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Doporučená literatura 
 
ROZCVIČENÍ S HUDEBNÍM DOPROVODEM 

Není pochyb o tom, že cvičení s hudbou znamená výrazný kvalitativní posun účinnosti zvoleného 
pohybového programu. Cvičení s hudbou je přitažlivější, zkvalitňuje způsob provedení, 
podporuje estetickou výchovu dětí a mládeže a navozuje dobrou náladu jednotlivce i skupiny.  

Úkoly a funkce hudby při cvičení jsou hodnoceny z různých aspektů, ale pro využití hudby ve 
školní tělesné výchově vycházíme z těchto základních funkcí: 

 regulační, 
 motivační. 

Regulační funkce znamená sjednocení hudby a pohybu do jednotné časové členitosti. Tato tzv. 
metro-rytmická stránka hudby znamená navození představy o průběhu pohybu, udává rozsah 
pohybu, počet opakování, tempo cvičení.  

Motivační funkce hudby je závislá na melodii, žánru, stylu, dynamice a charakteru interpretace.  

Aby jmenované funkce hudba opravdu poskytovala, je třeba věnovat velkou pozornost výběru 
vhodných hudebních předloh. Hudba pohyb nejen vede a podporuje, ale také provokuje 
k výrazové shodě. Obecně platí, že tempo hudby a tempo cvičení nesmí být natolik rychlé, aby 
znemožňovalo správné provedení cviků. Pro rozcvičení vybíráme hudbu s pravidelnou pulsací 
počítacích dob, které výrazně pomáhají svým uskupením rozvržení celého cvičebního obsahu. 
Pravidelné a výrazné uspořádání hudebních frází podporuje ekonomizaci pohybu, kultivuje 
pohybový projev, podporuje správné skupinové provedení. 

Cvičení s hudbou nemusí působit pouze pozitivně, protože pohyb do určité míry omezuje a také 
ztěžuje zpětnou vazbu k prováděnému pohybu. Proto nové a koordinačně náročné cviky 
vysvětlujeme a nacvičujeme bez hudby. Negativně může působit nerespektování základních 
hudebně pohybových vztahů, nekvalitní nahrávka nebo špatná akustika tělocvičny. 

Cvičení s hudbou je náročné na přípravu. Improvizace je v mnoha případech vysoce hodnocená 
schopnost, ale spoléhat se pouze na ni nepatří k profesionálnímu přístupu učitele. Úroveň 
rozcvičení s hudbou závisí na jeho tvůrčích schopnostech, dovednostech a orientaci v současném 
dění didaktiky základní gymnastiky. 

V dnešní době již nemusíme hudební předlohu ke cvičení sestavovat sami, neboť lze vybírat 
z široké nabídky takovou hudební nahrávku, která svým tempem a charakterem vyhoví 
zvolenému rozcvičení. Velmi častý je i opačný přístup, tj. nechat se inspirovat hudbou pro výběr 
cvičení podle předem připraveného schématu. Ve výběru hudby pro rozcvičení nesmíme ulpět na 
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stejném modelu. Při přípravě výběru hudby je nezbytné si poznamenat tempo (pomalé, mírné, 
střední, volné, rychlé), takt (2/4, 3/4, 4/4), počet taktů ve frázi, případně počet motivů a frází a v 
neposlední řadě i žánr (funk, pop, techno, disko, country aj.). Vybranou skladbu pro určitý 
pohybový program je pro začátečníky potřebné „naposlouchat“. Poklepem rukou či nohou si 
uvědomíme počet taktů ve frázi, tempo a rytmizaci. 

Podstatné je naučit cvičence poslouchat a vnímat hudbu v souladu s pohybem. Slovní motivaci a 
podněty k provedení cviků užíváme u začátečníků častěji, ale tak, aby nenarušovaly plynulost 
navazování jednotlivých cviků. Každé cvičení zahajujeme v souladu s hudebními takty a frázemi. 
U mladších cvičenců plní hudba v počátcích funkci akustických signálů. Postupně s pohybovým a 
věkovým dozráváním působí hudba komplexněji - ovlivní stupeň i kvalitu zvládnutí pohybů, 
inspiruje k samostatnému pohybovému projevu. Výsledkem skloubení pohybu a hudby je pocit 
harmonie a chuť do dalšího cvičení. 

Další podstatné informace týkající se hudebně-pohybových vztahů a výkladem základních pojmů 
(počítací doba, metrum, takt, tempo aj.) jsou v elektronických podkladech pro předmět  
gymnastika - G. I.UK FTVS a skriptech Základní gymnastika 
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PŘÍKLAD CVIČENÍ S NÁČINÍM - ŠVIHADLA 
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