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HUDEBNE-POHYBOVA VYCHOVA

Nejen v gymnastice, ale i v dalsich ¢innostech, zaujima hudba vyznamné misto. Pro OSP ma
pohyb spojeny s hudbou jesté vyznamnéjsi funkci, nez u zdravych cvicencii. Hudba
podnécuje emocionalni prozivani pohybu a umoziuje zejména postizenému jedinci vyjadfit
pocity, vyjadtit pohybem prozitky, které by bez hudebniho podnétu zistaly skryté. Hudebni

ptedloha nebo hudebni doprovod umociuji:

emocionalnost pohybového programu

- ptispivaji k vnitinimu fadu pohybu

- podporuji motivaci ke cviceni

- fidi pohybovou ¢innost

- stimuluji vlastni pohybovou iniciativu

- podnécuji pohybovou tvofivost.
Pohyb ve spojeni s hudbou ziskava jednu zasadni vlastnost, a to sviij pribéh v ¢ase a
prostoru. Struktura pohybu v gymnastickych ¢innostech vychazi prave ze struktury hudby,
kterou prevazné nazyvame hudbou uzitou.
S hudbou souvisi pojem rytmizace pohybu (prostorové rozloZzené pohybu v ¢ase, pri
popisu vyjadiené hodnotou pocitaci doby), kterd je nedilnou soucasti optimalniho
provedeni zadaného pohybového tikolu. Spolu s nacvikem zakladnich pohybt a pohybovych

dovednosti je tfeba zacit s osvojovanim si 1 riznych charakteristickych rytmi a rytmickych



modeli. Obmény rytmickych celkt a vazeb rozvijeji pohybovou pamét’, piedevsim
prostfednictvim fikadel, lidovych pisni a dalSich jednoduchych rytmickych modeli
(Berdychova, 1954). Hudebné-pohybova vazba je v rytmické gymnastice funkénim spojenim,
které je podstatou jejiho obsahu i cile (Mihule a Stastna, 1993). Rychlejsi tempo pohybovych
¢innosti prispiva k télesné zdatnosti cvicenci. Cviceni s hudebnim doprovodem a rytmizace
pohybu pomahaji jedinci vnimat piredevsim:

- rytmus hudby

- tempo hudby

- melodii hudby

- dynamiku hudby

- metrickou strukturu hudby.

Hudebné-pohybova vychova je vychodiskem pro rytmizaci pohybu, pro pochopeni a osvojeni
si podstatnych vztahit mezi pohybem, mezi rytmickymi podnéty a hudbou (jednoduché metro-
rytmické struktury). Vede k souladu pohybu s hudbou, k navaznosti mezi rytmem hudby a
rytmem pohybu.

Hudba ma ve vazbé s pohybem funkci regulacni, Vnasejici do cviceni skupiny rad a hudebné
pohybové zdkonitosti, které uzce souvisi s interakci mezi cvicenci, funkci motivacni
vytvarejici atmosféru pri cviceni a funkci dramaturgickou, déjovou, prendsejici myslenkovou

podstatu hudebni predlohy do pohybového ztvarnéni.

Zakladni pojmy hudebné-pohybové vychovy

Pocitaci doba

Tuto casovou jednotku lze vyjadrit zlomkem sekundy a je realizovana pri cviceni jako tak
zvana pocitaci doba, jako jeden z urcujicich znaku hudebniho doprovodu. Lépe se bude cvicit
tehdy, bude-/i pulsovaini pocitacich dob vyrazné a bude napovidat rozvrZeni cviceni do
Jednotlivych fazi. Zretelny puls pocitacich dob v hudbé je podminkou prace se zacatecniky,
detmi, popripade tam, kde je hudebni citéni cvicencii dosud mdlo rozvinuté. U vyspélého
kolektivu prechazi tento puls z hudby na cvicici kolektiv.

Symetricka hudebni perioda

Puls pocitacich dob vede k vytvareni skupin dob (takt, metrum) a ty zase na velmi

jednoduchém principu (zvaném periodicky princip) davaji vznik symetrickym hudebnim



periodam (osmitaktovym, Sestndctitaktovym apod.). V jednoduché tanecni hudbé naleznou
cvicenci bezpecnou orientaci i tehdy, kdyz ji slysi viitbec poprveé.

Hudba uzita pri cvicenich v gymnastice musi na cvicence pusobit emocionalne, zajimat je a
ziskat si je. To predpoklada i pri prostoté formy obsahovou pestrost a pritazlivost. Lidé
prijimaji hudbu jako doprovod telesného vykonu. K rysiim uzité hudby patii také zvlastni
ohlas v psychice: hudebni doprovod je schopen prinaset odpocinek a usnadnovat fyzickou
praci. Usporadanost pocitacich dob podtrhuje na dané pohybové strukture jeji cyklicky
charakter a prispiva tak k zautomatizovani pohybu. Diisledkem toho je ekonomie v uplatnéni
psychomotorického usili; momenty zapojeni prdce a odpocinku se dostavaji do rovnovahy a
navic zacind fungovat tzv. spoustovy mechanismus. hudebne pohybovy celek je oviadan
Jednim impulsem jako propojeny systéem zautomatizovanych pohybii a v jejich rizeni se snizi
nutnost kontroly védomi, takze lze omezit i usili predtim potrebné pro védomou kontrolu
pohybovych ¢innosti a zamérit je na vyraz a prozitek.

Ve vétsine pripadit jsou hudebni skladby vhodné pro praxi v riiznych typech gymnastiky
usporadany podle obecné platného periodického principu ve vystavbé skladby. Periodicky
princip miizeme povazovat za urcujici rys uzité hudby, pokud jde o jeji formu. Budeme ddvat
prednost skladbam, které budou na cvicence piisobit optimisticky, vnaset do cviceni radost a
dobrou naladu. Emociondlni stranka uzité hudby by méla byt spojovana i s pozadavkem
kontrastu. stridani ndlad je prirozenym pozZadavkem lidské psychiky.

Hudba a pohyb maji jednu zdasadni spolecnou viastnost — probihaji v case. Daji se tedy
exaktne mérit, delit na casové useky a riiznym zpiisobem organizovat v casoprostoru.

Ton a jeho vlastnosti

Zakladnim stavebnim kamenem hudby je ton. Ton je zvuk, ktery vznika pravidelnym chvenim
potrebnych komponent (strun, vzduchového sloupce v nastroji ¢i hlasivek apod.) a ma
konkrétni, méritelnou vysku. Zvuk, ktery vznika nepravidelnym chvénim a nema méritelnou
konkrétni vysSku, neni tonem, ale pouze Sramotem.

Zakladni viastnosti tonu jsou:

a) Vyska — je zavisla na poctu kmitii zvuciciho komponentu (télesa). Cim vyssi pocet kmitii,
tim vys$3i ton a naopak. Na této vlastnosti tonu je zalozena predevsim nauka o melodii a
harmonii. Jakymsi zdkladnim tonem v tomto smyslu je ton, ktery se nachdzi zhruba uprostied
klaviatury piana a nazyva se ,,komorni a“.

b) Délka — je zavisla na dobé trvani kmitii. Rozeznavame tony ruznych délek (kratke, stiedni,
dlouhé). Tony ruznych délek razené do konstantnich casovych celkii (taktit) tvori zaklad

rytmické struktury hudebniho celku.



c) Sila — je zavisla na Sirce (amplitudé) kmitu. Cim §irsi amplituda, tim silnéjsi ton a naopak.
Tato vlastnost tonu evokuje nauku o dynamice a diilezitou moznost rozliseni toni podle
durazu (akcentu) na tony prizvucné a neprizvucne.

d) Barva — je zdvisla na materidlu ndstroje a poctu alikvotnich tonii.

Ton urcité vysky (napr. ,,komorni a“) zni jinak zahrany na klaviru, houslich, klarinetu, trubce
i zazpivany lidskym hlasem. Tuto vlastnost tonu vyuziva zejména nauka o instrumentaci
(aranzovani) skladeb.

Pomoci grafickych znacek pro noty a pomlky, linek, pomocnych linek, klicu, slovniho i
¢iselného znaceni a dalsich znacek mizeme zachytit vSechny vlastnosti tonu tak, jak jsou
prezentovany v hudebnich skladbach. Stejnym zpiisobem pomoci nazvoslovi a pocitacich dob
miizeme presné zaznamenat i pohyb.

Pro potrebu RG je diilezité pochopeni metrorytmické struktury a formalniho clenéni uzité
hudby, predevsim délky tonii a jejich sily. Nedilnou slozkou metrické (taktové) struktury jsou
noty a pomlky. I pri zarazeni pomlky v taktu tok hudby ¢i pocitacich dob je neprerusen a
pokracuje dal.

Délky not

Nota cela trva 4 doby, nota piilova trva 2 doby, nota ctvrtovd trva 1 dobu, nota osminovd trva
%5 doby a nota Sestnactinova trva Y doby. Existuji jesté dalsi modifikace délky tonu, jako je
napr. tecka vedle noty, ktera prodluzuje jeji trvani presné o polovinu.

V taktu rozezndavame doby prizvucné — tezké doby a doby neprizvucné — lehké doby.

Metrum

Stridani prizvucnych a neprizvucnych dob v predem daném ustdaleném poradi — vznika metrum
Jjako zdkladni organizacni prvek toku hudby. RozliSujeme dva zdakladni typy metra — sudodobé
a lichodobé. Metrum sudodobé vznika pravidelnym stiidanim prizvucnych a neprizvucnych
dob. Metrum lichodobé vznika pravidelnym stiidanim prizvucné a dvou neprizvucnych dob.
Informaci o metru skladby nam dava ciselné oznaceni na zacatku prvniho taktu. Horni cislice
udava pocet dob v taktu a dolni vyjadiuje jejich relativni délku.

Rytmus

Hodnoty not se mohou v jednotlivych dobdch riizné kombinovat a obménovat a tim vznika
rytmus. Rytmus je pak stridanim ruznych tonovych délek v ramci zvoleného metrického
modelu. Dochazi-li k pravidelnému navratu urcitého rytmického modelu (napv. v doprovodu),

hovorime o tzv. charakteristickem rytmu.



Triola

Dalsi vyjimku tvori struktura nazvana triola, kdy do osminového toku metrického modelu jsou
vlozZeny tri misto dvou osmin na jednu dobu. Abychom zachovali matematickou rovnost déleni,
musime tyto tri osminy opatrit grafickym znakem trojky nad tramcem.

Synkopa

Prenesenim prizvuku z prizvucné (tezké) doby na lehkou (neprizvucnou) dobu vznika synkopa.
Synkopa vytvari zvlastni napéti, které je velice efektni, uplatiuje se hlavné v jazzoveé i rockové
hudbé, ale setkame se s ni i v hudbé vazné a lidoveé.

Tempo

Pocet pocitacich dob za minutu udava hybnost, cili tempo hudby. Mdame tri zakladni druhy
tempa. Tempo pomalé, stiedni a rychlé. Nejpresnéji mérime tempo metronomem. Tempa
pomalad 40 — 70/minutu oznacujeme ndzvy — Largo, Lento, Adagio, tempa stiedni 70 —
110/minutu oznacujeme nazvy — Andante, Moderato, Allegretto. Tempa rychla 110 — 200 i
vice/minutu oznacujeme nazvy Allegro, Vivace, Presto, Prestissimo. Zrychlovani, italsky
accelerando miize zasahovat jen do urcité casti hudebni periody (frdze), ale muze byt
postupné (POCO a Poco) i v pribéhu celé skladby. Obdobné je zpomalovani, italsky ritardando,
ritenuto.

Dynamika

Na riizné sile (hlasitosti) tonu je zalozena dynamika. Je vymezena tiemi zakladnimi stupni:
slabeé (piano — p), stiedné silné (mezzoforte — mf) a silné (forte — f). Postupné zesilovani se
nazyvd italsky crescendo, zeslabovani se nazyva italsky decrescendo.

V interpretaci skladby se v ramci nékolika takti, pri praci s tempem a dynamikou, vytvadri

urcita hudebné-pohybova realizace, tak zvana dynamicky oblouk.

Z hlediska pohybu si jedinec osvojuje a zdokonaluje (Dvotakova, 2006 a 2009; Kulhankova,
2010):

- vlastni a spontanni pohybovy projev

- orientaci téla v prostoru

- orientaci téla v prostorovych utvarech riznych cviceni

- vytleskavani, podupy, pleskani, pérovani v kolenou

- stfidani napéti a uvolnéni

- rytmus vdechu a vydechu pfi cviceni

- pohybovou pamét’ a kreativitu



- pohybové dovednosti (napt. chize, béh, pochod, houpani, zékladni tane¢ni kroky —
ptisunny krok, pfeménny krok, druhy polky, val¢ik, poskoky, skoky a hudebné
pohybové hry.

Spojovani pohybt do vétsich celkii (pohybovych motivii), icelné propojeni struktury hudebni
piedlohy (hudebni fraze a hudebni véty) s odpovidajicim pohybem zvySuji kvalitu
télovychovného, ptipadné tréninkového procesu.

Podle Kulhankové (2010) 1ze pomoci hudby a pohybu cilen¢ rozvijet pocit sebeuplatnéni,
tvotivé dispozice jedince, predstavivost, obrazotvornost, potiebu vymyslet nové véci a fesit
neobvykl¢ situace. Pohyb by mé&l byt pfedevsim ptirozeny, uvédomély, plynuly a harmonicky.
Pohybovéa improvizace, ve smyslu spontanni pohybové reakce na hudebni ptedlohu, rozviji
rytmické schopnosti, tvofivost, fantazii, pohybovou jistotu, citovy i pohybovy prozitek,
sebeovladani a sebeprezentaci (Kulhdnkova 2010). Pohybova improvizace by méla vychézet
Z uz osvojenych dovednosti.

Pro vybér hudebni predlohy pro pohybovy program ¢i jako doprovod ke gymnastické sestave
nebo pohybové skladbé je dilezité frazovani skladby, rytmus, tempo, metro-rytmicka
struktura hudby a ptehledné dynamické ¢lenéni, ve kterém se cvicenci dobie orientuji. Stavba
a struktura zvolené hudebni ptedlohy jsou vychodiskem pro pohybové feSeni zadaného
cvi¢ebniho ukolu. Vhodné zvolena hudba je zakladem optimalniho hudebné-pohybového
souladu, kdy hudba motivuje cvic¢ence, fidi pohyb a v neposledni fad¢ vyjadiuje uréitou
myslenku nebo dgj. Z toho vyplyvaji tii zakladni funkce hudby — motivaéni, regulacni a
dramaturgicka. Pro pfipravu a tvorbu individualnich sestav, spoleénych ¢i poédiovych skladeb
a hromadnych vystoupeni je nutno brat v tivahu individualitu a jedine¢nost cviéenct,
pohybové ¢i vyrazové prednosti jedince, jeho tane¢nost, virtuozitu, temperament, miru
zvladnuti techniky provedeni pohybu, vék a v neposledni fadé i troven pohybové nebo

sportovni vykonnosti.

RYTMICKA GYMNASTIKA OSP

Rytmicka gymnastika je z hlediska systematiky oboru Gymnastika jednim z druhti
gymnastiky. Pro aplikaci pohybovych programti pro OSP je vhodné vyuzivat gymnasticka
cviceni vychazejici prave z rytmické gymnastiky, ktera je povazovana za nejpropracované;jsi

metodu hudebné-pohybové vychovy.



Zakladem pohybové ptipravy je zamérné utvareni dovednosti zalozenych na osvojovani
uvédomeéle fizeného, estetického, koordina¢niho a optimalné rytmizovaného pohybu

(Novotna et al., 2012).

Pro provedeni gymnastického pohybu plati zakladni pozadavky:

— uvedomely pohyb, realizovany na zaklade primeérenych vedomosti o provedeni pohybu

— Fizeny pohyb, realizovany v optimdlnim sledu zapojovani hybnych jednotek danou technikou
pohybu (pripadné technikou cviceni s nacinim) a vyuzitim funkcnich moznosti organismu

— esteticky rytmicky pohyb, posilujici vedle zdravotniho ucinku i smysl pro krasu.
Predpokladem pro pouziti programii gymnastiky cviceni s hudbou v praxi je nutno:

— osvojit si teoretické védomosti z oboru gymnastika a z oblasti hudebni teorie

— aplikovat znalosti do vybranych dovednosti, osvojit si optimalni techniku pohybu

— vyuzivat priklady gymnastickych cviceni pro inspiraci, pro podnécovani tvorivosti a k
individualizaci obsahu programu

— pochopit a akceptovat diileZitost a vyznam gymnastickych cviceni.

