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Abstrakt

Charakteristika prace: Rytmizace pohybu je povazovana za jeden ze zékladnich pfedpoklada
optimalniho provedeni pohybu danou technikou. Rozvoj hudebné-pohybovych piedpokladi, a
tedy i1 rytmického citéni, je proto dilezity jiz od détskych kategorii. Tyto piedpoklady
muizeme ovlivilovat vhodnym intervenénim programem hudebné-pohybovych ¢innosti. Dobie
zvladnuté rytmicko-pohybové vzorce se podili, jak na Gspé€Sném osvojovani si raznych

pohybovych aktivit, tak na vysledném sportovnim vykonu.

Cil prace: Cilem prace je zpracovani interven¢niho programu zaméfeného na hudebné
pohybové ¢innosti. Tyto ¢innosti rozviji a zdokonaluji hudebni piedpoklady, tedy predev§im
rytmické citéni, koordinaci pohybu a schopnost zvladnout provadét hudebné pohybové
sestavy u déti v mladSim Skolnim véku. Intervenéni program je sestaven z nc¢kolika oddild,

které obsahuji ¢innosti bez hudby, s hudbou a ¢innosti s vyuzitim ozvuéného nacini.

Metodika: Ve své praci jsem pouzila empirickou metodu vyzkumu, a to testovani. Pracovali
jsme s experimentalni (ES) a kontrolni (KS) skupinou. Obé& skupiny absolvovaly vstupni
diagnostiku rytmickych schopnosti. Nasledné na zéklad¢ diagnostiky, letité praxe a literatury,
jsem vytvoftila intervencni hudebné-pohybovy program na rozvoj a zdokonaleni rytmického
citéni. Ten provadéla pouze experimentalni skupina. Vystupni diagnostiku opét absolvovaly

obé skupiny.

Vysledky: Vysledky experimentalni skupiny dokladaji, Ze aplikovany intervencéni program
rozviji a zdokonaluje rytmické citéni. Nejvyznamnéjsi vysledky byly v testu rytmické
percepce a Vtestu rytmické prizptisobivosti, kde statistickd vyznamnost méla shodnou
hodnotu 0,012.

Klicova slova: hudba, rytmus, hudebné-pohybové cinnosti, mladsi Skolni vE&k, diagnostika

rytmickych pfedpokladi.



Abstract

Characterization work: The rhythm of the movement is considered one of the basic
assumptions of the optimum design movement technique. It develops musical-physical
assumptions, and therefore a rhythmic feeling, which is important in children's categories.
These assumptions can influence the appropriate intervention program of music and
movement activities. Well mastered rhythm and movement patterns contribute to the

successful acquisition of a variety of physical activities and sports performance in the final.

Obijective: The aim of this work is to elaborate an intervention program focused on music and
movement activities. These activities develop and enhance music assumptions with mainly a
sense of rhythm, coordination of movement and an ability to handle performance music, as
well as movement etudes for children of school age. The intervention program is made up of
several sections that include activity without music, as well as with music and activities with

sounding tools.

Methodology: In my work | used empirical method of research - testing. We worked with
experimental (EG) and control (CG) group. Both groups underwent input diagnostic rhythmic
abilities. Subsequently, on the basis of diagnosis, age-old practice and literature, | created a
musical movement intervention program for the development and improvement of rhythmic
feeling. This program was only carried by the experimental group. Output diagnostics again

passed the two groups.

Results: The experimental group demonstrates that the applied intervention program develops
and enhances the sense of rhythm. The most significant results were rhythmic perception test
and the test on rhythmic adaptability, wherein statistical significance was identical value 0,
012.

Keywords: music, rhythm, music and movement activities, younger school age, diagnostics of

rhythmic assumptions.



Seznam pouzitych zkratek

KS — kontrolni skupina

ES — experimentélni skupina

TRPe — test rytmické percepce

TRPY — test rytmické ptizpusobivosti
THPP — test hudebné pohybové paméti



1 Uvod

Téma své diplomové prace, jsem si vybrala hned z n¢kolika divodut. Uz jako mala
hol¢icka jsem nasla zalibeni v gymnastickych sportech, které jsou svym charakterem a
vlastnostmi tolik blizké zenskému pohlavi. Gymnasticky svét zalozeny na fadu, estetice,
div¢éim kolektivu, hudbé a vSech ostatnich typickych prvcich jsem poznala nejprve jako
svéfenec a posléze jako pomahatel a trenér ve svém rodném TJ Sokole Milevsko a nadale 1
v TJ Sokole Dejvice v Praze. K tomuto nadhernému sportu mé pfivedla maminka a trenérka
sportovni gymnastiky v jedné osobg.

Vedle mého sportovniho Zivota se vSak vyvijel jesté jeden velmi silny Zivotni proud,
ktery mé& unasel, a tim byla hudba. Tatinek muzikant mé vychovaval i ve svété uméleckém,
kde jsem si osvojila zpév a hru na ne jeden hudebni néstro;j.

A tak se spojily dvé mé nejvétsi vasné — hudba a sport. Hudba znamena energii a
prozitek. To samé predstavuje 1 sport.

Gymnastika, konkrétné sportovni gymnastika, je odvétvim, které je povaZzovano za
jedno z nejvyznamnéjsich. Vytvafi totiz velice dobry a pevny zaklad, at’ uz se chceme
vénovat tomuto sportu vrcholové anebo at’ je nasim odrazovym mitistkem do jiného sportu.
Harmonicky ovliviiuje cely télesny aparat. Pisobi nejen na kloubné svalové jednotky, ale také
na nasi psychiku, estetické citéni a prozivani, kultivaci naseho pohybového projevu. Hudba je
mu Vv tomto ohledu velkym pomocnikem. Jako hlavni sloZka vykonu v gymnastickych
sportech je a méla by byt nedilnou soucésti sportovni pfipravy. Hudba vytvati radost a zaujeti
pro ¢innost. Proto ji mliZzeme vyuzivat nejen pi1 samotnych zavodnich sestavach jako hudebni
doprovod, ale také jako prostiedek na trénincich, jezZ ma za kol rozvijet rytmické citéni a ucit
svéfence zékladnim hudebnim vlastnostem. Hudebni pfedlohu mizeme vyuZivat pfi
rozmanitych cvicenich, jako jsou rozcvi¢ovaci, posilovaci, protahovaci a uvoliovaci cviceni.
Vyuzivame ji pfedevsim u téch cviceni, kdy se soustiedime na rozvoj rytmickych
predpokladii, kdyZ chceme naucit své svéfence citit rytmus a tempo, naucit je spontadnni reakci
a cviceni do hudby, které se mize postupné rozvinout az do hudebné-pohybovych sestav a
skladeb.

V soucasné dobé vSak stale neexistuje dostatecné mnoZzstvi materialll, které by nam
poskytovalo praktické rady z hudebné-pohybové oblasti, at’ uz se jedna o posuzovani trovné
hudebnich ptedpokladii svéfenci ¢i nasledného pouziti specificky zaméfeného intervencniho

programu V tréninku.
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2 Gymnastika

Gymnastika nejen jako soubor cviceni ¢i systém télesné vychovy, je chapana jako
fenomén ovlivitujici nas zivotni styl a uspokojujici nase potteby. Soucasné je téz sportem,
jenz je ovliviiovany naroky kladenymi spolecnosti na ¢lovéka, tedy na jeho zdatnost a
vykonnost. (Kristofi¢ a kol., 2009)

Gymnastické sporty jsou v literarnich zdrojich popisovany riznymi zpusoby.

V Ceském prostiedi je nejvice znama definice dle Kristofice a kol. (2009), kteti gymnastiku
chapaji jako: ,, otevieny systém usporadanych, presné urcenych gymnastickych cinnosti

S cilem pozitivné ovliviiovat a rozvijet pohybovy projev cvicence, podilet se na pohybove,
esteticke a spolecenské kultivaci clovéka. “

Samotné zahrani¢ni publikace ndm nabizeji obdobny pohled a vysvétleni, a téz
dodavaji, ze mnohé definice mohou byt ¢asto slozité a neptesné. Gymnastika je
charakterizovana zejména svou naplni a svymi komponenty. Mezi takové patii: fyzické
komponenty (sila, flexibilita), dovednostni komponenty (s naradim a bez nafadi), estetické
komponenty (tvar, linie, provedeni), kreativita (vybér, pohybové vzorce), kognitivni
komponenty (porozuméni pohybiim téla) a psychologické komponenty (vytrvalost, odvaha,
rozhodnost). (Carrol a Hannay, 2011) Vsechny tyto jmenované komponenty jsou dilezité pro
spravny rozvoj déti nejen po télesné, ale 1 duSevni strance. Proto je gymnastika Casto
vyhledavana a oznacovana jako nejlepsi sportovni piiprava mezi mladezi nejen budoucich
vrcholovych gymnastu, ale také sportovctl z fad nejriznéjSich sportovnich odvétvi.

Gymnastika je rozdélena do dvou kategorii na gymnastické druhy a gymnastické
sporty. Mezi gymnastické druhy fadime zékladni gymnastiku, rytmickou gymnastiku, aerobik.
Kategorii gymnastickych sportli rozliSujeme na olympijské a neolympijské sporty. Obé tyto
kategorie mohou byt uplatiiované v nejriznéjSich gymnastickych programech a pohybovych

skladbach. (Novotna, Panska a Chrudimsky 2009 in Kristofi¢ a kol. 2013)

2.1 Zakladni gymnastika

Zakladni gymnastika tvofi napln vzdélavacich programi v nejriznéjsich typech Skol a
sportovnich ptiprav mladeze 1 dospélych v mnoha sportovnich odvétvich. Mezi vyznamné

benefity, které gymnastika piinasi, patii predevsim rovnomérny a vSestranny pohybovy i
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télesny rozvoj a vytvareni kvalitnich pohybovych a posturalnich stereotypti. Podili se na
optimélnim vyvoji jedince, klade diiraz na zvySeni a udrzeni zdatnosti jedince a jeho celkovou
kultivaci. Vedle kladného vlivu na zdravi, vychovu a vzdélani ma obsah pohybové aktivity
gymnasticky zaméfené, nasledujici vyhody:

e Velka variabilita a pestrost obsahu,

e Pohybova pfistupnost pro vSechny (od détstvi az po stari),

e Moznost zacileni cvicebniho G¢inku (komplexné, lokaln¢),

e Kultivace pohybového projevu, vSestranné ptsobent,

e MozZnost odstupiiované zatéze — vybér cviki, tempa, ddvkovani ¢innosti a odpocinku,

e Kladny vliv na zZivotni styl, udrzeni a zlepSeni zdravi,

e Formativni uc¢inky na hybny systém jedince,

e Dusevni osvézeni, zvySeni odolnosti, sebevédomi a estetického citéni. (Skopova, Zitko

a kol., 2013)

V praxi miize mit zadkladni gymnastika mnoho odli§nych nazvi jako napiiklad zdravotni
kompenzac¢ni, kondi¢ni, posilovaci gymnastika atd. specifické ukoly gymnastickych programi

jsou patrné jiz ze samotného nazvu. (Skopova, Zitko a kol., 2013)

2.2 Rytmicka gymnastika

V rytmické gymnastice dochazi k zdamérnému puisobeni na esteticko-koordina¢ni
dovednosti, které hraji vyznamnou roli pii ziskdvani uvédomélého estetického pohybu, jenz je
optimalné rytmizovany a cilen¢ formuje kultivovany pohybovy projev. Tvofivost a kreativni
mysleni jedinci je podnécovano hudebnim doprovodem. Obsah rytmické gymnastiky se
rozde€luje nasledujicim zplisobem:

1) hudebné pohybové vychova (tempo, rytmus, pocitaci doba, metrum, metrické¢ modely,
dynamika, agogika, tektonika),

2) cviceni bez nacini (chiize beéh, skoky, tane¢ni kroky, rovnovazné tvary, viny, obraty, rotace,
akrobatické tvary),

3) cviceni s na¢inim (mic, $vihadlo, obru¢, stuha, kuzele, zavoj, praporce aj.),

4) tane¢ni vychova (tane¢ni techniky, druhy a styly tanci). (Kristofi¢ a kol., 2009)

Hudebni ptedloha, jez je tolik uplatiiovand v rytmické gymnastice ma hned nékolik funkeci:

e Motivacni,
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e Regulacni,
e Dramaturgickou (d€jovou; pohybové feseni je ovlivnéno myslenkovym a emocialnim
obsahem hudebniho doprovodu).
Kvalita télovychovného procesu je v rytmické gymnastice postavena prave na zakladé
spojovani pohybovych struktur s hudebnim doprovodem. Takto zaméfené gymnastické
programy ucelné a pozitivné ovliviiuji tvofivost jedinct, sméiuji k tvorbé pohybovych

skladeb, sestav, etud ¢i rozsahlych hudebné pohybovych kompozic. (Kristofi¢ a kol., 2009)

3 Vykon v gymnastickych sportech

Gymnastika je koordina¢né-estetickym, respektive technicko-estetickym sportem. Za
limitujici se povazuje hlavné samotny lidsky pohybovy aparat, dale pak vlastnosti naradi,
nacini a pravidla jednotlivych sportii. Hodnota projevu se utvaii v priab¢hu celého pohybu a
bodové hodnoceni vykonu je provedeno na zaklad¢ obtiznosti pfedvedeného pohybového
obsahu s diirazem na technicka a esteticka kritéria. Technicka slozka vykonu je zalozena na
zpisobu mechanického feseni pohybu, rozsahu pohybu a rytmu pohybu zdtraznujici
koordinaci pohybovych aktl a operaci. Esteticka sloZka vykonu je zaméfena na choreografii a

s ni spojenou specifickou gymnastickou motoriku. (Kristofi¢ a kol., 2009)

3.1 Gymnastické sestavy

Velmi specifickym rysem gymnastiky je tvorba a vazani pohybovych gymnastickych
prvki do sestav. Jedna se o finalni podobu gymnastického pohybového projevu. Sestava je
podle slov autora Libry a kolektivu (1973): ,, souborem vybranych cvicebnich tvari
usporadanych v logicky pohybovy celek podle pozadavkii zavodnich pravidel.

U gymnastickych sestav hodnotime dva aspekty, které se navzajem ovliviuji. Jedna se
o kvantitativni a kvalitativni stranku gymnastického pohybového projevu.

Mimotadny vyznam ma vedle kvantitativni stranky, jez je zastoupena piedevsim
poctem cvicebnich tvart a jejich obtiznosti, prave stranka kvalitativni. V gymnastice jsou
kvalitativni znaky nejen prostfedkem k dosaZeni cile, k ¢emuz slouzi individudlni pojeti
techniky, rytmus, pfesnost a plynulost a stupen rozvoje pohybovych vlastnosti u ostatnich

sporti, ale stavaji se cilem samotnym. Jsou tedy hodnoceny stejné jako samotny dosazeny
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vykon. Vysledna hodnota sestavy je tedy dana obsahovou, technickou a estetickou hodnotou.
(Libra a kol., 1973)

3.2 Hudba jako sloZka sportovniho vykonu

V gymnastice zen, jsou sestavy doprovazeny hudebnim doprovodem. Toto kritérium

vyzaduje specifické naroky v oblasti tréninkové piipravy dévcat.

3.2.1 Role hudby v moderni gymnastice

Moderni gymnastika je sportem, ktery je kombinaci gymnastickych a tane¢nich
dovednosti. Své vykony piedvadéji gymnastky v sestavach bez n&¢ini a s nd€inim, kterym je
obru¢, $vihadlo, stuha, mi¢ a kuzely. (Mason, 2015) Hudebni doprovod ma vliv pfedevs§im na
spravnou rytmizaci pohybu optimalni technikou pfi cvi¢eni bez nacini i s nac¢inim. Hudba je
regulacnim prostfedkem, ktery nejen tidi pohyb a sekvenci pohybi, ale také je inspiraci a
prvkem, jenz poskytuje spontanni prozitek prostfednictvim zpétné pohybové vazby na
hudebni piedlohu.

Hudba se jako inspirativni a formujici slozka podili na pohybovém projevu. Efektivné
podporuje motorické uc¢eni, dynamiku a rytmizaci cviceni, vyrazovy projev v sestavach.
Efektivné provokuje a motivuje ke spontanni pohybové reakci. Hudebni doprovod ma téz vliv
na atmosféru a celkové naladéni tréninku a samoziejmé slouZi k navozeni zabavy. Vyrazna
melodie s jednoduchou harmonii a jasnou hudebni formou je tim pravym materialem, se
kterym bychom méli pracovat ve sportovni piipravé gymnastek. Nasledny vybér hudby
k zavodnim sestavam se fidi pfedev§im osobnosti cvicenky, jejimi dovednostmi, vékem a
vybérem néacini. Hudebni pfedloha je komponentou zvyraziujici silné stranky zavodnice.
Kazda gymnastka by méla mit osvojené zakladni hudebni zkuSenosti, protoze jinak dochazi
k neporozuméni hudby, neschopnosti propojit pohyb s hudbou a neschopnosti na ni reagovat
odpovidajicim zpiisobem. Gymnastka musi citit hudebni impulsy, chapat emociondlni a
myslenkovou podstatu hudebniho doprovodu, aby byla schopna ztvarnit pohybovy projev a
svlij prozitek pienést nasledné na divaky.

Neodmyslitelnou soucasti ptipravy je klasicky tanec a balet, vedle kterého jsou do
tréninkového procesu také zafazovany rytmickad a tanecni cviceni, hudebné-pohybové hry

apod. (Novotna a kol., 2012)
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3.2.2 Hudba a rytmizace pohybového projevu ve sportovni gymnastice

Stejné jako je tomu u ostatnich gymnastickych sporti i ve sportovni gymnastice je
hudebné pohybova vychova a tanec neoddélitelnou soucasti tréninkového procesu a
vSestranné sportovni piipravy. Sportovni gymnastika jako nafad’ovy sport uplatiuje rytmus
nejenom Vv hudebné pohybové kompozici, jez je vyznamnym estetickym prvkem tohoto
sportu, ale také jako prvek a prostfedek nacviku obtiznych struktur a cvi¢ebnich tvart. Stava
se tak stézejnim predpokladem pro zvladnuti spravného provedeni techniky a faktorem, jenz
ovliviluje vysledné hodnoceni vykonu. Osvojovani si rytmickych vzorci je tedy pro
zavodniky velmi dulezité.

Specifické naroky spojené s vykonem a rytmickou shodou pohybu s pohybovym
obsahem se objevuji naptiklad v disciplin€ prostych, které se uskuteciiuji na akrobatickém
pasu ¢i specidlni gymnastické podlaze. V této discipling se prolinaji odliSna provedeni
gymnastickych prvki s riiznou pohybovou rytmizaci. Dochazi k provadéni ¢innosti
s proménlivym svalovym tsilim a k uplatiovani vyrazovych pohybovych prostredka.
Casoprostorova a dynamicka naro¢nost téchto ¢innosti rozhoduje o interpretaci, ale také o
podnétech, podminkach a prostfedcich vedoucich K jejich osvojeni.

