Kritéria hodnocení a požadavky na tvorbu vazeb pro instruktory a rozhodčí

pro soutěž Žij pohybem INDIVIDUALS

Sestava musí vždy obsahovat:

1. Krokovou (taneční vazbu) dále jen KV a vazbu složenou z povinných prvků dále jen PV:

· Kategorie 4 – 7 let     

· Kategorie 8 – 10 let   

· Kategorie 11 – 14 let

· Kategorie 15 – 26 let

· Kategorie 27+             

2x 32 dob = 16 taktů KV +2x 32 dob = 16 taktů PV

Poznámka: bude-li pohybová vazba koordinačně náročná, nebo bude-li učena na „složitější“ hudební předlohu, vyhrazuje si hlavní rozhodčí právo na zkrácení učené vazby dle časových možností a schopností cvičenců.

Příklad a vysvětlení: např. R´n´B vazba učena ne pouze na těžké doby, ale i na tzv. synkopy (noty čtvrťové, osminové i šestnáctidobé), obsahuje dvakrát tolik pohybů ve srovnání se cvičením na aerobikovou předlohu, kdy cvičenci cvičí většinou na základní počítací doby.

2. Povinné prvky:

A. Skoky (z každé skupiny alespoň jeden):

Skoky jsou pohyby celého těla, jejich hlavním znakem je dočasné oddálení těla od základny. 

Mezi skoky řadíme takové pohybové činnosti, při jejichž letové fázi nedochází k převrácení těla kolem pravolevé nebo předozadní osy. Skoky jsou zpravidla doprovázeny pohyby paží, nohou a trupu.

Poskoky jsou skoky prováděné v malém prostorovém rozpětí s menším svalovým úsilím – poskoků využíváme zejména u kategorie 4 – 7 let.

1. skok odrazem jednonož s dopadem snožmo

př. odrazem levé skok roznožmo levou vzad - pravou vpřed s doskokem snožmo, odrazem levé skok roznožmo levou vzad - pravou skrčit přednožmo s doskokem snožmo, odrazem pravé skok s přednožením, odrazem pravé skok se skrčením přednožmo, skok s přednožením levé a se skrčením přednožmo pravé (a opačně), odrazem pravé skok s unožením (přednožením, zanožením – pokrčmo, skrčmo), skok odrazem pravé s unožením levé a se skrčením únožmo pravé s dopadem snožmo, odrazem levé skok přípatmo s dopadem snožmo apod.

2. skok odrazem jednonož s dopadem jednonož

př. skok přednožmo střižný skrčmo (čertík), odrazem jednonož skok přednožmo střižný (nůžkový skok), odrazem jednonož skok zánožmo střižný (nůžkový skok vzad), odrazem levé skok roznožmo levou vzad - pravou vpřed s doskokem na pravou (dálkový skok), odrazem levé skok roznožmo levou vzad - pravou skrčit přednožmo s doskokem na pravou (jelení skok), skok s přednožením (unožením, zanožením) pravé - s příklepovým přinožením levé - s doskokem na levou (příklepový skok pravou), výkrokem pravé a odrazem pravé skok s přednožením a stříž zánožmo s celým obratem vpravo (kadetový skok) apod.

3. skok odrazem snožmo s dopadem snožmo

př. skok s čelným roznožením, skok s přednožením roznožmo, skok s bočným roznožením, skok s přednožením a předpažením, skok s obratem (360 – 720 stupňů), skok se skrčením přednožmo, skok s přednožením levé a se skrčením přednožmo pravé (a opačně), skok roznožmo levou vzad pravou skrčit přednožmo, skok s unožení levé (a opačně), skok s unožením levé a se skrčením únožmo pravé, skok přípatmo apod.

B. Obraty:

Obraty lze provádět ve všech základních polohách těla, tj. v postojích, klecích, sedech s chůzí, s během, se skoky apod.

      Podle míry obratu rozlišujeme:

· čtvrt obrat -  45˚, půlobrat – 90˚, třičtvrtě obrat 135˚, celý obrat 180˚, dvojný obrat 360˚, vícenásobné obraty

1. celý obrat či dvojný obrat jednonož s přesně vyznačenou výchozí a konečnou polohou volné nohy,

poznámka: u kategorie 4 – 7 let pouze o 180˚.

