a noSeni nespravnych tasek, to vSe jsktorfa které maji vliv
na vadné drZzentlia a ortopedické vady, které postihuji Zaky mladSkolniho ¥ku.

NejcastjSimi projevy jsou kulata zada, deformity pé@t@ ploché nohy (KOUBA 1995).



4.2 Motoricky vyvoj @ti starSiho Skolniho &u

Obdobi se kryje se Skolni dochazkou 6. ab&hiku zakladni Skoly. Vyvoj je velmi
ovlivnén probihajici pubertou. Divky dokéui prepubertu a vstupuji do faze puberty.
U chlapd zaina teprve faze prepuberty (LANGMEIER, KRHROVA 2006).

Rist je charakterizovan prudkyndlésnym vyvojem s celkovym nistem &lesné
hmoty. S nastupujici pubertou se zvySuje unavitleentralniho nervového systému.
Zmena ve funkci nervove soustavy sasre s rychlym €lesnym fistem niize zgisobit
urcitou pohybovou nekoordinovanost. Toabe znamenat ostych a nejistotu. Proto
je dilezité u &chto cti vypéstovat trvaly zajem o pohybov@innost.

Krome psychickych zrén v obdobi dospivani jeitkzité si vSimat zgn v motorice.

V mnoha pipadech dochazi kpohym s malo vynaloZzenym asilim, takze
se u pubescenta projevuje svalova ochablost. Nerod¢mmy rist kortetin se projevuje
v pohybu. U divek zdnaji vznikat jiz typické Zenské morfologické znak$tejré
jetomu i u chlapi&. Dévéata rekdy mivaji strach f nacviku novych pohybovych
ukola, ktery je zmsoben pré¥ morfologickymi disproporcemi. Podl€elikovského
(1994) koncem tohoto obdobi, kdy se proporce vyawaji, se projevuje specificka
Zenska motorika. D& pohyby jsou zaoblegjsi, plynulejSi v pechodech mezi
jednotlivymi fazemi pohybu imezi jednotlivymi pobgvymi celky. Naopak

v pohybech chlapcse odrazi &tsi sila a pohyby nejsou tak plynulé.

4.3 Drzeni ¥la

Kazdyclovéek méa charakteristické drzenild, které se neustaleém s vyvojem.
DrZeni tla ovliviiuje nas vesSkery pohylt’ aiz v praci nebo ip hie. Podle drzenicla
také pozname své znamé uz na dalku. UdrZzatlatvte spravné pozici je pafimeé
obtizné, protoze vZpmeny postoj fisobi proti graviténim silam, a tak musi nas systém
drzeni tla vytvaet takove sily opamého smiru, kterymi nas zeenpritahuje. A pokud
nejsou pohybové navyky dostate¢ upevriény, mame tendenci se nechat ovlivnit

gravitaci.



4.3.1 Zéasady spravného drzeni dle Jarmily JEabkové

Pro popis zasad spravného drzéla byla pouZzita charakteristika, tak jak ji uvedla
Jarmila J&bkova, protoZe z jejich poznatke i dnes stale vychazii pyuce tanénim
aktivitam.

Hi stoji vzprimeném snozném vykazuje celkovy postoj tendenciinglprotazenim
od lehkého naslapnuti na plosku az po vysoké émiséemena hlavy. Vaha sgioa
na gednic¢asti chodidel, nohy v kolenou jsou protazeny.

Uvedenim panve do spravné polohy, tzn. zadwanim biSniho svalstva tahem
pies boky vzad s upe¥nim svaili hyzdovych, tj. do polohy mira nakloréné vired,
zaji¥ujeme spravné umisti tzist. TéZiS je nehmatatelny bod, leZici naipeiku
osy €Ini, umistny v panvi, na spojnici obou velkych trochafiteGpravna poloha
panve zamezi i nadimému prohnuti bederni péte

V pase na rozhrani bederni a hrudni fipateg/vineme zcela nepatrny tlak vzad.
V dusledku toho se Zeberni oblouky lehce stdhnoui dolzvyrazni se pas. Tak
ovladneme sed trupu i naiedni stras.

Protazenim péte od pasu valru vynasSime saiasré do vySe hrudnik. Lopatky
piiléhajici celou plochou na hrudnik vzadu, nechankesriout a ramena vain
rozloZzime do 3e.

ProtaZenim Sije s nepatrnym tlakem v tyle dazigkame vzifimené drzeni hlavy.
Predni s¢na krku je volna a brada s ni svira pravy uhel.

K ziskani pocituétni osy, kterd prochazi temenem hlavy, &lkem kosti kizové
a stedem spojenych chodidel, musi byt&ini klouby umistny nad zevnimi kotniky,
ramenni klouby na klouby kglnimi a usi nad ramennimi klouby.

Podle profesora JaroSe (inRABKOVA 1979) spravné drZeniéla mizeme
piekontrolovat spushim olovnice ze zahlavi. Olovnice se dotkne jakinaehrudni
patg¢e na jeji kyfoze a prahne mezi hyzémi piimo mezi paty. V mist nejwtsi
vzdalenosti je kini paté¢ oddalena od olovnice asi 2 cm, v bededsti je pak lorddza
vzdalena maximath 2,5 az 3 cm. Spustime-li olovnici z dowitého vylEzku kosti
hrudni, pak Hcho Zistava za ni.

Zakladni postoj — stoj véimeny v zasadach spravného drzeni — nesmiieyijaty.
Je teba svalstvo, které je nadmeé napjaté, uvolnit natolik, abychom drzeni mohli



nazvat drzenim Kklidovym. i#i§ velké uvolgni vede naopak k ochabnuti
(JERABKOVA 1979).

4.4 Jak mohou uitelé podpdit spravné drzenida

Spravné drzenéla ovliviiuje i psychicky stav jedince a zardvpasobi i na okoli.
Bez krasného drzentla nelze udlat prirozeny pohyb. A proto je velmiutezité dbat
na spravny vyvoj &tskéeho &la po celou Skolni dochazku, kdy je moznost oviivni
pohybové navyky. Vtomto stru je teba dohledu rodi, ale i witela ve Skole,
kde dit travi velkoucast dne.

A pra¥ ve Skole se @i setkavaji s nafmérenou zatzi. Mezi hlavni zdroje této
zatze se poitaji webni ¢innost, obsahujici vnucené tempo, statick&Zz&pojena
s jednostrannou pracovni polohou a nevhodné hydkénpodminky pro Skolni praci,
jako je os¥tleni, hluk, teplota v mistnosti, velikost Skolnihdbytku. Dale vSak také
domaci ukoly, osobnostitele, spoluzaci a rodina die.

Optimalizace pohybového rezimu v ramci pobgittte ve Skole je preventivnim
faktorem civiliz&nich chorob. Pro realizaci preventivnich dpat je zasadni zvySeni
celkového objemu pohybové aktivity viiehu doby, kterou déttravi ve Skole. Velmi
dulezita je ovSem také frekvence pohybovythnosti. Pro kompenzaci jednostranné
zatze je lépe ¥novat pohybu &kolik kratSichcasovych usek béhem dne, nez jeden
dlouhy. Riznivé¢ také misobi, kdyZ jecast pohybovychcinnosti spontanni &ast
je organizovana pedagogem.

Mezi zakladni prostdky optimalizace pohybového rezimu ve Skoletipstizeni
objemu statické zéte ve Skolnim rezimu die, z&azovani drobnych kompengzdch
a regeneraich forem cuwieni do vywovacich hodin s vysokym podilem statické
télesné zatze, moznost spontanni pohybové aktivity a orgaramévformy é&lesné
vychovy atlocviéné rekreace (KOLISKO, FOJTIKOVA 2003).

Nauit déti spravnému drzenéla je velmi obtizné. Spravné drzealiatse musi stat

védomym navykem, ktery si odnesou dézbého zZivota. Jedintak bude mit cweni



smysl. Jeieba postupovat od 8mych bodi.. Mezi ré pati hlava, ramena, zadaiitho,
panev a dolni karetiny.

i cviceni se postupuje od nizkych poloh k vysokymétiDse W@&i zafixovat
si spravné drzenélia v zakladnich polohach v leze, v &edve stoji.

Jednotlivé zakladni polohy maji své variankgeré se [ cviceni uplatiuji.
Nejjednodussi je zékladni poloha v leZe na zerohp thvodu, Ze dit ma neustéle pod
sebou pevnou podloZzku (oporu), podle které s&emsamo posléze kontrolovat
a pogipact i dorovnavat. Tato poloha mi varianty a to na zadech, n&de na boku.

V pribéhu piiprav je nutna stalé cilelova kontrola. Dlezitou ci je taktni
opravovani zak které vede k naeni se spravného drzeria Oswdcilo se vhodg
motivovat dti pii cviceni napiklad: ,Pritiskneme zada k podloZzce tak, aby ani
mravenec neprolezl“.#iPcelkovém protazenila si ponizeme motivem loutky, kterou
vodi¢ vytahuje nahoru, alefjpom se ramena ani brada nezvedaji. Nebo ay d
nevypadaly jako ,kabat na ¢¥dku“. Také jim lze ukazat ¢které ponicky
k sebediagnostice. Vhodnou pockou jsou i motivani fikanky.

Dalezité je veSkeré pohyby v zakladnich polohach @dsiv pomalym pohybem,
ne Svihem, a nezapomenout také na spravné dycledmotlivé cviky opakovat.

Tyto phpravy slouzi k ziskani a udrZzeni spravného a khasmizeni &la. DalSi
jejich funkci je celkové posileni a zpeéw €la a upeovani novych nervomotorickych

spoji, a tim i schopnosti snaze satunovym pohybovym kombinacim.



5 Psychologické testy

5.1 Test pozornosti d2

Autory testu d2 jsou Rolf Brieckenkamp a E#ic Zillmer. Prvni verze metody
vznikla v 60. letech v Bmecku. Proceskou populaci jejielozil a upravil roku 2000
Karel Balcar. Jde o zkouSku selektivni pozornastioustednosti, ktera je zaloZzena
na principu tzv. Skrtaciho testu.&k rychlost zpracovani ukolu, dodrzovani pravidel
a kvalitu vykonu pi rozliSovani podobnych zrakovych padin Tim umo#uje zjistit
individualni vykonnost v oblasti pozornosti a sdéedini. ZkouSka je ufena pro dti
a dospivajici od 9 let. Test je uzib®u metodou hodnoceni pozornosti, Ize jej také
pouzit pro pipady Skolského selhavani, preétidse specifickymi poruchamiceni,

s ADD ¢i ADHD syndromem, ale i proai s néjakym postizenim centréini nervové
soustavy (BALCAR 2000).

5.2 Projektivni metody

Projektivni metody jsou jednim druhem psychgdostickych metod, fp nichz
se jedinci prezentuje vicezimgy material, do jehoz odpédi jedinec promita sve viiti
stavy, poteby, motivy, prozitky a impulsy.

Nazev projektivni technika zaved! r. 1939 p®jog L. K. Frank, ktery ji definoval
jako metodu vyzkumu osobnosti, konfrontujici zkonétzo jedince s dakou ugitou
situaci, ve které bude odpovidat podle smyslu,yktato situace prod ma, a podle
toho, co citi Bhem této odpaxdi (SVOBODA 1999).

Zkoumandé osoba nemé pplikaci projekni techniky ¥tSinou moznost za#mne
zkreslit vysledky, nehd nevi, co dany test sleduje a jak bylan odpovidat.

To je neocenitelnou vyhodogchto metod.



Jednim typem projektivnich metod je Technilapltiovani ¥t. Je nejjednodussi
z téchto technik. B jeji administraci neni vyZzadovdno posouzeni odb@ -
psychologa.

Technika nedoka@enych \t, coZ je jiny nazev pro tuto metodu, sp@ v tom,
Ze vySetovana osoba ma doplnitézde &ty tak, jak si nejlépe mysli, ma napsat prvni
mySlenku, kterd ji napadne. Nesmi tu byt Zadna wff@o ani pomoc ze strany
examinatora, protoze pak by odgdvbyly zkreslené.

MenSim dtem je vhodné jednotlivééty postupi prectitat a vzdy pokat az jsou
vSechny hotové a teprve poté pakraat s nasledujicirddkem.

Mezi projektivni metody p#trada technik. Jsou to verbalni projektivni techniky
(nag. Rorschactiv test, Tematicky apercépi test, Testy nedokdanych t, Hand
test aj.), grafické projektivni techniky (napgKresba postavy, Test kresby stromu, Test
kruhu aj.) a metody volby (Barevny pyramidovy tédtschefiv test aj.)

Vhodnou obdobou Techniky nedokenych ¥t by mohly byt kresebné
testy, ale i nafpklad Barevny pyramidovy test.