V zenskych slozkach je souc¢asti vykonu v cviceni prostnych ¢i pohybovych skladbach
soulad s hudebnim doprovodem. Hudebni piedloha jako nepostradatelna soucast techniky
podporuje pohybovy rytmus a napliiuje principy hudebné-pohybové kompozice. (Novotna a
kol. 2012)

3.3 Hudebné-pohybova priprava

ACc je sportovni gymnastika sportem, kde je kladeny velky diiraz na osvojovani
gymnastickych dovednosti na zaklad¢é pozadavkl zdvodnich sestav, nemélo by dochéazet
k opomijeni hudebné-pohybové a tanecni piipravy, a to predevsim u déti a mladeze.
Gymnasta by jako soucast svého vykonu mél predvést nejen obtizné gymnastické prvky, ale
také dokazat ztvarnit své gymnastické dovednosti, projevit emoce, interpretovat hudebni
ptredlohu a timto prostiednictvim komunikovat s divaky.

At uz dochazi ve sportovni ptipraveé k zafazovani baletu ¢i jinych hudebné-
pohybovych ¢innosti, umoZiuje tento prvek vnimani hudebnich vlastnosti a struktur.

(Novotna a kol., 2012)
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Hudebné-pohybova vychova, prvky tance a rytmické gymnastiky a baletni pfiprava
maji za nasledek osvojeni si optimalniho frazovani pohybu. Soulad s hudbou a na ni
provadény uvédomély a fizeny pohyb rozviji kultivovany esteticky projev, pohybovou
tvorivost a stava se zakladem variant interpretace gymnastickych dovednosti. (Roach, 2011 in
Novotna a kol., 2012).

Pokud v télovychovném procesu vyuzivame hudbu, opirame se piedevsim o tzv.
hudebnost cvicencii. Jedna se o to, ze jedinec je schopny reakce na hudebni podnéty, je
schopny jejich zachyceni ¢i reprodukce. Podle praxe miizeme tyto schopnosti
Vv télovychovném procesu rozdelit do tii skupin, a to hudebni sluch, hudebni rytmus a hudebni

pamét. (Keszdcze a kol., 1979)

3.4 Rytmus

»RYtmus* je terminem, ktery oznacuje casovou stranku ¢innosti v télesné vychove a
sportu a je pravem jednim z nejvice frekventovanych oznaceni v této oblasti. Existuji mnohé
lexikalni vyklady smyslu tohoto slova pochazejiciho z fectiny a vyjadiujici jakysi tok a
plynuti. I pfesto, Ze je vice nez dva tisice let staré, nedoslo k dostatecné fixaci jeho vyznamu,
a proto je Casto vysvétlovano podle potieb autord.

Toto oznaceni piedstavuje strukturu nesouci fad a organizaci, ale i kontinuity
Vv expanzi dynamické. Oznacéeni rytmus bylo rozvinuto hlavné v souvislosti s mazickym
uménim v antice.

Pojem ,,rytmus® vyjadiuje casovou komponentu, jak v oblasti literatury, hudby,
vytvarnictvi, ale pfedev§im pro nas sté¢Zejni pohybové-tanecni, t€lovychovné a sportovni

sféfe. Sviij ptivod ma v feckém slové ,,rhythmos®. (Mihule, 1972)

3.4.1 Pohybovy rytmus

Pro sportovni pohyb je typické fazové €lenéni a dynamika, kterd méa odpovidajici
rytmus. Zavislost faze a rytmu je dana dynamicko-casovym ¢lenénim, jez rozhoduje i o
jednotlivych probihajicich ¢astech pohybu. Priibéh pohybu, ktery je vyvolan volnim tsilim
jedince, je vyjadien rytmem. Rytmus nam zarucuje provedeni pohybové ¢innosti na piislusné
urovni. Proto ma rytmus nezastupitelné a vyznamné misto v kazdé sportovni ¢innosti, a tim

tedy v jeji struktute. Autofi Choutka a Dovalil (1991) se o rytmu vyjadiuji nasledovné: ,,Jeho
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podstata spoc¢iva v casové presné vymezeném systemu impulsii, které se projevuji stridanim
napeti a uvolnéni funkcnich svalovych skupin zajistujicich optimalni priitbeh pohybu.

Kazdy pohyb, a tedy i vykon mé dvé slozky: ¢asovou a kvalitativni. Casova slozka
pohybu je charakterizovana probihajicimi impulsy béhem pohybového projevu a slozka
kvalitativni je urcena velikosti intenzity naseho usili v daném case. Aby byly naSe vykony
uspesné, meéli bychom védét, jak velké tsili v uréitém okamziku pouzit. Konecnym cilem je
osvojeni rytmu, ktery dokazeme procitit a diferenciovat nejen v ¢ase a v prostoru, ale také
z hlediska intenzity. (Choutka a Dovalil, 1991)

I zde je hudebni doprovod pro nékteré pohybové struktury vyznamnym prvkem, jez
pusobi na motorické uceni. Hudba a jeji charakteristické vlastnosti ovliviiuji kognitivni slozku
uceni. Vyrazny regulacni efekt plisobi predevsim na rychlost naSeho pohybu, pocty opakovani
a celkovou organizaci. Motivaéni prvek ma velky vliv na aktivaci celého organismu a
predevsim na naSe psychické naladéni. (Novotna a kol., 2012)

Cvicenec tidi svlij pohybovy projev podle podnéta z vnéjsiho okoli. Pravidelné a silné
impulsy (tézké doby v hudb¢) vedou cvicence k regulaci intenzity svalového usili. Tak dil¢i
pohyby v daném intervalu a intenzité vedou k dosazeni dalsiho pohybu ¢i polohy na tézkou
dobu ve spravny okamzik, ve které mize byt poloZen technicky zéklad dal$iho nasledného
pohybu. Hlavni pohybové akcenty jsou tedy zavislé na metrickych podnétech, které maji sviij
fad dany hudebni pfedlohou. Za dominantni sloZku probihajici pohybové ¢innosti na hudebni

doprovod oznacujeme proces vnimani, a to pfedevs$im rytmické stranky hudby. (Appelt a
Mihule, 1981)

4 Hudba

Hudba ma na lidského jedince velky vliv, cemuz pfispiva i dnesni doba a jeji
nejrozmanit€j$i hudebni a zvukové technologie. Hudba ovliviiuje citovou stranku lidi, a tak
plisobi i na nasi naladu a miize i pozitivné motivovat k ¢innostem. (Smolik a kol., 1985)

Je kazdodenni soucasti zivota mladeze. To, zda jedinec dokaze rozeznavat jeji stavbu a
kvalitu, zélezi na individualnim vyvoji a nadéani, na vlivu vychovy a zZivotniho prosttedi. Jako
prvni vyrazny hudebni element vnima dité rytmus. Az poté si také zacina uvédomovat melodii
a zacina se u n¢&j vyvijet hudebnost. Proto je dulezité, abychom vybirali hudebni piedlohu

podle stupné vyvoje, zralosti a dovednosti svéfencti. U malych déti volime piredevsim

jednoducha rytmicka cviceni a hudebné pohybové hry, které slouzi k tvotivé reakci.
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S piibyvajicim vékem, za ptedpokladu hudebné-pohybové vychovy, je svéfenec schopen
vyjadrit podnéty vlastni invenci. Tim dochazi k rozvoji kreativnich schopnosti.

Hudba je nepiebernym spektrem moznosti, které nam dovoluji volit nejriznéjsi tempa,
rozsahy a struktury, dynamiku a pocty opakovani. At uz se jedna o pohybové¢ aktivity
rychlého ¢i pomalého tempa nebo pohyby vedené, Svihové, kondi¢né a tanecné orientované ¢i
ma nas pozadavek splnit napéti, protazeni a uvolnéni pohybového aparatu. Hudba nam nejen
vyplituje a podporuje naplii sportovni ptipravy, ale také kladné€ ovliviiuje zajem jedincti.
Hudebni doprovod navozuje pfijemnou atmosféru, efektivné plisobi na emocionalni stranku,
pozornost, odvadi pozornost od tinavy a starosti. (Walova, 1985)

Aby nam hudebni doprovod piindsel vSechna vyse zminéna pozitiva, musime dbat na
vhodny vybér hudby. Tempo cviceni i hudby by nemélo byt natolik rychlé, aby neumoznilo
kvalitni provedeni cvikli. Vlastnosti hudebni ptedlohy by mély odpovidat charakteru
pozadovaného pohybového tikolu. Hudba ve stfednim a rychlém tempu, svou optimistickou a
zivou povahou, je vhodna pro rozcviceni a celkovou aktivaci organizmu. Mirné tempo hudby
je vyuzivané prevazné pro protahovaci cvic¢eni a k mobilizaci vyuzivame jasné pravidelné
rytmické skladby. Vyraznd rytmizace je téz uplatiiovand pti dynamickych vSestranné
plsobicich cviceni s pozadavkem na intenzitu a vyssi tempo. Pro umocnéni dynamické
struktury je vhodné vyuzivat Sirokou Skdlu hudebnich Zanrti. (Skopova a Zitko,

2008)

4.1 Zakladni hudebni pojmy

Zakladnim stavebnim prvkem hudby je ton. Ton ma méfitelnou a konkrétni vysku a
vznika na zaklad¢ chvéni potfebnych komponent, kterymi mohou byt hlasivky a specifické
¢asti hudebnich néstrojti. Mezi vlastnosti tonu kromé vySky patii dale délka, barva a sila.
Podle délky tont rozliSujeme noty nasledovné:

e Nota cela — trva Ctyii doby
e Nota ptilova — trva dvé doby
e Nota ¢tvrtova — trva jednu dobu
e Nota osminova — trvéa polovinu doby
e Nota Sestnactinova — trva ctvrt doby
1 doba (Ctvrt'ova nota), jenz predstavuje zakladni pocitaci jednotku, je pravé tim

télocvikarskym ,,raz dva“.
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Soucésti hudebniho zapisu a predlohy jsou samoziejmé kromé not, také pomlky, jez

ptredstavuji pauzy. Tyto pomlky mohou mit rtizné délky trvani stejné jako je tomu u not.

Existuji 1 dalsi modifikace tonovych délek jako napiiklad tecka vedle noty, triola ¢i
synkopa, které méni trvani tonu. Pokud je tecka vedle noty, dochazi k prodlouzeni jeji délky o

polovinu (naptiklad nota cela bude mit misto ¢tyi dob Sest dob). (Skopova, Zitko a kol, 2013)

Organizaci pohybu nam zajistuje metricko-rytmicka slozka hudebni ptedlohy.

Metrum urcuje tzv. pfedznamenani skladby. To znamena, Ze nam fika na kolik
pocitacich dob je hudebni piedloha. Vétsinou se jedna o skladby, ve kterych pocitame ,,na
Ctyti doby* nebo ,,na tfi“. Slovy hudebni teorie miizeme téz fici, Ze se jedna o stiidani
ptizvucnych/tézkych a neptizvuénych/lehkych dob. Z toho vyplyva, Ze rytmus chapeme jako
stfidani kratkych a dlouhych dob. (Skopova a Zitko, 2008)

Pro potteby hudebn¢ pohybové ptipravy rozliSujeme dva typy metra:

e Sudodobé metrum, které vznika stfidanim ptizvuénych a neptizvucnych dob. Jedna se
tedy o skladby ¢ctyfdobé a dvoudobé. Ty maji Ctyt ¢tvrtovy neboli cely takt (pocitame
raz dva tfi Ctyfi) nebo dvou ctvrt'ovy takt (pocitdme raz dva).

e Lichodobé metrum, které je stfidanim ptizvucné a dvou neptizvucnych dob. V
skladbach s tfi Etvrtovym rytmem a pfedznamendnim pocitdme raz dva tfi. Hudebni
doprovod s takovym metrem muze mit téZ tfiosminové (stale pocitame raz dva tii)

nebo Sestiosminové predznamenani (pocitdme raz dva tfi Ctyfi pet Sest).

Pokud hovotfime o tempu hudebni pfedlohy, mame na mysli rychlost, jakou se sttidaji
pocitaci doby, a to obvykle v ur¢itém case, tedy za minutu. Pfi propojeni pohybu s hudbou je
tempo hlavnim faktorem, podle kterého hudebni doprovod vybirame.

RozliSujeme tii skupiny tempa:
e Pomala tempa (largo, lento, adagio): 40-60/min. Jsou vhodna pro stre¢ink, vedené
pohyby a polohy atd.
e Stiedni tempa (andante, moderato, allegretto): 70-110/min. Jsou béZn¢ pouzivana pti
chtizi, protahovacich, mobiliza¢nich a dynamickych cviceni, kondi¢nich programech

atd.
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e Rychla tempa (allegro, vivace, presto, prestissimo): 110-200 i vice/min. Nejvice je
vyuzivané pii béhu, poskocich, Svihovych cviceni, choreografiich aerobikového

zaméfeni atd.

Béhem hudebné pohybového projevu miize dochazet ke zménam tempa, konkrétné ke
zpomalovani ¢i zrychlovani. Zmény v tempu jsou obvykle doprovazeny i charakteristickymi
zménami v dynamice. Jednd se o zmény v sile, respektive hlasitosti tonu. Mezi zakladni
stupné fadime: slabé (piano-p), stiedné siln¢ (mezzoforte-mf) a silné (forte-f). Pokud dochazi
k zesilovani, mluvime o crescendu, pokud k zeslabovani mluvime o decrescendu.
Samoziejmé jako u ostatnich hudebnich vlastnosti 1 zde mizeme rozliSovat dalsi jemnéjsi
stupné zmén. (Skopova, Zitko a kol, 2013)

Schopnost vystihnout spravné tempo je tikolem ucitele hudebné-pohybové vychovy ¢i
trenéra, ktery fidi veskerou ¢innost. Tuto schopnost volby spravného tempa odpovidajiciho

danym pohybim, mlizeme péstovat i u svych svétencii. (Kurkova, 1987)

4.2 Hudebni vlohy a schopnosti

Biologickou a vrozenou kategorii pfedstavuji vlohy. Vedle toho tvofi psychologicko-
socialni kategorii, tzn. ziskanou béhem vyvoje, dovednosti, schopnosti a navyky. Vloha je
zékladem emocionalni citlivosti pro hudbu, tirovné hudebni aktivity, zpisobu vnimani hudby
a komplexniho vztahu k hudbé. Za piisobeni ptiznivych vnéjsich faktori se tato potencionalita
muze proménit v predpoklad hudebniho projevu, tedy hudebni schopnost, které je dana
komplexem vrozeného a ziskaného vychovou. Pokud na vlohy ptislusné neptisobime, mtze
dojit k jejich zakrnéni. Pokud ma jedinec vyrazné vlohy pro hudbu, projevuje se tato
skutecnost jiz v raném détstvi. Oznacujeme ji jako hudebni nadani. V oblasti hudebniho
talentu a nadani se v praxi ¢asto klade diraz na dédi¢ny faktor, jenz hraje vyznamnou a
rozhodujici roli v uspésnosti vykont v hudebni sféfe. Vedle dédi¢nosti je také vrozenost
upevilyjici v organismu vlastnosti, které byly zaloZeny béhem nitrodélozniho vyvoje a mohou
byt odrazem zplsobu chovani a Zivota matky v t€hotenstvi.

Hudebni schopnosti patii ke kategorii specialnich schopnosti, stejn¢ jako naptiklad
schopnosti vytvarné, matematické apod. nemize vSak tuto schopnost odtrhnout od jedné
velice dulezité obecné schopnosti a tou je inteligence. Hudebni schopnost predstavuje

proménou strukturu. Rozhodujici vliv ma nejen vlohovy zéklad, ale i procesy zrani jedince,
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vek a socidlni vlivy, pfedevsim vychova a prostiedi. Psychické struktury a vlastnosti, jez se
samoziejme vyvojove proménuji, mohou ovliviiovat hudebni schopnosti jen za predpokladu,
ze budou pretrvavat a projevovat se v priab&hu celého zivota.

Podil vlivu genetiky a vychovy vSak nelze ve vyvoji jedinci presné urcit, ale ani
oddélit.

Hudebni psychologové starSiho obdobi jako jsou C. Seashore, M, Schoen, G. Révesz a
dalsi byli toho nazoru, ze hudebni schopnosti, a to predevsim nadani, jsou dané predevsim
dédi¢nymi faktory a vychova s prostiedim ma vliv pouze na jejich ,,procitnuti*.

Klasifikace hudebnich schopnosti mé riznou podobu avsak opira se o stejny teoreticky
zéklad, ktery se zabyva predevsim tim, zda hudebni schopnost chapat jako jednotlivou

svébytnou schopnost anebo zda je obecnou celistvou schopnosti. (Sedlak a Vanova, 2013)

Hudebni schopnosti mizeme klasifikovat nasledujicim niZe uvedenym zptisobem:

e Hudebné sluchové (identifikace vlastnosti tonli: vyska, délka, barva, hlasitost a jejich
vztahy na Grovni horizontalni = melodie a vertikdlni = harmonie, polyfonie)

e Psychomotorické (identifikace ¢asového €lenéni hudby, tj. tempo, rytmus, metrum,
hybnost; regulace pohybil pfi instrumentalnich, vokalnich a télesnych ¢innostech
podle hudby)

e Analyticko-syntetické (pfedpoklady pro rozpoznavani hudebnich tvart, vyrazovych
prostfedkd a pro jejich syntézu v hudebni utvary a ve strukturované celky). Pod
vlivem téchto schopnosti se utvaieji dalsi specifické struktury:

- hudebni pamét’

- tondlni a harmonické citéni

- rytmické citéni (prozitek a pochopeni faktori, jez casove €leni a artikuluji hudbu —
tempo, rytmus, metrum, hybnost)

- hudebni predstavivost

e Hudebn¢ intelektové schopnosti (jsou predpokladem pro hudebné tvorivé, percepcni a
interpretacni/reproduk¢éni operace a ¢innosti)
- hudebni fantazie

- hudebni mysleni (Sedlak a Vanova, 2013)

S vyse zminovanou problematikou vyvstavaji v praxi pravé otazky tykajici se muzikalnosti ¢i

nemuzikalnosti jedince. (Kos a Mihule, 1981) Odpoveédi jsou velmi odlisné, avsak
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zdlraznéme aspon nazor a vysvétleni dle Sedlaka (1974), ktery popisuje: ,, hudebnost jako
komplexni schopnost jedince integrovat dilci hudebni schopnosti. “ \ takové struktufe je
zastoupeno jak vnimani hudby, tak jeji chapani a prozivani, a téz hudebn¢ reprodukéni
¢innosti. Opomenuty nesm¢éji byt ani hudebni zajmy a potfeby jedince. Normalni kvalita
téchto schopnosti je Sedlakem piedpokladéana u vSech télesné 1 dusevné zdravych jedinct.

Co se ty¢e hudebniho nadani oznacovaného za predpoklad hudebnich schopnosti,
jedna se téz o velmi svéraznou strukturu vrozenych vloh, jejiz nejvyssi projev je ozna¢ovan za
talent ¢i jedine¢né vyskytujici se genialitu.

