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1 Uvod

Dnesni doba, ktera se vyznacuje neustalym chvatem a nepietrzitym stresem, bere lidem
moznost zastavit se a uvolnit. Proto, aby si lidé zachovali své psychické a fyzické zdravi, slouzi
nepieberné mnozstvi nejen relaxacnich, ale také stimulacnich technik ¢i dal§ich nejrtiznéjSich
druhti psychoterapii, at’ uz ve spojeni s hudbou, pohybem, slovem, ¢i malbou.

Na myslenku vyuziti hudby a pohybu jako zplGsobu terapie mé piivedla pani
PhDr. Ludmila Pefinova, Ph.D. na hodindch muzikoterapie. Téma mi bylo velmi blizké uz jen
Z toho duvodu, ze jsem se od malicka do pozdni puberty vénovala baletu. Proto jsme po spole¢né
dohod¢ usoudily, ze takovéto spojeni (hudba a pohyb) by mohlo byt aplikovano na nejriizné;si
veékové kategorie, které se potykaji s urCitymi problémy at’ uz psychickymi ¢i fyzickymi a kde
»lékatkou muze byt tato vazba.

V ramci bakalarské prace bylo nutné vyhledat a nastudovat odbornou literaturu. Jelikoz
zejména choreoterapie je obzvlasté velmi mlada disciplina v Ceské republice, studium literatury
teoretické Casti prace. Teoreticka Cast se sklada ze Ctyt hlavnich kapitol, které maji spole¢ny cil,
a to poznavat své télo a mysl za vyuziti tance a hudby.

Praktické Cast bakalaiské prace vznikla na zakladé€ ziskanych poznatki z teoretické Casti,
kterd mi taktéZ umoznila sestavit muziko-choreoterapeuticky program. Vytvofené muziko-
choreoterapeutické programy jsem pak praktikovala u déti predSkolniho v&ku v Pelhiimové
a u divek mladSiho Skolniho a starSiho Skolniho v€ku na zékladni Skole Na Prazské
v Pelhfimove. Pozorovanim jsem mapovala psychosomaticky efekt u déti a divek zminénych
vekovych kategorii, coz byl 1 jeden z cilii této bakalaiské prace.

Domnivam se, Ze muziko-choreoterapeuticky program mize byt aplikovan ve

vzdé¢lavacich, Skolnich a dalSich zafizenich.



2 Teoreticka cast bakalarské prace

2.1 Muzikoterapie

2.1.1 Vyznam muzikoterapie

Muzikoterapie je léCebnd metoda pouzivajici jako terapeutického prosttedku hudbu.
Definice muzikoterapie se lisi dle teoretické orientace a vychozi pozice. Definice mohou byt
ovlivnény subjektivismem i individuélnim pohledem (Zeleiova, 2007).

Organizace AMTA (American Music Therapy Association) o muzikoterapii prohlasuje,
ze vyuzivda hudbu k terapeutickym cilim — znovuobnoveni a zlepSeni mentalniho
a fyzického zdravi. Jednd se o systematickou aplikaci hudby, kterd je fizend terapeutem
Vv terapeutickém prostiedi tak, aby dochazelo ke zméné v chovani. Muzikoterapie je planovité
a kontrolované pouziti hudby k terapeutickym uceltim s détmi, mléddezi a dospélymi (Zeleiova,
2007).

Asociace CAMT (Canadian Association for Music Therapy) o muzikoterapii tvrdi, Ze jde
o odborné vyuziti hudby akreditovanym muzikoterapeutem tak, aby se podpofilo, zachovalo
a obnovilo mentalni, fyzické, emocionalni a spiritudlni zdravi (Zeleiova, 2007).
Piedni Gesky muzikoterapeut Zdendk Simanovsky tvrdi, Ze muzikoterapie je prace s hudbou,
ktera sméfuje k tomu, aby se jeji postupy a metody umoznily spojit skrze srdce s univerzem
(Simanovsky, 1998).

Jak je zfejmé z vySe uvedenych odstavci, definice muzikoterapie se od sebe rizni.
Rozdilnost definovani terapie hudbou je dana rtiznorodosti historickych, socialnich, kulturnich
a politickych podminek v zemich, kde se muzikoterapie vyuziva. Maji ale spolecny cil, a to

posileni ¢i znovunastoleni zdravi klientl (Zeleiova, 2007).

2.1.2 Historicky vyvoj muzikoterapie

Hudba jako lécebny prostiedek je pouzivana od nepaméti. V praveéku byla chapana jako
forma komunikace s nadpfirozenymi silami, jako zpusob, kterym se lidé snazili zapisobit na
bohy a démony ve prospéch svého kmene. Byl to také zplsob boje s tizkosti

a s chorobami. Pfi magickém léceni a zaklinani byl rytmus vytvafen naptiklad tlu€enim holi do
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dutého kmene nebo o kdmen. Véfilo se, ze hudba, kterou provozuje Saman, U¢inné zahani
a vyhani z téla nemoci a zI¢ duchy.

Terapii hudbou provozovaly i starovéké civilizace, napiiklad Recko, Rim, Babylon,
Egypt i Asyrie. Rekové chépali vyznam hudby jako prevenci v oblasti mentalni hygieny, kde
hudba pomahé vytvaret rovnovahu mezi psychickou a somatickou slozkou ¢lovéka. Hudebni
terapii se zabyvali napt. Pythagoras, Platon a Aristoteles.

Ve stiedoveéku se zachovaly ojedinélé zminky o vyuziti terapie hudbou. K poklesu zajmu
o hudebni 1écbu dochézi 1 v kiestanstvi, kde az doposud sehravala uklidiujici funkci v ramci
cirkevnich obtadd.

V17. a 18. stoleti se 1écbé hudbou, kterd vénovala pozornost fyziologickym
a biochemickym d&jim pii percepci hudby, fikalo iatromusia. Iantrohudebnici byli pfedchtdci
dnesnich muzikoterapeuti a 1écili predevsim zivou hudbou.

V 19. stoleti muzikoterapie témét upadla v zapomnéni a byla dokonce odsuzovana jako
nevédeckd a védy nediistojna hra. Na prelomu 20. stoleti se objevuji snahy znovu vyuzit
muzikoterapii a to v oblasti mediciny a diagnostiky.

Po druhé svétové valce vynikly zejména tfi muzikoterapeutické skoly: americkéd, Svédska
a dale $kola odpovidajici némecky mluvicimu prostfedi. V Ceské republice se muzikoterapie
zacala pouzivat predev§im v psychiatrickych 1é¢ebnach. Pfednim ¢eskym muzikoterapeutem je
napt. Zdenék Simanovsky, ktery je spoluzakladatelem Sekce systematické muzikoterapie Geské

psychoterapeutické spole¢nosti pti CLS (Simanovsky 1998).

2.1.3 Druhy muzikoterapie

Muzikoterapii lze rozd¢lit z hlediska:
A. Cinnosti klienta na terapii
e aktivni — klient zpiva, hraje na hudebni néstroj ¢i vyviji pohybovou aktivitu;
e pasivni (receptivni) — pacient posloucha reprodukovanou nebo Zivé hranou hudbu.
B. poctu klientt
e autoterapii — klient je sam sobé terapeutem = sebelécba; pouziva se zejména
k prevenci;
e heteroterapie — terapie fizena terapeutem; rozdéluje se na:

o individualni — terapeut se vénuje pouze jednomu klientovi;
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o skupinova — terapie s 8 — 15 osobami; tato terapie muze probihat bud’ jako
uzaviena skupina (sloZeni ¢leni je neménné, ambulantni 1é¢ba) nebo
oteviena sezeni (mohou pfibyvat novi klienti);

o hromadna — skupina svice nez 15 pacienty; probiha napt. ve formé
muzikoterapeutickych koncertt.

Receptivni (poslechova) muzikoterapie vyuziva poslech reprodukované nebo zivé hrané
hudby. Zivé hrand hudba umoZiiuje spoledensky prozZitek, zatimco reprodukovana hudba

zarucuje  duvéryhodné a  diskrétni  prostiedi, ve kterém se hudba  pousti.

2.1.4 Dalsi expresivni terapie souvisejici s muzikoterapii

Acrteterapie
V Sir§im slova smyslu znamena veskeré terapie, které vyuzivaji uméleckych prostiedkd,
tj. ¢innosti spojené s uménim a tvofivosti (tzv. umeélecké terapie). V uzsim slova smyslu jde
o lé¢ebnou metodu, kde se klient sdm vytvarné vyjadiuje, tzn. kresli, modeluje, vytvarti kolaze.
Arteterapie jako pojem vznikl spojenim latinského ,,ars* — uméni a feckého ,,therapied* —
1é¢ba, 1éceni. Vyjadiuje lécebny proces, ktery vyuzivad vytvarného projevu jako hlavniho
prostiedku poznani, ovlivnéni lidské psychiky a mezilidskych vztahii. Arteterapie je v Ceské

republice chapana jako psychoterapeuticka metoda a tak je také uplatiiovana (Capkova, 2011).

Poetoterapie

~roor

K 1é€be se vyuziva tvorba resp. Cetba basnickych dél.

Ergoterapie
Ergoterapie spociva v rucni tvofivé ¢innosti. Pacienti vyrabéji Sperky, keramiku, hracky.
Jedna se vétSinou o lidi s fyzickym nebo mentalnim postizenim a slouzi jako integrace do

spole¢nosti.

Dramaterapie
Druh terapie, ktera vyuzivd verbdlni 1 nonverbalni komunikace, vyuzivd hereckych
schopnosti. Pfi dramaterapii se klienti mohou realizovat, vzit se do roli, kdo kterych by se

V bézném zivoté nedostali.
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Choreoterapie
Jednd se o terapii, ktera vyuziva tance a pohybu. Pohyb vede kuvoliovani
a uvédomovani si jednotlivych ¢asti téla. Jde o neverbalni projev téla, ktery je spojen vétSinou

s reprodukovanou hudbou.

2.1.5 Osobnost muzikoterapeuta

Muzikoterapeut jakozto Cinitel 1écebného procesu chce dosahnout toho, aby u klienta
nastala urcitd zména v chovani, proto musi nejprve spravné urcit diagndézu a poté zkombinovat
vhodny pribéh muzikoterapeutickych sezeni. K tomu, aby terapeut mohl provadét takovouto
analyzu, musi mit znalosti z oblasti hudby, mediciny, pedagogiky a psychologie.

Mezi zékladni lidské vlastnosti muzikoterapeuta patii zejména otevienost, svédomitost,
daslednost, zodpovédnost, ¢estnost, laskavost, spontannost, kreativnost, dale empatie, schopnost
vyzdvihovat pozitivni stranku pacienta a m¢l by rozhodn¢ umét motivovat. Terapeut by klienta
nemél do niceho nutit.

Z hudebni oblasti by muzikoterapeut mél umét hrat na hudebni nastroj, piipadné by mél
disponovat vokalnim projevem. Zaklad tvofi znalosti z muzikoterapie, historie hudby
1 relaxacnich technik.

Jak uz bylo feceno, terapeut musi ovladat znalosti z oblasti mediciny. K tomu, aby mohl
navrhnout spravnou muzikoterapeutickou metodu ¢i techniku, musi znat zdravotni stav klienta,
m¢él by mit tedy znalosti z oboru biologie, anatomie, pediatrie ¢i neurologie.

Aby terapeut dosdhl svého cile, musi umét vést, motivovat, komunikovat, zvladat
necekané situace, byt pfirozenou autoritou, respektovat individualni zvlastnosti a mél by mit
pozitivni vztah k lidem. VSechen tento vycet vlastnosti spadd do pedagogické discipliny.
Z psychologického hlediska se terapeut musi orientovat ve vyvojové a osobnostni psychologii,
psychodiagnostice, prevenci, integraci, komunikaci. M¢l by byt nadan schopnosti vcitit se do
problémi druhych lidi, naslouchat, soustfedit se a vytvatet atmosféru vzajemné daveéry.

Muzikoterapeutickd praxe vyzaduje neustalé vzdélavani se, které zahrnuje ucast na
terapeutickych kurzech, vycvicich, workshopech, vyzkumech, akreditovanych seminafich

(Capkova, 2011).
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2.2 Relaxace

Pod pojmem relaxace se rozumi psychické a fyzické uvolnéni ¢i zklidnéni cloveéka, které
je provadéno prostrednictvim relaxacnich technik. Ve fyziologii piivodné tento termin oznacoval
uvolnéni svalovych vlaken. Relaxace spolu se spravnym dychanim patfi k nejucinnéjsim
zpusoblim neutralizace negativnich uc¢inkG psychosomatického napéti. V relaxovaném stavu
dochazi k fad¢ télesnych zmén. Tyto zmény piedstavuji protipol télesnych zmeén, které vyvolava
stres (Drotarova, 2003).

Relaxaci lze rozdélit na dva druhy — pasivni a aktivni. Pod pasivni relaxaci spada napf.
masdz, sauna, kosmetika, solarium. Naproti tomu aktivni relaxace zahrnuje sportovni resp.
pohybovou ¢innost, ktera je spojena s vydejem energie. Jednd se naptf. o golf, cyklistiku,
turistiku. I cviceni jogy je fazeno pod aktivni relaxaci.

Relaxacni cviceni se provozuje v klidném prostiedi. Zde zalezi na stupni osvétleni,
kvalité vzduchu a celkové atmosféfe mistnosti, kde se cvicici citi pfijemné a nic ho nerusi. Neni
nutné zajiStovat absolutni ticho, kazdy si musi vyzkousSet, co mu vyhovuje. Cviceni se provadi
V pohodIném odévu, bosky, cvicici jsou zahaleni dekou ¢i $alem.

Aktivni relaxace se provadi v nékolika polohach, které si cvicici osoba vybira dle osobni
preference:

a. Zékladni relaxacni poloha
- leh na zadech, paze mirné od téla, dlan¢ vytoceny vzhiiru, dolni koncéetiny od sebe,
Spicky vyto€eny ven, o€i zaviené, vicka uvolnéna.

b. Obracena zékladni poloha
- leh na bfiSe, paze mirn¢ od téla, dlan¢ vytoCeny vzhiru, dolni koncetiny mirn€ od sebe,
hlava oto¢ena vpravo nebo vlevo spoc¢iva na tvafi, oci zaviené.

c. ,,Tygfi“ relaxacni poloha

- leh na bfiSe, paze vzpaZeny a pokrceny v loktech, leva dlan poloZena na hibeté pravé

ruky, hlava otocena tak, aby pravy loket sméfoval k pravému kolenu, celé télo by mélo

byt uvolnéno zejména panev a bederni ¢ast patete.
d. ,.Krokodyli“ relaxa¢ni poloha

- leh na bfiSe, nohy roznozeny, Spicky nohou sméfuji do stran, paty k sobé, paze

zktizeny, dlané poloZené na ramenou a brada opifena o zkiizené paze, oCi zaviené, celé

télo uvolnéné, zejména oblast zad (Krejci, 2003).
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2.2.1 Relaxacni techniky (metody)

Smyslem relaxacnich technik je dosazeni lepsi psychické pohody. Vyzkumy dokézaly, ze
mezi té¢lesnym a dusevnim napétim existuje uzky vztah. Jestlize se pti relaxaci podaii dosahnout
uvolnéni téla, pfendsi se toto uvolnéni i do oblasti psychiky. A zatimco dusevniho napéti se
pomoci vile dokaze zbavit jen malokdo, ovliviiovat napéti svych svalli jde jednoduseji

(Capkova, 2011).

Progresivni relaxace

Tato technika se nazyva ,,progresivni®, jelikoz se pii ni ¢loveék snazi postupné uvolnit
jednotlivé ¢asti svalovych skupin. Cilem je tedy dosazeni duSevniho a télesného uvolnéni
prostiednictvim stfidavého napinani a uvolfiovani kosterniho svalstva. Tuto metodu zavedl
americky psycholog Edmund Jacobson, proto je nékdy nazyvana jako ,,Jacobsonova“ progresivni
technika.

Provadét tuto relaxaci je vhodné kdykoli béhem dne. Cvic¢eni by nemélo byt pouzito
bezprostfedné po jidle, v ndcviku brani pfitomnost nemoci nebo stav hluboké zamyslenosti ¢i
citového rozruSeni. Cvicit lze v jakékoli pro nas pfijemné pozici, napt. v uvolnéném sedu
v kiesle nebo vleze na podlozce. Relaxace vyzaduje klidné prostiedi a moznost soustiedit se
pouze na sebe. Je mozné doplnit poslechem piijemné, tiché nejlépe instrumentdlni hudby.
Drotéarova (2003) uvadi nékolik zdkladnich oblasti relaxace:

1. relaxace rukou
relaxace nohou

relaxace trupu

2

3

4, relaxace o¢i
5. relaxace duSevnich ¢innosti

6. relaxace dalSich svall obliceje
7

relaxace fecovych svalil

Progresivni relaxaci lze doporudit pro prevenci. Zvlasté pro prevenci srde¢nich piihod,
vysokého krevniho tlaku, zalude¢nich vieda, kolitidy, nechutenstvi, nespavosti, bolestech hlavy.
Metoda naopak nepiinasi uspokojivé vysledky u lidi netrpélivych, malo motivovanych

Kk pravidelné praci na sobé (Drotarova, 2003).
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Autogenni trénink

Autogenni trénink je psychofyziologickou autoregulacni metodou, kterda umoziluje
Cloveku tidit psychické 1 fyzické funkce, jez jsou nepfistupné pfimému ovliviiovani nasi vili.
Autorem této metody je némecky Iékat Johannes Heinrich Schultz (Drotarova, 2003).

Cviceni by se mélo provadét v tichém, mirn€ zatemnélém prostiedi pii 20 °C. Cvicici by
na sobé mé¢l mit pohodlny od€v, ne pfilis teply. Pro zacatek tréninku je doporuc¢ovana prikryvka,
ktera navozuje pocit bezpeci. Cvicit Ize v poloze vleze, vsedé v kiesle s opérkou, ¢i v poloze tzv.
drozkare (schouleny sed) (Drotarova, 2003).

Dle Drotarové (2003) se autogenni trénink sestava z nizSiho stupné, ktery obsahuje Sest
zakladnich cviki:

1. pocit tize v rukou a nohou
pocit tepla v kon¢etinach
pocit klidného tepu srdce
klidny dech

pocit tepla v bfisni dutiné

© o~ w DN

pocit chladu na Cele.

Metoda je vhodna pro osoby, které jsou motivované, cilevédomé, vytrvalé a chtéji na
sob¢ pracovat. Pouzivd se kpredchdzeni stresovym situacim V kazdodennim Zivoté
a naslednym uzkostnym stavim ¢i depresim. Tomuto cviceni by se méli vyhnout lidé nejisti, lidé
uzavieni do sebe a lidé pfili§ ambicidézni. U téchto osob by mohlo vzniknout riziko organového

poskozeni az hluboké depresivni stavy (Capkova, 2011).

2.2.2 Dechova cviceni

Dechova cviceni vedou k osvojeni schopnosti uvédomélého dychani, k jeho prohloubeni,
u¢i vyuzivat celou kapacitu plic, zlepSuji schopnost koncentrace a maji uklidiujici ucinky
(Drotarova, 2003).

Sousttedéni se na spravnost dychani ma tradici v Orientu, které vychazi ze systému
dechovych cviceni zjogy — Pranajama (Drotarova, 2003). Pranajdma znamena védomé
a volné usmérnovani dechu. Slovo Pranajama je sloZzeno ze dvou vyrazl, kdy préna vyjadiuje
kosmickou energii, silu ve vesmiru a je vzdy spojena s zivotni energii a jama znamena cviceni,

cestu.
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Spravné dychani ovliviiuje nejen zdravi, ale 1 vnitini zazitky a pocity. Proto existuje
mnoho pozitivnich u€inkd, které ovliviiuji lidské zdravi. Spravné dychani se podili na posileni
plic a srdce, zvysuje piijem kysliku, proCistuje krev, zvysSuje odolnost proti ndkazam, zachovava
a zlepSuje télesné zdravi. Z psychického hlediska nastoluje dychéni odstranéni stresu, nervozity
a depresi, zklidiiuje mysleni, emoce a vnitini vyrovnanost. Po duchovni strance rozsituje védomi
a prohlubuje meditaci.

