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Úvod

Nepriaznivá situácia vo vyučovaní gymnastiky a znižujúci sa počet hodín telesnej výchovy na školách 
nás prinútili podať pomocnú ruku učiteľom a pedagógom. Gymnastika sa vytráca z učebných osnov 
a učitelia sa ju boja učiť, pretože sa obávajú prípadných zranení. Prelomenie zábran však úzko súvisí 
s dopĺňaním vedomostí z najnovších trendov v metodike a didaktike vyučovania. Projekty Slovenskej 
gymnastickej federácie „Návrat gymnastiky do škôl“ a „Buď FIT s gymnastikou“ sa usilujú o opätovné 
zapojenie detí do súťaží v gymnastickom štvorboji na základných školách. 
V súčasnosti sa k nám zo sveta dostávajú nové metódy a formy vyučovania, ktoré sú blízke súčasným 
deťom a zároveň pomáhajú učiteľom skvalitniť pedagogický proces. Vzdelávací program je zameraný 
na nové formy a metódy práce na hodinách telesnej výchovy.
Využívanie pohybových gymnastických hier, prípravných cvičení, tradičného náradia využívaného 
netradičnou formou, ako aj netradičného náčinia a náradia prispievajú k zážitkovej forme vyučovania. 
Pozitívne vnímanie základných lokomócií, rytmických cvičení, tanečných krokov a  motívov vedie 
k ďalšiemu sebazdokonaľovaniu v  týchto činnostiach. Zámerom v danej oblasti je zvýšiť zapojenie 
žiakov do pohybových aktivít a tým zlepšiť osvetu a popularitu pohybových aktivít v spoločnosti.
Vychádzajúc z tradícií gymnastiky, obohatených modernými metódami vyučovania, sa chceme po- 
dieľať na harmonickom vývoji mladej generácie. Prispievať k upevňovaniu zdravia, rozvíjať jej po-
hybové schopnosti. Využitím hudby na hodinách telesnej výchovy zvýšiť pozitívnu motiváciu žiakov 
k efektívnej a pravidelnej pohybovej činnosti.
Cieľom vzdelávacieho programu je aktualizovať profesijné kompetencie učiteľov primárneho vzde-
lávania pri realizácii gymnastických cvičení.
Dúfame, že ponúkaný učebný zdroj k danému programu zaktualizuje poznatky učiteľov z techniky, 
metodiky a didaktiky cvičebných tvarov v gymnastike a bude motiváciou pre efektívne využívanie 
cvičenia s náčiním v spojení s hudbou. Učitelia budú absolvovaním programu cieľavedome zaraďovať 
do vyučovania sprievodnú hudbu ako dôležitý motivačný a estetický činiteľ, budú aplikovať získané 
zručnosti vo výučbe, budú zapájať žiakov do súťaže „Gymnastický štvorboj na základných školách“.
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1|	Špecifiká výučby gymnastických zručností

Základná filozofia vyučovacieho procesu v gymnastike je prevzatá z programu Trénerskej akadémie 
Medzinárodnej gymnastickej federácie, ktorý nazývame princíp „4F“ (Fun-Fitness-Fundamentals-
Friends), (Ahlquist a kol., 2010).

Do slovenčiny by sme mohli princíp 4F voľne preložiť ako:
•	 Radosť		L  en aktivita vykonávaná s radosťou a pozitívnym prístupom sa kladne odráža 

                                   na našom zdraví, prináša nám uspokojenie.
•	 Zdatnosť		O  pakovaná fyzická činnosť a primerané zaťaženie dáva predpoklad neustáleho 

                                 zvyšovania telesnej kondície a zdatnosti.
•	 Základy		  Získanie dobrého pohybového základu nám umožňuje správne vykonávanie  

                                 cvičebných tvarov a podávanie kvalitných výkonov.
•	 Priatelia		C  vičiť s radosťou, zvyšovať si svoju zdatnosť, získať dobrý pohybový základ –  

                                  to všetko v kolektíve dobrých priateľov!

Základné princípy na dosiahnutie 4F:
•	 Byť na každej hodine úspešný! 

Cvičebná hodina musí byť zorganizovaná tak, aby poskytla deťom veľa pozitívnych zážitkov a po- 
cit úspešnosti. Ak je stanovená úloha pre dieťa náročná, rozložte ju na jednoduchšie časti tak, aby 
bola úloha pre každého splniteľná.  

•	 Byť aktívny počas celej hodiny!
-- V maximálnej možnej miere odstráňte počas hodiny čakanie v rade.
-- Minimalizujte čas, kedy cvičíte alebo vysvetľujete len jednému cvičencovi. 
-- Nie každý je pripravený predviesť nacvičovaný cvičebný tvar pred celou skupinou. Ak sa 

cvičenec na danú úlohu necíti, nenúťte ho a dajte mu možnosť cvičiť v menších skupinách. 
-- Vyhnite sa hrám, v ktorých nie sú aktívni všetci cvičenci.
-- Ak zaradíte hry, v ktorých cvičenci vypadávajú z hry, dajte im doplnkové úlohy.
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1.1| Zásady bezpečnosti

Faktory ovplyvňujúce bezpečnosť 
Prvoradou úlohou školy a pedagóga je zabezpečiť pre žiakov na hodinách telesnej výchovy, ako aj  
vo všetkých mimoškolských aktivitách bezpečnosť. 

•• Prostredie:
-- vhodná telocvičňa, dostatočne veľká, s primerane vysokým stropom, vhodnou teplotou a os-

vetlením,
-- vždy čistá a vyvetraná,
-- náradie v dobrom technickom stave, pravidelne kontrolované a udržiavané,
-- žinenky s nešmykľavou povrchovou úpravou,
-- pri rozložení náradia dostatočný priestor na pohyb cvičencov po telocvični,
-- náradie obložené žinenkami (hrazda, kladina...),
-- správna výška náradia a jeho stabilita,
-- poriadok a čistota v náraďovni.