V ramci vyuky rytmické gymnastiky je ovliviilovano 1 psycho-socialni prostiedi ve skupiné
cvi¢encu. Pii dobrém vedeni dochazi k podpofe vzajemné komunikace a spoluprace mezi
cvicenci (napf. cviceni dvojic, prehazovani nacini, spolecné skladby). Soucasné je
upeviiovana kazen cviencti a do podvédomi se dostava i zptsob jednani fair play.
Je nutno uvést, Ze od roku 1972 jsou gymnastické sporty oficialné zafazeny mezi sporty
Specialnich olympiad (SO), her pro osoby se specifickymi potiebami. V soucasnosti zastituji
SO tii sportovni odvétvi gymnastiky, a to muzskou a Zenskou sportovni gymnastiku a pouze
pro zeny rytmickou gymnastiku (z hlediska obsahu se jedna o tane¢ni charakter sestav
jednotlivkyn ¢i spolecné skladby n€kolika cvi¢enek S vyuzitim nécini). Rytmické gymnastika
se poprvé predstavila jako zavodni disciplina SO v roce 1991 na Svétovych hrach v USA
(Holbova et al., 2012).

Obsah rytmické gymnastiky (tab. 2) se d¢li podle svého charakteru na ¢tyii ¢asti,

kterymi jsou (Novotna, Panska & Simtinkova, 2011):



Organizace a funkce hudby
Hudebné pohybova  |Vlastnosti hudby
vychova Cviceni s hudebnim doprovodem
Rytmizace pohybu
Pohybové Skoleni (gymnastickd gramotnost)

Zékladni polohy a pohyby celého téla

Polohy a pohyby dolnich koncetin

Poloh hyby téla a ¢asti tél
olohy a pohyby téla a asti téla Polohy a pohyby hornich koncetin

Polohy a pohyby trupu, hlavy a panve

RYTMICKA Cviceni bez nacini Krok, chiize a béh

GYMNASTIKA Poskoky a skoky

Rovnovazné tvary

Zakladni gymnastické dovednosti Obraty

Klony, viny a osmy trupu

Akrobatické tvary

Zakladni manipulaéni dovednosti

Specifické manipulacni dovednosti pro nacini
Zakladni rytmické kroky

Zakladni tanecni kroky

Riizné tanecni techniky

Jednotlivé druhy tanct

Cvifeni s na¢inim

Taneéni vychova

Tab. 2 Obsah rytmické gymnastiky

1) Hudebné-pohybovda vychova
Hudebné-pohybova vychova se zabyva, jako specificka soucast rytmické gymnastiky,
teoretickymi vychodisky hudby ve spojeni s pohybem a praktickym ztvarnénim pohybu na
hudebni podnéty. Véaze se napt. k pojmiim pocitaci doba, metrum, metrické modely, tempo,

rytmus, dynamika, agogika, tektonika.

2) Cviceni bez nacini
Cviceni bez nacini (technika cvi€eni bez nacini) rozviji, obménuje a spojuje zakladni
gymnastické dovednosti pohybového Skoleni (Kostkova et al., 1990). Urcuje optimalni
provedeni pohybového ukolu. Pohybové Skoleni, nebo-li cviceni pro kultivaci pohybového
zakladu, je spole¢né pro vSechny gymnastické druhy — zakladni, rytmickou a aerobni
gymnastiku. Podobné se nové uziva termin pohybova (gymnasticka) gramotnost. Jedna se
predevs$im o osvojovani spravné technicky provedeni pohybt a estetické zvladnuti
pohybovych tvara (aktd) na zakladé uvédoméni si vyznamu pohybu timto zptisobem
osvojované dovednost (ne pouhym drilem) a jeho vyuziti pro kultivaci ¢lovéka.
Obsahem pohybového skoleni (gymnastické gramotnosti) je 0SvVOjovani, fizeni a vedeni
pohybu z CNS, nacvik dovednosti v prostoru:

- uréenim ptesné vychozi polohy

- tvarem pohybu

- prubéhem pohybu



- provedenim pohybu
- uvedenim z&vérecné polohy.
Z cvicebnich tvart je do rytmické gymnastiky zahrnuto predevsim ovladani poloh a pohybt
téla a jednotlivych ¢asti té€la (Kostkova et al., 1990):
A) zékladni polohy a pohyby celého téla
- postoje, kleky, sedy, lehy, podpory
- pohyby do zékladnich poloh téla.
B) Polohy a pohyby dolnich konéetin (oporova a lokomo¢ni funkce dolnich koncetin)
- zékladni postoje jednonoz a obounoz
- statické polohy napjatych a skré¢enych dolnich koncetin
- polohy a pohyby chodidel a $pi¢ek nohou
- vedené a Svihové pohyby a kombinace pohybii
- cviceni v nizkych polohach, cvi€eni na zemi.
C) Polohy a pohyby hornich koncetin
- zékladni polohy pazi a rukou
- statické polohy napjatych a skréenych hornich koncetin
- vedené a Svihové pohyby a kombinace pohybti
- pohyby obloukem, kruhem, osmou, po piimce
- pohyby vinou (plasticita pohybu), to¢eni, hmitani.
D) Polohy a pohyby trupu, hlavy a panve:
- klony, otaceni, krouzeni trupu a hlavy
- viny trupu
- pohyby panve:
- vysouvani panve — sunuti vpied, stranou a vzad
- krouzZeni se suny panve
- pteklapéni panve — podsazeni a vysazeni panve, pieklapéni stranou
- krouzeni preklapeénim panve
- otaceni panve — kolem svislé sttedové osy

- pohyby hrudniku — suny, klony, krouzeni, otaCeni.

Zakladni technikou cviceni bez nacini Ize chapat soubor zédkladnich gymnastickych
dovednosti, které¢ maji presné uréené provedeni. Do inventafe ¢innosti pafi: rizné druhy chiize
a b&hu, poskoky a skoky, rovnovazné tvary, obraty, klony, viny, osmy a zaklady akrobacie
(Stastna, Mihule, 1993).



a) Krok, chiize a beh

Pomoci chiize a béhu je mozné vyjadrovat rytmické zmény, zmény tempa a dynamiky. Napf.:
- chlize vpied a vzad, stranou

- V podiepu, ve vyponu

- chlize dostfediva a odsttediva

- béh ptirozeny, ptimy, vysokym skréovanim piednozmo a zdnozmo

- b¢h dostredivy a odstiedivy.

b) Poskoky a skoky

Poskoky se vyznacuji malym rozsahem letové faze. Uplatiuji se ¢asto v tane€nich krocich.
Skoky jsou v rytmické gymnastice prvkem, kterym muazeme vyjadfit dynamickou gradaci,
akcent ¢i zesilovani pohybu (gradace skokové fady ¢i skokové kombinace).

Skoky l1ze odlisit dle zptisobu odrazu a dopadu:

- odrazem jednonoz a dopadem jednonoz

- odrazem jednonoz a dopadem obounoz

- odrazem obounoz a dopadem jednonoz

- odrazem obounoz a dopadem obounoz.

Mezi nejuzivanéjsi skoky patii napt.:

- skok s pfednoZenim, unozenim, zanozenim, skréenim pfednozmo

- certik®, ,.Certik* s dvojnym obratem

- niizkovy skok

- ptiklepovy skok

- jeleni skok

- dalkovy skok

- skok s obraty

- skok s bo¢nym ¢i ¢elnim roznozenim.

C) Rovnovazné tvary

Rovnovazné tvary jsou charakteristické vydrzi v ur€ité poloze (staticky charakter), nebo
pohybem (dynamicky charakter) v riznych postojich s vétsi ¢i mensi plochou opory a se
zménou vzdalenosti t€zist€ od opory (napft. ptechod z vyponu do diepu nebo prenaseni vahy).
Mezi rovnovazné tvary v rytmické gymnastice jsou zahrnovany:

- rovnovazné tvary Vv nizkych polohach

- rovnovazné tvary v postojich obounoz

- rovnovazné tvary v postojich jednonoz

- vaha ptedklonmo, vaha uklonmo, vdha zdklonmo
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- Stoj jednonoz, vypon jednonoz se skréenim pfednozmo, inozmo

- stoj jednonoz, prednozit, unozit, zanozit

- dtep, prednozit

- klek, prednozit.

d) Obraty

Jednou z hlavnich funkci obratti v rytmické gymnastice je jejich navaznost na pohyb

Vv prostoru a v prostorovych zménach. Mezi jednodussi formu obratl patfi:

- Obraty obounoz, kiizenim nebo pfisunem s riznym poctem rotaci

- obraty pieslapovanim

- obraty jednonoz s ptesné definovanou polohou volné koncetiny.

e) Klony, viny a osmy trupu

Mezi klony trupu jsou fazeny ptedklony, tiklony a zaklony. Dale lze odlisit krouzeni a rotaci
trupu kolem svislé osy téla. Sunuti hrudniku je v zdkladnich smérech charakterizovano
pohybem vpted, vzad a stranou. Plasticky pohyb vInou trupu podminuje pohyb panve a
hrudniku. Postupné ohnuti a prohnuti trupu je charakterizovano pohybem celé pateie a
zakonceno klonem hlavy. Vlna trupu probiha celym télem nebo jeho €asti.

f) Akrobatické tvary

Rytmické gymnastika zahrnuje do svého programu predevSim akrobaticka cvicent, kterd se
fadi mezi pievraty kolem pravolevé ¢i predozadni osy téla. Podle tvaru téla a opory o
zékladnu se rozlisuji:

- kotouly vpted, vzad, ptes hlavu i pfes rameno

- pfemety stranou, vpted a vzad

- ,presedy (sedem skrémo dvojny obrat nebo vzporem vzadu sedmo skrémo dvojny obrat)

- ,,sudy* (dvojny obrat v lehu).

3) Cviceni s nac¢inim

Diilezitym pfinosem cviceni z oblasti rytmické gymnastiky je kultivace zdkladnich
manipulac¢nich dovednosti prostfednictvim manipulace s nacinim (technika cviceni s na¢inim)
nebo pomtickami s riiznym tvarem, velikosti nebo materidlem. Jedinci se uci ovladat
predméty v prostoru a nervosvalovou koordinaci. Zlepsuje se tak jemna motorika a uchop
prsty. Pfi manipulacich s na€inim jsou zapojeny nejenom ruce, ale 1 dalsi ¢asti téla. Ve spojeni
S hudebnim doprovodem je cvi€eni s na€inim zajimavym zpestienim pohybovych aktivit

cvicencl a rozviji osvojovani souladu hudby s pohybem téla, resp. nacini (typizované nacini:

11



Svihadlo, obru¢, mi¢, kuzele, stuha; netypizované nacini: zavoj, praporce, ruzné velikosti a
materidly micka; pomicky: sité, ty¢ky, ozvucna diivka apod.

K zakladnim manipulacnim dovednostem s jednotlivymi druhy né¢ini a pomticek patii
piedevsim:

- zpusob drzeni nacini

- pfedavani nacini

- vedeni nacini v prostoru (oblouky, kruhy, osmy, po pfimce)

- vyvazovani nacini (na dlani a na jinych ¢astech téla)

- komihani nacini

- krouzeni nacini

- kutdleni nacini po zemi nebo po téle

- odbijeni n&¢ini (o zem, o telo, o sténu)

- preskakovani a prichod na¢inim

- vyhazovéani a chytani nacini

- specificka manipulace pro jednotliva nacini a pomucky (napft. spiraly se stuhou, t'ukani

s kuzeli, roztaceni nacini).

priklady:

SVIHADLO

Svihadlo patii mezi nejrozsirenéjsi nacini jak v télesné vychové, tak i v riiznych sportovnich
odvétvich pro cvicence ruznych vékovych i vykonnostnich kategorii. Cviceni se Svihadlem je
mozné zarazovat do casti nebo celych cvicebnich ¢i tréninkovych jednotek zamérenych na
stimulaci kondicnich i koordinacnich schopnosti. Pohybovym obsahem jsou zejména riizné
druhy preskokii, ale i cviceni se slozenym Svihadlem, kterd zvySuji ucinky primivych a
protahovacich cviceni a jsou vhodna i pro rozvoj flexibility. V RG jsou zdakladni prupravna
cviceni se Svihadlem rozsirena o dalsi specifické pozadavky techniky pohybu nacini a jejich
poucziti je obohaceno o spojeni pohybu s hudebnim doprovodem.

Charakteristika nacini

Soucasnd svihadla se vyrabéji ze syntetického riiznobarevného materialu o stejném prirezu
po celé délce, na rozdil od konopnych svihadel znamych z minulosti, ktera byla obvykle
uprostied zesilena. V RG jsou konce svihadla bez drzatek, zakoncené jednim nebo dvema uzly
na kazdem konci. Uvedené zakonceni umoznuje vyhazovani svihadla nebo vypousteni jednoho
konce a specidlni techniku zvanou ,, lasovani“. Svihadlo bez drzdtek je vhodné pro rozvijeni

manipulacnich dovednosti.
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Pro potreby rope-skippingu (nova sportovni disciplina zaloZend na preskocich svihadla) se
vyuziva tzv. ,, trikové “ svihadlo, opatiené na koncich drevenymi drzatky. Toto svihadlo
umoznuje skakat vysokou frekvenci a zaroven je mozné zvladnout i sloZitéjsi ,, triky “, ktere s
béznym Svihadlem provadet temer nelze.

Délka svihadla se ridi podle vysky cvicence. Pri stoupnuti na stied svihadla by konce méely
dosahovat minimalné pod ramena. Prilis kratké svihadlo nuti cvicence ke krouzivym pohybim
celymi pazemi a k nezadoucimu krceni nohou. Dlouhé $vihadlo zase narazi o zem, odskakuje
vzhiiru a zachycuje se o narty, coz znemoznuje preskoceni svihadla.

DrZeni $vihadla

Svihadlo opatiené uzliky se drsi mezi ukazovikem a palcem, uzlik v dlani a prsty mirné
pokrceny a primknuty k dlani. Ve zpiisobu drzeni rozlisujeme drzeni rozlozené¢ho a slozeného
Svihadla. Nejobvyklejsi je zakladni drzZeni rozlozeného svihadla obouruc a slozeného svihadla
drzenim obouruc a jednoruc.

Svihadlo rozlozené

— drzeni obouruc v pokrceni predpazmo dolu, predlokti zevnitr

— drzeni obouruc uprostred, ruce podél, konce svihadla volné, napr. pri soudobém ci
nesoudobém krouzeni koncii Svihadla, pri mlyncich, osmadch

— drzeni jednoruc

— drzeni za konec nebo stred, pri krouzeni, spiralach rozlozeného $vihadla, vvhazovani apod.
Svihadlo slozené

— drzeni obouruc¢

~ za konce, ruce u sebe

~ jedna ruka drzi konec druha stred svihadla

— Svihadlo sloZené na tretiny, ctvrtiny

— atypicka drzeni

~ za stied Svihadla

~ $vihadlo na ctvrtinu, na tretinu.

Zikladni technika cviceni se $vihadlem

Zakladni techniku cviceni se svihadlem Ize rozdelit na manipulacni dovednosti:

A. komihani

B. krouzeni, osmy

C. obtaceni a namotavani

D. preskoky

E. vyhazovani a chytani
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A. komihani
Komihani je houpavy pohyb svihadla v bocné nebo celné rovine. Vychazi ze zakladniho drzeni
jednoruc nebo obouruc¢ mirne pokrcenych pazi. Rozsah kmihu je urcovan impulsy
vychazejicimi z pohybu téla a nasobenymi mirou rozsahu kréeni a napinani pazi. Komihani je
obvykle vazané s hmity podiepmo nebo prenosy vahy stranou nebo vpred a vzad. V
didaktickem ndacviku se komihani vyuziva opakované ve stejném rozsahu i s postupnou
gradaci impulsit a zapojovanim vice clankii tela do pohybu. Kmih svihadla se tak stupiiuje az
k prevadeni bocnymi nebo celnymi oblouky do vzpazeni a spojuje se s obraty nebo
predavanim svihadla ve vzpazeni. Bocné komihani Ize spojovat s preskoky komihajiciho
Svihadla vpred a vzad s uplatnenim riizného rytmického clenéni preskokii.