6 Metodologie

6.1

Cil prace

Cilem prace bylo zjistit, zda préstinictvim pravidelného naw&bvani krouzku

zameteného na tar@i pohybové aktivity dojde ke zlepSeni psychickébevu u dti

mladSiho Skolnihod&ku.

6.2

6.3

Ukoly prace

Pomoci psychologického testu pozornosti d2 zjMiit taneinich pohybovych
aktivit na rozvoj koncentrace¢d mladSiho Skolniho &ku. Aplikaci testu
nedokortenych \t zjistit vyvoj vnitinich prozitki Zaki mladSiho Skolnihodku.

Pomoci fyziologickych tegtzjistit, zda doslo ke zémam v drzenida.

Metodicky zpracovat fibéh interverniho programu prov&dého u Zak patych

tiéid zakladni Skoly.

Vyzkumné otazky

Predpokladam, Ze prasidnictvim pravidelného nawdbvani tanéniho krouzku
v ramci intervetiniho programu dojde ke zlepSeni vyskedkiestu pozornosti d2

u Zaki experimentélniho souboru.

Predpokladam, Ze budou vyznamné statistické rozdigzinexperimentalnim

souborem, kontrolnim souborem 1 a kontrolnim sosima2.



3. Predpokladam, Ze prdasdnictvim tanénich pohybovych aktivit dojde
k vyznamnému rozdilu mezi prvnim a druhyndiemim jak v psychologickych,

tak i ve fyziologickych testech u experimentalngowuboru.



7 Metody prace

7.1 Charakteristika souboru

Vyzkum vlivu tanénich pohybovych aktivit nagti mladSiho Skolniho&ku spaival
ve vykiru zaki do tanéniho krouzku. Ten byl uskui#ovan jedenkrat tydhjednu
vyucovaci hodinu. Experiment probihal s Zaky paty@th ve wkovém rozgti 11 az 12
let. Experimentalni soubor (ES) o Sest divek. Kontrolni soubor 1 (KS1) fito
stejny paet divek ve ¥ku 11 aZz 12 let. Tyto divky byly ze stejné Skolyeastejného
roéniku. Divky KS1 neabsolvovaly interv&m program. Kontrolni soubor 2 (KS2)
tvorily déti stejného ¥ku, které se &nuji tanci ve folklérnim souboru druhym rokem

jako své zajmovéinnosti.

7.2 Organizace experimentu

Experiment probihal na zékladni $kol€askych Budjovicich. Tanéni krouzek
byl zan®ten na rozvoj spravného drzeglat Do programu byly zahrnutyrgdtanéni
prapravy, které obnaSely pohybovéupravy a rytmickd cwieni. Mezi pohybové
prapravy byla z#éazovana pipravna cuieni (slouzi k ziskani a udrzeni spravného
a krasného drzendla, jejich funkci je celkové posileni a zpéuntéla), Svihadla (slouzi
k posilovani pedevsim dolnich katin, kiicha a panve, maji také pohylgemytmicky
vyznam, hlavni finos tkvi v soufe hornich a dolnich kaetin a v celkovému
sjednoceni pohybu celéheéld), pohybova cwieni na diagonale (slouzi k udrzovani
krdsného a ifirozeného drzeni¢la a ziskani zasadiipzeného pohybu), rytmicka
cviceni, pohybové hry a taéei aktivity.

U vSech soubérbyly provedeny fyziologické a psychologické testy z&atku

a na konci vyzkumu.



7.3 Pouzité metody

7.3.1 Psychologické testy

Pro o¥feni vlivu tanénich pohybovych aktivit na zlepSeni pozornosti ¢&ti d
mladsSiho Skolnihodku byl pouZzit Test pozornosti d2. Test byl aplikou&vSechitech
soubofi na z&atku a na konci experimentu.

Testovy list obsahuje 1#dki, v nichZz jsou pismena a p doplréna jednou
azctyrmi kratkymi svislymicarkami. Testovana osoba ma za ukol ve vSécitich
postupr preSkrtat vSechna pismedase d¥ma carkami, gicemz na kazdyadek ma
dvacet vtéin. Hodnoti se celkovy pet zpracovanych pismen, ktery vyiagk rychlost,
mnozstvi vykonané prace a motivovanost, dale cgligméet spravnych vykain ktery
je nejvyznamiySi hodnotou a ktery vyjadje stupé ovladani pozornosti a celkovy
pocet chyb.

Celkovy pdet odpovida celkovému p vSech polozek, které proband v testu
proSel, & je mél nebo nendl pieSkrtnout a takétge Skrtl, nebo ne. Celkovy pet chyb
je dan sottem vSech chybnych vykén Zahrnuje chyby opomenuti, ozioaané jako
chyby prvniho typu, které vznikaly pokud piana polozka d2 nebyla Skrtnuta a chyby
zameny, tzn. chyby druhého typu, kterych se probangicditli vybranim nespravné
polozky. Celkovy poet spravnych vykainneboli celkovy vykon je piet zpracovanych
polozek zmenSeny o celkovy & chyb.

Druhym psychologickym testem byla Technikaakehienych ¥t, pomoci niz byl
zjistovan vyvoj vnitnich prozitki Zaki. Pro hodnoceni byla pouZita stupnice kategorii
vytvorena Prof. PhDr. Hanou Véalkovou, CSc.

Kategorie pro hodnoceni byly nasledujici:

1. Zvitata (k1)
Jidlo (k2)
Aktivity bézné (k3)
Orientace na vykon (k4)
Véci (k5)
Domov (k6)

S



7. Patasi (k7)

8. Hyperkriticnost (k8)

9. Nekriticnost (k9)
10.Chovani (k10)

11. Aktivity sportovni (k11)
12.1dedly (k12)

13. Abstraktni (k13)
14.Nevim (k14)

Pro vyzkumné tely byly dale jednotlivé kategorie rofddny na kladné a zaporné.
Tim bylo posuzovano zda doSlo ke&w v paitu kladnych a zapornych kategorii mezi
prvnim a druhym testovanim. Kladné kategorie jsdau k3, k4, k6, k10, k11, k12.
Zaporné kategorie jsou k2, k5, k7, k8, k9, k13,.k14

7.3.2 Fyziologickeé testy

Fyziologické testy obnasely vy&ati hybného Ustroji. Bylo provedeno statické
a dynamické vyseéeni drzenidla.

7.3.2.1 Staticke vysSeéeni

Vramci statického vySeni bylo provadho hodnoceni postavy igd
antropometrickou  siti, kde se hodnotila postavaade a z boku. Divkam byl dan

pokyn ,Postav se tak, jak nejlépe umis.”

Hi hodnoceni zezadu se vy&etalo nasleduijici:
* ramena (zkoumalo se jejich vzajemné postaveni),
* hrudnik (posuzovalo se postaveni lopaték patdi a solg navzajem),
» thorakobrachialni trojuhelniky (vy$eni symetrie a asymetrie pravé a levé

strany),



* hyzdovy sval (vySabvala symetrie a povislost sug

» dolni kortetina a chodidla (hodnotilo se zatiZzeni a postanehou).

Hi hodnoceni z boku se posuzovalo nasleduijici:
e drZeni hlavy (zda jéi neni v fedsunu),
e postaveni ramen,
* hrudni kyfoza (jeji velikost),
» bricho (jeho prominace),
e postaveni panve,

* bederni lordéza (jeji velikost).

7.3.2.2 Dynamické vySeéeni

i dynamickém vysébvani se provatio hodnoceni panve a KraisWebefv test.
VySeteni panve se provéld Trendelenburgovou zkouSkou, kdy vy®eany stoji
na obou dolnich kafetindch a pomalu ohyba libovolnou Ketinu do pravého Ghlu
v kolennim i kyelnim kloubu. Sleduje se postaveni panve. Ideé&w ge, pokud
je panev udrZzena v horizontalni ro¥ia v postaveni trupu a hornich ketin nedochazi
k vyrazreéjSimu Uklonu. Chybné provedeni znamena pokles paavetras zvednuté

nohy.

Krausiv — Webeniv test

Tento test slouZi k testovani fyzické zdatnb&fné populace. Sklada se ze Sesti
jednoduchych testu, které nejsou nebémpe pro nemocné s kardiovaskularnimi
chorobami. Jeho hodnoceni se provadi bodovacinéragsh. Pimérne télesre zdatny

jedinec dosahne v testu be#si namahy p&u padesati bad

Test¢. 1 - leh na zadech, ruce pod hlavou, dolnicktiny natazeny. Fixujeme dolni

koncetiny nad kolennimi klouby. VyS@lvany se ma posadit zlehu



Teste

Teste

Testc

Testc

Testc

bez pomoci rukou. Bezvadné provedeni se hodnotétideésdy, neupiné

provedeni fiméierg mensim pétem bod (O - 10 bod).

- leh na zéadech, ruce pod hlavou, dolni ¢etiny pokegeny v kylich

a kolenou. Fixujeme dolni keatiny. VySetovany se ma posadit z lehu bez
pomoci rukou. Hodnoti se 0 - 10 body.

- leh na zadech, ruce pod hlavou, dolnicktiny natazeny. VysSiivany ma

zvednout nataZzené dolni kagiiny 25 cm nad podloZzku a vydrzet v této
poloze 10 sekund. Poté se navrati do vychozi poldfgntrolujeme

stopkami, kazdou sekundu hodnotime jednim bodem.

- leh na BSe, ruce pod hlavou, dolni kégtiny natazeny, podiitho mala

poduska. Fixujeme dolni koetiny nad kotniky. VySébvany provadi
extenzi trupu v plném rozsahu po dobu 10 sekundhtidétujeme stopkami,

kazdou sekundu hodnotime jednim bodem.

.5 - leh na HSe, ruce pod hlavou, dolni k&gtiny natazeny, podittho mala

poduSka. Fixujeme hrudnik. Vy$etany zveda ob dolni kortetiny
nad podloZzkou v plném rozsahu po dobu 10 sekundtrilnjeme stopkami

kazdou sekundu hodnotime jednim bodem.

. 6 - stoj spojny, vySatvany provani fi natazenych kolennich kloubech pomaly

piedklon, dotkne se na 3 sekundy podlozky. Za&plakolu se neficitaji
body, @i nesplni se odeéitd za kazdych 2,5 cm vzdalenosti prst
od podlozky 1 bod.



7.4 Skladba vydovani hodiny

Hi vyucovani v tanénim krouZzku jsem zvolila ndsledujici skladbu hodiny

1) Gvodnicast — drobné pohybové hry,

2) prapravnacast — cviky na rozhybani a protazetiat

3) hlavni ¢ast — zakladni wdomovaci cviky dlezité pro spravné drzenéla,
predtanéni pripravy,

4) zawrecnacast — dokodeni, relaxace a uzgeni hodiny.

Uvodni ¢ast néla motivasni charakter, $lo o navozeni atmosféry a odreagovan
se od Skolnich probléim o zatiati €la a sezndmeni se s obsahem hodinypiavna
cast byla ¥novana rozhybani¢ha a protazeni svalovych skupin. V hlawdésti jsem
se zan¥rila na gedtanéni pripravy, tzn. na nacvik zakladnich poloh a&demovacich
cvika, které slouzi k wdomeni si zdsad spravného drzeriat Zaazovana byla
i cviceni se Svihadly a cé&ni na diagonale. Pohybové aktivity na kruhu a igkeén
cviceni jsem ¥tSinoutadila do posledndasti, kde vSe postuprvyustilo v jednoduché
tane&ky.

Hi pohybu po kruhu se velmi o&Wilo, aby se vyuaujici zapojil do kruhu s&mi
ane jen stal bll uprosted nebo mimo kruh. Tim se pémé rychle odstranily
problémy s drzenim kruhu, coz zavisi na zvladnuptotazeni pazi. Taktoéd maji
moznost |épe pochopit a naiuse tanéni krok, protoze vidi na ditele. Aby tuto
moznost imitace, ndpodoby a opisovanilyrwSechny dti, ucitel stida svoji pozici
na kruhu. Jind moznost je, abyitel postupoval stejnymi kroky, jako téiai déti, ale

v opanéem snéru pohybu — proti nim.