Na otazku co je hudebni schopnost neni tak jednoduché odpovédéet. Navrhuje
nasledujici definici, ktera ik, ze se jedna o charakteristiky, které¢ oddéluji ,,hudebniho*
jedince od toho ,,nehudebniho®. Zde vSak vyvstava dalsi otdzka ohledn¢ definovani
,hudebniho* jedince. Podle zminiovaného autora se jedné o takové osoby, které mohou ukazat
svou muzikélnost. MiiZe se jednat o skladatele, u¢inkujici ¢i posluchace. Pokud se aktivné
zapojime do n¢jakého hudebniho zazitku, mizeme téz fici, ze oplyvame muzikalnosti. Je tedy

velmi slozité najit obecné kritérium ¢i definici hudebnich schopnosti. (Bentley, 1966)

5 Hudebni psychologie

Hudebni psychologie vychazi ze dvou hledisek, jez jsou znam4 a zdlraziiovana 1
V obecné psychologii. Jde ptedevSim o vnitini svét ¢loveka, tedy prozivani. To si ¢lovék
uvédomuje prostfednictvim sebepoznani. Obsahem proZivani jsou vjemy, pocitky, predstavy,
psychickeé procesy, jako je mysleni a rozhodovani, psychickeé stavy, ¢imz jsou emoce a
psychické vlastnosti. Chovani, které je vné&j$im projevem a aktivitou ¢lovéka, je druhym
minénym hlediskem.
Podle slov C. Seashorea: ,, Hudebni psychologie vyviji usili popsat a vysvétlit hudebni prozitky
a hudebni chovani. “ (Sedlak a Vanova, 2013)

Zajimavou studii, provedla Brigham Young University, ve které ukazuje, Ze jedna
Z prvnich véci détského komunikacniho porozumeéni je emoce; takze pro n€, ueni melodii je
uceni emoc¢nim zpravam. Po deviti mésicich studie byly déti schopné kategorizovat pisné jako
veselé nebo jako smutné, stejnym zplisobem jako to délaji predskolaci a dospéli. Navic byly
schopné projektovat vlastni §t'astné ¢i smutné emoce piesn¢ ostatnim. U malych déti

shledavame diky hudebni vyuce mnoho benefitl, napt. lepsi nervovou konektivitu v riznych
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oblastech mozku. Podle Brigham Young University mnohé studie ukazuji, jak hudebni trénink
rozviji rizné ¢asti mozku a shledavaji to, ze déti do osmi let predevsim, maji lepsi ucici
schopnosti (matematicka gramotnost, jazyky, rozhodnost), zvysujici se motorické schopnosti
a zlepSujici se kreativitu. (Dostupné z: http://www.slideshare.net/Y CISSH/ycis-how-music-

benefits-brain-development-slide-share-july-2013)

Dalsi studie, ktera stoji za zminéni, se zabyva vyzkumem mezilidské synchronizace na
zéklad¢€ rytmu. Tato studie dokazuje velice silny fenomén mezilidské koordinace, ktery se
vyskytuje i pfesto, ze maji ucastnici vykonavat odlisné ukoly. Vnitini dynamika a rozsah,
frekvence pohybu je ovlivnéna v interakci s dalsim jedincem, neméni vSak individualni
motorické znaky. Na zaklad¢ rytmickych pohybovych vzorct a za predpokladu vizudlniho

kontaktu, dochazi tedy k nezamyslené synchronizaci. (Issartel, Marin and Cadopi, 2007)

Jako posledni bych rada uvedla studii, ve které byla sledovana mozkova aktivita
Vv zavislosti na rytmu a tempu hudby. Na zaklad¢é posouzeni nazort subjektti vyzkumu, byly
urceny individualni preference pro rizné systematicky clenéné slozky hudebnich rytmi.
Vysledky ukazuji zapojeni premotorickych a mozeckovych oblasti béhem poslechu
preferovanych nebo nepreferovanych hudebnich rytmi a indikuji aktivitu v mozkové ke,
ktera je posilena preferovanym tempem. Vysledky podporuji ptedpoklad, ze zvySeni
motorické aktivity béhem preferovaného tempa je vysledkem zvySené senzomotorické
stimulace frekvenci hudby (tempem). Tento zplisob mize slouzit jako mechanismus, ktery

usnadnuje sladéni se s rytmem hudby. (Kornysheva, Cramond and Schubotz, 2010)

5.1 Hudebni ¢innost

Pfi ¢innosti dochazi k mobilizaci, ptipravenosti smyslové, svalové, hormondlni,
intelektové atd. Stejné jako jakykoliv pohyb, ma i hudebni ¢innost reflexni zdklad
zprostifedkovany nasi nervovou soustavou. V regula¢nich mechanismech maji nezastupitelnou
roli pfedev§im emoce, motivy a potieby jedince, jeZ jsou spjaté s osobnimi a spolecenskymi
cili. Jedna se tedy o komunikaci mezi jedincem a hudbou probihajici na tirovni percep¢ni,
reprodukéni nebo produkéni a typickou psychickym i behavioralnim obsahem. Realizace této

¢innosti, obdobné jako jiné aktivity, probiha v nésledujicich urovnich:
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e Vng¢jsi, predmétné (viditelné nebo slySitelné, majici podobu hudebnich interpretaci,
ukonti, improvizaci atd.)
e Vnitini, psychické (probihaji v mysli jedince na zaklad¢ emocnich a kognitivnich
procesu pii rizné hudebni kreativite, reakci na podnéty atd.)
Pokud tfidime hudebni ¢innosti, musime mit téz na mysli, zda se jedna o aktivity v oblasti
umélecké nebo zda dité prichazi do kontaktu s hudbou ve skolnim (¢i jiném) prostredi. Ve
Skolni vychové jsou tyto kategorie urceny usporddanim aktivit a zaméry psychologickymi a
pedagogickymi. Razeni:
e Pévecké (vokalni)
e Poslechové
e Instrumentélni (ndstrojove)
e Hudebné pohybové
V hudebné pohybovych ¢innostech, péveckych a instrumentalnich sledujeme nasledujici
pristup ditéte k hudbé:
e Percepcni
e Reprodukéni
e Produkéni — tvotivé
Vykon v téchto ¢innostech je ovliviiovan predev§im vykonovou motivaci. Povedeny vykon
znamena pocit Uspéchu, ktery posili sebevédomi jedince, jeho aspiraci a diivéru ve svou

vykonnost, a také ho vede k opakovani hudebnich ¢innosti. (Sedlak a Vanova, 2013)

5.2 Rytmické citéni

V bezné praxi se setkdvame se dvéma Castymi pojmy, kterymi jsou rytmus a rytmické
citéni. Musime mit v§ak na paméti jasnou hranici mezi teoretickou kategorii (rytmus
pfedstavuje vyrazovy prostiedek) a psychologickou kategorii (smysl pro rytmus piedstavuje
hudebni schopnost). Mélo probadana je dosud prave psychologicka podstata smyslu pro
rytmus, tedy rytmického citéni. Bézn¢ uzivany pojem rytmické citéni nevystihuje pravou
Sitku a sloZitost hudebniho rytmického prozitku, jenz je zprostiedkovan nejen skrz schopnosti
hudebné sluchové, ale pfedevsim motorické. V SirSich souvislostech se samo rytmické citéni
zabyva rytmem, ktery se projevuje v ¢asovém clenéni hudby. Pfesné vymezeni hudebniho

rytmu neni a v nasi muzikologii mu neni vénovana dostate¢na pozornost.
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Organizaci ¢asové posloupnosti riznych druht pohybu pfedstavuje rytmus. Tento
pojem existuje jiz dlouho a je soucasti nejen hudebniho svéta, ale také neopomenutelnou
vlastnosti biologickych pochodi, ptfirodnich jevi a télesnych ukonti organismu ¢loveka.
Hudebni rytmus je poté zakladnim vyrazovym prostiedkem. Jeho organizace hudby v Case je
zéavisla na pulsu, metru, délce tonti, hybnosti a tempu. Tyto vlastnosti jsou neoddélitelné a
navzajem se prolinaji.

Rytmickeé citéni tedy predstavuje schopnost, kdy je jedinec schopen vnimani a
prozivani rytmu, a téz na n¢j ptiméien¢ motoricky reagovat, vytvaret a reprodukovat ho.

I fada autoru potvrzuje (C. E. Seashore, B. M. Téplov, A. R. Coffman, B. Repp), Ze
rytmické citéni je vedle sluchového zpracovani jedincem, téz souc¢asné provazeno
motorickymi reakcemi organismu. Podle vySe zmiiovanych je psychofyziologickym
zékladem tempa i rytmu zéklad motoricky.

Kdyz poslouchame hudbu nebo s ni néjakym zplisobem pracujeme, dochazi k tomu, Ze
se podvédomé inervuji prislusné svalové skupiny, coz se projevuje tendenci jedince provadet
pohyby odpovidajici metricko-rytmické struktuie hudby. Tyto projevy mohou byt vnéjsi,
zjevné (pohyby téla a jeho ¢asti, vytukavani rytmu, klepani nohou apod.) nebo vnitini, jez
jsou mén¢ kontrolovatelné (zrychlené dychani, stahy svalii hrudniku, branice, pohyb hrtanu
apod.). Tyto vné&jsi projevy jsou obzvlasté Casté a viditelné u déti, kdy se pokousi o tane¢ni
pohyby, tleskéni a prozitek hudby je znatelny 1 ve vyrazu jejich tvare. Pfevod hudby
v pohybovy projev je umoznén spojenim analyzatoru sluchu a motoriky inervujic ptislusné
svalové skupiny. Podle vyzkumi G. A. Iljinové nd$ organismus reaguje primarné na
metrickou strukturu hudby, tedy prave na stfidani ptizvuénych a neptizvucnych dob, a poté az

na kvantitu ton1, tedy jejich délku a rytmus. (Sedlak a Vanova, 2013)

6 Mladsi Skolni vék

V tomto obdobim déti zacinaji s povinnou skolni dochdzkou, kterd hraje dilezitou roli
Vv jejich biopsychickém a socidlnim vyvoji. Pti kvalitnim hudebnim vzdelavani dochézi
k podminéni a urychleni hudebniho rozvoje, jenz pozitivné ovliviiuje celkovy psychicky
vyvoj. V této etap¢ vychazime z velké plasti¢nosti nervové soustavy, a také z rychlého
duSevniho i télesného rozvoje déti. Na zakladnich Skolach dochazi pfedevsim ke
vSestrannému rozvoji skrze rozmanité hudebni ¢innosti, jako jsou naptiklad soustiedéné

poslechy, pévecké navyky, kultivace pohybt pomoci hudby a rozvoj motoriky ke hi'e na
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hudebni nastroj. Role a funkce hudby a jeji zastoupeni v télesné vychové je na prvnim stupni
zakladnich kol velmi ¢asto opomijeno.

Vlivem zrani korovych ¢asti analyzatoru sluchu a prostfednictvim sluchovych cviceni
a posilujici se koordinaci mezi hlasem a sluchem dochazi k rozvoji hudebniho vnimani.
Povsechné a obrysové vnimani hudby typické pro zacatek skolni dochazky prechdzi ve
vnimani analytické, kdy si jedinec zac¢ind uvédomovat a chapat hudebni vztahy. ZvysSuje se
D. Winga, dochazi k ristu funkce a kapacity hudebni paméti. Sestileté dité je tak schopné
pamatovat si a reprodukovat jednoduché melodie a vybavovat si jiz predeslé vnimané hudebni
utvary. Vlivem dospivani a aktivniho styku s hudbou, se u déti prohlubuje citovy tonus.
(Sedlak a Vanova, 2013)

Hudba ma4, co se tyce vSech uméni, nejsilnéjsi vliv, a tudiz vyrazny spolecensky
dopad. Proto bychom méli chtit u jedince probouzet motivaci a hudebni ¢innost, ktera by se
m¢éla stat trvalym rysem jeho osobnosti. S tim souvisi 1 tvrzeni, ze se déti nejefektivnéji
rozvijeji po hudebni strance pravé tehdy, kdyz jsou vedeny k tvofivosti. (Kos a Mihule, 1981)

Ptirozeny pohybovy rytmus je vyslednym reagovanim déti pti poslechu hudby nebo
melodického zpivani. Podle jmenovaného autora déti na rytmus hudby reaguji spontanné
poskakovanim, to¢enim a dal$imi vlastnimi télesnymi rytmy, které ptisobi na nas pozorovatele
esteticky. Je nasim tkolem, abychom tyto schopnosti v détech rozvijeli a upeviovali, a tim je

vedli k prozivani pohybu vyjadtujici jejich osobnost, city a emoce. (Ldssl, 1998)

7 Moznosti sledovani dané problematiky

U vyzkum rozliSujeme kvantitativni ¢i kvalitativni pfistup. Do kvantitativniho
ptistupu patii ndhodny vybér, experiment, strukturovany sbér dat pomoci testil, dotazniki
nebo pozorovani. Jedna se tedy o testovani a validizaci teorie, jez mize byt zobecnéna na
celou populaci. Do kvalitativnich metod se fadi texty a dokumenty, pozorovani, interview a
audio- a videozaznamy. Cilem je popisovani zvlastnosti ptipadii, generovani hypotéz a tvorba
teorii o fenoménu svéta. (Hendl, 2008)

Pro specifické zaméieni a odliSnost védnich oboril je nutné sestavovat zvlastni
vyzkumné metody. ,,Univerzalni metoda “ neni dostacujici, a proto je dillezité vyuzivat baterii
metod, které dopliiuji a umozituji komplexni vyzkum. Hudebni psychologie je hrani¢ni
disciplina, kterd vyuziva metody z muzikologie a béznych psychologickych oborti. Podle toho
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o jaky zkoumany jev a situaci se jedna, jsou metody modifikovany ¢i kombinovany. Pii
zkoumani riiznych jevli mizeme rozliSovat nékolik metodologickych rovin. Tzv. systémovy
ptistup, jenz je vSeobecnou metodologii poznani, je zalozen na tom, Ze jevy jsou chapané jako
prvky, jejichz vztahy buduji strukturu tohoto sytému.
V této struktuie rozliSujeme nize jmenovana hlediska:
e Horizontalni — komponenty zastoupené v systému, které maji stejnou uroven
(jednotlivé hudebni schopnosti nebo dovednosti atd.)
e Vertikalni — rGzné Girovné systému jsou hierarchicky uspofadané, a to alespoii ve tfech
rovinach:
Soubor prvki tvotici danou komponentu (hudebni sluch, jez je komplexem, kdy
dokaZeme rozeznévat hlasitost, vysku tona atd.)
Soubor komponent tvoticich zkoumany celek (hudebni ¢innost, k niz je dulezita fada
hudebnich schopnosti, navykti a dovednosti atd.)
Makrosystém, interakce zkoumaného celku s prostfedim a celek sam o sobé je zdrojem
zmén u zkoumaného systému (sociokulturni vliv prostiedi formuje v rozvoji

hudebnosti hudebni schopnosti, dovednosti, zajmy, postoje, hodnoty atd.)

Dalsi déleni metod vyuZivanych v hudebni psychologii mize byt nasledovné:

e Observacni metoda (pozorovani) — do pozorovanych jevl se nezasahuje, vyuzivame
pozorovani, které je zalozené na introspekei, a to pfedev§im u hudebnich ¢innosti a
ukont. TéZ probih4 pozorovani vnéjsi hudebnich projevii a chovani jedince v urcitych
situacich.

e Experimentalni metoda (pfirozeny a laboratorni experiment) — jedna se o cilevédomy a
zamérny zasah zkoumaného jedince do procesu vyzkumu pti dodrzeni vytycenych
vyzkumnych ukola a hypotéz.

e Explora¢ni metoda (Setfeni) — pozadavek na odpovédi od zkoumanych jedincii. Mezi
tyto metody fadime dotaznik, rozhovor, anamnézu, testové metody a sémanticky
diferencial.

To, jakym smérem se orientuje specidlni metodologicka rovina, zalezi predevsim na

zvlastnostech a povaze danych sledovanych jevi. (Sedlak a Vanova, 2013)
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8 Testy hudebnich schopnosti

Jako prvni se pokusil o méfeni hudebnich schopnosti C. Stumpf. Se svou tzv. tonovou
psychologii se koncem 19. stoleti pokusil o rozliSeni hudebnich a nehudebnich osob.

Stejnym smérem do tonové psychologie se zaméfil také Mad’ar G. Révész (1878-
1955), ktery pojednava predevsim o hudebnim nadani, hudebnosti a hudebné sluchovych
schopnostech. Hudebnost povazuje za vlastnost, jez je jednolitd a nedélitelna. Pomoci analyzy
a méteni jednotlivych hudebnich schopnosti ve svych testech, tvoii jeji strukturu. Hlavni
diraz klade ne jejich dédi¢nou podminénost (nativismus).

R. Francés, francouzsky hudebni psycholog, vyrazné pfispél svym vyzkumem
V oblasti vnimani hudby. Pfi svych vyzkumech pouzival ptistrojovou techniku, aby mohl
zachytit zmény v dychani, v srde¢nim tepu a v koznim odporu.

Zaklady diagnostické praxe, vyzkum hudebniho talentu a nadani ¢i testy pro méteni
hudebnich schopnosti. To vSe je védecka Cinnost, pro nas velmi vyznamného, amerického
hudebniho psychologa C. E. Seashora (1866-1949). Pravé ve svém dile Psychologie
hudebniho talentu, se zabyval analyzou hudebniho talentu, ktery je podle ného mozno rozd¢lit
na 25 riznych vice ¢i mén¢ ,talentti*, tedy samostatnych hudebnich schopnosti. (Sedlak a
Vanova, 2013)

Testovani hudebnich schopnosti a predpokladl je zamétené predevsim do oblasti
hudebnich kurzi a Skol. Podle minéni autora, by mélo byt testovani pouZito nejdiive ve véku
déti 5. tfidy, protoze prave v tomto obdobi miize byt méfeni povazovano za uspokojivé a na
jeho zakladé miize dojit ke spravné a vyhovujici organizaci hudebniho vychovy a vzdélani.
Seashorovo meéteni nelze, podle jeho vyjadieni, brat jako Gplné zjistovani hudebniho talentu,
nybrz jako testovani jeho péti zakladnich kapacit:

e Smysl pro rozliSeni vysky tonu
e Smysl pro silu tonu
e Smysl pro posouzeni ¢asu/€asové délky/intervalu
e Smysl pro harmonii
e Tonalni pamét
Tyto kapacity jsou vybrany z jednotlivych skupin zakladnich elementi hudebniho talentu:
e Hudebni citlivost
e Hudebni ¢innost

e Hudebni pamét’ a piedstavivost
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e Hudebni intelekt
e Hudebni citéni (Seashore, 1919)

Seashoriiv test hudebnich schopnosti byl zcela prvni ve svém oboru a ptesto, ze byl ¢asto

predmétem kritiky a uprav, je pouzivan dodnes. (Sedlak, 1998)

ege o v

inteligence od H. Winga, Gordniiv profilovy test hudebnich schopnosti ¢i velice znama

testova baterie A Bentleyho. (Vanova a Skopal, 2007).

