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Uvod

V dnes$ni dobé& pIné neustalého zmatku, chaosu a stresu Casto zapominame na du-
lezitost odpocinku, zklidnéni ¢i relaxovani. Tyto a dalS$i zplsoby zachovani klidu
k psychickému a fyzickému zdravi jedince. K tomu nam nastésti slouzi velké mnozstvi
technik a ¢innosti zaméfenych prave na relaxaci, muzikoterapii nebo choreoterapii, kte-
ré ¢asto vyuzivaji prvky pohybu, hudby, malby ¢i samotného slova. I ja jsem se zaméfi-
la na tyto techniky v této praci, ale vztahuji je k mentalné postizenym jedinctim.
nak postizenymi jedinci a mam s nimi odpoledni krouzek hudebni vychovy, je mi toto
téma velmi blizké. Chtéla bych se o né€j podélit s ostatnimi lidmi, kterych se néjakym
zpusobem dotyka, nebo maji zajem o vyuziti nékterych z technik. Inspiraci pro mou
praci byly nejriznéjs$i hudebni nastroje, které mame k dispozici, a které velmi ¢asto po-
uzivame pravé pii hudebni vychové. Casto diky témto nastrojim miizeme vyuZivat jed-
notlivych technik relaxace, muzikoterapie ¢i choreoterapie. Jelikoz studuji obor Peda-
gogika volného ¢asu, budu moci téchto technik a ¢innosti vyuzivat i v budoucnu.

Cilem této prace bylo popsat vybrané terapie (relaxacni hudbu, muzikoterapii a
choreoterapii) a dale uplatnit tyto terapie pii praci s mentalné postiZenymi jedinci na
zéklad¢ praktickych aktivit, které jsem s détmi realizovala na Zakladni Skole specidlni
Vv Susici a poté popsala v této praci. Kazda z téchto terapii zahrnuje nékolik aktivit, které
mohou slouZit 1 jako ndmét pro rodice, ucitele, pracovniky volného ¢asu nebo vychova-
tele, ktefi pracuji s mentalné postizenymi jedinci. Ke konci prace uvadim celkové vy-
sledky vSech téchto hudebné — pohybovych aktivit.

Diky jednotlivym c¢innostem, ndmétim ¢i ndvodim ke kazdé z technik, mame
inspiraci, jak pracovat s mentalné postizenymi jedinci, jak postupovat pii konkrétnich
¢innostech, jak tim jedince rozvijime, jaky to ma na n¢ho vliv, jak ¢innosti ozivit, aby
byly pro jedince zajimavéjsi nebo zabavngjsi. Uvadim i aktivity pro motivaci jedinct a
v zavéru kazdé Cinnosti, kterou jsem s détmi uskute¢nila, uvadim zhodnoceni a shrnuti
celé ¢innosti, coZ je podstatné pro muj cil prace.

Celou praci jsem rozdélila na dvé ¢asti: teoretickou ¢ast a praktické aktivity.

V teoretické Casti se zamétuji na mentalni postiZeni, jeho definici, klasifikaci a

popisuji jednotlivé tirovné tohoto postizeni. Dale se v této Casti zabyvam jednotlivymi
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sloZzkami osobnosti, které je dobré mit na pameéti, zvIasté pii praci s mentalné postize-
nymi jedinci. V hlavni ¢asti pak popisuji jednotlivé techniky. Zacinam relaxac¢ni hud-
bou, jejimi druhy a vlivem hudby na nas organismus. Poté charakterizuji samotnou re-
laxaci, jednotlivé metody a techniky a zminku vénuji téZ rehabilitaci, ktera s relaxaci
uzce souvisi. Dokonce nékteré prvky rehabilitace mtizeme vyuzivat pfi relaxaci. Dale se
vénuji dalsi technice, kterou je muzikoterapie. Nejprve vysvétluji jeji ptivod a definici,
pak se zaméfuji na jeji druhy, metody, a jak pusobi na jedince. V zavéru teoretické Casti
popisuji posledni techniku, coZ je choreoterapie. Jeji vznik a vyvoj, jednotlivé faze a
tanec jako takovy.

Praktické aktivity rozd€luji na tfi techniky, kterymi se zabyvam vice dopodrob-
na. Jedna se o konkrétni ¢innosti, zamétené na relaxaci, muzikoterapii, pohyb a tanec.
Na kazdou terapii uvadim nékolik aktivit ¢i her, které mizeme uskutecnovat pfi praci
s mentalné postizenymi jedinci. Kazda tato aktivita je popsana, vysvétlena, shrnuta a
zhodnocena. U kazdé ¢innosti je mimoto uvedena motivace jedincu, vliv na jedince a co
tim u nich rozvijime.

Vyhodou téchto technik je, Ze jsou zaméfené piimo na mentalné postizené jedin-
ce, takze kdokoliv, kdo je s témito jedinci v kontaktu nebo s nimi pracuje, muze tyto
techniky vyuZzivat.

Vsechny informace a poznatky, které v této praci zmifluji a popisuji, Cerpam
z nékolika odbornych knih, které uvadim v seznamu pouzitych zdroju. Odkazuji se i na
internetové zdroje. VSechny ostatni informace, jeZ nejsou uvedeny v seznamu pouzitych
zdrojti, jsem Cerpala z vlastni zkuSenosti, z konkrétnich Cinnosti a z prace s mentalné
postizenymi jedinci ze Zakladni $koly specialni v Susici. Fotografie zaku jsou v ptiloze

uvedeny se souhlasem rodi¢u.



1. Mentalni postiZeni

Mentalni postiZzeni bylo diive ozna¢ovano pojmem mentalni retardace a pochéazi
z latinskych slov ,,mens* — mysl, duse a ,,retardare* — opozdit, zpomalit. V piekladu by
to bylo néco jako zpomaleni ¢i opozdéni mysli.1 Mentalni postizeni je velmi slozity
proces, jelikoz postihuje nejen mentalni schopnosti jedince, ale téz vSechny slozky lid-
ské osobnosti.

Pojem mentélni retardace a mentalni postiZzeni jsou vétSinou uzivany ve smyslu
jako slova synonymni. Pokud bychom pfece jen chtéli pojmy rozlisit, mentalni retardace
znamena opozdénost mentalniho vyvoje a nese spiSe negativni nadech. Naopak mental-
ni postiZeni je termin daleko vhodngjsi, nov&jsi a ¢astéji uzivany. Casto ma rozhodujici
vliv nejen na vyvoj nebo troven rozumovych schopnosti, ale také na emoce, komuni-
kacni schopnosti, socialni vztahy, spoleenské a pracovni uplatnéni atd.? Clovéka, ktery
ma mentalni postiZzeni neoslovujeme mentalné€ postizeny clovek, ale spiSe clovek nebo
jedinec s mentalnim postizenim. Je tfeba nejprve sdélit fakt, Ze se jedna o osobu, ¢love-
ka a poté pridavame dalsi charakteristiku ¢lovéka. To je daleko eti¢téjsi nejen pro danou
osobu, ale 1 pro ostatni lidi.