2. celý obrat či dvojný obrat obounož,

C. Rovnovážný tvar:

1. výdrž v rovnovážné poloze 

minimálně 4 doby (možno rovněž v kombinaci s pohybem paží),

D. Rytmický model:

1. rytmický model minimálně na 8 dob u všech kategorií (u starších eventuelně i více):

· Rytmizace: využití dupání, tleskání, bubnování, rytmické modely využité v krokových variacích aj., 
E. Podpory ležmo (síla paží – pletence ramenního) 

· Setrvání v poloze s možnou obměnou na 8 dob

Příklad pro tvorbu obměn v podporech:

· podle míry pokrčení paží rozlišujeme: vzpor, mírný klik, klik a podpor,

· podle umístění paží vůči tělu rozlišujeme podpory: vpředu, vzadu, vlevo, vpravo,

· podle zapojení paží – jednopaž, soupaž,

· doporučujeme využít doprovodných pohybů nohou, odrazů z paží a rytmických obměn pohybu.

F. Prvky flexibility (z každé skupiny alespoň jeden)

1. nohou v poloze sedu (alespoň jeden z níže uvedených) – kromě kategorie nad 31 let

· široký sed roznožný (čelný rozštěp), 

· široký sed roznožný levou (pravou) vpřed (rozštěp bočný),

· široký sed roznožný, hluboký předklon hrudník na základně (placka).

2. trupu - vlna trupem v libovolné poloze (alespoň jedna z níže uvedených)

Postupný vlnovitý pohyb páteře v bočné rovině vpřed a vzad a v čelní rovině vpravo a vlevo.

Pokyny pro Instruktory:

Délka předvedené pohybové vazby:

Délka se řídí dle informací v bodě č. 1. Tempo hudby, rychlost učení, obtížnost krokových vazeb a povinných prvků se řídí obecně známými zákonitostmi věkových kategorií. 

Celkový čas učení na základní a finálové kolo dle věkových kategorií: 

Základní kolo: cvičí všichni cvičenci snahou je naučit celou zamýšlenou vazbu tedy 4x 32 dob 

Semifinále: rozdělení závodního pole na třetiny, závod probíhá ve skupinách A, B, C
Finále: na pokyn hlavního rozhodčího (ten vybírá závodníky) probíhá tzv. bitva „Battle“ pro 10 nejlepších závodníků z každé skupiny. Závodníci přistupují před porotu a prezentují naučenou choreografii. Porota má možnost srovnání.

Poznámka: kategorie 4-7 let cvičí Battle s instruktorem 

V kategorii 4 – 7 let: základní kolo - vazbu naučit za 20 min., Battle – 15 min. 

(celkem 35 min.)

V kategoriI 8 – 10 let: základní kolo - vazbu naučit za 30 min., Battle – 15 min. 

(celkem 45 min.)

Kategorie 11 – 14 let: základní kolo - vazbu naučit za 40 min., Battle – 15 min. 

(celkem 55 min.)

Kategorie 15 – 26 let: základní kolo - vazbu naučit za 50 min., Battle – 15 min.

 (celkem 55 min.)

Kategorie 27+  základní kolo - vazbu naučit za 50 min., Battle – 15 min. 

(celkem 55 min.)

Tempo hudební předlohy: mělo by být vhodně zvolené ve vztahu k úrovni pohybových dovedností cvičenců dané kategorie. Vhodnost tempa volte i podle charakteru pohybu – pohyby vedené, švihové, vlny, osmy atd.

Zvolená hudební nahrávka musí zejména v kategorii 4 – 7 a 8 – 10 odpovídat věku dětí. U všech věkových kategorií by finálová hudební nahrávka měla umožňovat předvést: tempové a dynamické změny pohybu.

Krokové vazby (taneční): můžete využít z rejstříku aerobiku, ale i tance: hip hop, street dance, funk, RnB, rock and roll, salsa, lidové tance aj. 

Metody učení: je možné využívat metod učení aplikovaných v lekcích aerobiku, ale i tradičných metod učení známých zejména z oblasti tance tj. metoda nabalování prvků. Výuku lze realizovat i při ztišené hudební předloze na ústní rytmizaci (na počítání). 

Střídání cvičenců v první řadě: pro zachování rovných podmínek mezi závodníky je nutné (na pokyn hlavního rozhodčího) střídat řady cvičenců, tak aby každý závodník mohl cvičit v první řadě po přibližně stejnou dobu.

Slovo závěrem: instruktor je vzorem ve slovním i pohybovém projevu, motivuje cvičence k vynikajícímu pohybovému výkonu, pochválí, působí energicky, je vzorně připraven – (pohybová vazba, hudební předloha)

Aparatura: k dispozici je CD přehrávač a mikroport, po dohodě s organizátorem lze zajistit i propojení MP3 přehrávače. 

Prostor: instruktor/ka předcvičuje na bezpečném a velkém pódiu (zrcadla nejsou k dispozici).