•• Pedagóg:
-- má požadované vzdelanie, ktoré si pravidelne dopĺňa,
-- cvičí so žiakmi na takej úrovni, akú mu dovoľuje dosiahnuté vzdelanie,
-- pozná zdravotný stav, prípadne zdravotné riziká svojich cvičencov,
-- je schopný okamžite reagovať na vzniknutú kritickú situáciu:

»» podať prvú pomoc,
»» pozná únikové cesty z telocvične,
»» pozná protipožiarne opatrenia,

-- pozná zásady správneho použitia náradia a náčinia, dbá na to, aby ich poznali aj zverenci,
-- vie poskytnúť správnu dopomoc,
-- naučí deti signály na zastavenie a začatie cvičenia,
-- počas hodiny je nepretržite v telocvični a cvičebnú hodinu má pod kontrolou,
-- dodržiava všetky pedagogické a didaktické zásady.
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•• Program:
-- základom je plánovanie a vhodné zostavenie cvičebnej jednotky,
-- program musí byť zostavený v  súlade s filozofiou 4F gymnastiky pre všetkých, rešpektuje 

schopnosti žiakov a ich pohybovú úroveň, 
-- zložité cvičebné tvary musia byť rozložené na jednoduchšie časti,   
-- rozcvičenie na začiatku každej hodiny a upokojenie v závere. 

•• Žiaci:
-- dodržiavajú pokyny učiteľa (stop a štart signál, nástup na náradie len po pokyne učiteľa, roz- 

cvičenie a upokojenie, bezpečný pohyb po telocvični), 
-- počas hodiny sa správajú slušne a rešpektujú svojich spolužiakov,
-- na hodinu sú vhodne oblečení, obutí, nemajú na sebe žiadne šperky,
-- v prípade potreby informujú učiteľa o svojom zdravotnom a psychickom stave.

1.2| Dopomoc 

Gymnastika patrí medzi koordinačne náročné športy, a  preto je nevyhnutné pri nácviku nových 
cvičebných tvarov pomáhať žiakom získať pohybovú predstavu o nacvičovanom prvku, pomôcť im 
pri jeho vykonávaní, keď ich úroveň fyzických síl ešte nie je na dostatočnej úrovni potrebnej na sa-
mostatné vykonanie, a  tiež zabrániť prípadnému zraneniu. Dopomoc tiež pomáha znížiť strachové 
zábrany, ktoré veľakrát cvičencovi zabraňujú vykonať cvičebný tvar správnou technikou.

Dopomoc a záchrana nie sú totožné pojmy, ale veľmi úzko spolu súvisia. Dopomoc a záchrana musia 
byť premyslené, účelné a ich hlavným prostriedkom je priamy fyzický kontakt s cvičencom. Úlohou 
dopomoci je uľahčiť a urýchliť nácvik cvičebného tvaru, a to tak, že eliminuje neúspešnosť pokusov 
o zvládnutie cvičebného tvaru na minimum. Pri nezdare pri cvičení prechádza dopomoc do záchrany, 
ktorá musí zaistiť najmä bezpečnosť cvičenca a zabrániť úrazu. (Mojžíš, 2007)   

Každý pedagóg by mal podľa Mitchellovej (2002) dodržať tieto pravidlá dopomoci:
•	 poznať svojich cvičencov a posúdiť, či sú na daný cvičebný tvar (CT) dostatočne fyzicky aj men-

tálne pripravení,
•	 poznať správnu techniku vykonávania cvičebného tvaru,
•	 poznať techniku podávania dopomoci, prípadne záchrany (kedy dopomoc poskytnúť, akou silou, 

na ktorej časti tela a pod.),
•	 pri nácviku podávania dopomoci cvičiť so žiakmi, ktorí majú požadovaný CT zvládnutý. 

Podľa Hatiara (1982) môžeme dopomáhanie deliť podľa toho, či ovplyvníme dynamickú (silovú) sub- 
štruktúru CT, na:
-- priame dopomáhanie,
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-- sebapomáhanie,
-- nepriame dopomáhanie.

Priame dopomáhanie:
-- poskytne učiteľ alebo spolužiak, dochádza k priamemu kontaktu medzi učiteľom a cvičencom. 

Sebapomoc:
-- cvičenec si zľahčí vykonanie danej úlohy napríklad pokrčením končatín, zmenšením polomeru 

otáčania, vysadením a podobne.
Nepriame dopomáhanie:
-- je to súbor opatrení, ktoré uľahčujú nácvik cvičebného tvaru, ale nedochádza k priamemu fyzic- 

kému kontaktu učiteľa a žiaka. Je to najmä úprava náradia: napr. 2 mostíky, trampolínka namiesto 
mostíka, naklonená rovina na nácvik kotúľov, úprava výšky náradia a podobne.

Všeobecne platné zásady pre poskytovanie dopomoci podľa Mojžíša (2007):
-- dopomoc poskytujeme hlavne pri nácviku nových cvičebných tvarov a  pri obnovovaní pohy-

bových návykov pri už zvládnutých cvičebných tvaroch,
-- dopomoc sa nesmie zmeniť len na prenášanie cvičenca, ale cvičenec pri nej musí vykonávať vlast-

nú aktívnu činnosť,
-- dopomoc je potrebné poskytovať včas, t. j. v určitom momente vykonávaného prvku, ktorý je pre 

vlastné vykonanie z hľadiska techniky rozhodujúci a ktorý cvičenec ešte sám nezvláda,
-- dopomoc sa nesmie stať trvalou súčasťou nácviku, bez ktorej by cvičenec v konečnej forme prvok 

sám nezvládol. Musíme mať vždy na pamäti konečný cieľ nácviku, t. j. samostatné a bezpečné vy- 
konanie nacvičovaného cvičebného tvaru,

-- dopomoc tiež nie je nič nemenné – stále sa vyvíja v súvislosti s novými poznatkami z oblasti tech-
niky a metodiky nácviku.
•• Pri dopomoci stojí tréner čo najbližšie k ťažisku cvičenca, aby tak zmenšil rameno sily.

                                            nesprávne                                        správne
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•• Dopomoc musí byť poskytnutá primeranou silou, inak môžeme cvičencovi ublížiť!
•• Pri podávaní dopomoci musí tréner zaujať správnu polohu s ohľadom na svoje vlastné zdravie 

(v tomto prípade rovný chrbát pri zdvíhaní bremena).

•• Je dôležité, aby ste z hľadiska bezpečnosti naučili svojich cvičencov aj správny prenos a prípra-
vu náradia.