U mentalniho postiZeni se nejedna o opozdény vyvoj jedince, nelze tedy ptirov-
navat dit€¢ s mentalnim postizenim k ditéti zdravému, ale jedna se o zmény ve vyvoji
jedince. Nejjednoduseji mizeme tedy fici, ze jde o snizeni intelektu, které se dale proje-
vuje v fecové, kognitivni, motorické a socialni slozce osobnosti.® Toto postiZeni se neda
vylécit, je trvalé, ale riiznymi aktivitami, ¢innostmi a pfistupy 1ze postupem Casu zlepsit.
Priimérny ¢lovék ma inteligen¢ni kvocient kolem 90 — 110 bodt a Clovék s mentalnim
postizenim kolem 69 bodu, zalezi vSak na mife postizeni. ,,Pri diagnostice mentalniho
postizeni vSak nelze vychazet pouze z hodnoty 1Q, ale z mnoha dalsich faktorii zkoumani
celé osobnosti jedince. “*

., Mentalni retardace je vyvojova porucha integrace psychickych funkci riizné hi-
erarchie s variabilni ohranicenosti a celkovou subnormalni inteligenci, zavisla na ne-
kterych z techto cinitelii: na nedostatcich genetickych vloh,; na poruseném stavu anato-

mickofyziologické struktury a funkce mozku a jeho zrani; na nedostatecném nasycovani

! (Srov.) SLOWIK, J. Specidini pedagogika, s. 109.

> Tamtéz, s. 109.

% (Srov.) BAZALOVA, B. Dité s mentdlnim postizenim a podpora jeho vyvoje, s. 15.

* BAZALOVA, B. Dité s mentdlnim postizenim a podpora jeho vyvoje. Vyd. 1. Praha: Portal, 2014, s. 15.
8



zdakladnich psychickych potreb ditéte viivem deprivace senzorické, emocni a kulturni; na
deficitnim uceni; na zvlastnostech vyvoje motivace, zejména negativnich zkusenostech
jedince po opakovanych stavech frustrace i stresu, na typologickych zvlastnostech vyvo-
je osobnosti.«®

Mezinarodni klasifikace nemoci, postizeni a handicapti, MKN-10 (WHO, 2006)
definuje mentalni postiZeni jako ,, stav souvisejici s opozdénym nebo omezenym vyvojem
mysleni, charakteristicky zejména sniZenim schopnosti, které vytvareji celkovou uroven
inteligence — tedy schopnosti pozndvacich, komunikacnich, motorickych a socialnich. “®

Mentalnim postiZzenim se zabyva obor psychiatrie. Toto postizeni je znaceno vel-
kym tiskacim pismenem F. Za timto pismenem byvaji jesté Cislice, v nasem piipadeé F70-79,
coz zna¢i miru postizeni a dale s tim uzce spojena mira 1Q. Takze naptiklad F70 znaci lehké
mentalni postizeni a IQ se u jedinci pohybuje v rozmezi kolem 50-69. Timto zpisobem

muzeme tedy rozlisit mentalni postizeni do nékolika kategorii.

Klasifikace mentalniho postizeni podle ICDH-10 z Mezinarodni klasifikace ne-
moci, postizeni a handicapi, MKN-10, WHO, 2006.’
F70 - Lehké mentalni postiZzeni 1Q 50-69
F71 - Stredné té¢Zké mentalni postiZzeni 1Q 35-49
F72 - T€Zké mentalni postizeni IQ 20-34
F73 - Hluboké mentalni postizeni IQ je nizsi nez 20
F78 - Jiné mentalni postizeni

F79 - Nespecifikované mentalni postizeni

> DOLEJSI, M.: K otdzkam psychologie mentdlni retardace. V'yd. 3. Praha: Avicenum, 1973, s. 93.
® SLOWIK, J. Specialni pedagogika. Vyd. 1. Praha: Grada, 2007, s. 110.
7 (Srov.) SLOWIK, J. Specidini pedagogika, s. 114.
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1.1. RozliSeni jednotlivych tirovni mentalniho postiZeni

F70 — Lehké mentalni postizeni

Lehké mentélni postizeni se pohybuje v rozmezi od 50 — 69 1Q. V dospélosti jedince
muze toto postizeni odpovidat véku 9 — 12 let.

Jedinci mivaji malou slovni zdsobu, celkové opozdény vyvoj feci s vadami a chudym
obsahem feci. Mysleni u téchto jedinc byva mechanické, s omezenim logického uva-
zovani a se slabsi paméti. Také vazne funkce jemné a hrubé motoriky, pohybova koor-
dinace a soc. dovednosti. Tito lidé mohou mit blizko k Gzkostem, impulzivité nebo ke
stiidani nalad a emoci. Mohou se vzdé¢lavat v zékladni $kole praktické a dale pak na
odborném ucilisti. Jako dospéli jedinci mohou pracovat a navstévovat zaméstnani a na-

sledné€ 1 zalozit rodinu.

F71 - Stredné té¢zké mentalni postizeni
Inteligenéni kvocient se pohybuje od 35 do 49 1Q. To v dospélosti mize odpovidat véku
6 — 9 let. Re¢ a mysleni jedinci byva vyrazné opozdéno. Mnohdy se k tomuto postiZeni
mohou ptidruzit i jind onemocnéni, jako napf. mozkova obrna, autismus, epilepsie apod.
Stranka teci a jeji obsah byva velmi chudy a pouzivaji se jednoduché véty a spojeni.
Dochazi ke zpomaleni vyvoje jemné a hrubé motoriky, obratnosti a pohybt koncetin.
Sebeobsluha a samostatnost jsou zvladany jen ¢aste¢né, a proto je dulezité ji neustale
trénovat. U téchto jedinci se mohou projevovat nepiiméiené afektivni reakce a ne-
schopnost fesit urcité situace. Jedinci se mohou vzdélavat v zakladni Skole specidlni €1
v praktické skole. Jsou schopni pracovat nebo vyrabét rizné véci, vétsinou pod dohle-

dem jiné osoby, ktera je zodpoveédna za danou ¢innost nebo v chranéném prostredi.

F72 - Tézké mentalni postizeni
Tézké mentalni postizeni se pohybuje v rozmezi od 34 do 20 1Q. V dospélosti toto po-
stizeni muze odpovidat véku 3 — 6 let. Vyvoj psychomotoriky je zna¢né opozdén. U
jedincti s timto postizenim se Casto projevuje neobratnost pohybové soustavy, a proto je
tfeba tuto pohyblivost neustale procvicovat. Casté jsou dalsi vady a ptiznaky spojené
s CNS. Nékdy se stava, zZe toto postizeni muze byt v kombinaci jesté s dalSim postize-
nim. Charakteristické u jedinct s timto postizenim jsou poruchy pozornosti, omezeni
Vv psychice ¢loveéka, v komunikaci a fe¢ byva projevovana spise neverbalné. Lidé mohou
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jednat impulzivné nebo se zménami nalad. Vzdélavat se mohou v zakladni Skole speci-
alni nebo ve Skole praktické. Dulezitd je pro clovéka s timto postizenim celozivotni

podpora.

F73 - Hluboké mentalni postizeni
Hluboké mentalni postizeni je udavano, kdyz je 1Q nizsi nez 20 1Q. V dospélosti to od-
povida véku 3 let. Toto postizeni ma za nasledek velmi t€zké poskozeni celého orga-
nismu. Vétsinou ho doprovazi dalsi vady spojené s onemocnénim srdce, zraku, sluchu
nebo plic. Jedinci nebyvaji mobilni, maji velmi omezenou motoriku a celkové pohyby.
Nejsou schopni samoobsluhy, takze jsou odkazani na dal$i pomoc a krmeni byvaji son-
dou. Komunikaci jedinci vétSinou neprojevuji nebo pouze v neartikulovanych proje-
vech. Castéji se u nich vyskytuji vsak grimasy. Nékteti jedinci mohou mit sklony
k sebeposkozovani. Vzdélavat se mohou bud’ individualng, nebo v zékladni Skole speci-

alni. Dulezita je vsak celozivotni péce o tyto jedince.