— komihani v celné roviné

— komihani v bocné rovine.

B. krouZeni, osmy

Krouzenim svihadla se rozumi krouzivé pohyby (oblouky, kruhy, osmy) v riiznych rovindch:
— celné

— bocné

— vodorovné, pripadné pricné roviné.

Krouzit svihadlem Ize i v riuzném drzeni obouruc, jednoruc (slozenym svihadlem na polovinu
nebo na ctvrtinu) nebo v jiném atypickém drzeni. Do této skupiny pohybovych tvarii je mozné
zaradit i tzv. ,,lasovani*“, coz je krouzivy pohyb volnym koncem svihadla v drZeni jednoruc za
Jjeden konec svihadla.

Krouzeni je vhodné zarazovat mezi jednotlivé preskoky hlavné z divodu odpocinku. Casto se
krouzeni kombinuje s tanecnimi kroky a s obraty obzvlaste, kdyz je nutné zménit smer
krouzeni svihadla.

Osmy se Svihadlem vznikaji kombinaci dvou kruhii:

—v bocne,

— celné,

— vodorovné roviné.

Mohou byt provadené svihovym (obvykle v bocné rovine) nebo vedenym pohybem (zejména

V celné a vodorovné roviné) a to bud soudobé (obé paze pracuji ve stejném casovém sledu)
nebo nesoudobé, kdy jedna z pazi vede pohyb a druha ji v kratkém casovém intervalu
nasleduje.

C. obtaceni a namotavani
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Manipulace svihadla, pri které Ize svihadlo v riuzném drzeni (obouruc, jednoruc, rozlozené,
slozené atd.) obtacet nebo namotavat:

— kolem trupu

— kolem casti tela (krk, paze, nohy)

Obtaceni a namotavani svihadla se obvykle kombinuje s doprovodnymi pohyby téla (klony
trupu, poskoky, tanecni kroky atd.)

D. preskoky

Preskoky svihadla jsou nejtypictejsim pohybovym obsahem cviceni se Svihadlem. UmozZnuji
mnoho rytmickych, dynamickych a prostorovych variant reSeni pohybu. Rozmanitost preskokii
Jje dana zpuisobem drzent (preskoky rozlozeného, slozeného svihadla), smérem krouzeni
Svihadla (vpred, vzad, stranou, vodorovné) a dalsimi obmeénami jako je kiizeni svihadla,
vicenasobné krouzeni dvojsvihem, trojsvihem apod.

Zakladni drzeni svihadla pro krouzZeni v preskocich je v pokrceni pripazmo, predlokti mirné
zevniti. Pohyb pri krouZeni se soustredi hlavné v kloubu zapéstnim, kloub loketni a ramenni
se ucastni pohybu jen castecne, zejména pri preskocich vétsiho rozsahu (napr. pri protaZeni
Svihu do vzpazeni).

Pri ndcviku riiznych druhut preskokii postupujeme od nejjednodussich preskokit snozmo s
meziskokem a bez meziskoku pres preskoky stiidnonoz a jednonoz k preskokiim koordinacné i
rytmicky narocnéjsim, jako jsou dvojsvihy nebo preskoky krouzenim zkrizmo (,,vajicka*“). Po
zvladnuti zakladnich preskokii na misté se provadi preskoky s pohybem z mista, tanecnimi
kroky a kombinace preskokii s dalsi manipulaci $vihadla. Procvicovani novych pohybovych
dovednosti je vhodné provadét vhodnou herni, zavodivou formou, napr. kdo vydrzi déle skakat
bez preruseni nebo kdo udéla vice preskokii v urcitém casovém intervalu apod.

Zakladni druhy preskokii:

— snozmo s meziskokem, bez meziskoku krouzenim svihadla vpred, vzad

— roznozmo — soudobé, nesoudobé (s meziskokem, bez meziskoku) vpred, vzad

— jednonoz s meziskokem, bez meziskoku, v kombinaci se skoky snozmo atd.

— stridnonoz s meziskokem, bez meziskoku s riznou polohou volné nohy, vpred, vzad

— zkFizZmo

— cvalovymi skoky stranou, vpred, vzad s krouzenim svihadla vpred, vzad

— dvojsvihem, trojsvihem

— riizné preskoky s krouzenim svihadla zkiizmo vpred, vzad (,, vajicko)

— preskoky slozeného svihadla

— preskoky ve dvojicich, trojicich.
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E. vyhazovani a chytani

Vzhledem k tomu, Ze je svihadlo z latkového materialu, ktery nema pevny tvar, patri
vyhazovani a chytani svihadla mezi narocnou manipulaci. Jedna se o Svihovy pohyb nacini
provadeny nejcastéji z komihani nebo krouzeni. DiileZité je vyhazovat svihadlo vzdy z
napjatych pazi, at uz z drzeni obouruc nebo jednoruc. Chytani svihadla je mozné za konce
(uzliky) nebo za casti svihadla jednoruc, obouruc nebo i jinou casti tela (omotanim na nohu,
telo apod.)

Zakladni zpusoby vyhazovani jsou:

— jednoho konce

— z klidové polohy na zemi

— z komihani v bocné, celné roviné

— z krouzeni v bocné, celné pripadné pricné roviny

— Z krouzivého pohybu ve vodorovné roviné.

OBRUC

Obruc je ndcini znamé predevsim v moderni gymnastice. Md své uplatnéni i ve sportu pro
vSechny, v RG a v gymnastickych hrdch. Ruzné velikosti obruci jsou pouzivany v deétskych
hrach, v kondicnim cviceni zvaném ,, hula hop “, je i velmi oblibenou pomuickou vsestranné
pohyboveé pripravy. Lze ji vyuZit jako prekazku k preskokiim, priuchodiim, prolézani ¢i obihani,
K riiznym pohybovym hram a pri rozvijeni manipulacnich dovednosti.

Charakteristika nacini

Obruc je nejcastéji vyrobena z nedeformujici se umélé hmoty nebo ze dieva. Vnitini priumer
obruce pro dospélé je 70 — 90 cm. Pro zdavodnice do 140 cm vysky se doporucuje volit mensi
primer cca 70 cm.

Prurez obruce miize byt kruhovy, ctvercovy, ovalny apod. Povrh obruce je vétsinou hladky,
miize byt i zdrsnény. Pro lepsi hmatové pocity nebo pro esteticky dojem miize byt obruc nebo
jeji cast omotana riiznobarevnou izolepou.

Z hlediska pravidel moderni gymnastiky jsou v soucasnosti povoleny riizné barvy (i zlata,
stribrna apod.) a vzory vytvarné ladici se cvicebnim uborem gymnastek. Pro soutéze musi mit
hmotnost minimalné 300 g.

DrZeni obruce

Tvar obruce umoznuje mnoho zpusobii drzeni a poloh, které se v pohybovych vazbach
neustale meni a kombinuji.

— Zdakladni drzeni — pevné a volné
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— obouruc a jednoruc¢

— dalst atypicka drzeni obruce

Pri pevném drzeni spociva obruc v celé dlani ve vidlicovitém drzeni s palcem proti prstiim,
ukazovacek shora pridrzuje obruc. Z hlediska hmatu lze rozliSovat drzeni:

— nadhmatem

— podhmatem

— vnehmatem

— vnitrhmatem

— dvojhmatem.

Pro volné drzeni obruce je charakteristické zavéseni obruce na mirné pokrcéenych prstech s
otevirenou dlani nebo v ,, poutku , které tvori prsty a palec — jednoruc, obouruc (zridka).
Pro oznaceni poloh obruce je urcujicim hlediskem postaveni obruce vzhledem k prostorovym
rovinam a zaroven vzhledem k castem téla.

Vzhledem k prostorovym rovinam se rozlisuje postaveni obruce:

— svisle (Celné, bocné, pricné)

—rovné

— Stkmo (Celné, bocné).

Z drzeni a postaveni obruce vychazi ndazvoslovi cviceni s obruci.

Zikladni technika cviceni s obruci

Pro cviceni s obruci je podstatné zvladnuti presnych poloh ve vSech rovinach s pevnym nebo
volnym drzenim obruce obouruc i jednoruc. Zakladni polohy se procvicuji v postojich, pri
pohybu na misté i z mista, individudlné i ve vazaném utvaru, pripadné ve skupinkdach
(dvojicich, trojicich apod.).

Skupiny cviceni s obruci:

A. pohyby obloukem, kruhem, osmou

B. komihani

C. krouzeni

D. pretaceni, preklapéni, roztaceni

E. kutaleni

F. proskakovani, prolézani, skoky pres obruc¢

G. vhazovani, chytani

A. pohyby obloukem, kruhem a osmou

Pohyby obloukem, kruhem a osmou jsou nejobsahlejsi skupinou, kterd je zakladem

pohybového obsahu cviceni s obruci. Jsou to pohyby, prevazné velkého rozsahu, spise
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vedeného nez svihového charakteru. Pohyb po oblouku, kruhu, osmé je mozné realizovat v
zakladnich rovindach: celné, bocné, vodorovné nebo pricné. Je-li obruc drzena jednoruc (v
prodlouzeni paze), je paze obvykle napjata. Pouze pri spodnich obloucich se paze mirné krci,
aby obruc neskrtala o zem. Pri drzeni obouruc jsou paze pri vedeném pohybu napjaté a obruc¢
je v prodlouzeni pazi.

B. komihani

Tak jako u svihadla se jedna o kyvadlovy pohyb nacini bud’v celné, nebo bocné rovinée. Pri
komihani se obruc drzi volné zavésena na prstech, dlani smeérujici k télu nebo od téla. Pohyb
nacini je obvykle spojovan s hmity podiepmo, prenosy stranou nebo prenosy vpred a vzad.
Rozsah kmihu je dan krcenim a napinanim paze a je vazan na doprovodny pohyb téla (uklony
stranou, hrudni predklony a zaklony).

C. krouZeni

Krouzeni je skupina prvku typicka pro cviceni s obruci. Pri krouZeni Ize vyuzit vSechny roviny
a smery:

— bocna rovina (krouzeni zevnitr i dovnitr)

— Celna rovina (zevnitr, dovnitr)

— vodorovna rovina (zevnitr, dovnitr).

Krouzit obruci je mozné kolem ruznych casti téla. Nejobvyklejsi je krouzeni kolem ruky. Ruka
Jje oteviend, palec odtazeny, prsty napjaté a u sebe, obruc krouzi kolem dlané a hibetu ruky
mezi palcem a ostatnimi prsty. Na zacatku krouzeni udeluje ruka impulz pro rychlost a smer
krouzeni. V priitbéhu krouzeni tvori ruka osu rotace celé obruce, je pevnym bodem a nesmi se
pohybovat ve smeru krouzeni. Krouzeni se zastavi sevirenim obruce do pevného drzeni. Pri
predavani krouzici obruce z ruky do ruky se zachycuje obruc na otevienou ruku, aby nebyla
porusena plynulost krouzeni.

D. pietaceni, pieklapéni, roztaceni

Pretaceni je maly otacivy pohyb obruce kolem stredu kruhové plochy. Pri pretaceni je obruc
drzena lehce v koneccich prstii. Pretaceni obruce je vidy provazeno pohybem trupu (klony,
otacent). Obruc se pri pretaceni drzi obouruc a v prostoru nemeni svoje postaveni.
Preklapeni je otacivy pohyb obruce, pri kterém se obruc v drzeni obouruc preklapi kolem osy
primeru do jiné roviny, pripadné do stejné roviny. V drZeni jednoruc se obruc preklapi kolem
tecny v misté uchopu.

Roztaceni je samostatny rotacni pohyb obruce kolem viastni osy po rotacnim impulzu daném
rukou. Obruc¢ miZeme roztacet na zemi nebo na nekteré casti téla (na dlani, hrudniku). Prsty

a protipohyb palce davaji impulz pro rychlost rotace a smér pohybu. Roztdiceni obruce je
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mozné i vedenym pohybem — prehmaty prsti, provadené obvykle s chiizi nebo behem kolem
obruce.
E. kutdleni
Kutdleni je samostatny rotacni pohyb obruce po vnéjsim obvodu, udéleny postupnym
impulzem predlokti, zapésti, ruky a prsti. Oblibenou manipulaci v této skupiné je kutaleni se
zpétnou rotact. Impuls predlokti a volny pohyb zdpésti vyhazuji obruc do opacného smeéru nez
je nasledujici a mnohem prudsi impuls ruky a prstii. To zpusobi, Ze se obruc pohybuje nejprve
smeérem od cvicence a teprve kdyz previadne intenzivnejsi rotacni impuls ruky a prsti, se
vraci zpatky.
Zpiisoby kutaleni:
— po zemi (po primé draze, po oblouku)
— po téle
— kutaleni se zpétnou rotaci.
F. proskakovani
Proskakovani jsou pohybové tvary, které maji obdobny charakter jako preskoky krouziciho
Svihadla. Pri proskakovani se obruc drzi obvykle podhmatem v $iri ramen. Ve fazi preskoku
dochazi ke krouzeni v loketnim i zapéstnim kloubu (lokty jsou primknuty k telu). Protazenim
kruhu nad hlavu pokracuje krouzeni i v kloubu ramennim. Stejné jako ve cviceni se Svihadlem
Ize i pFi proskakovani obruce vyuzit ruzné druhy preskokii: snozmo, stridnonoz, jednonoz s
meziskokem i bez meziskoku, preskoky dvojsvihem a jiné.
G. vyhazovani a chytani
Vyhazovani je skupina pohybovych tvarii, pri kterych nacini opousti jednu nebo obé ruce (pri
vyhazovani obouruc). Obecné pro vSechna nacini plati pravidlo, zZe paze (jedna nebo obé),
vcetné prstii, musi byt vzdy ve fazi odhodu napjata.
Vyhazovat obruc Ize:
— z drzeni obouruc bez rotace nebo s rotaci
— jednoruc z pevného drzeni nebo z krouzZeni v ruznych rovindch

~ bocné

~ celné

~ Sikmé
— jinou casti téla (napr. nohou).

Chytani obruce je mozné obouruc, obvykle podhmatem nebo jednoruc do pevného drzeni nebo

vvvvvv
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nebo po kotoulu vpred, vzad), nebo chytani jinou casti téla (pridupnutim nohou k podlozce,

navlecenim na télo bez pomocit rukou apod.).

MIC

MIi¢ je nacini, které umoznuje velké mnozZstvi pohybii. Podle velikosti a materialu slouzi k riizznym
hram, k rozvoji manipulacnich dovednosti, zejména v pohybové pripravé deti a mladeze. Jako
typizované ndcini je pouzivan v soutézich moderni gymnastiky. Rozmanitost techniky cviceni s micem
prispivad k osvojovani novych dovednosti a k propojovani pohybu celého téla s nacinim podle
hudebniho doprovodu.

Charakteristika nacini

Mic je gumovy nebo z umélé hmoty. Mi¢ pro rytmickou gymnastiku ma primer 15 — 18 — 20 cm podle
vySky gymnastky. Pro déti a mladez jsou vyuzivany malé micky pro nacvik uchopovani, vyhazovani,
chytani a odrazeni. Pro dalsi techniku jsou pouzivany vétsi mice. Pro techniku vyvazovani, kutdleni a
pohyby v prostoru tézsi mice, hmotnost minimalné 400g.

Drieni mice

Zakladni drzeni mice je obouruc, mic je drzen ze stran. PFi drzeni mice jednoruc spociva mic¢ na dlani,
ruka je miskovité zaoblena, prsty nesviraji mic¢. Mic¢ se nesmi opirat o predlokti.

