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Tanecni a pohybova vychova (modelova lekce)

TEMA: VODA

Voda jako pramen, potok, feka, more...
Voda chladivj, tepla, bublinkova, rychla, vifiva, rozlévajici se, voda klidn4, s vinami, voda v nds
a okolo nas...

CiL

Hodina je zamérena na prdci s dynamikou pohybu, na pohyb v prostoru, pohyb vychazejici
z hudebniho doprovodu, vnimani sebe sama, a oproti tomu vnimani sebe jako soucdst velké
skupiny, kdy se musi kazdy podfidit celku, vztahy ve skupiné, atd.

HUDBA

Hans Otte: Das Buch der Klangen

(pozn. klavirni skladby - CD zakoupené na Supraphonline.cz, ale i na Spotify — skladby nemaji
nazvy, proto pouzivam poradi na CD)

1. skladba ¢. 1

2. skladba ¢. 2

Hans Otte: Wassermannmusik
(pozn. skladby pro harfu — Spotify)
3. Wassermannmusik 4

4. Wassermannmusik 5

uvoD
Spravné drzeni téla

Kazdou hodinu za¢indm ,srovnanim” téla. Déti se postavi volné do prostoru tak, aby nebyly
na sebe ,nalepené”. Pomaha jim predstava hvézd na obloze. Potom se za¢nou soustfedit na
své télo.

Zatiname od chodidel — prenaseji vahu do vSech stran, odviji chodidla, pracuji na jejich
citlivosti, az se nakonec postavi tak, jako kdyby zapoustély kofeny do zemé.

Ze zemé Cerpaji energii, ktera postupuje do celého téla pres lytka, kolena, stehna, panev;
sedaci svaly se zpeviuji a panev se lehce podsadi, pfichazi do stfedu trupu, ktery se zpevni,
energie stoupd do hrudniku, ktery se vynasi, otevird se proti prostoru (pomaha predstava
rozsviceni), pfechazi na ramena, kterd nestoupaji vzhlru, ale naopak se stahuji dozadu a dol{,
hlava se vytahuje z ramen. Déti by mély celkové citit tah do vysky a lehkost, dech je pfirozeny.



ZdUraznuji to proto, Ze déti Casto dech pfi zpeviovani zastavi.

Pak se nardz ,vypusti“, néktefi az na zem. Je dlllezité, aby si déti proZily protikladné pocity —
napéti v téle a uvolnéni. Dalsi opakovani si mohou fidit kazdy svym tempem, ale vidy musi
dojit do koneéného spravného postaveni.

U ,vody” pouzivdm predstavu napousténi téla vodou, kdy déti sva chodidla ,napoji na
vodovodni kohoutky“, které se oteviou diky hudbé (skladba €. 1). Do téla jim zacina proudit
voda, kterd postupné stoupd, az napusti celé télo. Tempo napousténi si opét davkuje kazdy
sam. Ten, kdo je rychly, z(stava stat a pocka na ostatni, az se vSichni,,naplIni“. Stale ma vnimat
kazdy vodu sdm v sobé: jestli jej uvnitf chladi, zahtiva, jestliv ném proudi, bubla nebo je klidna.
Tyto pocity tikaji déti nahlas.

HLAVNI CAST
Dynamika pohybu, protiklady
Pomalu - rychle, na misté — z mista

Na zacatku dalsi aktivity prob&hne kratké, ale dlleZité navozeni atmosféry, pfi kterém déti
stale udrzuji své spravné postaveni. Déti se pfeméni na vodu, ktera se bude pohybovat
pomalu, skoro na misté (voda v jezefe, v rybniku, v pfehradé) a pak pfijde zména na vodu
rychlou (praminek, horsky potok, bystfina...), kterd je povede do prostoru. Pohybuji se v celém
prostoru, mezi sebou, po klikatych drahdach, ohleduplné, bez nardzeni. Stfidani dynamiky
pohybu vychazi z hudby (skladba €. 2).