F78 - Jiné mentalni postizeni
»lato kategorie by méla byt pouzita pouze tehdy, kdyz stanoveni stupné intelektové re-
tardace pomoci obvyklych metod je zvlasté nesnadné nebo nemozné, a to pro pridruzené
senzorické nebo somatické poskozeni, napr. u nevidomych, neslysicich, nemluvicich, u
Jedincu s tézkymi poruchami chovani, osob s autiSmem ¢i u tézce télesné postizenych

osob. “®

F79 - Nespecifikované mentalni postizeni
Jedna se téZ o mentalni postiZeni, ale pro nedostatek informaci nelze jedince piesné za-

fadit do jedné z ptedeslych kategorii.

8 SLOWIK, J. Specidlni pedagogika. \'yd. 1. Praha: Grada, 2007, s. 114.
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2. Relaxace

Slovo relaxace znamena fyzické a psychické uvolnéni nebo zklidnéni ¢lovéka,
které je provadéno prostfednictvim relaxacnich technik. Ve fyziologii se piivodné pod
pojmem relaxace oznadovalo uvolnéni svalovych vlaken.® V soudasnosti tento pojem
oznacuje techniky pravidelného uvolnéni, které se zaméiuje na odstranéni dusevniho a
télesn¢ho napéti. ,,Uvolnénim svalového napéti, regulaci rytmu dychani dosahujeme i
uvolnént psychického napéti. Proto o relaxaci hovorime jako o technice psychofyzicke-
ho uvolitovéni. “*® Samotna relaxace a dychani Glovéka patfi k nejicinngjsim zpiisobim
neutralizace negativnich ucinkli psychosomatického napéti. Béhem relaxace dochazi
k fad¢ télesnych zmén u c¢loveka. Tyto zmény piedstavuji protipol, které vyvolava
stres.!* Relaxaci je mozné rozdglit na dva druhy. A to na relaxaci pasivni a aktivni. Ak-
tivni relaxace je zaméfena na sportovni nebo pohybovou ¢innost, kterd byva spojena
s vydejem energie. Aktivni relaxaci mize byt turistika, golf, cyklistika, ale i napf. cvi-
¢eni jogy. Mezi pasivni relaxaci miizeme zafadit napf. masaze, saunu, solarium nebo
kosmetiku.™

Diilezité je provadét relaxacni cviceni vzdy v klidném prostiedi. Zalezi také na
stupni a intenzité¢ osvétleni mistnosti, na Cerstvosti vzduchu v mistnosti a na celkové
atmosféfe mista, ve kterém toto cviceni probiha. Clovék by se v mistnosti mél citit pii-
jemng¢ a nic by ho nemélo béhem cviceni rusit. Zalezi vSak na kazdém, co mu vyhovuje.
Cviceni byva provadéno v n¢jakém pohodlném odevu, bosky a cvicici byvaji zahaleni
dekou & salem.™

»Relaxace tedy je komplexni protistresova reakce, psychofyziologicky stav inten-
zivni regenerace organismu, ve kterém dochazi k posileni imunitniho systému, zpomale-

1y ;o , . . . , , 14
ni latkové vymeny a hloubkove regeneraci bunék, zejména nervového systému.

% (Srov.) DROTAROVA, E., DROTAROVA, L.: Relaxacni metody, s. 78.

10 LOKSOVA, 1.;: LOKSA, J. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve $kole. Vyd. 1. Praha:
Portal, 1999, s. 83.

1 (Srov.) LOK§OVA, L; LOKSA, J. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost deéti ve skole, s. 83.

12 (Srov.) NOVAKOVA, M. Relaxacni a stimulacni icinky hudby s vyuzitim choreoterapie u détskych
recipienti, S. 13.

BTamtéz, s. 13.

“DROTAROVA, E., DROTAROVA, L.: Relaxacni metody. V'yd. 1. Praha: Epocha, 2003, s. 79.
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2.1 Metody relaxace

1. Joga
2. Relaxacni postupy na zéklad¢ prace s té¢lem
(Masaze, Akupresura, Reflexologie)
3. Relaxace na bazi dechovych cviceni
4. Relaxacné koncentracni metody
(Progresivni relaxace, Autogenni trénink, Meditace)
5. Relaxac¢né imaginativni metody
(Tvurci predstavivost, Silvova metoda, Simontonova metoda)
6. Technologické postupy
7. Dalsi ptistupy
(Aromaterapie, Relaxace s hudbou, tancem)

, 15
8. Bleskové relaxace

2.1.1 Jacobsonova technika progresivni relaxace

Tato technika je zalozena pfedevsim na nacviku uvolnéni svalii ve v§ech ¢astech
téla. Cilem této techniky je dokazat védomée ovladat svalové napéti ve svém téle béhem
télesného odpocinku, protoZe tim dosdhneme i odpocinku centralni nervové soustavy.

Tato technika probiha v Sesti krocich:

- zamétovani pozornosti na svaly jazyka, hlavy a rozliSovani pocit napéti
- cviceni napéti a uvolnéni svalstva v ramenou
- cviceni napéti a uvolnéni sedacich svalil
- cviCeni napéti a uvolnéni hrudniku a bfiSnich svala
- relaxace prstll na nohou a rukou

Béhem nécviku uvédomovani si pocitl uvolnéni a napéti je dilezité, aby cloveék
lezel klidné na lehatku na zadech. Tato metoda nacviku je ¢asové narocnd, protoze mu-
ze trvat né€kolik mésict az rok, v zavislosti na faktorech osobnosti ¢lovéka. Tento na-
cvik probihd pod dohledem zkuSeného cvicitele a cilem je vytvofit si schopnost rychlé-

v ’ v o7 r J ;v o s 0 v, v r 16
ho duSevniho uvolnéni, které vychazi pravé z poznani pocitl napéti a uvolnéni.

*° (Srov.) DROTAROVA, E., DROTAROVA, L.: Relaxacni metody, s. 83.
16 (Srov.) LOKgOVA, I.; LOKSA, J. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve skole, s. 85.
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Drotarova (2003) uvadi nékolik zakladni oblasti relaxace a to:

- relaxace rukou

- relaxace nohou

- relaxace trupu

- relaxace o¢i

- relaxace dalsich svalt obliceje

- relaxace dusevnich ¢innosti

- relaxace fecovych svali

Progresivni relaxaci tedy mizeme doporucit jako prevenci pted srdecnimi piihodami,
zalude¢nimi viedy, vysokym krevnim tlakem, nechutenstvim, nespavosti ¢i bolestmi
hlavy. Metoda nemusi vzdy pfinést pro kazdého uspokojivé vysledky a to hlavné u lidi,

o e . . . - o 17
ktefi jsou netrpélivy nebo malo motivovany k préci na sobg.

2.1.2 Autogenni trénink
Tento trénink je autoregulac¢ni psychofyziologickou metodou, kterd cloveéku

umoznuje fidit fyzické 1 psychické funkce, které jsou nepfistupné piimému ovliviiovani
nasi vili. Johannes Heinrich Schultz je némecky 1ékaf, ktery je autorem této metody.

