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Abstrakt: Príspevok spracováva hudobno-pohybovú výchova ako dôležitú a neoddeliteľnú súčasť rytmickej gymnastiky pri práci s deťmi predškolského veku. Ppri pohybovej zložke má významné zastúpenie aj hudobná zložka ( napr. v stimulácii hudobného sluchu, citu pre rytmus, hudobnej pamäti atď.). 
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Úvod

Hudobno-pohybová rytmika tvorí oddávna neodmysliteľnú súčasť pohybovej kultúry človeka obohacuje jeho emocionálny život. Podieľa sa na rozvoji hudobnosti, estetického cítenia rozvoja pohybových schopností (koordinačných a kondičných), obohacuje pohybový potenciál, rozvíja osobnostné vlastnosti – disciplinovanosť, rozhodnosť, samostatnosť, prispôsobivosť, zmysel pre spoluprácu. Učí spájať a vychovávať pohyb s hudbou, umožňuje vyjadriť svoje pocity a psychické stavy (Šimoneková, 2000). 

Dalcroze, zakladateľ rytmickej gymnastiky hovorí, že hudobný rytmus sa ľahšie pochopí pomocou telesných pohybov. Jeho metóda rytmickej gymnastiky predstavuje výchovu rytmom a je založená na telesnej skúsenosti a analýze  fyzických pocitov. Spoločným prvkom, v ktorom sa stretáva pohyb s hudbou je rytmus. V hudobnej zložke znamená striedanie dĺžok a akcentov, v motorickej  zložke ide o realizáciu striedania pohybov rôzneho trvania a charakteru. Základná kvalitatívna odlišnosť medzi hudobným a pohybovým rytmom je daná predovšetkým tým, že hudobný rytmus vzniká určitým usporiadaním hudobných vyjadrovacích  prostriedkov v konkrétnom čase a pohybový rytmus vytváraný z  pohybových prvkov v čase a v priestore.                                         

Cieľom hudobno-pohybovej výchovy je obohacovanie detí o emocionálne zážitky z percepčného vnímania hudby, z vlastnej realizácie v pohybovej koordinácii, zdokonaľovanie a zosúladenie pohybových návykov a zručností, rozvíjanie a upevňovanie teoretických poznatkov z hudby a pohybu.         

K prostriedkom hudobno-pohybovej výchovy patria: 

· rytmická improvizácia hrou na telo (tlieskanie, plieskanie, dupkanie, lúskanie ap.),  

· gymnastická príprava základnými pohybmi častí tela, 

· pohybová a tanečná technika (tanečné motívy a väzby), 

· tanečná a pohybová improvizácia a tvorba, 

· rytmizácia hovoreného slova, 

· rečňovanky, vy čítanky, ľudové a hudobné hry, 

· spev, 

· rytmické cvičenia, hra a improvizácia (hudobná i pohybová).

Hudobno-pohybové a tanečné hry sú významnou súčasťou činností a aktivít. Odporúčaný rozsah spomínaných  pohybových činností v súčasných učebných osnovách je 10% pre každý ročník 1.stupňa základnej školy, v predškolskom veku je rozsah obdobný (Kršjaková, Galbička, 2000).

Rytmická gymnastika

Zakladateľom rytmickej gymnastiky je švajčiarsky hudobný pedagóg Emil Jaques Dalcroze (1856 - 1950), ktorý patril k najznámejším reformátorom pohybovej výchovy na prelome 19. a 20. storočia, bol profesorom hudby na ženevskom konzervatóriu. V súčasnosti  rytmickú gymnastiku charakterizuje Fialová ako  konkrétny druh gymnastiky nesúťažného zamerania, ktorá  obsahuje cvičenia bez náčinia (vykonávané rôznou technikou), cvičenia s náčiním (krátke aj dlhé švihadlá, lopty a obruče rôznych veľkostí, stuhy, stuhy na paličke - lenty, šatky, závoje, kužele, zástavky a pod.) a s cvičebnými pomôckami (paličky, bubienky, tamburíny, kastanety, rumba gule a i., rytmické pomôcky, stuhy rôznej šírky, gumové šnúry rôznej dĺžky, lopty v sieťke a pod.), vždy s hudobným sprievodom. Pri syntéze pohybu a hudby sa podčiarkuje ich jednota v časovom priebehu, premietajúca sa do spoločného rytmu. Vedie cvičencov k rytmickému, ekonomickému, harmonickému a esteticky pôsobiacemu pohybu. Cvičenia, ktoré sú jej obsahom, sú zamerané na správne držanie tela, všestranný telesný rozvoj a na získanie špecifických pohybových zručností (1995, s.226).