Dle Krej¢i (2003) rozliSujeme tii druhy dychéni:

e spodni (brani¢ni, bfisni)
- pii nadechu se branice pohybuje dol, takze se biisni sténa zveda; rozsifuje se
1 dolni ¢ast hrudniku a dolni ¢ast plic se naplni vzduchem
- tento dech predstavuje zaklad dychéani
- vyuziva plné kapacity plic

- zpomaluje, prohlubuje dech a podporuje uvolnéni

e stfedni (hrudni, kostalni)
- hrudnik se rozpina ptisobenim mezizebernich svalii do stran
- tento dech je rychlejsi a povrchngjsi

- timto zptisobem dychani dychaji lidé ve stresovych situacich

e horni (podklickové, klavikularni)
- zveda se horni ¢ast hrudniku s kli¢nimi kostmi; vzduch proudi do hrotl plic
- toto dychani je rychlé a povrchni

- tento zpusob dychani nastupuje v silné stresovych situacich.

Spojenim téchto tii zplsobil se z dychani docili plny uzitek a vznikne tzv. plny jogovy
dech, ktery podminuje zdravé dychani, tedy vyuZziva plné kapacity plic. Pfi vydechu se vytvori
»plynuld vlna®“, kterd probihd s nddechem zezdola nahoru a pifi vydechu seshora dolu, t;.
s nddechem se bficho vyklene vpfed a hrudnik se rozevie, s vydechem se hrudnik i bficho opé&t
vraceji do vychozi polohy.

Dechova cviceni se provadéji vsede se vzpiimenou pateti nebo vleze. Cvicebni prostiedi
by mélo byt nehlu¢né, nejlépe s ptisunem cerstvého vzduchu. Pravidelny trénink pozitivné

podporuje fyzické, psychické a duchovni zdravi.
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2.2.3 Relaxac¢ni uc¢inky hudby

Hudba se pouziva kléfeni od nepaméti. Archeomuzikologie odhalila, ze jiz
Vv prehistorickych dobach se 1éCilo za doprovodu zpévavé vyslovovanych formuli
a rytmickych nastojti. Hudba se stala soucasti chramového 1écitelstvi i obfadt (Drotarova, 2003).
Hudebni reprodukce se v minulosti vyuzivala k l1éCitelskym uceliim, byla neodd¢litelné spjata
s nabozenskym a socialnim Zivotem (Zeleiova, 2007). Historie podava zpravy o tom, jak nasi
predci dovedli hudbu pouzivat jako 1€k — byla pro né zdrojem zdravi. Akordy, rytmus a melodie
davaly v soulad lidsky organismus, navozovaly rovnovahu, odvadély necistoty z téla (Halpern,
2005). Hudba 1éc¢ila choroby, harmonizovala emoce a slouzila k navozovani jinych stavil
védomi. Vznik hudby byl ve vétSin€ kultur pokladan za bozského ptivodu. Takova funkce hudby
existuje dodnes a jeji ozvuky nachdzime zejména v etnické hudbé vSech kontinentl, kterd se
dosud hraje tradi¢nim zptisobem na tradi¢ni nastroje (Nova Internet, 2011-2014).

Kazdy druh hudby vyvolava jiné Gc¢inky, pisobi relaxacné, stimulacné nebo drazdive,
apod. Reakce na jeden typ hudby jsou ¢asto velmi individualni. Hudba umi vyvolat nepopsatelné
pocity, méni naS$i naladu, podporuje aktivitu. Hudba jako terapie pomdha oslovit nasi
psychickou, fyzickou ale i socidlni stranku. Hudba je povazovadna za nendsilny prostiedek
k ziskani harmonie organismu. Navic je terapie vékoveé neomezena a mohou ji vyuzivat vSichni
od déti az po lidi v diichodovém véku (Smorancova, 2013).

V nasi uspéchané a stale rychlejsi dobé&, byt jen z preventivnich a psychohygienickych
davodd, je tieba zpomalit. Lécivé tempo relaxa¢ni hudby se pohybuje pod 60 pulznich dob za
minutu. Cim pomalejsi, tim lepsich vysledki je dosazeno. V principu je pro uvolnéni napéti
nejspolehlivéjsi pomala hudba. Vyzkumy ukazaly, Ze kdyz Elovek poslouchd alespont dvacet
minut soustiedéné hudbu, kterd nema vyraznéj$i metrorytmickou stranku, jeho mozek dosahne
spodni hranice mozkovych vin alfa, coz sebou piinasi zvysSenou produkci endorfind, ale dokonce
1 spodni hranice mozkovych vin theta, kterd poskytuje dokonaly duSevni stav pro relaxaci
(Marek, 2003).

Vyzkumy bylo zjisténo, ze relaxacni hudba, kterd ovliviluje bunécnou uroven, by méla
trvat alespon Sest az osm minut. Vhodnéj$i je instrumentalni hudba, tzn. beze slov. Jakmile usi
zaslechnou né&jaké slovo, mozek vzapéti zapne levohemisférovy zplisob vniméani Svéta, ktery je
spojen s kritickou, posuzovaci a hodnotici reakci. Je dobré poslouchat lé¢ivou hudbu se
zavienyma oc€ima, ¢imz odstranime potencidlni vizualni ru$ivé momenty a prohloubime

soustfedéni se na zvukové podnéty.
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Druhy relaxa¢ni hudby
e Medita¢ni hudba
- je zam¢fena na tok energie, myslenek a energetické obnoveni
- vyznacuje se pomalym tempem, kontemplativnosti a niz§i dynamikou

- bézné ji pouzivaji cvicenci jogy, Tai Chi a lidé provozujici meditaci

e Etnicka hudba
- Casto se vyznacuje exotickymi prvky, které plsobi povznésejicim dojmem
a pomahaji zregenerovat organismus
- patfi sem zejména hudba africkd, indicka, tibetskad, ale 1 v dalSich zemich, resp.

kontinentech Ize najit arzenal relaxacni etnické hudby

e Hudba a zvuky ptirody
- hudba s vyuzitim fonoterapeutickych prvku (zpév ptaku, zvuk desté, mofe, aj.)
navozuje pfirozenou rovnovahu pro relaxaci

- zpusobuje stav harmonie, uvolnéni a Cisti akustické prostiedi

Psychické uc¢inky relaxa¢ni hudby

Relaxac¢ni hudba uklidituje ve stresovych situacich, obnovuje vitalitu po naro¢ném
pracovnim dni, pomaha pii prohloubeni relaxace (Drotarova, 2003). Dale zlepSuje pozornost,
celkovy pocit pohody, soustiedénost, zdokonaluje schopnost ucit se, navozuje pocit bezpeci,
tvofivost, zazivani, zménu nalady k lepSimu a uvoliiuje napéti (Halpern, 2005). Relaxacni hudba
ma na Clovéka mocny citovy uUc¢inek. Mezi psychickou a somatickou strankou Elovéka se
vyskytuje vzajemna zavislost. Télesny stav miva vliv na psychiku a psychika ma schopnost
vyvolavat té€lesné zmény. DuSevni stav se mlzZe podilet na vzniku télesnych emoci, jako je
cukrovka, Zalude¢ni a dvanacternikové viedy, ¢i rakoviny (Linka, 1997).

Pisobeni relaxaéni hudby u déti dokaze zlepSit vykony v matematice, Cteni
a prirodovédé. Ve tfidach uklidnujici hudba podpoii psychické i fyzické zdravi, bojuje proti
nap¢ti, pomaha soustfedit se na studium a pfispiva k rovhomérnému trénovani vSech Casti
mozku. Relaxa¢ni hudba navozuje schopnost efektivnéjsiho uceni. Kdyby se zaci 1épe ucili, méli
by ze Skoly vétsi radost a s vét§im nadSenim by se vice podileli na procesu u¢eni. Nedostatek

relaxacni hudby ve Skolnich osnovach mize zpomalovat i vyvoj ditéte (Halpern, 2005).
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Fyziologické uc¢inky hudby

Vyzkumy bylo zjisténo, ze relaxacni hudba zpomaluje a vyrovnava mozkové viny, tzn.,
ze ¢im pomalejsi jsou mozkové viny, tim vétsi citime uvolnéni, spokojenost a klid (Campbell,
1997). Dochazi ke zménam v mozkové aktivité a prokrveni tkdné¢ (Marek, 2000). , Mozek
prijima a vysila vzorce impulsii, které jsou méreny jako frekvence mozkovych vin,
a které vysila nervovym systémem celého téla. Tyto impulsy frekvenci ridi a udrzuji jak
strukturalni integritu bunék a téla, tak emocni rovmovahu. Jsou-li tyto impulsy naruseny
(vnéjsimi vilivy, emocemi), télo reaguje nerovnovahou, kterda pozdeéji prechdzi v nemoc ci stres
(Marek, 2009, str. 22). Relaxac¢ni hudba tedy sjednocuje mozkové hemisféry (Marek, 2009).

Relaxac¢ni hudba ovliviiuje dychéni — optimalni je hlubsi, pomalejsi dychani, které vede
ke klidu, k ovladani vlastnich emoci, hlubsimu pfemysleni a lepSimu metabolismu. Oproti tomu
mélké, rychlé dychani sméfuje k povrchnimu a roztékanému mysleni a k impulzivnimu chovani.
Poslechem relaxacni hudby ¢lovék prohloubi a zpomali dech (Campbell, 1997). Déle relaxacni
hudba piisobi na srdeéni frekvenci, tep a srdeé¢ni tlak. Cim pomalejsi je hudba, tim pomaleji bude
srdce bit. A podobné je tomu i u dechové frekvence — nizsi pocet tidert srdce dava vzniknout
mensimu fyzickému napéti a stresu. Hudba je tedy piirozeny kardiostimulator. Relaxacni hudba
dokéze snizit systolicky i diastolicky krevni tlak a tim padem i srdecni frekvenci o Ctyfi az pét
tepil za minutu. Lidé s vysokym krevnim tlakem si tak mohou osvojit techniku poslechu
relaxacni hudby a tak se naucit udrZet si krevni tlak dole (Campbell, 1997).

Z dalSich uc¢inka bylo zjiSténo, Ze relaxacni hudba ovliviiuje svalové napéti, zlepSuje
pohyb a koordinaci téla. Poslech relaxa¢ni hudby vede ke sniZeni svalového tonusu, k rozvoji,
zachovani a obnoveni fyzického fungovani v rehabilitaci u osob s poruchami hybnosti
(Campbell, 1997). Percepce hudby se uskute¢niuje prostiednictvim vnitiniho ucha a dale je
vysilano do autonomni nervové soustavy. Timto spojenim ma hudba vliv na svaly v lidském téle
— je tak ovliviiovana sila, pruznost a napéti (Spicka, 2013).

K dalSim ucinkiim relaxac¢ni hudby patfi snizeni télesné teploty. Veskeré zvuky maji
mirny vliv na teplotu lidského téla. Jemna hudba se slabSim rytmem dokéze snizit teplotu téla
(Campbell, 1997). Dale hudba reguluje stresové hormony. Anesteziologové tvrdi, ze hladina
stresovych hormontl v Krvi se snizuje u téch, kdo poslouchaji uvolnujici hudbu. Hudba a zvuk
mohou posilovat imunitni systém. Védci tvrdi, Ze poslechem oblibené hudby se mohou vyvolat
pozitivni emoce, které nastartuji uvolnéni hormont, jez ptispivaji k redukci faktort komplikujici
pribéh nemoci (Campbell, 1997).

Relaxacni hudba se podili na 1é€bé bolesti. Zvlasté relaxa¢ni hudba miiZze snizit utrpeni

jak chronickeé, tak pooperacni bolesti. Snizuje bolestivé stavy, vCetné osteopordzy, problémy
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S ploténkami ¢i revmatoidni artritidy. Relaxacni hudba se uplatiiuje v pribéhu porodu, ¢i jako
doplnék pfi pouziti anestezie béhem operace. Relaxa¢ni hudba utlumuje i bolest hlavy. Jedna se
zejména o migrénu a o chronickou bolest hlavy, kdy se hudebni u¢inek dostavi ve formé snizeni
intenzity, trvani a frekvence bolesti (eMedExpert, 2009).

Relaxacni hudba pomahé proti nespavosti. Vyzkumy dokdazaly, ze poslechem relaxacni
hudby po dobu 45 minut pfed spanim miize byt docileno klidného spanku po celou noc. Jelikoz
relaxacni hudba snizuje aktivitu sympatického nervového systému, tim padem mulze mit

pozitivni vliv na spanek (eMedExpert, 2009).

2.2.4 Relaxace v materské skole

Jiz v tomto prvnim obdobi ,,8kolni* dochdzky se mohou déti naucit uvoliiovat napéti,
nervozitu nebo hyperaktivitu. Mnoh¢ z nich potiebuji jesté ve Ctyfech letech po obéd¢ odpocivat.
Existuje mnoho technik, které¢ tento odpocinek a relaxaci vhodné doplni a které 1ze velmi snadno
pouzit v bézném prostiedi tiidy. Relaxacni cviceni umozni ucitelkdm a détem uvoliovat
psychickeé 1 fyzické napéti, odbouravat nadbytecny stresu u déti a uci je adaptovat se na rtizné
problematické situace, snimiz se v zivoté setkaji. Vedle uvolnéni a odpocinku prispivaji
relaxacni cviceni také k rozvoji motoriky, ktera podporuje dalsi uceni ditéte (Guillaud, 2011).
Relacni cvieni poméaha détem zejména:

e pfejit od intuitivniho poznavani k dokonalej$i znalosti vlastniho téla;

e ovladat své pohyby a emoce a soustiedit se (Guillaud, 2011).

Relaxacni cviceni navozuji pocit uvolnéni, klidu a podporuji rozvoj dovednosti, které si
déti v matetské Skole osvojuji. Tato cviceni jsou ur¢ena predevs§im pro brzké odpoledne, ale je
mozné je vyuzit kdykoliv, zejména ve chvilich, kdy u déti poklesne v dasledku unavy
soustiedénost, jsou napjaté a agresivni. Doba, po kterou se cvic¢eni provadi, by se méla v prub&hu
roku prodluzovat. Zpocatku by relaxace neméla trvat déle nez 10 minut. Postupné je mozné
cviCeni prodluzovat — vzdy zélezi na mife détského soustiedéni. Zajem déti a jejich

soustiedénost jsou jednim méfitkem pro délku lekce (Guillaud, 2011).

Psychicky vyvoj ditéte v predskolnim véku
Toto obdobi je charakterizovdno vyvojovou zménou jak télesném riistu, tak v chovani

a psychickych procesech ditéte, které toto chovani fidi. Vyvoj podléha neustdlym zménam
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(Misurcova, 1997). U déti v predskolnim veéku je typicky vyvoj teci, kdy se uci gramaticka
pravidla, oznadovani objekti, ¢innosti a p¥ani. Re¢ rozvijime nejlépe pomoci pohadek, piibshi ¢i
vypravénim.

Nejen, ze se détem v piedskolnim veéku zdokonaluje smyslové vnimani, lokomo¢ni
a manipulacni Cinnosti, rozvijeji se i schopnosti, kterymi dokazi zamétovat pozornost na
zajimavé podnéty z okoli, ¢imz se také prodluzuje doba jejich soustfedéni se. Dochazi
k celkovému zdokonalovani psychického fizeni ditéte. Patii mezi né procesy vnimani, mysleni,
motivace a prozivani citd (MiSurcova, 1997).

Vstup ditéte do mateiské Skoly je spojen s rozvijenim socialnich vztaht, které probiha
nejlépe ve forme hry. Dochézi k postupnému navazovani kontaktii, k utvareni vztahti mezi
vrstevniky v matetské Skole a pfijimani urcitého postaveni ve vrstevnické skuping€. Tento vék je
charakteristicky napodobovanim vzort, které se jim 1ibi a upoutavaji tak pozornost (MiSurcova,
1997).

Ptedskolni vék je obdobim, kdy se vytvareji zaklady celé osobnosti ditéte. Formuje se tak
osobnost, ktera je individualni pro kazdé dité, jenz se v dalsim vyvoji detailnéji dotvaii, ale
zasadné neméni. Proto v tomto utvafejicim se procesu odbornici spatiuji vlastni smysl détstvi

(MiSurcova, 1997).

2.2.5 Relaxace na zakladnich skolach

Relaxace u déti slouzi k uvolnéni, sniZeni svalového a mentéalniho napéti. Tato cviceni
prispivaji zeyména k pozornosti déti a lepSimu zapojeni se do hry v télesné¢ vychove€. Pomahaji
zvySovat sebedlivéru, zdokonalovat pamét, soustfedit se, umoziuji zlepSovat kvalitu
a harmonické soustfedéni pro pfiSti ¢innost. Dale uvolnéni usmériiuje energii déti. Studie
prokazaly, Ze relaxace nejen zvySuje sportovni vykonnost, ale poméha 1 prekonat nesmélost
a obstat pti vSech druzich ¢innosti (Nadeau, 2003).

Dtlezitymi faktory pro psychické uvolnéni ditéte jsou hravost a spontanni pohybové
vyziti. Predpokladem uspé$ného zapojeni relaxace u déti je pestra a zabavna forma. Je zfejmé, ze
déti mladsiho Skolniho véku nemohou relaxovat v plném rozsahu jako dospéli. Pro relaxaci déti
star§tho $kolniho véku je diilezitd spravna motivace ke cviceni. Zaci velmi dobfe piijimaji
veécnou argumentaci, chtéji znat ucinky cviceni a akceptuji urcity zavedeny ritudl celého cviceni

(Krejéi, 1995).
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Soucasné osnovy praxi relaxacnich cvi€eni umoznuji. Vyuziti cviceni ve Skolni télesné
vychoveé je projevem moderni snahy vyuzit osvédceny systém pii upeviiovani dusevni rovnovahy
zaku, rozvoji koncentrace i zlepSovani kondice (Krejéi, 2003). V mlads$im Skolnim véku dochazi
ke zlomové Zivotni udalosti, ktera je spojena se vstupem ditéte do Skoly. Dité do svého Zivota
zaClenuje fizené uceni, ziskavd nové postaveni ve Skolnim prostiedi, u¢i se realizovat nové
zivotni role a mezilidské vztahy. Dité ziskava status zaka, kdy si musi vytvotit vztah Kk autorité,
ktery je pro dité zpocatku pratelsky. V pozdéjsim véku se mezi ditétem a ucitelem vztah méni,
kdy je ucitel ditétem akceptovan jako autorita a nelze od néj ocekavat osobni vztah. Dochazi
K podstatnym zménam v poznavaci ¢innosti ditéte, zvlasté¢ proméné détského uvazovani. Toto
obdobi je charakteristické konkrétnimi logickymi operacemi, mysleni je vazano vice na realitu,
dochazi ke zdokonaleni schopnosti, zvIasté feci a paméti (Langmeier, 1998). U déti mladsiho
Skolniho véku je typicky rozvoj emoc¢ni inteligence, tzn. déti Iépe porozumivaji svym pocitim a
pranim. Dale se prodluzuje délka pozornosti a soustiedéni se az o minutu a pul za kazdy rok (v 7
letech: 7 — 10 minut; v 10 letech: 10 — 15 minut). Klesa citlivost k rusivym vlivim a zlepSuje se
soustfedénost pouze na to, co je dulezité. V tomto obdobi se projevuji prvni znamky poruchy

pozornosti, napi. ADHD/ADD.

Psychicky vyvoj ditéte ve star§im skolnim véku

Starsi Skolni vek je charakterizovan jako nejvice problematicka skupina, jelikoz zahrnuje
prepubertu a vlastni pubertu, kterou déti prochdzeji. V tomto stddiu se odehravd nejvice
biologickych a psychickych zmén, jez maji individudlni raz. Dochéazi ke zméné zpisobu mysleni
a emocniho proZzivani, charakterizované zvlasté¢ vykyvy nalady. Mezi hlavni vyvojové ukoly
tohoto obdobi patfi zejména uvolnéni se z piiliSné zavislosti na rodi¢ich, tzn. snaha ditéte
emancipovat se od rodict. Dité si zac¢ind hledat zptsob, jak dosdhnout potfebné samostatnosti.
Oproti tomu se snazi navazovat vztahy k vrstevnikiim. Nové vztahy ditéti davaji jistotu, kterou
ztraci odpoutanim se od rodiny. Tudiz je zde pocatek experimentovani s partnerskymi vztahy

(Langmeier, 1998). Dité t€émito zménami dosahuje pfijeti nove piijatelné pozice.
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2.3 Stimulace

Hartl, Hartlova (2000, str. 565) definuji stimulaci jako ,,zdmérné podnécovani ci
povzbuzeni organismu k vykonu. *“ Stimuly mohou vstupovat z vnéjsku, tzn., Ze ptisobi z vnéjsiho
prosttedi, ptikladem jsou napft. pobidky ze socidlniho okoli. Vnitinimi stimuly mohou byt ptani,
tuzby, tzn. takové  motivy, které  plisobi  zvnitfntho  prostfedi  jedince.
Podnét neboli stimulus je kazda zména zevniho nebo wvnitiniho prostfedi organismu.
O pusobnosti podnétu rozhoduje kvalita, kvantita, délka trvani a rychlost zmény intenzity

stimulu (Friedlova, 2007).