To samé zopakuji déti znovu, ale bez hudby. Dynamické zmény si tentokrat kazdy méni sam
podle sebe, podle své predstavy a potreby.

Po zakonéeni probéhne kratka reflexe. Déti se posadi, ¢imZ dochazi ke zklidnéni. Odpovidaji
na otazky: ,Jaka voda se ti tancila Iépe — rychld nebo pomala? Jakou jsi mél/a predstavu
u pomalé vody a rychlé vody?“, apod.

Prace se skupinou

Déti se stanou soucasti jednoho velkého jezera — vytvofi skupinu, stoji volné vedle sebe, kazdy
ma ve skupiné své misto, nikdo do nikoho nenarazi, nestrkaji se.

Jeden, kterého ucitel predem urci, se zaéne pomalu na misté pohybovat na hudbu (skladba
¢. 2) a ostatni jeho pohyb prebiraji a opakuji ho. Reaguji celym télem, mohou se snizZovat,
zvySovat, pohyb by mél dobéhnout az do pazi, mohou se pomalu rozejit do prostoru bez
rozpadnuti skupiny. Je dalezité, aby na sebe déti myslely, respektovaly jeden druhého.

Na rychlou ¢ast se rozbihaji do prostoru s predstavou horskych bystfin stékajicich do udoli pres
skaly v uzkém koryté, preskakuji kameny, nékteré prameny se mohou spojit (vytvofi se
dvojice, trojice) a pohybuji se spolecné s pocitem vétsi, singjsi bystfiny. V jejich vyjadreni by
se mély objevovat vyskoky, pohybem pazi naznacuji smér, kudy voda protéka, vifeni vody.
Na konec vSechny bystfiny pfiteCou do jezera v udoli, voda se zklidni (reakce vychazi z hudby)
a opakuje se prvni ¢ast — pohyb ve skupiné.



Pokud chceme hudbu ukoncit dfiv, nez je délka skladby, tak ji ,stahujeme” do ticha. Déti se
tak uci citlivé zachdzet s hudbou.

Voda pitna

Na zacatku vytvofri skupinu s predstavou nadoby na vodu (sklenicka, kybl, hrnec). VSichni si
lehnou na zem, tésné vedle sebe. Nddoba se zane napoustét vodou, déti se pomalu zvedaji
ze zemé za zvuk(, které vydavaji (Suméni, mlaskani, kloktdni...). Ucitel pohybem paii
naznacuje rychlost stoupani, nddoba se naplini aZ po okraj a skupina se zastavi ve stoji.

Ucitel pantomimicky naznacuje pohyb nadoby s vodou (tfeseni, michdni, krouzeni, neseni
v prostoru, vystfiknuti z nadoby, vylévani...) a skupina na to reaguje spole¢nym pohybem.

To samé si mohou déti vyzkouset v malych skupinkdch (4 — 5 déti), kdy jeden je vidy v pozici
ucitele, vymysli pohyb vody, a zbyla ¢ast predstavuje vodu v nddobé. Vsichni se vystridaji.

Tvarovani vody

Improvizace zamérena na pohyb paZi.

Maji tu ,,moc a silu“ svymi pazemi vytvarovat vodu. Pfedstavuji si, jak ji uhlazuji, vifi, tvaruji do
vin, do kapek, v prostoru na misté i z mista. Dbdme na to, aby byly pazZe lehké a citlivé az do
konce prstli. Déti méni dynamiku pohybu (malé vinky proti velkym vinam, virky proti velkym
virlim...). MoZné vyuZiti skladby ¢. 3 ¢i 4.

Viny — moie

Zde je nutna pfiprava: vytvofime dlouhé pruhy igelitu pro kazdou dvojici.