Mi¢ miize byt drzen na hrbetech nebo dlanich obou rukou nebo jedné ruky. Obéma rukama je mozno
drzet mi¢ mezi hibetem jedné a dlani druhé, zkiizenym hmatem apod. Atypické je drZeni riiznymi
castmi tela a jejich kombinace. 7.3 Zdakladni technika cviceni s mi¢em

Pohyb mice vychazi z pohybu celého téla, nejcastéji z pohybu paze a zdavérecného impulsu ruky. Pohyb
Jje vedeny, mi¢ pokracuje ve sméru pohybu daného urcitou casti téla. Od zakladni techniky cviceni

S micem se odlisuje specialni technika zonglovani.

A. vyvaZovani, pohyby obloukem, kruhem a osmou

Priklady cviceni:

— vedeni mice na dlani po kiivkach

— predavani mice kole téla vpiedu a vzadu

— vtaceni a vytaceni mice na dlani rotaci celé paze

— vyvazovani na hrbetu dlané

— kruhy bocné a celné s drzenim mice na dlani

— osmy vodorovné (lezaté) v obou smeérech dovniti a ven

— svisla celnd osma

— vyvazovani na hrbetu dlané

— osma vodorovnym kruhem predlokti pred télem a vodorovnym kruhem nad hlavou

— osmy celné a bocné

— prevalovani mice mezi hibety a dlanémi

— prevalovani mice jednoruc

20



B. vyhazovani a chytini

Priklady cviceni:

— vyhozeni a chyceni v bocné roviné jednou pazi a stridave
— vyvazovani na hrbetu dlané

vyhozeni a chyceni v celné roviné:

~ hornim obloukem

~ spodnim obloukem

~ za télem

— vyhazovani a chytani na hibety obou pazi

— vyhozeni v bocné rovinée pres rameno

— vyhozeni mice a chyceni za zady

— vyhozeni mice za zady a chyceni pred télem

— vyhazovani a chytani jinymi castmi téla

C. otacivé pohyby

Priklady cviceni:

— prevalovani mice mezi hibetem a dlani

— prevalovani mice po zemi, po castech téla

— roztaceni mice pohyby prstii

— roztaceni mice jinymi castmi téla

D. odradZeni

Mici davame impuls k odrazeni tlakem ve sméru mista dopadu. Pri zmendch pohybu mice v prostoru
respektujeme pravidlo, ze uhel odrazu se rovna uhlu dopadu. Priklady:
— jednoduché odbiti a chyceni primé

— opakované obiti jednou rukou

— opakované odbiti se stiidanim rukou

— Sikmé odbiti pred télem z jedné ruky do druhé

— opakované Sikmé odbiti mezi dvéma cvicenkami

— opakované odbiti pri krocich a behu

— odbiti mice jinou casti téla

E. kutdleni

Priklady cviceni:

— Ppo zemi V nizkych polohdch z jedné ruky do druhé

— po zemi vykutdleni z dlané a nakutadleni na dlan

— kutdlent po obou pazich v predpazeni

— kutdlent po jedné pazi s pridrzovanim hibetem druhé ruky
— kutalent po jedné pazi na hrudnik a pomoci druhé ruky kutdlet zpét

— kutaleni z jedné paze pres hrudnik po druhé pazi
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— kutaleni z predpazeni pres rameno na zdada, chytit vzadu

— kutalent po jinych castech téla.

4) Tanecni vychova

Tanec¢ni vychova, jako soucast RG, respektuje zasady provedeni gymnastického pohybu
(stylizované provedeni taneénich krokii)). Obsahem jsou zakladni tane¢ni kroky, ruzné
tane¢ni techniky a druhy tance. Kombinace tane¢ni prvku z lidovych a spolec¢enskych tanct a
dalsi tane¢ni kroky slouzi v rytmické gymnastice jako vazebni prvky a spoje s dal$imi
pohybovymi tvary. Tanec¢ni kroky, chiize i béh jsou provadény v pfimych i Sikmych smérech,
po obloucich, ktivkach, spiralach apod. V kombinaci s obraty tvoti velké mnozstvi nabidky
prostorovych zmén a obohacuji tak pohybovy obsah rytmické gymnastiky. Pfi nacviku jsou
vyuzivany rizné vazané utvary, dvojice, trojice, pohyb ve skupiné, kombinace pohybu ve
skuping s pohybem jednotlivce.

Mezi nejuzivangjsi tanecni a rytmické kroky jsou fazeny:

- poskocny krok

- ptisunny krok

- cvalovy krok

- polkovy krok

- ,,jednokrocka® (krok stranou a ptisun druhé nohy)

- val¢ikovy krok vpted a stranou, val¢ikovy krok s obraty

- baskicky krok

- zakladni kroky tanct, napt. Jive, Cha-cha, Waltz, Mazurka.

Ne vSechny osoby se specifickymi potiebami ¢i jedinci se zdravotnim postiZenim mohou
pokracovat v rozvijeni pohybovych ¢innosti na troven gymnastickych soutézi. Je to okolnost,
ktera by vsak neméla omezit jedince z prilezitosti stale se ucit a zdokonalovat své pohybové a
sportovni dovednosti a stat se pohybove aktivni po cely zivot.

Bez ohledu na vychovné, vzdélavaci, rekreacni ¢i sportovni cile a vykonnost cvicencu se
specifickymi potfebami se stale hovoii o osobnosti jedince, tedy o0 cvi¢enci nebo sportovci.
Proto témér vsechny principy modelu pohybové gramotnosti ¢i koncepce dlouhodobé
sportovni piipravy pro zdravé sportovce jsou aplikovatelné a nasledné pouzitelné pro cvicence
a sportovce s individualnim omezenim, pro osoby se specifickymi potfebami. Pro tspéch
aplikace gymnastického programu spojeného s hudbou je nutné vytvotit vhodné podminky

pro realizaci programu, zajistit odborné pedagogické vedeni, respektovat individudlni potieby
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cvi¢encu a napliiovat jejich ocekavani. V neposledni fad¢ je dilezita pomoc, podpora, divéra
nejblizsich 0sob, jejich vztah a pochopeni dilezitosti pohybového programu pro osobu se

specifickymi potfebami, vstiicnost okoli a souc¢asné podpora aktivity od piislusnych instituci.

POHYBOVA SKLADBA —- HUDEBNE-POHYBOVA KOMPOZICE

Casto vyuzivanym programem gymnastického cvi¢eni s hudbou zalozeného na spole¢né
spolupraci skupin OSP je pohybova skladba. Je nejen dlouhodobym télovychovné-
vzdelavacim programem, ale i vhodnou a zajimavou formou, jak ukazat pohybovou ¢innost
na vetejnosti.

Gymnasticky program Pohybova skladba, je charakterizovan jako zamérné propojeni pohybu
s hudbou, vychazejici z vybrané myslenky. Pohybova skladba se v prub¢hu let stala svym
teoretickym zazemim a rozmanitymi formami realizace v praxi samostatnym télovychovnym
a pohybové¢ vzdélavacim programem oboru Gymnastika, ¢asti Rytmickd gymnastika. Vyuziti
Sife obsahu gymnastickych ¢innosti, které jsou ucelné propojeny s hudbou na zakladé urcité
myslenky, miize obohacovat Zivot jednotlivce po strance pohybové a estetické, ve formé
spole¢né pohybové skladby navic i celou skupinu po strance socialni a spolecenské.
Kolektivni sdileni pohybu s hudbou ve skupiné€ cvic¢encti posiluje pocity sounalezitosti,
podporuje kultivaci pohybového projevu, usnadnuje nacvik pohybové dovednosti, piispiva

k sebevédomi jednotlivcid a podnécuje pohybovou tvofivost.

Riizné formy a pojeti pohybovych skladeb mohou byt tedy nejen vhodnym programem
pohybové aktivity, ale také cilem télovychovné a vzdélavaci ¢innosti pro osoby se
specifickymi potftebami. Pfiprava hudebné-pohybového programu smeétujiciho k ptiprave
tvorby a nacviku pohybové skladby je pro pedagoga a autora naro¢nou ¢innosti, na kterou
musi byt pfipraven jak po strance teoretickych vychodisek vybéru odpovidajiciho
pohybového obsahu skladby, vybéru hudebni piedlohy, tak po strance znalosti tviir¢ich
piistupti pii tvorbé pohybové skladby. Teprve pochopeni vyznamu a moznosti piisobeni
pohybové skladby na jednotlivce i skupinu, spolu s opakovanou zkuSenosti z realizace a
prezentace pohybové skladby, vytvari vnitini kvalitu tohoto t€lovychovného programu, ktery

muze byt vhodné aplikovan pro rizné skupiny osob se specifickymi potiebami.
Vyznam pohybovych skladeb

Pohybova skladba je sou€asti vyuky oboru Gymnastika, ¢asti predmétu Rytmickd gymnastika

a Hudebn¢ pohybové vychovy pro OSP, zaméieného zejména do oblasti sportu pro vSechny,
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tedy Gymnastiky pro vSechny, skolni t€lesné vychovy a télesné vychovy osob se specifickymi
potfebami. Obsah vyuky vede:

— k ziskani novych védomosti z oblasti teorie hudby, pohybu a télesné vychovy

— k uceni se dovednosti zalozenych na osvojovani uvédomélého, fizeného, estetického a
optimalné rytmizovaného pohybu (ne na napodobovani)

— k pochopeni struktury hudebni piedlohy a jejiho ztvarnéni pohybem

— k upeviiovani souladu hudby a pohybu

— k podnécovani tvotivosti, zejména pohybové

— k posilovani pohybové paméti

— k navozovani podnétti ke spolupraci mezi cvicenci

— pouzivani principt uplatiiovanych pfti tvurcéi praci

— k syntetické tvotivé aplikaci osvojenych dovednosti gymnastiky a tance do spolecné
pohybové skladby.

Spojovani pohybti do vétsich celkti (pohybovych motivil) spojenych s hudbou (hudebné-
pohybovych motivil) zvySuje vnitini kvalitu t€lovychovného programu cviceni s hudbou.
Dovednost tvotivé vyuzivat vazbu mezi hudbou a pohybem, propojovat tcelné strukturu
hudebni ptedlohy (hudebni véty, fraze) s odpovidajicim pohybem, vytvaiet vhodnou
pohybovou odpovéd’ na hudebni piedlohu, zvladat a pouZivat spravné rytmizované
gymnastické a tane¢ni dovednosti, zvySuje kvalitu prace pedagoga.

Podnécovani pohybové tvofivosti cvicenct vede:

— k vlastni tvorbé pohybt

— k pohybové improvizaci

— ke zlepSovani individualniho pohybového projevu.

Uroveti tviiréi ¢innosti vedouci ke tvorbé pohybové skladby, jako hudebné- pohybové
kompozice, vybér a volba pohybového obsahu skladby, nacvik pohybové skladby, ptiprava
vystoupeni a zpiisob vlastniho pfedvedeni skladby (ve skupin€ nebo minimalné ve dvojici,
popft v integraci se zdravymi cvicenci) jsou métitelnym vysledkem kvality ziskanych
védomosti, miry osvojeni dovednosti a pro pedagoga specifickou didaktickou zptisobilosti
v oboru gymnastika.

Pohybové¢ skladby jsou:

— télovychovnym programem

— vzdélavacim programem

— moznosti prezentace télovychovné ¢innosti na vetejnosti

— zdrojem emocionalnich a estetickych prozitkt
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— moznou alternativou pohybové seberealizace
— samostatnym programem podnécovani kreativity
— specifickou nabidkou gymnastické a tane¢ni ¢innosti pro jednotlivce a skupiny

— naplni volného Casu.

Definice pohybové skladby

Pohybova skladba se objevuje v historii nasi télesné vychovy jako vyznamna forma
prezentace télovychovné ¢innosti, pfevazn¢ gymnastickych cviceni, na vetejnosti. Od vzniku
naseho télovychovného systému vytvofeného Dr. Miroslavem TyrSem a ustaveni ceského
télocviéného spolku Sokol v roce 1862 jsou télovychovna vystoupeni obrazem zivota
spole¢nosti a maji své télovychovné, kulturni a spolecenské poslani.

Z pocatku byly rizné pohybové skladby predvadény v programech télovychovnych akademii.
V roce 1882 byla realizovana myslenka dr. Miroslava TyrSe a bylo u nas ptedvedeno prvni
hromadné télovychovné vystoupeni. O té doby vyvolavaji pohybové skladby velky zajem
vetejnosti, cvicenctl 1 divakt. I kdyz doslo v poslednich desetiletich k urc¢ité zméné postaveni
pohybové skladby v nasem systému télesné vychovy, zejména k odklonu od hromadnych
vystoupeni smérem ke stale Sir§i prezentaci menSich podiovych gymnastickych a tane¢nich
skladeb pfi riznych ptilezitostech, ziistavaji pohybové skladby specifickym representantem
télesné kultury.

Télesna vychova a sport a s nimi i pohybové skladby jsou soucasti dnesni spole€nosti, ktera
dava moznost vyniknout jednotlivci, ale zaroven ho odcizuje a izoluje od ptirozeného
prostiedi spolecnosti, spolecného sdileni prozitk, kultury, zdbavy a také pohybu. Proto se
vraci nutnost ovlivilovat pozitivn€ mnohostranny zivot ¢lovéka, vytvaret podminky k
podnécovani a rozvijeni jeho tvotivych predpokladl, zapojovat jednotlivce do spolecnych
cviceni zalozenych na prvcich spoluprace a pratelstvi, umoziiovat sebeuvédoméni jednotlivci i
jeho soundlezitost k rizné formovanym skupinam, véetné¢ OSP. Takovou moznosti jsou 1
pohybové skladby, ve kterych mliZze mit svou roli kazdy jednotlivec, bez ohledu na své
pohybové ptredpoklady.

V pohybové skladbé je dilezity kazdy cvicenec, protoze prispiva k celkovému ztvarnéni
myslenky skladby, ma svou specifickou roli. Své za€lenéni proziva cvicenec pozitivne,

V kolektivu neni vystaven obavé z nenaplnéni ur¢itého individualniho vykonu. Mize
pocitovat uspokojeni z predvedeni skladby, jeji ispéch vnima 1 jako sviij ispéch. Navic,
skupina svym spole¢nym cvi¢enim podnécuje a umocnuje vyraz, vlastné nasobi vyraz

jednotlivce. Skupina se vzajemné podporuje a umoznuje vlozit do pohybu i citovy projev,
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ktery by se u mnoha cvi¢encii bez spolutcasti skupiny nikdy neprojevil. Divak vnima celek,
prozitek skupiny se na néj ptendsi a on se stdva ucastnikem piedvedeni vystoupeni.

V prostiedi pohybovych aktivit pro OSP jsou ¢asto vyuzivany pohybové skladby jako cil
urcitého obdobi pohybové piipravy, kterou je mozno prezentovat pfi riznych ptilezitostech.
Telovychovné vystoupeni mize byt realizovano riznymi formami. Nejjednodussi formou je
sestaveni pasma piiklad osvojenych gymnastickych nebo tane¢nich dovednosti, které jsou
obsahem pohybové piipravy. Vystoupeni miize byt slozeno i z ukdzky jednotlivych
nacvicenych hudebné-pohybovych motivii a etud. Pokud autor vystoupeni vytvoii, na zaklade
ur¢ité myslenky, kompozici pohybu tizce spojeného s hudbou, s vyuzitim zasad a principt pro
tvlirci ¢innost pii tvorbé pohybové skladby, je vysledné dilo nazyvano pohybovou skladbou:
wPohybova skladba je kompozice vytvorend zamérnym spojenim hudby a pohybu na
zakladé urcité myslenky. Zachovava formu, strukturu, tektoniku a principy

tvorby. “ (Novotna, 2012, in Novotna a kol.). Jednotlivé pojmy maji v pohybové skladbé sviij
specificky obsah: kompozice — spojeni, vysledek tvurciho procesu; forma — vnéjsi tvar,
zpisob zpracovani; struktura — vnitini uspotfadani; tektonika — stavebnost, stavba uméleckého
dila; princip — zasada.

Pohybovym obsahem pohybové skladby jsou pfevazné gymnasticka cviceni a taneéni prvky.
K a¢inkiim patii emocionalni a estetické ptisobeni jak na cvicence, tak i divaky.