Podľa Berdychovej (1981) je rytmická gymnastika a tanec zdrojom estetickej výchovy (spolu s výchovou výtvarnou, literárnou a hudobnou). Hudobné krásno - melodika, tempo, rytmus - je inšpirátorom pohybu, ktorý sa v spojení s nimi spresňuje, koordinuje, stáva sa prejavom estetickým. Úlohou rytmickej gymnastiky a tanca je učiť deti koordinovanému pohybu v súlade s hudbou, s jej tempom, rytmom, melódiou a dynamikou, prehlbovať hudobne pohybový zmysel, rozvíjať jeho výrazové možnosti, a tým prispieť ku zvyšovaniu telesnej zdatnosti, kultúry pohybu a hudobnosti. 

Aktívne využívanie hudby v rytmickej gymnastike si vyžaduje systematickú, etapovitú a plánovitú prípravu. Základným stupňom tejto prípravy je aplikovaná hudobná a rytmická pohybová príprava. Pre rytmickú gymnastiku je dôležité, že aktivity podporujú a rozvíjajú nielen rozvoj akustických a optických pocitov a vnemov, ale predovšetkým prostredníctvom jednotlivých hudobných zložiek rozvíjajú i kinestetické cítenie. Z hudobno-pohybových rytmických cvičení, spadajúcich do oblasti rytmickej výchovy, sú pre rytmickú gymnastiku najdôležitejšie cvičenia: 

· rytmu

· tempa

· taktu

· dynamiky

· výrazu

· formy.

Prvé tri uvádzané cvičenia môžeme považovať za základné, druhé tri sú ich nadstavbou, patria už k technicky náročným.
Cvičenia rozvíjajúce rytmus

Pod cvičeniami rozvíjajúcimi zmysel pre rytmus rozumieme cvičenia základných časových hodnôt, vyjadrených hudobnými prostriedkami, ktoré si cvičenci – deti v edukačnom procese osvojujú pohybom. Keďže podstatou slova rytmus je určitá pravidelnosť v priebehu činnosti a v jej opakovaní, musíme na mieru tejto pravidelnosti zobrať konkrétne časovo merateľné jednotky, ktoré budú v našom prípade zastúpené rytmickými hodnotami nôt. Pre aplikovanú rytmickú výchovu v rytmickej gymnastike sú bezpodmienečne nutné vedomosti o hodnotách nôt (aspoň základných). V praxi budeme pracovať s nasledovnými notami – ich časovými hodnotami: 

· nota celá – 4 počítacie doby – raz, dva, tri štyri 

· nota polová – 2 počítacie doby – raz, dva

· nota štvrťová – 1 počítacia doba – raz

· nota osminová – ½ jednej počítacej doby pr – vá.
Štvrťovú notu považujeme z pohybového hľadiska za základnú, jej absolútna časová 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 výhodné precvičovať jej rytmus formou tlieskania, aby si žiaci utvrdili presné metrum striedania nôt i trvania jednotlivých dôb. 

Nácvik chôdze môžeme vykonávať v nasledovných priestorových variáciách:

· vpred alebo vzad

· po obvode telocvične – po diagonále 

· po obvode kruhu – v rade

·  v zástupe

· v dvojiciach, trojiciach, štvoriciach a pod.

Osminová nota vznikla pravidelným rozdelením štvrťovej nota na dva menšie celky. Pohyby vykonávané v jej rytmickom priebehu sú svojím rozsahom menšie a majú dvojnásobné tempo. Najjednoduchšie pohybové stvárnenie tvorí poklus alebo beh (podľa rýchlosti priebehu jednotlivých časových hodnôt – tempa). Pri behu i pokluse musíme dbať na fázu letu. Používame tie isté priestorové a choreografické formy ako pri nácviku chôdze. 

Polová a celá nota vzniká súčtom štvrťových nôt, pri polovej ide o súčet dvoch štvrťových nôt, pri note celej o súčet štyroch štvrťových nôt. Pohybové vyjadrenie môže byť pomalou vedenou chôdzou, ale i pohybmi ostatných časti tela širšieho rozsahu v trvaní vždy dvoch alebo štyroch počítacích dôb. 
Cvičenia rozvíjajúce tempo

Pod tempom rozumieme konkrétnu mieru rýchlosti, v akej majú prebiehať v rytmickej gymnastike jednotlivé pohyby, pohybové väzby (v hudbe melódia a rytmus), obsiahnuté v cvičebnom komplexe, alebo skladbe. Môžeme povedať, že tempo je množstvo dôb za určitú časovú jednotku. Rozoznávame tri základné tempové stupne: 

· pomalé

· stredné

· rýchle.