Autogenni trénink by se mél provadét v tichém prostredi, v mirné¢ zatemnéné a teplé
mistnosti, kolem 20°C. Clovék by na sob& mél mit pohodIny odév, ktery by nemél byt piilis
htejivy. Doporucena je prikryvka, kterd jedinci navozuje pocit bezpeci. Cvicit je mozné v
poloze vleze, vsed& v kiesle s opérkou, &i v poloze tzv. drozkaie (schouleny sed).'®

Dle Drotarové (2003) se autogenni trénink sklada z niz§iho stupné, ktery ma Sest cviku:

- pocit tize v rukou a nohou
- pocit tepla v koncetinach
- pocit klidného tepu srdce
- klidny dech

- pocit tepla v biisni dutiné

- pocit chladu na cele

Metoda je vhodna pro osoby, které jsou cilevédomé, motivované, vytrvalé a chteji
na sob¢ pracovat. Pouziva se piedevsim k ptedchdzeni stresovym situacim v kazdodennim

zivoté a naslednym Uzkostnym staviim ¢i depresim jedince.

7 (Srov.) DROTAROVA, E., DROTAROVA, L.: Relaxacni metody, s. 125.
18 (Srov.) DROTAROVA, E., DROTAROVA, L.: Relaxacni metody, s. 134.
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2.2 Relaxacni hudba

Relaxaéni hudba ,,je jakysi balzdm na dusi“. Poméh4 nam zvladat stresové situa-
ce a kazdodenni uspéchany styl zivota, ktery nas unavuje. Tato hudba je jednim
Z cennych nastrojii pro na$ organismus, jelikoz zlepSuje nasi pozornost, uklidiuje, na-
vozuje V nas piijemny pocit, uvoliluje napéti v téle a rozviji v ¢lovéku citovy ucinek.
Velmi dulezité je umét relaxovat a odpocivat, protoZze samotnd unava at’ uz z psychické
¢i fyzické prace je jednim z faktort psychické zatéze. Nejkrasnéjsim prostiedkem rela-
xace je poslech relaxa¢ni hudby. Kazda hudba ma za ukol vyvolat v ¢lovéku jiné pocity.
Néktera miize plsobit relaxaéné, nékterd stimulaéné, jind drazdivé, apod. Pravé relax.
hudba v nas umi vyvolat nepopsatelné pocity, které ovlivituji nebo dokonce méni stav
nasi nalady. Uz v diivéjsich dobach nasi predkové pouzivali hudbu k nejriznéjSim situ-
acim, které v osadach, vesnicich ¢i méstech nastaly. At uz se jednalo o vyjadfeni zéba-
vy nebo jinych tradic (napf.: oslavy, pohiby, snatky a dalsi vyznamné udalosti).

Pouzivanim relaxa¢ni hudby oslovujeme nasi psychickou, fyzickou, ale i social-
ni stranku. Tato hudba je povazovana za nenasilny prostiedek, ktery pomaha ziskavat
celkovy pocit harmonie v nasem organismu. Mohou ji vyuZivat k relaxaci vSichni jedin-

ci ruzného véku.

Vliv relaxa¢ni hudby na nas organismus:
- podili se na uvolnéni nervového a svalového napéti
- zasobuje nas pozitivni energii
- ovliviiyje srde¢ni Cinnost a centralni nervovou soustavu
- odbourava stres a inavu
- povzbudi a motivuje ¢loveka k dal§im Cinnostem
- pomaha pti [é€be dusevnich chorob

- ovliviiuje ¢innost hyperaktivity a pomaha pti poruchach uceni 19

DalSi druhy relaxa¢ni hudby:
Meditacni hudba — je vyuZzivana zejména pii meditacnim cviceni, jako je napf.
joga. Plsobi na jedince svou energii a clovéku pomahé pii srovndni svych myslenek

nebo k energetickému obnoveni.

1 (Srov.) LOKgOVA, L; LOK§A, J. Pozornost, motivace, relaxace a tvorivost déti ve skole, S. 85.
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Etnicka hudba — je charakteristickd svymi exotickymi a mystickymi prvky. Po-
maha pfi zregenerovani naSeho organismu a plisobi povznasejicim dojmem. Miize byt
napf. tibetskad, africka, indicka, ... a vyuziva ve své hudbé prvky ¢tyi zivla (ohné, vody,
zem¢ a vzduchu).

Keltska hudba — obsahuje jak pomalé a odpocinkové prvky s keltskou mystikou,

Zvuky prirody — vyuziva prvky hudby z ptirody. V této hudb¢ tedy mtizeme sly-
Set Suméni lesu, kapky desté, zpév ptakd, Splouchani moie, zvuky delfint, apod. Pfirod-
ni atmosféra plsobi dobie na uvolnéni a odreagovani nasi mysli.

Chillout — je odpocinkova hudba, ktera je slozena z rytmické a multikulturni
hudby. VyuZiva etnické prvky z celého svéta. Dokaze ¢loveka povzbudit a osvézit télo 1
mysl.

Klasicka hudba — je druh relaxaéni hudby pro vSechny, ktefi maji radi vaznou
hudbu. Nekdy miize byt klasicka dila rizné zkombinovana se zvuky piirody, coz ptsobi

na posluchace fantasticky.20

2.3 Rehabilitace ve skole

»Rehabilitaci muzeme z pohledu pedagogii vnimat jako cinnost zdravotnickych
pracovniku, jejiz prvky by mél oviladat kazdy pedagog pracujici s détmi s narusenim
motorického vyvoje a ve své prdci je pouzivat.“** Tato innost poméaha nejen fyziotera-
peutlim, ktefi rehabilitace realizuji, ale i samotnym jedincim. Dilezité je, poskytnout
jedinci stejnou péci at’ uz je doma, ve skole nebo v nékterém soc. zafizeni, proto je dob-
ré néco o rehabilitaci védet. Guth (2005) naptiklad ve své knize uvadi, Ze je nutné znat
rehabilitacni minimum, které obsahuje jak polohovani jedince, tak i rizna dechova cvi-
¢eni, pasivniho cviceni nebo vertikalizaci apod. Dobré jsou také pro praci s jedincem

razné seminaie o Bazalni stimulaci nebo konkrétné zameéfené seminaie na rehabilitaci.

20 (Srov.) NOVAKOVA, M. Relaxacni a stimulacni iicinky hudby s vyuZitim choreoterapie u détskych
recipienti, S. 18.
2L ZIKL, P. Déti s télesnym a kombinovanym postizenim ve skole. Vyd. 1. Praha: Grada, 2011, s. 37.
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3. Muzikoterapie

Pojem muzikoterapie je slozen ze dvou feckych slov — muisikos, coz znamena
hudebni a therapia, coz je 1é¢eni, vySetiovani.

~Muzikoterapie je terapeuticky obor, jenz vyuziva hudby ¢i hudebnich prvki
k dosazeni nehudebnich cili. Témito metodami jsou nejcastéji cile lécebné, ale miize jit i
o0 osobni rozvoj, zlepSeni kvality Zivota ¢i mezilidskych vztahii.«?

Svétova federace muzikoterapie WFMT (World Federation of Music Therapy)
uvadi, ze muzikoterapie je profesionalni pouziti hudby a prvka jako intervence prostredi
s jedincem, ¢i SirSi skupinou, které jde pfedevSim o optimalizaci kvality jejich Zivota,
zdravi a pohody.

Pokud je muzikoterapeut kvalifikovany, vyuziva béhem své terapie dostatecné
mnozstvi hudebnich prvku, jako je napf. rytmus, zvuk nebo melodie ve vztahu k jedinci,
¢imz chce usnadnit vztahy a cile, aby byly splnény veskeré jeho potieby.