2.3.1 Druhy a metody stimulace

a) somaticka stimulace
- stimulace, ktera ndam umoziuje vnimat a poznat vjemy z povrchu téla
- principem je motorické reagovani na podnét téla
- zékladnim prvkem somatické stimulace je dotek
- primarni zku$enost je rozvijena dotykem
- moZnosti somatické stimulace:
e celkova koupel (masaz) zklidnujici
o celkova koupel (masdz) osveézujici

e pohybové aktivity véetné tance (Friedlova, 2007).

b) opticka stimulace
- stimulace, kterd ndm umozZznuje poznavani okolniho svéta a navazani komunikace
- podminkou je dileZitost zmény polohy téla, jelikoZ se méni kvalita zorného pole

- zékladnim atributem je naucit se fixovat nejjednodussi podnéty a védomé aktivovat

postaveni o¢i (Friedlova, 2007).

c) akusticka stimulace
- sluchovy orgén je vyznamny pro komunikaci ve spole¢nosti a pro rozvoj mysleni
- cilem této stimulace je podnécovani sluchového aparatu k vnimani, zvySeni rozliSovaci

schopnosti pro jednotlivé zvuky, vybudovéni pocitu bezpeci
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- akustickou stimulaci 1ze kombinovat s pohybem a dotykem (Friedlova, 2007)
- akustickd stimulace neboli tanec na hudbu je kliCovym tématem této bakalarské prace

a jejiho vyzkumného Setieni.

d) Senzomotoricka stimulace
- senzomotorickd stimulace (dale jen SMS) je pouzivana zejména ve fyzioterapii a ve
sportu
- metoda je postavena na neurofyziologickém zakladé a ukazuje propojenost funkci
celého pohybového aparatu
- cilem SMS je dosazeni automatické aktivace potiebnych svala tak, aby byl pohyb
koordinovany a nenaro¢ny
- V. SMS jde o vyuZzivani zékladnich senzomotorickych cviki, ale zejména vyuZivani
nejriznéjsich balan¢énich pomicek, napf. nafukovaci mice, minitrampoliny, balan¢ni
ploSiny ¢i bosu
- cviceni s pomlckami pozitivné ovliviiuje svalové napéti mezi jednotlivymi ¢astmi
pohybového aparatu - dochazi k aktivaci svall, které jsou vili tézko ovlivnitelné,
Kk trénovani rovnovahy a reakéni schopnosti, ¢im se pfedchazi padim
- SMS je vyuzivana nejenom pro lécbu (pooperacni stavy pohybového aparatu), ale
1 pro prevenci. SMS zrychluje dobu regenerace po zranéni ¢i operaci, poméaha proti
bolestem zad, vadnému drZeni téla, rovnovaze a koordinace pohybu (PesSlova, Bilkova,

2011).

2.3.2 Stimula¢ni metoda

Obecné 1ze metodu definovat jako cestu vedouci k cili. Zpisoby stimulaéni metody
zapojuji Zadky do pribéhu vyucovani. Pod stimulacni metody spadaji metody tvofivého
charakteru. Vybér spravné techniky je ovlivnén zejména cili metody, ale také podminkami, ve
kterych je metoda provadéna (Svarcova, 2006).

Aktivizacni, aktivizujici metody jsou takové postupy, které jsou zaloZzeny na zapojeni

vlastni aktivity zaki, zaméfujici se zejména na rozvoj tvorivosti (Kalhous, 2009).
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Metoda hry

Metoda hry v kontextu psychosomatické a senzomotorické stimulace je stézejni pro

mladsi vékovou kategorii. Hra v détstvi hraje dutlezitou roli, je povazovana za jednu ze

zékladnich lidskych ¢innosti. Podstatnym rysem hry je radost a uspokojeni, které cloveéku

pfinasi. Hrani her pro déti predstavuje silny pud k Cinnosti, pii které dochdzi k procesu uceni

(Lovétinska, 2009).

Kotatkova (2005) povazuje za zakladni znaky, které se ve hie promitaji, napft.:
spontannost — projevuje se prirozenosti, aktivnim chovanim ditéte a improvizaci; dit¢ do
hry dava samo podnéty, naméty, uplatiiuji se jeho vnitini zdroje;

zaujeti hrou — projevuje se soustfedénosti na hru natolik, ze dit¢ nevnima okoli; dité
nechce hru opustit, mnohdy to dava najevo kiikem a placem;

radost a uspokojeni — lze poznat z vyrazu tvafe; tyto znaky jsou Casto doprovazeny
samomluvou, kterd emoce ditéte umociuje;

tvofivost — projevuje se vynalézavosti, za vzniku néceho nového, origindlniho, tvirciho;
velmi Sirokd podoba od télesnych a pohybovych vyrazovych prostredkil pfes vytvareni
pribéht s pomtckami,

fantazie — poprvé se objevuje pii hie kolem 3. roku; pomaha v zapojeni a obohaceni
predstav a zkusSenosti;

opakovani — projevuje se navratnosti ke hte, kterou si dité jiz vyzkouselo;

pfijeti role — je charakteristické prozkouméavanim jednani druhych; dité si vybira role

podle svého zajmu, roli napliiuje a ovéfuje ji v souladu s ostatnimi rolemi.

Z pedagogického hlediska Ize hry délit do dvou skupin:

1.

hry tvotivé
- tzv. spontanni hry
- dité si samo voli namét 1 pribéh hry, misto ke hte, role ztvarnéni a podminky pro
spolupréci s druhymi
- pti volné hie dochazi k pfirozenému uceni ditéte
- 4 skupiny her:
o hry predmétové — dité manipulaci s predméty rozviji smyslové poznani;
o hry tlohové — ndmétoveé — dité piebira roli dospé€lé osoby (1ékart, ucitel, ...);
o hry dramatizaéni — snové — dité€ si v predstave vytvari déj, postavy;
o hry konstruktivni — dité si manipulaci s fiktivnimi pfedméty predstavuje skutecnost

(napt. klacek — mec€) (Lovétinska, 2009).
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2. hry s pravidly
- pravidla hie dodavaji smysluplnost a bezpecnost
- hry volime podle charakteru détské skupiny a podle vyvojového stupné déti
- do takovychto her vnika urcity fad, ktery vyzaduje jeho dodrzovani (Kot'atkova, 2005).
- hry:
o pohybové (honicky, hry se zpévem, hry s predmétem, ...)
- podporuji ptirozenou détskou aktivitu
- pro déti mohou byt hry relaxaci, stimulaci i motivaci
- vSestranny rozvoj zakladnich kompetenci (socidlni, ¢innostni, komunikativni)
skrze pohyb a vlastni prozitek;

o intelektualni — didaktické (obvykle jsou zafazeny do metod vyuky).

Ukolem pedagoga je vybér takové hry, aby splnila svijj cil, tedy rozvijela dovednosti
a schopnosti déti. Ucitel vybira hru podle naroc¢nosti a véku déeti, ujasiiuje détem pravidla hry
a udava casovy limit hry. Dilezitd je volba vhodného mista pro realizaci hry, usporadani
mistnosti je neméné podstatné. VéEtSina her vyzaduje praci s pomickami, riznym materidlem
a rekvizitami, proto by pedagog mél byt schopen zaopattit tyto prostfedky. Pedagog by mél
pocitat s tim, ze ne vSichni Zaci budou pozorni, poctivi, vzorni, a proto by si mél promyslet
varianty obmén pii hrach. Hru je vhodné uzaviit spole¢nou reflexi, kde zaci v¢etné ucitele budou

sdélovat své dojmy a postiehy z jiz probéhnutych a vyzkousenych her.

2.3.3 Stimulace dle véku

Predskolni vek

Ptedskolni vék je typicky vysokou nutnosti pohybu a rozvojem hrubé motoriky, kdy déti
Cerpaji prvni pohybové zkuSenosti. Zaroven je pro tento vek charakteristicky znac¢ny kloubni
rozsah. Vyvoj hrubé motoriky je ukoncen zhruba ve Ctyfech letech. Kristofi¢ (2006, str. 12)
udava, ze ,,deti poznavaji okoli nejlépe prostrednictvim her, které jsou prvotnim zdjmem
a hlavnim motivacnim cinitelem. Hry musi byt z jejich pohledu rozhodovany spravedlivé. Reakce
na moznou nespravedinost byvaji emocidlné vypjaté a deéti jsou schopné se uzavrit,

nekomunikovat, nebo hru sabotovat.
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Mladsi skolni vék
Pro toto obdobi je typickd velka hravost, kterd se vyuzivd pii ziskdvani novych

vvvvvv

vvvvvv

a akrobatickd cviCeni. Rozviji se neuromotorika, kterd je spjatd S ostatnimi oblastmi
psychomotoriky (Szabova, 2001). Obdobi deseti az dvanacti let se nazyva ,zlatym vékem
motoriky* a je nejvhodné€jsi pro motoricky vyvoj (Peri¢, 2008). Pfi stimulaci se v tomto véku

soustiedime hlavné na oblast jemné a hrubé motoriky (Szabova, 2001).

Starsi Skolni vek

Oblibené jsou skupinové aktivity a Casto narocné pohybové ¢innosti. Oceiiuje se smysl
pro dobrodruzstvi. Déti star§iho Skolniho véku zvladaji dovednosti, které¢ jim umoziiuji, aby se
mohly ucastnit riznych sport, gymnastiky ¢i ¢innosti v pfirod€é. Chapou jiz vhodnost pouziti
strategie a taktiky ve sportovnich hrach a pohybovych aktivitach (Pastucha, 2011).

Pfi stimulaci vice zohlediiujeme koordinaci pohybii, orientaci v prostoru a rovnovahu.
Ucastniky nikdy nenutime ke kontaktnim hram, pokud k tomu maji vyhrady, zvlasté pak ve
star§im Skolnim véku jsou déti velmi citlivé na dotek cizi osoby. Hry uréené pro stimulaci vedou
k rozvoji pohybovych zruénosti a schopnosti, ptispivaji k rozsiteni obzoru pohybovych ¢innosti
jemné 1 hrubé motoriky. Pii vysvétleni hry a jejich pravidel se zapojuje zejména smyslova
Cinnost ditéte. Hra¢i mohou reagovat pii hife hmatem, sluchem, zrakem, tudiZz na
psychomotorickou slozku ditéte pisobime senzomotoricky. Jelikoz hry vyzaduji i spolupraci
S ostatnimi détmi, at’ uZ ve dvojicich ¢i skupinach, nuti je komunikovat, a tudiz maji spolecensky

charakter. Takové hry pozitivné piisobi a rozvijeji sociomotoriku (Szabova, 2001).

2.3.4 Stimulace dle potieb

Jemna motorika

Ukolem jemné motoriky je stimulace jemnych az detailnich pohybd, a to: pohybti prsti
(zvySuji celkovou pohyblivost, zachdzeni s pfedméty a s materialy), pohybt tvafe (mimika),
pohybi mluvidel a jazyka (Szabova, 2001).

Stimula¢ni hry orientované na jemnou motoriku mohou hrat i déti starSiho Skolniho véku.
Maji za ukol zlep$it manualni dovednost (jemnd motorika prstl), zlepSit vyrazovou Skalu

(mimika), zlepsit pruznost mluvidel (mluveny projev). Stimulacni hry zaméfené na jemnou
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motoriku odstrafiuji napéti a kieCovitost, umoziluji spontdnnost, pfirozenost, uvolnéni dusevni
i télesné (Szabova, 2001). Stimula¢ni hra tudiz v sobé zahrnuje oba pdly — stimulujici

1 uvolnujici efekt.

Hruba motorika

Stimulaéni hry zaméfené na hrubou motoriku zahrnuji pohyby koncetin a celého téla.
Mezi ¢innosti hrubé motoriky patii chiize, lezeni, skakani, béh, sed, leh, hazeni, chytani apod.
Hry zlepSuji pohyblivost a ladnost. Dochézi pii nich k uvolnéni napéti a relaxaci téla (Szabova,

2001).

Koordinace pohybli vyjadiuje souhru svali a svalovych skupin na ziklad¢ zrakovych,
sluchovych, hmatovych i ¢ichovych informaci. Stimula¢ni hry zaméfené na koordinaci pohybi
pomahaji détem prekondvat tézkosti zejména v obdobi puberty (Szabova, 2001).
Ke stimulaénim hram, které jsou zaméfené na orientaci v prostoru, jsou vyuzivany piredméty,
jako jsou piekazky, mety, ale vyuzivaji i osob — na parovou, skupinovou orientaci (Szabova,
2001).

Stimulaéni hry zaméfené na rovnovahu rozvijeji stabilitu, kterda vyuziva rovnovaznych
pozic vestoje, vsedé, vleze 1 pfi pohybu. Hry umoziuji nacvik pevného stoje na jedné noze,
skakani, zdolani pfekazek. Stimulace rovnovahy je spjata s duSevni pevnosti, vyrovnanosti,
stalosti, dale srozvojem schopnosti soustiedit se, zaméfeni pozornosti konkrétnim smérem

(Szabova, 2001).

z 7

2.3.5 Stimulac¢ni uc¢inky hudby

Od narozeni jsme obklopeni svétem zvukid. V prenatalnim stadiu slySime dfive, nez
vidime. Kdyz usindme, sluch zlstava nejdéle ze vSech smysli aktivnim. Reakce na hudebni
podnéty mohou vyvolat vzrusSeni, které je doprovazeno rozSifenymi zornicemi, zvySenym
krevnim tlakem, zrychlenym srde¢nim tepem a celkovym fyzickym neklidem. Reakce na
hudebni podnéty miZze vyvolat ale i zmény v oblasti lidské psychiky, zejména emocionalniho
stavu. Potfeba hudebniho stimulu je nejvice ocenéna po del§im Case straveném o samot¢ nebo
jsme-li v prostiedi, kde pfevazuje delsi ¢as rutina. Tehdy je ohromna potieba stimulu jako ulevy,

odreagovani z jednotvarného rytmu (Storr, 1992).

28



Drive byla stimula¢ni hudba vyuzivana v souvislosti s pracovnimi pisnémi. Stimulacni
efekt téchto pisni pomdhal uspofadat rytmus prace a mél zejména motivacni charakter. Proto se
i V dne$ni dob¢é vyuziva poslechu stimula¢ni hudby na nejriznéjSich druzich pracovist, zvlasté
pak v tovarnach, kde probiha rutinni pracovni napln. Stimulaéni hudba totiz piekonava tinavu
a podporuje vytrvalost (Storr, 1992). Nezanedbatelna byla (a dodnes v nékterych oblastech je)
funkce hudby i napt. ve valecnictvi (pf. choral ,, Ktoz su bozi bojovnici“ jako protistrachovy
stimul husitskych vojsk).

Vétsina lidi v dnesni dobé posloucha hudbu, aniz by chapala jeji skutecny vliv. Nékdy na
nas hudba piisobi pfijemné, jindy nds povzbuzuje az moc. At uz je nase odezva jakakoli, hudba

ma vliv na duSevni a télesny stav jedince (Campbell, 1997).

Psychické ucinky stimula¢ni hudby

Stimulac¢ni hudba ptsobi na psychiku cloveéka na zakladé fyziologického uspokojeni
Z poslechu hudby. Potieba stimulace hudbou je pro ¢lovéka nutnosti, jelikoz piimo plisobi na
psychickou slozku, kterd tak souvisi s uspokojovanim potieb, jako je pocit bezpeci a jistoty,
navazovanim socialnich kontakti a seberealizaci (Sumberova, 2013).

Védei hovofi o tom, ze nékteré skladby stimulaéni hudby mohou ovlivnit citéni
a vnimani osoby, ktera takovou hudbu posloucha. Vnimani ovliviiuje zejména elektronicka
hudba, rockova hudba, kde se vice objevuje zvuk bicich a bast (Krejcova, 2009).
Stimula¢ni hudba pozitivné ovliviiuje vyjadfovani emoci a mySlenek. Poméaha odstranit agresivni
chovani. Stimulacni hudba také zlepSuje naladu ¢loveka, proto je doporucovana k poslechu pii
depresivnich a Uzkostnych stavech, jelikoZ ma funkci ,,o¢istujici* a ventilujici pfi negativnich
emocich. Stimula¢ni hudba podporuje aktivitu ¢lovéka a vybizi ho tak k vzdjemné interakci
S druhymi lidmi (napt. velmi uzivana v obchodech, kavarnach,...).

Stimulaéni hudba ovliviiuje a zvySuje motivaci zaki a studentt, ¢imz je vybizi k aktivaci.
Ale naopak snizuje soustiedénost na uceni, ¢i plnéni ukoli (Hucin, 2004).

Stimulacni hudba ma za ukol zvySovat vzruSeni celkového organismu, je to dané jejim
tempem, stfidajicim se rytmem, disharmonii a nerovnomérné rozloZenou melodii. Takova hudba
pak mliZze vést az k hyperaktivité ¢i zhorSené schopnosti ucit se (Hucin, 2004).

Stimulaéni hudba casto rusi introverty, jelikoZ takovato hudba u nich sniZzuje vykon.
Naopak extroverti piijimaji stimulaci hudbou ptiznivéji. Jelikoz stimula¢ni hudba plisobi na
mozek, jehoz Cast ovliviluje stupenn kognitivni aktivace, mize i stimulacni hudba zpusobit
dusevni utlum, kdy je pro Cloveéka obtizné vykonavat i béZznou dusevni préci. Pozitivni u¢inek

stimula¢ni hudby zéavisi logicky na stupni aktivace. Jestlize je hudba pftili§ stimulujici, zacina tak
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ovlivilovat negativné vykon. Pfi stoupajici aktivaci vykon do ur¢itého bodu stoupd, ale po jeho
dosazeni, kdy je jedinec pfestimulovan, zac¢ind vykon klesat. Stimulac¢ni U¢inek je ale velmi

individualni, proto zavisi i na aktualnim dusevnim a télesném stavu jedince (Fran¢k, 2009).

Fyziologické ucinky stimula¢ni hudby

Stimula¢ni hudba ovlivituje mozkové viny, a to zejména alfa viny, které se pohybuji
vrozmezi 8 az 13 Hz a charakterizuji tak stav zvySeného védomi a klidu. Stimula¢ni hudba
plsobi na mozek, ktery reaguje na zmény vysek, frekvenci, zabarveni a rytmus. Cim rychle;jsi
jsou mozkové viny, tim vétsi napéti a aktivaci t€la jedinec pocituje. Stimulacni hudba aktivuje
mozek komplexn¢, proto takovato hudba dokaze stimulovat napiiklad i pacienty
s Alzheimerovou chorobou (Campbell, 1997). Vétsina fyzickych reakci je vyvolana poslechem
hudby, které¢ jsou méfitelné diky modernim technologiim, pomoci nichZ mohou védci sledovat
mozkové odezvy, pokud jedinec poslouchd hudbu. VSechny mozkové struktury, které se podileji
na zpracovani hudby, pfispivaji zaroven i ke kognitivni ¢innosti (Fran¢k, 2009).

Campbell (1997, str. 69) uvadi, Ze ,,tep lidského srdce je na stimulacni hudbu naladeén
obzvlasté intenzivné. Srdecni frekvence reaguje na hudebni proménné, jako je frekvence, tempo
a hlasitost. Stimulacni hudba se silnym rytmem miize aktivizovat a plnit energii . Campbell
(1997, str. 70) dale udava, ze ,, stimulacni hudba dokdze ménit i krevni tlak, je — i hudba prilis
hlasita, muze cloveku zvysit krevni tlak az o deset procent. Takovyto stimul ziejmé spousti télesny
mechanismus Bojuj, nebo ute¢ (poplachovou reakci), ktery zpusobi uvolneni adrenalinu
a norepinefrinu, dvou  silnych hormonii, coz  urychli  srdecni  cinnost
a proudeént krve v krevnim recisti.“ Cim rychlej$i je stimuladni hudba, tim rychleji bude srdce
bit.