Za vyssi troven kvality vytvofené pohybové skladby je povazovana hudebné-pohybova
kompozice, vytvorena jako prokomponovany celek s uizkou vazbou mezi vybranou hudbou a
pohybovym ztvarnénim, ve kterém je dany pohyb vytvarnou odpovédi vychazejici

Z myslenkové a emocionalni podstaty hudebni pfedlohy. V kompozici jsou podle zaméru
autora vyuzivany i dalsi slozky, které vedou k umocnéni plisobivosti vyjadieni zvoleného
namétu. Nese znaky uméleckého dila uzitého uméni.

Nejvetsi nesoutézni piehlidkou skladeb Gymnastiky pro vSechny (diive VSeobecné
gymnastiky) jsou od roku 1953 Svétové gymnaestrady (,,cesty gymnastiky*‘), konané

V intervalu Ctyf let vzdy v nékteré zemi Evropy. Zahrnuji v programu s6lova vystoupeni
jednotlivet, podiové a spolecné skladby, stiedni, velké a hromadné skladby i celé
télovychovné programy a télovychovna vystoupeni. Soucasti jsou pohybové skladby skupin
OSP. Svétovych gymnaestrad se zicastiuje pies 20 tisic cvicencl z vice nez 50 zemi celého

svéta.

Zakladni pojmy

Pohybova skladba ma tfi zakladni vzajemné Gizce souvisejici slozky:
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— pohybovou (vytvoienou z inventaie gymnastickych ¢innosti pfiméienych véku a vykonnosti
cvicenct, podle potieby aplikovanych pro OSP)

— hudebni (vybranou a upravenou podle myslenky skladby, odpovidajici véku a vykonnosti
cvicencii, motivujici k pohybu a jeho optimalnimu souladu s hudebni ptfedlohou)

— choreografickou (formujici déjovou strukturu skladby, ztvarnéni pohybu v prostoru a zmény
pudorysného postaveni cvi¢enct na plose).

Skladba mtize obsahovat i slozky dal$i (napf. vytvarnou, literarni, vokalni, dramaturgickou,
rezijni, inscenacni).

Mezi znaky pohybové skladby patri:

— forma (celkova vnéjsi podoba skladby podle pievahy pohybového obsahu)

— zvoleny styl; zanr (typicky celkovy raz, charakteristicky pro urcity piistup k vybéru
pohybovych prostredkii; ur¢ité kompozi¢ni znaky odpovidajici ndmétu skladby)

— pocet cvicencii (celkem, pocet OSP a ostatnich)

— vekova kategorie (stejny vék nebo propojené cvicenct rizné¢ho véku)

— vyuziti nacini, nafadi nebo pomicek (v§emi cvicenci, razné nacini).

Pohybovy motiv

je charakteristicky kompozi¢ni prvek pohybové skladby. Je to nejmensi kompozi¢ni utvar,
nositel pohybové myslenky (Appelt, 1995). Vyznacuje se:

— opakovatelnosti

— obm¢énitelnosti

— seskupovatelnosti do vyssich kompozi¢nich celkd.

V pohybovém motivu by na sebe mély pohyby plynule logicky navazovat. Tim je usnadnéno
osvojovani zatazenych dovednosti, zapamatovani si sledu pohybu 1 celé skladby. Pokud se
cvi¢enclim nécvik nedafi, je to signal pro autora pohybu upravit pohybovy motiv.

Hudebni motiv

je v hudebni skladbé¢ opakujici se drobny zavazny napad, ktery se Ize osamostatnit (Jelinek,
1998). Motiv miize byt melodicky, harmonicky, rytmicky a kombinovany. Vlastnostmi
motivu jsou melodie, rytmus a dynamika. ,,Leitmotiv* je pfizna¢ny motiv oznacujici urcitou
ideu, osobu, véc nebo symbol. V pohybové skladbé pracujeme pievazné s osmi taktovou
hudebni vétou (frazi, periodou), jako zédkladnim stavebnim kamenem.

Hudebné-pohybovy motiv

vznika na zakladé volné nebo uzké vazby mezi hudbou a pohybem. Navazuje-li pohyb na
uzce na hudbu, na jeji myslenkovou a emocionalni podstatu, je pohybovy motiv pohybovou

odpovédi na hudebni ptedlohu. V osmitaktovém hudebné-pohybovém motivu byva realizovan
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nektery z principt tvorby, napt. gradace, kontrast. Pfipadn¢ pracuje autor se dvéma
Ctyftaktovymi polovétami, kdy se prvni v polovéta opakuje v druhé na opacnou stranu.
Pohybova improvizace

je spontanni pohybova reakce na hudbu. Je individudlnim ztvarnénim ptedstavy, kterou
hudebni piedloha vyvolava. Mlze zobrazovat stav 1 emoce ,,tane¢nika“, jeho prozitky a
potfeby. Improvizace by méla vychazet z osvojenych pohybti a dovednosti (viz ,,improve* —
individualni zlepSeni ptivodni dovednosti). Tato forma pohybového projevu je ¢asto
vyuzivana v Kinezioterapii, psychomotorice a taneéni terapii. Pfi ptipravé pohybové skladby
slouzi pohybova improvizace cvicenct jako inspirace pro autora pohybu, vybira si z ni
podnéty a charakter pohybu pro sviij navrh ztvarnéni zakladni myslenky.

Zakladni déleni pohybovych skladeb

vychazi z poctu cvi€encii. Pohybové skladby malé, jsou nazyvané pddiové nebo spolecné,
maji 4 — 16 cvicencil. Stfedni skladby jsou asi do 50 cvicenci, velké do 150 cvicenc,
hromadné malé maji 151 - 300 cvicencti a hromadné velké 301 az nékolik tisic cvicenct.

Télovychovna vystoupeni jsou sestavena z vice skladeb nebo skupin cvicenci.

Zasady pro tvorbu pohybové skladby

Zasady ovliviuji vybér a volbu pohybového obsahu skladby. Pohybova skladba ma prvotadé
obohacovat osobnost cvicenct, teprve potom ma pusobit na divaky. Zatazena cviceni by
méla:

— podporovat zdravotni efekty zafazenych cvikl

— ovliviiovat vybrané slozky télesné zdatnosti

— vest k osvojovani novych dovednosti

— kultivovat pohybovy projev

—umoznovat estetické prozivani hudby a pohybu

— podnécovat k pohybové tvorivosti

— vytvaret podminky pro pohybovou a spolecenskou seberealizaci

— pfinaset ucastnikiim radost a spokojenost z provadéné aktivity.

Podnét ke tvorbe pohybové skladby

vV

na silném zazitku nebo dojmu vyvolavajicim predstavy, které autor svoji fantazii pretvaii do

vysledného dila, dava skladbé formu. Tvofivy impuls vnitini pfichazi spontanné, je to napad
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neovlivnény pfimo vnéj§imi okolnostmi. Vznika na zéklad¢ poznani zivota, zkuSenosti a
zazitkl, které jsou ukladany jako skryty fond pro invenci a fantazii.

Mpyslenka (,,idea ) skladby

je zavaznym momentem piedchézejicim tvorbé pohybové skladby. Vychazi z ,,napadu®,
postupné je pietvaren do namétu skladby, ktery mtize byt konkrétnim ,,pohybovym ptibéhem®,
nebo abstraktni, napt. pouziti vybraného nacini nebo pomicky. Myslenka skladby:

— urcuje vybér nejvhodnéjsi realizace

— prostupuje celou skladbou

— ovliviiuje volbu formy, stylu, zanru

— pomaha pii vybéru hudby, pohybu, choreografie

— podminuje barevné feseni a cvi¢ebni ubor

— umoziuje zachovat celistvost skladby

Casto je myslenka uvedena v ndzvu nebo mottu skladby tak, aby piiblizila divakiim tviréi
zamer a usnadnila jeho pochopeni. To ale neznamena, ze by pohybova skladba méla byt
hlavné popisem ptibéhu, méla by byt vice ¢i méné jedine¢nym pfistupem autora k vytvotreni

dané formy télovychovného programu.

Principy tvorby

patii k vnitinim kvalitdm obsahu pohybové skladby. Jejich optimalni pouziti usnadiiuje
cvi¢enclim zvladnuti a zapamatovani skladby. Jsou shodné s postupy uplatiiovanymi i
Vv dalSich druzich tviir¢i ¢innosti. Jsou to:

— princip celistvosti

— princip gradace

— princip kontrastu

— princip opakovani

— princip variace

— princip frazovani.

Princip celistvosti

Je podminén souladem jednotlivych slozek pohybové skladby — pohybu, hudby a choreografie.
Logické uspotfadani kompozice vyvolava ucelenou predstavu o celé skladbg, ,,0 pohybovém
piibéhu*. Umozituje divakovi souvisle sledovat skladbu od zacatku do konce a pochopit jeji
myslenku nebo zamér. Celistvost skladby miize byt podlozend uspotadanim (tektonikou)

hudebni ptedlohy, na kterou navazuje pohyb a choreografie. Princip celistvosti v sobé
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zahrnuje 1 ostatni principy tak, aby jejich spravné vyuziti vytvofiilo celkovy dojem z

predvedené skladby.

Princip gradace

Gradace mutiZe byt realizovana ve vSech slozkach pohybové skladby soucasné€, nebo
samostatné. Gradace pohybu navazuje vétSinou na dynamickou linii hudby. Je ptipravou na
vyvrcholeni ¢asti nebo celé skladby. RozliSujeme dvoji typ gradace, vzestupnou a sestupnou.
Pti vzestupné gradaci spéjeme k ur¢itému vrcholu, postupné nartista napéti, sila, energie. V
pohybu se pfipravujeme na vyvrcholeni — prvek obtiznosti, originalitu, vyrazny pohyb celé
skupiny nebo jinou zajimavost. Sestupna gradace vede opacnym smérem, k postupnému
uklidnéni. Gradace vytvarti vyrazové a emocionalni podnéty. Ve skladbé se oba typy gradace
stfidaji podle vystavby celé skladby. Gradace miZe probihat v prostoru (vazby pohybti se
zvétSujicim rozsahem, vertikdlni zmény, role jednotliveil a skupiny), v €ase (tempové zmény,
nahlé zmeény), v sile (zvySovani a snizovani napéti svall, vnitini dynamika jednotlivych
pohybtl). Postrada-li hudebni predloha zmény sily, napéti a tempa, mtize se i pohybové feseni
stat monotdnni, nezajimavé. Strojové odmeétené tempo bez vyrazné melodie ochuzuje
emocionalni a vyrazové prozitky. Dynamickymi zménami pohybu miiZeme vhodné narusit
jednotvarny tok hudby a vyuzitim gradace zvyraznit provedeni. V pohybové skladbé je

vhodné zaclenit gradaci na konci skladby pro pocit vyvrcholeni celého vystoupeni.

Princip kontrastu

Nema-li skladba piisobit bezvyrazné, vyuzijeme kontrastnich moment hudebni predlohy,
pohybu nebo choreografie. Tim vynikne ve skladb¢ to, ¢im chceme zaujmout divaka. Kazdé
misto neni ve skladbé stejn€ zavazné, nékteré chceme zdiraznit, jiné je vyuzito k prostorovym
zménam, k uvolnéni, k odpocinku, jako protiklad obtiZznych tvarii. Kontrastni zmény udrzuji

divaka v aktivni pozornosti a vtahuji ho do "déje" skladby.

Princip opakovani

Opakovani se ¢asto objevuje v hudebni ptedloze, v jeji stavbé. Toto opakovani mizeme
zobrazit 1 v pohybu a choreografii. Zakladem periodického principu je symetrické rozriistani
hudebni myslenky napt. do relativné samostatné uzaviené osmitaktové véty (periody). Toto
¢lenéni hudebni ptredlohy nadm ptipada zcela ptirozené a snadno se v ném pii cviceni

orientujeme.
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V hudbé se setkdvame napft. se schématem A - B - A, v pisnich se opakuje refrén, nékdy je
napf. stejna vzdy druha polovina osmitaktové véty nebo jind zajimavost metrického ¢lenéni.
Tuto stavebnost vyuzivame i v pohybovém ztvarnéni skladby. Nejen pro cvicence, ale i pro
divaka, ktery vidi skladbu ¢asto jen jednou, je ndvrat ke znamé melodii a hudebné
pohybovému motivu piijemny. Opakovany hezky a zajimavy motiv se mize stat
charakteristicky pro urcitou ¢ast nebo celou skladbu. Opakovani zafazené po dal§i myslence

je nazyvano reprizou, navratem.

Princip variace

Variace je opakovani s obménou urcitého pohybu, pohybového motivu, ¢asti, celkt (popf.
sledu pohybt nebo urcité techniky provedeni cviceni), pti zachovani jednotnosti skladby.
Rozvijeni a zmény motivl jsou rozpracovavanim myslenky skladby. Pomahaji udrzet skladbu
celistvou tak, aby se nestala pouhou sklddankou napadii. Variace nachazime v hudbé,

obmeénovat mizeme pohyb i choreografii.

Princip frazovani

Frazovani podporuje potiebu slu¢ovani vjemui do ucelenych skupin, které jsou pro vnimani
ptehledné&jsi (napf. tak jako spojovani slov do vét). Frazovani je zalozeno na potiebé stridat
napéti a uvolnéni (napf. nddech a vydech; tep srdce; teckovany rytmus) platné i pro zmény
svalového napéti a uvolnéni, pro vytvareni pohybovych fazi. Nékdy se fraze shoduje

s hudebné-pohybovym motivem, miiZze byt i kratsi nebo delsi, podle vystavby skladby.
Prostfednictvim frazovani mohou byt oddélovany jednotlivé pohybové népady a jejich
rozvijeni. Vytvofené fraze musi mit pfimefenou délku, prili§ kratké nenaplni ptirozené
o¢ekavani divaka, neposkytuji mu ¢as na vnimani pohybové struktury. Autor skladby nemusi
vymyslet v rychlém sledu stale néco nového, ob¢as by mél pribéh pohybt zastavit, zatadit
vydrz, pauzu. Frazovani podporuje roz¢lenéni skladby do urcitych charakteristickych casti

vyjadiujicich dil¢i mySlenky skladby.

Specifické motivy

Specifické motivy se v pohybové skladbé uplatiiuji vedle principli tvorby v rdmci ztvarnéni
hudebné-pohybovych motivil. Jsou nositelem toho, co déla pohybovou skladbu spole¢nym
cvicenim, ve kterém se uplatiiuji rizné role cvi¢enci. Ve skladbé dotvaieji kompozici hudby a
pohybu. Ideovy motiv vyjadiuje pohybem myslenkovou pfedstavu vychazejici z hudebni

ptedlohy a z namétu skladby. Motiv interakce, komunika¢ni motiv, je ,,pohybovym
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rozhovorem‘ mezi cvicenci. Je zalozen na vzajemné koordinaci cvi¢encti mezi sebou a mezi
skupinami. Motivem spoluprace rozumime spoluticast a dopomoc cvicencti mezi sebou pii

provedeni ur¢itého pohybového ukolu.

Tvorba pohybovych skladeb

je v praxi realizovédna na raznych Grovnich. Mira kvality prace je zavisla nejen na invenci a
talentu autora a jeho dovednosti ztvarnit svou pfedstavu pohybem pfimérenym pro danou
skupinu cvicenct, ale také znalosti teoretickych vychodisek pro tvorbu pohybovych skladeb.
Twviréi ¢innost pii vrcholové tvorbeé hudebné pohybové kompozice spojend s emocionalnim
prozitkem a estetickym osvojovanim, Gizka vazba mezi obsahem hudebni predlohy a
pohybovou formou a celkové zpracovani vysledné prezentace vytvoreného dila vytvari
vysledné dilo, které miize dosahnout kvality specifické umélecké ¢innosti se srovnatelnymi
komplexy faktor. To znamend, Ze miize byt posuzovano a také byva posuzovano souborem
obecné uznavanych hodnot jako dilo umélecké, z oblasti uzitého umeéni.

Pokud skladby nespliiuji tato vysoka kritéria, je to diisledkem bud’ malé invence autora, nebo
jeho neznalosti teorie tvorby hudebné pohybové kompozice. V praxi se setkavame s velkym
mnoZstvim pohybovych skladeb postradajicich dostatecnou kvalitu, jak kompozi¢ni, tak
interpretacni. Je opradvnénym pozadavkem, aby na vetejnosti vystupoval pfipraveny cvicenec,
na urovni, které miize vzhledem ke svym pohybovym predpokladiim dosahnout. To plati i pro
skladby OSP. Nékdy je vhodnéjsi ,,ubrat” na naro¢nosti pfipravovaného vystoupeni a
prezentovat co nejlépe skladbu vychazejici z aktualnich podminek. Zainteresovany divak

oceni takové vystoupeni, ze kterého bude vyzatovat pohoda a spokojenost.