Udržanie tempa je jednou zo základných úloh hudobno – pohybovej výchovy. Aby túto úlohu mohli žiačky ale i žiaci v školskej telesnej výchove dobre zvládnuť, je nevyhnutné tempové cítenie rozvíjať uvedomelým cvičením.

Pri nácviku sa zameriame na: 

· Rovnomerné tempo, ktoré bude tvoriť základ a východiskové stanovisko. Je to tempo, ktoré sa nezrýchľuje ani nespomaľuje. Na nácvik je najvhodnejšie použiť stredné tempo – moderato, 88 až 92 úderov za minútu. Vhodné je ho nacvičovať v chôdzi po obvode telocvične, aby sme mohli priebežne kontrolovať jeho priebeh. Úlohu postupne sťažujeme pomlčkami a výdržovými polohami, ktoré komplikujú cvičencom jeho udržanie. Spočiatku využívame ako pomôcku hudobný nástroj, hudobnú nahrávku alebo rytmický bubienok. Nácvik môžeme spestriť tlieskaním. 

· Zrýchľovanie tempa. Môžeme opäť nacvičovať chôdzu, ktorá postupne prejde do poklusu a behu po obvode telocvične. Učiteľka zvýrazní postupné zrýchľovanie na hudobnom nástroji, rytmickom bubienku, tlieskaním alebo prostredníctvom hudobnej nahrávky. Za základné východisko tempa bude slúžiť opäť tempo stredné. Postupne ho budeme zrýchľovať až do takej miery, ktorá ešte umožňuje stvárnenie konkrétnym pohybom, t.j. behom. Pri behu nesmieme zabudnúť na jeho typickú charakteristiku, fázu letu. Pohybový rozsah sa zrýchľovaním zmenšuje a opačne.

· Spomaľovanie tempa. Za východiskové tempo si určíme také, ktoré je možné zreteľne postupne spomaľovať. Spomaľovaním narastá rozsah pohybu.

· Zrýchľovanie a spomaľovanie. Po zvládnutí oboch samostatných zložiek pristupujeme k ich kombinácii, t.j. zrýchľovanie a spomaľovanie. Jednotlivé cvičenia môžeme doplniť prestávkami, určovaním základného tempa, začleňovaním do pohybových hier a podobne. Okrem nácviku postupných zmien tempových sa osvedčil nácvik zmien náhlych.  
Cvičenia rozvíjajúce takt

Pri počúvaní hudby môžeme sluchovou analýzou až na výnimky ohraničiť hudobný tok počítaním jednotlivých dôb a ich zadeľovaním do menších celkov – taktov. Deje sa to na základe prízvukov, ktoré sú až na výnimočné prípady vždy na prvej dobe – tvz. ťažkej dobe (hlavný prízvuk). Najbežnejšie druhy taktov metrických celkov využívaných pri výuke rytmickej gymnastiky sú:

· dvojdobý takt – 2/4, počítacie doby raz, dva, alebo v pomalšom tempe pr-vá, dru-há; môžeme ho vyjadriť chôdzou poklusom, behom, pohybmi nôh pri opore, polkovým krokom, poskočným krokom a pod.

·  trojdobý takt – ¾, počítacie doby raz, dva, tri, alebo v pomalšom tempe pr-vá, dru-há, tre-tia; pohybovo stvárňujeme valčíkovým krokom, prísunným krokom, inými adekvátnymi pohybmi rôznych častí tela v trvaní troch dôb a pod. 

· štvordobý takt – 4/4, počítacie doby raz, dva, tri, štyri, v pomalšom tempe pr-vá, dru-há, tre-tia, štvr-tá . Okrem hlavného prízvuku na prvej dobe má ešte prízvuk vedľajší na dobe tretej; pohybovo môžeme stvárniť chôdzou, behom, pohybmi rôznych častí tela, ktoré sú podmienené párnymi počítacími dobami. 

Pri nácviku zmyslu pre metrum – taktové cítenie vychádzame z najjednoduchších foriem, napríklad tlieskania, kde bude vždy zvýraznené prvá – ťažká doba. Postupne prechádzame na striedanie jednotlivých metrických druhov a nadstavbu tvorí pohyb v priestore.  
Konkretizácia  aktivít určených  pre predškolský vek
Hudobno-pohybové hry sú najvhodnejším prostriedkom na nácvik nových pohybových činností, ako aj na upevňovanie už osvojených pohybových návykov a hudobného cítenia. Spoločne s tancom a pohybom pestujú emocionálny vzťah k hudbe a rozvíjajú zmysel pre harmóniu, súlad s estetickou pohybu. Uvádzané hry zjednodušujú nácvik nových hudobno-pohybových činností, učia deti vnímať hudobné signály a koncentrovať pozornosť na pohyb i zvuky, premyslená hudobno-pohybová činnosť je edukačného zámeru prepojená s emocionálnym a sociálnym prežívaním detí (bližšie Hanšpachová, 1999, Čepčianska a kol. 1982).