Hudebnim rozvojem u kojenct a malych déti do tii let, se zabyval Edwin E. Gordon.
Je autorem Sesti vysoce povazovanych testli hudebniho nadani, stejné tak i mnoha publikaci a
vyzkumnych monografii. Jeho vyzkum byl zaméfen na rozvoj a stabilizaci hudebnich

schopnosti a rytmu nejen v hudbé, ale i v pohybu. (Dostupné z: http://giml.org/menu/)

V hudebné pedagogické praxi dlouhou dobu neexistovaly zadné testy pro diagnostiku
hudebnich schopnosti u déti mladsiho Skolniho v&ku. Pfitom toto vékové obdobi je stéZejni
z hlediska rozpoznani danych ptedpokladiti hudebnosti v pocate¢nim stadiu. V tomto sméru
hraje vyznamnou roli prace Arnolda Bentleyho, univerzitniho profesora a zastance nazoru, ze
posuzovani hudebnich schopnosti je Zadouci prave jiz v utlém véku, kdy spolu se Skolni
dochazkou zac¢ina 1 hudebni vychova. (Sedlak, 1998) Velmi znamy Bentleyho test popisovany
v dile Hudebni schopnosti u déti a jejich méfeni zkouma Ctyti oblasti: smysl pro rozliSeni
vysky tonu, tobnova pamét’, analyza akordu a rytmicka pamét. (Bentley, 1966 in Carlton,
1987). Tyto testy jsou jednodussi nez ty C. E. Seachora, a proto jeho test nahrazuji a pouzivaji
se v fad¢ zemi. (Sedlak a Vanova, 2013)

Dal$im anglickym autorem, ktery se zabyval vyzkumem hudebnich schopnosti je R.
Shuterova. Zkouma také interpretacni dovednosti a prezentuje nepfili§ pfijimany nazor, Ze
hudebnost je nedélitelna a celistva a je prevazné podminéna dédicné.

V ruské hudebni psychologii navazuje na Seashora B. M. T¢plov, jenZ ve svém dile
kritizuje zdraznovani dédi¢ného faktoru a zabyva se mnoha hudebné psychologickymi
problémy: hudebnim nadanim, hudebnosti, hudebné sluchovymi schopnostmi; a sloZitymi
strukturami: tonalnim a harmonickym citénim, melodickym sluchem, rytmickym citénim a

hudebnimi pfedstavami, dale vyvojem hudebnim schopnosti déti.
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V soucasné dobé zaznamenava velky rozkvét hudebni psychologie v USA. Vznikaji
zde rizné instituce se specifickym vyzkumnym zaméienim, jez se zabyvaji touto moderné
stavajici se interdisciplindrni védou. Svou pozornost ji vénuje spousta autorti mezi nimi i u
nas znamy jiz zminovany E. E. Gordon, ktery se zabyva mnoha testy hudebnosti a modely
uceni se hudbé¢. (Sedlak a Vanova, 2013)

V domacich podminkéch se vyhradné na vyzkum hudebnich schopnosti a hudebnosti
zaméfil F. Cada (1865-1918) a A. Cmiral (1882-1963). F. Cada se zabyval piedev§im
hudebnim smyslem, vyvojem a tvofivym projevem u déti, ve kterém vidél velky ptinos pro
nasledujici hudebn¢ vychovnou praci. Na stejnou vékovou kategorii se zam¢fil i zminovany
A. Cmiral ve svych experimentalnich studiich slouzici pro pedagogickou praxi. (Sedlak a

Vanova, 2013)

Vyzkumy

Jeden z experimentti zabyvajici se vyzkumem rytmickych schopnosti divek v télesné
vychové, byl uskuteénén v Praze 3 na SES za pomoci rytmografu vyvinutého na FTVS UK,
ktery umoZiloval zdznam rytmickych stimuldl, a také motorickych reakci probandt
prostfednictvim morseova klice. Vyzkum sledoval komplexni pohybovy projev a rytmickeé
schopnosti probanda pomoci testu rytmické vykonnosti. Ten se skladal ze dvou rovin, a to
,folloving®, tedy bezprostedni reakce na rytmické stimuly a ,,reproducing®, nasledna reakce
probanda pokracujici i po skon€eni stimuld. Déle byl experiment doplnén upravenou verzi
testd hudebnosti od Seashora, testem nervosvalové koordinace a Iowa — Brace testem
motorické docility a vyspélosti, dale testem vykonnosti a télesné zdatnosti a hodnocenim
obratnosti a rytmickych schopnosti z praxe TV a Vv posledni fad¢ studijnim prospéchem. Mezi
stézejni vysledky tohoto experimentu patii predevsim ovéfeni predpokladu, ze metoda
,reproducing® je pro zjisténi kvality rytmi¢nosti vyznamnéj$i nez metoda ,,folloving*. Dale
se, jako statisticky vyznamny, potvrdil pozitivni vliv o pisobeni pfedeslé pohybové ¢i
hudebni pripravy na rytmicnost jedinct. Tyto zavéry jsou platné v oblasti vyzkumu
rytmic¢nosti prostfednictvim rytmografu. Jako nevyhodu tohoto vyzkumu mizeme oznacit
fakt, ze rytmické odpovédi byly zaloZeny pouze na pohybu pazi a nevyuzival kromé

sluchovych podnétti ani moznost taktilnich ¢i vizualnich stimuld. (Kos, 1982)
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Zajimava studie vySettujici efektivitu tréninku rytmickych schopnosti u predskolnich
déti prob&hla v Democritus University of Thrace v Recku. Neni zndmé, zda samotné zrani je
vyznamnéj$i nez trénink téchto schopnosti. A proto hlavnim cilem uvadéné studie bylo
Setfeni, jestli 10tydenni hudebni a pohybovy program zakladajici se na ptistupu Orffa a
Dalcroze, miize efektivné ovlivnit iroven rytmickych schopnosti u piedskolnich déti. Pro
zhodnoceni trovné rytmickych dovednosti byl pouzit High Beat Competence Analysis Test.
Kazdé testované dité predvedlo 7 pohybovych vzort, které mélo synchronizovat
s metronomem. Jednalo se prfedevSim o vytleskdvani a vydupavani rytmu a chiizi. Nasledny
program probihal dvakrat tydné, 30 — 40 minut, a to po dobu 10 tydnli pod dohledem
Skoleného odbornika. Program byl zalozen na rytmickych edukac¢nich principech, a tedy
zaméfen na piipravenost a pohybovou reakci, prostorovou orientaci, koncentraci a iniciative.
Obsahlou ¢ast programu tvoftila trénink improvizace a vyklepavani rytmt a byla rozdélena do
nasledujicich fazi: a) vytukévani rytmu diivky individudlné ¢i ve dvojicich podle vzoru
ucitele, b) experimentovani s produkovanim rytmid pomoci hudebnich nastrojt dle své
iniciativy, ¢) pohybové odpovédi na sluchovy stimul od ucitele. Vysledky studie ukazaly
vyznamny efekt pohybového a hudebniho programu ve vSech rytmickych otazkach této
studie. Dospélo se tedy k zavéru, ze vhodny specificky program piispiva ke zvySeni trovné

rytmickych schopnosti predskolaki. (Zachopoulou et al., 2003)

Shrnuti

Podle mého nazoru, je mnoho téchto test urcenych piedevsim pro testovani a
zjistovani hudebnich schopnosti jedinct v oblasti hudebni nauky a vychovy. Jsou zaméteny
na vice oblasti vykonu a rozdéleny do mnoha oddil, at’ uz se jedné o pouhé opakovani
rytmickych vzorct ¢i rozliSovani tonového sloZeni akordi a jejich harmonie. Mnohé z téchto
testl jsou velmi naro¢né pro détskou vékovou kategorii, a proto tedy v praxi s détmi viceméné
nepouzitelné. Hlavné pokud mame na mysli sportovni sféru. Zde postradame jednoduché
avSak efektivni testy, které by pomohly trenérlim pfi plnéni tréninkovych tkold.

Ma prace je zamérend na sestaveni intervencniho hudebné-pohybového programu a
jeho naslednou aplikaci do praxe. K tomu, abych posoudila ti¢innost intervence, jsem
potiebovala pouzit diagnostiku odpovidajici vybranému prostiedi, vékové kategorii a ucelu.

Proto jsem se rozhodla pro diagnostiku tirovné hudebnich schopnosti, respektive
rytmickych schopnosti, pouZit testy z nové vytvoieného tanecniho programu absolventkou

UK FTVS, ktera pfi jejich sestavovani vychazela z vySe zminovanych testli hudebnich

31



odbornikil, zejména autora Seashora a Bentleyho. Brtnikova (2008) sestavila testovou baterii
pro ucely diagnostiky hudebné pohybové urovné v télesné vychove, jejiz pomoci sledovala
vliv Sestitydenni intervence tane¢niho programu. Konkrétné jsem ve své praci z testli
Brtnikové pouzila test rytmické percepce, test rytmické piizptsobivosti a test hudebné

pohybové paméti.

9 Cile, ukoly a metodika prace

9.1 Cile

Hlavnim cilem mé diplomové prace je sestaveni interven¢niho programu pro vybrany
oddil gymnastek mladSiho Skolniho véku. Tento program sestaveny z hudebné pohybovych
¢innosti je zaméten na rozvoj a zdokonalovani rytmického citéni a s nim souvisejicich
hudebnich schopnosti. Efektivita a vhodnost intervenéniho programu bude doloZena
prostfednictvim vstupni a vystupni diagnostiky u gymnastek, skladajici se z rytmickych testd
hudebnich ptedpokladi.

9.2 Hypotézy

1) Predpokladame, Ze ve vSech testech hudebné pohybovych predpokladt bude vlivem pouziti
intervence experimentalni skupina dosahovat vyssiho zlepSeni nez kontrolni skupina.
2) Aplikované hudebné pohybové ¢innosti V intervenénim programu rozvijeji a zdokonaluji

rytmické citéni.

9.3 Ukoly

e (Odborné konzultace se specialisty z oblasti gymnastického sportu a hudby.

e Vybér a vyuZiti informaci ze zdroji doméci i zahrani¢ni literatury.

e Vybér experimentalni a kontrolni skupiny dévcat v oddile gymnastiky v TJ Sokole
Dejvice, Praha 6.

e Provedeni vstupni diagnostiky u experimentalni i kontrolni skupiny gymnastek.
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e Sestaveni a zafazeni intervenc¢niho programu do tréninkového cyklu experimentalni
skupiny gymnastického oddilu v obdobi fijen 2015 az biezen 2016.
e Posouzeni efektivity a vhodnosti hudebné pohybovych ¢innosti na zakladé provedené

vystupni diagnostiky a porovnani vysledkii mezi experimentalni a kontrolni skupinou.

9.4 Metodika

Subjekty

Svou diplomovou préci jsem zaméfila na sportovni gymnastky v mladS$im Skolnim
véku 7 — 9 let. Pro zpracovani a nasledné pievedeni do praxe, jsem vyuzila oddil sportovni
gymnastiky v TJ Sokole Dejvice v Praze 6, kde ptisobim jako trenérka dévcat mladsiho
Skolniho véku. Ke své praci jsem vyuzila dvé skupiny gymnastek. Experimentalni skupinu
(ES), ktera ¢itala 8 dévcat. Tato skupina absolvovala vstupni diagnostiku, nasledné byl u ni
zah4jen interven¢ni program, po jehoZ skonceni probé&hla diagnostika vystupni. Druha
kontrolni skupina (KS) ¢itajici téZ 8 dévcat absolvovala pouze vstupni a vystupni diagnostiku.
Ob¢ testované skupiny absolvuji své gymnastické tréninky tfikrat tydné. Mezi gymnastkami,
at’ uzZ se jednalo 0 experimentalni nebo kontrolni skupinu, se nachdzela dévcata, ktera ve
svych mimoskolnich aktivitdich maji jeSté zajmovy krouZzek zaméfeny hudebné uméleckym
smérem.

Jelikoz se jedna o sportovni gymnastky, které se specializuji na vykonnostni
gymnastiku na néradi, nemaji dévcata témét Zadné zkuSenosti se cvicenim a manipulaci
s nac¢inim. Vzhledem k vékové kategorii je ziejmé, ze dévcata nemaji jesté pravidelné

zatazovany do zavodniho programu sestavy s hudebnim doprovodem.

Diagnostika a interven¢ni program probihal v prostorach dejvické sokolovny v malém
gymnastickém sale. Nacini pouzivané béhem intervence, bylo poskytnuto z gymnastické
nafad’ovny a z mych vlastnich zdrojt.

Hudebné-pohybova intervence probihala od fijna 2015 do biezna 2016. Do
tréninkového planu byla zafazena 1x za tyden v zadvére¢né fazi tréninkové jednotky
Vv ¢asovém rozsahu 15 — 20 minut.

Pouzita technika: pro pfehravani hudebnich nahravek diagnostického i cvi¢ebniho materialu
jsem vyuzila bézny pienosny CD piehravac. Hudebni testova nahravka byla vyptjcena

z disertacni prace Brtnikové (2008).
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Asistence: Pfi vstupni a vystupni diagnostice byla piitomna dalsi trenérka z domaciho

gymnastického oddilu, kterd svou pomoci prispéla k lepsi organizaci a pribehu testovani.

Postup pfi diagnostice:

e Diagnostika probihala individualné bez ti¢asti ostatnich nasledn¢ testovanych
probandii.

e Pribéh testovani a zdznam jeho vysledki probihal do pfedem pfipravenych
zaznamovych archii za pomoci asistentky.

e Prfed zahijenim samotného testovani byla kazdému probandovi poskytnuta ukazka i s
vysvétlenim pozadovaného tkolu. Jednotlivé ukoly si mohl proband ve zkraceném
Case jednou zkusit nanecisto, aby doslo k ujisténi, Ze byl ukol ze strany ditéte
pochopen.

e Pro kazdy test byl k dispozici jeden pokus, na jehoz zéklad¢ byl zapsan vysledek.

e Obsluha ptehravace, zajisténi hudebniho doprovodu a ¢asové stopy bylo zajiSténo

Z me strany.

Pii své praci jsem pouZila empirické metody vyzkumu, a to testovani. Testovani
pfedstavuje pfedevsim zkouSeni a zjiStovani kvality, vlastnosti, sloZeni atd.
Z psychologického pohledu se testovani orientuje na méfeni psychickych funkei, kvalit
osobnosti a zjistovani psychomotorickych pfedpokladi. Pedagogické a didaktické hledisko se
zase zajima o vysledky vyucovani a vychovy. (Vanova a Skopal, 2007).
Pelikan (1998) o testovani tika: ,, Tento diagnosticky, ale i védecky nastroj je tedy zaméren na
pokud mozno presné a objektivizované méreni osobnostnich kvalit, ale i ¢innosti osobnosti a
Jjejich vykonii.
Predmétem hudebni diagnostiky je testovani kvality hudebnosti Zéka. Jedna se prave o

urovei rozvoje hudebnich schopnosti a dovednosti. (Vanova a Skopal, 2007).

9.5 Diagnostické prostredky

Test rytmické percepce dle Brtnikové (2008)

Popis: proband tleskd na kazdou druhou a tieti dobu ¢tyfdobého rytmu. Nahravka ma 31

sekund, z toho 8 sekund ¢ini predehra. Test je zahajen po piedehie.

34



Hodnoceni: za spravné tlesknuti na druhou i tieti dobu (tedy za dvojuder) ziskava proband

jeden bod. Maximalni pocet je 14 bodli a minimalni 0 bodi.

Test rytmické piizpusobivosti dle Brtnikové (2008)

Popis: proband sttida za sebou dveé tlesknuti a dvé dupnuti nohama (pofadi nohou si miize
libovoln¢ zvolit). To je provedeno na kazdou dobu ¢tyfdobého rytmu. Nahravka ¢ini 28

sekund a z toho je 6 sekund piedehra.

Hodnoceni:

Zaznamenava se doba v sekundach, kterou proband potiebuje k tomu, aby zkoordinoval své
pohyby s hudebnim podkladem. Cas se za¢ina méfit se zacatkem hudby. Pokud proband
nezvladne za celou nahravku své pohyby sladit s hudbou, vysledek je 28 sekund. Ihned po
sladéni pohybti probanda s hudbou, se ¢as zastavuje. Cas se zase za¢ind méfit a pficitat k
puvodnimu, pokud se proband po zkoordinovani pohybti opét s hudebnim doprovodem

rozejde.

Test hudebné pohybové paméti dle Brtnikové (2008)

Popis: samotnému testovani piedchazi spolecny nécvik péti jednoduchych pohybii, kazdy
Z nich ma pfifazenou charakteristickou hudbu. Po osvojeni si spravnych pohybil maji déti za
ukol predvést je na spravnou hudbu. Testova nahravka je slozend nahodné, ale stejné pro

vSechny testované. Kazdy hudebni uryvek ma 6,5 — 7,5 sekundy.

Hodnoceni:
Hodnoceni se netyka kvality provedeni pohybu, ale provadéni spravnych pohybii na spravnou
hudbu. Pti provadéni spravnych pohybt na ptislusnou hudbu po celou dobu jeji délky, ziskava

testovany 2 body. Za spravné pohyby aspoii na ¢ast hudby, ziskava testovany 1 bod.

Poznamka: konkrétni pohybové ukoly od Brtnikové byly upraveny tak, aby odpovidaly

pohybovym dovednostem gymnastek. Hudba byla ponechéna, stejn¢ jako bodovani.
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Vlastnosti testi dle Brtnikové (2008):

e Specifickou reliabilitu Brtnikova zjistovala metodou stability a vyhodnoceni test
bylo provedeno pomoci intervalové stupnice Pearsonova koeficientu reliability.
Reliabilita byla stanovena na zaklad¢ zpracovanych a namétenych dat béhem testu a
retestu, ktery probéhl o tfi tydny pozdéji. Spolehlivost testii je u vSech vysoka, a to
0,92 u rytmické percepce, 0,94 u rytmické ptrizpisobivosti a 0,84 u hudebné pohybové
pameti.

e Obsahova validita, tedy adekvatnost pohybového obsahu, vhodny vybér polozek testl
vzhledem K tcelu testovani, byla konstatovana nezavislymi odborniky.

e Vnitini validita byla posuzovéna piistupem konfirmatornim, metodou nejmensich
¢tverct a ke zpracovani vysledki se pouzil statisticky program Gefa. Faktorova
validita ke spolecnému latentnimu faktoru tedy byla nasledujici: 0,94 u rytmické
percepce, 0,8 u rytmické ptizptusobivosti a 0,87 u hudebné pohybové paméti.

e Podle hudebni psychologie je ziejma zavislost véku na hudebnich schopnostech. To
potvrdila 1 Brtnikova vysledky ANCOVY rytmické percepce a rytmické
prizptisobivosti. Pfi porovnani vysledki korelace véku s vyslednymi hodnotami
pretestu a posttestu, se ukéazalo, Ze tento vliv je pouze u pretestovych hodnot, tedy u

pocatecni Grovné schopnosti.