1.3| Hodnotenie

Pri hodnotení žiakov musíme priebežne evidovať ich záujem, angažovanosť a prejavenú aktivitu. Mu-
síme tiež hodnotiť ich úroveň osvojenia poznatkov a vedomostí. Pri určitých rizikových cvičeniach na 
náradí si všímame ich primeranú ostražitosť.

1.3.1| Hodnotenie na hodinách telesnej výchovy
Hlavným kritériom hodnotenia je individuálne zlepšenie v pohybových zručnostiach, vedomostiach 
a psychomotorických schopnostiach, v snahe o lepšie výkony (Systém hodnotenia prospechu žiaka, 
2013).
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Predkladáme návrh, ako požadované kritériá na jednotlivé klasifikačné stupne zovšeobecniť:
1.	 Pohyb je vykonaný technicky správne, účelne a rytmicky (v súlade s hudbou). Žiak má pozitívny 

vzťah ku gymnastike a na hodine je aktívny.
2.	 Pohyb je vykonaný správne, ale s malými technickými chybami.
3.	 Väčšie nedostatky v  technike pohybu, v držaní tela, v požadovanom rozsahu (v súlade pohybu 

s hudbou). Cvičebný tvar na náradí žiak dokáže zacvičiť len s malou dopomocou. Vedomosti žia- 
ka majú určité nedostatky.

4.	 Veľké technické nedostatky, pohyb nie je plynulý, pri cvičení na náradí žiak potrebuje dopomoc. 
Postoj ku gymnastike je negatívny.

5.	 Žiak odmietne vykonať požadovaný cvičebný tvar a má ku gymnastike úplne negatívne stanovisko.

1.3.2| Hodnotenie v športovej gymnastike
Cieľom mnohých mimoškolských hodín so zameraním na gymnastiku je príprava žiakov na súťaž 
„Gymnastický štvorboj na základných školách“, ktorý je zaradený do programu školských súťaží ria- 
dených ministerstvom školstva. Súťaž sa riadi pravidlami športovej gymnastiky, a preto je súčasťou 
tohto učebného zdroja aj stručný výklad pravidiel. K súťaži je vydaný obsah samostatne pre chlapcov 
a dievčatá vo všetkých vekových kategóriách. Gymnastika je estetický šport a cieľom každého gymnas-
tu je predviesť cvičebný tvar alebo celú zostavu bez technických chýb (čo najviac sa priblížiť dokonalej 
technike) s maximálnym umeleckým prejavom. 
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2|	Rytmická gymnastika

Rytmická gymnastika je druh gymnastiky nesúťažného zamerania a v školskej telesnej výchove pred- 
stavuje kreatívne a estetické činnosti. Obsahuje cvičenia bez náčinia, s cvičebnými pomôckami a s ná- 
činím, vždy s hudobným sprievodom. Pri syntéze pohybu a hudby sa podčiarkuje ich jednota v časo- 
vom priebehu, premietajúca sa do spoločného rytmu. Vedie cvičencov k rytmickému, ekonomické-
mu, harmonickému a estetickému pohybu. Cvičenia, ktoré sú jej obsahom, sú zamerané na správne 
držanie tela, všestranný telesný rozvoj a  na  získanie špecifických pohybových zručností. Dokonalé 
zvládnutie techniky pohybu a hudobno-pohybového súladu vychádzajú z precítenia pohybu. Pohy-
bová aktivita sa zameriava na zvládnutie väčšinou umelo vytvorených štruktúr pohybu. U mladších 
cvičencov sú pomerne jednoduché a nacvičujeme ich pohybovo-hudobnými hrami. S pribúdajúcim 
vekom môžu byť náročnejšie na techniku, hudobnosť, pohybovú pamäť a koordináciu pohybu.

2.1| Fyziologická podstata spojenia pohybu s hudbou

Súlad pohybu a hudby je založený na schopnosti organizmu okamžite fixovať časové intervaly vyme- 
dzené počítacími dobami hudobnej predlohy. Do takto vzniknutej časovej sústavy sa zasadí vopred 
zvolený pohyb. Možno predpokladať, že organizmus je schopný odmeriavať časové intervaly udávané 
vonkajšími podnetmi. Týmto mechanizmom môžu byť podmienené reflexy na čas. Pri produkovaní 
rytmickej činnosti na podklade zvukových podnetov je prvoradým činiteľom oblasť sluchového vní- 
mania. Činnosť zvukového analyzátora je pri vnímaní rytmických podnetov vždy spojená s  mo-
torickou činnosťou. Svoju úlohu ďalej hrá zraková kontrola, teda zrakový analyzátor, ktorý doplňuje 
a spresňuje podnety prichádzajúce zo svalov.  

Všetky rytmické impulzy ako pravidelné vzruchy nervovej sústavy musia mať primeranú silu a rých- 
losť. Veľké rozdiely intenzity vyžadujú veľké napätie. Striedanie dvoch rozdielnych dojmov je pod-
mienkou vzniku rytmického uspokojenia. Tým sa predchádza únave (Pospíšek, Otčenášek, 1928). 

Podstatou rytmu je pohybová reakcia na zmyslový podnet vonkajšieho sveta. Aj pohyb, ktorého reali- 
zácia predpokladá reakciu na rytmický podnet, sa automatizuje a zjednodušuje. Rytmickými zvukmi 
sa naša pozornosť zaostrí, ale skoro sa toto napätie zoslabí. 
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Nervové dráhy, ktoré navodzujú automatizáciu pohybu, sa skracujú a pohyb sa automatizuje a eko-
nomizuje. Stačí dať začiatočný impulz, aby bol spustený celý pohybový reťazec bez našej vôle. Touto 
automatizáciou sa ušetrí veľa energie, ktorá by bola potrebná vtedy, keby sme pohyb vykonávali úmy-
selne. Takto uvoľnenú energiu môžeme pri automatických pohyboch využiť inak, napríklad vo vnú-
tornom prežívaní pohybu, pohybovom výraze.
Najjednoduchšie sú tie pohyby, ktoré sa zhodujú s prirodzeným telesným rytmom srdca. V nich má 
každý svoj prirodzený rytmus, ktorým odpovedá na vonkajšie podnety pohybom. Podľa toho môžeme 
rozlišovať rôzne typy ľudí. Malé dieťa odpovedá na každý vonkajší podnet pohybom. Dospelého jedin-
ca spoločenské prostredie naučilo tlmiť tieto pohybové reakcie, čo je prirodzený jav a súvisí s dospie- 
vaním jedinca.

