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SEZNAM ZKRATEK

BPM (beat per minute) — pocet pocitacich dob za minutu

CNS - centralni nervovy systém

CSC — Canadien Sport Centres

FIG — Mezinarodni gymnasticka federace

GFA — Gymnastika pro v§echny

HPV — hudebné-pohybova vychova

LTAD (Long-term Athletes Development) — dlouhodoba sportovni pfiprava
MM — Milzeltiv metronom umoziujici orienta¢né stanovit frekvenci pocitacich dob
OSP — osoby se specifickymi potfebami

PG — pohybova gramotnost

RG — rytmické4 gymnastika

UEG — Evropska gymnasticka unie

UK FTVS — Univerzita Karlova, Fakulta télesné vychovy a sportu


https://cs.wikipedia.org/wiki/Metronom

PREDMLUVA

Ptedlozeny ucebni text je vysledkem prace ¢lend katedry gymnastiky
UK FTVS. Z¢asti pokryva nékteré teoretické stranky vyuky, z¢asti prezen-
tuje odborné zaméteni jednotlivych vyucujicich. Je urcen jak pro studenty
FTVS, tak pro zajemce z dalSich fakult a vysokych skol ptipravujicich uci-
tele, trenéry a instruktory v oblasti sportu pro v§echny. Voln¢ usporadané
kapitoly vychézeji z pojeti uciva a publikaci jednotlivych autort v tésné
navaznosti na studijni programy a pfedméty gymnastiky vyucované na
FTVS. Cilem je moznost rozsitit vyuziti rozsdhlého obsahu gymnastickych
¢innosti do riznych pohybovych aktivit, které budou obohacovat jedince
nejen pii kultivaci jeho pohybového zakladu, pfi vytvareni potiebné urovné
pohybové gramotnosti a vztahu k pohybu, ale také efektivné prispéji k jeho
kultivaci po strance pohybové, spolecenské i estetické. Rozmanitost gym-
nastickych programi, zejména programi cviceni s hudbou, sestavenych pro
rizné skupiny populace, mize pii ucelném vedeni a teoretické priprave-
nosti pedagoga podnécovat k rozvijeni pohybové tvotivosti, ptispivat k po-
hybové seberealizaci a ptinaSet radost a uspokojeni z pohybové aktivity.

Ucebni opory, na které navazuje predlozeny ucebni text:

Kolektiv. 2009. Gymnastika. Praha: Karolinum.

Novotna, V., Panska, S., Simtinkova, I. 2011. Rytmickd gymnastika a pohy-
bova skladba. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS
-149-versionl-rytmicka gymnastika a pohybova.pdf.

Chrudimsky, J., Kristofi¢, J., Marek, J., Voralkova, J. 2012. Gymnastika
v obrazech. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS
-149.html.

Chrudimsky, J., Simiinkova, L., Novotn4, V. et al. 2013. Gymnasticka ter-
minologie. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-149
.html.
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Novotna, V. et al. 2012. Gymnastika jako tviirci akt. Praha: Karolinum.

Skopova, M., Zitko, M. et al. 2016. Zakladni gymnastika. Praha: Karoli-
num.

Novotna, V., Dolezalova, K., Chrudimsky, J. et al. 2020. Zdkladni gymnas-
tika OSP. Praha: UK FTVS. Dostupné z: https://ftvs.cuni.cz/FTVS-740
.html.
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1. GYMNASTIKA -
GYMNASTICKE PROGRAMY

Gymnastika v pojeti sportu pro vSechny, jako systém t€lesnych cvi¢eni
urc¢itého charakteru, zahrnuje velmi Siroky rozsah ¢innosti, které miizeme
aplikovat pro riizné skupiny populace, od déti aZ po seniory a osoby se spe-
cifickymi potfebami. V télovychovné praxi se také setkdvame s mnozstvim
gymnastickych programi, které vychazeji ze spole¢ného zakladu realizace
gymnastického pohybu, 1isi se ale svym cilem, specifickym obsahem a zpii-
sobem vyuziti pro jednotlivce nebo skupiny.