9.6 Zpracovani vysledki

Jelikoz jsem chtéla zjistit vliv uplatnéného intervenéniho programu, provedla jsem
vstupni a vystupni testovani, tedy pretest a posttest vybranych hudebné pohybovych
ptedpokladii. Méfeni cilové proménné probéchlo jak u experimentélni, tak u kontrolni skupiny.
Nasledna aplikace intervence byla pouze u experimentéalni skupiny. Pro zpracovani vysledka
jsem si vybrala Wilcoxontv test pro dva vybéry — pied a po intervenci, a to z toho divodu, ze
ob¢ skupiny tvofil nizky pocet subjektd. Pro zpracovani Wilcoxonova testu jsem pouzila
statisticky program SPSS, ktery poskytl pravé pozadované vysledky statistické vyznamnosti.

Tento test ve statistickém usuzovani patii do neparametrického posouzeni. (Hendl, 2009)
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9.7 Kritéria vybéru hudebné-pohybovych cvi¢eni

Vek

- vék souvisi s urovni osvojenych dovednosti a schopnosti gymnastek,

- vék a uroven dovednosti bylo hlavnim kritériem, na jehoz zaklad¢ jsem vybirala
hudebné pohybova cviceni,

- s rostoucim vékem by méla rast troven dosazenych dovednosti, a tim 1 obtiznost
provadénych cviceni.

Prostor

- velikost télocviény ¢i pocet cvi¢ebnich sall, které jsou k dispozici, ovliviiuji vybér
hudebné pohybovych cvicent,

- vhodné vybrand cviceni a spravné organizace muize zajistit prib¢h intervence 1

v malych prostorach,

- jednotliva cviceni zafazena do intervence, jsem vybirala s ohledem na pocet
gymnastek (8) a velikost malého gymnastického salu,

- vyhodu maji ty oddily, které mohou vyuzivat velké gymnastické saly nejlépe se
zrcadly a pfislusnym specidlnim vybavenim (napf. baletni tyce),

- mnoh¢é oddily nemaji k dispozici vice oddélenych prostor, proto je organizace takové
tréninkového procesu ostatnich cvi€encii, kterych se intervence netyka,

- vybrana cvi€eni jsou modifikovatelna dle poctu cvicencti a velikosti cvicebniho
prostoru.

Pocet gymnastek

- jednotliva cvi€eni jsem vybirala podle po¢tu gymnastek v intervenénim programu,
ktery Cinil 8 dévcat,

- vybrand hudebné¢ pohybova cviceni jsou modifikovatelna.

Bezpecnost

- interven¢ni program je relativné bezpe¢ny, ma srozumitelnou organizaci, zapojuje
vSechny gymnastky a neni ¢asové ani fyzicky naro¢ny,

- cviCeni nevyZzaduji velky prostor a ani vyraznéjsi obezietnost trenérii i cvicitelii nez
jak je tomu pfi béZném tréninkovém procesu — presto by mél byt pedagog pozorny a
schopny predvidat mozna nebezpeci.

Dostupnost nacini
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- do interven¢niho programu jsem zatadila cviceni, kterd vyuzivaji nacini bézné
dostupnd ve vétsin€ sportovnich oddild, tedy i v dejvickém gymnastickém oddile,

- také jsem vyuzila netypické ozvucné nacini a predméty z vlastnich zdroji, ktera jsou
dostupna avsak typicka spiSe pro Skolni a hudebni zatizeni.

Hudebni doprovod

- hudebni doprovod jsem vybirala tak, aby odpovidal véku gymnastek a soucasnym
hudebnim trendum,

- mezi vybranymi hudebnimi podklady se nachazeji skladby instrumentélni i zpivané a
skladby pro détskou kategorii,

- jedna se o hudby rizného tempa, melodii a dynamiky avSak vétSina m4 jasné danou a
srozumitelnou metrickou strukturu.

Dle zaméfeni rozvoje ur¢itého piredpokladu a dovednosti

- intervenc¢ni program je zaméfeny na rozvoj a zdokonalovani rytmického citéni
gymnastek mladSiho Skolniho véku,

- cviceni jsou fazena podle obtiznosti a predpokladaného postupu rozvoje urovné
hudebné pohybovych, respektive rytmickych dovednosti gymnastek,

- jako prvni jsou sté€Zejni ¢innosti rytmické reprodukce bez hudebniho doprovodu,
nasledné probiha postupné zatazeni hudebniho doprovodu a né€ini, s ¢imz souvisi 1
zatazeni hudebné pohybovych tkold, které vyZzaduji zapojeni vice dovednosti

soucasne.

Rizika, ktera se mohou objevit v praxi:

Nevhodny nebo nedostatecny prostor.

Nekvalitni zvukova technika.

Nedostatecné vybaveni, hlavné€ co se ty¢e nacini.

Velké rozdily v urovni dovednosti jednotlivych svéfenct.

Nedostatecné znalosti a dovednosti trenéra, cvicitele v hudebné pohybové oblasti.
Nevhodna volba cvic¢eni, hudebniho doprovodu ¢i nécini.

Omezené ¢asové moznosti tréninkového procesu.

Negativni prozitek.

Hudebné pohybova intervence ovliviiuje:

Ptedpoklady pro vykonnost v gymnastickych sportech
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e Stav kosterné svalového aparatu
e Psychické funkce
a rozviji vedle rytmického citéni také:
e Hrubou a jemnou motoriku
e Koordina¢ni a rovnovazné predpoklady
e Manipulaci s nacinim
e Hudebn¢ pohybovou pamét’
e Piedstavivost a orientaci v prostoru

e Znalosti v oblasti télocvicného nazvoslovi a hudebni nauky

9.8 Prednosti a vyhody vybranych hudebné pohybovych cviceni:

e Cviceni rozvijejici a zdokonalujici rytmické citéni, které je soucasti vykonu
v gymnastickych sportech.

e Hudebné pohybova cviceni ovétena letitou praxi.

e Nova hudebné pohybové cvicenti, ktera se pfi intervenénim programu ukézala jako
vhodna a efektivné rozvijejici rytmické citéni.

e (viceni, kterd jsou pro gymnastky zdbavna a motivujici, a to predev§im vybérem
hudebniho doprovodu a nacini (nejvice osvédcena hudba je ta, kterou déti znaji,
piipadné si ji mohou i zpivat, a tim jsou pro n¢ i n€které pohybové ukoly 1épe
zvladnutelné).

e Jednotliva cviceni jsou modifikovatelna dle poctu déti, vybéru nacini, hudebné
pohybovych tkolu, a také hudebniho doprovodu.

e Kromé rytmického citéni dochazi k rozvoji hudebné pohybové paméti, pohybové

e Hudebni doprovod umocnuje kladné prozitky pohybovych ¢innosti.

e Intervence pozitivné ovlivituje psychické procesy gymnastek, kultivuje pohybovy
projev a prispiva ke zlepSeni inteligen¢nich schopnosti.

e Cinnosti obsazené v intervenénim programu splituji dana kritéria: odpovidaji vékové
kategorii gymnastek, Casovym a prostorovym moznostem dejvického gymnastického
oddilu, jsou ptizptsobitelné poctu déti, hudebnimu doprovodu, dostupnosti nacini,

nehrozi pii nich velké riziko urazi.
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e Cviceni jsou snadno realizovatelnd, jasna a srozumitelnd, maji pfesn¢ danou
organizaci, zapojuji do ¢innosti vSechny svétence.

e Tento intervencni program muzeme provadét 1 ve venkovnich prostorach, pokud
mame k dispozici odpovidajici zdzemi, mize byt ndplni i jinych sportovnich oddili,
organizaci a zajmovych krouzk.

e (Cviceni jsou oblibena u gymnastek i samotnych trenéra a cviciteld.

10 Intervencni program zaméreny na rozvoj rytmického citéni
prostiednictvim hudebné pohybovych cviceni

Népln intervencéniho programu jsem sestavila na zakladé vlastnich zkuSenosti
z n¢kolikaleté trenérské praxe, ze znalosti ziskanych béhem studia UK FTVS, a také na
zéakladé poznatkl nacerpanych z odborné literatury. Do programu jsem zahrnula hudebné
pohybové Cinnosti, jez rozvijeji a zdokonaluji rytmické citéni, a to prostfednictvim cviceni
bez hudby i s hudbou, s vyuzitim tradi¢niho naéini (obruée, $vihadla) a ozvuénych hudebnich
nastroju (ozvucna diivka, dfevéna rytmicka vajicka ¢i chrastitka, bubinek, tamburina, drhla).
Hudebné pohybové cviceni se mohou liSit svou organizaci, gymnastky je mohou provadét

jednotlivé, ve dvojicich ¢i skupinach.

Intervencni program obsahuje metodické rady a ndméty, piedstavuje jakysi zdsobnik
hudebné pohybovych cviceni nejen pro gymnastky mladSiho Skolniho véku. Tento program
mize slouzit jako inspirace ¢i zdroj hudebné pohybovych ¢innosti pro trenéry, cvicitele, ale

tieba 1 pedagogy rtiznych sportovnich klubti, organizaci a zdjmovych krouzki.

Hudebné pohybova cviceni jsou rozdélena podle poctu intervenct, kterych probéhlo
celkem 24 — cviceni byla zafazovéna 1x tydné po dobu 6 mésicti. Cinnosti na sebe navazuji
podle obtiznosti. Intervencni program je sestaven ze zakladnich rytmickych ¢innosti

vvvvvv

tréninkového procesu ve vyssi vékové kategorii, a kterd navazuje na jiz osvojené dovednosti.

Interven¢ni hudebné pohybovy program miizeme rozdélit na néasledujici cviceni a ¢innosti:
Rytmicka cviceni bez hudebniho doprovodu
e Rytmické fikanky a hry
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e Rytmické cvi¢eni na misté
e Rytmické pohybové fady
e Vyuziti ozvuénych diivek pfi rytmickych cvi¢eni
e Rytmicka cviceni s vyuzitim opory
Rytmickd cvi€eni s hudebnim doprovodem
e Bez vyuziti naCini
e S vyuzitim nac¢inim — Svihadla a obruce

e Vyuziti ozvuénych nastroji

10.1 RYTMICKA CVICENI BEZ HUDEBNiHO DOPROVODU

10.1.1 Rytmické Fikanky a hry

SLA NANYNKA DO ZELI dle Kulhankové (2002)
Popis: ZP: dva soustiedné kruhy, 4 divky ve vnitinim a 4 ve vnéj$im, kazdy kruh se pohybuje

Jinym smérem.

l.— 11 chiize po kruhu vpravo
. —1V.= 1. - 1I., ale opacné
V. 1. — 2: krok vpravo a pfinozit

3. —4: tii dupy na misté zacit pravou
VI.=V, ale opacné
VIl 1.-2: 3x hrozi divky vnitfniho kruhu
3. —4: 3x hrozi divky vnéjsiho kruhu

VIIIl. 1.—4: ¢tyti poskoky se skréovanim zdnozmo a dvojnym obratem, pfinoZit

SKATULE, SKATULE, HEJBEIJTE SE dle Kulhankové (2002)

Popis: déti stoji v malych obruéich a jsou rozd€leny do dvou skupin, které jsou promichané v
prostoru, a z nichz kazda mtize ptedstavovat jiné zvife. Déti pochoduji a tleskaji do rytmu
hudebniho doprovodu. Kdyz hudba ptestane hrat, trenér zvola jméno skupiny, jejiz ¢lenové si
maji vymeénit mista. Poté hudebni doprovod pokracuje.

Obmeéna: pii této hie miizeme volit rtizné pohybové tkoly, které maji déti do rytmu hudby
vykonavat, napt. chiizi, skakani (snoZmo, jednonoz, klus, tleskéani, pleskani ¢i vyuziti

n¢které¢ho z 0zvucnych nastroji.
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SEMAFOR JA JMENO MAM dle Jen¢kové (2010b)

Doprovodna fikanka:

Semafor ja jméno mam,

barvy v sobé ukryvam.

Cervena je: zastav se!

Oranzova: pfiprav se!

Na zelenou muizes jet,

Z kiizovatky odjizdét!

Popis: gymnastky stoji ve dvou fadach za sebou s dostate¢nymi rozestupy, aby mohly
vSechny cvicit najednou. Kazda ma jeden micek, bud’ ¢erveny, nebo oranzovy. V rytmu
fikanky se béhem se skr¢ovanim zanozmo pohybuji ob¢ fady vpied a micek si

predavaji z jedné ruky do druhé. Na slovo UKRYVAM, se obé fady zastavi ve stoji spojném a
ukonéi predavani micku. Na pokyn ZASTAYV SE! divky s cervenym mic¢kem vzpazi. Na
pokyn PRIPRAV SE! vzpazi divky s oranzovym mickem. Na zbytek ¥ikanky pokracuji divky

V béhu se skréovanim zanozmo a v predavani micku.

HADANKA Z PEKLA dle Jenckové (2010a)

Rikanka:

Ma dva rohy na cele,

kaboni se vztekle,

strasi lidi na zemi,

ale bydli v pekle.

Kdo je to?

Popis: hadanka je doprovazena na drhlo, které dit¢ drzi v jedné ruce a v druhé drzi tycku,

kterou hraje podle vyznaceného partu.

2/4 <<<< <K<K e e e - | <K< << | A A -
Madva  rohy  nace-le ka-bo-ni se  vzte-kle,

2[4 << << <K KK | KK KK KK - e e e o | A A=
stra-si li—di na ze—mi a-le byd-li v pek-le.

<<<< drhnuti ty¢kou o drhlo (na té€zkou dobu)
* « tukani tyc¢kou o drhlo
- ctvrtova pomlka

A drhnuti ty¢kou o drhlo v protisméru
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ROSTU JAKO O ZAVOD dle Jengkové (2012)

Rikanka:

Rostu ve dne, rostu v noci, snad to neni od nemoci.

Vyrostl jsem z tricka, z bot, rostu jako o zavod.

At to klidn€ kazdy slysi, ze jsem zase o kus vyssi.

Popis: fikanka je doprovazena hrou na ozvuéné nastroje. Ctyfi dévéata maji plechovky

s gumickou a ¢tyti dévcata maji drhlo s ty¢kou. Skupiny se prostiidaji pti dalsim pokusu.

Plechovka s gumickou: A - A A 1L L XXX AR 2222 22 24

Drhlo: 2/4 [[<<<< << | <<<< <K< | ve e e | ee e e ]
Ro-stu ve dne, ro-stu V noci, snad to neni od nemoci.

Vy-ro-stl jsem  z tri-¢ka, z bot, ro-stu ja-ko o za-vod.

A - A A 222222224 122222224
| <<<< - |<<<< <K< | e e e e | o o o o
At to Klid-n¢ ka-zdy sly-§i, Ze jsem za-se 0 kus vy-$si.

<<<< drhnuti ty¢kou o drhlo (na t€Zzkou dobu)

+ + tukani ty¢kou o drhlo

- ¢tvrtova pomlka

A drnknuti gumickou, ktera je navléknuta pies plechovou gumicku

+4¢ rytmické potiasani plechovkou se sypkou naplni

CIM SE CHLUBI CAP dle Jenckové (2012)

Rikanka:

Cép se chlubi: klapy klapy klapy,

Nosim na svét jenom samé chlapy!

Holky nosi umounénd vréna,

kam se hrabe na mé veterana!

Markétka mu tika: ach ty smisku!

Déti ptece rostou mame v biisku!

Popis: kazdé dité drzi v jedné ruce drhlo a v druhé ruce tycku.

Drhlo: 2/4 [: <<<<< | <<<<< |0 0 o o] o o -]
Capse chlu-bi kla-py kla-py kla-py
No-sim na svét je-nom sa-mé chla-py!

| <<<<< | K<< | K<L | <L |
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Hol-ky  no-si u-mou-né-na vra-na,
| RSSO R ECNE oy
Kamse hra-be namé ve-te- ra-nal
[0 o o o] << << o o | << << 1]
Mar-ké-tka mu  fi-kd&: Ach, ty smi-sku!

Dé-ti  pfe-ce ro-stou ma-mé v bii-sku!

<<<< drhnuti tyckou o drhlo (na tézkou dobu)
* + tukani tyckou o drhlo

- ¢tvrtova pomlka

RYTMICKA KAPELA dle Dvoiakové (2012)

Popis: gymnastky sedi v kruhu a trenér mezi nimi. Trenér vzdy pfedvede rytmicky model,
ktery po ném dévcata opakuji.

Rytmicko-pohybové tikoly: tleskani, pleskani o stehna ¢i kolena, udery dlani o podlahu.
Ptiklady:

4x tlesknout

2x tlesknout a 2x plesknout o stehna

3x tlesknout a 1x uder o podlahu atd.

Obmeéna: trenér vytleska jako prvni v kruhu urcity rytmus, pii kazdém opakovani rytmu se

postupné pfidava gymnastka po gymnastce, az tleska stejny rytmus cely kruh.

Skupinova tane¢ni hra CHYTRE DETI VEDI dle Jen¢kové (2012)

Text pisnicky:

[:Chytré déti veédi uz, ze k vidli¢ee patii niz.:]

Ke kolejim vlacek a k podzimu dracek,

K noham zase boty a k pisnic¢ce noty.

[:Babicka k dédovi, maminka k tatovi, rodice k détem, co svét stoji svétem.:]
Pohybové provedeni:

[:Chytré déti vedi uz, ze k vidlicce patri niiz..]

Déti jdou za sebou v zastupu, energicky krokem s pérovanim v kolenou podle téZkych
taktovych dob, na lehké doby déti tleskaji stiidave do stran.

Ke kolejim vidacek
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Zastup se v prubéhu dvou taktl zméni ve vlacek: kroky se prizptisobi zméné rytmu a bo¢nim
krouzenim pazi na kazdy takt napodobi jizdu parni masiny.

a k podzimu dracek

Jedouci vlacek se béhem dvou taktl zméni v 1étaciho dracka. Krok déti se neméni. Jednou
rukou déti kresli nad hlavou cestu dracka ve tvaru lezici osmy.

K noham zase boty

Déti zatézkaji kazdy krok dupnutim a stfidavé levym a pravym ukazovackem zamiii dola

k botam. Zastup se pomalu sta¢i do pulkruhu.

ak pisnicce noty.

Zastup se zastavi a kazdé dite se ¢tyfmi drobnymi kracky otoc¢i na misté dokola.

[:Babicka k dédovi, maminka k tatovi, rodice k détem, co svét stoji svétem..]

Zastup se spoji do kruhu. VSichni tanc¢i val¢ikovy krok dovnitt a zpét. ZkuSené déti se mohou

stiidat pfi tanci podle pfedem ur¢eného poradi.

Tanec s dievénymi rytmickymi vejci VESELE POSVICENI dle Jengkové (2013)

Vychozi postaveni: ctvefice tanenikil utvori malé krouzky v postaveni ¢elem ke stredu.
Kazdy z nich drzi v pravé ruce dievéné rytmické vejce.

Tane¢ni provedeni:

., Rekni, Kubo, iekni Kdce, at zadéld na koldce!

Tukat rovnymi ploskami rytmickych vajec ve dvojicich/ liché takty: 2x — metrum/, pak kazdy
udefi vejcem nesly$né kdekoli na své télo /sudé takty: 2x — metrum/.