Faze tvorivého procesu

Pro Gspéch pohybové skladby je prvotni tviir¢i proces, ve kterém autor uplatiiuje své
individualni predpoklady, ptedstavy a piistupy k jejich realizaci. Vypracovava si osobity
rukopis tvirci ¢innosti, ktery nese znaky jeho osobnosti. Tvorba pohybové skladby je vlastni
tvofiva prace, do které lze jen tézko zasahovat. Postupy autoriit mohou byt pro ostatni hlavné
podnétnym piikladem nebo inspiraci.

Pti vlastni tvorb€ prochazi autor krok za krokem, rychle nebo pomalu, jednotlivymi fazemi
tvotivého procesu, obohacen o dalsi poznani a zkuSenosti. Pokud autor podceni diilezitost
postupnych krokti, nedojde pravdépodobné k naplnéni ocekavaného vysledk, k vytvoteni

uspésné skladby.
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Pét fazi tvotivého procesu aplikovali do tvorby pohybovych skladeb Appelt (1995) a Appelt a
Mihule (1981):

— faze vstupni (napad, myslenka)

— faze inkubacni (tvoiivé predstavy a hledani nejvhodnéjsiho fesenti)

— faze vhledu, iluminacni (,,0sviceni*, rozhodnuti pro nejlepsi fesent)

— faze elaboraéni (proces tvorby skladby)

— faze verifikaéni (predvedeni skladby).

Proces tvorby skladby a pFipravy vystoupeni

Tradi¢ni zplsob a postupy tvorby skladeb rozsifujeme o pojeti tvliréi ¢innosti jako procesu, ve
kterém se uplatnuji a na sebe navazuji stadia, do kterych vstupuje pii tvorbé a realizaci
skladby jak autor nebo autorsky kolektiv, tak i cvi€enci, od etapy pohybové piipravy az po
etapu predvedeni. Pohybova ¢innost se kultivuje k podani daného specifického vykonu.

Cil je dan vytvorenim skladby autorem a jejim piredvedenim. Cvicenec prochazi dlouhym
obdobim pohybové piipravy zamétené na systematické osvojovani novych dovednosti, prvki
cviceni bez nacini a s nd¢inim. Dalsi etapou je spojovani jednotlivych pohybi a prvki (cvikil)
do pohybovych motivi, nacvik spravné techniky provedeni cviceni, propojovani pohybu s
hudbou do hudebné-pohybovych motivii a zapamatovani si jednotlivych ¢asti skladby.
Nasleduje etapa ptipravy skladby, pfifazeni role jednotlivci ve skuping. Pi spolecném cviceni
a spojovani cvicenct do vétsich celkil se vytvafi specifické klima spoluprace a
spoluodpovédnosti za spole¢né piredvedeni skladby. Ocekdvani cvicenct se postupné
ztotoznuje s piedstavou a o¢ekdvanim autora.

Posledni etapou je zadvérecnd piiprava a vlastni pfedvedeni. Dochazi k intenzivnimu prozivani
pohybu a kompozice samé, k osvojovani pohybového proZitku a jeho ptetvareni do vyrazu a k
prenosu téchto pocitii do publika. Napliuje se pocit soundlezitosti cvicenct s jejich skladbou.

Uspéch skladby je i ispéchem jednotlivce.

Piinos pohybové skladby pro cvicence:

— dlouhodobad ptiprava (vychova, vzdélavani, trénink)
— osvojovani novych dovednosti

— kultivovani pohybového projevu

— estetické prozivani hudby a pohybu

— rozvoj spoluprace

— pfijeti socidlni role.
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Hodnoceni pohybovych skladeb

Vykon v pohybové skladbé

neni zalozen na urovni zafazenych prvkl gymnastické obtiznosti, ale je dan urovni:
— soucinnosti cvi¢enct (pohybovym souladem)

— koordinace mezi cvic¢enci (harmonickou spolupraci)

— synchronizace pohybu skupin (souhrou pohybovych roli)

— naplnéni principt tvorby (celistvosti, gradace, kontrastu, opakovani, variace, frdzovani).

Posuzovani pohybovych skladeb je v oblasti gymnastiky pro v§echny je velmi slozitou
zalezitosti. Pro nestranné hodnoceni neexistuje oficidlni koncepce kritiky, tak jako v tane¢nim
umeéni nebo v pravidlech sportovnich soutézi. Hodnoceni mize vychéazet pouze z pfedem
stanovenych kritérii. Autofi skladeb by tedy mé&li znat predem dané pozadavky a zpisob jejich
posuzovani v ptehlidce nebo v soutézi pohybovych skladeb. Jen tak je mozné zvysit
objektivitu hodnoceni ¢lenti poroty nebo rozhod¢ich.

Odlisné je hodnoceni podle typu soutézi. V autorskych soutézich je posuzovana hlavné tvirci
¢innost autora, originalita namé&tu a zplisob jeho zpracovani. V interpretacnich soutézich je
zvyraznéno posouzeni irovné zvladnuti pohybového obsahu skladby jednotlivcem a celou
skupinou. Hodnoceni skladby je rozdéleno na posouzeni

— obsahové hodnoty

— technické hodnoty

— estetické hodnoty

— celkového dojmu.

Obsahovou hodnotu tvofi: vybér, pouZiti a pfimétenost pohybového obsahu vzhledem k
namétu, véku a vyspélosti cvi¢encil; vyuZziti nacini a nafadi; ucinnost pohybového obsahu.
Technickou hodnotu tvofi: trovein zvladnuti techniky gymnastického pohybu bez nacini, s
nacinim nebo na natadi; uvédomeélé vedeni a rozsah pohybu; troven pohybové interpretace
jednotlivct a celku; lehkost, piesnost a jednotnost provedeni; metro rytmicky soulad pohybu s
hudebni ptedlohou; choreografické souhra prostoru a pidorysu.

Estetickou hodnotu tvofi: jedine¢nost namétu; originalita zpracovani ndmétu; ptisobivost
pohybovych, prostorovych a vyrazovych prvki; kompozice skladby; choreografické feSeni
(prostorové a puidorysné feSeni); vyuziti principt tvorby pohybovych skladeb; prace s

pohybovym motivem; vybér hudby vzhledem k namétu a obsahu; soulad pohybu s hudbou.
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Celkovy dojem tvofi: mira estetické vyvazenosti slozek pohybové skladby; vytvarna stranka
skladby (stylizace vyrazu pohybu vzhledem k tématu), pfiméteny cvi¢ebni ubor; vyvolani

estetickych a emocionalnich prozitkli; navazani kontaktu mezi cvicenci a divaky.

Zavéry pro praxi

Nez za¢neme s tvorbou a nacvikem pohybové skladby, méli bychom si uvédomit a rozvazit
vSechny okolnosti, které autora ¢ekaji. Mizeme je shrnout do n¢kolika bodu:

— pro koho bude skladba tvofena

— ucel (pro jakou pftilezitost je pohybova skladba pfipravovana, kdy a kde bude ptfedvedena)
— myslenka (vhodnost realizace napadu, namétu v konkrétnich podminkach)

— zvolena forma, styl

— vybér hudby (hotova nahravka, nutnost sestfihani, ptimefena véku a vykonnosti cvi¢enc,
hudebni zanr)

— pohybovy obsah

— prostor (kde se bude cvicit, moznosti vyuziti, choreografie)

— pocet cvicencu (cvicebni celek)

— vek cvi€enct (pfimétenost namétu, hudby a pohybu, vékové kategorii)

— pohlavi (muZzi nebo Zeny samostatné, oddélené pohybové role, koedukovana skladba,
propojeni riznych vékovych kategorii, OSP, propojeni zdravych cvic¢encti a OSP)

— vykonnost (pohybova troven cvicencii, moznosti zdokonaleni)

— nacini, nafadi (bez nacini, pomicky)

— cvicebni Ubor (vhodny, esteticky, odpovidajici myslence skladby)

—nacvik (moznosti, délka, organizace)

— autorsky podil pfi realizaci (Upravy, zachovani ptivodniho charakteru skladby)

— finan¢ni zajiSténi (bory, nacini, doprava a poplatek na pfehlidce atd.)

Cas hledani nejoptimalngjsiho tviiréiho ztvarnéni myslenky je obdobim strachu a nejistoty,
jestli se dilo podafi, zda ten nejlepsi ndpad na realizaci nepfijde tfeba pozde, bude-li naplnéno
o¢ekavani cvicenctl, soucasné i divakli nebo odborné poroty. Tviir¢i prace zakoncena
uspésnym predvedenim je zdrojem radosti a spokojenosti vSech zicastnénych. Pocit

soundlezitosti se svou skladbou je jednim z nejvétSich ocenéni pro autora.
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HISTORICKE OSOBNOSTI RYTMICKE GYMNASTIKY

Pri hledani nasich korenu tradic tvorby pohybovych skladeb cerpam nejvice podnétii z
dedictvi evropské télesné kultury, z odkazii uceni osobnosti Skol rytmické gymnastiky a tance a
na né navazujiciho systéemu Sokolské rytmiky, postaveného na narodnich tradicich. V nasem
pojeti je vstreban sveétovy zaklad gymnastiky a tance. Prijimali jsme prvky uméleckych smeri
a spolu s nimi i choreografii vystoupeni. Tviirci cinnost je nedilnou soucasti Rytmické
gymnastiky, nejpropracovanéjsi formy hudebné pohybové vychovy.
Konec 19. a zacatek 20. stoleti se vyznacuje rozvojem mnoha gymnastickych a tanecnich
systemit, zaloZenych na zaklade spojenti hudebni a pohybové vychovy. Byly zakladany
soukromé skoly a ustavy vyznacnych osobnosti. Jejich vznik byl vice ¢i méné ovlivnén
“delsartismem”, “estetickym télocvikem” F. Delsarta. Tato doba je charakterizovana jmény
tvircii viastnich systémii. Z nich je vidy treba jmenovat Stebbinsovou, Kallmeyerovou,
Duncanovou, Dalcroze, Labana, Bodeho, Mensendieckovou, Medaua. Oni se zasadili o
systematické usporadani obsahu a o formu presentace. Byly vytvoreny zdaklady pro viastni
tvorbu a teorii tvorby v oblasti gymnastiky a tance i pro tvorbu choreografie v tanecnim
umeni. Mezi nimi povazujeme za potrebné vyzdvihnout Labana a Medaua, kteri primo
ovlivnili tvorbu pohybovych skladeb. Tyto a dalsi gymnastické systémy, jako byly napr.
sSvedsky, dansky a nemecky, ovliviiovaly vyvoj verejnych télovychovnych vystoupeni, zejména
Zen. Pokusime se soustredit nejdulezitejsi prvky, které jsou dodnes vyznamnymi zakladnimi
pFistupy pro nase pojeti rytmické gymnastiky, pro tvorbu pohybovych skladeb jako hudebné
pohybové kompozice a soucasné vyrazné ovlivnily vyvoj télesné vychovy zejména divek a Zen.
Profesor zpévu a pohybové vyrazové vychovy Francois Delsarte (1811 — 1871) se zaslouzil o
formulovani zakonii védy o vyrazu. DoSel k presvédceni, Ze v kazdém pohybu se odradzi
dusevni stav a city, pohyb je jejich vyjadrenim. Ucil herce a zpévaky vyrazovému projevu
zvladnutim vyrazové techniky nejen gesty a vyrazem obliceje, ale i vyrazem celého téla. Je
zakladatelem “‘estetické gymnastiky” (tzv. estetického télocviku), ktery spojoval zdravotni
vyznam pohybu s jeho krasou. Usiloval o harmonicky rozvoj téla, ducha i duse. Uslechtilymi
pohyby chtél lidstvo sjednotit a zuslechtovat, s cilem vytvareni krdsy pohybu. Tyto zasady
nachazeji uplatneni ve zdravotnim hledisku tvorby i pri priprave estetické prezentace hudebné
pohybové kompozice na verejnosti.
Delsartovi Zaci - Steele Mac Kaye a Genevieve Stebbinsova prenesli jeho pojeti do USA, kde

Jje nejen prakticky uskutecniovali, ale dale i teoreticky prohlubovali. Snazili se pohybem
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vyjadrit dusevni stav, vytvaret takovy pohyb, ktery byl nejen zdravi prospesny, ale také
esteticky a odpovidal zvlastnostem zenskeho tela.

Delsartova zakyné Genevieve Stebbinsova (1857 — 1915) zalozila skolu pro odusevnélou
gymnastiku. Ve svém télocvicnem systemu se snazila kromé jiného vychovavat k uvédomeéléemu
ovladani téla (,, telovychovné kazni“), které je i zakladni podminkou vychovného piisobeni pri
Ndcviku techniky cviceni pohybového obsahu skladby. Velkou duleZitost prikladala pohybu
panve. Jejimi zZakynemi byly Hedwiga Kallmeyerova Isadora Duncanova, a Bess
Mensendickova.

Jejich cinnosti se do Evropy navratila Delsartova teorie vyrazového uméni. Zde se tvorivé
stretla s rytmickou gymnastikou Emila Jacquese Dalcroze (1865 - 1950), s ndzory i praxi
George Deményho, Gustava Héberta a promitla se i do svédské a nemecké praxe.

Soustavu harmonické gymnastiky propracovala Hedwiga Kallmeyerovd (1881). Sledovala
nejen zdravotni piisobeni na celé telo, ale také diisledné zretele estetické - vychovu k
pohybové krase. Pro krdsu stanovila tri zakony:

1. Zakon harmonického drzeni téla (v postojich zaujima cast téla urcitou polohu ve vztahu k
celku).

2. Zakon protipohybu (protipohyb zvysuje krdasu pohybu).

3. Zakon postupu (spravny postup pri pohybu,).

Tyto zakony jsou platné i jako principy pro vytvareni pohybovych motivii pohybovych skladeb.
Utvareni pohybii rozsiruje o soulad s hudbou, kdy hudba svym charakterem dopomdaha
spravnému vyrazovému vyjadreni pohybu a rozviji vnitini citéni. Zminuje se i o cvicebnim
uboru, ktery ma podporit pocity vyvolané cvicenim.

Kalifornska tanecnice, reformatorka tance, zejména klasického baletu, Isadora Duncanova
(1878 - 1927) byla velkou osobnosti plnou hlubokych rozpori. Vyznamné ovlivnila tanec
samotny a jeho prezentaci pred verejnosti. Svym tanecnim umeénim napliovala predstavu, ze z
hlubokych prozZitki a emoci vznikd pohyb, ktery zanechava hluboké estetické zazZitky. Pohyb
nepovazovala za samoucelny, ale za vyjadieni urcitého vnitiniho pocitu. V hudebni predloze
sledovala linii melodie, “horizontalni” princip hudebniho nazirani, rytmus byl pro ni
“usporadani pohybu”. Z hudebnich podnétii dochazela pohybovou improvizaci k vytvareni
novych hodnot, k tanecnimu projevu.

Ve své Skole se spolu se svou sestrou Alzbétou zamérily nejen na tanecni vychovu, ale
predevsim na nejracionalnéjsi péci o rozvinuti téla a jeho pohybu s diirazem na jejich
odusevneéni. Nejen tancem, ale i kazdym pohybem se méla projevit osobnost, oprosténa od

prezilych predsudkii a navyki, s cilem dosahnout lepst a vyssi chapani Zivota. Rytmicka
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pruprava probihala na podkladé hodnotné hudby. Jejich skola méla napln. - télesna cviceni
(sto cvikii vSestranné procvicujicich télo), - télesna vychova (ve sméru rytmicko estetickém), -
hudebni vzdelani (vedouci k pochopeni hudby po strance rytmicke, harmonické a melodické),
- jazykove vzdelani (odpovidajici hudebnimu smyslu péstovani citu pro rytmiku, melodiku a
vyrazovost reci), - prirodovédecké poznani (osvojovani zakladnich védomosti anatomie,
fyziologie a mechaniky lidského tela a jeho vztahit k pohybu), - tanecni a umélecka vychova
(rozvoj individuadlnich predpokladii a tvorivosti. Tyto inspirace tanecniho umeni i pristupu k
vychovnému piisobeni jsou pro nas stdle aktuadlni a vychazime z nich nejen pri tvorbé
pohybovych skladeb, ale i p7i usili o komplexni puisobeni celého procesu pripravy
telovychovného vystoupent jako ovliviiovani jednotlivce i skupiny souborem faktorii télesné
kultury.