V oboru Gymnastika rozliSujeme podle obsahu a zaméteni urcité poj-
my, které vychazeji z celé $ite jejiho vnimani. Za gymnastické aktivity po-
vazujeme takové pohybové aktivity, ve kterych realizovany pohyb napliiuje
zpusob provedeni gymnastického pohybu a vyuzivé ptevazné pohybové
prostiedky z inventare gymnastickych ¢innosti a dovednosti. Nazev gym-
nastické Cinnosti pouzivime pro oznaceni vyctu souborii gymnastickych
cviceni, pripadné sestav, jednotlivych cvikii nebo sledit pohybt — pohy-
bovych aktii. Ucenim ziskané zptlisobilosti realizovat gymnastické prvky
nazyvame gymnastické dovednosti. Za Gymnasticky program pokladame
uceleny télovychovny proces pohybové nebo sportovni ptipravy obsahujici
plan realizace a uplatnéni vybranych gymnastickych ¢innosti pro danou
skupinu populace.

Vyuka gymnastickych ¢innosti vyzaduje nejen kvalitni ptipravu peda-
gogl — uciteld télesné vychovy, trenérd, instruktord nebo cviditelt, jejich
vybaveni odbornymi kompetencemi oboru, ale klade velké naroky i na
pfipravu vlastniho procesu vyuky nebo tréninku vcetné materialniho vy-
baveni.

Neustala modernizace pfistupd k vyuce a vyuziti i tradi¢niho obsahu
gymnastiky je nezbytn¢ nutnd, nebot’ ma pfispivat ke zvySovani motivace
k vlastni pohybové ¢innosti, k vytvareni kladného vztahu k pohybu vibec,
k ziskavani odpovidajicich pohybovych a didaktickych kompetenci a ke
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znalosti pouZzivat osvojené dovednosti nejen v ramci gymnastickych cvice-
ni, ale 1 v riznych pohybovych a sportovnich aktivitach.

Gymnastiku je nutno vnimat v §irS§im pojeti, ne pouze jako nacvik do-
vednosti, ale jako télovychovny systém nabizejici Siroké spektrum vza-
jemng provazanych pohybovych aktivit ovlivitujicich komplexné osobnost
¢loveka, jeho vztah k pohybu, uroveil pohybové gramotnosti a zplisob jeho
zivota. V soucasnosti vinimame gymnastiku jako zivy, v souvislosti s lid-
skym poznanim a technickym pokrokem se rozvijejici obor. V pojeti gym-
nastiky jako jednoho z vyznamnych télovychovnych systému zaclenéného
pod védecky obor Kinantropologie uvadime gymnastiku jako otevi‘eny
systém uspordadanych, piesné urcenych gymnastickych Cinnosti s cilem
pozitivné rozvijet pohybovy projev cvic¢ence a podilet se na pohybové, es-
tetické a spolecenské kultivaci ¢lovéka (Kolektiv 2009).

Site pohybového obsahu gymnastiky vede k déleni gymnastiky na
Gymnastické druhy a Gymnastické sporty. Gymnastické druhy (zakladni
gymnastika, rytmicka gymnastika a aerobni gymnastika — aerobik) se
svym specifickym pohybovym obsahem zamétuji na pohybové vzdélavani,
na osvojovani rtiznych zpisobi provedeni pohybu. Gymnastické sporty
(sportovni gymnastika, moderni gymnastika, skoky na trampolin€, aerobik
apod.) jsou zaméfeny na kultivovani vykonu prostfednictvim systematické
sportovni pfipravy. Pohybovy obsah druhl a sportli se vzajemné prolind,
ovliviiuje a dopliuje.

V mezinarodnim prostiedi jsou nezdvodni aktivity gymnastiky zacletio-
vany do oblasti sportu pro v§echny — pod garanci Mezindrodni gymnastické
federace (FIG) jako Gymnastika pro vSechny (GFA) zaméfend na uplat-
néni gymnastiky v rdmci aktivniho zZivotniho stylu.