Rekni, Kubo, fekni ji,

Tukat rovnymi plogkami rytmickych vajec se sousedem stojicim z druhé strany /2x/, pak
kazdy 2x vejcem kdekoli na své télo.

at' je zadela! *

Tukat rovnymi plogkami rytmickych vajec /3x — metrum/.

Kuba vyskl: ,, Moje rec —

Tanecnici se vrati do plivodnich dvojic a pokracuji tzv. okénkem: chyti se levyma rukama ve
vysi o€l /t€Zka doba 1. taktu/, pak pravyma rukama udeti 1x vejci o sebe v ,,okénku* /té¢Zka
doba 2. taktu/.

tak uz Kaco, honem pec!*

Spolecné otaceni s drzenim v ,,okénku*, sedmi drobnymi kriicky s vyménou mista.

Kuba vyskl: ,, Moje rec¢ —
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anecnici se stale drzi levyma rukama v ,,okénku‘. Pravyma rukama udefi do prosto
Tanec¢nici se stale drzi 1 rukam kénku®. P ma ruk deti do prostoru
,,okénka* 2x ploSkami vajec o sebe vzdy na té¢zké doby taktové.

tak uz, Kaco, pec!*

Drzeni v ,,okénku* zistava, dvojice pokracuji tiemi podupy na misté /metrum/. Varianta —

otaceni dokola péti drobnymi kricky s vyménou mista.

ZABY TLUCOU NA BUBEN dle Jenckové (2014)

Leze Zaba do bezu, nasla buben od jazzu.

Ctyii zaby bubenice pFichazeji ze étyi stran k bubnu stojicimu uprosted. BliZi se ,,7abi*
chiizi. Dlouhé kroky s vyraznym pérovanim v kolenou doplnuje sttidavy pohyb rukou vpted
jako na bézkéch. Kazdy ,,zabi“ krok je na 1. a 3. dobu taktovou / celkem 8 kroki/. Kroky
muze zvukomalebné¢ podpofit hra na drhlo. Jakmile Zaby dojdou k bubnu, kazda rychle
zvedne ptipravenou plsténou palicku a pfipravi se k bubnovani podle ptidéleného poradi /1-4.
zaba/.

Leden, unor, brezen, duben.

Z4aby se podle poiadi stfidaji u bubnu a kazda zahraje 1x na za¢atku kazdého mésice, opét na
1. a 3. doby taktové.

Zaby tlucou na ten buben.

Z4by se opét podle pofadi vystiidaji v bubnovani, kazda zahraje 2x.

Bumtarata, ratata, ratata, ratata, bum!

U bubnu se Zaby opét podle poradi vystiidaji, tentokrat kazda zahraje jeden takt ze
zvukomalebného Ctyitakti. Pozor, sttidani ve hie musi byt plynulé! Jednodussi varianta:
vSechny Ctyfi zaby zabubnuji rytmus celého Ctyttakti.

Béhem ,,zabiho* bubnovani ptijde buben — bubenik solista.

Jakmile Zaby dobubnuji, odlozi palicky na zem, odstoupi do ¢tyi vychozich stran a usednou

do dfepu.

10.1.2 Rytmické cvifeni na misté

Organizace: trenér ma bubinek s palickou ¢i tamburinu, se kterou udava rytmus tderem bud’
na prvni té¢zkou dobu celého taktu, nebo na vice dob v taktu pokud to provedeni nékterého z

nasledujicich pohybovych ukola vyzaduje.
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ZP: stoj rozkrocny, pripazit

l. 1 — 4: kruh rameny vzad

. 1 — 4: celé paze bo¢né kruhy vzad
1. 1 — 4: kruh rameny vpied

V. 1 —4: celé paze bo¢né kruhy vpred

Z.P: stoj rozkroc¢ny, P vzpazit, L v bok

l. 1 —4: tklon vlevo

. 1 — 4: rovny ptedklon vlevo

II. 1 — 4: hlubokym ptedklonem a obloukem vpravo tklon vpravo, pravou v bok,
vzpazit levou

IV. 1. —4:zpétdo ZP

V. — VIII. totéz opacné.

Z.P: stoj rozkrocny, vzpazit

l. 1 — 4: podfep inozny pravou, leva ruka Sikmo vzhtru vytahuje pravou
Il. 1 — 4: stoj rozkroény, rovny piedklon, vzpazit a vzptim

M. 1 —4: podfep inoZny levou, prava ruka Sikmo vzhlru vytahuje levou

V. 1 — 4: stoj rozkro¢ny, rovny predklon, vzpaZit a vzpiim

Z.P: stoj spojny, ruce v bok

l. 1 - 2: podfep ptednozny levou, vztycit chodidlo, mirny rovny predklon k levé
3 - 4: zpét do ZP, skréit pfednozmo pravou a dva kruhy vzad a ptinozit

Il. 1 - 2: podfep pfednozny pravou, vztycit chodidlo, mirny rovny ptedklon
K pravé

3 - 4: zpét do ZP, leva skréit prednozmo dva kruhy vzad

ZP: stoj rozkrocCny, pripazit
l. 1 - 2: hluboky ohnuty ptedklon, kruhy vpied lezatd bocna osma 1. ¢ast (pied
télem)
3 - 4: vzptim a mirny zaklon, kruhy vzad lezata bo¢na osma 2. ¢ast (za t€lem)
1. 1 - 2: pfinozenim vzpor diepmo

3-4:zpétdo ZP
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ZP: vzpor stojmo
l. 1: vzpor difepmo

2: vzpor stojmo

3 - 4: podrep tnozny pravou, piredklon k levé, ptredpazit pravou, zapazit levou
. 1: pfinozenim levé vzpor diepmo

2: vzpor stojmo

3 — 4: podtep unozny levou, piedklon k pravé, ptedpazit levou, zapazit pravou

ZP: Klek sedmo, upazit

l. 1 - 4: vzpor kle¢mo na levé vlevo unozny pravou, obloukem dolt vzpazit
pravou, pravou zadnim obloukem pftipazit, klek

. 1 — 4: ptlobratem vpravo/vlevo klek na levé/pravé

1. 1 - 4: protlacit boky vpted

IV.  1-4: pilobratem vlevo/vpravo zpét ZP

V. — VIII. totéz opacne.

ZP: sed roznozny, upazit
l. 1 - 2: Gklon vpravo, vzpazit levou, pfipazit dovniti levou (,,okénko*)
3-4: zpétdo ZP

Il. = 1, ale opacné

ZP: klek sedmo, pripazit

l. 1 - 4: vzpor leZzmo prohnuté

Il. 1 - 4: vzpor lezmo vysazené

1. 1 - 4: klek sedmo vzpazit ohnuty predklon
IV. 1-4:zpétdoZP

ZP: leh na zadech, skr¢it pfednoZmo nohy na hrudnik, hlava mirny predklon
l. 1 - 2: pfednozit a vzpazit

3 - 4: skrcit prednozmo a obloukem zevnitf pfipazit
. 1 - 2: polozit hlavu a paze, roznozit prednozmo

3 - 4: snozit a zpét do ZP
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e ZP: podpor na piedlokti vzadu sedmo
l. 1 - 2: Svihem pfednozit pravou a piinozit
3 - 4: Svihem prednozit levou a pfinozit
Il. 1 - 2: zdvih panve
3 -4:zpét do ZP

e ZP: vzpor lezmo
l. 1: krok pravou vpravo
: krok levou vlevo
: prava zpét do ZP
: leva zpét do ZP
: skrcit prednozmo pravou
: pfinozit pravou

: skrcit ptednozmo levou

A W N PR WD

: pfinozit levou

e ZP: stoj spojny, ruce v bok

l. 1: poskokem a §vihem pifednozit pravou
2: poskokem pfiinozit pravou kiizem pies levou
3: poskokem skr¢it pfednozmo pravou
4: poskokem pfinozit pravou

Il. = 1., ale opacné

I1l.  1: poskokem podiep rozkrocny
2: poskokem stoj spojny
3: poskokem podtep rozkroc¢ny
4: poskokem zpét do ZP

V. =1l

e ZP: stoj rozkro¢ny, upazit
I 1 - 4: ¢elnymi oblouky dola vzpazit — nadech
. 1 - 4: podtep, predpazenim spojit dlan¢, ohnuty hrudni pfedklon a pfedklon
hlavy — vydech
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Rytmicka cviceni dle Kostkové a kol. (1990) :
e 4/4takt: ZP: stoj tinozny pravou/levou, paze vlevo/vpravo
l. 1 — 4: hmity podiepmo S pienosy vpravo a vlevo — vodorovné oblouky vedené
Obména: totéz, ale Celnymi oblouky vedené vzhtiru, dold, stfidanim vodorovnych a
¢elnych oblouki apod.
e 4/4takt: ZP: stoj tinozny pravou/levou, predpazit vzhlru vpravo
l. 1 — 4: Eelné oblouky dolu §vihové opakované, s hmity podiepmo a pienosy v
postoji
e 3/4 takt: ZP: stoj inozny pravou — tklon vpravo — paze vlevo
I. —Il. 1—6: elnymi oblouky doll Svihové opakované s hmity podiepmo a ptenosy
vpravo a vlevo
1. 1 — 3: pfenosem a ptinozenim levé dvojny obrat ve vyponu vpravo — ¢elné
kruhy dolt
V. 1 — 3: hmitem podiepmo vykrok pravou stranou — ¢elnymi oblouky dold paze

vpravo

10.1.3 Rytmické pohybové rady

Organizace: cvi¢enky provadéji pohybové tkoly v fadach po délce celého gymnastického
salu. Trenér udava rytmus a tempo udery na bubinek ¢i tamburinu, zpoc¢atku mize nahlas
pocitat.
Rytmicka cviceni dle Kostkové (1990):
e 3/4 takt ZP: stoj spatny — piedpaZit vzhiru
l. 1 — 3: hmit podfepmo — bo¢nymi oblouky dolii zapazit — mirny pfedklon
. 1 — 3: skok vpted mirn¢ prohnuté — bo¢nymi oblouky dolii pfedpazit
e Ve dvojicich: ZP: dvojice ¢elem k sobé — upazit vpied, uchopit se za ruce:
l. 1—4: ctyfi cvalové skoky stranou
. 1-—4: ¢tyfmi klusovymi skoky se vzajemné podtoc€it pod spojenymi pravymi
nebo levymi paZzemi (obména: jedna cvicenka stoji a druha se kolem ni

obtaci)

Chiize vpred hmity podiepmo (kazdy krok 2 doby)

Chiize vzad hmity podiepmo (kazdy krok 2 doby)

Chiize stranou hmity podiepmo (kazdy krok 2 doby) napi. ve vazbach:
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Z.P: stoj spojny, pripazit:
l. 1-4: vykrokem levé Ctyfi kroky vpied — zvolna upazit
Il. 1-2: hmitem podfepmo vykrok levou vzad — ptipazit levou

3 —4: hmitem podiepmo vykrok pravou vzad — pfipazit pravou

ZP: stoj spatny, pripaZzit:
I. - Il. 1-—8: ¢tyti kroky vpted hmity podiepmo (nebo osm krokt vpted hladké
chuize),
zacina leva — bocnymi oblouky vpted zvolna vzpazit zevniti
1. 1-4: hmitem podiepmo vykrok levou stranou — vlnou upazit levou — mirny
uklon vlevo, oto¢it hlavu vlevo
IV. 1-4: hmitem podiepmo a pfenosem stoj inozny levou — vlnou upazit
pravou — mirny tklon vpravo, oto¢it hlavu vpravo
V. —VLI.: vzptim — ¢tyfi kroky vzad s hmity podiepmo (nebo osm krokd vzad hladké
chlize) — ptedpazenim zevnitf a bo¢nymi oblouky dolt zapazit zevnitt
— hrudnim predklonem vzpiim
VI — VI = 11l. — IV. (obmény: da se provadét v fadovém usporadani, kdy se
cvi¢enky drzi za ruce, i s pristupy dvou fadu: 1. zacina pohyb vpied,
2. za¢ina pohyb vzad, v kruhu pohybem cvicenek ke stiedu kruhu a

Zpét)

Z.P: stoj unoZny levou — paze vpravo — oto¢it hlavu vpravo
l. 1 — 2: hmitem podifepmo a pifenosem stoj unozny pravou — ¢elnymi oblouky
dolt paze vlevo — tklon vpravo, otocit hlavu vlevo
3—4:=1-2, ale opacné
Il. 1 — 2: vzpiim — dva kroky vlevo, zacind leva - ¢elné kruhy dolt
3 —4: hmitem podiepmo vykrok levou stranou — ¢elnymi oblouky dolti paze
vlevo — tklon vpravo, oto¢it hlavu vlevo

. —1V. = 1. - 11, ale opacné

Kombinace ¢ty sméru chiize:
l. 1 - 3: tfi kroky vpravo, za¢ina prava
4: podiep na pravé, skréenim prednozmo piednozit dovniti levou

Il. = I. ale opacné
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I1. 1 — 3: tfi kroky vpfed, zaCina prava
4: podiep na pravé, skréenim prednozmo prednozit levou
V. 1 — 3: tfi kroky vzad, za¢ina leva

4: lehkym piidupem piinozit pravou

¢ Rozvijeni vazby obratem:

l. 1 — 2: dva kroky sikmo vlevo, zacina leva
3: dvéma kroky ve vyponu dvojny obrat vlevo — upazit
4: vykrok levou Sikmo vpravo — paze vlevo

II: = 1., ale ptalobratem vpravo totéz opacné

Rozvijet vazbu obratem s pohybem pazi a trupu ve 3. dobé:

- dvéma kroky ve vyponu dvojny obrat vilevo

- upazit levou, vodorovny kruh pravou nad hlavou dovnitt

- uklonem vlevo vzpiim apod.

Rada rytmizovanych predskoki dle Tacinové a Rejhonové (1972):
o | 1 - 3: pfisunny krok levou vpted (v rytmu pil-ctvrt)
Il. 1 — 2: odrazem levé a predskokem podiep spatny
3: vypon spatny (nebo doskok do diepu spatného a nasledné na 3. dobu

odskok z podiepu spatného)

10.1.4 Vyuziti ozvuénych drivek pri rytmickych cvic¢eni dle Kostkové (1990)

Organizace: Kazda cvicenka méa dv€ ozvucna diivka. Trenér ma také ozvucna diivka a urcuje
tempo a rytmus udert diivek po celou dobu cviceni tak, aby tvofil staly ,,metronom* pro
cvicenky.

e chiize podle rytmické piedlohy s ukolem vyjadfit ¢tvrtové hodnoty (obména: béh, po

libovolné draze, sméru, v kruhu...)

e chlize v riznych tempech

e stfidani chlize s rytmickym doprovodem a bez doprovodu (napt. 8 a 8, 4 a 4)

e kombinace chlize v uréeném celku pocitacich dob a vydrze v postojich s vytukdvanim

rytmu
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e kombinace chiize v ur¢eném celku pocitacich dob a vydrze v postoji s doprovodnymi
pohyby pazi a trupu napf-.:
1 — 4: kroky chiize vytukavat rytmus — Ctyii doby vydrz ve vyponu — vzpazit zevnitt
1 — 4: kroky chiize — ¢tyti doby vydrz ve vzporu diepmo vytukdvat rytmus
1 — 4: kroky chlize — Ctyfi doby vydrz vytukévat rytmus — zaujmout individualné
postoj se samostatné zvolenou polohou pazi a trupu
Dalsi rytmicka cviceni vyuzivajici ozvucné diivka jsou zahrnuta ve II. oddile zaméteném na

hudebni doprovod.

10.1.5 Rytmicka cviceni s vyuZzitim opory

Vyuziti bubinku ¢i tamburiny, pomoci kterého udava trenér tempo provadénych cviki.
Organizace: cvicenky stoji u baletni tyce nebo u zebfin:
¢ Svihové pohyby nohou dle Tacinové a Rejhonové (1972)
1. cviceni: stoj spatny, levym bokem k opofte:
l. 1 — 2: Svihem ptednozit pravou/levou
3 — 4: svihem zanozit pravou/levou
2. cviceni: stoj pfednozny pravou dovnitf, ¢elem k opofe — dohmat obouru¢
l. 1 — 2: $vihem unozit povys pravou/levou
3—4: zpét do ZP
3. cviceni: stoj spatny, levym/ pravym bokem k opote — upazit pravou (3/4 takt)
l. 1 — 3: $vihem ptednozit pravou/levou
. 1 - 3: pfinozit pravou/levou
I1. 1 — 3: §vihem unozit pravou/levou
V. 1 — 3: pfinozit pravou/levou
4. cviceni: stoj spatny, levym bokem k opoie — upazit pravou (4/4 takt)
l. 1 — 2: stoj pfednozny pravou
3 — 4: pfinozit pravou
. 1 - 2: §vihem piednozit pravou
3 — 4: pfinozit pravou
Obmeéna: totéz provadime do stoje inozného a unozeni, do stoje zanozného a

zanozeni. Dale mohou byt zafazeny po Svihovém pohybu vydrze v dané poloze.
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Pohyby nohou skréenim a napinanim dle Tacinové a Rejhonové (1972)
ZP: sraz pravou uprostired levym bokem k opoie — upazit pravou (4/4)
l. 1: stoj pfednozny pravou

2: sraz uprostied pravou

3: stoj inoZny pravou

4: sraz uprostied pravou
Il. 1 — 2: skréit unozmo pravou, bérec svisle

3 — 4: sraz uprosted pravou

10.2 RYTMICKA CVICENI S HUDEBNIM DOPROVODEM

10.2.1 BEZ VYUZITI NACINI

Organizace: rytmicka cvic¢eni se mohou provadét jak v fadach, tak v kruhu. Jsou doprovazena

vhodnym hudebnim doprovodem.

rytmicka chtize v délce ¢tvrtovych not (4/4)

rytmicky klus v délce ¢tvrtovych dob (4/4)

rytmicky klus: 1 —4: kruh pravou vzad, skr¢it upazmo levou, ruka na rameno
1 —4: kruh levou vzad, skr¢it upazmo pravou, ruka na rameno

prvky atletické abecedy v rytmu hudby:

- lifting,

- skiping,

- zakopavani,

- predkopavani,

- poskoc¢ny klus se skréovanim pfednozmo,

- kombinace poskoktli snozmo a rozkro¢mo,

- cval stranou,

- predskoky,

Varianty provedeni: jednotliva cviceni provadime celou délku fady nebo miiZe stiidat

vice cviceni po 4 ¢i 8 dobach
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Rytmicka cvieni dle Novotné, Panské a Simtinkové (2011):

Organizace: cviceni se provad¢ji v fadach s dostateCnymi rozestupy mezi gymnastkami po

celé délce télocvicny. Jednotliva cviceni jsou doprovazena rytmickou hudbou odpovidajiciho

charakteru a tempa.