,»PFi provadeni cilené muzikoterapie musime samoziejmé dodrZovat terapeuticky
cil, napriklad zlepseni recového projevu, ale zaroven sledujeme, jak zvolené hudebni
prvky piisobi na klientitv dech, naladu, drzeni téla a podobné. Je velmi obtizné se zame-
it na v§echny aspekty najednou, proto doporucujeme si urcit jeden dominantni cil, kte-
rému vénujeme zvlastni pozornost, a ostatnim se veénovat v pozadi. 2

~Muzikoterapie kromé likvidace unavy tlumi takové negativni emoce jako zlost,
nechut, agrese. Pomaha pri praci a usnadnuje odpocinek je vyuzivana rovnéz jako po-
mocné léceni v pripade mnoha nemoci a onemocneni. Vede k vnitini harmonii, zvysuje
odolnost organismu, uvoliiuje viastni pricinné obranné mechanismy. * 24 Casto umoziiu-
je branit se pied nemocemi, pomaha k samo-vyléceni nékdy i dlouhotrvajicich chorob.
Obzvlaste tehdy, je-li uskutectiovano troj-fazové uzdravovani t€lo — mysl — duse. Pra-

covat se zacina vzdy se zakladnim tonem nebo kmitoétem pomoci ladicky na bolesti-

vém nebo nemocném misté jedince.

?2 GERLICHOV A, M. Muzikoterapie v praxi. Vyd. 1. Praha: Grada, 2014, s. 15.

%% Tamtéz, s. 16.

% ROMANOWSKA, B. A. Muzikoterapie ladicky a lé¢eni zvukem. V'yd. 1. Frydek-Mistek: Alpress,
2005, s. 75.
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Muzikoterapie piisobi:

- na predstavivost jedince

- relaxaéné

- emocionalné

- rozviji mezilidskou komunikaci

- rozviji kreativitu

- vyvolava stavy plné klidu

- umoziuje otevtit se a Iépe porozumét ostatnim

- jako forma tréninku®

3.1 Druhy muzikoterapie

Muzikoterapii je mozné rozdé¢lit:
1) z hlediska po¢tu klienti
- autoterapie = sebelécba, jedinec je sam sobé terapeutem
- heteroterapie — terapie, ktera je fizena terapeutem
- individuélni — terapeut se vénuje jen jednomu jedinci
- skupinova — terapie ve skupiné o 8 — 15 lidi
- hromadna — terapie s vice jak 15 lidmi, vétSinou napf. na muzikoterapie
koncertech
2) z hlediska ¢innosti klienta na terapii
- pasivni — jedinec poslouchd hranou nebo reprodukovanou hudbu
- aktivni — jedinec se aktivné podili, hraje, zpiva, tanci
- obsahuje slozky instrumentalni, vokalni, pohybové, fecCové, vytvarné,

. 1,2
dramatické?®

% (Srov.) ROMANOWSKA, B. A. Muzikoterapie ladicky a léceni zvukem, s. 78.
% (Srov.) NOVAKOVA, M. Relaxacni a stimulacni vicinky hudby s vyuZitim choreoterapie u détskych
recipientu, S. 10.
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3.2 Metody muzikoterapie

3.2.1 Improvizace hudby

Hudebni improvizace predstavuje projev jedince za pfitomnosti hudby, ktera je
doprovazena hrou na télo, hudebnimi nastroji nebo zpévem. Snahou této metody je vy-
volat hudebni odezvu i u ostatnich jedinci, tim spiSe u jedinci s postizenim. Tato im-
provizace muze byt nepfipravend, ale i predem ptipravena podle urcité struktury.

Hracovo ego a jeho vnitini svét si totiz miizeme predstavit z jeho formy hlasu,
tempa, sily nebo pohybu. Na zaklad¢ téchto véci se snaZi terapeut porozumét jedinci a
vcitit se do ného. Na konci improvizace se vede diskuse mezi terapeutem a jedincem.
Improvizace mize byt individualni i skupinova. Individudlni poukazuje na problémy
jedince a skupinovd mapuje soc. vztahy, soc. postaveni nebo vzijemné ovliviiovani

o Y |
vztahll mezi jedinci.

3.2.2 Interpretace hudby

V hudebni interpretaci se jedinec u¢i nebo provadi hudbu, kterd je jiz napsana nebo
slozena. Tato hudba je dale vokalné nebo instrumentalné jedincem reprodukovana. Tyto
hudebni aktivity uvadi jedince do ur€ité role nebo odrazi jeho chovani. V improvizaci se
muze jednat také o kreativni provedeni néjaké prace, pisné, basné. Tato technika rozviji
Vv ¢loveku pamét, senzomotorické dovednosti, kreativitu, pozornost a uvédomeni si svych
vlastnich pociti a mySlenek.

Interpretaci je mozné také rozliSit na vokalni, instrumentalni, hud. produkci, hud.

hry nebo aktivity a dirigovani — vedeni.

3.2.3 Kompozice

Kompozice znamena skladani, tvofeni, psani hudby. Ta zahrnuje tvofeni textu,
pisni, hud. produktu, coZ mohou byt nahravky, videa apod. Cilem je rozvijet tvofivé
dovednosti jedincii a feSeni problémt, planovani nebo slu¢ovani urcitych ¢asti do celkd.
Hudba by méla ve skupiné vyvolat kooperativni zptsoby chovani, jednani, sdileni poci-

tt, mySlenek a zkuSenosti.

27 (Srov.) VCELAKOVA, M. Muzikoterapie trochu jinak, vyuziti muzikoterapeutickych metod v matei-
skych skolach, s. 15.
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3.2.4 Receptivni techniky - poslech hudby

V této metod¢ se uci jedinec naslouchat hudbé a urcitym zptsobem na ni déle
reagovat, a to bud’ verbaln¢, nebo neverbalné. Toto naslouchani je zaméteno na emoci-
ondlni, estetické, t€lesné, ¢i psych. prvky kazdé hudby. Ta mtze byt vokalni, instrumen-
talni nebo reprodukovana. Samotny poslech hudby miize jedinci pomoci mluvit o svych
pocitech nebo potizich. Rozviji se sluchové a motorické dovednosti, pamét’, vzpominky,

fantazie, naslouchdni nebo k navazani kontaktli mezi jedinci.28

3.3 Cile muzikoterapie

1) Pozornost a vnimani
- zlepSeni koncentrace
- r0zvoj zamerné pozornosti

- zkuSenosti se smysly

2) Motorika a senzomotorika
- rozvoj jemné a hrubé motoriky
- rozvoj koordinace

- vyjadieni svych pocitli pohybem

3) Emoce
- zvySeni sebevédomi
- projevy citli

- schopnost vyrovnat se s negativnimi emocemi

4) Soc. interakce

- rozvoj vztahl

- navazani kontaktl

- snadnéj$i adaptace

- upevnéni prosocidlniho chovani

- umét piijmout pochvalu a dokdzat chvalit 1 druhé

% (Srov.) VCELAKOVA, M. Muzikoterapie trochu jinak, vyuziti muzikoterapeutickych metod v mater
skych skolach, s. 15.
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5) Chovani
- rozvoj chovani
- aktivni zapojovani