7.5 Ukéazky hodin

hodina

1) Uvodnigast — hra

honicka — hrajeme hru v klasické podopljeden zak ma ,babu“ a dotekem ruky

ji preda dalSimu, vymezime prostor

2) Prapravnéacast

mirny stoj rozkrény, paze podékta, uklony hlavou stdaw na pravou a levou
stranu (opakovani 8x);

mirny stoj rozkrony, pipazit, krouzit stidaw pravym a levym ramenem
dopredu (4x), dozadu (4x);

mirny stoj rozkrény, skegit upazmo ruce iffed €lem, 2 hmity, obloukem
do upazeni — 2 hmity (opakovani 8x);

mirny stoj rozkrény, krouZzit trupem, 4x napravo, 4x nalevo;

sed roznozny,fiedklon k pravé noze fedklon doprosed, fedklon k levé noze,
vzprim (4x k pravé noze, 4x k levé noze);

leh pokemo, ruce v tyl — sed-leh (2x8);

leh na iSe, skiit upazmo, ruce podelo — hrudni zaklon a 2p

klek sedmo, hlubokyiedklon, vzpazit — relaxace;

drep (10x);

stoj snozny, paze podéla, poskoky snozmo (déedu, dozadu, stranou)

3) Hlavnic¢ast

Z&kladni poloha (ZP) vleze na zadechcelé €lo je protazeno od hlavy
az ke Spikam chodidel, neni vSakgpnuté, paze lezi migrod €la na malikové
hrare. Panev je zpewma gres hyd’oveé svalstvo, bederni oblast je protazena tak,
aby bederni lordéza nebylatils velkd (pozn.: pokud ditel zasune dia
pod bedra, ®la by se pate dotykat Hbetu ruky). Zarove je dostatené
zpevréné k¥isni svalstvo. Dolni kotetiny (DK) jsou protaZzeny, narty jsou
propnuty. Ramena jsou ze Siroka rozlozena, lopkkiyna zemi celou plochou.

Hlava lezi celym z&hlavim na podloZce, brada svfrdudnikem pravy uhel.



Pozn.: pozor na spravné &it osy €la, uklon hlavy, odklon dolnich kdatin,

nadn&rné prohnuti v bederasti, vytazena nebagdsunuta ramena.

Uvédomovaci cviky

a)

b)

upevréni panve

vychozi poloha: ZP v leZe na zadech

stahem ESnich svak pritiskneme bederni oblast k zemi, vydrz a uvolnit;
ostatnicasti €la jsou volné; pozor na spravné zapojdisri oblasti
stahem hy&dovych sval pres kyelni klouby az ke #zZové kosti
Zzpevnime panev

spojime stahitSnich sval a stazeni hy#ového svalstva a tim upevnime

panev ze vSech stran

Pozor: pokud neni spra¥rzapojeno KSni svalstvo, projevi se &gena

bederni lord6za a prominuji Zeberni oblouky

vyrovnani hrudni kyfozy a kréni lordozy

vychozi poloha: ZP v leZe na z&dech

zaindme — viz fedchozi cweni a postupujeme v protaze#latsmérem
nahoru, snazime se vnimat hrudni obratle, kterBugme k sob —
dojde k napimeni hrudni kyfézy

cilerg protahujeme Sijové svalstvo do dalky a upevnimérrgpbod
na tyle

upevnéni ramen

vychozi poloha: ZP v leZe na zadech
aktivné stahneme ramena dollopatky se filepi na hrudni koS, jejich
smer je dobi a k sol, tj. k patéi, nesmi se uvolnit bederni oblast

od podlozky

cvi¢eni na diagonale — ze stoje snozného (spravné id&tanpreneseme vahu

na grednic¢ast chodidel, &kolikrat zapérujeme a doslapneme na cela chodidla,

vaha se nesmi vrétit do pat — z tohoto postégngsime vahu narguni cast

chodidel do té doby nez mame pocit, Ze musiieparinout, a proto vykéime

libovolnou nohou; udame rekolik kroka a znova zéneme s fenasenim vahy,

opakujeme po celé délce prostoru, poté zkusirggitpalespdé polovinu



vzdalenosti bez opakovanych zastavovani, davat rpowo to, aby pohyb
nevychézel fedsunutim hlavy, ale 24ist, volny rytmus chze
4) Zawrecnacast
e kruh, sed na patach
e 2/4 melodie — pise ,Jedna, dv¥, ti, ¢tyri, pét* — taktovani 1. a 2. doby,
vytleskani 1. a 2. doby, vytleskani 1. doby, vykbes 2. doby

e zopakovani usdomovacich cvik

Il. hodina
1) Uvodni¢ast — hra
e Zaci se rozéli do dvojic, stoji &¢sre za sebou, f@dchazejiciho se drzi rukama
kolem pasu, &i k met a zgt
e Zaci stoji vedle sebe, #ki ruce ped €lem, chyti se pravaips levou, k met
bézi pozpatku, z§ popredu
e Zaci stoji vedle sebe, chyti se za kmiitruce, k met sk&i po libovolné noze,
(nesmi ji ngnit), zpst bezi
2) Piipravnécast— viz I. hodina
3) Hlavnicast
» zopakovani zakladni polohy v leZze na zadech @amwmovacich cvik z minulé
hodiny
* nove cviky:
Uvédomovaci cviky — upeveni hornich a dolnich kortetin
- zistaneme v zakladni poloze v leze na zadech, mamaxap oba pletence,
zametime se na citlivé protaZeni dolnich a hornichdetin; nagti probiha
od ramen, fes lokty, zapsti, dlar az do kon&ku prsti
- mame zpewné hyi’ové svaly; nafti probiha stehennim svalstvem, svaly
bérce, kotniky az do propnuti 8ek, nohy jsou ve vSeatastech u sebe
Pozor: €lo nesmi byt pepnuté, nybrZz musi jim prochazet si&p
- leh na zadechityrikrat opakujeme uvedendla do spravného provedeni ZP

v leze na zadech s uveémim tla



e prapravné cviky
- zakladni poloha vleze na zadech: ¥pwani a sklagni chodidel, sidat
pravé s levym chodidlem, propinat a ohybat ohodidla sotasré + variace
- zakladni poloha v leZze na zadech, tlakeisrich sval pritisknout bederni
cast patee k podlozce, sunem obou chodidel po zemi k hyb#raujeme
do polohy sk&eni gednozmo, vydrz a Zp do ZP; po celou dobu musi byt
bedra pitiSténa k zemi, ramena lezi ze Siroka na zemi, hlaveeseni zvedat
ani zaklawt
* rytmicka cvieni — v kruhu sed na patach, almy 1. a 2. doby (Orfovy nastroje)
ve 2/4 taktu, posilani doby po krouZzku
e cviceni na diagonale —i@nesenim vahy natgdni ¢ast chodidel, rozejit
se do clize ve volném tempu, pot&itel rytmizuje, ale nevoli {liS rychlé
tempo
4) Zawrecnacast
* vazany kruh, levym bokem do kruhu — spraviénd €la, paze jsou zpe¥ny,
vaha na fednic¢asti chodidel, zapérujeme,icte po kruhu, doSlapujeme na celé
chodidlo ges patu, rénit smer ot&eni kruhu, 2/4 rytmus, pisgJedna, dv, tii,
Ctyri, pet*

Il. hodina
1) Uvodni¢ast — hra
e Zaci se rozéli na dw druzstva, kazdé ma jednu polovinu ohéaného hraciho
pole, kazdy dostane 3 &ei, Ukolem je po signalu & posilat mée na protjsi
polovinu Hist¢ k protihr&im (nesmi se héazet), po skeni casového limitu
ohlaSeného pfalkou se spétaji mike na obou stranachfiéte, vitezi
to druzstvo, kde je mémica
2) Prapravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP v leZze na zadechgdmmovaci cviky, tkolikrat uvést do této

ZP z uplného uvokni, zopakovat a procsit predchozi cviky



* nove cviky:

- z&iname stejti jako u posledniho cviku zZedchozi hodiny (zakladni
poloha vleze na zadech, tlakemiShich svak pritisknout bederni¢ast
patége k podlozce, sunem obou chodidel po zemi k hypokratujeme
do skeeni gednozmo) kolena se stahertiShiho svalstva a dostéteeho
napiti hyzdového svalstva fitdhnout az Kelu, zgt pokladame pate
po jednom obratli dél az se hyzél dostane dolu, poté protahujeme DK
a uvolnime

- za&iname jako u fedchoziho cviku, kolenafipazena az Kelu; protdhneme
nohy za hlavu a propneme az do¢ggi nesmi se povolititsni a hyd’ove
svalstvo, ramena se nezdvihaji

e cviceni se Svihadly — kazdy zak ma Svihadlo sloZzenétwréiny a dostatény
prostor kolem sebe; stoj snozny, navozeni spravdéreni €éla (kontrolovat jej

v pribéhu celého cueni), Svihadlo v pravé ruce, druha ruka je v bok;

Svihadlem téi pouze zagsti, celd paze je v n&, dlar smetuje dogedu,

ot&’ejici se Svihadlo by #to obkreslovat kruznici, ktera je rovngtna s nasSim

télem, menime smdr to¢eni dopedu a dozadu, po chvili vymit ruce — vhodné
rytmizovat, Witel dava vzor (pozn.: ditel Zakim pomaha tak, Ze si stoupne
za rgj, a fixuje mu zapsti, které méa tendenci ségp&et dlani k zemi).

- ve stoji snozném, stejrslozené Svihadlo drzi kazda ruka — stejn€e,
obéma rukama nardz, ¢nime sndr to¢eni — vhodné rytmizovat (pozn.
pokud neméame Kk dispozici #vsvihadla pro kazdé dit protahneme
siho zazady a do kazdé ruky uchopime Svihadlo ti&set centimetit
od ruko\eti).

4) Zawrecnacast
» vazany kruh, levym bokem do kruhu —igk na 2/4 rytmus, dbame na spravné
drzeni €la a na vahu, smime rytmus chze — pomalu zrychlujeme,
zpomalujeme, aize dopgedu, dozadu, vydupéavat 1. dobu, 2. dobu
- ¢elem do kruhu — nacvikifsunného kroku
e zklidnéni, relaxace vlehu na zadech — postupné nov@ni ¢asti &la podle

slovniho pokynu



V.

1)

2)

3)

4)

1)

2)

hodina

Uvodni¢ast — hra

Z&ci se rozprchnout po vymezeném prostotitelmezi & vhodi molitanovy
mi¢; kdo se ho zmocni, ma pravo s nim kohokoliv vyplgti pouze Fimy
zasah, kdyz se midotkne podlahy, iestane byt nebezfmy; hra kori kdyz

zastane v poli jeden héa

Pripravnégast — viz . hodina

Hlavni ¢ast

zopakovani ZP v leZe na zadechgdomovaci cviky, zopakovat a proéii

piedchozi cviky

nove cviky:

- zakladni poloha v lehu na zadech, tlakefsrich svai pritisknout bederni
cast patee k podlozce, sunem obou chodidel po zemi k hyzdiskiceni
piednoZzmo, okma rukama obejmout kolena,é&pmlo ZP z&inaji ruce, poté
nohy; po celou dobu musi byt bedddtigténa k zemi, ramena lezi ze Siroka
na zemi, hlava se nesmi zvedat ani zaklan

- viz ptredchozi cvik, pedklonit hlavu ke kolelm a zgt do ZP — v ptadi

hlava, ruce, nohy

Zavérecnacast

vazany kruh — levym bokem do kruhu — 2/4 rytmusizeh
- ¢elem do kruhu, fisunny krok, zopakovani pispledna, dy, tii, ctyii, pét”

tanec ,Paterka“ (viziloha)

hodina

Uvodni&ast — hra

Zaci se postavi naufici caru, cil je pra¥jSi zel’, Zaci se na trati pohybuji
nasledujicim zfisobem: Bhem; jako kiatko — mezi koleny drzi rék; jako
krab — poctyiech, nohama nagd; jako kaenky — v depu; jako velbloud —
natazené ruce i nohy sdéepdavaji souhlagn(obs pravé kosetiny, ol levé

koncetiny)

Pripravnécast — viz 1. hodina



3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP v leze na zadech gdomovacimi cviky, zopakovat a pro¢ii
probrané cviky
* noveé cviky:

- ZP v lehu na zadech, podsuneme panétiskneme bederni paté zemi,
piitahujeme pravé koleno k hrudniku, vratime do zdkigpolohy a poté
vyménime nohy. Pozor na ramena a bedra!

- ZP vlehu na zadech, DK protaZenyitghujeme koleno zvolna k hrudniku,
pomalu protahujeme DK doigdnozZeni, protazenou DK vracimeétzp
do ginoZeni, poté vyrnit nohy. Pozor na ramena a bedra!

* rytmick& cvieni — 3/4 rytmus, taktovat 3/4 rytmus, vytleskalatiobu, 2. dobu,

3. dobu, pise,Cerveny Sat&ku*, variace ve vytleskavani — pouzit hru gkt

(pleskani do stehen, do zem.)

4) Zawrecnacast
» vazany kruh, levym bokem do kruhuyicle ve 2/4 a 3/4 rytmufisunny krok

» zopakovani tance ,Paterka“

VI. hodina
1) Uvodni¢ast — hra
o piekaZzkova draha, rozmistime ve vhodnych vzdalenostaeicky, kuZzely,
Svihadla, koléka apod., prothneme, prosk&me, obhneme,... pekazkami,
piekonavani fekazek vymyslime sétini
2) Prapravnécast — viz I. hodina, mirné olimy
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP v leze na zadechgdmmovaci cviky, zopakovat a proéii
piedchozi cviky
* nove cviky:
- ZP vlehu na zadech, DK v protaZenifegnozovat DK, vratit zti do ZP,
poté vystidat DK. Pozor na ramena a bedra!