Základný stupeň hudobného vnímania, pri ktorom je najtesnejšia spojitosť s 1. signálnou sústavou, 
je spoločný všetkým ľuďom. Vyznačuje sa vnímaním najjednoduchších zložiek hudby, najmä rytmu 
a jednoduchej motoriky. Pri tomto fyziologickom vnímaní vykonáva hudba funkciu organizácie cvi-
čencov. Na poslucháčov má bezprostredný vplyv, ktorý je tým väčší, čím menej vzbudzuje vedomú 
pozornosť (Fialová, 1977). 

Ďalším typom je náladové vnímanie. Hudba v poslucháčoch vyvoláva emocionálne stavy. Takto vní-
maná hudba pomáha lepšie precítiť a vykonať pohyb. Je dôležité, aby hudba sprevádzajúca pohyb, bola 
zrozumiteľná, prehľadne členená, ale aby pri tom nestrácala nič na svojej umeleckosti.

Cvičenie pri rytmickom hudobnom sprievode je sprevádzané pocitom „ľúbivosti“ a pohybového 
uvoľnenia, spôsobovaného tým, že nie je porušovaný pravidelný chod základných životných funkcií. 
Na rytmickú činnosť nie je potrebné vynakladať toľko úsilia. Podstata tohto faktu je tiež fyziologická. 
Rytmická činnosť sa prejaví v striedaní antagonistických dejov, v striedaní silnejších a slabších podne-
tov. Rytmus má vplyv na zmeny fáz napätia a uvoľnenia. Výhodou rytmických podnetov je tiež fakt, že 
sa rýchlejšie vytvárajú reflexné spoje a pohyb sa tak rýchlejšie automatizuje.
Schopnosť rytmickej pohybovej reakcie sa vyvíja paralelne s  tým, ako sa rastom a  dospievaním 
zdokonaľuje a vyvíja nervová sústava. Je to proces stupňovitej povahy s kvalitatívne odlišnými vývo-
jovými obdobiami.

2.2| Základné princípy hudobno-pohybových vzťahov

Základom budovania takéhoto vzťahu je hudobnosť ako schopnosť ľudského organizmu reagovať na 
hudobné podnety. Jej základom je rozvoj hudobného sluchu, rytmu a hudobnej pamäti.
Ontogenéza hudby má dve základné obdobia:
-	 vývojové obdobie detstva: predškolský a mladší školský vek,
-	 vývojové obdobie dospievania.
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Každé obdobie má svoje špecifiká. V  skorom detstve je príťažlivosť hudby v  príjemných zvukoch 
(matkin spev, zvonenie zvončeka, zvuk niektorých nástrojov). V ďalšom období už rytmus vzbudzuje 
u dieťaťa pohybovú reakciu od nekontrolovateľných telesných pohybov až k úplnej rytmickej jednote 
pohybu a hudby.

Neskôr začína detský organizmus prijímať melódiu ako rad tónov. S pribúdajúcimi skúsenosťami hu-
dobná pamäť obsiahne viac melódií, pričom narastá schopnosť dieťaťa rozlišovať ich. Takto sa môže 
ďalej rozvíjať jeho hudobnosť, ale aj pohyb. Takýto vzťah je podmienený mnohými faktormi: indi-
viduálnym nadaním, životným prostredím, rodinou, školou, uvedomelou výchovou.

Pohyb a hudba majú spoločné dve špecifické vlastnosti: čas a rytmus. Čas presne vymedzuje hudbu 
aj pohyb. Ich spolupôsobenie v čase konkretizujú počítacie doby, ktoré ho zjednocujú. Vymedzenie 
hudby počítacími dobami sa deje na základe prízvukov, ktoré sú na určitých dobách. Tak rozozná-
vame ľahké (neprízvučné) doby a ťažké (prízvučné) doby. Na základe prízvukov môžeme rozčleniť 
melódiu na pravidelné úseky. Pritom je dôležité, aby začiatok pohybu bol na prízvučnú dobu. Zadele-
nie tónov na základe prízvukov do metrických celkov sa uskutočňuje združením do taktov. Toto sa 
nazýva metrum.
Druhou kategóriou hudobno-pohybovej súhry je rytmus. Je neoddeliteľnou súčasťou ľudského vedo-
mia. Zmysel pre rytmus je schopnosť pohybovo reagovať na rytmické podnety a ich zmeny, osvojiť 
si ich a pohybovo ich stvárniť. Dá sa rozvíjať a zdokonaľovať. Správny pohybový rytmus ovplyvňuje 
ekonomiku pohybu.

Melódia je najdôležitejším výrazovým prostriedkom hudby. Je závislá od rytmu, ktorý je jej kostrou. 
Cvičenci sa tak môžu v hudbe lepšie orientovať.
Hudobná skladba je v závislosti od sily tónu rozdelená na takty. Takt je spojenie jednej prízvučnej 
doby a jednej alebo viacerých neprízvučných dôb. V základných taktoch 2/4, 3/4 a 4/4 sú prízvučné 
prvé doby.
Sila tónu, ktorá môže mať rôznu hlasitosť, sa v hudbe nazýva dynamika, ktorá sa môže zoslabovať 
(diminuendo) alebo zosilňovať (crescendo).
Pod tempom rozumieme množstvo dôb za určitú časovú jednotku. Udáva sa talianskymi výrazmi, 
pričom stred je andante – krokom, grave – ťažko, adagio – pomaly, allegro – veselo. Tempo sa môže 
spomaľovať – ritartando alebo zrýchľovať – accelerando.