Uceni reformatora hudebni vychovy, ucitele hudby Emile Jaques Dalcroze (1865 — 1950),
zakladatele telocvicné rytmiky, ,, rytmické gymnastiky “, ma pro nas nejvétsi vyznam v oblasti
hudebné pohybové vychovy a pro pochopeni vztahii spojeni hudby s pohybem. Rozvijeni
schopnosti cvicencui vyjadrit hudbu pohybem zvysuje jejich estetické citéni a umocnuje
prozivani pohybu. Dalcroze poznal souvislost mezi sluchem a pohybovou schopnosti, mezi
hudbou a tancem, mezi hudbou a dynamickymi projevy ¢lovéka v prostoru. Osvobodil
gymnastiku od statickych cviceni a vnesl do ni pohyb, radost a krasu Jeho vychovny systém
ma tri casti. Jako prvni maji sluchova cviceni prechazet do aktivni cinnosti a aktivniho
poslechu. Druhym krokem je rozvoj rytmického citéni jako predpoklad pro uspéch v hudbe,
tanci a gymnastice, vychdzejici z cilevedomé a rizené motorické aktivity. Treti casti je
individudlni rozvijeni tvorivych schopnosti metodou improvizace. Z téchto zakladnich zasad
uvedenych do praxe vyvodil smérnice, na kterych je vybudovdana Dalcrozova Rytmika -
rytmicka gymnastika a na téchto zakladech vznikly i dalsi rytmické soustavy. Vzhledem k tomu,
Ze tyto zasady ovlivnily i nas systéem Sokolské rytmiky, pozdeji pohybové vychovy, v
soucasnosti i vyuku rytmické gymnastiky a jsou soucasti pohybové pripravy cvicenciu
pohybovych skladeb, uvadime jejich znéni:

1. Upravovat a zdokonalovat pohyby znamenda rozvijet rytmicky smysl (tzn. vtisknout pohybiim
ekonomicky rad a tim je ekonomizovat).

2. Zdokonalovat silu a ohebnost svalii, upravujeme-li pri tom casové pomery, znamend
rozvijet rytmicky smysl hudebni a cit pro hudebni symetrii.

3. Zdokonalovat silu a ohebnost svalu, upravujeme-li pri tom prostorové pomery, znamena

rozvijet plasticky smysl pro rytmus.
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Nemec Rudolf Bode (1881 - 1939) se stal tviircem systému ,, vyrazové gymnastiky . Byl
Zakem Dalcroze, v roce 1925 se vsak s nim rozeSel v chapani rytmu a taktu. Odmitl povazovat
hudbu za zaklad rytmického skoleni. Hudbu pripoustél pouze jako doprovod. Bode premeénil
ptivodni Dalcrozovu rytmiku (jako prostredek pro vyuky hudby) ve skutecny télovychovny
pohybu, nejprirozenéjsi stridani napéti a uvolnéni svalstva. Pohyby musi byt prirozené a
ekonomické. Zaved| gymnasticka cviceni vedouci k uvédomovani si vlastniho osobitého vyrazu.
Chtel probudit v clovéeku silu vyrazu, zeslabenou vlivem zmechanizovaného zpiisobu Zivota a
podporit radost z pohybu. Oproti dalcrozovské koncepci vyuZiti automatismu v rytmickém
pohybu chape rytmus celostné, jako dany prirodni princip (takt je navrat stejného, rytmus
vSak znamenad obnovovani podobného, napr. vinéni more — nespoutané, pohyblivé, pritom
pravidelné ve svém pohybu). Bode obohatil télovychovnou praxi rytmické gymnastiky o
cviceni s nacinim, s micky, tycemi, kuzely, Svihadly apod. Nedoporucoval provadeét zvlastni
dechova cviceni. Nejlepsim dechovym cvicenim byl podle ného béh. Za hlavni prostiedky
prirozeného pohybu povazoval $vih, tah, tisk, tlak a uder.

Tanecni pedagog a choreograf Rudolf von Laban (1879 — 1958) vyzvedl pojeti tance jako
samostatného jevistniho umeni, vytvoril projekt télesné vychovy tanecnika zalozeného na
dominantni roli pohybu. Zkoumal souvislost pohybu s jeho vyrazem, realizaci pohybu v
prostoru pomoci plastického vycviku. Zakladnim sdélovacim prvkem byl pro Labana pohyb v
prostoru (a pudorysu) a ucinil jej didaktickym vychodiskem své pohybové skoly. Laban
predevsim ovlivnil tanecni gymnastiku. Byl predstavitelem metody, ktera k pohyboveé vychove
nepouziva hudbu. Podle ného pohyb ma byt kondn pouze pro pohyb a krasu. Hudba vsak
vaucuje télu urcité polohy a postoje. Tanec ma tedy byt cistym vyrazem vnitinich zazitku.
Laban vytvoril teorii tzv. abstraktniho tance nezavislého na hudbé, kterad se stala zakladem
moderniho scénického tance.

1 v nasem pojeti kompozice pohybové skladby chapeme pohyb v prostoru jako jednu cast
choreografie, tzn. ztvarnéni pohybového obsahu v prostoru, kdy druhou casti je pak
pudorysné reSeni plochy. Pro nas je nejdiilezitéjsi, zZe se Laban zabyval skupinovymi tanci,
které mely formu sborového pohybu. Prokdzal, Ze skupina miize podporit vyraz a soucasné
umoznuje vyraz vice lidem. Dokdzal tanecniky umélecky uvolnit, pomahal jim objevovat
vlastni moznosti, rozvijet viastni techniku a vlastni individualni styl. Také v nasich
pohybovych skladbdach se snazime uvolnit viastni provedeni k emociondlnimu posilovani
prozivani pohybu, dat moznost individudlnimu pohybovému projevu a vzajemnou podporou ve

skupiné umocnované prozitky pretvaret do vyrazu.
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Lékarka, zakladatelka zdravotni gymnastiky Zen, Bess Mensendieckova (1864 — 1958)
ovlivnila i tvorbu pohybovych skladeb pro zeny. Zdravotni hledisko se stalo je pri tvorbé
pohybového obsahu uplatiiovano jako prvoradeé az do soucasnosti. Za podminku krasy
povazovala prirozenost a zdravé, harmonicky rozvinuté télo. Tento poZadavek odpovida i
soucasnemu pojeti télesné kultury.

Tviirci systému gymnastiky zamérenému na rozvoj a spravnou funkci organii Hinrich (1890 —
1974) a Santa (*1908) Medau jsou soucasné zakladateli evropské moderni gymnastiky, jejiz
vSestranny rozvoj osobnosti pomoci télesnych cviceni je jednim ze zakladi novych
gymnastickych smérii. Ukoly, které kladli na pohybovy program, jsou zdvazné i pro nds v
soucasnosti, jako jedno z vychodisek gymnastiky pro vsechny. Jsou to:

1. Rozvoj organismu - uvédomeélé provadeni pohybii spojené s dusevnimi prozitky, vycvik
drzeni téla, rozvoj pohybovych predpokladui a dovednosti.

2. Pohybovy vycvik - télesna vychova jako pohybova vychova se podili na formovani
osobnosti. Pohyb a ziskané zdkladni pohybové vzdeélani dopomahaji ke zvyraznéni osobnosti.
Pohyby se maji stat dokonalymi. Charakteristickym znakem pohybu je celistvost a plynulost.
Je vyuzivdano ndcini.

3. Kultivace pohybu - vircholem kazdého gymnastického skoleni je viastni tvorba pohybii,
jejich spojovani, stupiniovani a trideni. Je vyuzivan rytmicky a tanecni vycvik.

4. Pohybovy vykon - neni cilem, ale vysledkem cinnosti. Cilem je vsestranny, harmonicky
rozvoj cloveka po strance télesné, dusevni i citové.

Spolecnym zdkladem tanecni a hudebne pohybové vychovy bylo usili o co nejdokonaleji
provedeny pohyb v uzkém spojeni s hudbou. Pochopeni pohybu, jeho pricin a zakonitosti
umoznuje proziti pohybu i dovednosti samé a nasledné sdileni prozitku ve skupiné i s divaky.
Uvedomeély pohyb s hudbou podnécuje tvorivost, posiluje pohybovou pamét’ a esteticky
kultivuje pohybovy projev.

Dalsimi osobnostmi, které ovlivnily rozvoj rytmické gymnastiky a tance byly napriklad
tanecnice a choreografka Martha Grahamovd, hudebni skladatel Carl Orff, u nas Jarmila
Jerabkovd, Jarmila Kroschlovd, Milca Majerovd a dalsi.

7.1 Historickad vychodiska rytmickeé gymnastiky u nds

S ruznymi formami hudebné pohybové vychovy se setkavame pravidelné uz od 19. stoleti v
ucebnich osnovach pro Skoly. Rytmicka cviceni a problematiku tvorby pohybovych skladeb
najdeme i v systému télesné vychovy zpracovaném Dr. Miroslavem Tyrsem.

Zvlastni pozornost chceme vénovat i spoluzakladatelce a dlouholeté cvicitelce Télocvicného

spolku pani a divek prazskych zalozeného r. 1869 Klemené Hanusové (1845-1918).
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Prepracovala a obohatila TyrSovu soustavu pro potreby cviceni Zen. Prosazovala estetickeé
hledisko p7i spojeni pohybu s hudbou, vytvarela télovychovna vystoupeni, znamé jsou napr.
jeji ,,reje . Pecovala o rozvoj skolni telesné vychovy, je autorkou prvni ceské prdace o Zenské
telesné vychove nazvané Telocvik divci. Psala metodické spisy, vychovavala cvicitelky a
celkové ovlivnila postaveni Zen ve spolecnosti.

Sokolska rytmika

Text je zpracovan podle publikace. ,, Zaklady rytmického télocviku sokolského *“ autori: Karel
Pospisil — nauka a hudebni priklady, Augustin OcendSek — cvicebni priklady, doc. PhDr. Jiri
Klima — Védecka studie o rytmu, Dr Karel Weigner - Uvodni slovo, vydala Télocvicna jednota
Sokol ,, Zizkov“, vytiskla Statni tiskarna v Praze, r. 1928, 447 s.

Sokolska rytmika se stala zakladem obsahu ceskych pohybovych skladeb 20. stoleti a je pro
nas zakladnim teoretickym dilem s praktickymi odkazy souborné postihujicim zdsady a
principy tvorby pohybovych skladeb. V sokolské rytmice jsou na zdkladech systému hudebné
pohybové pripravy formulovany principy pro skladani pohybii do spravne vytvarenych
hudebne pohybovych celkii a tvorbé sestav a skladeb pro verejna vystoupeni. Sokolskou
rytmiku je mozno uvést mottem: Cil - zdravi, sila, krasa ducha i téla.

Stanoveni cilu a vystizeni, jaké misto ma télesna vychova ve vychové celého clovéeka k jeho
Zivotnim ukoliim je zakladem pristupu, ktery zvolili Augustin Ocendsek a Karel Pospisil
(hudebni skladatel) pri zpracovani svého systéemu télesné vychovy nazvaného Zaklady
rytmického télocviku sokolského (1928). “Cilem vychovy je rozvinout vsechny specifické
viastnosti muze i Zeny se zienim k danym ukolum. Shleddavame proto potiebnym, aby vychova,
predevsim télesnd, hochit a divek byla ruzna. Jednim z projevu této potieby dati jinou vychovu
hochiim a jinou divkam je novy smeér télovychovny, télocvik rytmicky” uvedl v predmluve k
tomuto dilu Prof. Dr. K. Weigner.

Ceskda rytmika Ocendskova a Pospisilova vznikla na zdakladé znalosti evropského pojeti
rytmiky, francouzské skoly Hébértovy i z podnétu Dalcrozovy rytmiky. Brzy se zacala rozvijet
po viastnich cestach z viastnich hudebnich i télocvicnych zdrojii. Vytvoreni a predvedeni
Jjejich spolecnych telocvicnych rytmickych skladeb na verejnosti vyvolalo zajem a uznani a
vedlo k soustavnému rozpracovani cviceni rytmickych od prvopocatecnich cvikii taktovacich
nejdulezitéjsi, Ze vychovnd pohybova cinnost byla vzdy prezentovdna formou pohybovych
skladeb v ramci verejnych cviceni, akademii a téelovychovnych vystoupeni. Tak byly

proverovany i pristupy ke tvorbé a postupy tvirci prace téchto predstaveni.
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Cely system ,,sokolske rytmiky “ je postaven na pochopeni a vyuziti rytmu jako zdkladniho
stavebniho kamene télocvicné rytmiky. Z teoretickych vykladii o rytmu reci, hudby, télesnych
pohybii a dalsich rytmickych jevech, které nas neustdle obklopuji, je chapan rytmus jako
spojeni obou vyznamii staroreckého “proud”, pravidelny pohyb pasivni (viny) a “tok”,
aktivni pohyb energie, tedy do pojeti rytmu jako utvaru vyznacujicim se pravidelnym
usporadanim casovych oddilii podle urcitého radu. Vyjadreni pojmu rytmus ve smyslu, ktery
zanechali Fecti rytmikove, resici teoretické otazky rytmiky, miizeme uvést napr. (Ocendsek,
Pospisil, 1928, 4) slovy Aristiedovymi “rytmus je soustava znatelnych, smysly vnimatelnych
casovych oddilii usporadanych podle urcitého radu ™.

Podle Aristeidal Ize rytmus vanimat tremi smysly, zrakem pri tanci, sluchem p¥i pisni a
hmatem, napr. tepot zil. Spravnée postrehl, Ze se ¢as sam délit nemiize, ze je treba néjaké
smysly vaimatelné latky, na niz se rytmus miiZe projevit.

Vyklad rytmu z riiznych hledisek se s rozsirovanim poznani neustdle vyvijel, ale podstata
anticke teorie ziistala zachovana. Kromeé teoril filosofit se objevily teorie matematikii. biologii,
fyziologii, psychologit a dalsich. Nas zajima zejména rytmus jako podstatny znak pohybu, jeho
pusobeni a vyznéni a soucasné vliv rytmického pohybu na psychiku clovéka, na jeho prozivani.
V uvodu knihy Zaklady rytmického télocviku sokolského uvadi doc. PhDr. Jivi Klima (5.19):
“A umi-li soustava rytmiky télocvicné dovésti své cvicence az k tomuto umeéni dusevniho
projevu pohybem, splituje jiste nejvyssi cil, ktery telocviku mozno stanoviti, spliuje-li pri tom
krasnym pohybem i poZadavek krasy. Krdsu télocvicnou jiste nesmime chapat jen jako
nehybnou statickou krdsu postoju, nybrz i jako dynamickou krasu pohybu ™.

Prvnim tvuréim pokusem A. Ocendska a K. PoSpisila byli “konicci” na jarni Josefské
télocvicné besidce Sokola Zizkovského r. 1913. Byla to volnd napodobenina Dalcrozovych
konickii, které byly nedavno pred tim predvedeny v Praze. Oba autori se poté zucastnili
vyrocnich zkousek ustavu v Hellerau, kde poznali Dalcrozovu metodu podrobnéji.
Nejvyznamnéjsi pro déjiny ceské télesné vychovy zustane velka télocvicna akademie Sokola
Zizkovského o vanocich r. 1913, jako doklad znalosti soudobych trendii, na niz byly
Ocendskem pripraveny a predvedeny ukazky Dalcrozovy rytmiky, ukazky cviceni novych
telocvicnych soustav severskych a francouzskych, zvlaste G. Déményho a Héberta. Kromeée
nich byla pro tuto akademii vytvorena V. Perglem na Ocenaskiiv namét puvodni rytmicka
scéna prostocvicna “Pad Tyrana”, ktera byla pokusem o vyjadieni basnického déje ve stylu
Dalcroze.