Stimulaéni efekt hudebniho rytmu ovliviiuje nezanedbatelnym zpiisobem rychlost
lidského pohybu. Pokud jedinec vnima aktivizujici tempo ¢i rytmus hudby, reaguje na to
potifebou pohybovat se, zménou rychlosti chiize, bubnovanim prstii, poklepavanim chodidel,
tancem, ¢i jakoukoli aktivitou, ktera jedince bavi a naplnuje ho. Stimula¢ni hudba zvySuje
1 sportovni vykon, jelikoZ snizuje pocit Unavy, zvySuje hladinu psychického vzruSeni
a zlepSuje koordinaci lidského pohybu. Stimula¢ni hudba tak snizuje svalové napéti a zlepSuje
pohyblivost a koordinaci téla. Stimulaéni hudba miiZze hrat vyznamnou roli v rozvoji, zachovani
a obnoveni fyzické funkce v rehabilitaci u osob s poruchami hybnosti (eMedExpert, 2009).

Dalsi uc¢inek stimula¢ni hudby ma vliv na teplotu lidského téla. Naptiklad transcendentni

hudba v ¢lovéku mize vyvolavat pocit tepla. Stimula¢ni hudba s vyraznym rytmem dokaze
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zvednout télesnou teplotu az o nckolik stupnii Celsia. Kdyz je napiiklad v zimnich mésicich
poslouchéna hudba se silnym rytmem, poméha organismus zahtat (Campbell, 1997).

Stimulacni hudba dokaze zvysit hladinu endorfinii. Jelikoz si endorfiny vytvaii sam
mozek, dokazou tlumit bolest a navozuji ,,pfirozeny raus®. Tyto chemické latky vznikaji diky
radosti a emo¢nimu prozitku ze stimulaéni hudby a umoznuji tak télu, aby vyrabélo vlastni
anestetikum a zlepsilo funkci imunitniho systému. Stimula¢ni hudby je vyuzivano pfti porodech,
jelikoz zvySuje vyplavovani endorfinii a diky tomu nékdy nemusi byt nutna potfeba medikace
(Campbell, 1997).

Uvadi se, ze oblibena stimulacni hudba muze vzbudit pozitivni emoce, které nastartuji
vylouéeni hormonti, jez mohou uleh¢it redukci faktort, ztézujicich pribéh nemoci.
Stimula¢ni hudba také ovlivituje rychlost konzumovani potravy, podporuje vydrz pii jakékoli

aktivité, kterou cloveék provadi (nejbeznéji sport) a zrychluje frekvenci dechu (Campbell, 1997).
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2.4 Choreoterapie (tanecni terapie)

Je psychoterapeuticky smér, ktery uziva pohybu a tance jako hlavnich psychologickych
prosttedkl pro dosazeni osobnostni zmény. Pro tuto metodu se pouziva oznaceni: tanecni
terapie, tanecné-pohybova terapie, choreoterapie, psychobalet, psychotanec. V Evropé se ujalo
pojmenovani tane¢né-pohybova terapie nebo tanecni terapie (Dosedlova, 2012).

Evropska asociace tanecni terapie (AEDT) definuje tanecni terapii jako
psychoterapeutickou aktivitu, kterd pomaha pacientim znovu nalézat radost z funkéni ¢innosti,
jednotu téla a duSe, obnovit pozitivni sebepfijeti, autonomii, télesnou symboliku
a sublimaci (Dosedlova, 2012).

Americka asociace tane¢ni terapie (ADTA) vymezuje tane¢né-pohybovou terapii jako
psychoterapeutickou aplikaci pohybu v procesu, ktera ptispiva k emoc¢ni, socialni, kognitivni
a fyzické inteligenci jedince (Zedkova, 2012).

Tane¢ni terapie zdlraziiuje piedpoklad propojenosti téla a mysli. Dohromady télo
a pohyb ztvariuji nasi osobnost. Pohyb mtze smétovat k lep$i orientaci v nase télo — v sebe.
Pomoci vztahu ke svému télu mizeme 1épe porozumét sami sobé a nasledné i druhym lidem.
Pohyb prospiva nejen fyzickému, ale i psychickému vyvoji. Nejmensi déti se projevuji
a rozvijeji zejména pohybem, diky kterému dokézi komunikovat s ostatnimi - pomoci dotykd,

hrou, gesty.

2.4.1 Vznik a vyvoj choreoterapie

Tanecni terapie (dale jen TT) se objevila v 50. letech 20. stoleti v USA. Prvni jmenovana
taneCni terapeutka Franziska Boas tuSila 1éCebny efekt tance a od roku 1941 se starala
o psychotické déti. Marian Chace peCovala nejen o dusevné nemocné déti, ale zejména roku
1965 zalozila Asociaci americké tanecni terapie (ADTA) (Blizkovska, 1999). Vyznamnou
taneCnici a tanecni terapeutkou byla Mary Whitehouse, ktera se v 60. letech nechala inspirovat
predevSim Jungovou psychologii, ze pohyb miize byt jednou z forem nevédomych procest
(Dosedlova, 2012). Ve Velké Britanii ve spolupraci s americkymi odborniky se rozvinulo
Labanovo centrum pro pohyb a tanec (Laban Centre for Movement and Dance) piedevsim pro

pohybovou diagnostiku (Dosedlova, 2012).
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I TT naSla uplatnéni ve Francii, kde k jejim zakladatelkdm pattila Rose Gaetner, ktera
rozvijela terapeutickou techniku z klasického baletu. Dalsimi terapeutkami byly Monique
Ronsart, Maddy Jourdain a France Schott-Billmann, ktera stanovila zaklady primitivni exprese,
ktera je dodnes ve Francii nejsilnéjSim tane¢nim proudem a roku 1984 zalozila Francouzskou
spolecnost pro psychoterapii tancem (SFPTD). O nékolik let pozdéji, roku 1993, byla zfizena
Evropska asociace tanecni terapie, kterd nyni sdruzuje Sest narodnich asociaci ze ¢tyt evropskych
zemi:

o Francie
-  SFPTD z roku 1984

o Italie

AIDEP = Italské asociace TT primitivnim vyrazem, zalozen4 v roce 1991 v Janov¢

Centrum pro vyzkum tanec¢ni arteterapie, zalozené v roce 1992
- AMAnDA = Ateliér tane¢ni antropologie Stfedozemi zalozen v roce 1994

o Recko

Asociace feckych tane¢nich terapeuti vznikla v roce 1993 v Athénach

o Belgie

Antropologie tance (ANDA) z roku 1994 v Bruselu (Blizkovska, 1999).

2.4.2 Indikace TT

Tanec¢ni terapie je povazovana za lé€ebnou metodu, jelikoz dochéazi k propojeni téla
a mysli. Tanecn&-pohybova terapie se pfizplisobuje vSem klientlim, nebot’ ma Siroké uplatnéni.
Je urena vSem, ktefi se mohou pohybovat, ale 1 t€ém, ktefi jsou piipoutdni z rtiznych divodi na
lizko. Vyuziva se u osob, které maji problémy s rozeznavanim vnitinich pocitli nebo problémy
s verbalni komunikaci. TT se uplatiiuje zejména v rehabilitaci, je oblibenda mezi détmi
a dospivajici mladezi, starnouci populaci, pacienty s nejriznéjsimi dusevnimi chorobami, déle je
nedilnou soucasti primarni prevence (pfedchdzeni nasili u déti a prace s détmi viibec)

a udrzovaci péce (tercialni prevence) (Blizkovska, 1999).
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1.

2.

4.

Rehabilitace

Zam¢étuje se na obnovu télesného obrazu a zlepSeni sebeprozivani. Terapie napravuje
nejriznéj§i poranéni, zranéni, choroby, bolest a nabizi zmirnéni psychologickych
traumat. Terapeut se zaméfuje hlavné na zmény v t€lesném schématu — skrze pohyb jsou
odreagovany negativni emoce — Uzkost, pocit bezmocnosti, vztek. Prace terapeuta pfi
rehabilitaci muze probihat individudlné nebo ve skupiné. Vzdy se snazi odvratit
pozornost od bolestivého mista smérem k pifjemngj§im prozitkim. Casto nabizi

1 relaxacni techniky (Dosedlova, 2012).

Déti a dospivajici mladez

Détem, které jsou né&jakym zptisobem handicapovany (télesné, mentalné, smyslove),
nabizi terapie projev neverbalni komunikace, kterd je pro né pfijatelnéjsi a prirozené;si
nez komunikace verbalni. TT se snazi vytvaret podptrné prosttedi, ve kterém by dité
mohlo zazit radost z uspéchu. Déle vytvaii most mezi détskym chaotickym svétem
a vn¢jsi realitou. TT v obdobi dospivani poskytuje takové prostiedi, ve kterém mohou byt
konflikty rozpoznany a feSeny (Dosedlova, 2012). V détském a adolescentnim véku je
TT vyuzivana u diagnéz autismu, ADHD, poruch chovéni ¢i u zneuzivanych déti
(Zedkova, 2012). Pii TT s détmi se Casto pouziva nejriznéjSich pomucek, které¢ dokazi
déti naladit, stimulovat a projevit jejich pocity. U déti s poruchami uceni se projevuje
absence urcitého motorického stadia v jejich vyvoji. Terapie tak nabizi dité€ti moZnost

projit si fazi, ktera mu v jeho rozvoji nebyla umoZnéna.

Starnouci populace
Jelikoz tato zivotni etapa Celi involuénim zménam, TT pomaha vzbudit opét chut' do
Zivota, energizovat, zlepsit motoriku a nabidnout nové socialni kontakty (Dosedlova,

2012).

Nemocni Alzheimerovou chorobou a jiné duSevni choroby

VétSina tanecnich ¢i pohybovych terapeutii je zaméstndvana na psychiatrickych
oddé€lenich nebo v jinych zdravotnickych centrech. Terapeuti se snazi postizené jedince
obklopit pfijemnym prostiedim, snazi se je udrZet v prostoru a case. TT vychazi
Z ptesvédceni, ze skrze pohyb lze plisobit na osobnost pacienta a dosdhnout pozitivnich
zmén (Blizkovska, 1999). Jednd se zejména o pacienty se schizofrenii

a depresi (Zedkova, 2012).
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5.

2.4.3

Poruchy pfijmu potravy

Vychodiskem taneéné-pohybové terapie je koncept ,,body image™ neboli mentélni
reprezentace vlastniho téla. Autor tohoto pojeti Paul Schilder véfil, Ze zplisob, jakym se
lidé pohybuji, je vyjadienim piedstavy o jejich téle (Cizkova, 2005). Pacienti s poruchou
pfijmu potravy maji naruSené jednani a vnimani ve vztahu k vlastnimu télu, které
umoznuje vztahovat se k okoli (Dosedlové, 2012). Pro klienty s témito problémy je
vhodna prace s pomtuckami (napi. velké Satky), protoZze se za né mohou skryt, jelikoz

maji komplex z vlastniho vzhledu.

Zneuzivani toxickych latek

TT nabizi ze svého repertodaru zejména komunikaci neverbdlniho rézu, techniky
uvédoméni si vlastniho téla, sebeuvédoméni, praci s agresivitou ¢i budovani davéry
(Blizkovska, 1999). Jedna se pfedevsim o volny tanec na hudbu, ktery mtize byt propojen

S arteterapii.

Kontraindikace TT

V TT jsou kontraindikace zavislé na feSicich se aktudlnich problémech a jsou Casové

omezeny. Nevhodnost indikace se naskytuje pii akutnich krizich, jimiz mohou byt napf.

psychdzy, panické ataky nebo t€zké formy deprese (Dosedlova, 2012). Zvlasté nevhodné je

pusobeni TT v dob¢, kdy se mentalni anorexie vyskytuje v takovém stadium, ze vaha pacienta je

kriticka a pacient usiluje o jeji dalSi snizeni hyperaktivitou (Zedkova, 2012). Terapeut vzdy

podporuje klientiv pohyb. V TT neni dilleZité, zda pacient umi tangit, &i nikoli (Cizkova, 2005).

Lécitel vzdy musi zajistit bezpecné prostfedi a to nejenom pro pacienty, ale i sam pro sebe, aby

jejich spole¢na prace mohla probihat tak, jak ma. Stim souvisi i1 stanoveni si urcitych

pravidel/hranic, které musi dodrZovat pacient i terapeut.

2.4.4 Pomucky v TT

Dité¢ chape pomiicku jako hracku, pracuje sni, a proto ditéti slouzi jako motivace

k pohybu. Vede ke zdokonalovani interakce pohybt celého téla a pazi, rozviji smyslové vnimani.

Podporuje jemnou i hrubou motoriku a zlepSuje koordinaci obou rukou, souhru oko a ruka.
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Nejcastéjsi pouzivani pomutcek: micky, bubny, balonky, provazky (lana), malé a velké Satky,

bublifuk, guma, padak, dfivka, plySové hracky, ...

Bubinek — Zvuk bubnu na déti plsobi pfirozené€, odstrafiuje vztek a agresi. Ma vliv na
psychiku, tudiz zlepSuje naladu a vyrovnava cCinnost levé a pravé hemisféry mozku.
Tanec s bubny u déti stanovuje hranice a formuluje jejich impulzivitu. Terapie plsobi
1 tak, Ze pokud dit¢ bubnuje samo na buben, udava tempo a rytmus, ¢imz urcuje, co se
bude dit a tim padem ziskdvad nad vSemi pfitomnymi urcitou moc, je-li to kyzeny
terapeuticky zamer.

Micky — Micky u déti maji vliv na rozvoj jemné motoriky, kdy se mlize trénovat tichop
a pusténi. Vhodny je 1 dotyk mic¢ku na sobé samém ¢i masaz druhého ditéte. Dotyk miize
mit funkci stimulacni i1 relaxa¢ni, kdy si dit¢ uvédomi kontakt micku s télem. Klidny
dotyk nebo sledovani kutalejiciho se micku mtize zpusobit fyzické uvolnéni a zklidnéni
(Zedkova, 2012). Zatimco hazeni micki na ter¢ (v podobé pohadkové postavy) ¢i do kose
déti povzbuzuje, dodava jim sebevédomi a uci je si udrzovat poradek, ktery je takto pojat
herni formou.

Malé Satky — Tancem se Satky déti trénuji rozvoj hrubé motoriky a nasledné jemnou
motoriku, kterd velmi prospiva zakiim s poruchami uéeni (dyslexie, dysgrafie aj.). Satky
jsou vhodné pro stydlivé, malomluvné déti, kterym pomahaji se za né schovat. Tance
Stouto pomickou jsou rytmické, dynamické, podporuji lehkost, fantazii, snéni,
1 zklidnéni. Pfi praci s menSimi détmi (4 — 6 let) je vhodné cviceni napi. tematicky
roz€lenit dle ro¢nich obdobi jako zdroj motivace. Se Skolnimi détmi (8 — 14 let) se
orientovat pravé na rozvoj hrubé motoriky, tzv. §atky vyhazovat, improvizovany tanec se
Satky ¢i1 honéna se Satky.

Vétsi satky — Satky vétsich rozméri umoziuji kontakt s druhym &lovékem. Dle vybéru
barvy Satku terapeut pozna, v jaké nalad€ se klient nachazi (Cernd — smutek, zlutd —
veselost). Opét se Ize za 3atek schovat, tudiz je metoda vhodna pro stydlivé déti. Satky
mohou navodit hry na pohadkové postavy (napf. princezny, piraty, babicky), ¢imz je
vnesen do pohybu piibéh. Pohyb nemusi byt pouze dynamicky, ale milize byt
1 pomaly, kde na venek vystupuji emoce klienta.

Dftivka — Této pomucky se mlze pouzit jiz u déti v 8. mésicich. Samoziejmé diivka by
méla byt nezavadna, tzn. bez laku, ostrych hran, tfisek. U déti v matetské Skole ¢i
mlad$iho Skolniho v&ku Ize pohyb s diivky spojit s fikankou nebo pisnickou. Déti tak
maji vetsi a silnéjsi zazitek ze zvuku a rady vyrabé&ji hluk. Diivka ovliviiuji jemnou
motoriku a u¢i se vytukavat rytmus.
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e Padédk — Tento pfedmét pfinasi radost zejména détem, jelikoz se pod n€j mohou schovat,
objevovat novy prostor, houpat se. Pomucka ale vytycuje urcité hranice, které jsou jasné
viditelné. Padak vétSinou predstavuje bezpecny prostor v ramci terapeutické mistnosti
(Zedkova, 2012).

e Guma, lano — Pomucky tohoto typu se pouzivaji nejcastéji u déti v obdobi puberty
a u klient s psychickymi problémy. Ve stadiu dospivani se déti nerady drzi za ruce,
proto je tento pfedmét velmi vhodny k zajiSténi uzavienosti napt. kruhu. Klientim
S psychickymi problémy guma ¢i lano doda pocit bezpeci. Pouziti téchto predméta
vytyCuje hranice téla a jejich uvédomeéni se vyuzivd i u déti s agresivnim chovéanim,

u autistickych déti a fyzicky postizenych lidi (Zedkova, 2012).

245 HudbavTT

., Negativnim faktorem poslouchané hudby je nemoznost zmény rytmu podle okamzité
potreby klienta. To by mohlo skupiné (jedinci)branit Vv kreativité. Znama hudba mize vyvolat
urcité vzpominky, coz miize ovlivnit celou terapeutickou skupinu. Muze se stat, ze hudba bude
udavat rytmus, pohyb, naladu a stupen energie. Vysledkem pak miize byt potlaceni nebo

ignorovani zakladnich potreb. “ (Payne, 2011, str. 228).

Vybér hudby
Vybér hudby je vzdy spojen s osobni zkuSenosti terapeuta. Proto by 1éCitel mél brat

v uvahu, ze hudba muze ovlivnit naladu klienta. Hudba s textem muize vést k myslenkovym
pochodiim, aZ dokonce pacienti mohou ztratit kontakt se svym télem a prozivanim. Proto
instrumentalni hudba, hudba zpivana v jiném, cizim jazyce i hudba s uritym d&jem (mista se
zesilenim a zeslabenim) by méla byt vhodnym adeptem Kk pouziti (Zedkova, 2012).
Dle Payne (2011) Ize hudbu vyuzit riznymi zptisoby:

1) Tanec mize vychazet z nalady nebo pocitu (emocionaln¢),

2) tanec muze byt reakci na déni a rytmus skladby,

3) skladba mize vytvaret atmosféru k dramatickému tanci,

4) tanec se muze fidit jednotlivymi nastroji.
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Variabilita hudby umoziuje pouziti v riiznych fazich vycviku; pii zahtivaci fazi, kreativni
fazi nebo pfi tanci. Hudba napomaha pocitu bezpecnosti, iniciuje k pohybu ¢i odstrafiuje zabrany

(Payne, 2011).

2.4.6 Cile TT

»Za hlavni cil v TT se povazuje re-integrace cloveka na ose telo - emocni prozivani —
mozek prostrednictvim procesu uceni a vyvoje pomoci specificky a cilené pouzivaného
pohybu/tance. *“ (Zedkova, 2012, str. 105).

Tane¢ni terapeut pouziva principy a metody TT cilené ve spojeni s aktudlnimi pottebami
klienta. VétSinou se jedna o cile jako napf. uvolnéni, sebepoznani, seberozvoj, aktivace, zvySeni
motivace, uceni nadpodobou, rozsifeni pohybového repertoaru a interakce s okolim (Zedkova,
2012).

Cizkova (2005) povazuje za hlavni cil TT jasn&jsi vnimani a orientaci ve vztazich,
porozuméni a akceptace sebe sama, moznost konat volby a jednat v ramci otevieného

vyjadfovani sebe sama.

2.4.7 Formy TT

Zedkova (2012) rozdéluje TT dle poctu klientl na:

1. individuadlni — nejdiive mulze probihat verbalni komunikace mezi terapeutem
a pacientem; k pohybu/tanci pfistupujeme az tehdy, je-li klient pfipraven; dalsi rozdéleni
na dlouhodobé a kratkodobé terapie;

2. skupinova — terapeut vede rozhovor pied zafazenim klienta do skupiny, jehoz cilem je
jednak zabranit nespravné indikaci pacienta, ale i snizit napéti pacienta pii vstupu do
skupiny; klient se nemusi zucastiovat pohybového/tane¢niho déni; skupiny mohou byt
uzaviené, polooteviené, oteviené. Terapie mohou byt dlouhodobé, kratkodobé;

3. rodinnd, parova terapie — zamétuje se na pomoc rodindm, které prochézeji krizi; cilem je

zlepsit partnersky vztah, komunikaci v paru i rodiné.
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2.4.8 Osobnost choreoterapeuta (TT)

Tane¢ni terapeut musi byt odborné vzdélan a mél by disponovat znalostmi z oblasti
psychologie, pedagogiky, mediciny, anatomie, antropologie, vyvoje clovéka, tanecnich
a pohybovych dovednosti a zdkladnich terapeutickych dovednosti. Mél by umét pozorovat
pohyb, uréovat schopnosti a potieby klientii a hodnotit je (Payne, 2011). Terapeut obvykle sam
terapii prosel, tudiz se zamétuje na sebezkusenost, ktera slouzi k poznani vlastniho pohybového
vyvoje a poznani klientovych silnych a slabych stranek  (Zedkova, 2012).
V etické oblasti je velmi zvazovany dotek. Prvnim pravidlem v tanecni terapii je, ze dotek pfi
vedeni hodiny terapeut neiniciuje, pokud nenastava spontanné mezi klienty a pokud se klienti
v doteku neciti bezpecné. Dotek je tedy mozny, ale kazdy ma prdvo na to ho odmitnout
(Zedkova, 2012).