ZP: stoj spatny, pripaZzit
l. 1 — 4: ¢tyti kroky vpted zacit pravou, volny pohyb pazi
Il. 1 — 4: ¢tyii kroky s dvojnym obratem vpravo, zacit pravou, upazit poniz

pravou, upazit povys levou

ZP: stoj spatny, pripaZit

l. 1 — 4: ¢tyti kroky vpted zalit pravou, vytleskat 1. dobu pied télem a 3. dobu za
télem

Il. 1 — 4: ¢tyii kroky s dvojnym obratem vpravo, zacit pravou, vytleskat 1. pied

télem a 3. dobu za télem

ZP: stoj spatny, pripaZit

l. 1 — 4: ¢tyti kroky vpied, zacit pravou, pfipaZit

Il. 1 — 3: celym obratem na levé vpravo tii kroky vzad, zacit pravou
4: pfinoZzenim levé stoj spatny

I1. 1: krok levou vpted, predpazit

: krok pravou vpied, upazit

: krok levou vpted, vzpazit

B~ W N

: krok pravou vpied, ptedpazenim ptipaZit

<

: celym obratem na pravé vpravo krok levou vzad, predpazit
: krok pravou vzad, upazit

: krok levou vzad, vzpazit

A WDN

: pfinoZenim pravé stoj spatny, pfedpazenim piipazit

ZP: stoj spatny, pripazit

l. 1 — 3: tfi kroky vpted, zacit pravou, volny pohyb pazi
4: pfinoZzenim levé stoj spatny, pfipazit

. 1 — 4: ¢tyfi poskoky snozmo, ruce v bok

1. 1-3:tfi kroky vzad, zacit pravou, volny pohyb pazi
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4: pfinoZenim levé stoj spatny, pfipazit

IV.  1-4: ¢tyti poskoky snozmo s ptlobraty vpravo, ruce v bok

ZP: stoj spatny, pripaZzit

l. 1 — 4: dva poskoky stiidnonoz se skréovanim piednozmo s meziskokem, zacit
levou s postupem vpied

. 1 — 4: ¢tyti poskoky stfidnonoz se skréovanim prednozmo

1. 1-4: ptlobratem vpravo dva poskoky stfidnonoz se skr¢ovanim pfednozmo
s meziskokem, zacit levou s postupem vlevo

IV.  1-4: ¢tyfi poskoky stiidnonoz se skr€éovanim ptednozmo

V. 1 — 4: pilobratem vlevo dva poskoky stfidnonoz se skr¢ovanim ptednozmo
s meziskokem, zacit levou s postupem vzad

VI:  1-—4: Ctyfi poskoky stiidnonoz se skréovanim prednozmo

VIl. 1-4: ptlobratem vpravo dva poskoky stfidnonoz se skréovadnim ptednozmo
s meziskokem, zacit levou s postupem vpravo

VIl 1-—4: ¢tyfi poskoky stiidnonoz se skr¢ovanim prednozmo

ZP: stoj spatny, pripaZzit

l. 1 — 3: i1 poskoky stfidnonoZ se skr€ovanim pifednozmo, zacit levou, postupem
vpied
4: stoj na pravé, skrcit pfednozmo levou, tlesk

Il. 1 — 3: tf1 poskoky stfidnonoz se skréovanim prednozmo, zacit pravou s
postupem vpied

4: stoj na levé, skrcit pfednozmo pravou, tlesk

ZP: stoj spatny, upaZzit

l. 1 — 4: vykrokem pravou vpied cvalovy poskok, odrazem pravou ,,Certik*, ¢elné
kruhy dolt dovnit

. 1 —4: stoj spojny

ZP: stoj spatny, pripaZzit
l. 1 — 3: val¢ikovy krok vpted pravou, piedpazit levou, zapazit pravou

Il. to samé, ale opacné
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I —1V. 1 — 6: pfinozenim podiep, hmitem podiepmo a nestejnosmérnymi kruhy
a ptedpazit levou, zapazit pravou

V. 1 — 3: val¢ikovy krok pravou vpravo, mekce predpazit levou, upazit
vzad pravou

VI. totéz, ale opacné

VIIL. - VIIl.  1-6: vykrokem pravou vpravo a pfinozenim levé a dvojnym obratem

vpravo stoj spatny, piedpazenim upazit

e /P: stoj spatny, ruce v bok
l. 1: podiep pfednozny pravou, vztyc¢it chodidlo
2: stoj pfednozny dovnitt pravou pokrémo
3 —4: vykrokem pravou vpted cvalovy poskok
Il. =1., ale opacné
1. 1 —4: vykrokem pravé Ctyii poskocné kroky s ptlobraty vpravo, vzpazit

zevnitt

e ZP: stoj spatny, ruce v bok
l. 1 — 3: vykrokem pravou vpravo tfi cvalové poskoky, ruce v bok
4: podiep unozny levou
Il. 1 —2: dva kroky na misté, zacit levou (skréenim pfednozmo piinoZzit
levou do podiepu spatného, skréenim prednozmo piinozit pravou)
3 — 4: stoj spatny, dvakrat tlesknuti
. —1V.= 1. - I, ale opacné

Obmeéna: cviceni miiZzeme provadét i ve dvojicich naproti sobé v fadé ¢i po kruhu.

Rytmicka cviceni ze ZP: stoj spojny, pripazit:
o | 1 — 4: ptisunny krok vpied, upazit a odrazem jednonoz Certikovy skok
Il. 1 — 4: stoj spojny upazit
I1l.  1-—4: pfisunny krok a odrazem jednonoZz ntizkovy skok

IV. 1-4:stoj spojny, upazit

o | 1 - 4: vykrok pravou a pfinozit levou

Il. 1 — 4: odrazem snozmo skok se skréenim prednozmo
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l. 1 — 4: ctyti kroky

. 1 — 4: poskokem a s§vihem piednozit pravou a levou (,,kankan®)

l. 1 — 2: vykrokem pravé vpravo podiep unozny levou, paze spodnim obloukem
vpravo do upazeni
3 —4: zpét do ZP - odrazem pravé ptinozit, paze obloukem doli ptipazit

Il. 1-2: totéz vlevo

3 — 4: pfinozit
IV.  1-2:upazit, vykrokem pravé Svihem piednozit levou
3 — 4: ptinozeni a vykrok levou
V. 1 — 2: Svihem pfednozit pravou
3 — 4: pfinozit, ptipazit
,,Vecernicek™
l. 1 — 4: klus se skr€ovanim zdnozmo
Il. 1 — 4: dva poskoky do stoje rozkrocného — upazit a zpét do stoje spojného
ptipazit
1. 1-4: Kklus se skr€ovanim zdnozmo
IV.  1-4: hluboky pfedklon a vzpiim
V. 1 —4: klus se skr¢ovanim zanoZzmo
VI.  1-4:stoj spojny, rytmické mavani pokréenou pazi pred télem
I.—1l. 1 - 8: vykrokem levé/pravé vaha predklonmo, upazit
. 1-2: vzpiim, pfinoZit pravou/levou, pfipaZit
3 — 4. krok pravou/levou
IV. 1-4:vykrok levou/pravou piinozit pravou/levou

l. 1 —4: dvojny obrat na pravé/levé

Il. 1 — 4: vykrokem pravé/levé krok levou/pravou ptinozit pravou/levou

l. 1 — 3: podftep, piednozit pravou, ruce v bok
4: stoj pfednozny pravou

. 1 — 3: vykrokem pravé podiep prednozit levou, ruce v bok
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4: stoj prednozny levou

ZP: stoj spojny predpaZit:

l. 1 — 4: podfep mirny ptedklon zapazit, vyskok, bo¢né kruhy vpted
. 1 — 4: ¢tyti kroky vpied, zvolna piedpazit

l. 1 — 4: dva kroky ve vyponu vzpazit (v délce ptalovych not)
Il. 1 — 4: stoj spatny, hmitem podiepmo mirny hrudni zaklon bo¢né kruhy

vzad

10.2.2 VYUZITI NACINI - SVIHADLA A OBRUCE

Rytmicka cvieni dle Novotné, Panské a Simtinkové (2011):

Svihadla poloZens na zemi (po kruhu nebo za sebou ve vzdalenosti 1 - 2m)
a) obihani slalomem (v ruznych polohach a smérech, cvalem stranou atd.)
b) opakované preskoky — s meziskokem, bez meziskoku, jednonoz, stfidnonoz,

snozmo atd.

ZP: stoj spatny — pokrcit predpazmo dovniti pravou, upazit levou, Svihadlo po

levé strané téla

l. 1-3: hmit podfepmo - kmihem vlevo, $vihadlo vlevo

Il. = 1., ale opacné

I, 1-3: vykrokem levou vlevo a pfenosem stoj tnozny pravou - kmihem vlevo
Svihadlo vlevo

IV. 1-3: pfenosem stoj inoZny levou - kmihem vpravo Svihadlo vpravo

ZP: stoj spatny — Svihadlo pred prsy obourué

l. 1-3: vykrokem pravou vzad a hmitem podiepmo stoj ptrednozny levou —
kmih Svihadlem vzad po pravé stran¢ téla

. 1-3: pfinoZenim pravé vypon - kmihem vpied Svihadlo pfed prsa

III. = 1., ale opacné

IV. 1-3: pfinoZenim levé vypon — kmihem vpied Svihadlo pted prsa
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Pomtcky k nasledujicim cvicenim: libovolny pocet obruci

ZP: Cvicenci ve dvou zastupech - obruce na zemi mirné od sebe pred zastupy
cvifencu

- chiize vpred, vzad (ve vyponu nebo v podiepu) vzdy jednou nohou do obruce druhou
Z obruce

- skok pravou/levou do obruce a poskok na pravé/levé, totéz opacné do nasledujici
obruce — ruce v bok

— skok pravou/levou do obruce a skok levou/pravou do nasledujici obruce (poskoky z

obruce do obruce bez meziskoku) — ruce v bok

ZP: Jeden zastup cvicencii za obrucemi — ruce v bok
l. 1 - 2: poskokem podiep rozkro¢ny (kazdé noha v jedné obruci) a poskok
3 — 4: poskokem stoj spojny (ven z obruci) a poskok
Cviceni je mozné provadét 1 bez meziskoku (na kazdou dobu poskok) ptipadné dle

moznosti cvi¢encu pridat pohyb pazi.

ZP: Jeden zastup cvi¢encu za obrucemi — ruce v bok ,,CIK - CAK*
— skok pravou/levou do obruce z jednoho zastupu a poskok na pravé/levé, skok
levou/pravou sikmo vpied do obrucée z vedlejsiho zastupu a poskok na levé/pravé

(totéz bez meziskoku)

10.2.3 VYUZITI OZVUCNYCH NASTROJU

Organizace: cviceni se provadi v fadach po celé délce cvi¢ebniho salu. Jsou zde cviceni, u

kterych se vyuzivaji bud’ ozvuc¢na diivka, nebo chrastici vajicka.

Ozvucna drivka:

| uder diivky o sebe (délka 1 doby)

- pauza, bez uderu diivek (délka 1 doby)

Chrastici vajicka:

¢ chrasténi (délka 1 doby)
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4/4 takt: motivy, které se opakovan¢ stiidaji:
ZP pro vSechna cviceni: stoj spojny, pripazit
o | 1 — 4: dva kroky (v délce pulovych not) / -/ -
. 1 — 4: ¢tyti kroky (v délce ¢tvrtovych not) ////

o | 1 — 4: ctyti kroky
. 1-4:klus/ /11
o | 1 — 4: ¢tyti kroky/klus/klus se skr€ovanim zanozmo / - / -

Il. 1 — 4: ¢tyti poskoky snozmo na misté

o | 1 —4: ¢tyti kroky/klus -/ -/
. 1 — 4: ¢tyti poskoky snozmo vlevo/vpravo / /[ /

o | 1 — 4: ¢tyti kroky/klus / - / -

. 1 — 4: 2x stiidaveé poskok rozkro¢mo a snozmo / - / -

o | 1—-4:klus//1/

Il. 1 —4: 2x sttidaveé poskok do stoje rozkrocného a do stoje na levé/pravé pokréit

zanozmo pravou/levou -/ -/

o | 1 — 4: ¢tyti kroky / - / -
Il. 1 — 4: dvojny obrat 0 360°

o | 1 — 4: ¢tyti kroky ve vyponu upazenim vzpazit

. 1 — 4: ¢tyti kroky v podfepu s uvolnénym piedklonem ////

e | 1-4:klus
Il. 1 — 2: poskok se skréenim pfednozmo pravou a pfinozit pravou prekiizenim
ptes levou / -
3 — 4: poskok se skrc¢enim prednozmo pravou, pfinozit / -
M. 1-4:klus

IV.  1-2:skréit pfednozmo levou, pfinozit levou piekiizenim pies pravou / -
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1-4:
1-4:
(2x)

1-4:

: skréit pfednozmo levou, pfinozit / -

chize//1/
poskok do stoje rozkrocného upazit a poskok do stoje spojného ptipazit
-1-1

vykrokem pravé poskok skréit prednozmo levou, vykrokem levé poskok

skr¢it prednozmo pravou ////

1 — 4: ¢tyii poskoky na misté vpravo //// (dfivka pleskaji 1., 2., 3. a 4. dobu o
stehna)

1 — 2: ptedpazit, bo¢ny kruh vzad pravou, ohlédnuti za pravou

3 —4: bo¢ny kruh vzad levou, ohlédnuti za levou

1 — 4: 4x/2x skréovani zanozmo / / |/

1-4:
1-4:

: Ctyfi kroky/klus ¢ ¢ ¢ ¢

: CtyTi poskoky snozmo vlevo/vpravo ¢ ¢ ¢ ¢

: Ctyti kroky/klus

. 2X stiidavé poskok rozkroémo a snozmo ¢ ¢ ¢ ¢

kluse e e e

2x sttidaveé poskok do stoje rozkro¢ného a do stoje na levé/pravé pokrcit

zanozmo pravou/levou

1-4:
1-4:

1-4
1-4
1-4

klus se skréovanim zanoZmo ¢ ¢ ¢ ¢

vzpor diepmo

: Ctyfi kroky ¢ ¢ ¢ ¢
: dvojny obrat 0 360°

: Ctyfi kroky ve vyponu upazenim vzpazit

: Ctyti kroky v podiepu s uvolnénym piedklonem ¢ ¢ ¢ ¢
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Ozvucna drivka a vajicka/chrastitek pti cviCeni v prostoru

e Volny pohyb v prostoru — kazda cvicenka ma dvé diivka, kterymi vytukava rytmus,

ten mize urcovat: a) trenér udery palickou na bubinek ¢i také diivky
b) hudba

Tempo je udédvano predevsim trenérem, hudbou ¢i charakterem pohybovych ukold,
jako jsou napftiklad: chiize, chize ve vyponu, dlouhé kroky nebo kratké kricky, klus
poskoky snozmo atd. Rytmické udery mohou byt provadény na kazdou dobu ¢i jen
n¢které doby v taktu, napiiklad pouze na 1. dobu, na 1. a 2. dobu, ¢i na 2. a 4. dobu
nebo na 1. a 4. dobu atd. Dale mtizeme zafadit cviceni zaméfena na zmény tempa —
trenér vytukava rytmus stiidave v riznych tempech (riiznou rychlosti), na které
gymnastky reaguji pfedem uréenou pohybovou reakci. Naptiklad rychlé vytukavani =

rychly klus, pomalé vytukavani = chlize ve vyponu atd.

Zarazeni intervenéniho programu do tréninkového procesu

Navrzend intervence probihala v gymnastickém dejvickém oddile vzdy na konci
tréninkové jednotky, v zdvérecnych cca 15 — 20 minutach. Presto v§ak hudebné pohybova
cvi¢eni miizeme zafazovat i jako soucast aktivace a rozcviceni pohybového aparatu v ivodni
fazi tréninku ¢i jako napln hlavni ¢asti. Hudebné pohybova intervence byla vytvorena
s ohledem na charakteristiky gymnastické skupiny. JelikoZ se jedna o sportovni gymnastky,

hlavni pozornost byla zamétena na cviceni s hudebnim doprovodem, a to bez nacini.

Doporuceni a postup pri vybéru ¢innosti

Prvni 2 — 3 intervence procvicujeme s gymnastkami pouze rytmické fikanky a hry.
Poté zaCiname do intervenci pozvolné zatazovat rytmicka cviceni bez hudebniho doprovodu,
ktera téZ volime podle obtiznosti, tedy od nejjednodussich hudebné pohybovych ukoli az po
intervence hudebni doprovod. Tato etapa predstavuje nejvetsi ¢ast, které vénujeme pii rozvoji
rytmického citéni pozornost. Pokud néktera obtiznéjsi cvieni ¢ini gymnastkam problémy,
vracime se zpét k jednodussim rytmickym pohybiim a cviceni.

Podstatna vétSina hudebné pohybovych cviceni je organizovand v pohybovych fadach.
Toto uspotadani dovoluje trenérovi dokonaly ptehled o vSech gymnastkach. Téz pro samotné
cvicence je nejoptimalnéjsi. Pro své cvi¢eni maji dostatecny prostor a maji moznost napodoby
a ,,pomoci“ od ostatnich gymnastek, které cvic¢i ve stejné fad¢ ¢i v fad¢ pred nimi. Piesto vSak
tyto hudebné pohybova cvi¢eni mizou byt provadéna i v jinych organiza¢nich formach,
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napfiklad zrcadlové (gymnastky cvi¢i naproti sobé) nebo jako kanon, pii kterém kazda fada
Pokud si trenér neni jisty s udavanim rytmické struktury pomoci bubinku ¢i tamburiny

a difivek, mize misto toho vyuzit metronom, ktery se bézn¢ pouziva v hudebni vychové, a na

kterém muzeme nastavit konkrétni pozadované tempo. Metronom pak uZ jen trenér doprovazi

hlasitym pocitanim dob.

11 Vysledky, diskuze

Jak jsem se jiZ zminila v kapitole 9. 6, k interpretaci vysledki jsem pouZila
Wilcoxontyv test pro dva vybéry — pfed a po intervenci. Zpracovani Wilcoxonova testu jsem

provedla ve statistickém programu SPSS, ktery poskytl pozadované vysledky.

Tabulka ¢. 1: Vyhodnoceni vysledkt kontrolni skupiny (KS)

Kontrolni skupina TRPe (body) | TRP¥ (sekundy) | THPP (body)
Rozsah rozmezi vysledki v pretestu 0-7 9-28 0-2
Rozsah rozmezi vysledki v posttestu 0-10 6 -28 1-2
Primérny vykon v pretestu 2,75 17,50 1,13
Primérny vykon v posttestu 4,13 16,0 1,38
Pretest = posttest 2 1 6
Posttest je horsi nez pretest 1 1 0
Posttest je lepsi nez pretest 5 6 2
Smérodatna odchylka pretest 2,659 6,655 0,641
Smérodatna odchylka posttest 3,182 8,229 0,518
Statisticka vyznamnost 0,056 0,201 0,157

Tabulka €. 2: Vyhodnoceni vysledki experimentalni skupiny (ES)

Experimentalni skupina TRPe (body) | TRPf (sekundy) | THPP (body)
Rozsah rozmezi vysledki v pretestu 1-8 1-28 1-2
Rozsah rozmezi vysledki v posttestu 6-—14 0-17 1-2
Primérny vykon v pretestu 2,63 13,50 1,50
Primérny vykon v posttestu 9,13 6,63 1,88
Pretest = posttest 0 0 5
Posttest je horsi nez pretest 0 0 0
Posttest je lepsi nez pretest 8 8 3
Smérodatna odchylka pretest 2,446 8,864 0,535
Smérodatna odchylka posttest 2,748 5,605 0,354
Statisticka vyznamnost 0,012 0,012 0,083
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Hypotézy

Pti ovéfovani hypotéz vychazime z toho, jakou hypotézu jsme si urcili. V. mém
piipadé¢ se jedna o alternativni hypotézy, kdy piredpokladam, Ze intervence bude mit
signifikantni vztah, tedy bude vyvolavat vyznamnou zménu ve vysledcich mezi pretestem a
posttestem. Ve statistickych softwarech se jako kritickd hodnota udava p = 0,05, coz
znamena, ze s pravdépodobnosti 95% se hodnoty od sebe budou vyznamné lisit. (Dostupné z:
https://email.seznam.cz#ANTROPOMOTORKA/13162)

Pomoci Wilcoxonova testu jsem ziskala vysledky (vySe uvedend Tabulka ¢. 1 a

Tabulka ¢. 2) dokladajici statistickou vyznamnost.