= variace: zvednout @DK najednou, asi 10 cm



- jako predchozi cueni, DK zvednout do maximalnihdgainozeni, v krajni
poloze rkolikrat hmitat (hmity nesmi byt velkého rozsahuBozor
na ramena a bedra!

cviceni se Svihadly — stoj snozny ve spravném drZzeopakovani téeni

zapstim — rytmizovat; tep — gedpazit poniz, volna ruka v bok, roéito

Svihadlo po zemi ieskakovat (t&ime pouze z&jstim, Svihadlo musi opisovat

kruznici na podlaze, kipska@eni st&i vyskait nékolik centimetii)

» variace: ruka v bok sei@dpazi poniz, diana zem, fi preskakovani
Svihadla v depu se opirame o druhou ruku, Svihadlo projde pdau —
pod €lem ....

preskoky snozmoies Svihadlo sloZzené wtyiikrat — dogedu, dozadu

4) Zawrecnacast

VII.

piser ,Pekla dolky*
vazany kruh —¢elem do kruhu — spravné drzeni; jdeme do stojepmskach
a zpt, rekolikrat (pozor, aby se vahatipnavratu na cela chodidla nevratila
do pat, stale musi byt nagaini¢ésti chodidel)
- jdeme do &pu a zpt do stoje (pozor na vahu)
- spojime pohyby — ze stoje jdeme nacEpj zpet na cela chodidla, dorepu
a zpgt do vychozi polohy

vazany kruh, levym bokem do kruhuice, gisunny krok

hodina

1) Uvodnigast — hra

~Zmatend honika“ — Zaci stoji v kruhu, kazdy si zapamatuje sdaggo pravici,
to bude ten, kterého bude chytat, po zvukovém Rigs@ vSichni rozprchnou,
protoze zarouvehoni zapamatovaného souseda, ale také utitajikmmaradem,

ktery byl po levici, kdo je chyceny, vypadava

2) Pripravnécast — viz I. hodina

3) Hlavnic¢ast

zopakovani ZP v leZze na zadechg¢dmmovaci cviky, tkolikrat uvést do této

ZP z Uplného uvokni, proveést vybr a zopakovani a proaeni gredchozi cviki



* noveé cviky:

- ZP vlehu na zadech pakno, stahem iSnich sval pritisknout bederni
patg k podloZce, podsazenim panve pozvolna odlepovagr pdbratel
po obratli od zemaz do polohy, kdy stehna a trup jsou v jedné,lindrz,
zpst postup® spoustime jeden obratel za druhymud¢bd hrudni pes
bederni pate kiizovou kost) a uvolnit

- viz predchozi cueni, provadime suny panve do stran, panev nessnddg
» variace: suneme panev do stranytoploukem zhoupneme na druhou

stranu do vychozi polohy
4) Zawrecnacast
» vazany kruh, levym bokem do kruhu -Gk ve 2/4 a 3/4 rytmu, variace

» tanec ,Pekla dolky" (viz filoha)

VIIl.  hodina
1) Uvodni¢ast — hra
« ,Davova kopand“ — dv druzstva proti sabhraji se déma méi, pokud padne
gol, hra se ferusi a z&éina se znovu naijfici ¢éare
2) Prapravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP v leze na zadech, zopakovat a pfibpiedchozi cviky, provést
jejich vyber
* noveé cviky:

- ZP vlehu na zadech pakno, stahem iSnich sval pritisknout bederni
patg k podloZzce, podsazenim panve pozvolna odlepovagr pdbratel
po obratli od zemaz do polohy, kdy stehna a trup jsou v jedné, lindrz,
protahnout jednu DK (noha, hy&dzada jsou v jedné rowipy vrétit zpgt,
protahnout druhou DK a 2 zpit do ZP postuphispoustime jeden obratel
za druhym dal (od hrudni pes bederni paite kiizovou kost) a uvolnit,
protahnout DK

4) Zawrecnacast
e vazany kruh, levym bokem do krouzkujizk, gisunny krok a jejich variace

» zopakovani tanc,Paterka“, ,Pekla dolky"



IX.

hodina

1) Uvodni¢ast — hra

.Rybicky, ryb&i jedou” — hra se hraje ve klasické podob

2) Prapravnécast — viz I. hodina

3) Hlavnic¢ast

zopakovani ZP v leZze na zadechgdomovaci cviky, zopakovat a proéii

vybrané pedchozi cviky

Zakladni poloha (ZP) v leze na kiSe: paze skiit upazmo, ruce podelem,

ramena ze Siroka rozlozena, lopatky staZzené & sollofi, zpevigna oblast

panve a hyzdi, nohy protazené, kotniky u sebe (popokud ma Zz&k
hyperlord6zu v bederni oblasti, émby si lehce vypodlozit iicho, aby
se hyperlordzaipcviceni jes¢ neprohlubovala).

Pozn.: pozor na nedostaté protazeni, uvolmé hyzé, vytazena ramena.

- ZP vleze natiSe, protazenou DK zanozujemegiplo ZP, vyngnit nohy
(dbéame na to, aby se nezdvihala panev ze: zemez¥tSovala se bederni
lordoza)

» variace: zanozime 6K

- ZP v leze naiide, provadime hrudni zaklon

dlouhé Svihadlo —ditel pokud nema k dispozici pomocnou osohiivgze jeden

konec Svihadla ke sloupku, druhy drzi v ruce, &oji po pravé ruceditele

v zastupu, &i podbihaji t@ici se Svihadlo (&t smérem doprava, Zaci

se rozbihaji v mome&itkdy se Svihadlo dotkne zen Zaci geskakuji Svihadlo

(tocit smerem doleva, Zaci se rozbihaji v montekidy je Svihadlo nejvys)

= variace: dti probihaji, peskakuji ve dvojici

4) Zawrecnacast

X.

zopakovat tanec ,Pekla dolky*

hodina

1) Uvodni¢ast — hra

Zaci utvai vetsi kruh, uvnit je chyt&, jehoz Ukolem je zachytit mi, ktery si Zaci
prihravaji po obvodu, kdyz se chytanice zmocni, vymani si misto s tim, kdo

se mée dotkl naposledy



2) Prapravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP v leZe na zadech, ZP v leZetis® bzopakovat a proaiit cviky
z minulé hodiny a vybrané zgxchozich hodin
» ZAakladni poloha (ZP) v leze na boku:spodni ruka je vzpazena, tilaprena
o podlozZku, &lo je presre v ose, niZze byt lehce naklamo dogedu. Horni paze
je ohnutéa a opird saqd stedem trupu dlani o zem, loket je way. Ramena
jsou rozloZena ze Siroka a nejsou vytaZzena natRdoev je zpewma, hyza
nesmi padat dozadu.
Pozn.: nezvladnuta panev, néné osadla
- procvkit ZP na pravém i levém boku
- ZP vleze na boku, unozime a vratimetzfsledovat, zda nohatgtala
protazena, zda je panev v ose), totéz ale na drinioéon
4) Zawrecnacast
e vazany kruh, levym bokem do kruhu,tzle, gisunny krok a jejich variace,
rytmické znény

 tanec ,Soty$" (viz filoha)

XI. hodina
1) Uvodni¢ast — hra
» krabi fotbal — d¥ druzstva, Zaci se pohybuji po zemi jako krabipdée mohou
kopat pouze levou nohou, druZstvo, které da vite, gghrava
2) Prapravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP vleZze na zé&dech, ZP vleZze h&ebZP v leZze na boku,
zopakovat a procwit cviky z minulé hodiny a vybrané Zgachozich hodin
* nove cviky:
- stiidame zékladni polohy v leze, ZP v leZze na zadéPhy leZe na pravém
boku, ZP v leze nafil¥e, ZP vleze na levém boku,épdo ZP v leze
na zadech; dbat naisledné dodrzeni vSech zasad &lipe, ale citliw

opravovat chyby



» vazany kruh — nacvikipménného (polkového) kroku — &mame v postaveni
¢elem do kruhu, pohybujeme se doprava a doleva, gudtaveni levym bokem
do kruhu, penmenny krok provadime ve sfru dovnif¥ a ven, poté vykime
chodidla v, nakr&ujeme ve srru vytotenych chodidel a velmi pomalu
postupujeme ddpdu, Uhel vytdeni chodidel postugn snizujeme
az do rovnobzného postaveni

» krokové variace — g#tdame clizi a peménny krok

4) Zawrecnacast

« zopakovani tance ,Sotys"

XIl.  hodina
1) Uvodni¢ast — hra

* ve vymezeném prostoru rozmistime 3x20 KekKi (ctislované, barewn
rozliSené), zaky roztime do dvojic, kazda z nich ma jednu barvu, Ukokka
je z vymezeného Uzemitipést co nejvice kartek, vzdy vybiha jeden Zzak
z kazdé dvojice, ktery smitipést jen jednu kartku, poté si role vymni,
karticky se sbiraji od 1 do 20

2) Piipravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnicast

o zopakovani ZP vleze na zadech, ri&d a na boku, zopakovat a pragi
piedchozi cviky

* noveé cviky:

- sed zkizmo (pipadre sed na patach), péterotazena, ramena Siroce
rozlozena, paze vainspusény podél &a, provadime floblouk dogedu
a dozadu pravym ramenem, a totéZ levym rameneté, gidma rameny
puloblouk dogredu, a floblouk dozadu — ramena doSiroka a lopatky jsou
aktivre stazeny k sab (spravné drzeni)

e cvi¢eni se Svihadly — zopakovani zasadeto (pouze zajstim), gedchozich
nawenych cvteni, geskoky snozmo pdpdu, pozadu, fieskoky ,konikem*
popredu, pozadu, jednoducha sestava

4) Zawrecnacast

« zopakovat tance ,Soty$", ,Pekla dolky"



XIll.  hodina
1) Uvodni¢ast — hra
* jeden hréd je strazce — veverka, ktera hlida sw&ky, ma zavazanécpba je
ve depu nebo polagpu nad hromadkou (asi 15 kamgrostatni hré — mysky
na znameni vybihaji od startowtdry a snazi se strazci sebrat kameny, ktery
se nesmi hybat z mista, strdZzce se snazi pohylynaikihlidat kameny, koho
se dotkne, vypadava
2) Pripravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP vleze na zadech, ZP vleze fidgepZP v leZze na boku
a prechody z jedné ZP do druhé, zopakovat a puitceviky z minulé hodiny
a vybrané z fedchozich hodin
* noveé cviky:

- Z kleku vzgimeného, paze vainpodél €la, panev se podsunuje a zvolna
snizuje az do dosednuti na paty, bederniipatoblena, zvolna vztyk
do kleku

- procviceni rovnych pohyitrupu, spravného drzeni hlavy a ramen — vychozi
poloha je kulaty pedklon v kleku sedmo, zvolna vim v kleku sedmo,
dvakrat pomaly, rovny iedklon a zaklon, zvolna vztyk do kleku, hlasity
dlouhy vydech na sykavku -ssss-, zvolnatzjp zakladniho postaveni
* pozn.: pouzijeme bastku: »Slunicko, kdyz zeéne hrét,

probudi se stary had,
pySre hlavu vzliru zveda:
Kdo sem pjde, tomu lgda,
kazdy se shmusi bat!
Jest vySe vytahne se,
zasyi — a zase usne.”