Tane¢ni terapeut je odpoveédny a pozitivné naladén na své okoli, respektuje individualitu
klientd, nekara za Spatny pohyb, protoze Spatny pohyb v tane¢ni terapii neexistuje, a ma motivaci
k osobnimu profesnimu rozvoji (Blazickova, 2005).

Payne (2011, str. 71) udava, ze ,,Cilem terapeuta je snaha Vyvolat trvalou, pozitivni
zmeénu, kterda smeéruje K fyzické, emociondlni a socialni pohodé klienta, jehoZ vyvoj se zastavil
nebo ubira abnormalni cestou, nebo klientovi pomoci plné rozvinout jeho moznosti*.
Blazickova (2005, str. 13) tvrdi, Ze ,,jednim z hlavnich cilii tanecniho terapeuta by mélo byt
u klientu rozvijeni zdzitkii tviirci cestou, uvédomeni si prirody a socialniho prostredi, pomdhat
klientiim zkoumat moznosti, aby mohli hledat a objevovat za jeho pomoci nejvhodnéjsi zpuisoby

I3

sebevyjadrent .

2.4.9 Tanec¢ni terapie v Ceské republice

Zedkova (2011) uvadi, ze prvni kurz tanedni terapie se v Ceské republice konal v roce
1995 pod iniciativou Radany Syrovatkové, kterd do Cech pozvala tane¢ni terapeutku Miriam
Roskin Berger. V roce 2002 byla zalozena Ceska asociace taneéni a pohybové terapie TANTER,
ktera sdruzuje studenty, profesiondly, instituce, Skoly a organizace oboru tanecni terapie.
Asociace Vsoucasné dobé pofada vycvikové kurzy, workshopy pro vefejnost, podporuje
vzdélavani terapeutd, provozuje knihovnu, podili se na vyzkumech a projektech tykajicich se

tanecni terapie (Zedkova, 2012).
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V Ceské republice mimo to probihaji kurzy zaméfujici se na t&lo, bioenergetiku,
sebepoznani, rodinné ¢i partnerské konstelace (Payne, 2011). Tanecni terapie se dnes bézné
vyuziva v matefskych centrech, psychiatrickych 1é¢ebnach a komunitnich centrech. Tanec¢ni
terapie zatim nenasla uplatnéni v systému predskolniho vzdélavani a zakladnich skolach, jak

prvniho stupné, tak i druhého.
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3 Vyzkumna cast bakalarské prace

3.1 Cile bakalarskeé prdce

Zmapovani muziko-choreoterapeutické¢ho efektu na psychosomatiku divek predskolniho,
mladsiho Skolniho a star§iho Skolniho véku.
Vytvoteni ndvrhu na hudebné receptivni a choreoterapeuticky program se stimula¢nim

a relaxac¢nim efektem pro divky zminénych vékovych kategorii.

3.2 Metody a techniky bakalarské prdce

N o a k~ DD

Vyhledani a studium odborné literatury (jeji obsahova analyza) a hudebné reprodukéniho
materiadlu (CD, DVD).

Stanoveni tkoli, vyzkumnych otazek a cilt bakalarské prace.

Vytvoteni koncepce bakalarské prace na zakladé konzultaci s vedouci bakalaiské prace.
Vyhledani testovanych skupin.

Sestaveni muzikoterapeutického (choreoterapeutického) programu pro testované skupiny.
Provedeni vyzkumného Setteni (dotaznik, rozhovor, pozorovani).

Analyza ziskanych dat, vyhodnoceni a prezentace vysledkd, definovani zavéra

Z provedeného vyzkumu.
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4 Metodologie

4.1 Pouzité metody

V praktické casti bakalaiské prace jsem pouzila metodu smiseného typu vyzkumu, resp.
kvalitativniho i kvantitativniho Setfeni. Kvalitativni badani bylo zaloZzeno zejména na pozorovani
zkoumanych recipientl. Pro zaznam kvalitativnich dat jsem pouzila fotoaparat. Pro kvantitativni
Setfeni jsem zvolila metodu dotazniku, ktery byl sestaven pro divky mladsiho Skolniho véku
a divky starSiho Skolniho véku.

Dotaznik je prezentovan jako velmi casta forma pro ziskdvani Udaji zplsobem
pisemného kladeni otdzek a ziskavani pisemnych odpovédi. Zamétuje se zejména na zjiStovani
nazori a postoju k dané problematice. Dotaznik obsahoval 5 otdzek. Prvni otazka byla
faktograficka a zaméfovala se na vék divek na ZS. Dalgi zbylé 4 otazky byly polooteviené.

Pozorovéni se zamétfuje na sledovani urCité cinnosti osob, zahrnuje zaznam o této
¢innosti a vyhodnoceni pozorovani. V mé bakalatské praci se jednalo o pozorovani piimé
a kratkodobé (45 minut u kazdé skupiny zakl), kde jsem mapovala muziko-choreoterapeuticky

efekt na psychosomatiku divek piedskolniho, mladsiho Skolniho a starSiho Skolniho véku.

4.2 Charakteristika zkoumanych soubort

1. skupina

Prvni skupinu tvofilo 22 déti z matetské skoly Komenského v Pelhfimove. Z 22 zaki
bylo 10 divek a 12 chlapct. V&k déti v mateiské Skole se pohyboval od 6 - 7 rokd. Skola
disponuje sedmi tiidami a veék déti se pohybuje od 2,8 — 7 roki. O déti pecuje
14 pedagogickych pracovnic.

2. skupina

2. skupinu tvofilo 19 divek ze 4. tfidy zakladni Skoly Na Prazské v Pelhiimové. VEk
divek se pohyboval od 9 — 10 let. Skola je rozdélena na 1. a 2. stupeti zakladniho vzd&lani. Na
1. stupni jsou tiidy rozdéleny od 1. - 5. tfidy. Vyucovani zajistuje 9 pedagogi.
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3. skupina
Ttreti skupinu tvofilo 13 divek z 9. tfid zadkladni Skoly Na Prazské v Pelhfimové. Vék
divek se pohyboval od 14 do 15 let. Na 2. stupni jsou tfidy rozd€leny od 6. — 9. tiidy

a vyucovani zajistuje 17 pedagogi.

4.3 Organizace vyzkumného Setreni

Jednotlivé muziko-choreoterapeutické programy jsem praktikovala a ovéfovala v mésici
bfeznu roku 2014 na tfech riznych vékovych skupinach détskych recipientt.

Jelikoz muziko-choreoterapeutickd lekce probéhla u kazdé vékové skupiny détskych
recipientll pouze jednou, slouZi tento program spiSe k seznameni a k jeho dalsimu moznému

vyuziti ve vzdélavacich organizacich.

4.4 Muziko-choreoterapeuticky program

Pfi sestavovani muziko-choreoterapeutického programu jsem zohlediovala zejména
veékove kategorie détskych recipientli. Od véku jednotlivych skupin déti jsem pak odvijela vybér
a vhodnost jednotlivych her a nasledné vybér vhodné sestavenych CD s relaxacni
a stimula¢ni hudbou a hudbou vhodnou pro choreoterapii. VSechny tfi vékové skupiny mély

spole¢ny cil, obsah a ¢asovou naplit muziko-choreoterapeutického programu.

Cil: stimulace, uvolnéni, odreagovani, spontaneita.
Obsah: hudebné-stimulaéni hry, choreoterapeutické hry, hudebné-relaxaéni hry.
Vék recipienttu: 6 — 15 let.

Pomiicky pro pfedskolni vék: CD piehravaé, CD se stimulacni, relaxacni

a choreoterapeutickou hudbou, fotoaparat, obrazky zviratek, obrazky zeleniny a ovoce, tii velké
obruce, mi¢, padak, plySovy medvidek, medaile, cokoladové dukaty.

Pomiucky pro mladSi Skolni vék: CD prehravaé, CD se stimulacni, relaxacni

a choreoterapeutickou hudbou, fotoaparat, kelimky od jogurtl, papirové kulicky, micky,
dotaznik.

Pomucky pro starSi Skolni vék: CD piehrdvac, CD se stimula¢ni, relaxacni

a choreoterapeutickou hudbou, fotoaparat, lentilky, br¢ka, noviny, $atky, dotaznik.

Cas: 45 minut.
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4.4.1 Hudba vhodna pro muzikoterapii a choreoterapii

Pfi sestavovani muziko-choreoterapeutickych CD pro tii vékové skupiny jsem kladla

diraz zejména na vek recipientd a propojeni her s vhodnou hudbou. U hudebné-stimula¢nich her

jsem vybirala skladby, které¢ mély rychlejsi tempo. U choreoterapeutickych cviceni jsem vybér

skladeb ztzila zejména na instrumentalni hudbu - to proto, aby pisné s textem nenaruSovaly mysl

recipientt. U hudebné-relaxa¢nich cviceni jsem vybirala hudbu pomalou, klidnou, bez textu.

Muziko-choreoterapeuticky material pro déti predskolniho véku

Stimula¢ni hudba

Léo Delibes — Pizzicato polka — Ballet Sylvia: Orchestralni hudba s vyuzitim
smyccovych nastroju. Z pocatku jemny rytmicky proud hudby, ktery ke konci skladby
sili. Tempo odpovidajici tanci polka. Skladba probouzi chut’ k pohybu.

Bobo Kantor — Ryby radu maj: Velmi rytmicka, zpivana hudba pro détské publikum. Od

zacatku skladby rychlé tempo, které trva celou pisen az do konce. Pisen nuti k pohybu.

Uhlif, Svérdk — Na zahradce: Détskd pisenn od znamych ceskych autort. Skladba je
rytmickd, melodicka, zpivana s textem. Tempo hudby rychlé, které budi pocit pohybovat
Se.

Choreoterapeutickd hudba
McKenzie Stubbert — Coquetry: Instrumentalni hudba, velmi melodicka, radostna.

Vhodn4 spise k pomalejSimu pohybu.

Relaxaéni hudba
Eternity — Infinite Space: Relaxa¢ni skladba s motivem orientalni hudby doplnéna zvuky

Sumiciho mote. Skladba pomald, dokaZe uvolnit mysl i télo.

Muziko-choreoterapeuticky material pro divky mladsiho Skolniho véku

Stimula¢ni hudba
Hapka — Veselé lyzovani: Znama instrumentalni hudba z filmu Krakono$ a lyZnici.

Skladba je melodicka, rytmicka, hrana na klavir. Skladba pobizi k pohybu.
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One Direction - Kiss You: Moderni, popova pisen, kterd je velmi rytmicka. Skladba
stimuluje k pohybu.

e Choreoterapeuticka hudba
Twilight Soundtrack — Piano Song: Instrumentalni skladba hrana na klavir. Velmi jemna,

prociténa, melodickd hudba. Skladba vybizi k pomalému prociténému pohybu.

¢ Relaxacni hudba
Eternity — Infinite Space: Relaxacni skladba s motivem orientalni hudby doplnéna zvuky

Sumiciho mote. Skladba pomald, dokaZe uvolnit mysl i télo.

Muziko-choreoterapeuticky material pro divky star§iho $kolniho véku
e Stimula¢ni hudba
One Direction - Kiss You: Moderni, popova pisen, ktera je velmi rytmicka. Skladba
stimuluje k pohybu.

Shakira, Rihanna — Can’t Remember to Forget You: Popova, moderni novinka na
hudebnim trhu. Rytmus do stylu SKA, velmi melodicka. Skladba nuti k pohybu.

e Choreoterapeuticka hudba
Twilight Soundtrack — Piano Song: Instrumentalni skladba hrana na klavir. Velmi jemna,

prociténd, melodicka hudba. Skladba vybizi k pomalému prociténému pohybu.

The Hobbit Soundtrack — An Unexpected Journey: Instrumentalni hudba, ktera je
prevazné hrana na strunné nastroje. Pomalé tempo stiida rychlé. Hudba nuti k pomalému,

promyslenému, vedenému pohybu.
e Relaxacni hudba

Eternity — Infinite Space: Relaxa¢ni skladba s motivem orientalni hudby doplnéna zvuky

Sumiciho mote. Skladba pomala, dokaze uvolnit mysl i télo.
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5 Vysledky a diskuse

Vysledky vyzkumného Setfeni jsou rozdéleny dle pouzité metody (dotaznik, pozorovani).
Dotaznikového  Setfeni se  zacastnilo 20  dévcat mladSiho  Skolniho  véku
a 13 divek starSiho Skolniho véku. Data ziskand dotaznikem byla zpracovana programem
Microsoft Excel v grafické podob¢. Hodnoty v grafech jsou vyjadieny procentualné. Vysledky
pozorovani vSech tii vékovych kategorii (predskolni v€k, mladsi Skolni vek, starSi Skolni vék)
jsou popsany slovné. Jedna se zejména o shrnuti pociti z muziko-choreoterapeutického

programu a shrnuti efektu na psychosomatiku divek zminénych vékovych kategorii.

5.1 Vysledky dotaznikového setreni

Graf €. 1: Zastoupeni recipientt dle véku.

W9 let
m10let
w14 let

m15let

Zdroj: vlastni.
Graf ¢. 1 znazorfuje zastoupeni recipienti dle v€ku. Dotaznikového Setfeni se zucastnilo

22 % divek ve véku 9 let, 37 % dévcéat ve veéku 10 let, 16 % divek ve véku 14 let
a 25 % divek ve véku 15 let.
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Graf ¢. 2: Srovnani zmén psychickych pocitli pred terapii a po terapii u divek mladsiho Skolniho

véku.
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Zdroj: vlastni.

Graf ¢. 2 ukazuje, ze zadna divka se pred terapii necitila neStastn¢, unavené ani smutng¢.
7 % dévcat uvedlo, ze se citilo nervozné, 22 % dévcat se citilo $tastné, 7 % zakyn se citilo
energicky, 30 % pocitovalo klid a 33 % se citilo vesele. Ani jedna divka nepocitovala pocit
nest’astnosti, smutku a nervozity, coz dokazuje pozitivni u¢inek po absolvovani terapie. 7 %
divek se po terapii citilo unaveng, jelikoz posledni cvic¢eni bylo vénovano relaxaci. 31 % dévcat
se po terapii citilo Stastné a klidné. 10 % zakyn se citilo energicky a 21 % divek mélo pocit
veselosti. Vysledky muziko-choreoterapeutického programu prokazuji pfiznivy vliv na

psychickeé pocity divek mladsSiho Skolniho véku.

Graf ¢. 3: Srovnani zmén psychickych pocitli pred terapii a po terapii u divek starSiho Skolniho

véku.
30% - W Stav psychickych pocitl pred
. terapii (%)
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Zdroj: vlastni.
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Z grafu €. 3 vyplyva, Ze u divek starSiho skolniho véku se pted terapii nevyskytovaly
pocity nestastnosti a smutku. Nervozita panovala u 17 % divek, stejn¢ tak jako unavenost. Pocit
Stésti pocitovalo 10 % dévéat a 10 % divek se citilo energicky. Pocit klidu vyjadiilo
24 % dotazovanych divek a 17 % zakyn mélo veselou naladu. Jedna divka nezakrouzkovala
zadny pocit, ani ho slovné¢ nevyjadfila. Pievladajici psychické pocity po muziko-
choreoterapeutickém programu byly: 19 % divek bylo unavenych, 26 % se citilo $t'astné,
16 % zakyn se citilo energicky, 16 % divek uvedlo pocit klidu a 23 % dévcat se citilo vesele. Z
vysledkii psychickych pocit pied a po terapii je ziejmé, Ze ucinek aplikace programu mél na

divky star$iho Skolniho véku pozitivni vliv.

Graf €. 4: Zalibeni v hrovych ¢innostech - preference divek mladsiho Skolniho véku.

W stimulacni cviceni (pozbuzovaci)
M relaxacni cviceni (uvolinovaci)

tanecni terapie (choreoterapie)

Zdroj: vlastni.

Graf €. 4 znazoriuje, Ze nejvice divek (48 %) mladsiho Skolniho v€ku zaujalo stimulaéni
cviceni (povzbuzovaci), poté se dévCatim zamlouvala tanecni terapie (choreoterapie) s 33 %
a relaxacni cviceni (uvolnovaci) se libilo 19 % divkam. Jedna zakyné oznacila, ze se ji libila
vSechna tii cviCeni (stimulacni a relaxaéni cviceni, tanecni terapie) a sdélila, Ze ma rada takové

cviceni.

Divky, které nejvice zaujalo stimula¢ni cvic¢eni (povzbuzovaci), napsaly odpovédi:
Cituji:

,Hry s micky mé¢ bavi.*

»Byla u toho sranda.*

,,B¢hali jsme po dvojicich.*

,Protoze jsme se bavily vSechny dohromady.

,»UZila jsem si to.*

»Protoze to bylo zdbavné.*
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Divky, které nejvice upoutalo relaxa¢ni cviceni (uvoliiovaci), napsaly odpovédi:
Cituji:

»Mohla jsem si odpoc¢inout a uklidnit se.*

»Bylo to vtipné.*

,»Bylo to zabavné.*

Divky, které nejvice zaujala tane¢ni terapie (choreoterapie), napsaly odpovédi:
Cituji:

,Protoze mam rada tanec a rada si zatancuji.*

»Protoze v tom byly véci, které¢ délam rada.*

,,Protoze rada tan¢im.

,Libilo se mi tancovani a sle¢na byla pfijemna.*

,,Libilo se mi to, protoze jsme délaly v§echno podle sebe.*

,,Mam rada tanec.*

»Rada délam néco s micky a bavi mé tancovat.*

Graf €. 5: Zalibeni v hrovych ¢innostech - preference divek star$iho skolniho véku.

W stimulaéni cviceni {povzbuzovaci)
W relaxacni cviceni {uvolfiovaci)

W tanecni terapie (choreoterapie)

Zdroj: vlastni.
Graf ¢. 5 ukazuje, Ze 62 % divkam starSiho Skolniho véku se nejvice libila stimula¢ni
cviCeni (povzbuzovaci), 31 % dévcatim se libila relaxa¢ni cviceni (uvoliovaci) a 7 % divek se

libila tanecni terapie (choreoterapie).
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Divky, které nejvice zaujalo stimulacni cviceni (povzbuzovaci), napsaly odpovédi:
Cituji:

»Nejvice me to bavilo.*

»Protoze to byla legrace.*

,»Bylo to zabavné.*

,»Byla to S§vanda.*

»Byla to sranda.*

Divky, které zaujalo relaxaéni cvi¢eni (uvoliiovaci), napsaly odpovédi:
Cituji:

»Protoze jsme nemusely béhat.*

,»Cviceni bylo ptijemné.*

»Protoze jsem se trochu uvolnila.*

»Bavily m¢ hry, které jsme hraly. Byla to docela sranda.*

Divka, kterou nejvice upoutala tanecni terapie (choreoterapie), nenapsala zddnou slovni odpoveéd’

na otazku ,,Pro€ ji vybrané cviceni nejvice zaujalo.*

Graf ¢. 6: Cviceni, které pfineslo divkdm mladsiho Skolniho véku nejvétsi uvolnéni.

W stimulacni cviceni (povzbuzovaci)
M relaxacni cviceni (uvolnovaci)

[ taneéni terapie (choreoterapie)

Zdroj: vlastni.

Graf ¢. 6 zaznamenava % cviceni, pii kterém se divky mladsSiho Skolniho véku citily
nejvice uvolnéné. 5 % deévcéat se nejvice uvolnilo pii stimulacnim cviceni (povzbuzujici),
55 % divek se nejvice uvolnilo pfi relaxa¢nim cviceni (uvoliiovaci) a 40 % dévcat se uvolnilo pii

tanecni terapii (choreorepii).
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Divka, ktera se uvolnila pfi stimulacnim cviceni (povzbuzovaci), napsala odpovéd’:
Cituji:

,Byly jsme tam samé¢ holky a libilo se to.*

Divky, které se nejvice uvolnily pfi relaxacnim cviceni (uvoliovaci), napsaly odpoved™:
Cituji:

,Protoze jsem si mohla odpocinout.*

,,Protoze jsme si lehly na zem a uvolnily se.”