Hypotéza €. 1: Predpokladame, ze ve vSech testech hudebné pohybovych predpokladi bude
vlivem pouziti intervence experimentalni skupina dosahovat vyssiho zlepseni nez kontrolni

skupina.

Vysledky vSech testli experimentélni skupiny jsou oproti vysledkiim kontrolni skupiny
vysoce statisticky vyznamné a dokladaji tak hypotézu, ze intervence bude mit vyssi
signifikantni vliv na zlepSeni rytmickych piedpokladt u skupiny s aplikovanou intervenci. Ke
zlepSeni doslo 1 v kontrolni skupiné, av§ak naptiklad na primeérech vykont této skupiny
V pretestech a posttestech vidime, Ze zlepSeni probéhlo pouze ve velmi malém rozmezi a u
zadného z testl k nému nikdy nedoslo u vS§ech gymnastek. Toto zlepSeni miizeme pficitat
piirozenému rozvoji dovednosti probihajicim tréninkovym procesem, aktivitdim mimo
tréninkové jednotky ¢i vlivu vysledkl v pretestu. Podle mého nazoru se vSak naptiklad v testu
rytmické pfizplisobivosti jednalo spiSe o véc ndhody. Tento test ¢inil vSem testovanym
gymnastkam nejvétsi obtize. U kontrolni skupiny probehlo zlepseni jen u nekterych dévcat, a
to tak v malém rozsahu, ze tuto skute¢nost mizeme téméf povazovat opravdu za nahodnou.
Naopak v experimentalni skupiné bylo zaznamenano vyrazngjsi zlepseni u vSech gymnastek,
coz dokladaji i jednotlivé vykony (Pfiloha ¢. 1) a celkovy primér skupiny v obou testech.

Tteti doplnujici test, ktery nebyl zcela GipIné orientovan na rytmické ptedpoklady,
zaznamenal nejmensi rozdily ve zlepSeni, a to v obou skupinach. Tento test byl zamé&fen na
hudebné pohybovou pamét’ a bohuzel maly rozsah jeho bodové skaly a zptlisob interpretace a
ohodnoceni jednotlivych vykontl je hlavnim divodem nejméné vyraznych vysledki. Presto,
ale doslo ke zlepSeni a opét vyssiho poctu v dosazeni maximalnich moznych bodt u

gymnastek experimentalni skupiny. (Ptiloha ¢. 1)
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Hypotéza €. 2: Aplikované hudebné pohybové ¢innosti v intervenénim programu rozvijeji a

zdokonaluji rytmické citéni.

Nejvyraznéjsiho zlepSeni dosahly gymnastky experimentalni skupiny v testech
rytmické percepce a rytmické prizpusobivosti, kde své vykony z pretestu v nasledném
posttestu zlepsilo vSech 8 dévcat. Vyrazné zlepSeni je zfejmé, jak na primérnych
vysledkovych hodnotach skupiny pii srovnani pretestu a posttestu, tak na vysoké statistické
vyznamnosti, kterd ¢ini u obou jmenovanych testii 0,012. Vysledky z test rytmickych
ptedpokladii ndm tedy doklédaji, Ze aplikovany intervenéni program rozviji a zdokonaluje

rytmické citéni.

ey e

Dale uvedena tii graficka znazornéni (Graf ¢. 1,2,3) nam piehlednéji dokladaji jiz vyse
popsané porovnani vysledki jednotlivych testovanych probandi ES a KS ve tfech riiznych
hudebné pohybovych testech. Pro snadnéjsi grafické zpracovani, kazdy graf obsahuje veskeré
vysledky vstupnich i vystupnich testd, a to jak experimentélni, tak i kontrolni skupiny. Pro
nas je ale dulezité vzdy srovnavani jednotlivych probandl v pretestu a posttestu ve
dvou oddé¢lenych a samostatnych skupinach (ES a KS) vzhledem k tomu, ze potadi

testovanych probandt je ndhodné.
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Graf ¢. 1: Vysledky testu rytmicka percepce
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Graf ¢. 3: Vysledky testu hudebné pohybové paméti




Nejcastéjsi problémy, které se objevuji pri hudebné pohybovych cvi¢eni

e Doprovodné pohyby pazi — kdyz se déti u¢i rytmickému citéni, pfevazné z pocatku
intervenci vynakladaji veskerou pozornost a své sily na rozpoznavani a udrzeni
hudebniho tempa a rytmu — pokud se do hlavniho pohybového tkolu, kterym je napf.
chuize ¢i klus, pfidaji jesté¢ doprovodné pohyby pazi, dochazi k ¢astym chybam a
pohybovému nesouladu s hudbou, soustiedit se na vice pohybovych tikoll je pro déti
narocné.

e Zatazeni ozvu¢nych nastroji — vétSina déti se setkdva s ozvucnymi nastroji poprvé.
Pokud je ozvucné nacini zatazeno do pohybovych sestav s hudebnim doprovodem,
déti se nezvladaji soustfedit na vice ukoll najednou a dochazi k opomenuti
pohybovych tikold na ukor ¢innosti s na¢inim nebo naopak k absenci zapojeni
ozvu¢ného nacini v souladu s pohybem.

e Melodické a dynamické zmény v instrumentalni hudbé — déti podvédomé 1épe citi
rytmus u jim zndmych pisnicek se slovy. Pfi zatazeni instrumentalni hudby, ktera po
celou dobu neplyne se stale stejnym rytmickym dirazem, ¢ini détem problém udrzet
rytmickou pulzaci hudby, a proto se v hudbé ztraceji a cvi¢i mimo rytmus.

e (dlisné pohybové tkoly u jednotlivei — u pohybovych sestav, kde kazda cvi¢enka
cvi¢i néco jin¢ho a tim dochazi ke skupinové choreografii, zapominaji gymnastky

pohybové tkoly a ztraceji rytmus.

Vsechny tyto ¢innosti, které ¢ini gymnastkam vétsi obtize, procvicujeme diiraznéji a Castéji.
V intervenénim programu postupujeme predevs§im s ohledem na zvladnuté a osvojené
dovednosti.

Do svého intervencniho programu jsem zatfadila pouze ty hudebné pohybové Cinnosti,
které se osvédcily. Vychdzela jsem pievazné z reakci gymnastek a vzniklé atmosféry pfi

cvideni.

Vstupni urovei gymnastek

Sportovni gymnastky TJ Sokola Dejvice jsou v mladsim $kolnim véku. Jsou tedy
V obdobi, kdy se pozvolna do zavodnich sestav na prostnych za¢ina zaclenovat hudebni
doprovod. S tim souviseji i specifika tréninku. Hudebné pohybova ptiprava vsak neni
samoziejmosti kazdého gymnastického oddilu. Takova situace existovala i v dejvickém oddile

pied zahdjenim intervence. To znamend, Ze gymnastkam nebyla do tréninkového procesu
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zafazovana hudba, cviceni s na¢inim ani jina rytmicka cvic¢eni. S ohledem na tuto skutecnost
byl sestaven i aplikovany interven¢ni program hudebn¢ pohybovych cvic¢eni. Zakladni
lokomoc¢ni dovednosti (chtize, béh, poskoky, atd.) a gymnastické prvky, jako skoky,
rovnovazné prvky, Svihové pohyby apod., gymnastky ve véku 7 — 9 let ve vétsiné€ piipad
ovladaji. Znamena to, Ze dosahuji vstupni Grovné, ktera je nezbytna k tomu, aby mohly
provadét hudebné pohybové cviceni a ¢innosti obsazené v interven¢nim programu. Ten ma za

ukol jejich pfedpoklady a dovednosti déle rozvijet a zdokonalovat tak, aby je mohly zlrocit ve

24

Zhodnoceni dané problematiky v TJ Sokole Dejvice

V gymnastickém oddile TJ Sokola Dejvice jsem se setkala s kladnym postojem hned
pfi navrhu na zafazeni hudebné pohybové intervence do tréninkového procesu. Zbytek
trenérské skupiny si byl védom, ze dév€atim v tréninkové piipraveé chybi hudebni priprava,
ktera je nezbytna pro starsi zdvodni kategorie. Tréninkovy plan byl upraven tak, aby poskytl
prostor a moznost hudebné pohybovému tréninku, a ptitom nebyly naruseny ostatni cile
gymnastického tréninkové piipravy. Pro intervenci byl vyhrazen maly gymnasticky sél a
k dispozici bylo veskeré vybaveni télocviény, véetné nacini a hudebniho piehravace. Béhem
probihajici intervence projevily zajem o hudebné pohybovou priipravu i samotné gymnastky
ostatnich v€kovych kategorii gymnastického oddilu. BEéhem poslednich intervenci jiz
v gymnastickém dejvickém oddile, zacalo pozvolna pravidelné zafazovani hudebné
pohybovych cviceni i u ostatnich vékovych kategorii.

Bohuzel ne v kazdém oddile jsou si trenéfi védomi dilezitosti, kterou ma hudebné
pohybova priiprava nejen na vykony v samotnych zadvodech, ale pro celkovy rozvoj
gymnastky. Zatazeni hudebné pohybové intervence mutize ovliviiovat v takovych ptipadech
nékolik faktord. Patii mezi n€ omezené ¢asové podminky, nedostate¢ny prostor, kdy neni
k dispozici oddéleny sal, ve kterém by nerusené¢ mohla piiprava probihat. Nékteré oddily
postradaji vétsi poCet nacini, které by odpovidalo poc¢tu déti. S tim souvisi 1 horSi dostupnost
oddilt ke specifickému nacini jako jsou praveé rytmické ozvucné nastroje. VEtSina cviceni a
¢innosti v programu jsou vSak snadno modifikovatelnd, a tudiz se daji upravit podle moznosti
trenérovy znalosti a dovednosti v hudebné pohybové oblasti. I piesto, Ze se trenér neciti byt
uplnym odbornikem v této sféfe, nemél by mit obavy zatfazovat tato cviceni do tréninkové
jednotky a dat prostor své fantazii. Na pomoc mize vyuzit rizné publikace, a naptiklad

takovy intervencni program, ktery je obsazen v této praci. | jednoduché rytmické cviceni

69



s hudebnim podkladem pozitivné piisobici na rozvoj détskych rytmickych, a tedy hudebné

pohybovych ptredpokladi.

Doporuceni

Podle mého nézoru je hudebn¢ pohybova priiprava velmi diilezitou soucasti spravného
pohybového rozvoje nejen u gymnastek, ale u kazdého ditéte. At uz se jedna o sportovni
gymnastiku nebo jakykoli jiny sport, rytmizace pohybu tvoii zdkladni ptedpoklad optimélniho
provedeni pohybu danou technikou. Dobfe osvojeny rytmicko-pohybovy vzorec se podili, jak
na uspéSném osvojovani si riiznych pohybovych aktivit, tak na vysledném sportovnim
vykonu. Neni to v§ak jen pohybova stranka rozvoje, na kterou rytmické citéni ptisobi.
Vyraznym vlivem se rytmus podili na spravném rozvoji feCovych dovednosti u déti.

Proto bychom se neméli bat zatazovat do pohybového rozvoje déti rytmické ¢innosti.
ZaleZzi jen na nas samotnych jaké tradi¢ni a netradi¢ni nafadi ¢i nacini k tomu vyuzijeme, zda
na pomoc vezmeme hudebni doprovod ¢i nikoli. Avsak praveé hudebni doprovod ¢ini tyto
¢innosti pro déti atraktivni. Hudba ma pozitivni vliv, jejim prostfednictvim déti vyjadiuji své
pocity, emoce a prozitky. Je pro né¢ motivatorem, regulatorem a predevsim prvkem, ktery do
¢innosti vnasi spoustu zabavy a vzruSeni. Z vlastnich trenérskych zkuSenosti vim, Ze je
nejlepsi pro détskou vékovou kategorii vybirat ptevazné zpivané détské pisnicky, které jsou
nejen svym rytmem znamé nam, ale 1 détem a maji v sobé mnoho ,,zachytnych rytmickych
mist“. Postupné zarazujme i modernéjs$i hudbu, kterou maji v oblibé piedevsim dospivajici

déti.

Limity
e Hudebné pohybova cviceni a ¢innosti jsou vybrané s ohledem na kategorii mladsiho
Skolniho véku.
e Nckteré hudebné pohybové Cinnosti jsou skupinové, a proto vyzaduji urcity pocet
gymnastek.
e Moje prace byla limitovana svym rozsahem, a také délkou intervenéniho programu, a
proto jsou V intervenci zafazeny jen opravdu ty ¢innosti, které se se pii praci

s gymnastkami osvédcily a splituji dana kritéria.
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12 Zavér

Ve své diplomové praci jsem vytvofila intervencni program hudebné pohybovych
¢innosti. VEtSing trenérti a cvicitelll jsou znamé a nevyzaduji hlubsi odborné znalosti ¢i
dovednosti. Program obsahuje cvi€eni a ¢innosti na rozvoj rytmického citéni a s nim
souvisejicich hudebné pohybovych predpokladi. VSechny tyto ¢innosti se nejen podle
vysledki testovani, ale také dle reakci gymnastek v praxi osvédéily. Cinnosti miizeme
provadét jak ve vnitinich t€locvi¢néch, tak na venkovnich hiistich. Napln a organizaci cviceni
¢i programu si snadno upravime podle vlastnich pozadavk, veéku, poctu a dovednosti déti.
Vsechna cviceni intervencniho programu ptiznivé ovlivituji rozvoj rytmického citéni.

Ze strany dejvického gymnastického oddilu jsem se setkala s pozitivnim piistupem a
odezvou. Svou praci jsem zanechala k dispozici pro ostatni trenéry, aby cviceni mohli pouzit
a zatradit do svych tréninkovych plani. Po celou dobu trvani intervenéniho programu

panovala v dejvickém oddile pozitivni atmosféra, vzajemna spoluprace a inspirace.
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INFORMOVANY SOUHLAS
Vézeny pane, vazena pani,

v souladu se Vseobecnou deklaraci lidskych prav, zakonem ¢. 101/2000 Sb., o ochrané
osobnich Udaji a o zméné nekterych zakont, ve znéni pozdé¢jsSich predpist a dalSimi obecné
zavaznymi pravnimi predpisy (jakoz jsou zejména Helsinska deklarace, prijata 18. Svétovym
zdravotnickym shromazdenim v roce 1964 ve znéni pozdéjsich zmen (Fortaleza, Brazilie,
2013); Zdkon o zdravotnich sluzbdch a podminkdach jejich poskytovani (zejména ustanoveni
§ 28 odst. 1 zdkona & 372/2011 Sb.) a Umluva o lidskych pravech a biomediciné ¢. 96/2001,
jsou-li aplikovatelné) a s ohledem na piedchozi udéleni Gstniho informovaného souhlasu k
ucasti vmém vyzkumném projektu, Vas zddam o souhlas s Vasi ucasti v probihajicim
vyzkumném projektu v ramci mé diplomové prace s nazvem Rozvoj rytmického citéni
prostfednictvim hudebné pohybovych cviceni u gymnastek mladsiho Skolniho véku.

Svoji diplomovou praci jsem zaméfila na rozvoj rytmickych dovednosti u gymnastek
mladsiho Skolniho véku. K tomu vyuziji oddil sportovni gymnastiky TJ Sokola Dejvice, ve
které jsem trenérkou. Na trénincich probehlo vstupni testovani obsahujici rytmicka cvic¢eni —
jednalo se predev§im o vytleskavani rytmu a kratké pohybové sestavy do hudebniho
doprovodu. Nasledné¢ do 1 — 2 tréninkll tydné zapocalo zatazovani hudebné pohybovych
cvi¢eni zdokonalujici rytmické piedpoklady, jez jsou nezbytnou slozkou gymnastického
vykonu. V kone¢né fazi dévcata absolvuji vystupni testovani, shodné se vstupnim. Vysledkem
prace bude inspiromat sestaveny z hudebné pohybovych cviceni, které se ukazi jako vhodné,
pfimétené véku a efektivné rozvijejici rytmické predpoklady. Rizika cviceni neptesahuji
bézna rizika o¢ekavana u dané aktivity.

Vstupni testovani bylo zatfazeno v tijnu 2015, nésledné zapocalo pravidelné zatfazovani
hudebné pohybovych cviceni, jednou az dvakrat tydné v zavére¢né fazi tréninkt (cca 15.
minut), az do bfezna 2016, kdy prob&hne vystupni hodnoceni.

Vsechny ziskané vysledky budou pouzity pouze pro potteby diplomové prace. Osobni
data nebudou zvefejnéna a budou uchovana v anonymni podob¢. V maximalni mozné mite
zajistim, aby ziskana data nebyla zneuzita.
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Ptiloha €. 1: Vysledky testli experimentalni a kontrolni skupiny

Tabulka €. 1: Pretest ES

Rytmicka ptizpiisobivost

Rytmicka percepce (body) (sekundy) Hudebné pohybova pamét’ (body)
MJ 1 19 1
DA 2 1 2
NP 3 14 2
JS 1 15 1
CR 1 8 1
JSC 4 28 1
EK 8 19 2
LB 1 4 2

Tabulka ¢. 2: Posttest ES

Rytmicka ptizptisobivost

Rytmicka percepce (body) (sekundy) Hudebné pohybova pamét’ (body)
MJ 10 10 2
DA 12 0 2
NP 7 6 2
JS 9 7 2
CR 6 4 2
JSC 7 17 1
EK 14 9 2
LB 8 0 2

Tabulka €. 3: Pretest KS

Rytmicka ptizpiisobivost

Rytmicka percepce (body) (sekundy) Hudebné pohybova pamét’ (body)
LV 0 24 1
AR 0 19 0
BH 1 10 1
RT 1 28 1
AH 3 20 1
KK 7 17 2
NH 5 9 2
AH 5 13 1




Tabulka ¢. 4: Posttest KS

Rytmicka ptizptisobivost

Rytmicka percepce (body) (sekundy) Hudebné¢ pohybova pamét’ (body)
LV 3 21 1
AR 0 18 1
BH 4 6 1
RT 2 28 1
AH 2 24 1
KK 10 15 2
NH 5 6 2
AH 7 10 2