4) Zawrecnacast

» zopakujeme tanec ,Paterka“



XIV. hodina
1) Uvodni¢ast — hra
* vymezime d¥ c¢ary, vzdalenost asi 10 — 15 mgtikti utvori dwé druZstva,
kazdé z nich je za jednatarou, do prostoru mezi liniemi se nesmi vstoupit,
ve stedu hraciho pole je napbasketbalovy ndi kazdé druzstvo ma k dispozici
2 malé mée, pomoci nich se trefovanim snaZzi posunout knsoupé, bod
ziskava druzstvo, kterému se pfigaosunout nii za soup#vu ¢aru
2) Prapravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP vleze na zadech, ZP vleze fisgepZP v leze na boku
a prechody z jedné ZP do druhé, zopakovat a puitceviky z minulé hodiny
a vybrané z fedchozich hodin
* vazany kruh — krokové variace — ude, @isunny krok, pemeénny krok
a rytmické zminy, docvtit premenny krok, gidupavat doby
4) Zawrecnacast

 tanec Reznickd" (viz giloha)

XV. hodina
1) Uvodni¢ast — hra
* honikka — hra v klasické podéls obnénou — vSichni poskakuji po jedné noze
(mohou se rnit)
2) Pripravnécast — viz I. hodina
3) Hlavnic¢ast
» zopakovani ZP v leze na zadech, ri&dy) na boku aipchody z jedné ZP
do druhé, zopakovat a pro¢iticviky z minulé hodiny a vybrané zZgxchozich
hodin
» cviceni s dlouhym Svihadlem — probihdntegkakovani ticiho se Svihadla
a variacedchto cvieni
- tocime Svihadlem, Z&ci nabihaji d&epkai tiikrat Svihadlo a odkhnout,
mezitim z&ne skakat dalSi zak, ktery stejnynuigpbem peskai Svihadlo



- tocime Svihadlem, naiine prvni 2ak, zme skakat, fida se k smu dalSi
Zak, poté feti, ctvrty, atd. Postuph nejdéle skakajici Zaci opousti

odbshnutim t&ici se Svihadlo (prvni Zak musi postupovatiédp)

4) Zawrecnacast

XVI.

zopakovani tanic, Reznicka®, ,Pekla dolky*, zklidani

hodina

1) Uvodni¢ast — hra

dvé druzstva stoji od sebe asi 10 — 15 rinekazdé u jedné mety, druzstvo stoji
v zastupu, na znameni vybihaji proti glrvni hr&i a tam, kde se setkaji
si stihnou ,kamen-dzky-papir, stihaji do rozhodnuti, ten kdo vyhraje
pokraiuje v khu snmérem k soup#sovu druzstvu, v tom momehtproti imu
vybiha dalSi protihi@ hr&, ktery stihani prohral se vraci ke svému druzstvu,
zaazuje se na konec, bod ziskava to druzstvo, kter@restiha az k met

soupeiciho druzstva, hrajeme ve variantach mistoub- chize, poctyiech,...

2) Prapravnécast — viz I. hodina

3) Hlavnic¢ast

zopakovani vSech ZP a jednotlivych probranychicvik

vazany kruh, levym bokem do kruhu, zakladni postgyg#eneseni vahy, dlae
a jeji rytmické zminy (zpomalovat, zrychlovat, istlat p@&et kroki v taktech —
4 pomalé kroky vs. 8 rychlych, apod.¥epenny krok a jeho variace s @h,
dopedu, dozadu

vazany kruhgelem do gstedu, fisunny krok, zrdny sméru po frazich, variace
s chizi

stoj ¢elem do kruhu, taktovani 2/4 a 3/4 rytmu, tleskélob a variace
ve vytleskavani

vazany kruh, pravym bokem do kruhujzh a variace sifglupavanim dob

4) Zawrecnacast

w0

zopakovani tanic, Paterka®, ,Pekla dolky*, ,Sotys*, Reznicka"



8 Vysledky a diskuse

8.1 Vysledky prace

V ramci stanoveného cile a uUkoprace jsem vedla téeni krouzek zawteny
na rozvoj spravného drzerdld u zaki mladsiho Skolnihodku.

Na zaklad stanovené vyzkumné otazkyéimtaneni krouzek vést ke zlepSeni
vysledki v testu pozornosti d2 u experimentélniho soubdiisledky tohoto testu jsem
zpracovala pomoci skérovacich Sablon. Vzhledemlikogti souboru jsem se zatila
na hrubé skoéry celkového §a zpracovanych hodnot (CP), celkovy vykon (CV),
vykon soustedni (VS), pa@et chyb opomenuti (CH1), pet chyb zamny (CH2)
a celkovy pdet chyb (CH).

Celkow Ize tici, Zze hodnoty celkovy get, celkovy vykon a vykon soustini
z prvniho testovani jsou u experimentalnino soubgysSi neZz u obou kontrolnich
soubofi. Tyto hodnoty se ip druhém testovani zvySily aigtaly vySSi i oproti KS1
a KS2, z toho vyplyva, Ze vSichni probandi byly kenci vyzkumu vice motivovani
a dovedli vice ovladnout svoji pozornost a tudizagpvali ¥tSi paet polozek

(viz Priloha | — grafy 1a — 6a).

Tabulka 1: Test pozornosti d2 — 1. testovani

Experimentalni soubor (N=6, divky)

Proband| CP CVv CH1 CH2 CH VS
ES-1 488 475 12 1 13 191
ES-2 312 279 29 4 33 147
ES-3 365 355 10 0 10 144
ES-4 311 301 1 10 167
ES-5 403 397 6 0 6 163
ES-6 378 366 10 2 12 167




Zéaci experimentalnino souboru se po druhémovési zlepsili ve viech testovanych
hodnotach. ZvySily se hodnoty celkozpracovanych polozek, dakdsté hodnoty,
tzn. celkovy vykon a hodnota vykon saeskni. NejwtSi zlepSeni v hodnétcelkovy
vykon se projevilo u ES-2, ES-5 a ES-6. NV zlepSeni v hodndtvykon soudiedni
se ukdzalo u ES-1 a ES-5 (viz Tabulka 1, Tabulk&ityha | — graf 1a, graf 2a).

Po druhém testovani se také snizilgpahyb opomenuti CH1. U ES-1 se vyr&azn
snizila chybovost ve vSecheth polozkach, fiedevsim v hodnét CH1. U ES-2 také
pocet v CH1 klesl na téait polovinu, ale i tak byla chybovost pémé vysoka, coz
se projevilo stejnym vysledkem ve VS v obou testdstd. Podob#&tomu bylo i u ES-4
(viz Tabulka 1, Tabulka 2,iffoha | — graf 1b, graf 2b).

Tabulka 2: Test pozornosti d2 — 2. testovani

Experimentélni soubor (N=6, divky)

Proband| CP CVv CH1 CH2 CH VS
ES-1 561 559 2 0 2 241
ES-2 402 387 13 2 15 147
ES-3 467 458 9 0 9 189
ES-4 407 402 4 1 5 167
ES-5 512 510 2 0 2 211
ES-6 481 473 8 0 8 192

Pokud ale porovname hodnoty CH1l, CH2 a CH aelk vysledky z prvniho
testovani u experimentalniho a kontrolniho soulbrjgsou téndit vyrovnane, ale ip
porovnani experimentalniho souboru s kontrolninbsoem 2, tyto hodnoty jsou u KS2
vyrazré nizSi ve stejném obdobi.fiBemz znény v paitu u polozky CH1 se také
projevily u KS1 a to u Zd&kKS1-1 a KS1-6. Tyto z#my se vSak projevily i do hodnoty
vykon soustedni, ktera se zvysSila po druhém testovani. U KSZmmv polozkach
CH1 nejsou u Zadného probanda tak markantrtieroz s¥dci jejich schopnost vice
soustedit pozornost na dany uk@liz Priloha | — grafy 1b — 6b).

ZlepSeni v koncentraci se projevilo i ve v{lglieh druhého psychologického testu.

V prvnim testovani u experimentalniho souborwti&io pétu dosahla osma &nacta



v v sy

kategorie. Ob jsou zaporné. DalSi nejvysSigaed mela ¢étvrta kladna kategorie. Vy3ssiho
poctu v tomto néteni dosahly zaporné kategorie. Ve druhém testav@wiSiho pd@tu
dosahlattvrta kladna kategorie, na druhém niis¢ objevila kladn&eti kategorie. feti
misto ziskala dvanacta, také kladna kategofligobto testovani dosahlyisiho p@tu
kladné kategoriecimz se zjistilo, Ze po druhém testovani jsou iwmitproZitky
experimentalniho souboru orientovany vice do klatinkategorii, coz je velmi
pozitivni z psychologického hlediska (vitileha Il — graf 7).

U kontrolniho souboru 1 v prvnim testovansada nestSiho pétu kladna prvni
kategorie. Druhy nejvySsi pet nela treti kategorie, ktera je také kladn&efl nej\&tsi
pocet zaznamenaldimacta kategorie, ktera je zaporna. Vyssihétype tomto néreni
dosahly kladné kategorie. Ve druhém testovanitSéw pd&tu dosahla znovu prvni
kladna kategorie, na druhém ndige vSak zapornatinhacta kategorie. fBti misto
ziskala kladna Sesta kategorie (vilé¢ha Il — graf 8).

V prvnim testovani u kontrolniho souboru 2 &@&Who pdtu dosihla kladna
dvanéacta kategorie. Druhy nejvysSicpb nela étvrta kategorie, ktera je také kladna.
Treti nejtSi paet zaznamenaldihacta kategorie, ktera je zapornou kategorii. Ythas
poctu v tomto néteni dosahly zaporné kategorie. Ve druhém testoogtti newtsino
poctu dosahla kladna dvanacta kategorie, na druhéne reés objevila kladna prvni
kategorie. Teti misto potem ziskala Sesta, také kladna kategorie (Vilotra Il —
graf 9).

Ziskané vysledky ztestu nedokenych \t ukazuji, Ze i kdyZz u kontrolniho
souboru 1 v obou testovanickepazily kladné kategorie nad zapornymi, mezi prynim
tiremi misty se objevily zdporné kategorie. To se wdakytlo pouze u tohoto souboru.
Jak u ES, tak u KS2 tomu tak nebylo. DoSlo ke prevazujicich kategoriich
po druhém testovani a prvni mista zaujaly pouzéndaategorie. Tyto zéwy ukazuji
na @iznivy vliv tance na vniti proZzitky u Zakk mladsiho Skolnihodku.

Druhy uUkol prace stanovuje zjistit, zda dokke zlepSeni drZzenila. Toto jsem
ovérovala pomoci fyziologickych test Ze ziskanych fotografii a jejich nasledném
vyhodnoceni jsem zjistila, Ze doSlo ke &@m v drzeni da u vSech jedinc
experimentalniho souboru. U ES-1 doSlo k nejvyEgdnzmené v oblasti lopatek
a dolnich konetin. U ES-2 se vyraznzlepSilo celkové drZzenkla, nejvice se zima

projevila v oblasti hrudni kyfézy, panvefi¢tha a bederni lordézy. U ES-3 doslo



ke zlepSeni v oblasti lopatek, kf@dveého svalu, panvefibha i bederni lordozy,igemz
doSlo k celkovému zlepSeni v Zaleni patée. U ES-4 se zlepSila oblast lopatek
a lricha. U ES-5 zrna nastala igdevsim v oblasti ramen, lopatek, h§Za dolnich
korcetin. U ES-6 se zlepSila oblast lopatek, dolnich¢ktin a licha (viz nasledujici

fotografie ES, vlevo 1. testovani, vpravo 2. teatdy.

Nasledujici pasaz o rozsahu 18 stran obsaltajevané skutaosti a je obsazena
pouze v archivovaném originédle diplomové prace ehn&m na KTVS Pedagogické
fakulty JU.

U zZaki kontrolniho souboru 1 jsem po druhém testovananeamenala tak vyrazné
zmeny jako u experimentalniho souboru. Pokud doSlo zkepSeni, bylo pouze
minimalni. NejtSi probléemy se vyskytovaly v oblasti ramen, logat#cha a panve

(viz nasledujici fotografie KS1, vlevo 1. testovargravo 2. testovani).

Nasledujici pasaz o rozsahu 18 stran obsaltajevané skutaosti a je obsazena
pouze v archivovaném originale diplomové prace etn@&n na KTVS Pedagogické
fakulty JU.

U diéti kontrolniho souboru 2 bylofipprvnim testovani zjigho celkow lepsi drzeni
téla nez u dti kontrolniho souboru 1 a experimentalniho soubdro se projevilo
i do druhého testovani. Zde se také ukazalo zlép&eisledovanych oblastech. Pouze
u KS2-1 zmeny nejsou tak znatelné, coz je dano problémy vmoélin zazemi.
Ty se projevily také zgnou v chovani a mirnym nezdjmem (viz nasledujitddmafie

KS2, vlevo 1. testovani, vpravo 2. testovani).

Nasledujici pasaz o rozsahu 18 stran obsaltajevané skutaosti a je obsazena
pouze v archivovaném originédle diplomové prace ehn&m na KTVS Pedagogické
fakulty JU.



Vysledky z dynamicky testukazuji na podobné zé&y. Pozitivni Trendelenburgova
zkouska byla v prvnim testovani plprokdzana u ES-3. U ostatnich divek $#isp
neprokazala, ale na svalovou dysbalanci v oblaative poukazuji kompensa
prostedky, jako vychyleni da z osy. Po druhém testovani doSlo u vSech divek
ke zlepSeni (viz #loha Il — Tabulkas. 1).

U kontrolniho souboru 1 byly vysledkyti pprvnim testovani podobné jako
u experimentalniho souboru. AvSak po druhém tesioné&doslo k velkému zlepSeni
vysledki v této zkousce (viziHoha Il — Tabulkas. 2).

Divky kontrolniho souboru 2 ukazaly celkdepsi vysledky uz po prvnim testovani.
Negativni zkouSka se projevila dokonce rech divek (KS2-1, KS2-3 a KS2-4).
Po druhém testovani se u vSech divek Kro52-2 ukazala negativni zkousSka
(viz Priloha 11l — Tabulkas. 3).