Na plnéni specifickych ukolti gymnastiky, jak v rdmci individudlniho
zdokonalovani, tak formou spole¢nych cviceni i vefejné prezentace Cin-
nosti, se vyznamné podileji i hudba a tane¢ni aplikace. Hovotime o ¢asti
hudebné-pohybové a tane¢ni vychovy v ramci gymnastickych programi.
Cviceni s hudbou cvicence vniting obohacuje, posiluje emocionalni stran-
ku gymnastickych cviceni, motivuje ke cviceni, navozuje fad, podnécuje
k pohybové Cinnosti, harmonizuje a ekonomizuje pohyb, klade diiraz na
estetickou formu cviceni. Spoleénym znakem spojeni hudby a pohybu je
jejich struktura, zejména metrum a rytmus. Nalezeni optimalni shody mezi
rytmem hudby a rytmem pohybu neni jednoduché. PredevS§im proto, ze
rytmus sam o sob¢ je neodlucitelné spjat s tempem, melodikou, dynamikou,
formalnim ¢lenénim a celkovym charakterem hudby.
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Dalsi vliv na gymnastické aktivity ma nabidka nové zavadénych, Casto
moddnich pohybovych programi a technologicky pokrok v podobé vyvoje
riznych gymnastickych naradi, nacini i pomicek, které obohacuji obsah
gymnastiky. Casto se jednd o programy hnuti fitness nebo wellness ¢&i do-
vednostné-adrenalinové programy, vyuzivajici v ,,nové“ podobé dovednosti
tradi¢ni gymnastiky. Vyhodou je rozsitovani moznosti volného vyuzivani
materidlné-technického vybaveni, netypizovanych konstrukci a naradi in-
stalovanych na vefejnych prostranstvich, détskych a sportovnich htistich
1 ve specializovanych zafizenich (napf. JumpPark, kalisthenika — street
workout, Crossfit, boot camp). Jejich vyuziti ma vSak sva uskali. Technic-
ky nespravné naucené dovednosti nebo nizka Groven motoricko-funkéni
pripravenosti k realizaci pohybového tkolu mohou vést k vytvafeni ne-
vhodnych ,,pohybovych vzorct®, které se obtizné pfeucuji a mohou se stat
ptic¢inou urazi. Kvalitni osvojeni si zakladnich gymnastickych dovednosti
naplnujicich ur¢itou Groven specifické pohybové gramotnosti navic podpo-
ruje motivaci k dal$i pohybové ¢innosti.

Gymnasticky pohyb

Spole¢nym rysem vSech gymnastickych ¢innosti je pozadavek uveédo-
mélého a fizeného pohybu, zalozeny na urcitych vychozich védomostech
0 pohybu, pretvorenych do konkrétni znalosti o provedeni dovednosti.
Kazdy cvik je uveden nejen jeho ucelem, ale i popisem pocateéni polo-
hy, pribéhu pohybu a konecné polohy. Pohyby ¢asti téla a zplsoby jejich
provedeni vytvaieji Siroky inventar modifikaci (napf. pohybui hlavy, trupu,
panve, hornich a dolnich koncetin), které je vhodné individualizovat nejen
ve vztahu k ucelu pohybu, ale i k individudlnim moZnostem a potifebam
cvicencu.