- poslech urcitych pokyntu

6) Komunikace
- rozvoj schopnosti vyjadfovani
- rozSiteni slovni zasoby

- rozvoj naslouchani, artikulace

7) Dovednosti a vedomosti
- rozvoj uceni se

- r0zvoj zapamatovani, vzpominani

8) Relaxace
- dokazat uvolnit t€lo i mysl

- odpoutat se od problému

9) Dalsi cile
- r0zv0j tvotivosti
- diagnostika

o . 4o 2
- posilovani motivace a osobniho rastu ’

2 (Srov.) MULLER, O. a kol.: Terapie ve specidlni pedagogice — teorie a metodika, s. 164 — 165.
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4. Choreoterapie

Choreoterapii miizeme pielozit jako tane¢ni terapii nebo tane¢né-pohybovou te-
rapii. Jedné se o psychoterapeuticky smér, ktery vyuziva tance a pohybu jako hlavnich
psych. prostiedki k dosazeni osobnostni zmény.30

Evropska asociace tane¢ni terapie definuje tuto tane¢ni terapii jako psychotera-
peutickou aktivitu, ktera se snazi pomoci pacientlim opét nalézt:

Radost z funkcnosti
Jedinec diky vyuziti svého téla vchazi do kontaktu s prostiedim. Dilezité je, nejprve si
své télo uvédomit a poté zacit se cvicenim a ovladanim svého téla. Tyto pohyby se sta-
vaji leh¢imi, snaz§imi, rychlej$imi a pruznéj$imi. Jedinec na sob& pocituje zmény a citi
se 1épe, zdravéji.

Jednotu télesna a dusevna
Tanec a pohyb jsou aktivity jak psychické, tak fyzické a tudiz probouzeji v ¢lovéku riz-
né emoce. Pohybem se propojuje vnitini a vnéjsi svét jedince.

Obnovu pozitivniho sebeprijeti
Diky cvi€eni jedinec pfijima sviij sebeobraz pozitivnéji a k tomu mu pomaha pozorny a
laskavy pfistup terapeuta. Dobré je zacinat od leh¢ich pohybu, cvikll po naro¢né;jsi.

Télesnou symboliku
»lanec je rec téla, ktera umoznuje symbolicky prenadset na scénu prani, touhy, myslen-
ky, obavy. Tanecni sekvence miize vybit nashromazdeénou agresivni energii, vytlacit mii-
Zeme svou radost nebo smutek. To vse se déje v neohrozujicim prostiedi a v symbolickeé,
tudiz prijatelné podobe. «3l

Autonomii
Jde ptedevsim o pocit, kterym si uvédomujeme své vlastni ja, svou osobnost a samotné
sebepfijeti. Jednd se o rGzna cviceni, pfi nichZ jedinec pfichdzi do kontaktu s jinymi
lidmi. Clovék s druhymi mluvi, spolupracuje, piijima fe¢ ostatnich a potvrzuje svou

existenci.

%0 (Srov.) DOSEDLOVA, J.: Terapie tancem. Role tance v déjindch lidstva a v soucasné psychoterapii, s.
81.
' DOSEDLOVA, J.: Terapie tancem. Role tance v déjindch lidstva a v soucasné psychoterapii. Vyd. 1.
Praha: Grada, 2012, s. 81.
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Sublimaci
Clovék je autentickd a jedineéna osobnost, ktera svymi pohyby, postoji nebo
samotnym télem vytvaii umélecké dilo. Pfi tanecni terapii se jedna piedevsSim o praci

jak terapeutickou, tak i uméleckou.®

,, Ceskd asociace TANTER (Ceska asociace taneéni terapie) definuje tanecni te-
rapii v souladu s pojetim ADTA (Americka asociace tane¢ni pohybové terapie): Tanecni
a pohybova terapie je psychoterapeutické pouZiti pohybu jako procesu posilujiciho
emocionalni, kognitivni, socidlni a fyzickou integraci jedince. Je formou psychoterapie,
ve které je prednostnim prostredkem zmény pohyb. Tanecné-pohybova terapie je zalo-
Zena na interakci téla a mysli, pricemz tanecni pohyb je komunikacnim kandlem, ktery

. . ;. N R . 33
reflektuje osobnost, a zmény v pohybové urovni zpiisobuji zménu v mysli.

4.1 Vznik a vyvoj tanecni terapie

Ve Ctyticatych letech 20. stoleti se v USA objevila (TT) spolu s terapii zamére-
nou na télo. Vychazi z psychoanalyzy a vyznam dava na osvobozeni téla nebo na sebe-
vyjadieni. Tato terapie je zalozena pfedevSim na modernim vyrazovém tanci. Timto
zpusobem je mozné vyjadiit osobni zaZitky, emoce a podle toho nas mohou lidé 1épe
poznat. Prvni tane¢ni terapeutkou byla Franziska Boasova, ktera vyuzivala 1écebny
efekt tance a starala se o psychotické déti. Za zakladatelku tanecné terapeutického smé-
ru byla povaZzovdna Marian Chaceovd, ktera se stala prezidentkou Asociace americké
tane¢ni terapie ADTA. Tato asociace definuje TT jako terapeutické uziti pohybu
k dosazeni emocni a fyzické integrace jedince. Lilian Espenakova byla posuzovatelkou
pohybtl, postoji téla a zabyvala se i jeho dynamikou. Mezi dal§i vyznamné postavy TT
patii Mary Whitehouseova, kterd byla tanecnici a zajimala se o n€ho od jeho zacatka

V letech 1997 — 1999 probéhl v Ceské republice v prazském Duncan Centru
prvni tfilety vycvik v taneéné-pohybové terapii pod vedenim terapeuti Americké asocCi-
ace. V roce 2002 byla zalozena Ceska asociace taneéni a pohybové terapie TANTER.
Dalsi TT nasledovaly v letech 2005 — 2007.

%2 (Srov.) DOSEDLOVA, J.: Terapie tancem. Role tance v déjindch lidstva a v soucasné psychoterapii, s.
80 —81.

¥DOSEDLOVA, J.: Terapie tancem. Role tance v déjindch lidstva a v soucasné psychoterapii. V'yd. 1.
Praha: Grada, 2012, s. 83.
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4.2 Tanec - pohyb nebo uméni

N¢kdy byva tanec povazovan za ur€ity druh uméni. ,,Tanecni a pohybova tera-
pie se vyvinula z vyuky tance a pohybu ve skupindch lidi se specidlnimi potrebami, vy-
vojem se viak jiz v mnohém lisi. “** Ob& tyto varianty maji za spole¢ny prostiedek pohyb
a nékteré¢ zakladni jednotky jako je t¢lo, energie, sila, ¢as nebo prostor. Pokud mame na
mysli tanec jako uméni, pak cilem mize byt napt. vyuka, piedstaveni ¢i procvic¢eni. To
je dano predevsim zdmérem nebo kontextem.

.,V tanecni a pohybové terapii se tanec pojima jako pohyb, nebere se ohled na
estetickou stranku a jeho podstata je vysvétlovana z hlediska psychologického, sociolo-
gického a historického.“* Tanec byl tedy vniman jako jeden z n&kolika zptsobti pohy-
bu, a proto se uzival ndzev tanec¢ni a pohybova terapie.

Tanec jako jisty druh uméni se zacal uzivat od 80. let. Zasahuje do vychovnych
a spolecenskych souvislosti a je vyuzivan také pfi praci ve skupindch i s postizenymi
jedinci. Tanec nabizi riznou techniku a choreografii a tak se stava druhem uméni. Tato
technika nebo forma zapojuje do pohybu celé télo.