Krausiv-Webefiv test ukazuje, Ze u experimentalniho soubdirpgnim testovani
pouze polovina divek dosahla hodnoty padeséti @ béxh (ES-1, ES-5, ES-6), které
by meli ziskat pamérné zdatni jedinci. B druhém testovani stejné divky této hranice
znovu dosahly, avSak divky ES-2 a ES-4 se ji tak@are priblizily (viz tabulka 3,
tabulka 4).

Tabulka 3: Kraugv-Webefiv test — 1. testovani

Experimentalni soubor (N=6, divky)

Proband | Test& 1| Test. 2| Test& 3| Test&. 4| Test&. 5| Testé&. 6 Egﬁ?
ES-1 10 5 8 9 8 8 50
ES-2 4 7 6 7 7 42
ES-3 4 1 5 5 3 3 23
ES-4 8 6 3 6 6 6 39
ES-5 10 8 8 8 8 8 52
ES-6 7 7 8 10 9 9 51




Tabulka 4: Kraugv-Webefiv test — 2. testovani

Experimentélni soubor (N=6, divky)

Proband | Testé. 1| Test¢€. 2| Testé. 3| Testé. 4| Testé. 5| Testé. 6 Egﬁ%t
ES-1 10 8 9 10 9 10 56
ES-2 10 6 8 7 8 10 49
ES-3 7 4 6 7 5 7 36
ES-4 10 8 5 8 7 10 48
ES-5 10 10 9 10 10 10 59
ES-6 9 9 8 10 10 10 56

Vysledky z tohoto testu u kontrolniho soub@rukazuji na celkay nizsi fyzickou
zdatnost jak v prvnim, tak i ve druhéméi@ni. V prvnim testovani zadna z divek
nedosahla ani négsahla hranici padesati hiodve divky dosahly pétu 43 a 40 boil
(KS1-3, KS1-5). Zde se dalorgulpokladat, Ze sefipdruhém testovaniijblizi vice
k padesati baim. Jejich zlepSeni vSak nebylo takové, aby se témhkustalo. Jisté
zlepSeni je vSak patrné u vSech divek ztohoto @onbavSak v porovnani
s experimentalnim souborem, je fyzicka zdatnoseldikontrolniho souboru 1 daleko

mensi (viz tabulka 5, tabulka 6).

Tabulka 5: Kraugv-Webefiv test — 1. testovani
Kontrolni soubor 1 (N=6, divky)

Proband | Test& 1| Test&. 2| Test& 3| Test& 4| Test&. 5| Testé&. 6 Egﬁ?
KS1-1 | 8 6 7 7 9 10 36
Ksi2 | 1 2 8 6 6 7 33
ks13 | 9 8 9 8 9 10 43
KS1-4 | 9 8 8 10 9 10 36
KS15 | 8 6 7 8 9 8 40
KS16 | 5 6 8 8 8 10 38




Tabulka 6: Krausv-Webeiiv test — 2. testovani
Kontrolni soubor 1 (N=6, divky)

Proband | Testé. 1| Testé. 2| Testé. 3| Testé. 4| Testé. 5| Testé. 6 ngj?‘it
KS1-1 9 6 7 8 9 10 40
Ksi2 | 3 5 9 7 8 8 37
KS1-3 10 9 9 9 10 10 46
KS1-4 10 9 9 10 10 10 40
KS1-5 9 7 8 9 10 9 42
KS1-6 7 7 9 9 10 10 41

Prvni aplikovani Krausova-Weberova testu u tkaniho souboru 2 ukazalo,
Ze vysledky vSech &i tohoto souboru dosahuji vySSich hodnot nez adgsledsti
experimentalniho souboru i kontrolniho souboru ¢ Bivky, KS2-3 a KS2-4,figsahly
hranici padesati bdg divky KS2-1, KS2-5, KS2-6 se velmi této hranidizlby.
Po druhém testovani se vysledky vSech divek zlepdilkrond KS2-2 a KS2-1
padesatibodovou hranicifgsahly vSechny z nich. Divce KS2-1 chlyljeden bod
(viz tabulka 7, tabulka 8).

Tabulka 7: Krausv-Webeiiv test — 1. testovani
Kontrolni soubor 2 (N=6, divky)

Proband | Testé. 1| Testé. 2| Testé. 3| Testé. 4| Testé. 5| Testé. 6 ngj?‘it
KS2-1 5 5 5 6 6 9 47
Ks22 | 5 4 6 5 6 7 30
KS2-3 7 5 7 7 8 9 53
KS2-4 6 5 6 6 5 8 54
KS2-5 7 6 6 7 6 8 46
KS2:6 | 6 6 5 7 6 8 45




Tabulka 8: Krausv-Webeiiv test — 2. testovani
Kontrolni soubor 2 (N=6, divky)

Proband | Testé. 1| Testé. 2| Testé. 3| Testé. 4| Testé. 5| Testé. 6 ngj?‘it
KS2-1 | 6 6 6 6 7 0 49
KS22 | 6 4 6 6 7 8 40
KS2:3 | 7 6 8 8 8 0 o7
KS2-4 | 6 6 7 7 5 o 58
KS2:5 | 7 6 6 8 6 9 52
KS2:6 | 7 6 6 7 7 8 52




8.2 Diskuse

Vyzkum provadny pro &ely zpracovani diplomové prace zahrnoval vyuku
v tane&nim krouzku s experimentéalnim souborem.

Téendt ihned na z&tku vyzkumu se vyskytly potize v krouzku, kteréodpaly
v tom, Ze ®kterym divkam trvalo delSi dobu nez se&ag pIin¢ soustedit na vyuku.
Takeé jejich pozornost netrvala dlouhou dobu, cdd lkejmeé zpisobeno novosti cvik
Jedna divka byla hyperaktivni. To se projevovajorjgrnou neochotou ke spolupraci.
Jeji chovani naruSovaloét hodiny a také vyruSovalo ostatni divky. Postujaie
nezadouci projevy chovani ustupovaly a vSechnyyds& pl& soustedily na pfib¢h
vyuky a samy se akti¥nzapojovaly. Toto vSe je j&todrazem velkych rozdil
ve skorech testovanych hodnot v testu pozornosti d@nci prvniho a druhéhoéieni.

Z uvedenych vysledkje patrné, Ze doslo ke zlepSeni vysleaktestu pozornosti d2
u vSech probanidexperimentalniho souboru. Také vysledky druhéhaipsogického
testu ukazuiji, Zze vriti prozitky testovanych divek ES se celkposunuly do kladného
pole. Ztoho mMZeme usuzovat, Ze se pozornostéchto Zak spol€&né s vnitnim
prozivanim zlepsila, a tudiz se potvrdila prvnikgmna otazka.

Dale z fotografické dokumentace uvedenéredphozi podkapitole vyplyva,
Ze vysledky mezi jednotlivymi testovanimi u expegimtélniho souboru jsou rozdilné
a ze se vSechny divky zlepsSily co se tyka drz&mai Toto potvrzuji i dalSi aplikované
fyziologické testy — Trendelenburgova zkouska ausie-Webefiv test.

Celko¥ Ize poznamenat, Ze jak statické a dynamické ¥gSetpostavy, tak
i psychologické testy prokazaly Zmu mezi prvnim a druhym testovanim u &ak
experimentalniho souboréimz byla potvrzena vyzkumna otazkalo ti.

Jednotlivé hodnoty ziskané z prvniho a z dnoh&estovani od experimentalniho
souboru, kontrolniho souboru 1 a kontrolniho soul®ve vSech gfenych kategoriich
ukazuji na vyznamné rozdily mezi vSerfénhi soubory. Vyznamné rozdily uz lze
vysledovat mezi experimentalnim souborem a konimolasouborem 1, které zahrnuji
divky ze stejné Skoly a ¢aiku. Rozdily mezi déma kontrolnimi soubory jsou velmi
zietelné a po druhém testovani se gedice tyto dva soubory odliSily. Rozdilnost

je patrna i mezi experimentalnim souborem a koninmol souborem 2. Po druhém



testovani tyto rozdily fetrvaly, i kdyz se divky zlepSily. Aplikované testkazaly,
Ze pokud by se divky nadaleinovali tané€nim aktivitam pokud moZzno vicekrat
zatyden, vysledky by se praymbdobré priblizily hodnotam divek z kontrolniho
souboru.

Vzhledem k tomu, Ze se ukazaly vyznamné rgad#ézi experimentalnim souborem,
kontrolnim souborem 1 a kontrolnim souborem 2, @dSpotvrzeni druhé vyzkumné
otazky.

Jak je #ejmé z vysledi testu pozornosti d2, nedokamych t, ze statického
a dynamického vySi&ni bylo u experimentalniho souboru dosazeno y3sidnot nez
u kontrolniho souboru 1, ktery tity divky, jeZz neabsolvovaly intervéni program.
Na zaklad ziskanych vysledk lze poukazat na ffznivy vliv tane€nich aktivit
na psychicky stav i zlepSeni v drzeflatu zaki mladsiho Skolnihodku. Fresto je teba
vzit v Gvahu i dalSi faktory, kterédhy vliv na zlepSeni vysledkve druhém testovani.
Pfi opakovani test je treba brat v Gvahu pouzité ¢ebni prvky. LepSi vysledky
v testech mohou ovlitovat také prvotni vysledky, momentalni zdravotmisichicky
stav ditte, stav rodinného zazemi, ale také vztahel — zak. U testu pozornosti
to mize byt i opakovani testu.

Pozitivni vliv tanénich aktivit na dti mladSiho Skolniho &ku lze vyvodit
i z pristupu divek k hodinam tafr@iho krouzku. V pibéhu hodin jsem se je snazila
motivovat basriikami, které mohou pomoci k navozeni spravného drigm a take
jsem poukazala na neestatst vadného drzenfla. VSe jsem se snazila znazornit. Asi
v poloviré navsEvovani tanéniho krouzku si divky samy &aly uvédomovat patebu
spravného drzeniéla pro budouci Zivot a&hkteré se mi s¥ily, Zze si doma, nebo
i venku vzpomaly, Ze by se mly narovnat. Na d&hto divkach bylo také vid,
Ze si rekteré cviky doma zkousSely. Obliba t&ného krouzku byla také patrna z jejich
témei pravidelné dochézky a z jejich za&ného zhodnoceni, wmz vyjadily touhu
pokratovat i v nasledujicim obdobi.

Z vySe uvedenych poznatkyplyva, Ze Zaci mladSiho Skolnih@kw maji velmi
v oblib¢ tan€ni aktivity, které kromy jiného gispivaji k celkovému rozvoji di
i po strance muzikalni a rytmické. A pokud by bylige z&azovany nejen dclesné
vychovy, ale i do jinych vyovacich pedmetd, jejich obliba by wité vzrostla.

Predpokladem pro jejich tazeni je vhod& zpracovana metodika pro Skolni podminky



a odborny pedagog. Zaci mladsiho Skolnikkuvse nejasgji u¢i napodobou a obliba
Skolnich pedntty, tudiz i €lesné vychovy velkou gmou zavisi na diteli.



9 Zavéry

V teoretickécasti diplomové prace jsem se pokusila shrnout déklgpoznatky
o lidovém tanci jak z historického z hlediska, takhlediska jeho vztahu k séasnosti.
Dale bylo popsano, jak jsou tamé aktivity zahrnuty do vz#lavacich prograrn
zakladniho vz&élavani pro Zakladni, Obecnou i Narodni Skolu a jpkystor vymezuje
tang&nim aktivitam Ramcovy vztivaci program. Nasledrjsem se zasstila na stavbu
lidského tla a na spravné drzenéla s charakteristikou motorického vyvojetid
mladSiho a starSiho Skolnihsékwu. Oke obdobi jsem uvedla z tohdiebdu, Ze pevazna
vétSina divek ze vSech posuzovanych sotibpati vékové do obdobi mladsiho
Skolniho ¥ku, av8ak v patém &oiku uz jsou divky, kterym je dvanact let a tudiz
vékove pati do nasledujiciho obdobi. Takto vyzitahranici mezi jednotlivymi
vyvojovymi obdobimi je vSak nepatné, protoZze musime brat v Gvahu individualni
vyvojové zvlastnosti. V ramci toho bylo také pouk@éa na nefiznivy zdravotni stav
déti mladSiho Skolniho&ku, které je zpsobovano nedostatkem pohybovyghnosti.

V dalSi casti jsou nastiny teoretické zaklady psychologickych tespouZzitych
v metodické&asti.

Na zaklad vlastniho experimentu a wyovani tanénimu krouzku jsem
se v metodické ¢asti zandtila na owfeni vlivu tanénich pohybovych aktivit
na psychicky stav a drzeniéld u zakh mladSiho Skolniho &ku, ktai tvorili
experimentalni skupinu.

Z vySe uvedenych vysletlkz testu pozornosti d2 je mozno konstatovat, Ze byl
potvrzena prvni vyzkumna otazka o pozitivnim vlitang&nich pohybovych aktivit
na koncentraci&i mladSiho Skolnihod&ku, pokud jsou provaushy pravidelr.

