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Tématicky plan:

Teorie - rozcviceni s hudbou
Praxe - cviCeni s na¢inim - Svihadla

Doporucena literatura

ROZCVICENI S HUDEBNIM DOPROVODEM

Neni pochyb o tom, ze cviceni s hudbou znamend vyrazny kvalitativni posun u¢innosti zvoleného
pohybového programu. Cviceni s hudbou je ptitazlivéjsi, zkvalitituje zptisob provedent,
podporuje estetickou vychovu déti a mladeze a navozuje dobrou naladu jednotlivce i skupiny.

Ukoly a funkce hudby pii cvieni jsou hodnoceny z riiznych aspekti, ale pro vyuziti hudby ve
Skolni télesné vychove vychazime z téchto zdkladnich funkci:

» regulacni,

» motivacni.

Regulacni funkce znamena sjednoceni hudby a pohybu do jednotné ¢asové Clenitosti. Tato tzv.
metro-rytmicka stranka hudby znamena navozeni predstavy o prabehu pohybu, udava rozsah
pohybu, pocet opakovani, tempo cviceni.

Motivacni funkce hudby je zavislad na melodii, Zanru, stylu, dynamice a charakteru interpretace.

Aby jmenované funkce hudba opravdu poskytovala, je tieba vénovat velkou pozornost vybéru
vhodnych hudebnich pfedloh. Hudba pohyb nejen vede a podporuje, ale také provokuje

k vyrazové shodé¢. Obecné plati, Ze tempo hudby a tempo cviceni nesmi byt natolik rychlé, aby
znemozinovalo spravné provedeni cviki. Pro rozcviceni vybirame hudbu s pravidelnou pulsaci
pocitacich dob, které vyrazné pomahaji svym uskupenim rozvrzeni celého cvi¢ebniho obsahu.
Pravideln¢ a vyrazné usporadani hudebnich frazi podporuje ekonomizaci pohybu, kultivuje
pohybovy projev, podporuje spravné skupinové provedeni.

Cviceni s hudbou nemusi plisobit pouze pozitivné, protoze pohyb do urcité miry omezuje a také
zté€zuje zpétnou vazbu k provadénému pohybu. Proto nové a koordina¢né naro¢né cviky
vysvétlujeme a nacvi¢ujeme bez hudby. Negativné mize plisobit nerespektovani zakladnich
hudebné pohybovych vztahi, nekvalitni nahravka nebo Spatnd akustika télocvicny.

Cviceni s hudbou je narocné na piipravu. Improvizace je v mnoha ptipadech vysoce hodnocena
schopnost, ale spoléhat se pouze na ni nepatii k profesionalnimu piistupu uéitele. Uroven
rozcviceni s hudbou zavisi na jeho tviré¢ich schopnostech, dovednostech a orientaci v soucasném
déni didaktiky zakladni gymnastiky.

V dnesni dob¢ jiz nemusime hudebni ptedlohu ke cviceni sestavovat sami, nebot’ Ize vybirat

z Siroké nabidky takovou hudebni nahravku, kterd svym tempem a charakterem vyhovi
zvolenému rozcviceni. Velmi Casty je i opacny pristup, tj. nechat se inspirovat hudbou pro vybér
cviceni podle pfedem piipravené¢ho schématu. Ve vybéru hudby pro rozcviceni nesmime ulpét na
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stejném modelu. Pfi ptipraveé vybéru hudby je nezbytné si poznamenat tempo (pomalé, mirné,
sttedni, volné, rychlé), takt (2/4, 3/4, 4/4), pocet takti ve frazi, ptipadné pocet motivil a frazia v
neposledni fad¢ i zanr (funk, pop, techno, disko, country aj.). Vybranou skladbu pro urcity
pohybovy program je pro zacate¢niky potiebné ,,naposlouchat®. Poklepem rukou ¢i nohou si
uvédomime pocet taktli ve frazi, tempo a rytmizaci.

Podstatné je naucit cvi¢ence poslouchat a vnimat hudbu v souladu s pohybem. Slovni motivaci a
podnéty k provedeni cviki uzivame u zac¢ate¢niki Castéji, ale tak, aby nenaruSovaly plynulost
navazovani jednotlivych cvikl. Kazdé cviceni zahajujeme v souladu s hudebnimi takty a frazemi.
U mladsich cvi¢enct plni hudba v poc¢atcich funkei akustickych signali. Postupné s pohybovym a
vékovym dozravanim plisobi hudba komplexnéji - ovlivni stupeii 1 kvalitu zvladnuti pohybt,
inspiruje k samostatnému pohybovému projevu. Vysledkem skloubeni pohybu a hudby je pocit
harmonie a chut’ do dalSiho cviceni.