A. Ocenasek a K. Pospisil se spojili ke spolecné praci a vytvorili jedno z nejvyznamnéjsich del

Ceske télesne vychovy. Jsou to dodnes platné a pouzivané zaklady hudebné pohybového

42



Skoleni rytmické gymnastiky. Soucasné jsou i jednim ze zakladii pro rozvijeni hudebné
pohybové tvorivosti a tvorby pohybovych skladeb.

Karel Pospisil skladal jiz od r. 1907 hudebni doprovody k prostnym cvicenim sokolskym,
ktera byla pri sletech od r. 1891 doprovazena hudbou. Povysil hudebni doprovod nahrazujici
pocitani hudbou s takovym vyrazem, ktery byl podnétem k urcité pohybové odezvé. Poprvé se
o takovou hudbu pokusil jiz v r. 1895 pri scénickem sachovém turnaji, ktery byl ve vetsich
rozmerech opakovan v r. 1907. Priznacné byly hudebni motivy koni a dalsich Sachovych figur.
1 Aristeidés Quintilianus, recky autor docjovaného odborného spisu Peri musikés, O hudbé, z
1.-3. stol. n.l. Prijima eklekticky nazory riiznych starsich autoru, je orientovan pythagorejsko-
novoplatonsky a pojednava ve tirech knihdach o harmonii, rytmice, metrice, o estetickém
pusobeni hudby a jeji matematicko-fyzikalni strance. (Slovnik antické kultury, 1974, 69)

Po této zkuSenosti obratil pozornost jinym smerem. Vyuzitim zakladnich principii starych
lidovych tancii zajistil nové rytmice jeji hlubokou souvislost s domdci ndrodni tradici a
soucasné nasel i bohaty zdroj rytmickych struktur. Prinesl do ceské rytmiky soustavny postup
Augustin Ocendsek prosel jako cvicenec, cvicitel i nacelnik prisnou skolou sokolské télocvicné
soustavy Tyrsovy. Studoval i soustavy cizi, ve kterych hledal obohaceni a inspirace pro
doplnéni sokolského télocviku. Zaujala jej prirozena soustava Hébertova, v soustavé
Démenyho si oblibil viacné a usporné pohyby vinivé a krouzivé pro jejich ladnou mékkost,
ktera se vyznacné odrazela od strohych a trcivych pohybui starsich soustav télocvicnych.
Vychazeje z védeckych poznatkii fyziologickych, jak je do ceského télocviku zavadel prof.
Karel Weigner, vytvarel soustavu pohybu se dvojim zamérenim. Chtél propracovat kazdy sval
v téle, kazdou svalovou skupinu a jejich vzajemnou souhru tak, aby télo bylo pripraveno nejen
k vykonum, ale i k pohybum, které prinaseji osvezeni, radost ze Zivota a proZitky krdsy.
Spolecnym postupem a vzdajemnym doplitovanim obou tvircii byly zpracovany nejprve
rytmické motivy pochodové, dale nasledovaly vydrze a poklus, vypony, klony, vypady, poskoky
az k pohybiim krouzivym. Dale byly spojovany pohyby do celkii s co nejvétsi souhrou a
ovladanim. Ocenacek rozlozil pohyby lehkeé atletiky a upolii v prvky a ty stylizoval do
rytmickych cviceni. Ty byly zarazeny do sletové skladby dorostu. Piivodni podoba jednotlivych
pohybii sice ziistala, divak jim porozumél, ale zestylizovanim a novou rytmickou syntézou s
hudbou ziskaly citovy vyraz a ideove spojeni, které symbolicky oslovilo divaky. Kdyz v zaveru
koncila prostna choralem zpivanym ctrndcti tisici dorostencii, bylo zietelné, jakou krasu
ziskaly rytmikou telocvicné pohyby, které by samy o sobé mohly byt bezvyraznym vykonem.
Hudba a myslenka je stmelily v pohybovou télocvicnou basen. Vysledky rytmickeé vychovy

43



sokolské byly s dosud nejvyssi vykonnosti predvedeny ve sletové scéné “Kde domov miij” na
VIII. vsesokolskem sletu r. 1926. Na scéné spolunicinkovalo 4200 osob. Scéna “Kde domov
muj " nebyla zdaleka tolik divadelni jako prvni sletova scéna r. 1912 “Marathon”. Do druhé
sceny z r. 1920 "Budovani sochy svobody” uz pronikly prvky lidovych tancii, ale byly jen
vplni. Zajimaveé zapiisobil rytmicky prvek v barevné cervené stuze vinouci se kolem cvicicich
Sokolit. Prvni jmenovana scéna byla uz velkou organickou rytmickou skladbou, ktera
poskytovala proZitky z hudby i pohybu. “Podstata této rytmicke krasy byla v umélecké
stylizaci a kompozici rytmickych skladeb stmelenych a prolnutych jednotnou ideou. Touto
ideovou jednotou se povznesl télocvik rytmikou zase mezi umeéni. Ozilo v nem staré
gymnasticko -orchestrické uméni v nové formé, kterou se uspokoji nejen védecké pozadavky
fyziologie a hygieny, ale stejnou a zvysenou mérou i pozadavky umeélecké krasy.” (Klima In
Ocendsek, Pospisil, 1928, 35). Novy smer se ujal nejdiive v Zenském télocviku, ktery do té
doby uzival témer stejné metody a stejné naradi jako muzi. Novy smér ukazal nové moznosti
rozvoje a samostatnosti cviceni zen. Obohaceni prinesl i télocviku dorostovému a muzskému.
Tam, kde nacvicovali rytmické skladby jenom pro verejné vystoupeni a nepochopili, zZe
rytmika verejné predvadeénd ma byti jenom ukazkou pravidelného a soustavného vycviku,
ktery vyzaduje dlouhé systematicke usili od cvicitelii i cvicencu, objevily se v ukdzkdch kazy a
chyby, nezridka i ocity nevkus, ktery byl nepravem pricitan sméru samému.

Kvalitnim vzdélavanim vyrustali novi tvitrci spolupracovnici, kteri zajistili tomuto sméru
nadéje do budoucnosti a zacali samostatné tvorit po vzoru Ocendska a Pospisila. Tento
pristup odpovidal i prvotnim predstavam Tyrse, ktery doporucoval ziskavat povedomi o cizich
poznatcich a vhodné prizpusobovat nasim pomeériim, nenapodobovat je, ale zdokonalovat.
Systém rytmického télocviku sokolského navdzal na Tyrsiv ideadl ¢loveka, kterého chtél
vychovat svou sokolskou soustavou v krasného cloveka, krasného po vsech strankach
telesnych i dusevnich. Nejvyssim idedlem jeho byla a ziuistala krdsa, télesnd i mravni, souladné
se spojujici a jako v Fecké kalokagathii nerozlucné se prolinajici.

“A z tohoto hlediska posuzovan se télocvik rytmicky priblizuje tomuto idealu krasy v ladnych
a pri tom produsevnélych pohybech mnohem vice nez jiné starsi soustavy télocvicné. Rytmika
Ma p7i tom pred nimi tu nespornou prednost, Ze v dusich svych cvicencu rytmickymi vnemy
mnohem otevirenéejsich nez pri jinych soustavach miize prispénim hudby i symbolizujicimi
pohyby probouzeti i mravni city a smysl pro mravni ideje a mravni krasu Zivota. Tato jeji
hodnota je tak velika, Ze se rytmika nemusi bati o svou budoucnost.

)

Zadna velkd soustava télesné vychovy v budoucnosti nebude bez télocviku rytmického.”’

(Klima in Ocendsek, Pospisil, 1928, 37)
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OTAZKY K TESTU Z RYTMICKE GYMNASTIKY PGYM 071 a 079
(vyuziti obsahu RG a piiklady cvi¢eni uvadéjte zejména z oblasti pouziti pro OSP)

Cast -
1.

8.
9.

Cast -

HUDEBNE POHYBOVA VYCHOVA

Uved’te, jaky je ptinos hudby pro pohybové vzdélavani, zejména osob se specifickymi
potfebami. Vyjmenujte tii zdkladni funkce hudby ve vztahu k pohybu a vysvétlete
jejich vyznam pro praxi v rytmické gymnastice.

Vysvétlete, co znamena pojem metrum, co je to takt, jak ho oznacujeme v RG a z ¢eho
se sklada? Uved'te priklady taktd. Vysvétlete pojem hudebni véta, z ¢eho se skladé a
jaké je jeji vyuziti ve vztahu k pohybu.

Vysvétlete pojem tempo, uved’te, v jakém rozmezi pocitacich dob se udavaji rychla,
sttedni a pomala tempa a jak se oznacuji, vzdy min. 2 ndzvy z hudebni terminologie.
Zakreslete ¢tyfi zakladni notové hodnoty, oznacte jejich délku ve vztahu K trvani
pohybu, uved'te zplsob jejich slovniho poc€itdni a min. vzdy 1 ptiklad cviceni.

Béh — uréete vhodné tempo (min. 2 nazvy z hudebni terminologie), zakreslete notové
vyjadieni ve 4/4 taktu, uved’te verbalni rytmizaci a uved’te min. 2 ptiklady cviceni.
Chtize — urcete vhodné tempo (min. 2 ndzvy z hudebni terminologie), zakreslete
notové vyjadieni ve 4/4 taktu, uved’te verbalni rytmizaci a uved’te min. 2 piiklady
cviceni.

Vysvétlete pojem rytmus a jeho vyznam ve vztahu k pohybu, uved'te 3 piiklady
rytmického modelu v 4/4 metru a ptiklady cviceni.

Vysvétlete pojem dynamika a 3 zakladni dynamické stupné€, vyznam dynamiky ve
vztahu k pohybu, uved’te min. 2 ptiklady cviceni.

Vyjmenujte tfi tane¢ni varianty tfidobého metra, uved'te jejich notovy zdznam.

HISTORICKA VYCHODISKA RYTMICKE GYMNASTIKY

(samostatné studium ucebniho textu)
Vyjmenujte minimalné ¢tyfi nejvyznamnéjsi systémy (nebo Skoly osobnosti), které se
podilely na vzniku a koncepci rytmické gymnastiky u nés.

1.

2.

Uved'te nejvyznamnéj$i znaky ptistupu k pohybu (k rytmu, hudbé&, k hudebné-
pohybové kompozici v uc¢eni osobnosti — G. Démeny a F. Delsarte.

Uved'te nejvyznamnéj$i znaky ptistupu k pohybu (k rytmu, hudbé, k hudebné-
pohybové kompozici) v u€eni osobnosti — G. Stebbinsova, H. Kallmeyerova, B.
Mensendieckova.

Uvedte nejvyznamnéjsi znaky piistupu k pohybu (k rytmu, hudb¢, k hudebné-
pohybové kompozici) v u€eni osobnosti — I. Duncanova a A. Duncanova.
Uved'te nejvyznamnéjsi znaky piistupu k pohybu (k rytmu, hudbé, k hudebné-
pohybové kompozici) v uceni osobnosti — E. J. Dalcroze.

Uved'te nejvyznamnéjsi znaky piistupu k pohybu (k rytmu, hudbé, k hudebné-
pohybové kompozici) v uceni osobnosti — R. Bode, R. Laban.

Uvedte nejvyznamnéjsi znaky piistupu k pohybu (k rytmu, hudbé, k hudebné-
pohybové kompozici) v uceni osobnosti — H. A S. Medau, M. Graham.

Uvedte nejvyznamnéjsi znaky piistupu k pohybu (k rytmu, hudbé, k hudebné-
pohybové kompozici) v ueni osobnosti — Klemena Hanusova (hlavni spis, ndzev
spolku, rok zaloZeni).

Uved'te nejvyznamnéj$i znaky ptistupu k pohybu (k rytmu, hudbé&, k hudebné-
pohybové kompozici) v ueni osobnosti — A. OCenasek a K. Pospisil (hlavni dilo, rok,
charakteristika systému).

Uved’te minimaln¢ ¢tyfi jména prukopnic rytmické gymnastiky a tance u nas a jejich
pfinos pro obsah RG
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10. Uved’te nejvyznamné;jsi znaky ptistupu k pohybu (k rytmu, hudbé, k hudebné-
pohybové kompozici) v u¢eni osobnosti — Jarmila Kroschlova.

11. Uved'te tfi jména zakladatelek sportovniho odvétvi umélecka gymnastika u nés a jejich
pristup ke gymnastickému pohybu. Uved’te jméno nasi mistryné svéta v MG.

Ciast - RYTMICKA GYMNASTIKA

1. Vysvétlete pojem RG a zarad'te RG do systému gymnastiky.

2. Vyjmenujte zakladni pohybovy obsah cvi¢eni bez nacini (min. 6) a uved’te vzdy
ptiklady cvikli odbornou terminologii.

3. Vyjmenujte typy chiize v RG (min. 5)? Vyjmenujte typy béhu v RG (min. 5).

4. Uvedte druhy obratli, vyjmenujte zadsady pro provadéni obrati v RG a uved’te min. 3
priklady.

5. Vyjmenujte zakladni charakteristiky pro rovnovazné tvary v RG a uved’te min. 3
ptiklady v riznych polohéch.

6. Popiste zakladni principy tvorby nazvoslovného popisu cviceni s nac¢inim. Jaka znate
typizovana (5) nacini? Jakd znate netypizovand (min. 3) nacini v RG?

7. Uved'te hlavni zdsady nutné pro zvladnuti spravné techniky cviceni se §vihadlem.
Vyjmenujte minimalné 5 riiznych zptsobii pieskokil pies Svihadlo.

8. Uved'te hlavni zadsady nutné pro zvladnuti spravné techniky cviceni s obruci (drzeni a
druhy hmatl). Vyjmenujte min. 5 manipulaénich dovednosti vyskytujicich se ve
cviceni s obruci.

9. Uved’te hlavni zasady nutné pro zvladnuti spravné techniky cviceni s micem.
Vyjmenujte min. 5 manipula¢nich dovednosti vyskytujicich se ve cvi¢eni s micem.

Cast - POHYBOVA SKLADBA

Definujte a vysvétlete pojem pohybova skladba, (hudebné-pohybova kompozice), a jeji obsah.
Vyjmenujte a vysvétlete zakladni sloZky pohybové skladby a ptipadné dalsi sloZky PS.
Uved'te, ¢im je dan vykon v pohybové skladbé.

Vyjmenujte zdsady pro vybér a volbu pohybového obsahu pii tvorbé PS.

Vyjmenujte ,,principy tvorby pohybové skladby* a vysvétlete jejich vyznam.

Vysvétlete, co je to princip ,,celistvosti* a jaky ma vyznam pfii tvorbé PS.

Vysvétlete, co je to princip ,,gradace* a jaky ma vyznam pfii tvorbé PS.

Vysvétlete, co je to princip ,,kontrastu® a jaky ma vyznam pii tvorbé PS.

Vysvétlete, co je to princip ,,opakovani“ a jaky méa vyznam pfi tvorbé PS.

Vysvétlete, co je to princip ,,variace* a jaky ma vyznam pii tvorbé PS.

Vysvétlete, co je to princip ,,frdzovani* a jaky ma vyznam pfi tvorbé PS.

Vysvétlete, co je to ,,ideovy motiv®, . komunikac¢ni motiv (interakce)®, ,,motiv spoluprace* v
pohybové skladbé.

Vyjmenujte minimélné &tyfi velka historicka t&lovychovna vystoupeni v CR, a kdo je v
minulém stoleti poradal.

Co jsou Svétové gymnaestrady, kdo, kde a jak ¢asto je potada, co je programem

Test je doplnén otazkami z odborného nazvoslovi, zejména casti cvi¢eni s nacinim.
Pro znalosti z odborného nazvoslovi pouzijte ucebni text:

CHRUDIMSKY, J., SIMUNKOVA, I, NOVOTNA, V. a kol. Gymnastickd terminologie.
Praha: UK FTVS, 2013. Multimedialni uc¢ebni text. CD. ISBN 978-80-87647-00-4.
Zvetejnéno na www strankadch UK FTVS, elektronické publikace.
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