Rozdil mezi témito dvéma pojmy zéavisi na jejich zakladnim pojeti. Zdkladnim
principem tanecni a pohybové terapie je silné spojeni mezi pohybem a emocemi. ,,Pri-
stup Kk tanci, ktery volime, tedy bud tanec jako zpiisob pohybu, nebo tanec jako umeni,
ovliviiuje cile a charakter hodiny, metody rozvijeni prace a zpiisob hodnoceni. To plati

. . . e L . , 36
pro kazdou lekci, at' uz je zamerena na terapii, vyuku, predstaveni nebo jiny cil.*

% PAYNEOVA, H. Kreativni pohyb a tanec. Vyd. 1. Praha: Portal, 1999, s. 16.
% PAYNEOVA, H. Kreativni pohyb a tanec. Vyd. 1. Praha: Portal, 1999, s. 17.
% Tamtéz, s. 17.
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4.3 Typy pohybu

Kvalitativni — maji expresivni a estetickou hodnotu
- jde o vyjadreni nalad a pociti
Kvantitativni — ve sportu, napft. rychly béh
Funkcni, instrumentalni — pohyb, ktery odpovida situaénimu chovani

o R 1/
- naptiklad zvedani Salku Caje

4.4 Principy a metody tanecné - pohybové terapie

4.4.1 Faze terap. procesu dle Bonnie Meekums

Terapeuticky proces odpovida pribehu kazdé jednotlivé hodiny. Jde o proces, ve
kterém se stiidad nékolik fazi pokazdé na vyssi Grovni. Kazda z téchto fazi tvoti jakysi
uzavieny tvar. Pokud je prace v jedné fazi dokonéena, objevuje se dalsi. Pokud neni
dostatecné dokoncena, po Case se opé&t vraci k dokonceni.

1. Féze piipravy

Jde o jakousi ptipravnou fazi, ve které se nejprve provede rozhovor s jedincem a po-
té dochazi k posouzeni indikace k TPT. Na tomto zaklad¢ se sestavi terapeutické cile a
zvoli se samotny postup terapie. Buduje se vztah mezi terapeutem a jedincem. Terapeut
se snazi vcitit se do potieb jedince a sbird informace. U jedince ptevazuji aktivity levé
mozkové hemisféry a dosazeni pocitu bezpeci.

2. Faze inkubace

Diiraz je v této fazi kladen na spontdnni pohyby jedince. Jedinec vchazi spolecné
S terapeutem do prostoru nevédeéni. Terapeut se snazi po celou dobu provazet klienta a
poskytovat mu podporu, pomoc. Nekteti jedinci mohou citit pocit uviznuti v této fazi, a
proto je tfeba nechat jedinci prostor pro kreativitu nebo hru, aby bylo mozné postoupit
do dalsi faze. Tyto aktivity rozviji pravou mozkovou hemisféru jedince.

3. Faze vyjasnovani

Jedinci se vyjasiiuji souvislosti a ziskava vhled. Aktivity jsou zaméfeny na ob& he-

misféry. Nékdy se stava, ze mezi inkubaci a vyjasiovanim dochazi k oscilaci.

%7 (Srov.) PAYNEOVA, H. Kreativni pohyb a tanec, s. 37.
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4. Faze zhodnocovani
V této fazi dochazi k ukotveni vSech souvislosti a vhledu do kazdodenniho fungovani.

Toto ukotveni probiha prostfednictvim téla v pohybu. Pfevazuje Cinnost levé hemisfé-

ry.38

4.4.2 Faze pohybového procesu dle Suzi Tortora

Jedna se o faze pohybového procesu ve vztahu terapeut — jedinec.

1. Setkani
Jde o prvni schiizku jedince a terapeuta, na které si terapeut v§ima neverbalnich projevi
jedince, a domlouvaji se na samotné terapii. VSe probiha pomoci vyladéni a zrcadleni.

2. Dialog
Jedinec a terapeut vytvaii ur¢ity dialog za pomoci pohybd.

3. Zkoumani a rozSifovani
Terapeut podporuje jedince béhem pohybovych aktivit a tance. Dba na rist a rozvoj
jedince a béhem toho spole¢né zkoumaji dalsi nové moznosti.

4. Verbalizace

Jedinec se snaZi za pomoci terapeuta prevést neverbalni komunikace do slov.

4.4.3 Prubéh TPT dle Marcia Leventhal

Tato autorka se zaméfila na priib&h TPT a sestavila 5 psychodynamickych fazi.

Zahtati (warm-up)
Uvolnéni (release)
Téma (theme)

Sousttedéni (centering)

o ~ w0 D

Uzaviréni (closure)®

% (Srov.) ZEDKOVA, 1.: Tanecné pohybovd terapie. Teorie a praxe, s. 35.
% Tamtéz, s. 36.
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4.4.4 Vyvojova stadia skupiny dle Claire Schmais

1. Sblizovani

Jde o sblizeni skupiny, vytvotreni vn¢jSich hranic a vztahti mezi jedinci. Pfekonavani
pocatecnich nejistot za pomoci terapeuta, ktery téZ navazuje vztahy se v§emi ve skupi-
n¢. Jedinci se zapojuji do pohybové akce a spolupracuji. V tomto stadiu nechce nikdo
vycCnivat.

2. Diferenciace

Jedinci zkousi hranice a prozkoumavaji rozdilnost ostatnich jedinct. Na uzkost rea-
guji ve vztahu boufeni se nebo stazenim se do Ustrani. Dllezita je funkce terapeuta, kte-
ry podporuje a navozuje atmosféru, ve které by se méli vSichni citit bezpecné.

3. Intimita

Mezi jedinci dochézi k porozuméni a vzajemnému respektu. Jedinci jsou vice dive-
fivi a otevieni realité. Terapeut mize aktivné pracovat s celymi skupinami, protoze
vSichni drzi pfi sobé a vzajemné spolupracuji.

4. Separace

Jedna se o fazi ukoncovaci, ktera mize byt také pti¢inou odporu u jedinct. ,,Pri
ukoncovani je kladen duraz na individudlni a vnéjsi hranice, zvySena pozornost je za-

it

. T . . , 0 «
meérena na individualni témata a obavy z navratu do Sirsiho systému. " Toto ukonceni

probiha vétsinou v kruhu.,

4.5 Cil dosazeni TPT

- fyzicka a emoc¢ni integrace jedince

- védomi téla, jeho hranic a vztahu k prostoru

- realistické vnimani své vnitini predstavy o téle

- zvladani napéti v téle, uzkosti, stresu a potlaCované energie

- identifikovani a vyjadieni svych pocitl bezpecnym zplisobem

- pomoc pfi kontrole impulzivniho chovani.**

% ZEDKOVA, 1.: Tanecné pohybovd terapie. Teorie a praxe. V'yd. 1. Olomouc: Univerzita Palackého,
2012, s. 37.

* (Srov.) DOSEDLOVA, J.: Terapie tancem. Role tance v déjindch lidstva a v soucasné psychoterapii, s.
82.
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Rozdil mezi tanecni terapii a choreoterapii
Choreoterapie byva ¢asto propojovana s tanecni terapii na zakladé spojeni hudby a po-
hybu. Tane¢ni terapie je pojem, ktery zahrnuje vSechny slozky tance a pohybu. Zamétu-
je se na jedince s urcitym postiZzenim a mize probihat riznym zptisobem, napf. v sed¢,
leze, na voziku, apod. Naopak choreoterapie se zabyva spiSe tane¢ni terapii, choreogra-

fii tanct, modernimi tanci a pohybovymi aktivitami u vSech jedinct.
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5. Realizace terapii s mentilné postiZzenymi jedinci

Vsechny aktivity popsané v praktické casti jsem realizovala v Zakladni skole
specialni v SuSici s détmi a mladezi ve véku od 9 do 21 let. VétSinou se terapii ucastnilo
kolem 10 zak.