Dalsi podstatné informace tykajici se hudebné-pohybovych vztaht a vykladem zakladnich pojmu
(pocitaci doba, metrum, takt, tempo aj.) jsou v elektronickych podkladech pro pfedmét
gymnastika - G. LUK FTVS a skriptech Zakladni gymnastika
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PRIKLAD CVICENI S NACINIM - SVIHADLA

Tento projekt je spolufinancovin Evropskym socidlnim fondem, statnim rozpo¢tem Ceské
republiky a rozpoctem Hlavniho mésta Prahy.



Priklady

1. Honic¢ka védzanych dvojic: dvojice jsou

spojeny sloZzenym $vihadlem
2. Skdkavy zéstup:
a) dva cvi¢enci uchopi napjaté $vihadlo nad
zemi a b&Zi s nim proti zdstupu, ktery jej
pfeskakuje. Na konci zastupu se prvni
zafadi, druhy se $vihadlem b&7i na zacatek /‘J J\S

a spolu se tietim béZi znovu proti zéstupu.
b) totéZ, ale zastup je ve vzporu dfepmo s
c¢) obména na ,,skdkavé kolo“, kdy cviéenci
stoji po kruhu a ve stfedu jeden krouzi
tésné nad zemi celym §vihadlem
3. Stafeta s pfeskoky b&hem: b&h s krouZicim
Svihadlem k meté&, Svihadlo odloZit a klusem
zpét.
4. Preskoky krouZiciho §vihadla na misté:
— kombinace snoZmo a jednonoZ
— kombinace s meziskokem a bez
— zkfiZmo a snoZmo Obr. 3
— s raznym pohybem nohou pifi poskoku
(pokréit pfednoZmo jednou obéma aj.)

— stiidnonoZ bez meziskoku a s meziskokem @
—roznozmo levou a pravou vpied *}
- snoZmo s krouZenim paZi zkfizmo (,,vajicko®) AL

. — preskoky s krouZenim vzad
5. Pfeskoky krouZiciho $vihadla z mista:
— viechny pfeskoky uvedené na misté
— poskoénym krokem vpfed
— cvalovym krokem vpfed a stranou
(bokem do sméru)
— odrazem jednonoZ, preskok Certikem,

nuzkami
— pfeskoky snoZmo stranou krouZenim vpravo
(jedna paZe za télem, druhd pied) Cdite
- pieskoky dalkovym skokem e e
6. Stoj spojny na stfedu $vihadla — predpafit: Obr. 6

1-2 hrudni zaklon — upaZit vzad, 3—4 mirny
podfep, pfedklon — pfedpaZit

1. Stoj rozkro¢ny — $vihadlo sloZené napil pfed
t€lem rovné: 1-4 rovny piedklon, otodit trup
vpravo a dotknout se levou rukou zemé,
5-8 otocit trup zpét, vzpfim, totéZ na druhou
stranu
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8. Stoj spojny — §vihadlo naptl pted t€lem /_\‘
rovné: obloukem pies vzpaZeni zevnitf '\
za zada a zpét (zkracovat §ifku dchopu) i
9. Stoj spojny - spojené §vihadlo na Etvrtinu Obr 8

v pravé ruce: opakovany Celny kruh dovniti
pred télem a piedat do druhé ruky
10. Hmitem podfepmo bo¢ny kruh vzad (vpted)

po pravé (levé) strang

Obr. 10

11. Vodorovny kruh nad hlavou a té€sné nad zemi
s pfeskokem stfidnonoZ

12. Stoj rozkro¢ny — §vihadlo sloZené napiil
nad hlavu rovné: 1-2 hmit ve vzpaZeni,
3—4 $vihadlo na lopatky rovné

13. Stoj — $vihadlo sloZené na ¢tvrtiny na lopatky
— predklon — vzpaZit: postupny vzpfim
(od beder)

14. Stoj rozkro¢ny — §vihadlo nad hlavu rovné:
zvolna tklony vlevo a vpravo

15. Uzky stoj rozkro&ny, paZe volné v pfipaZeni,
$vihadlo napil: &elny kruh vpravo a soucasné
uno#it pravou, totéZ opacng

16. Stoj spojny — $vihadlo na Etvrtinu vpfed dold
rovné: pre¥vih skrémo do stoje rozkro¢ného
levou vpfed a zpét, totéZ opacnou Obr. 16
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