»Zaviely jsme o€i a odpocivaly.*

,Uvolnila jsem se pfi relaxaénim cviéeni, jak jsme délaly, ze mame neviditelny ubrousek.*
»Bylo to vtipné.*

»Byla jsem uvolnénd tim, jak jsem leZela a nic nedélala.*

»Protoze jsme celé cvi¢eni byly uvolnéné.*

»Protoze jsme lezely.*

»Protoze jsem se krasné uvolnila.*

Divky, které se nejvice uvolnily pfi tanecni terapii (choreoterapii), napsaly odpoveédi:
Cituji:

»Protoze to bylo krasné.*

,»Libilo se mi opakovani tance. Hlavné tance.*

,Protoze to bylo fajn. Byly tam samé holky.*

,Protoze to bylo hezke.*

»ProtoZe to byla velikd legrace a moc jsem se pobavila.*

,»ProtoZe mi to bylo pfijemné a mé¢la jsem sviij prostor.*

,»ProtoZe hrala pomal4 a uvoliiyjici hudba.*

,Protoze jsem lehoucce tancovala a byla jsem uvolnéna.*
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Graf ¢. 7: Cviceni, které pfineslo divkdm starsiho Skolniho véku nejvétsi uvolnéni.

M stimulaéni cvi¢eni (povzbuzovaci)
M relaxaéni cviceni (uvolnovaci)

W tanecni terapie (choreoterapie)

Zdroj: vlastni.

Graf ¢. 7 udava, kolik % divek star$iho Skolniho v€ku se nejvice uvolnilo pfi nabizenych
druzich cvieni. 8 % zadkyn uvedlo, ze se nejvice uvolnily pifi stimulaénim cviceni
(povzbuzovaci). 69 % divek se nejvice uvolnilo pii relaxacnim cviceni (uvoliiovaci) a 23 %
dévcat se nejvice uvolnilo pfi tane¢ni terapii (choreoterapii).

Zakyng, ktera uvedla, Ze se nejvice uvolnila pii stimulaénim cvieni (povzbuzovaci), nenapsala

zédnou slovni odpovéd’ na otazku ,,Proc se citila pfi uvedeném cviceni nejvice uvolnéné.*

Divky, které se nejvice uvolnily pfi relaxacnim cviceni (uvoliiovaci), napsaly odpoved™:
Cituji:
,»Bylo mi pfijemné.*

,,Protoze nevim.

7 divek nevyuzilo moznosti napsat odpovéd’ na otazku ,,Pro¢ se pifi uvedeném cviceni citily

nejvice uvolnéné.*

Divky, které se nejvice uvolnily pfi tanecni terapii (choreoterapii), napsaly odpovéd’:
Cituji:
,»Celkovée na nas nebyl zadny tlak a dalo se uvolnit a nepremyslet.*

,Libilo se mi hdzet s Satkama a vymyslet choreografie.*

Jedna divka nevyuzila moznosti napsat odpovéd’ na otazku ,,Pro¢ se pii uvedeném cviceni citila

nejvice uvolnéné.*
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5.2 Vysledky pozorovdni

5.2.1 Muziko-choreoterapeuticky program pro déti predskolniho véku

Muziko-choreoterapeutické lekce se zucastnilo 22 déti. Jednotlivé ¢asti sestaveného

programu jsem konzultovala s ucitelkou mateiské skoly, ve které se program realizoval.

Popis prostiedi:

Uvodni seznamovaci hra probéhla na koberci ve $kolni tfidé, jelikoZ pro déti je to vielé
a znamé prostiedi. Trida je rozdélena na dvé Casti. Prvni Cast, hlavni, je prostornd, svétla,
barevna mistnost, ve které déti maji spousty hracek (dfevény hrad, dfevéné kostky, polstare,
kocarky, stavebnice, auti¢ka). Uprostied mistnosti se nachazeji stolecky s zidlickami, u kterych
déti svaci a obédvaji. D&ti maji k dispozici knihy, détskou sedacku, détskou kuchynku a dokonce
stolek s pocitacem. Ttida je napojena na jidelnu, Satnu, ucitelskou kancelaf, umyvarnu s WC.
Druha cast, vedlejsi, je mensi, tmavsi mistnost s kobercem, kde déti odpocivaji a spi. Dalsi

soucast programu prob¢hla v télocviéné, ktera je matei'ské Skole k dispozici.

Hodina zacala seznamovaci hrou, kterd probéhla ve tfidé¢ v matetské Skole. Dé&ti se
posadily na koberec do kruhu a za podavani plySového medvidka mi kazdé dite feklo své jméno,
a co rado de€la ve svém volném c¢ase. Na détech bylo zpocatku ziejmé, Zze ve me nemaji divéru a
ze se stydi. Poté jsme spolu s pani ucitelkou kladly détem otazky, na které zaci odpovidali, ¢imz
se ,,prolomily ledy” mezi détmi a mnou. Jelikoz détem bylo 6 — 7 let, pfipravuji se na vstup do
nejdiive chlapce pani ucitelka poslala na svacinu, na koberci jsem ziistala pouze s divkami, se
kterymi jsem si povidala. Dozvédéla jsem se, jaké darky divky dostaly od Jeziska, s jakymi
hrackami si nejradéji hraji, na jaké krouzky chodi. Divky byly velmi aktivni, pfitulné a mluvné,
coz vedlo k vytvofeni diveéry mezi nimi a mnou.

Poté jsme se sdétmi piesunuli do télocvicny, kde probehla hudebné-stimulaéni,
choreoterapeuticka a hudebné-relaxacni cviceni. Na détech jsem vidéla zajem, nadSeni
a zvédavost zaroven. Pied kazdou hrou jsem détem vysvétlila pravidla hry, aby védély, co presné
maji délat. Pti prvni hudebné-stimulacni hie se déti mély vzit do roli zvifatek, kterd maji typicky
pohybovy projev, napi. zvedani nohou a klapani zobdkl ¢apa, lezeni psa po Ctyfech, téZkopadna

chlize medvéda. Abych jim jesté vice pfiblizila vZiti se do roli zvifatek, pfipravila jsem si pro né
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obrazky zvitatek a fikanky. Ke hie nam hréla sviznd, rychla, veseld hudba. Vzdy, kdyz jsem
hodlala zménit zviratko, vSechny déti mé pozorné sledovaly a jakmile zahlédly znamé zvite,
thned ho zacaly napodobovat. VSechny déti hra velice bavila, dokonce zvitatka napodobovaly

1 zvukové, tudizZ se naprosto vZily do roli zvitatek.

Zdroj: vlastni.

Druhou hudebné-stimulaéni hru, kterou si déti zahraly, byla hra ,,Na ostrovy®. Podstatou
cviCeni bylo rychlé reagovani na zastaveni pfehravané hudby. Déti se proménily v plujici lodic¢ky
po mofi, ale jakmile se hudba zastavila a zakficela jsem ,,pozor Zralok*, lodi¢ky (déti) musely co
nejrychleji doplout (dobéhnout) na ostrovy, které piedstavovaly obruce. K doprovodu hréla
velmi rytmicka hudba, kterd se tematicky hodila k ndzvu hry. Jiz ke konci vysvétlovani pravidel
déti zacaly utikat a predstavovat lodicky. Pti prvnim zastaveni hudby vSechny déti, az na jednu
divku, zaujaly polohu v obruci. Myslela jsem si, Ze dévce nejspis nepochopilo pravidla hry, ale
béhem néckolika dalSich preruseni hudby divka piesto nevédéla, do jaké obruce ma vbehnout.
Meéla velmi pomalé reakce a nejspis spravné nevnimala znéjici hudbu. Dale jsem zpozorovala, ze
pii kazdém zastaveni hudby se vzdy alesponn v jedné obruci setkali chlapci a navzijem si
pomahali, aby z obruce nevypadli. Divky si nijak v udrZeni se v kruhu nepomahaly. Déti si hru

»Na ostrovy* uZzily a chtély hru hrat neustale dokola.

Zdroj: vlastni.
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Posledni hudebné-stimulacni hra (,,Ovoce a zelenina®“) byla provedena za ucelem
rychlého reagovani déti, zapamatovani si druhu zeleniny a ovoce, postiehu a orientaci v prostoru.
Ke hie jsem pouzila obrazky dyné¢, zeli, Cesneku a jahody. Kazdy zak predstavoval urcity druh
ovoce a zeleniny. Kdyz jsem zvolala ,,vyméni si misto dyné“, vSechny dyné¢ si vyménily
navzajem mista. Jakmile jsem fekla ,,kompot™, vS§echny déti si vyménily mista mezi sebou. Ke
hfe ndm hrala détska pisen od skladatelti Svéraka a Uhlife a jiz pfi prvnich tonech hudby déti
zaCaly tancovat a bylo ziejmé, ze déti béhem hry vnimaly text, ve kterém se zpivalo o dyni,
Cesneku, zeli a jahod¢. Odezva na vyrknuti druhu ovoce ¢i zeleniny déti byla rychld, ale reakce
se poté opozdily, kdyz si zaci museli najit volné misto v kruhu. Na détech bylo zfejmé, Ze ¢ekaji,
az vyslovim jejich druh ovoce/zeleniny.

Nasledoval choreoterapeuticky program, v némz si déti hraly s paddkem. Nejprve déti
provadély jednoduché cviceni s paddkem, kdy ho pouze drZely za poutka. Smyslem cviceni byla
chiize po kruhu, ktera se postupné ménila v béh. Totéz déti ucinily i na druhou stranu. Jakmile
jsem jim ftekla, ze pomalicku piejdeme do bé&hu, vSechny déti ihned zacdaly utikat, takze

nedodrzely feceny piechod.

Zdroj: vlastni.

Dalsi modifikace s padakem se nazyvala ,Meduza®“. Kazdé dit¢ drzelo jedno poutko a
stalo pouze u jedné barvy padaku. Po vyiCeni jedné barvy, kterd byla pfitomna na padaku, déti
probéhly pod padakem na druhou stranu ke stejné barvé. Takto se n¢kolikrat vSichni vystiidali.
Hra prob¢hla bez stfeti pod paddkem. Détem se tato varianta hry s paddkem velice libila.
Cviceni vyzadovalo soustfedéné a hbité reagovani na vyicenou barvu, coz déti bez problémi
zvladly. Posledni hrou, kterou déti provadély s padakem, byla hra s micem. Déti se pokousely
vtadhnout mic¢ z podlahy pod padék a poté zkouSely mi¢ za pomoci paddku vyhazovat vzhiru -
nejprve nizko, posléze vys a co nejvys, ale mi¢ musel vzdy zlstat na paddku. Déti obecné hry
s paddkem velice bavi a jsou nadSené, pokud si snim mohou hrat. U déti se projevila

soustfedénost, odreagovani a hbitost pii hie. Ke spolecnému vyhazovani mice byla potiebna
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urcitd rytmicita vSech déti drzicich paddk a navozeni citlivého pohybu, coz se jim zdafilo.

K hram s padakem nam hrala melodicka instrumentalni hudba, ktera déti vedla k soustfedéni.

Zdroj: vlastni.

Posledni ¢ast hodiny byla vénovéna relaxaci. Jednalo se o psychofyzické uvolnéni déti
a navozeni predstavy. Déti se ulozily na paddk a za pomoci plySového medvidka jsem jim
vypravéla kratkou pohadku O unaveném medvidkovi. K pohadce nam tiSe, zpovzdali, hrala
klidna, relaxa¢ni hudba. Déti si uvolnily nohy, ruce, hlavu, pusinku a nos. VSechny déti byly

potichu, nemluvily, pouze poslouchaly. Nékteré déti zaviely o¢i a odpocivaly.

Zdroj: vlastni.

Nasledoval rozhovor, ve kterém déti vyjadiily své pocity z her. Nejvice se jim libila
hudebné-stimulac¢ni hra ,,Na ostrovy“, kde poznavaly blizkost télesného kontaktu. Détem se
zamlouvala i cela choreoterapeutickd cCast s padakem. VsSechny déti jsem pochvalila,
a protoze byly opravdu moc Sikovné a snazily se, za odménu dostaly Cokoladové dukaty

a papirové medaile, které vyrobila pani ucitelka.
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Zdroj: vlastni.

5.2.2 Muziko-choreoterapeuticky program pro divky mladsiho $kolniho véku

Muziko-choreoterapeutické lekce se zucastnilo 19 divek 4. t¥idy ze zakladni $koly Na
Prazské v Pelhifimové. Jednotlivé ¢asti sestaveného programu jsem konzultovala s ucitelkou

prvniho stupné zakladni Skoly.

Prosttedi:

Muziko-choreoterapeutické hry probéhly v télocvicéné, ktera je soucasti zakladni skoly.

Hodina zacala v télocvién€ seznamovaci hrou. Divky jsem pozédala, aby utvofily kruh
a posadily se na zem. Kazda zakyn¢ se mi predstavila a fekla, co rdda déla ve svém volném case.
VétSina divek rada tancuje, hraje micové hry ¢i maluje. Poté jsem dévCata seznamila s naplni
hodiny. Dle jejich ohlasii bylo poznat, zZe se na program velmi t&si.

Pted kazdou hrou jsem divkam vysvétlila pravidla. Prvni hudebné-stimulaéni hra se
nazyvala ,,Kruhova honéna ve dvojicich®. VSechna dév¢ata kromé& dvou utvofila kruh, v némz se
drzela za ruce. Kolem kruhu chodila dvojice vyzyvatelt (drzici se za ruce), ktera se spojenyma
rukama dotknula spojenych rukou jakékoli jiné dvojice. Tato dvojice se musela z kruhu odpojit a
obihat kruh opacnym smérem, nez zacala utikat vyzyvatelskd dvojice. Dvojice, kterd jako prvni
zaujala prazdné misto, vyhrdla. Druh4 dvojice vyzyva novou dvojici z kruhu. Dvojice divek se
nesmeéla rozpojit, jinak automaticky prohrdla. Dévcatim se obcas stalo, ze se rozpojily, tudiz
vybiraly opét novou dvojici z kruhu. Divky braly v potaz, aby se vystiidaly vSechny dvojice
Z kruhu a vSechny byly velice aktivni. Hra se zdkynim zna¢né libila. Na konci hodiny za mnou
dokonce piisly divky a chtély si tuto hru zahrat znovu, ale z ¢asovych divodl jsem jim nemohla

vyhovét, jelikoZ je ¢ekala hodina anglického jazyka.
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Zdroj: vlastni.

Nasledovaly hudebné-stimula¢ni hry, kde si divky ,hraly* s papirovymi micky
a kelimky od jogurti. Tyto pomiicky obdrzela kazda divka. Nejdtive dévcata zkousela vyhazovat
papirovy micek z kelimku od jogurtu na podlahu a po odrazu od zem¢ jej chytit do kelimku. Pfi
této hie byla dévcata velmi Sikovnd, soustfedéna a micek ve vétsiné ptipadlt vzdy do kelimku
zachytila. Daéle si divky vyzkouSely papirovy micek vyhazovat z kelimku a posléze ho do
kelimku opét zachytit. Vzdalenost vyhozi micka zkelimkli se zvySovala. Kdyz divky
vyhazovaly micky nizko, dafilo se jim je zachytit do kelimkd, ale se vzrustajici se vzdalenosti
vyhozi mickt se dév€atim dafilo ¢im dal tim méné zachytit micky do kelimki. Pfi posledni
modifikaci této hry si zdkyné utvofily dvojice (popf. trojice) a postavily se proti sobé. Jedna
divka papirovy micek vyhazovala z kelimku a druhé dévée micek chytalo do kelimku. Velmi
zéviselo na vzdalenosti, na kterou si od sebe divky stouply. Cim dale byly divky od sebe, tim
mensi byla spésnost zachyceni micku do kelimku. Dévcata si vyzkousela obé varianty. Divkam
k doprovodu hrala rytmicka popularni hudba, ktera je vyzyvala k pohybu. Zakyné proto nevahaly

vyuzit cely prostor t€locviény, ktery mély k dispozici.

Zdroj: vlastni.
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Soucasti muziko-choreoterapeutického programu byla choreoterapeutickd ¢ast, ve které
divky cvicily a tancovaly s plastovymi, rizn¢ barevnymi micky. V prvnim cvifeni jsme se
vénovaly procviceni piedni ¢asti chodidla, kdy si dév¢ata umistila mi¢ek na zem a ve stoji jednu
nohu polozila na mic¢ek a tocila mickem na zemi na misté. Poté si procvicily druhou nohu.
V dal§im cviceni si zdkyné ve stoji vyzkouSely piehupovat micek od paty po Spicku
a zpét. Pti pohybu vpted se dotkl podlahy palec, pti pohybu vzad se za mickem dotkla podlahy
pata. Totéz cviceni jsme provedly sdruhou nohou. V poslednim cviku ve stoji zakyné
procitovaly dilezitou praci palce. Nartem posilaly mic¢ek vpted (20 — 30 cm) a palcem ho zase
»privolavaly” zpét. Toto cviCeni jsme provedly i s druhou nohou. Divky pii kazdém cviceni
krasné dokazaly udrzet rovnovahu téla, soustfedily se na pohyb nohy a micku, tudiz zadné divce

micek neutekl do prostoru, byly narovnané a pohyby nohy jim nedélaly sebemensi problémy.

Zdroj: vlastni.

Nasledovalo choreoterapeutické cviceni v sedu, v némz divky mély pokréené nohy, ruce
upazené na zemi a jednou rukou drzely micek. Micek si kutalely pod nohama od jedné ruky
Kk druhé. Poté jsme zkusily kutalet mic¢ek pod skréenyma nohama od jedné ruky k druhé s tim, ze
pii kutaleni micku jsme nadzvedly nohy ze zemé. Procvicily jsme koordinaci ruka-oko, hbitost,
obratnost a postieh pfi uchopovani micku. Tato choreoterapeutickd cviceni jsem vykonavala
spolu s dévc¢aty. Pomala instrumentalni hudba dévc¢ata vedla k uklidnéni a o to vétsi prociténi

provadéného pohybu, které bylo viditelné.
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Zdroj: vlastni.

Posledni choreoterapeutické cvi¢eni bylo zaméteno na zrcadlovy pohyb. Divky utvofily
dvojice (popf. trojice), postavily se proti sob¢é a kazda divka drzela svij mic¢ek rukama. Jedno
dévce se pohybovalo s mi¢kem a druhé podle ni pohyb opakovalo. Poté si role ve vedeni pohybu
vystiidaly. Divky dokazaly zapojit fantazii, pohybovaly se po prostoru, ale i na zemi. Role tzv.
panenky ve vyloze zvladla v§echna dévcata vyborné. Tancovaly plynule s ohledem na partnerku.
Jelikoz divkam k tane¢ni improvizaci hrala instrumentélni hudba, dokdzaly projevit soustfednost,

spontaneitu, odreagovani, ur¢itou prociténost a jejich pohyb dostal osobity vyraz.

Zdroj: vlastni.

V posledni ¢asti muziko-choreoterapeutického programu jsme se S dévCaty vénovaly
hudebné-relaxa¢nim hram. Navodily jsme si ptedstavu neviditelného papirového ubrousku, ktery
nelze setiast z rukou, nohou, hlavy ani z celého téla. Kazda divka si tedy ptedstavila, ze v rukou
drzi papirovy ubrousek, kostiCkovany, pruhovany, teCkovany, jakykoli. Dévcata napodobovala

pohyb setfasavani ubrousku z jedné ruky, nasledné z ruky druhé, ktery jsem jim pfedvadéla. Poté
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jsme na ubrousek $laply, ale ten se nam prilepil na jednu nohu a tak jsme se ho pokusily setfepat.
Nasledné jsme ubrousek piislaply druhou nohou, ale ubrousek se nam opét ptilepil na nohu.
DalSim mistem, kam se nam ubrousek pfilepil, byla hlava, takze jsme se pokousely ubrousek
odlepit tiepanim hlavy. Poslednim mistem, kam se ubrousek piilepil, bylo celé télo. Divky
skakaly a pokousely se ubrousek setfast. Nasledné si dévcata lehla na podlahu, kde se uvolnila
a nehybn¢ lezela. Divky si pfi tomto cviceni dokonale navodily pfedstavu, ze se jim papirovy
ubrousek pfilepil na rizné ¢asti téla. Hra je velmi pobavila, smaly se pfi ni a myslim, Ze i splnila

svlj ucel - a to navozeni stavu uvolnéni prostfednictvim vytiasani.