Déle Ize potvrdit i druhou vyzkumnou otazkuptpze byly zjis&¢ny vyznamné
rozdily mezi experimentalnim souborem, kontrolnimulmrem 1 i kontrolnim
souborem 2.

Rovrez bylo zjiseéno, Ze doslo k rozdim mezi prvnim a druhym testovanim jak
v psychologickych, tak i ve fyziologickych testectpz je v souladu s vyzkumnou

otazkougislo fi.



Fes potvrzeni nesporného vlivu tén&h aktivit na psychicky stav a rozvoj drzeni
téla u Zak mladsiho Skolniho &ku je dilezité zdiraznit, Ze jedna vyiovaci hodina
tydné je nedostéujici. Teprve po pravidelném a spravnémceni dlouhodogSiho

charakteru lze pozorovat zmy. A proto tato diplomova prace slouzi jako vychoz
material pro dalSi praci.
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Piiloha |

Grafy — test pozornosti d2:

Graf 1a: Test pozornosti d2 — 1. testovani, ES
Graf 1b: Test pozornosti d2 — 1. testovani, ES
Graf 2a: Test pozornosti d2 — 2. testovani, ES
Graf 2b: Test pozornosti d2 — 2. testovani, ES
Graf 3a: Test pozornosti d2 — 1. testovani, KS1
Graf 3b: Test pozornosti d2 — 1. testovani, KS1
Graf 4a: Test pozornosti d2 — 2. testovani, KS1
Graf 4b: Test pozornosti d2 — 2. testovani, KS1
Graf 5a: Test pozornosti d2 — 1. testovani, KS2
Graf 5b: Test pozornosti d2 — 1. testovani, KS2
Graf 6a: Test pozornosti d2 — 2. testovani, KS2
Graf 6b: Test pozornosti d2 — 2. testovani, KS2

Vyswétlivky ke grafim:

CP = celkovy piet

cv = celkovy vykon

VS = vykon sousedni

CH1 = p@et chyb opomenuti

CH2 = p@et chyb zarany

CH = celkovy p&et chyb

ES-1-ES-6 = divky experimentalniho souboru

KS1-1-KS1-6 = divky kontrolniho souboru 1
KS2-1-KS2-6 = divky kontrolniho souboru 2



Graf 1a: Test pozornosti d2 — 1. testovani
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Graf 1b: Test pozornosti d2 — 1. testovani
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Graf 2a: Test pozornosti d2 — 2. testovani
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Graf 2b: Test pozornosti d2 — 2. testovani
Experimentélni soubor (N=6, divky)
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Graf 3a: Test pozornosti d2 — 1. testovani
Kontrolni souborl (N=6, divky)
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Graf 3b: Test pozornosti d2 — 1. testovani
Kontrolni souborl (N=6, divky)
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Graf 4a: Test pozornosti d2 — 2. testovani
Kontrolni soubor 1 (N=6, divky)
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Graf 4b: Test pozornosti d2 — 2. testovani
Kontrolni soubor 1 (N=6, divky)
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Graf ba: Test pozornosti d2 —1. testovani
Kontrolni soubor 2 (N=6, divky)
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Graf 5b: Test pozornosti d2 — 1. testovani
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Graf 6a: Test pozornosti d2 — 2. testovani
Kontrolni soubor 2 (N=6, divky)
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Graf 6b: Test pozornosti d2 — 2. testovani
Kontrolni soubor 2 (N=6, divky)

KS2 - 2. testovani

35
30
25
20
Hrubé skoéry
15
10
5 a
0 M ]
CH1 CH2 CH
EKS21 O 1 1
mKs2-2 11 2 13
OKS2-3 O 0 0
mKS24 1 0 1
B KS2-5 3 1 4
O KS2-€ 0 3 3

Testované hodnoty




Priloha Il
Grafy — Nedokotené \ty:
Graf 7: Nedokowené vty — 1. testovani, 2. testovani,ES

Graf 8: Nedokowené vty — 1. testovani, 2. testovani, KS1
Graf 9: Nedokodené vty — 1. testovani, 2. testovani, KS2



Graf 7: Nedokodené vty — 1. testovani, 2. testovani

Experimentalni soubor

ES - Nedokorené &ty

Bkl mk2
Bk3 Bk4
Bk Bk6
Bk7 0Oks
mk9 ®BKk10
B0kil Bakl2
Bkl3 mki4

1. testovani 2. testovani

Kategorie

Pozn.: Ws&rafovanéast — kladna kategorie
NevySrafovangst — zaporna kategorie




Graf 8: Nedokodené vty — 1. testovani, 2. testovani
Kontrolni soubor 1

KS1 - Nedokortené &ty

Bkl ®k2
Bk3 Hk4
BKk5 k6
Ek7 Ok8
mk9 @K10
Bk1l Bk12
B k13 mkl4d

1. testovani 2. testovani

Kategorie

Pozn.: WSrafovanéast — kladna kategorie
NevySrafovan&st — zaporna kategorie




Graf 9: Nedokodené vty — 1. testovani, 2. testovani
Kontrolni soubor 2

KS2 - Nedokoréené &ty

Bkl
B k3
m k5
W k7
| k9
k1l
H k13

Pocet

m k2
B k4
E k6
Ok8
E k10
B k12
k14

1. testovani 2. testovani

Kategorie

Pozn.: Wsrafovanéast — kladna kategorie
NevySrafovan#st — zaporna kategorie




Priloha Ill
Tabulky — Trendelenburgova zkouska:
Tabulkac. 1: Trendelenburgova zkouSka — 1. testovani, 2. testpis

Tabulkac. 2: Trendelenburgova zkousSka — 1. testovani, 2. testpk&1
Tabulkac. 3: Trendelenburgova zkousSka — 1. testovani, 2. testpk&2



Tabulkac. 1: Trendelenburgova zkouSka — 1. testovani, 2. testova

Experimentélni soubor (N=6, divky)

1. testovani

2. testovani

neni prokazano, ale

kompenzace oslabeni je néé

-

ES-1 nedostatek lehce kompenzuj .
o patrna
vybocenim do oblouku
ES-2 negativni zkouska, ale negativni zkouska,
vyrovnava rukama nevyrovnava rukama
ES-3 pozitivni, doSlo k vychyleni minimalni, k vychyleni
se z osy z osy nedoslo
svalovou dysbalanci
ES-4 kompenzuje vychylenim se doSlo ke zlepseni
z osy
svalovou dysbalanci
ES-5 kompenzuje vychylenim se doslo ke zlepSeni
z osy
neni prokazano, ale
ES-6 nedostatek kompenzuje doSlo ke zlepseni

uklonem




Tabulkac. 2: Trendelenburgova zkouSka — 1. testovani, 2. testova
Kontrolni soubor 1 (N=6, divky)

1. testovani 2. testovani

pozitivni zkouska, doslo

KSI-L 1y vychyleni z osy

nedoslo k velkému zlepSeni

svalovou dysbalanci
KS1-2 kompenzuje vychylenim
do strany

kompenzace oslabeni je
stale patrna

KS1-3 negativni zkousSka negativni zkouska

pozitivni zkouska,

KS1-4 Loz nedoslo k velkému zlepSeni
vyrovnava rukama

KS1-5 pozitivni zkouska, doslo pozitivni zkouSka, ale bez
k vychyleni z osy vychyleni

pozitivni zkouska, doslo
KS1-6 k vychyleni z osy a nedoslo k velkému zlepSeni
vyrovnava rukama




Tabulkac. 3: Trendelenburgova zkouSka — 1. testovani, 2. testova
Kontrolni soubor 2 (N=6, divky)

1. testovani

2. testovani

KS2-1 negativni zkousSka negativni zkouska
pozitivni zkouska, Kkompenzuie mirmvm
KS2-2 nedostatek kompenzuje xomp ) y
. uklonem
Uklonem
KS2-3 negativni zkousSka negativni zkouska
KS2-4 negativni zkouska negativni zkouska
pozitivni zkouska,
KS2-5 nedostatek kompenzuje negativni zkouska
Uklonem
neni prokazano, ale
KS2-6 nedostatek kompenzuje negativni zkouska

mirnym uklonem




Priloha IV

Popis tanai

PATEREKA
(Jeden, dea, tFi, EtyFi, pét)
Bez udidni{ mista,
MNéipév jako u pismen I. £ 84.
Text: Jeden, dva t8i, ctyfi, pét,
cos to, Janku, cos to snéd,

brambory pedeng,
byly malo maitényg

&%,

PISMENY L
(Kdyf jsem chodil do Fkoly)

Can maota-hybnd Branibov
szu

Kdvi jrem ehodil

£ 4.
'ii’.:if: L H-—!f-;
u-cil jsem se  pl-gme- ny,

7 BN

P

Lo jsou péikné pi-sme-Iy.

[

Popis tance:
Postaveni: po kruhu, chlapec (CH) stoji zady ddk, divka (D)elem do kruhu,
stoji proti sépdvojice se nedrzi, maji ruce v bok
mohou tadit i dvé divky



Zakladni kroky: kroky fisunné, otéka na mist drobnymi kacky, podupy
Vlastni tanec:

1.—2. takt: CH i D étyfi lehké pfisunné kroky vprave stranou
(od sebe!).

- ¢

5. —4 takt: jako 1.--2. takt, vlevo stranou (k sobé).

5. takt: dva pfisunné kroky vpravo stranou.

6. takt: tatét vlevo stranou.

7. takt: CH i D obrat na misté étyfmi drobnjymi kracky
o 3600 wvpravo.

8. takt: t# podupy na misté Eelem proti sobé (p, 1, p).

9.—12. taki: jako 5.—8. takt.



SOTYS VL
{Jednou, dvakrdl poskoéim)

NMové MEsto

Allegretio - mirré hybnd
FRR ) l1,

=i g " _x e =
I‘%;.ﬁ:ﬁ._‘t’__ Si=mauc—2 —=

So-1y: pol-ka  he- ik je, trad  da, trad da,
ta s he-zky tan-cu- jg '

| I
s S ol ;P | A o P L e 1
aE eSS S S e

trad da da dim, ftrad da da dum, tradda dum

Popis tance:

Postaveni: po kruhu, chlapec (CH) stoji zady ddhiar divka (D)celem do kruhu,
stoji proti sob, dvojice se drzi vigdpaZeni poniz za pravé ruce, volna
ruka je v bok
mohou tagit i dvé divky

U
ho
. 4 4
Z&kladni kroky: pisunné kroky stranou, obrat na misityimi kracky, stoj

pirednoZzmo dovnit zevnit a snozZmo
Vlastni tanec:

1. taki:  dva piisunné kroky podle CH vlevo stranou. Spajené
paie se pobybuji lehee pti kaidém kroku zdola na-
horu,

2. iakt:  jako prevni, ale opaéné.

Spojené paie komihaji pil kaZdém kroku lehee shora
dali.

3. takt:  dvajice se pusti, ruce v bok,

Dvojny ohbrat na misté étyimi kriéky; CH vlevo vy-
krodi levou nohow, B wvpravo, vywkrofi pravouw.

4, takt:  dwvojice se uchopl za pravé ruce;

a): stoj ma levé noze pfednofmao pravou dovnitf a ze-
vniti;
b): pfineZenim pravé stej snozmo.
Pohyby takit 1.— 4. se opakuji po celf tanec.



PEEKELA DOLEKY 1
{Pekla dolky = bilé mouky)

NMedvéri

Allegrotta = mirnd hybnd
. &= 120

1, p E Y e :!'_‘ - - = -
i o L ,“f—:ﬁ'_—g_—ﬂ_ﬁ—r— —

-PE:!-: -1a éol-ky zbi ~1é mouky, sy-pe-la je  per-mizem,

Fl [* -
ig,‘z_ Pl e s et
& ’

F LT ; . E
di-va-la je Honelé-ke-vi, o -tesfeaym o-kynkem

Jez, Honzicku, jsou dabry,
Jsou pernikem sypany,
budou-li ti pfeci chulnat,
. sou tam jelté takovy.
5
Popis tance:

Postaveni: po kruhu¢elem proti sob, chlapec (CH) zady do kruhu, drzi se
v kolovém tanci zateném
mohou tawit i dvé divky — drZzeni za abruce v pedpazeni poniz

] 9
{ 0
Ei;;,r n:n __,-"{
@ M

Z&kladni kroky: kolébavérpSlapovani z nohy na nohu, zé&tp zawsem za lokty
obycejnym krokem
Vlastni tanec:

liraje 50 po prve:

1.—& takt: dvojice kolébavi picilapuje s noby na nohu (dva-
krit v takiw). CH zafing levou, D pravou (na misté ),

Hraje se po druhé: .