Aby byl pohyb povaZovéan za gymnasticky, musi spliiovat ur¢ité pod-
minky:

e pohyb téla a jeho ¢asti v prostoru je uvédoméle fizeny;

e prubeh pohybu je uskute¢nén na zaklade priméfenych védomosti a zna-
losti o pfesném zptisobu provedeni uréenou ,,technikou pohybu*;

e pohyb je realizovany v optiméalnim sledu zapojovani hybnych jednotek,
vyuziva funkéni moznosti CNS;

e gymnastické cviky maji pfevazné dany pfesny tvar (popsany nazvo-
slovim);
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e kazdy cvik ma danou vychozi polohu jako predpoklad pro ,,spravné*
provedeni;

e provedeni pohybu je dano ucelem a cilem pohybu, v odpovidajicim ryt-
mu;
cviky konéi v dané zavérecné poloze zajist'ujici naplnéni Gcelu cvicent;
pohybovy projev je esteticky kultivovan, vnéjsi forma respektuje kritéria
,KTasy*;

e podle planu je cilen€ sestaven soubor cviki, ur€en pocet opakovani a in-
tenzita optimalniho zatiZeni;

e dulezité je pozitivni prozivani pohybu, ¢innosti nebo osvojené doved-
nosti pfinasejici sebeuvédomeéni a pocity uspokojeni.

Provedeni pohybu probiha pievazné tfemi zptisoby:

e pohyby vedené, kdy Casovy pritbéh pohybu je rovnomérny, védome
kontrolovany po celou dobu trvani;

e pohyby Svihové, provadéné z naptrahu pres akcentované svalové usili
a doznivajici za postupného snizovani energie v kone¢ném postaveni;
nesméji byt zaménovany za Svihy provedené velkou silou a rychlosti
do maximalniho rozsahu, ohrozujici poskozenim kloubné-svalovou jed-
notku;

e pohybova vlna, realizovana v urcitém sledu dil¢ich pohybi, zacina im-
pulzem z jednoho mista, hybnost se postupné prenasi na ostatni ¢asti
téla, pfed doznénim pohybu vznika novy impulz; probiha-li pohyb po
kiivce, osmé nebo spirdle a prostupuje-li postupné prevazné celym teé-
lem, nazyva se takové cviceni plastickou technikou.

V gymnastice upfednostiiujeme takzvany ,,centralni* pohyb, vychaze-
jici z centra téla (panve), a také ,,celistvy pohyb, ktery neni izolovany na
jednotlivé ¢asti tela, ale do pohybu je zapojovano soucasné nebo postupné
celé t¢lo.

Na predpoklady dané pfiméfenou urovni pohybové gramotnosti navazu-
je nacvik vybranych gymnastickych dovednosti zaloZzeny na potfebné mite
funkénich predpokladi k realizaci rizn€ narocnych gymnastickych ¢innos-
ti uplatnitelnych v rozmanitych gymnastickych programech. Gymnastické
¢innosti a dovednosti se vyznacuji charakteristickym zpisobem provedeni
s diirazem na estetickou stranku pohybu. Z pohledu piinosu gymnastickych
aktivit ke kultivaci pohybového projevu je vhodné vybirat z inventate gym-
nastickych ¢innosti a dovednosti ty, které spoluutvaieji predpoklady pro
ucelovy, uvédomély a fizeny pohyb jedince, jeho téla Ci Casti, v prostoru
a v Case, napf.:

rec
1
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e osvojeni zdkladnich poloh téla a jeho ¢asti s riznymi naroky na fizeni
pohybu;

e cvieni pro drZeni téla a jeho ¢asti jako univerzalni vychozi poloha pro
pohyb;

e nacvik a zdokonalovani provedeni rtiznych zptsobii lokomoce pii vyu-

ziti obou lokomocnich systémi;

udrzovani statické a dynamické rovnovahy;

akrobatické neboli motoricko-funkéni ptiprava;

dovednosti akrobacie;

optimalni rytmizace pohybu, pfipadné spojeného s hudbou, s na¢inim,

s pomiickami;

hudebné-pohybova vychova a tanec;

manipulaéni dovednosti s nd¢inim;

dovednosti spojené se cvi¢enim na nafadi.

Kromeé jednotlivych dovednosti a ¢innosti vytvatejicich a ovliviiujicich

uroven pohybové — gymnastické gramotnosti hovoiime také o znalostech.