PouZivam nejtendi a zaroven nejlevnéjsi félii na prikryvani nabytku 20 m?2. Tu rozfeZzu ostrym
nozem na pruhy pfiblizné 40 — 50 cm Siroké, vyuZiji celé délky félie. (NGzky kraje potrhaji, igelit
pak nevydrzi pohyb a roztrhne se.)

Dvojice kleci na zemi proti sobé na vzdalenost délky igelitu a drzi jej na konci.

Dbame na spravné drzeni téla — narovnana zada, Sirokd a stazena ramena, nadnesené
nadlokti, paze jsou citlivé, pohyblivé.

Igelitové Saly predstavuji morskou hladinu, kterd se méni. Nejdfive je klidnd — mirné
rozpohybovani igelitu tésné nad zemi a postupné vznikaji malé vinky nadnasenim pazi. Viny
se zvétsuji, déti se dostavaji az do kleku a postupné stoupaji do stoje za stalého pohybu pazi,
nakonec dojde k boufti a naslednému zklidnéni hladiny (skladba 3, 4).

Skakani do vin a jejich podplavavani

CtyFi déti odlozi igelity a predstavuji plavce. Ostatni ve stoji dale modeluji viny. Pohyb pazi
vzhlru musi byt ve dvojici synchronni, aby vznikl jeden velky oblouk, jedna vina, kterou plavci
podbéhnou (podplavou, sko¢i do ni), za ni se ,,vynofi“ a ¢ekaji na dalsi vinu nasledujici dvojice.
To se opakuje az k poslednimu. Potom dojde k vyméné plavc(.



Obména - vSechny dvojice naraz vytvofi velkou spole¢nou vinu a plavci se snazi rychle
probéhnout (podplavat) vSechny najednou.

Jak vyuzit roztrhané igelity?

Hudebni nastroj — Susténim vytvarime zvuky vody, vétru, more...

Dobre nahradi hedvabné satky, stuhy, saly, které vyuzivam k pohybové prlpravé pazi. Pohyb
s igelitem da pazim lehkost a ptijmou jej naprosto bez problému i chlapci (Satky by odmitali).
Igelit Ize vyuzit také k dechovym cvi¢enim, kdy do malych kousk(i foukdme — vitr si pohrava
s igelitem a déti se je snazi udrzet svym dechem co nejdéle ve vzduchu.




ZAVER

Uvolnéni a zklidnéni

Déti se ve svych myslenkach prenesou k mofi. LeZi v pisku na mélciné, jsou ponorené do vody.
Voda je houpe, omyva, nadnasi, viny si s nimi pohravaji jako s morskymi rostlinami, citi se
uvolnéné, lehce. K tomu to pocitu jim pom(ze hudebni doprovod - skladba €. 4.

Zavérecné povidani v kruhu

Déti popisuji své pocity. Vyprdvi o tom, co se jim povedlo a co nepovedlo, co se jim libilo a co
ne. UCi se fict sluSnou formou i nepfijemné véci, které tfeba pfi jednotlivych aktivitach
prozivaly (strkani, narazeni, mluveni, ktik...)

POSTREHY A RADY

Nikdy nedopustte, aby se o taneéni a pohybové vychové mluvilo jako o, TANECKACH“. Tento
zavadéjici ndzev velmi radi a ¢asto pouzivaji kolegové z prvniho stupné pred détmi i rodici;
a aniz by si to uvédomovali, hned na zacatku zaseji (pfedevsim mezi chlapce) seminko odporu
a negace vUc¢i tomuto novému predmétu. Nemysli to zle, neuvédomuji si nasledky této



»zdrobnélinky”, ale budete se potom s nimi ve své prdaci dlouho potykat. Pfedsudky jsou
nebezpecné - vidy a vSude.

Kratké tanecni a pohybové improvizace Ize zatadit i do hodin hudebni vychovy. Délam to velmi
¢asto i na druhém stupni. Tancit se dd i mezi lavicemi, na lavicich, pod lavicemi. Tancit se da
vidy a vsude, jen chtit, odhodit stud a nebat se.