1 2, takt: zatofka étyimi obyfejingmi kroky zévésem za pravé
lakty o 1809,
Pi poslednim krokn se dvojice pustl a pietodi se
k sobé& opaénymi boky.

. — 4, takt: toté: zdvésem ze levé lokty na svd mista.

5.—8, 1akt: jako 1.—8. takt 1. sloky.



Kezrnlckéd.

{ Vy teznici, femesnici ).

VY, REZNIC],  REME-SNI-C1,  CO VE ZVURU mi- TE, pui v WE-Lo
h—y —— H =
| a3 =
. Wi Pu-JE8=-TE | n‘i’.‘-,--?ga-.um- ™ - '¢| LAE TEHD Ve -
.
BA-TE Po Sko - Al 2aZ mo DA - TE, KOyl M wE-2-

@ " I- 1 I
i | | T | N | I
|
o - - - -
KA - TE, fAG wo BA =~ 'l'-E|l Da-TiE o Sib - WA,

Popis tance:

Postaveni:  dvojice smiSené po kruelem proti sob, chlapec (CH) levym bokem
do stedu, drzi se za ruce vgupazeni ponizikem prava fes levou
mohou tawit i dvé divky

Z&kladni kroky: polkovy krok, dize vged a vzad
Vlastni tanec:

1. -4.takt: dvojice postupuje kgqul (divka couva) polkovymi kroky, vyktd
prava

3. —8.takt: jako 1. — 4. takt, ale naopak (phtacouva)

9. —10. takt: dvojice se zastavi, CH uchopi liegravici D zespodu a placne ji

jako obvykle pravici do jejiapice

11. - 12. takt: divka totéz

13. — 16. takt: jako 9. — 12. takt

17. — 24. takt: dvojice postupuje iggl (D couva) a placaripkazdém kroku
(2 v taktu), jednou kazdy do svych, jednou navzajem



Piiloha V

Testovy dotaznik — Nedokoané éty
Ukazky testovych dotaznik- Nedokokené ty



Testovy dotaznik

Nedokonéené \gty:

Instrukce:  PredloZzené z&tky Wt dokorti podle toho, co& napadne, co si myslis
nebo citis. Kazdé dokoeni je spravné, protoze jen na datalezi, co
chce$ vyjatit. Jde o takovou hru, kde se kazdy rozhoduje saraebe.
Rozuntl/a jsi, co mas &élat? Za&ni pracovat.

1. RAAIA DYCR oo
2. FEJI SIy @DYCN. .. e
3. KAYDYCRN taK.....ei s

I T 11 | = T . PP
6. NEJra@ji DYCN....cooe e
7. NEJIEPST JE, KAYZ... . eeiiiiiiieiieieiiee s sttt ettt e e e e e e e e e e e e e e s sasnseeeeeaaaeaaaaeaaeens
8. LIAE SI MYSI, Z€ JA...ciiieeeeeeiiiiiiiimmmmme e ettt e e e e e e e e aaeeneaeeeeaeeeeeeaenrnne

S I A< (0 LY 0 =T 0 )YAS] 11 o TP

Kdybych nel/a tii kouzelna pani, ktera se vyplni,ipl/a bych si:

JMENO: e DNe: e



Nedokonéené véty:

Instrukce: PredloZené zadatky vét dokonéi podle toho, co t& napadne, co si mysli§ nebo
citi¥. Kazdé dokondeni je spravné, protoZe jen na tobé zalezi, co chee§ vyjadiit.
Jde o takovou hru, kde se kaZdy rozhoduje sim za sebe. Rozumél/a jsi, co ma¥
délat? Zaéni pracovat.

1. Rad/abych A,

7. Nejlepsi je, kdszWé/.W oy, :
8. Lidé si mysli, Ze ja. ?NMNMW .................... _ /w ............. W ..........................

9. Nekdy premyalim o e, . M. Wﬂ&m«ﬁéx .............................. L.

Kdybych mél/a tfi kouzelna prani, ktera se vyplni, pfal/a bych si:




Nedokondené véty:
Instrukce: PiedloZené zadatky vét dokonéi podle toho, co t& napadne, co si mysli§ nebo
citi§. Kazdé dokonceni je spravné, protoZe jen na tob€ zaleZi, co chces vyjadiit.

Jde o takovou hru, kde se kazdy rozhoduje s4m za sebe. Rozumél/a jsi, co mas
deélat? Zaéni pracovat.

2. Pheji si, abych. .l cila R A T e LR s s

3. Kdybychtak....i. ...k T

6. Nejrad&ji BYCh. (02 S AT v snsriessvessesssessssssssmsssessemssesmssssnsssmssstsassosssess
7. Nejlepsi je, kdyZ........iii: (o KA RN s crnssiiomsisesionismesmassissimisssssissssssssasisines

8. Lidé simysli, Ze j.... o S S8 p i R bl % Ll Wl Zd e isiiiinia

9. N&kdy premyslim o/fo
T Dy Fadiy
o i '

‘ ~ oA
2. - o7 vt At A
/ A G2l L P L
7




Nedokonéené véty:

Instrukce:  PiedloZené zadatky vét dokonéi podle toho, co té napadne, co si mysli§ nebo
citi8. Kazdé dokoncent je spravné, protoZe jen na tobg zaleZi, co chees vyjadfit.
Jde o takovou hru, kde se kaZdy rozhoduje sdm za sebe. Rozumél/a jsi, co mas
deélat? Zafni pracovat.

7,
1. Rad/a bych ... 40«

£

Vi /1_ “\,"

T py PP
2. PYeji si, abYCh... .. R v vt retrni e s s st e sb e bbb sttt s e b snenanes
3. Kdybych tak.‘..:':’fﬂédal{&ﬁ.;‘.’:b.b;é%uﬂi}«-&;”. e SRR v
4. Doufam.w“(r?ef?*wmb%fi/¥‘>”4ftfﬁz:x’~0/»

g 14 f
5. Jsem/”vv’ﬂ‘%%”&

a8 g b B e e e i s b o a b e i d b s b b P as e Raa bt s s dshd s ha e R o ba i b sl saan et isaaairianitboiotnrinidnasnrarainats

LA

. v w J‘ / / ; ’I‘; —1
7. Nejlepsi je, kdyz..... 1 Berennnnn st ..c,’».féfs(.\.gj,«::fff? ..................................................................
Y /o = ol
8. Lidé si mysli, Ze Ja....,z.'l!.%:’fzu....;4«.%@‘......f.%?ﬁ,.f:mdzg; .....................................................

s i
i

/ ‘{JR
9. Nkdy premySlim 0. @S AT LRI oo, S

Kdybych mél/a ti1 kouzelna pidni, ktera se vyplni, ptal/a bych si:
i} 'l.; = F A ) £ ,/ ) o .
1. //lti’{{:lf/{avlc'ﬁ&(7l)¢.ﬁ.1#”5¢'u&

L NE.
0 o B4 e B o0 T T DO B T T PO DO £ T O L0 T DO D T Y O X DO T S —



Nedokonéené véty:

Instrukce:  PredloZené zalétky vé&t dokonéi podle toho, co t& napadne, co si mysli§ nebo
citi§. Kazdé dokonCeni je spravné, protoZe jen na tob& zéleZ, co chees vyjadtit.
Jde o takovou hru, kde se kaZdy rozhoduje sdm za sebe. Rozumél/a jsi, co mas

délat? Zaéni pracovat.

1. Rad/abych W ........ ;

2. Pteji si, abych(‘ﬂ“wfﬁ"iﬂ?“ ...........................................

"
3. Kdybych takmwgﬁ ...... T tad A, O eomssss st st

Vg g
6. Nejradéji bych..Ax Ql'ﬂmﬁé‘?&

...............................................

...............................................

4 4 I i 4 ' & [
7. Nejlepsi je, kdyi/”‘%/j/ﬁ/{'{f’”g}&% ..... P"\Mﬂ«w"m*!f’ ..........................
-~/

8. Lidé si mysli, %e Jé.fa«wmwoln «

=]

Kdybych mél/a tfi kouzelna pféni, kterd se vyplni, pfél/a bych si:

ANl
Mo

| S
25w

g

. Nekdy premystim o AR BTN e

WS T 3N S
) iy

...............................................

...............................................

messasseenaTsusnnsanasnannien

3. MW%&@WWW .0 LR .

.............................................



Nedokonéené véty:

Instrukce:  PredloZené zadatky vét dokonéi podle toho, co t& napadne, co si mysli nebo
citi§. Kazdé dokondenti je sprdvné, protoZe jen na tob¢ zdleZi, co chees vyjadfit.
Jde o takovou hru, kde se kazdy rozhoduje sém za sebe. Rozumél/a jsi, co méas
délat? Zaéni pracovat.

1. Réd/a byeh M. AL AL s esin s

i
] q)\ i IS " F
AL | .
2. Preji si, abych. A0 A Wk o Y, ‘
f‘

Iy r} \: 11
3. Kdybych tak. AL, .?i” Ui J A TR st

:
\ \ v
4, Douf&tmr"‘§L R ”\\.‘:p.‘ iie QJ A \‘.}.3 L) .’f.‘.‘i.\\!‘ i MM ......... s
vl ? ) J
5. Jsem. }akf;'fr'?.”‘ Jl"’ IY.‘“.{E.TL.‘&“..'.}\-, et ai e asaeta bttt et sa st sreon ettt e

! i q l
oy - il e
6. Nejradgji bych. N L0 p\:‘..‘ R L
\J )

A J
7. Nejlepsi je, kdyz...}%.5%.]."{".4\...-'31\.&.‘.[.‘.! ?t:?\ R A O
T /)
8. Lid¢ si mysli, Ze ja. "E f,“.\,..J.f.mél\.l.!.\:...{J..‘./.’....';.\.’ ....................................................................

9. Nékdy premyslim 0.1 .!\&’,..‘.‘.\[f.fl ....... OSSOSO e

Kdybych mél/a tfi kouzelna pfémi, ktera se vyplni, pial/a bych si:
v \ \ e
(5\.; e r\." :' x\p :1 ‘\l l\Lﬁ\} u\
1. \‘5 e Lo adil

EYTRY TS LETrET Sdanatarans L D D D R D T T R saes

e Vo el R
: \*‘\m\ ..... L}\f\)\{\\,i\‘\ﬁ}\)\ljﬁﬂ ............................................................
‘ y

\ .

3. AM&.\lﬁ!&...ﬂ.M’»ﬁ-ﬁzbll-\..u\.ﬂ..r.».:a,ﬂi’;\: .................................................................................................

v




Nedokonéené véty:
Instrukce;  PredloZené zadatky vét dokonéi podle toho, co t& napadne, co si mysli§ nebo
citi§. Kazdé dokonéeni je spravné, protoZe jen na tobé zaleZi, co chce$ vyjadfit.

Jde o takovou hru, kde se kazdy rozhoduje sam za sebe. Rozumél/a jsi, co mas
délat? Zaéni pracovat.

1. Rad/a bych OLZ‘(M@%&»%M?\— ..................................................................
2. Preji i, abych AXRU i B e
3. Kdybych tak/&ﬁ,@mﬁtﬁﬂm ......................................................................
4. Doufam..{23%;..J:QMLM......m.’-.isA.....f,e@f:xr;‘l;l.......f.ﬂj'b@.‘.h’rél.aﬁfw&..;.m..:.‘ gh@&)ﬂ»mﬁ
5. Jsem. NOlB M. Sodsrt.. chedsl. o moldodon. Dl
6. Nejradgji bych..MAZRLAR.... A Chats... 0. @l
7. Nejlepsije, kdyzpcﬂ.w;?ffww{, ..................................................................................

I‘ Fd
8. Lidé si mysli, 7o ... (RRAL .. RN s

9. Nékdy piemyslim o

Kdybych mél/a tfi kouzelna prani, ktera se vyplni, ptal/a bych si:

S




Priloha VI

Ukazky psaného hodnoceni krouzku
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Piiloha VII

Slovniéek pojmu

Anteverze panve — nadinmé naklopeni panve ¥pd vzniklé vlivem krdcenych
bedernich vzppmovata a kyelnich ohyban

Bricho prominuje — vystupuje dégdu

Glutealni ryha — ryha pod hfyvym svalem (glutealnim)

Horni zKiZzeny syndrom — stav stasného oslabeni a zkraceni fval oblasti
ramenniho pletence. Oslabené fixatory lopatek urinodt@eni lopatky s vysunutim
vnitiniho okraje srem od hrudniku dozadu a utiaji rameno. Sotasré
je rameno tazeno zkracenymi prsnimi svalyrddp.

Dolni zKizeny syndrom — stav stasného oslabeni a zkraceni fval oblasti
kycelniho pletence. Oslabené digvé svaly a BSni svaly uvahuji panev, ktera

se sodasnym tahem zkracenych ohyb&ycle naklani vice dajedu.

Valgozita — vboéeni dovnit