Zdroj: vlastni.

Poslednim hudebné-relaxacnim cvicenim byla ,Kratkd relaxace®. Divky lezely na
podlaze, soustfedily se na uvolnéni svého dechu a celého téla. V piedstavé si dévcata rozdélila
sva t¢la na tfi Casti. Prvni ¢ast zahrnovala hlavu a krk az k ramentim, druha ¢ast hrudnik, bicho
az ke kyclim a ob¢ paZe od ramen k prstim. Tteti ¢ast zahrnovala dolni polovinu téla od kyc¢li az
po prsty u nohou. Spole¢né s dévcaty jsme uvolnily vSechny tfi dimenze téla a posléze si chvilku
odpocinuly. VétSina zakyn zaviela o€i, nemluvila, klidn€¢ a pravidelné dychala a védomeé se
uvolnila.

V zavéru celé muziko-choreoterapeutické lekce jsem divky pozadala o vyplnéni kratkého
dotazniku, abych zjistila, zda se jim cvieni libilo tolik, jak mi v pribéhu hodiny davaly najevo
a abych se ujistila, zda vyrazy v jejich tvafich byly vyrazem radosti a pobaveni, kterého jsem
chtéla docilit. A jelikoz dévcata byla opravdu moc Sikovna, nechybél jim eldn do her, fantazie
ani dobrd nélada, zaslouzila si odménu ve formé sladkosti. Neméla jsem k divkam zadné

pfipominky a hodina s nimi se mi velice libila, bavila m¢ a vyborn¢ se mi s nimi cvicilo.

61



5.2.3 Muziko-choreoterapeuticky program pro divky starsiho Skolniho véku

Muziko-choreoterapeutické lekce se zucastnilo 13 divek 9. tfidy ze zakladni $koly Na
Prazské v Pelhfimové¢. Jednotlivé casti sestaveného programu jsem konzultovala s ucitelkou

druhého stupné zakladni skoly.

Prostredi:
Muziko-choreoterapeuticky program prob&hl v té€locviéné, ktera je soucasti zakladni

Skoly.

Hodina zacala v té€locviéné seznamovaci hrou, kterd se nazyvala ,,Toaletak®. Skupinku
divek jsem pozadala, aby utvofily kruh a posadily se na zem. Kazda Zakyné si utrhla tolik
¢tverecku toaletniho papiru, kolik za den spottebuje. Divkam jsem poté oznamila, ze kolik ma
kazda ¢tvereckll papiru, tolik mi o sob€ musi fici vét. Hru jsem si zahrala spolu s dévcaty proto,
aby se o mn¢ také dozvédély zakladni informace. Divky se mi predstavily, fekly, co je bavi, co
nejrad€ji delaji ve svém volném cCase a na jakou stfedni Skolu se hlasi. NejoblibenéjSim
konickem vétSiny dévcat je ,,valeni se na gauci® a nicned¢lani. Pouze jedna divka se aktivné
vénuje sportu — zavodnimu plavani. U tfech dévcat jsem se na otdzku, ,,na jakou stiedni Skolu
jsou prijaty®, setkala s odpovéd'mi, ze ani nevédi, jaky obor se chystaji studovat, coz mé velice
ptekvapilo. S otdzkou zaméfenou na rodinu, ,kolik let je vaSim sourozencim®, jsem také
neuspéla a u zadné divky jsem se odpovéd nedozvédéla. Pies urcité rozpaky po uvodnim

seznamovani jsem divkam sdélila zdmér hodiny, které se zucastnily.

Zdroj: vlastni.
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Pted kazdou hrou jsem divkam vysvétlila jeji pravidla. Prvni hudebné-stimulacni hru
jsem nazvala ,,.Lentilkovana“. Smyslem hry bylo pomoci bréek nasavat lentilky a donést je na
talitek do svého druzstva. Tym, ktery mél vice lentilek, vyhral. Hrala rytmick4, moderni hudba,
ktera divky stimulovala k pohybu. Na dévc¢atech bylo vidét, Ze je hra bavi a kazdé druzstvo
chtélo vyhrat. Cim vice ale divky pii nasavéani lentilek chvataly, tim vice jim lentilky padaly

z bréek. Hra vyzadovala zrucnost a soustredi.

Zdroj: vlastni.

Druha hudebné-stimula¢ni hra ,,Novinova honicka™ vyzadovala od divek aktivitu
vV podobé¢ béhu. Jednalo se o klasické predavani ,,baby*, kdy se jedna divka snazi dohonit druhé
dévce a ,,babu‘ ji pfedat. Hra se liSila pouze v tom, Ze kazdd Zakyn€ méla na hrudi dvojlist
novinového papiru, ktery nesmél spadnout na zem. Divkam k doprovodu hrala opét moderni
hudba, kterou jejich generace posloucha. I kdyz jsem ucitelem télesné vychovy byla varovana, ze
divky jsou velmi pasivni, jeho avizovani se pies veskerou moji snahu bohuzel vyplnilo. Divky si
neustale sté¢Zovaly, Ze jim noviny padaji z hrudi na zem a musely si tak dvojlist novin pfidrZovat
rukama. To bylo zpisobeno tim, Ze dévcata se viibec nepohybovala po prostoru, ktery méla

k dispozici.

Zdroj: vlastni.
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K choreoterapeutickému cviceni jsem divkam starsSiho Skolniho v€ku vybrala jako
pomtcky Satky. V prvnim cviceni divky Satky vyhazovaly do vzduchu a chytaly je nejdiive
dlanémi, poté hibety rukou, hlavou a zady. Pro dévcata toto cviceni bylo nejspiSe moc
jednoduché a neprojevil se u nich zddny zdjem. Proto jsem cviceni ukoncila a ptesla ke cviceni,
ve kterém se zakyné mohly vice projevit, improvizovat. Jednalo se o tanec ve dvojicich, kde si
divky uchopily navzijem Satky za opacné konce. Jedna divka z dvojice pohyb vedla, druhé

dévce pohyb opakovalo. Poté si role ve vedeni pohybu vyménily.

Zdroj: vlastni.

Pfi zafazeni posledniho cviceni ze skupiny choreoterapie jsem se inspirovala
absolvovanym kurzem V Brné, ktery byl zaméfen na terapeuticky tanec a pohyb pfi praci s détmi.
Spole¢né s divkami jsem utvofila kruh, ve kterém kazdd znas ptedvedla pohyb s Satkem
a vSechna ostatni dévcata pohyb musela napodobovat. Pro inspiraci jsem pohyb uvedla jako
prvni, aby divky ziskaly ptedstavu. Ale jiz dév€e po mé pravici nevédélo, jaky pohyb provést.
Neprojevila se u nich Zadna impulzivita, kreativita. A takto to pokracovalo celd dvé kola. Kdyz
pfisel pohyb opét ke mné€, ukazala jsem jim novy pohyb, ktery byl spojen s vnimanim prostorové
orientace v kruhu. Ale divky absolutné nereagovaly. Spise si $atky vyhazovaly a nepochopily, ze
se pohyb ma byt plynuly a vedeny tak, aby byly vSechny divky schopné pohyb zopakovat.
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Zdroj: vlastni.

Zakynim jsem k choreoterapeutickym cvi¢enim pustila instrumentdlni hudbu, ktera
u nich méla vyvolat vétsi pocit prociténi a soustfedéni se na vedeny pohyb. Divky vSechna
cviceni z této sekce braly jako zabavu a velkou legraci. Hudba pro né nejspis byla velmi pomala,
jelikoz se mé jedna zdkyn¢€ minimalné dvakrat zeptala ,,jestli by tam nebylo néco rychlejsiho®.
Jelikoz dévcata nepochopila zdmér téchto cviceni, nepochopila tedy ani pfehrdvanou hudbu,
ktera byla dileZitou soucasti aktivit. Absolutné jsem u Zadné divky neshledala pocit prociténi,
pfemysleni nad vedenym pohybem, neprojevila se u nich zadnd spontaneita, esteti¢nost,
odreagovani. Divky byly pasivni, bez ndlady a napadti vymyslet jakykoli pohyb.

Posledni ¢asti muziko-choreoterapeutického programu byla hudebné-relaxacni hra,
kterou jsem zaméfila na védomé uvolnéni dechu a celého téla. Dévcata si lehla na zem
a spolecné jsme provedly relaxaci, ve které jsme si v piedstavach rozd¢lily télo na tfi segmenty.
Prvni ¢ast zahrnovala hlavu a krk az k ramentm, druha ¢ast hrudnik a bficho az ke ky¢lim a obé
paze od ramen k prstim. Tteti ¢ast zahrnovala a dolni polovinu téla od ky¢li az po prsty u nohou.
Pti klidné hudbé se divky mély uvolnit. Toto zavére¢né cviceni se dévcatim libilo asi nejvice,
protoze nemusela nic d¢lat.

V tplném zavéru hodiny jsem divky pozadala o vyplnéni dotazniku, ktery mi s neochotou

vyplnily, jelikoZ bylo uz par sekund po zvonéni.
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5.3 Diskuse

Uvadim zde shrnuti o vysledcich, které vyplynuly z dotazniki vyplnénych divkami
mladsiho Skolniho véku a divkami starSiho Skolniho véku. Prvni otdzka v dotazniku se tyka véku
divek, proto ji dale nerozvadim.

Déle ptedkladam své poznatky z prabehi muziko-choreoterapeutickych programt u déti
predskolniho véku, divek mladsiho Skolniho a starSiho Skolniho véku. Pfi pozorovani jsem se
zaméfila zejména na to, jak déti a divky vnimaji a prozivaji svlij pohyb, ale i na vnitini pocity,
které vyjadiuji pohybem.

Vzhledem k psychologické charakteristice jednotlivych vékovych kategorii jsou aktivity
podobného druhu pfijimany u ptedSkolnich déti v podstaté stejné jak u chlapcti, tak u divek.
S rostoucim v€kem je pak psychologicka charakteristika obou pohlavi vice rozdilna. Velmi

markantni je to pak zejména u mladdeze dospivajici a pubescentd.

5.3.1 Diskuse k dotaznikiim (Zakyné mladsiho a starsiho skolniho véku)

Graf ¢. 2 (str. 47) poukazal na srovnani zmén psychickych pocitti pied terapii a po terapii
u divek mladSiho Skolniho veéku. Z grafu vyplyva, ze u z4dné divky nepanovaly pocity smutku,
nestastnosti a unavenosti. 22 % dévcat se citilo $t'astné, 7 % zakyn se citilo energicky, 30 %
divek uvedlo, ze jsou klidné a 33 % dévcat se citilo vesele. Po absolvovani terapie u divek
mlads$iho Skolniho véku ptevladly pocity St'astnosti a klidu s 31 %, 21 % divek se citilo vesele,
10 % zakyn se citilo energicky, 7 % divek se po terapii citilo unavené¢ a u Zadné divky
nepievladly pocity nestastnosti, smutku a nervozity. Zuvedenych vysledkd vyplyva, ze
provedena terapie u divek mladsiho Skolniho véku vyvolava pocity psychického 1 fyzického
uvolnéni, zklidnéni a kompenzuje neptiznive ucinky psychosomatického napéti.

Graf & 3 (str. 47) zaznamenava srovnani zmén psychickych pocitl pied terapii a po
terapii u divek star$tho $kolniho véku. Zadna z dotazovanych divek se pied terapii necitila
neStastné a smutné. 17 % dévcat se citilo nervozné a unavené, pouze 10 % Zzakyn se citilo
Stastné a energicky, 24 % divek se pred terapii citilo klidn€, 17 % se citilo vesele a jedna divka
neuvedla zadny pocit. Pfevladajici pocity po absolvovani terapie u divek starSiho Skolniho véku:
26 % divek se citilo Stastng, 23 % vesele, 19 % divek bylo unavenych, 16 % dévcat se citilo

klidn¢ a energicky. U zadné divky nepievladl pocit smutku a nest’astnosti. Absolvovana terapie U
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divek starSiho Skolniho véku méla vliv zejména na zlepSeni néalady, dale méla Gc¢inek na
psychické uklidnéni a fyzické uvolnéni téla.

Odpoveédi divek mladSiho Skolniho véku na otazku: ,,Jaké cvifeni té nejvice zaujalo
a pro¢?«, odkazuje graf ¢&. 4. (str. 48). 48 % divek uvedlo, Zze se jim nejvice libilo stimulaéni
(povzbuzovaci) cviceni, 33 % dévcatim se libila tane¢ni terapie (choreoterapie) a pouze 19 %
divkam se libila relaxacni cviceni (uvoliiovaci).

Graf ¢&. 5 (str. 49) znazoriuje preferenci divek star§iho $kolniho véku ohledné zalibeni v
hrach zatazenych V programu. VéEtSin€ (62 %) divkam se nejvice libilo stimulac¢ni cviceni
(povzbuzovaci), 31 % zakyn se libilo relaxacni cviceni (uklidiiujici) a pouze 7 % dévcat naslo
zalibeni v tane¢ni terapii (choreoterapie).

Otazkou: ,,Ve kterém cviceni ses citila nejvice uvolnéné a pro¢?*“ jsem u divek
mladsiho Skolniho véku zjistila, Ze 5 % dévcat se nejlépe uvolnilo pii stimulaénim cviceni
(povzbuzovaci), nejvice dévcat — 55 % se nejlépe uvolnilo pfi relaxacnim cviceni (uvoliujici) a
40 % divek se uvolnilo pii tane¢ni terapii (choreoterapie), jak ukazuje graf €. 6 (str. 50).

Graf ¢. 7 (str. 52) znazoriuje odpovédi divek star$iho skolniho véku: ,,Ve kterém
cviceni ses citila nejvice uvolnéné a proc¢?* 8 % dévcat se uvolnilo pfi stimulaénim cviceni
(povzbuzovaci), 69 % divek se nejvice uvolnilo pfi relaxa¢nim cviceni (uvoliiovaci) a 23 %

zakyn se nejvice uvolnilo pfi tanecni terapii (Choreoterapie).

5.3.2 Diskuse k pozorovani

Diskuse: Muziko-choreoterapeuticky program pro déti piredSkolniho véku

Na zacatku pozorovani muziko-choreoterapeutického programu déti pfedSkolniho v&ku
jsem si v8imla nadSeni ve tvafich a piekvapeni z toho, co se bude dit. Déti se vzdy uklidnily pfi
vysvétlovani pravidel pfed kazdou hrou. Pti hudebné-stimulacnich hrach jsem na détskych
tvatich zaznamenala projevy radosti. Déti se nebaly vyuzivat k hram cely prostor télocvicny.
Déti se pri prvni hie dokonale vzily do roli zvitatek, ktera napodobovaly. Pfi druhé hudebné-
stimula¢ni hie jsem zejména u chlapcii zpozorovala bezprostfedni télesny kontakt ve chvili, kdy
se méli skryt pred nebezpecim. Treti hudebné-stimulaéni hra u déti dokéazala projevit postieh,
orientaci v prostoru a socialni kontakt. Po celou dobu trvani hudebné-stimulaéniho cviceni byly
vSechny déti velmi aktivni, soustfedéné na €innost a reprodukovanou stimulacni hudbu. Béhem

choreoterapeutickych her s paddkem bylo mozno u déti vypozorovat zejména to, zda Si
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uvédomuji a vnimaji své télo (pfechod chiize do béhu) a zda jsou soustiedény na aktivitu, kterou
provozuji. Déle se u déti projevila hbitost, rychlé reagovani ¢i odreagovani. Pii hudebné-
relaxaénim cvicenim se déti dokonale uvolnily a odreagovaly. Abych docilila co nejvétsiho
uvolnéni, tento pocit jsem umocnila relaxacni hudbou, ktera velmi potichu znéla zpovzdali

a svym klidnym hlasem, kterym jsem vypravéla kratkou pohadku.

Diskuse: Muziko-choreoterapeuticky program pro divky mladsiho $kolniho véku

Pii pozorovani divek mladSiho Skolniho véku béhem muziko-choreoterapeutického
programu jsem si hned z pocatku vsimla, ze divky se velmi t&€$i na program, zejména na tanec.
Pti hudebné-stimulaénich hrach byla dévcata velmi aktivni. Zaméfily jsme se zejména na
pozornost, hbitost, mrStnost, rychlé reagovani. VSechny divky si vedly vyborné¢ a byly moc
Sikovné. Jejich prozitek z her umociiovala stimula¢ni hudba. Dévcata se nebala vyuzit cely
prostor télocvicny. Béhem choreoterapeutickych her s micky divky dokéazaly projevit prociténi
z konaného pohybu, tedy dokonale si uvédomovaly své télo, své pohyby rukou, nohou. Jejich
vyrazy ve tvafich naznacovaly, Ze dokazaly uvolnit napéti a dokdzaly se vcitit do pocitl partnera
pii provadéni zrcadlového pohybu. Dévcéata se opét nebala vyuzit cely prostor, po kterém se
pohybovala. Divky dokazaly zapojit fantazii, tancovaly na zemi i v prostoru. Instrumentalni
hudba v dévcatech projevila soustfedénost, spontaneitu, odreagovani a prociténost v provadéném
pohybu. V zavéreéné hudebné-relaxacni Casti se dévcata dokonale uvolnila. Nejdiive jsme si
navodily ptedstavu piilepeného papirového ubrousku na rliznych ¢astech téla a prostiednictvim
vyttasanim jsme se uvolnily. Poté se dévcCata polozila na zem. Divky se soustiedily na uvolnéni
svého dechu a celého téla, které jsme zrelaxovaly po jednotlivych ¢astech. Vétsina zakyn méla
béhem relaxace zaviené oc€i, nemluvila, klidn¢ a pravidelné¢ dychala a védomé se uvolnila.

V celém zavéru hodiny mi divky s ochotou vyplnily dotazniky.

Diskuse: Muziko-choreoterapeuticky program pro divky starSiho $kolniho véku

Na zacatku pozorovani muziko-choreoterapeutického programu u divek starSiho Skolniho
véku jsem si v§imla urcité zvédavosti a piekvapeni ve tvatich skoro dospélych slecen. Pii prvni
hudebné-stimulaéni hie byly divky aktivni, soustfedéné a zruc¢né. Jelikoz dévcata byla rozdélena
na dvé druZstva, kterd mezi s sebou soutéZila, kazdy tym se chtél prosadit a vyhrat. Pfi druhé
hudebné-stimulacni hie jiz divkdm nadSeni opadlo, jelikoz musely vyvinout vétsi aktivitu ve

formé¢ béhu. Dévcata stila na mistech a pfiSlo mi, Ze jsou vycerpand. Bchem
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choreoterapeutickych her ssatky se u divek neprojevil zadny zajem a nadSeni. Cile
choreoterapeutické Casti jsem postavila zejména na sebevyjadieni, empatii, uvolnéni napéti,
uvédoméni si svého téla a prostorovou orientaci. Pfestoze dévCata meéla dostatek prostoru
a moznost se jakkoli pohybové projevit, cil se mi nedokazalo vyplnit. Divky byly pasivni, bez
fantazie, nalady a chybél pokus o vneseni jakéhokoli pohybového napadu. U dévcat se neprojela
impulzivita, kreativita, empatie a uvolnéni pfi pohybu. Reprodukovanou hudbu zakyné vnimaly
jako velmi pomalou a dozadovaly se hudby rychlejsiho tempa. V posledni ¢asti muziko-
choreoterapeutického programu jsme se vénovaly hudebné-relaxa¢ni hie, kdy si dévcata lehla na
zem a védomé Si uvolnila dech i celé télo. Zpovzdali znéla relaxacni hudba, ktera jejich prozitek
méla jesté vice umocnit, coz se podafilo. V Giplném zavéru lekce mi divky s neochotou vyplnily
dotazniky.

Bohuzel, ze strany dévcat nedoSlo ke kyzené motivovanosti, coz byl pravdépodobné
disledek vyvojové slozitého obdobi — puberty. Proto v pfijeti ptedloZzeného muziko-
choreoterapeutického programu byly na rozdil k mlad$im vékovym kategoriim vyrazné

rezervovangéjsi, pasivnéjsi.
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6 Zaveér

Cilem bakaldiské prace bylo zmapovani muziko-choreoterapeutického efektu na
psychosomatiku déti predskolniho véku, divek mladSiho Skolniho a starSiho Skolniho véku.
Vyzkumné Setieni jsem provadéla v matetské Skole a na zakladni Skole v Pelhfimové, kde zZadna
z téchto dvou instituci neuplatiuje podobny zamér terapie s vyuzitim hudby a pohybu.