Ur¢itou jedine¢nosti oboru Gymnastika je zpisob komunikace zaloZeny na

uzivani odborné terminologie — nazvoslovi. Gymnastické nazvoslovi (na-

zvoslovi cviceni prostnych, akrobatickych, s na¢inim a na naradi) piedsta-

vuje odborny vyjadfovaci prostiedek — jazyk, ktery je uréen k popisu poloh

a pohybu téla a jeho ¢asti pii cvicenich prostnych, akrobatickych, s na¢inim

nebo na naradi (Chrudimsky et al. 2013).

Rytmus a rytmizace pohybu

Rytmus vnimame na nékolika urovnich. Na urovni fyziologické jde
o rytmus srdecni ¢innosti a rytmus vdechu a vydechu. Rytmus jako ¢asoveé-
-dynamické ¢lenéni télesného pohybu vyznamné ovliviiujici zptisob prove-
deni pohybovych akti mé zakladni vzorec v lokomoci (rytmy chize, béhu).
Vnimani rytmu pocita s moznosti aktivni napodoby pohybem lidského téla.
Rozvijeni rytmického citéni je pfirozenou soucasti ontogenetického vyvoje.
V gymnastice je problematika osvojovani optimalniho rytmu pohybu jed-

Rytmus chiapeme jako Fad se znaky pravidelnosti, jako princip
funkéniho rozvrzeni podilu ¢asovych a dynamickych vztahii na pribé-
hu pohybu. Momenty impulzu a hybnosti jsou v rytmickém pohybu ucelné
vyvazeny, a naopak v arytmickém pohybu dochézi k poruseni ekonomické
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plynulosti — G¢elnd pohybova struktura rytmického cyklu se stava nevyva-
zenou z hlediska ¢asového pribéhu, dynamicka slozka se zapojuje nevhod-
n¢ z hlediska rozmisténi impulzii nebo jejich velikosti.

Za ,,rytmizaci pohybu“ povaZujeme ticelné rozloZené momenty im-
pulzu a hybnosti. Optimalni rytmizace pohybu nebo celého pohybového
aktu se vyznamné podili na technice provedeni jakéhokoli pohybového
ukolu a ovliviiuje pohybovy nebo sportovni vykon. Zmeéna rychlosti po-
hybu nebo rozsahu pohybu vyznamné ptisobi na G¢inek cviku. Rytmizaci
pohybu je vhodné pfi cviceni sladit s rytmem vdechu a vydechu, usporadat
stiidani napéti a uvolnéni, zatéze a odpocinku. ,,Rytmizaci‘ vyznacujeme
v grafickém zaznamu cviku ¢islem jednotlivych dob v daném taktu. Cvik
muze byt proveden v ramci vybrané hodnoty jednoho taktu nebo vice taktu,
podle zvolené rychlosti pohybu.

Pfi cviceni s hudbou propojujeme rytmus pohybu s rytmem hudby. Ryt-
mické pohyby jsou nam pfirozené a blizké. Funkéni uspotradani hudebni
ptedlohy, srozumitelné forma a obsah, jednoducha ¢asové struktura hudeb-
ni pfedlohy umoznuji realizaci v pozadovaném tempu a rozsahu. Pfi sesta-
vovani cvi€eni respektujeme metrickou strukturu hudby, zejména hodnotu
taktl a ¢lenéni osmitaktovych vét (frazi, period). Cviky a pocet jejich opa-
kovani pfizptisobené fadu hudby (osm, Sestnact, tficet dva) jsou vnimany
jako uspotadané a hlavné piijemné.