Zmysel pre rytmus je vzdelávateľný a dá sa zdokonaľovať. Cvičenie pri hudbe je sprevádzané pocitom 
pohybového uvoľnenia a „ľúbivosti“. Na rytmickú činnosť nie je potrebné vynakladať toľko úsilia, 
pretože rytmus má vplyv na zmeny fáz napätia a uvoľnenia. Rýchlejšie sa vytvárajú reflexné spoje a po-
hyb sa rýchlejšie automatizuje. Schopnosť rytmickej pohybovej akcie sa vyvíja s rastom a dospievaním 
tak, ako sa vyvíja nervová sústava.
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Hudba má na hodinách telesnej výchovy tri základné funkcie:
1.	 mobilizačnú – prostredníctvom melódie a rytmu aktivizuje žiakov,
2.	 zjednocujúcu – prostredníctvom akustických, rytmických a  melodických podnetov zjednocuje 

pohyb žiakov; rytmické podnety vytvárajú tzv. skupinový rytmus, ktorý zjednocuje pohyb sku-
piny,

3.	 výchovnú – prostredníctvom vhodne zvolenej hudby sa rozvíja estetické cítenie, čo prispieva 
k  citovej výchove žiakov, ktorá je v  tomto veku veľmi potrebná. Hudba ovplyvňuje motorickú 
predstavivosť, rozvíja a posilňuje tvorivosť (Kresánek, 1972).

Na nácvik súladu pohybu s hudbou sú dôležité cvičenia rytmu, tempa, taktu, dynamiky, výrazu a for- 
my. Prvé 3 sú základné a druhé 3 predstavujú nadstavbu. Môžeme ich rozvíjať vhodnými cvičeniami 
alebo formou pohybových hier. Vzťah pohybu a  hudby je zachytený v schéme (Fialová, Keszőcze, 
1991). 

2.3| Metodická práca s hudbou

Predpokladom odborne a erudovane vedenej hodiny rytmickej gymnastiky v školách je využívanie 
dostupných učebných pomôcok. Z hľadiska aplikácie hudby na pohybové dianie môžeme podľa mo-
mentálneho stavu potrieb alebo úrovne technických možností učebných či iných pomôcok vo výchov- 
no-vzdelávacom procese využívať nástroje a prístroje:
•	 vyludzujúce zvuky – rytmicko-metrické sprievodné prostriedky:

-- tlieskanie – jeho výhodou je najbezprostrednejšia použiteľnosť, čo umožňuje okamžité zapoje-
nie do aktívneho procesu; tlieskať môže učiteľka, vytipovaná žiačka, skupina žiačok alebo celá 
trieda,

-- rytmický bubienok – je univerzálny rytmicko-metrický prostriedok pre bežnú pohybovú 
prípravu na základný výcvik, ale aj na doplnenie rytmu hudobnej skladby, môže sa použiť 
údermi ruky alebo paličkou,

h u d b a  v  g y m n a s t i k e

p o h y b  v  g y m n a s t i k e

č a s m e t r u m r y t m u s f o r m a
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-- metronóm – umožňuje svojimi pravidelnými údermi udržiavať pravidelné tempo a takt,
-- elektronický rytmicko-metrický prístroj (BPM beat per minute), vytvárajúci akustické ryt-

micko-metrické štruktúry ako pochod, beh, polka, valčík, tango a podobne s možnosťou nad-
stavenia tempa podľa potreby,

-- ľudská reč, udávanie počítacích dôb, akcentov, taktov, rytmu, smeru cvičení je spolu s tlies-
kaním jednou z najpriamejších učebných pomôcok.

Uvedené rytmicko-metrické prostriedky môžeme využívať tiež v kombinácii s ostatnými, najmä 
s reprodukovanou hudbou.

•• vyludzujúce tóny – rytmicko-metrické hudobné sprievodné nástroje:
-- klavír – patrí medzi hudobné nástroje, ktorého výrazové prostriedky sú najvhodnejšie na ten-

to účel, aj keď v školskej telesnej výchove sa v súčasnosti využíva len výnimočne,
-- syntetizér, elektronický hudobný nástroj s klaviatúrou, ktorý má podobné využitie ako klavír, 

ale jeho výrazové prostriedky a  rozmanitosť zvukov imitujúcich rôzne hudobné nástroje je 
veľmi široká;

•• reprodukčné prístroje – reprodukujú vopred nahrané hudobné skladby. Majú v školskej telesnej 
výchove podstatný podiel a sú najčastejšie využívané. (Fialová, Keszőcze, 1991) 

Ich obsluha je veľmi jednoduchá, umožňujúca požadované opakovanie hudby.

Takto vedená hodina kladie zvýšené nároky na prípravu pedagóga, ktorý si musí vybrať vhodnú hudbu 
k pohybu, ktorý sa majú žiaci naučiť. Je dôležité, aby sa tento výber realizoval nielen so zameraním na 
obsah učiva, ale aby sa prihliadalo najmä na vek žiakov. Hudobný trh ponúka veľký výber CD nosičov 
so zameraním na deti, ktorých autormi sú naši aj zahraniční interpreti. V nižších ročníkoch je vhodné 
motivovať pohyb aj textom piesní.
Učiteľka, ktorá vedie hodinu rytmickej gymnastiky, musí zachovať tieto postupové kroky:
•• aplikáciu hudby na pohyb musí začať orientačných spoznávaním vybratej hudby, čo sa deje ak-

tívnym opakovaným náčuvom,
•• potom nasleduje sluchový rytmicko-metrický rozbor,
•• na záver sa zrealizuje formálny rozbor hudobnej skladby, ktorá môže mať rôzne rytmické členenie 

v jej jednotlivých častiach.
Až po tomto rytmickom, metrickom a formálnom rozbore by sme mali pristúpiť k nácviku pohybu.

2.3.1| Cvičenia rytmu
Pomocou hudobného rytmu je učiteľka schopná akusticky udávať časovo-dynamický priebeh, a tým 
podporiť realizovanie zadanej úlohy. Môžeme povedať, že pod rytmom rozumieme zadelenie tónov 
alebo zvukov podľa dôrazu na časové plynutie v taktovej väzbe, predstavované hodnotami nôt.
Pod cvičeniami rozvíjajúcimi zmysel pre rytmus rozumieme cvičenia základných časových hodnôt 
vyjadrených hudobnými prostriedkami, ktoré si žiaci osvojujú na hodinách gymnastiky (Fialová, 
Keszőcze, 1997). Keďže podstatou slova rytmus je určitá pravidelnosť v priebehu činnosti a jej opako- 
vanie, musíme za mieru tejto pravidelnosti zobrať konkrétne časovo merateľné jednotky, ktoré budú 
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zastúpené rytmickými hodnotami nôt. Pre aplikovanú rytmickú výchovu sú nutné vedomosti o hod-
notách nôt. V praxi budeme pracovať s týmito časovými hodnotami nôt:
•	 celá nota – štyri počítacie doby: raz, dva, tri, štyri,
•	 polová nota – dve počítacie doby: raz, dva,
•	 štvrťová nota – jedna počítacia doba: raz,
•	 osminová nota – pol jednej doby: pr – vá, pričom na každú slabiku padne jedna osminová doba.