Muziko-choreoterapeuticky program byl vytvofen sohledem na vék déti/divek
a k jednotlivym hram byla vybrana vhodna hudba, ktera tematicky souvisela s jednotlivymi
cvicenimi. Stimula¢ni hudba ve spojeni s hrou v détech/divkach méla rozvijet aktivitu, vyvolavat
pocit vzruSeni a odreagovani a to vSe ve spojeni se somatickymi projevy (zrychleny srde¢ni tep,
dech). Oproti tomu relaxaéni hudba ve spojeni s provadénym relaxaénim cvicenim
détem/divkdm méla pfinést psychické i1 fyzické uvolnéni, odreagovéni a zklidnéni dechu.
Choreoterapie je specidlni druh terapie, kterd ve spojeni s hudbou dokdze pfinést nejenom
uvolnéni napéti z téla, ale zejména pocit uvédomeéni si svého téla, uvédomeéni si svych pociti,
emocniho prozivani, napomahd ke zlepSeni interakce S okolim ¢i umoziuje jedinci svobodné
jednat a rozhodovat se dle svého svédomi. To je divod, pro¢ je choreoterapie uznavanou
metodou v psychoterapii.

Vsechny tfi vékové skupiny projevily zdjem o vytvoreny muziko-choreoterapeuticky
program, zvlasté pak déti predskolni véku a divky mladSiho $kolniho ve€ku. Proto jsem
s podivem zjistila, Ze podobné aktivity (ani relaxacni techniky) nejsou aplikovany na zakladnich
Skolach naptiklad v ramci predmétu vychova ke zdravi ¢i télesna vychova, nebot’ by napoméhaly
utvaret a zachovavat psychické a fyzické zdravi déti.

Téma mé bakalaiské prace mé velmi zajimalo a téSilo mé na ném pracovat. Zvlasté po
aplikovani muziko-choreoterapeutickych programti u déti jsem si uvédomila, ze provedeni mélo
uspéch, z ¢ehoz jsem meéla velkou radost. Ale zvlasté jsem si uvédomila, Ze to byl zejména mdyj
prvni profesni uspéch. Proto se do budoucna nebranim spolupraci s détmi v podobnych
aktivitach, ale zejména jsem oteviena moZnostem absolvovani dalSich kurzii a workshopt

zamétujicich se na choreoterapii.
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8 CD nahravky

DELIBES, L.: Pizzicato polka, Famous Ballet Tunes. Schott Music Ltd., London, 2003. Edi¢ni

¢islo neuvedeno.

ETERNITY, Infinite Space: Hluboka relaxace pro télo a mysl. KM Records a.s. Rok vydani

neuveden. Edi¢ni ¢islo neuvedeno.
HAPKA, P.: Veselé lyzovani: V obrazech I. Praha: B+M Music, 2003. Edi¢ni ¢islo neuvedeno.

McKENZIE, S.: Coquetry, That Is To Say... Eugene Contemporary Art, 2006. Edi¢ni cislo

neuvedeno.

ONE DIRECTION: Kiss You, Take Me Home. Sony Music Entertainment, 2012. Edi¢ni ¢islo

neuvedeno.
SAINT-SAENS, C.: Labut’, Karneval zvifat. Emi: EMI Classics, 2012. Edi¢ni ¢islo neuvedeno.

SHAKIRA, RIHANNA: Can’t Remember to Forget You. Shakira. RCA — Records Label, 2014.

Edi¢ni ¢islo neuvedeno.

THE HOBBIT SOUNDRACK: The Hobbit — An Unexpected Journey. Philharmonic Orchestra,

London, 2003. Edi¢ni ¢islo neuvedeno.

TWILIGHT SOUNDTRAC: Piano Song, Twilight Soundtrack. Atlantic Records, 2008. Edi¢ni

¢islo neuvedeno.

UHLIR, J., SVERAK, Z.: Na zahradce, Takovej ten, s takovou tou... B&M Music, Praha, 2009.

Edi¢ni ¢islo neuvedeno.
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9 Prilohy

Dotaznik
Muziko-choreoterapeuticky program pro déti pfedSkolniho véku
Muziko-choreoterapeuticky program pro divky mladsiho Skolniho véku

Muziko-choreoterapeuticky program pro divky starsiho skolniho véku

o > w0 e

Osvédceni o absolvovani vzdélavaciho programu
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Pfiloha ¢. 1 - Dotaznik

Milé zékyné,

dovoluji si vas pozadat o vyplnéni kratkého dotazniku, a tim o spolupraci pii vyzkumu, jehoz
cilem je zmapovat relaxacni a stimula¢ni uéinky hudby s vyuzitim choreoterapie (taneéni
terapie) u divek mladsiho a star§iho Skolniho véku. Vase odpovédi a vase nazory jsou anonymni
a vami sdélené informace poslouzi pouze ke zpracovani bakaléaiské prace.

Dé&kuji vam za spolupraci.

1. VEk: o

2. Jak ses citila pted terapii? Ze Skaly pocitt vyber jeden (nebo vice) a zakrouzkuj ho (je).
Pokud jsi pocitovala jiny pocit, napi$ jaky.
a) nestastny
b) unaveny
C) nervozni
d) smutny
e) Stastny
f) energicky
g) klidny
h) vesely

3. Jaké cviceni t€ nejvice zaujalo a pro¢? Zakrouzkuj a napis.
a) stimulaéni cviceni (povzbuzovaci)
b) relaxaéni cviceni (uvoliiovaci)

C) tanecni terapie (choreoterapie)
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4. Ve kterém cviceni ses citila nejvice uvolnéné a pro¢? Zakrouzkuj a napis.
a) stimulaéni cviceni (povzbuzovaci)
b) relaxac¢ni cviceni (uvoliiovaci)

C) tanecni terapie (choreoterapic)

5. Jak ses citila po terapii? Ze $kaly pocitii vyber jeden (nebo vice) a zakrouzkuj ho (je).
Pocitujes-li jiny pocit, napis, jaky.

a) nestastny

b) unaveny

C) nervozni

d) smutny

e) Stastny

f) energicky

g) klidny

h) vesely

Zdroj obrazku: www.tanec.cz; 12. 3. 2014.
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Ptiloha ¢. 2 — Muziko-choreoterapeuticky program pro déti piredSkolniho véku

Uvod programu: seznameni se s détmi, vzajemné predstaveni se pomoci plySového medvéda.

Hudebné-stimulacni hry:

Hra na zviratka

- Déti se vzivaji do roli zvifatek, kterd maji typicky pohybovy projev, napi.: zvedani
nohou a klapani zobakid c¢apa, lezeni psa po Ctyfech, plazeni hada po biiSe, batoleni
kacenky ve diepu, chiize po Spickach u mysky, dupani jezka, pohyby sloniho chobotu,
poskakovani zajice, t¢Zkopadna chiize medvéda, couvani raka.

- Hra je zaméfena na obratnost, rovnovahu, smysl pro rytmus, hrubou i jemnou motoriku.
- Pomtcky: obrazky zviratek, fikanky.

- Vyuziti hudby: Delibes, L.: Pizzicato polka. Balet Sylvia.

Hra na ostrovy

- Déti predstavuji plujici lodi€ky po mofi, ale jakmile pfestane hrat hudba a ja zakii¢im
»pozor, zralok!*, znamena to, ze vSechny lodicky (déti) musi co nejrychleji pfistat na
ostrové (obruce), ktery maji déti nejblize.

- Hra je zaméfena na pozndvani t€lesného kontaktu, odstranéni obavy z té€lesného
kontaktu a na rychlé reakce.

- Pomucky: obruce.

- Vyuziti hudby: Kantor, B.: Ryby radu ma;j.

Ovoce a zelenina

- Pfed samotnou hrou jsem détem ukazala obrazky ovoce a zeleniny. Déti utvorily kruh a
kazdé dité predstavuje jeden druh ovoce a zeleniny (dyné, zeli, Cesnek, jahoda). Jakmile
jsem tekla: ,,Vymeéni si misto dyné!“, v§echny dyn¢ si vyméni mista. Tak jsem jmenovala
ruzné druhy zeleniny a ovoce, a pokud jsem fekla ,.kompot“, vSechny déti si vyménily
mista.

- Hra je zamétena na soustiedéné naslouchani a reagovani na spravny pokyn.

- Pomticky: obrazky ovoce a zeleniny.

- Vyuziti hudby: Uhlif, J., Svérak, Z.: Na zahradce.
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Choreoterapeutické hry s padakem:

Koloto¢

- Déti uchopi napnuty paddk obéma rukama a nejprve s nim pomalu chodi po sméru
hodinovych ruc¢i¢ek. Na mij pokyn déti piejdou z chiize plynule v béh. To samé déti
provedou na druhou stranu.

- Hra je zaméfena na obratnost pohybu kolem padaku a procvicovani smyslu pro souhru.

- Vyuziti hudby: McKenzie, S.: Coquetry.

Meduza

- Déti stoji Celem ke stiedu padaku a kazdy drzi v obou rukou jednu barvu na padaku. Na
vysloveni barvy, naptiklad Cervené, vSechny déti zvednou vysoko paddk a drzi ho ve
vysce, dokud si vSechny ,,Cervené déti nevymeéni mista. Ti, kdo drzi ¢ervenou barvu, ji
pusti a podejdou padak na protéjsi stranu.

- Hra je zaméfena na rozliSovani barev a prostorovou piedstavu protéjsiho mista v kKruhu.

- Vyuziti hudby: McKenzie, S.: Coquetry.

Hra s micem

- Déti stoji ¢elem do kruhu a kazdy drzi svou barvu na padaku obéma rukama. Velky mi¢
lezi na zemi vedle padéku. Dé&ti se snazi mi¢ rychlym zvednutim padéku ,,vtahnout* pod
padak.

- Obména: Déti rychlym pohybem padéku vyhazuji mi¢ vzhiru — nejprve nizko, poté vys
a co nejvys. Mi¢ musi zistat vzdy na ploSe padaku.

- Hra je zaméfena na rozvijeni smyslu pro souhru, soustfedéni, citlivy pohyb,
sebeovladani.

- Vyuziti hudby: McKenzie, S.: Coquetry.

Hudebné-relaxacéni hry:

Unaveny medvidek

- Déti si lehly na zada a poslouchaly pohadku O unaveném medvidkovi, kterou jsem jim
vypravéla:

Byl jednou jeden medvidek a ten se vratil navecer domii do své jeskyné...spokojeny, ale
tak pékné unaveny...za cely ten den...lehl si tedy na zdda a zatFepal jednou
tlapickou...byla tak tézka a medvidek ji nechal spadnout na zem...takhle: bum... Délejte
to, deti, také tak jako ten medvidek...Potom udelal to samé i s druhou tlapickou: zatiepal
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S ni...byla tak tézkd...a bums! Nechal ji spadnout na zem...lezel a pritom citil, jak je
unaveny a tezky...ospaly...predni i zadni tlapky mél tezke... i hlavu...a zadecek...
Medvidek si volné a zhluboka dychal...uvolnil si pomalu hlavicku...ouska...jedno a druhé
a potom taky cumacek a pusinku...a to uz se mu zacinaly klizit a zavirat oc¢icka...nebranil
se tomu, zavrel je...a zdadlo se mu, Ze ho mama hladi a zlehoucka ho koléba a on zhluboka
a volné dychal...bylo mu hezky...a chtélo se mu spat.

- Hra je zamétena zejména na odreagovani, uvolnéni, zklidnéni a odpocinek po prozitych
hréach.

- Vyuziti hudby: Saint-Saens, C.: Labut’.
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Priloha ¢. 3 — Muziko-choreoterapeuticky program pro divky mladsiho $kolniho véku

Uvod programu: seznameni se s détmi (vzajemné predstaveni se), sdéleni naplné hodiny.

Hudebné-stimulaéni hry:
e Kruhova honéné ve dvojicich

- VSichni hraci kromé dvou vytvoii kruh, v némz se drzi za ruce. Kolem kruhu chodi
dvojice vyzyvatell a ti se spojenyma rukama dotknou spojenych rukou jakékoli dvojice.
Tato dvojice se musi z kruhu odpojit a obihat kruh opacnym smérem, nez zacala utikat
vyzyvatelskd dvojice. Dvojice, kterd jako prvni zaujme prazdné misto, vyhrava. Druha
dvojice vyzyva novou dvojici z kruhu.

- Hra je zaméfena na postieh, pohotovost, rychlost, obratnost.

- Vyuziti hudby: Hapka, P: Veselé lyzovani.

e Sikulové
- Divky vyhazuji papirové micky na podlahu a po odrazu ze zemé je chytaji do kelimku.
- Obména: Divky vyhazuji papirové micky z kelimkti od jogurtli a chytaji je zpét do
kelimk.
- Obmeéna: Divky utvofi dvojice a postavi se proti sobé. Jeden z dvojice papirovy micek
vyhazuje a druhy jej chyt4 do kelimku od jogurtu.
- Pomucky: Papirové micky, kelimky od jogurtt.
- Hra je zaméfena na Sikovnost, soustiedénost, jemnou motoriku, koordinaci ruka-oko.

- Vyuziti hudby: One Direction: Kiss You.

Choreoterapeutické hry s micky:
e Knedliky
- Ve stoji jednu nohu ptedni ¢asti chodidla divky polozi na micek a toci mic¢kem na zemi
na misté. Divky procvi¢i totéz s druhou nohou.
- Hra je zaméfena na zcitlivéni svalii chodidla, podélné i pficné klenby (cviky proti
ploché noze), rovnovahu.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.
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Kufte

- Ve stoji cvicici nohu divky polozi na micek. Micek divky ptehupuji od paty po Spicku a
zpét. Pii pohybu mi¢kem vpted se dotkne vpiedu podlahy palec, pii pohybu nohy vzad se
za mi¢kem dotkne podlahy pata. Divky procvi¢i totéz s druhou nohou.

- Hra je zaméfena na rovnovahu a jemnou motoriku.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.

Posilani

- Ve stoji ma kazdé divka pted jednou nohou na zemi micek. Divky napnou prsty cvi¢né
nohy a nartem poslou micek vptfed (jemné, 20 — 30 cm), palcem ho zase ,,ptivolaji® zpét.
Totéz divky procviéi s druhou nohou.

- Hra je zaméfena na zdiraznéni a prociténi dtlezité prace palce u nohy a rovnovahu.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.

Parnik

- Zékladnim postavenim je sed, v némz maji divky nohy pokréené, ruce upazené na zemi
a jedna ruka drzi mic. Divky mi¢€ kutéleji pod nohama od jedné ruky k druhé.

- Obmeéna: Divky nadzvedavaji chodidla ze zem¢ vzdy pfi kutaleni mice pod skréenyma
nohama od jedné ruky k druhé.

- Hra je zaméfena na procvicovani hbitosti, obratnosti, postiehu pii uchopovani micku,
pohybové koordinace.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.

Panenka

- Dvé€ divky stoji proti sob¢, kazda drzi svlj micek rukama. Jedna divky pohybuje
(tancuje — improvizuje) s mickem a druhd divky opakuje pohyb podle prvni divky
(zrcadlovy pohyb). Poté si divky role ve vedeni pohybu vyméni.

- Hra je zaméfena na pochopeni a provedeni zrcadlového pohybu, na provedeni
plynulého a pomalého pohybu s ohledem na partnera.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.
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Hudebné-relaxacni hry:

Papirovy ubrousek

- Divky napodobuji pohyb setfdsavani ubrousku z jedné ruky a ruky druhé. Nésleduje
vytfadsavani jedné nohy, druhé nohy, nasledné vytieseni hlavy a nakonec vytteseni celého
téla. Poté si divky lehnou na podlahu, kde se uvolni a nehybné¢ lezi.

- Hra je zaméifena na navozeni stavu uvolnéni prostfednictvim vytiasani.

- Vyuziti hudby: McKenzie, S.: Coquetry.

Kratka relaxace

- Divky lezi na podlaze a sousttedi se na uvolnéni dechu a celého téla. Kazda divka si své
télo rozdéli v predstavach na tii Casti (segmenty). Prvni Cast zahrnuje hlavu a krk az
k ramentim, druha ¢ast hrudnik a bficho az ke ky¢lim a ob&é paze od ramen k prstum.
Tteti ¢ast zahrnuje dolni polovinu téla od ky¢€li az po prsty u nohou.

- Hra je zamétena na zdmérné a védomé uvolnéni téla.

- Vyuziti hudby: Eternity — hluboka relaxace pro télo a mysl: Infinite Space.

Ukonceni hodiny:

Vyplnéni dotaznikd.
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Ptiloha ¢. 4 — Muziko-choreoterapeuticky program pro divky starsiho Skolniho véku

Uvod programu: seznameni se s divkami, sdéleni napIlné hodiny.

Toalet’dk
- Skupince divek jsem dala rulicku toaletniho papiru s tim, aby si kazda divka utrhla tolik
papiru, kolik za den spotfebuje. Kdyz je natrhano, kazdé dévce mi o sobé musi fici tolik

vét, kolik ma ¢tverecka.

Hudebné-stimulac¢ni hry:

Lentilkovana

- Kazdé¢ dévce ode mée obdrzZelo bréko. Na spolecny talif jsem divkdm vysypala lentilky a
mezi tim zakyné utvoftily dvé druzstva. Talif jsem polozila na zem a tymy divek se od
talite vzdalily asi 5 metr. Na mtj pokyn vzdy jedna divka z druzstva bézi k talifi, nasaje
lentilku do brcka a bézi zpét. Kdyz lentilka spadne na zem, tak ji divka znovu nasaje a
lentilku donese do svého druzstva.

- Hra konc¢i, kdyz jsou vSechny lentilky ze spole¢ného talife pry¢. Vitézi druzstvo, které
ma vice lentilek.

- Vyuziti hudby: One Direction: Kiss You.

Novinové honicka

- Kazdé4 divka ode mé obdrzela dvojlist novinového papiru. Dévcata se snazi za béhu
udrzet dvojlist novinového papiru, ktery nesmi spadnout na zem. Jedna divka mé vzdy
,babu®, kteréd se snazi chytit dalsi divku a ,,babu‘ ji ptedat.

- Vyuziti hudby: Shakira, Rihanna: Can’'t Remember to Forget You.

Choreoterapeutické hry s Satky:

Listky ze stromu

- Kazda divka ma sviij satek, ktery vyhazuje do vzduchu a zachytavéa ho dlanémi, hibety
rukou, predloktim, hlavou, zady apod.

- Hra je zaméfena na pohyb satku pazemi, hlavou, celym télem, uvédomeéni si vztahu
k satku jako k partnerovi. Uvédomeéni se svého téla, svych pohybi.

- Vyuziti hudby: The Hobbit Soundtrack: An Unexpected Journey.
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Tanec ve dvojicich

- Divky utvofi dvojice. V kazdé dvojici jsou dva Satky, které dévcata uchopi za opacné
konce. Jedno dévce z dvojice vede pohyb $atky, druhé dévée pohyb napodobuje. Divky
se pohybuji na hudbu (improvizuji, zrcadleni). Na mij povel se divky ve vedeni pohybu
Satky vysttidaji.

- Hra je zaméfena na uvédomeéni si svého téla, prociténi pulsujici energie, sebevyjadieni,
empatii, uvolnéni napéti, socialni kontakt.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.

Pohyb v kruhu

- Divky utvofi jeden vétsi kruh. Kazdé dévce predvede pohyb s Satkem a ostatni divky jej
musi synchronné¢ zopakovat. Dalsi divka v kruhu ptfedvede sviij vymysleny pohyb a
ostatni spoluzacky pohyb opakuji. Takto se vystiidaji vSechny divky v kruhu.

- Hra je zaméfena na improvizaci, sebevyjadfeni, empatii, prostorovou orientaci,
uvédomeéni si svého télo.

- Vyuziti hudby: Twilight Soundtrack: Piano Song.

Hudebné-relaxacni hry:

Kratka relaxace

- Divky se soustfedi na uvolnéni dechu a celého téla. Kazda divka si rozdéli své télo
Vv pfedstavach na tii ¢asti (segmenty). Prvni ¢ast zahrnuje hlavu a krk az k ramentim,
druhéd ¢ast hrudnik a bficho az ke ky¢lim a obé paze od ramen k prstim. Treti ¢ast
zahrnuje dolni polovinu téla od ky¢li az po prsty u nohou.

- Zamérné psychické a fyzické uvolnéni téla.

- Vyuziti hudby: Eternity — hluboka relaxace pro télo a mysl: Infinite Space.

Ukonceni hodiny:

Vyplnéni dotaznikd.
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