Gymnasticka cvi¢eni s hudbou

V gymnastice hraje hudba vyznamnou roli. Pocitové ulehcuje pohyb
a ¢ini z néj radost a zabavu, vede ke spolecnému prozivani, méa schopnost
vyvolavat citové reakce, od deprese az po extazi. Navozuje stav uvolnéni
a koncentrace pomahajici pti uceni. Podle nejnovéjsich poznatkd neurolo-
gl, psychologli a biologlh miize mit hudba pozitivni vliv na rozvoj pozna-
vacich schopnosti a podporovat inteligenci. Uzké spojeni gymnastického
pohybu s hudbou posiluje fyziologickou ucinnost cviceni, reguluje jeho
prabéh v prostoru, podporuje ovliviiovani télesné zdatnosti, zvySuje se-
beuvédoméni a prozivani pohybu prostifednictvim zvladnutého pohybové-
ho ukolu. Vybér hudby k pohybu plisobi na estetickou kultivaci osobnosti
Cloveéka. Zvyseny diraz na pohybovou tvotivost vede k vlastni pohybové
improvizaci, ktera je jedine¢nym motivujicim zazitkem.
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Hudba jako doproved cviceni naplituje svou funkci motivacni a regu-
lacni. Pomaha pohyb organizovat, dava mu urcity ¥ad, ovliviiyje jeho prove-
deni, udava pohybu rytmus a tempo. Je-li brana jako predloha ke ztvarnéni
a jeji struktura je tudiz uzce propojena se strukturou pohybu, uplatiiuje se
jeji funkce dramaturgicka. Provokuje k pohybovému domysleni, je schop-
na vyvolavat tvotivou pohybovou odpovéd’. Zvladnuti uvédoméle tizené-
ho pohybu podpotreného uzitim hudby vede k intenzivnéj$imu pocitovani
pohybii vlastniho téla, k sebeuvédomovani. Podporuje se tak sebevédomi
a pohybova seberealizace. Hudba zvyraziiuje pohybovy projev, posiluje
pohybovou pamét’, vyvolava emocionalni prozivani pohybu, podnécuje po-
hybovou tvorivoest a piindsi pocity uspokojeni. Na proZivani pohybu na-
vazuje prozivani dovednosti samé, radost ze zvladnuti pohybového ukolu.

Vyuziti naCini pfi cviceni rozsifuje pasobeni pohybu spojeného s hud-
bou o adekvatni rytmizaci pohybu a pozitivné ovliviiuje nacvik manipu-
la¢nich dovednosti. Pti spoleéném gymnastickém cviceni s hudbou a tanci
jsou vlastni dojmy posilovany pocitem soundleZzitosti a vytvareji spoleny
zazitek.

Pti poslechu a provozovani hudby (tfeba jen bubinkem ¢i tamburinou)
dochazi k plsobeni na somatické funkce a psychiku ¢lovéka. Jednotlivé
vlastnosti zvuku, jeho vyska, sila, barva a délka, se projevuji v hudb¢ jako
vyrazové prostiedky, na které je mozno reagovat pohybem. V hudebni
struktufe rozliSujeme rytmus, melodii a harmonii. Rytmus se vyznacuje
usporadanim délky téna v ramci drobného tseku (rytmus polonézy, polky).
Hudebni rytmus je uzce spojen s motorikou ¢lovéka, ale i s jeho emocio-
nalitou a prozivanim pohybu. Melodie hudby je urc¢ovana riiznou vyskou
tont, jejich barvou a intenzitou. ZvysSuje U€inky rytmu, je tésné spojena
s emocemi, dava pohybu vyraz. Harmonie je zaloZena na souzvucich né-
kolika tont (akordech).

Spojeni rytmu, melodie, harmonie a dynamickych prvki hudby umoz-
fiuje vytvaret odpovidajici pohybovou reakci celého téla nebo jeho Cés-
ti. Rytmus urcuje rozlozeni pohybu v Case, melodie ptisobi na charakter
a zaclenéni jednotlivych pohybovych akti do pribéhu cviceni, dynamika
a harmonie ovliviiuji silu a svalovy tonus. Cviceni ignorujici fad rytmu
a spravné tempo nemize mit odpovidajici fyziologickou ucinnost, at’ si
cvi¢enci nesoulad s hudbou uvédomuji nebo ne. Uvadi se, Ze pfi vnimani
hudby dochazi k podvédomé inervaci nékterych skupin svalti, které maji
tendenci provadét pohyb.
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