Štvrťovú notu považujeme z  pohybového hľadiska za základnú a  jej absolútna hodnota závisí od 
udaného tempa. Ak je tempo rýchlejšie, časová hodnota štvrťovej noty je kratšia a naopak.
Najjednoduchším pohybovým vyjadrením tohto rytmu je chôdza, ktorá môže prebiehať s  rôznymi  
obmenami. Pred nácvikom chôdze je vhodné precvičiť jej rytmus tlieskaním, aby si žiaci utvrdili 
presné metrum striedania hodnôt nôt a  trvanie jednotlivých dôb. Jedna doba je vyjadrená jedným  
krokom. Nácvik chôdze môžeme vykonávať:
•	 v  rôznych priestorových variáciách (po obvode telocvične, po diagonále, po priestorových 

krivkách), 

•	 v rôznych smeroch vpred, vzad, bokom, v kruhu v čelnom postavení, 
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•	 jednotlivo aj vo dvojiciach, 

•	 s pohybom neoporných častí tela (šije a hlavy, paží, trupu). 

Chôdzu môžeme kombinovať s  pomlčkami, ktoré pohybom vyjadríme výdržou v určitom postoji 
alebo polohe, čo prináša spestrenie nácviku. Tvorivosť žiakov povzbudíme ich ľubovoľným výberom.

Osminová nota vzniká pravidelným rozdelením štvrťovej noty na dva menšie celky. Pohyby vykoná-
vané v jej rytmickom priebehu sú svojím rozsahom menšie a majú dvojnásobné tempo. Najjednoduch- 
šie stvárnenie tvorí beh, pri ktorom musíme dávať pozor na bezoporovú fázu (let), ktorá môže mať 
rôzne obmeny. Pri nácviku používame tie isté formy ako pri chôdzi.

Polová a celá nota vzniká súčtom štvrťových hodnôt (2 alebo 4). Pohybové vyjadrenie môže byť po-
malou vedenou chôdzou so širšími pohybmi neoporných častí tela.
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Pri nácviku týchto cvičení má v prvej fáze významnú úlohu pedagóg, ktorý udáva rytmus slovom, pot-
leskom, úderom na bubienok alebo iný staccatový nástroj (napr. dve plastové fľaše). V ďalšej fáze do 
tejto činnosti zapojí talentovanú žiačku, neskôr skupinu žiakov. Rytmizácia pohybu môže byť v kom-
binácii rôznych rytmov a  v  ich primeranom vyjadrení. Napríklad kombinujeme chôdzu s  behom 
v kombinácii s výdržami. Žiakov vedieme k tvorivosti a dáme im priestor na individuálne pohybové 
stvárnenie. V  ďalšej fáze prípravy využijeme vhodný hudobný sprievod. Prítomnosť hudby vnesie 
do pedagogického procesu veľa emócií. Nácvik rytmu realizujeme v hlavnej časti hodiny. Zvládnuté 
činnosti, najmä variácie behu môžeme použiť v prípravnej časti hodiny a cvičenia s výdržami, ktoré 
majú pokojový charakter, na záver hodiny.

2.3.2| Cvičenia tempa
Pod tempom rozumieme konkrétnu mieru rýchlosti, akou majú prebiehať jednotlivé pohyby. Môže- 
me povedať, že tempo je množstvo dôb za určitú časovú jednotku. Rozoznávame tri základné stupne:
•	 pomalé,
•	 stredné (moderato),
•	 rýchle.
Udržanie tempa je jednou zo základných úloh rytmickej výchovy. Aby žiaci mohli túto úlohu dobre 
zvládnuť, je nevyhnutné rozvíjať cit pre tempo. Pri jeho nácviku sa zameriame na:
•	 Rovnomerné tempo, ktoré bude tvoriť základ. Je to tempo, ktoré sa nezrýchľuje ani nespomaľuje. 

Na nácvik je najvhodnejšie použiť stredné tempo (88 – 92 úderov za minútu). Výhodné je na- 
cvičovať ho v  chôdzi po obvode telocvične s  pohybom učiteľky v  protismere. Úlohu postupne 
sťažujeme pomlčkami (výdržami), ktoré komplikujú žiakom jeho udržanie. Tempo udávame ryt-
mickým bubienkom, neskôr spestríme tlieskaním, pričom kladieme dôraz na správne držanie tela 
a techniku pohybu.

•	 Zrýchľovanie tempa môžeme opäť nacvičovať chôdzou po obvode telocvične. Za základné vý-
chodiskové tempo zvolíme stredné, ktoré postupne zrýchľujeme až na maximum, ktoré sa dá ešte 
vyjadriť konkrétnym pohybom. Pohybový rozsah sa zrýchľovaním zmenšuje, chôdza postupne 
prechádza do behu.

•	 Spomaľovanie tempa. Za východiskové určíme také, ktoré sa dá postupne spomaľovať. Spoma-
ľovaním postupne narastá rozsah pohybu.
Po zvládnutí oboch samostatných zložiek pristupujeme k ich kombinácii. Jednotlivé cvičenia mô- 
žeme dopĺňať výdržami, určovaním základného tempa, začlenením do pohybových hier a pod. 
Okrem nácviku postupných zmien tempa vo vyšších ročníkoch nacvičujeme aj jeho náhle zmeny, 
čo je obťažnejšie.