Čas příchodu instruktora: instruktor přijde minimálně 20 min. před začátkem svého vystoupení a nahlásí se u organizátora akce……………………..

Pokyny pro rozhodčí:

Základní kolo - dělení cvičenců na třetiny – A skupina zlatá, B skupina stříbrná a C skupina bronzová:

V základním kole budou cvičenci, na základě hodnocení rozhodčích, rozděleni na třetiny – A skupina zlatá, B skupina stříbrná, C skupina bronzová. Skupina bude dělena na třetiny za předpokladu, že v základní skupině bude minimálně 30 závodníků. Pokud bude méně, než 30 závodníků, tak si organizátor soutěže vyhrazuje právo rozdělit závodníky pouze do dvou skupin a to do skupiny zlaté a skupiny stříbrné. Pokud bude méně, než 20 závodníků, tak si organizátor soutěže vyhrazuje právo rozdělit závodníky pouze do jedné skupiny a to do skupiny zlaté.

Příklady dělení závodníků do skupin:

· Základní kolo 60 cvičenců: rozhodčí rozdělí na třetiny: 60: 3 =20 -  20 zlatá, 20 stříbrná, 20 bronzová.

· Základní kolo 55cvičenců: rozhodčí rozdělí na třetiny: 55: 3 = 18, 3  - skupina zlatá 18, skupina stříbrná 18 a skupina bronzová 19. 

· Základní kolo 104 cvičenci: 104: 3 = 34, 6 – skupina zlatá 34, skupina stříbrná 34, skupina bronzová 36. Bronzová skupina bude vždy dorovnávat nedělitelné počty závodníků.

· Základní kolo 26 cvičenců: v základní skupině je méně než 30 cvičenců, rozdělujeme závodníky pouze do dvou skupin a to do skupiny zlaté a stříbrné.

Rozhodčí:

V ideálním případě, hodnotí soutěž 15 rozhodčích, z toho jsou tři rozhodčí profesionální – jeden z nich je tzv. garant, který má hlavní slovo. Ostatní rozhodčí jsou z řad proškolených trenérů. 

Základní kolo hodnotí všech patnáct rozhodčích stejným způsobem. Vyústěním je rozdělení závodníků do třech skupin: zlato, stříbro, bronz. 

Battle hodnotí rozhodčí po skupinách. U každé skupiny je vždy 5 rozhodčích – z toho je jeden profesionální, který je tzv. hlavní rozhodčí skupiny a organizuje „výzvy závodníků“ (určuje, kdo půjde s kým do souboje). Úkolem rozhodčích je vybrat 10 nejlepších závodníků z každé skupiny. Rovněž je nutné stanovit pořadí závodníků od 1. do 10. místa.

Přiřazování bodů závodníkům:

· Skupina zlatá – každý závodník, který je nominován do zlaté skupiny a dokončí řádně závod, získává pro svůj klub i pro jednotlivce 30 bodů. Závodníci, kteří se umístí na 1. – 10. místě, získávají body navíc dle svého pořadí – viz níže. 
· 30 + 10

· 30 + 9

· 30 + 8

· 30 + 7

· 30 + 6

· 30 + 5

· 30 + 4

· 30 + 3

· 30 + 2

· 30 + 1

· Skupina stříbrná - každý závodník, který je nominován do stříbrné skupiny a dokončí řádně závod, získává pro svůj klub i pro jednotlivce 20 bodů. Závodníci, kteří se umístí na 1. – 10. místě, získávají body navíc dle svého pořadí.

· Skupina bronzová - každý závodník, který je nominován do stříbrné skupiny a dokončí řádně závod, získává pro svůj klub i pro jednotlivce 10 bodů. Závodníci, kteří se umístí na 1. – 10. místě, získávají body navíc dle svého pořadí.

Přiřazení závodníků do skupin zlato, stříbro a bronz:

Rozhodčí obdrží od organizátora připravenou tabulku, na které budou napsána čísla všech závodníků. Vzhledem k hromadnému typu soutěže přistupujeme k následujícímu hodnocení. Rozhodčí si sám k číslům připisuje plusy (pozitivní hodnocení) či puntíky (negativní hodnocení). Dále pak rozhodčí zakroužkuje první třetinu závodníků, kteří mají v jeho hodnocení nejvíce plusů, a tím je nominuje do skupiny  - zlatá. Pak zakřížkuje třetinu závodníků, kteří mají v jeho hodnocení nejvíce mínusů, a tím je nominuje do skupiny bronzové. Střední skupina stříbrná vyplyne z výše uvedeného. Každý rozhodčí hodnotí na základě svého informovaného úsudku (viz materiály školení). 