Aktivita  Mačka, kocúr, kura

Zameranie: Rozvoj rytmického cítenia s využitím riekanky

Zjedla mačka kura,  povedala na kocúra, a kocúr sa vyhováral, že on ústa neotváral.
Organizácia: Deti  sú organizované do kruhového útvaru (alebo radu), paralelne vykonávajú dve činnosti – rozprávajú riekanku a vytlieskávajú rytmus. Poloha tela detí pri hre môže byť statická (sed, polosed) alebo kinetická (voľná chôdza, chôdza v priestore, chôdza po obvode kuhu a pod.). 

Aktivita   Išla sova na tanec
Zameranie: Upevňovanie už osvojených pohybových návykov s hudobným sprievodom.
Išla sova na tanec, vyfintená veľmi, pratala so poza pec, pratala sa dvermi.
Keď ju vrabec uvidel, hneď ho svrbí nôžka, poď sovička na tanec, skočí mi si troška!

Tančil vrabec strapatý, tance samé nové, postúpal on na palce milej pani sove. ...

Organizácia: Deti rozdelíme do dvoch skupín – na sovy a na vrabcov. Dieťa v pozícii  sovy sa pohybuje ľubovoľným smerom po priestore - mäkkou tanečnou chôdzou, ruky v bok, vytáčanie trupu do strán.  Dieťa v pozícii vrabca vchádzajú do priestoru až vtedy, keď im to „slová piesne dovoľujú resp. určujú“ - ruky majú v bok a pohybujú sa poskokmi znožmo. Úlohou vrabcov je nájsť si „tanečného partnera“ a zosúladiť svoj pohyb v akusticky prijímanom rytme napr. spoločný pohyb – držia sa za ruky, poskočný tanečný krok. Obmenou aktivity (pri nedostatku dvojíc) môže byť využitie hry s predmetom – zástupným alebo imaginárnym Dieťa má možnosť realizovať tanečnú chôdzu v priestore s bábkou bez zvukov, so zvukmi, s hudobným doprovodom a pod. (Kováčová, 2008).

Aktivita 3 Tanec šatiek

Zameranie: Synchronizácia pohybu s hudobným doprovodom.

Organizácia: Každé dieťa dostane šatku, ktorou sa učí počas manipulácie s ňou „tancovať“. Cvičenie so šatkou má metaforický charakter, čo sa odráža aj pri výbere aplikovaných hudobných skladieb. Melódia hudobných skladieb má byť lyrická, nosná, spevná, rytmicko-metrické členenie nemusí byť ostro výrazné, ako tomu je pri iných náčiniach (napr. pri švihadle). Zodpovedá tomu hudobná forma pomalého valčíka. Okrem lyrického charakteru pri cvičení so závojom – šatkou, musíme prihliadať pri výbere hudobných skladieb i na ľahkosť, hravosť a tanečnosť aplikovanej hudby. 
Pri tvorbe aktivít je vhodné zaradiť hudobno-pohybové aktivity na odreagovanie, prekonanie únavy a na zlepšenie koncentrácie detí pri hlavných činnostiach (bližšie Kováčová, Repková, 2008). 
Záver

Gymnastika na rozdiel od mnohých telovýchovných odvetí a športov je osobitá aj tým, že sa v nej žiada zvýrazňovať presnosť, určitú rozmernosť, dynamiku ako kritérium kvality pohybu, ktoré mu dávajú účelnosť, krásu, umelecký výraz. Tým, že dieťa učíme už od raného veku usmerňovať a koordinovať pohyb do určitej formy, normy a obsahu.(napr. stojnú váhu- lastovičku tak aby to bol stoj -predklon- zanožiť- upažiť,  aby telo bolo aspoň vodorovné s predložkou, celé vystreté, teda aj stojná noha, aby pohľad smeroval hore vpred a aby tak dieťa zotrvalo určitý čas), učíme ho poznať zmysel pohybu, vnímať a poznávať jeho krásu, rozumieť jej a ju aj tvoriť. Tým, že mnohé cvičenia ohraničujeme do časových celkov, taktov, dôb v určitom tempe (počítame, udierame na bubon, triangel, hráme na klavír, spievame, cvičíme podľa rádia a pod.) ktoré sú súhlasnými prvkami hudobnej rytmizácie, podporujeme v dieťati cit pre rytmus či umelecký pohybový „prednes“.
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