2.3.3| Cvičenia taktu
Pri počúvaní hudby môžeme ohraničiť hudobný tok počítaním jednotlivých dôb a ich zadeľovaním 
do celkov – taktov. Deje sa to na základe prízvukov, ktoré sú skoro vždy na prvej dobe. Rozoznávame 
dva druhy taktov:
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•	 Jednoduchý takt má vždy jednu ťažkú – prízvučnú dobu a ostatné ľahké. Môže byť dvojdobý a troj-
dobý. 2/4 má dve počítacie doby: raz – dva, alebo v pomalšom tempe: pr – vá, dru – há. Môžeme ho 
vyjadriť chôdzou, behom, pohybmi častí tela, polkovým krokom, poskočným krokom. Trojdobý 
takt má tri doby, počíta sa: raz – dva – tri s dôrazom na prvú dobu. Jeho pohybovým vyjadrením 
je valčíkový a prísunný krok.

                   dvojštvrťový takt                                                               trojštvrťový takt
•• Zložený takt má jednu ťažkú – prízvučnú dobu ako hlavný prízvuk, jeden vedľajší prízvuk 

a príslušný počet ľahkých – neprízvučných dôb. Najbežnejšie používaný je štvordobý – 4/4 takt. 
Počítacie doby sú: raz, dva, tri, štyri, v pomalšom tempe: pr – vá, dru – há, tre – tia, štrv – tá. Po-
hybovo najrozšírenejšie stvárnenie:

                          štvorštvrťový takt    
Pri nácviku zmyslu pre taktové cítenie vychádzame z najjednoduchších foriem, napríklad tlies-
kania, kde bude zvýraznená prvá – ťažká doba a  miernejšie zvýraznená tretia doba. Postupne 
striedame jednotlivé druhy taktov a žiaci sa snažia reagovať na striedanie adekvátnym pohybom. 
Navrhujeme napríklad rozdeliť triedu na tri skupiny, pričom každá skupina je nositeľkou určitého 
konkrétneho taktu, na ktorý v správnom momente zareaguje.

2.4| Systematika cvičení rytmickej gymnastiky

Všetky cvičenia, ktoré využívame v rytmickej gymnastike, môžeme rozdeliť na základné a špecifické.
•	 Základné zabezpečujú rozvoj základných schopností organizmu najmä prostredníctvom rôznych 

foriem gymnastiky. Zaraďujeme sem:
1.	 cvičenia na správne držanie tela, 
2.	 základné pohyby častí tela: šije a hlavy, paží, trupu a nôh,
3.	 základné lokomočné pohyby: chôdza a beh,
4.	 základné rytmické cvičenia: rytmu, tempa, taktu, dynamiky, výrazu. 

•• Špecifické cvičenia, ktoré sa delia podľa toho, či sú vykonané bez náčinia, alebo s náčiním:
1.	 cvičenia bez náčinia: tanečné kroky, pohyby vlnou, cvičenia rovnováhy, obraty a skoky,
2.	 cvičenia s náčiním sú spojením cvičení bez náčinia so švihadlom, textilným náčiním, loptou, 

obručou, 
3.	 cvičenia s cvičebnými pomôckami.
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Veľká časť týchto cvičení je obsahom vzdelávacieho štandardu. Ich vhodným spojením s adekvátnym 
rytmickým, neskôr hudobným sprievodom zvýšime funkčnú aktivitu detí a pôsobíme aj na rozvoj ich 
hudobnosti. Spojenie pohybu s hudbou má aj emočný účinok a kladne pôsobí na rozvoj estetiky.

V  základných lokomóciach je využitá štylizovaná chôdza a  beh, ako aj základné prvky tanečných 
krokov a prvky ľudových tancov a  aerobiku. Využitím veku primeraného náčinia, najmä švihadla  
a lopty, ale aj cvičebných pomôcok (paličky, plastové fľaše, uteráky, krúžky, obruče a pod.) rozvíjame 
manipulačné schopnosti detí, zmysel pre rytmus a koordináciu pohybu tela s pohybom náčinia.

Dôležitou funkciou rytmickej gymnastiky je jej kreativita, ktorá vychádza najmä zo spojenia pohybu 
s hudbou pri samostatnom pohybovom stvárnení jednotlivca alebo vo vyšších ročníkoch skupiny detí.
Zaradenie vhodných cvičení rytmickej gymnastiky je určované ročníkom. Do prvého ročníka 
zaraďujeme formu spontánnych pohybov, ktorými žiaci reagujú na rytmizáciu pohybu. Pohyb môže 
byť motivovaný textom riekanky alebo piesne. Dôraz dávame na správne držanie tela. V  druhom 
a treťom ročníku postupne prechádzame od spontánnej činnosti k riadenej. Popri dôraze na správne 
držanie tela zlepšujeme techniku cvičenia s prihliadaním na koordináciu pohybu a na rozvoj pohy-
bových schopností. Vo štvrtom ročníku už môžeme vyžadovať od detí samostatnú tvorivosť s nárokmi 
na ich primeraný funkčný rozvoj.

Z obsahu cvičení rytmickej gymnastiky podľa učebných osnov pre I. stupeň základných škôl navrhu-
jeme výber cvičení primeraných veku a vhodných pre dievčatá aj chlapcov. Niektoré špecifické cvičenia 
(napríklad pohyby vykonané vlnou) sú vhodné len pre dievčatá a sú určené pre záujmové krúžky. 

2.4.1| Lokomočné cvičenia
Lokomočné cvičenia reprezentované rôznymi typmi štylizovaných tanečných krokov vhodných pre 
túto vekovú kategóriu rozvíjajú svaly dolných končatín, rýchlosť, pružnosť a majú vplyv na dýchací 
a obehový systém. Zdôrazňujú charakter hudby a kladne vplývajú na emócie žiakov. Metodicky nad-
väzujú na chôdzu a beh. Podľa toho, na aký rytmus sú viazané, ich môžeme rozdeliť takto:
•	 Tanečné kroky v dvojdobom takte. Základným prostriedkom je tu chôdza a beh, ktoré môžeme 

rôznym spôsobom štylizovať a obmieňať. Typickým predstaviteľom tejto skupiny tanečných kro-
kov je polkový krok, ktorý sa skladá z poskoku a cvalu so švihovým pohybom paží. 
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Poskočný krok sa skladá z odrazu jednou nohou a doskokom na ňu. Má švihový charakter a cvičí 
sa v rýchlom tempe. Švihová noha môže mať rôznu polohu, napríklad pokrčiť prednožmo. Je vy-
jadrením hudobného bodkovaného rytmu. 