Vyhodnocení výsledků základního kola: po základním kole každý z rozhodčích napíše čísla soutěžících, které vybral do jednotlivých skupin a podle četnosti zastoupení jednotlivých čísel závodníků, jsou rozřazeni závodníci do skupin. Do budoucna bude vytvořen software, který značně urychlí vyhodnocení.

Battle (bitva, souboj)

Všichni závodníci zopakují naučenou vazbu cca 3 – 4 x již bez instruktora

· závodníci jsou již rozděleni do třech skupin: zlato, stříbro, bronz,

· u každé skupiny stojí pět rozhodčích z toho jeden hlavní,

· rozhodčí získají novou čistou tabulku s čísly závodníků,

· rozhodčí si podle svého informovaného úsudku připisují v průběhu opakování vazeb plusy a puntíky a zakroužkují 10 nejlepších ve skupině, kterou hodnotí. V případě, že je ve skupině pouze 10 závodníků, není důvod k výběru.

· Vyhodnocení proběhne jako v základním kole, tj. na základě četnosti nominací (výsledky budou zpracovány buď ručně či pomocí softwaru).

· Nominovaných deset závodníků v každé skupině se utká v Battlu, 

· Závodníky bude vyzývat do Battlu hlavní rozhodčí každé skupiny.

· Všichni rozhodčí na základě Battlu (porovnání) stanoví pořadí od 1. do 10. místa. Na základě četnosti hodnocení od všech rozhodčích bude určeno konečné pořadí.

HODNOCENÍ

Vzhledem k soutěži jednotlivců, která má hromadný charakter, musí všichni rozhodčí hodnotit všechna kritéria. Rozhodčí musí být proškolen a schopen hodnotit soutěžící objektivně již od základního kola. V základním kole odevzdává rozhodčí pouze nominace tj. zakroužkovaná čísla v tabulce – bez udání důvodu. U Battlu v první fázi rovněž kroužkuje čísla – bez udání důvodu a v druhé fázi stanovuje pořadí na základě níže uvedených kritérií.

1. Technika cvičení bez náčiní hodnocení krokové (taneční vazby)

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme:

· stupeň zvládnutí techniky vybraných pohybů a vazeb bez náčiní,

· pochopení a zvládnutí principů pohybu,

· přesné polohy těla (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory a jejich modifikace),

· průběh pohybu,

· časové a dynamické členění,

· rozsah a rozpětí pohybu:

2. Technika- držení těla

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme:

stupeň zvládnutí optimálního držení těla ve všech polohách (postoje, kleky, sedy, lehy, podpory) a rovněž ve všech pohybech (chůze, běhy, poskoky, skoky a obraty). Všímáme si výchozí polohy, průběžné i závěrečné.

Chyby v držení těla:

· hyperlordóza krční páteře,

· hyperlordóza bederní páteře,

· hyperkyfóza hrudní páteře,

· nadměrně vyklenutá břišní stěna,

· netonizované hýždě,

· zvednutá ramena,

· rozdílná výška ramen,

· naklopená pánev,

· vtočené špičky nohou,

· svalové disbalance zamezující ekonomizaci pohybu,

· souhyby trupu při pohybu paží či nohou,

· neudržení zpevněného jádra těla, tzv.“coru“, v polohách i pohybech,

· odrazy z plných chodidel,

· nekontrolované dopady na plná chodidla. 

3. Skoky (z každé skupiny alespoň jeden):

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme: zejména průběh odrazu, letové fáze a kontrolovaného doskoku, při zachování individuálně optimálního držení těla

4. Obraty:

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme:

Sledujeme zejména schopnost rovnováhy a korektní technické provedení obratu s přesně vyznačenou výchozí a konečnou polohou

5. Výraz

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme:

přirozený výraz odpovídající předváděné sestavě a věkové kategorii.

6. Rovnovážný tvar:

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme:

Sledujeme zejména schopnost balancování a technicky korektní polohu.

7. Rytmický model:

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5

Sledujeme:

Schopnost vyjádření rytmu v souladu s hudební předlohou

8. Podpory ležmo (síla paží – pletence ramenního) 

Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5 

Sledujeme:

Schopnost cvičenců tonizovat tzv. jádro těla – oblast břicha, beder a hýždí, schopnost setrvat v podporu – sledujeme zejména pletenec ramenní a lopatky. Celkové držení těla v poloze podporu.

9. Prvky flexibility 
Hodnotíme: škálou křížků 1 – 5 

Sledujeme:

V polohách sedu sledujeme pružnost svalů nohou při zachování individuálně optimálního držení těla.

U vln trupem zejména pružnost páteře a pletence ramenního.
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