Cval je vlastne prísunný krok s fázou letu. Prinoženie sa uskutočňuje vo fáze letu, kde sú končatiny 
vystreté vo všetkých kĺboch. Do tejto skupiny by sme mohli zaradiť rôzne druhy tanečných krokov 
z oblasti ľudového a spoločenského tanca. 

•	 Tanečné kroky v trojdobom takte. Na rozdiel od predchádzajúcich sa tu uplatní okrem švihového 
aj vedený charakter pohybu. Do tejto skupiny zaraďujeme: prísunný krok, ktorý sa skladá z pod-
repu výkročného a prísunu do výponu alebo stoja. Môže byť jednostranný (výkročná noha sa ne-
mení) alebo obojstranný. Prísun sa vykonáva sunom prstov po zemi vpred, vzad, bokom, ako aj 
v šikmých smeroch. 

V trojdobom takte sa vykonávajú aj rôzne obmeny krokov. 
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Pozostávajú z troch krokov: krok pravou –prísun ľavou – krok pravou. Ďalší krok vykonávame 
ľavou. Precvičujeme ho samostatne alebo v nadväznosti na iný pohyb, napríklad skok alebo ob-
rat. Typickým predstaviteľom tejto skupiny tanečných krokov je valčíkový krok, ktorý sa skladá 
z troch krokov. Prvý je vykonaný hmitom podrepmo, druhé dva sú vykonané vo výpone. 

Pre švihový charakter pohybu je obľúbený mazúrkový krok, ktorý sa skladá z prídupu a dvoch 
poskokov.

Nácvik tanečného kroku sa začína vyklopávaním rytmu. Potom nasleduje pohybová reakcia 
žiakov v nadväznosti na správnu technickú reakciu. V priebehu nácviku pohyb zdokonaľujeme 
rytmicky aj technicky a pridávame pohyb ostatných častí tela. Nácvik tanečného kroku môžeme 
spestriť vhodným umiestnením v  priestore po rôznych priamych aj zaoblených krivkách. Skôr 
ako použijeme tanečný krok v niektorej časti hodiny, musíme ho nacvičiť v hlavnej časti hodiny. 
Nácvik robíme s hudobným sprievodom, pretože hudba je rytmickým základom tanca.

2.4.2| Cvičenia so švihadlom
Cvičenia so švihadlom rozvíjajú svalstvo dolných končatín, najmä predkolenia a chodidla, prehlbujú 
dýchanie a kladne vplývajú na rozvoj vytrvalosti. Zlepšujú funkciu vnútorných orgánov, kladne pôso-
bia na koordináciu pohybu a rozvíjajú hudobno-pohybový rytmus. Akýkoľvek pohyb švihadla veľmi 
citlivo zaznamenáva pohyb tela cvičenca. Preto ho musíme viesť ľahko, bez kŕčovitosti a s dynamikou 
prislúchajúcou jednotlivým pohybom v správnom rytme a tempe.
Charakteristika pohybov so švihadlom si vyžaduje rýchlejšiu a rytmickejšiu hudbu. Jej rytmické a met-
rické členenie má byť pre školskú telesnú výchovu jasné, jednoduché. Hudobný tok musí zvýrazňovať 
švihový charakter tohto náčinia. Intenzita zvuku hudby musí byť silnejšia ako pri ostatných náčiniach. 
Najvhodnejšie metrické členenie je 2/4 a 4/4 takt. V bežnom výučbovom procese sa uplatňujú hudob-
né formy ako polka, pochod, fox polka, ale aj súčasná populárna hudba, ak nevykazujú rôzne zarážky 
alebo pridané doby (Fialová, Keszőcze, 1991).
Švihadlo je konopné, niekedy je v strede zosilnené a môže byť zakončené rúčkami, alebo len uzlíkmi. 
Jeho dĺžka sa prispôsobí výške žiaka. Keď žiak uchopí švihadlo obojručne a postaví sa do jeho stredu, 
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uzlíky by mu mali siahať do pazušných jamôk. Iná dĺžka švihadla skresľuje jeho pohyb a záporne pô-
sobí na techniku cvičenia. Švihadlo môžeme držať rozložené a zložené viacerými spôsobmi:
•	 Jednoručne
•	 Obojručne

Pohyb švihadla musí byť správne umiestnený v požadovanej rovine: v bočnej rovine napríklad vpred 
a vzad, v čelnej rovine napríklad vpravo, vľavo.
Cvičenia so švihadlom rozdeľujeme do týchto špeciálnych skupín: preskoky, skoky, pohyby oblúkom, 
kruhom a osmičkou, prechytávanie, vyhadzovanie a chytanie.
Preskoky – môžu sa robiť vo všetkých rovinách obojnožne, jednonožne a striedavonožne. 

obojnožne

striedavonožne
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To isté platí aj o doskoku. Všetky preskoky sa môžu vykonávať s medziskokom, bez neho aj dvojšvihom. 
To značí, že v jednej fáze letu sa uskutočnia dve rotácie švihadla. Preskoky švihadla sú cvičenia švihové- 
ho charakteru, pri ktorých impulz rotácie náčinia vychádza zo zápästia. Technika odrazu a doskoku je 
ako pri skokoch. Telo je vzpriamené, lakte sú skoro pri tele, predlaktia smerujú šikmo vpred. Švihadlo 
je vystreté a prechádza medzi podložkou a prstami cvičenca bez dotyku zeme. Príklady:
1.	 krúženie vpred,  
2.	 krúženie vzad,

3.	 krúženie bokom vo dvojiciach,

4.	 beh cez švihalo: „koníčky“. 
V školskej telesnej výchove sú preskoky cez švihadlo veľmi frekventované. Po zvládnutí techniky ich 
zaraďujeme na rozohriatie. Pohyby oblúkom, kruhom a osmičkou je vhodné zaradiť medzi preskoky, 
na vydýchanie. Švihadlo pri nich držíme obojručne alebo jednoručne. Vychádzame z pohybu paží 
a v ich priebehu musí byť švihadlo vystreté a nesmie sa zauzliť. 
Príklady:
1.	 pohyb švihadla v čelnej rovine,

2.	 prechytávanie švihadla pred telom a za telom.