V nasledujici ¢asti bych chtéla poukazat na ¢innosti, které je mozné s mentalné
postizenymi jedinci délat, nebo kterych v praxi vyuzivat. VétSinou to byvaji ¢innosti
jednoduché, snadno zapamatovatelné a hlavné zabavné a zaméfené na spolupraci. Dale
jsou to aktivity zaméfené na energii. Jedinec ma tedy moznost ,,dostat ze sebe‘ negativ-
ni energii nebo naladu. Tyto terapie tedy pomahaji jedincim se zvladanim jejich chova-
ni, prozivani a jednani k ostatnim jedincim. Navozuji klidnou a pozitivni naladu, ztise-
ni, uklidnéni, odpocinuti a nabrani dalSich sil.

Snazila jsem se vybrat a popsat jednotlivé ¢innosti tak, aby byly snadno pocho-
pitelné a vyuzitelné i v jinych zatizenich. Zaméfila jsem se na ty aktivity, které nevyza-
duji specialni prostor nebo pomtcky k realizaci, abychom je mohli snadno realizovat.
Jen u muzikoterapeutickych ¢innosti je zapotiebi nékterych pomticek ¢i hudebnich na-
stroju, jinak by terapii neslo realizovat. Pokud by se nékdo chtél muzikoterapii zabyvat
podrobnéji, uvedla jsem i n€které nastroje, které jsou K této terapii vhodné a velmi obli-

bené. To zejména pro jejich zvuk, ale i projev a pocit, ktery navozuji.
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5.1 Cinnosti zaméiené na relaxaci

5.1.1 Relaxacni valec s rybickami

Pomiicky: Relaxacni valec

Vékova kategorie: Déti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj je zaméfen na relaxaci, soustfedéni, uklidnéni, poznavani barev,
materialu, uvédomenti si dotyku.

Postup ¢innosti: Nejprve si spoleéné sedneme do kruhu a povidame si, kdo ma doma
jaka zviratka a jakd mame ve Skole. Pak si fekneme, jak se o né¢ musime starat a co
vSechno potiebuji, aby se jim zilo dobfe. Po kratkém povidani dam relaxacni vélec na-
plnény vodou a umélymi rybickami doprostfed kruhu. Déti pozorné sleduji, co se bude
dit. Valec se zapne do elektriky a zacne krasné ménit barvy a vifit vodu. Rybicky se
postupné presouvaji ode dna valce k hladin€, a tim upoutavaji pozornost o¢i. Az nas
sledovani omrzi, miZzeme si na valec sdhnout rukou. Dilezité je, aby valec drzela jedna
dosp€la osoba a postupné si k sobé& brala jednotlivé déti. Mohlo by se stat, Ze by se valec
prevrhl a vylila by se ndm z ného voda, a tak je dobré davat pozor. Dotyk valce je velmi
piijemny, protoZe v ném bubla voda, a tak madme pocit proudéni jemné vibrace do nase-
ho téla.

Motivace: Motivaci K této relaxacni ¢innosti mize byt hra Rybicky, rybati jedem. Jed-
no dité je rybaf a ostatni jsou rybicky a rybaf se je snazi vSechny pochytat. Je to hra
zam¢ifend na pohyb a rychlost, takze se déti vybehaji a dostanou ze sebe piebytecnou
energii. Poté bude vhodné déti zklidnit a ztiSit relaxa¢nim valcem.

Cil: Cilem této ¢innosti bylo celkové zklidnéni a ztiSeni déti a prechod k relaxaci. Déti
se posadily do kruhu a se zdjmem valec sledovaly. Uvédomovaly si vSechny barvy, kte-
ré se ve valci postupné ménily, pocitaly rybicky a dotykem si uvédomovaly silu bubli-
nek uvnitf valce.

Hodnoceni: Svételny relaxacni valec ma velmi pozitivni vliv nejen na mentalné posti-
zené jedince, ale 1 na autisty i jinak postizené jedince. Také hyperaktivni déti tento
valec oceni, protoze se diky nému postupné uklidni a se zaujetim sleduji proces Splou-
chajici vody uvnitf valce. Musim fict, Ze tento druh relaxace mél u déti velky tspéch a
déti ho stale rady sleduji. Dobré je vyuzivat tohoto valce jen obcas a s ur¢itou skupinou

déti, aby je to postupem ¢asu neomrzelo a neztratilo to tak svij Géinek.
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Shrnuti: Tuto relaxaci je vhodnégjsi zatradit pro mensi skupinu déti. Déti se pak nebudou
vzajemné rusSit a budou lépe spolupracovat. Je vhodné pouzivat praci s valcem jen

omezenou dobu.

5.1.2 Masaze zad a koncetin

Pomucky: Matrace, polstarek

Vékova kategorie: D¢ti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj spoluprace, spravedlivosti, tvofivosti, motoriky, citu, rozeznani
pottebné sily, naslouchani druhému, vzajemné porozuméni a uvédomeni si vlastniho
téla.

Postup ¢innosti: Nejprve rozdélime déti do dvojic. Jedno dité z kazdé dvojice si vezme
matraci, polstafek a lehne si na bficho. Druh¢ dité nebo ucitel se k nému posadi a zacne
leZici dit€ jemné masirovat, nejprve na zadech, pak na jedné ruce, druhé ruce a nakonec
na obou nohéch. Sedici dité nebo ucitel masiruje pouze konecky prstl tak, aby to bylo
lezicimu pfijemné. Nejprve muze jedinec zacit jemnym poklepanim prstii po zadech,
pak muze prsty krouzit, prejizdét po celych zaddech a na zavér jemné pohladit. A takhle
je to mozné né€kolikrat opakovat i na koncetinach. Po masazi, které je vymezen urcity
¢as, se jedinci vymeéni a celd masaz se opakuje.

Motivace: Motivovat jedince k masazi mizeme tim zpisobem, ze pfi samotném masi-
rovani vypravime détem piib¢h, na jehoz zakladé budou postupovat pii masirovani.
Piibéh mlze byt o pocasi, o zvifatech, apod. TakZe mlZe masaz znit napf. takto: ,,Na
obloze se objevilo n¢kolik mracki, které se srazily a doli na zem zacaly padat malinka-
té kapicky — jemné poklepavame prsty po celych zadech. Pak mraki piibyvalo a dést’
zesilil — zrychlime a jemné zesilime poklepavani. Najednou se na zemi zacaly tvofit
malé louze — prsty krouzime po zadech. Dést” a kaluze uz byly Gplné vSude, i na silnici,
kde jimi projizdélo mnoho aut — prsty sjizdime od ramenou dold ke kiiZi. Postupné se
vSak zacaly mraky roztrhavat a zGstal jen jemny deStik — opét poklepavame prsty po
celych zadech. AZ se dést’ uplné utisil a vysvitlo slunicko — celymi dlanémi hladime
zada.*

Cil: Cilem této relaxacni ¢innosti je uvédomenti si vlastniho téla a délky koncetin. Nau-
¢it se spolupracovat ve dvojicich a umét si fict, co je kazdému piijemné a co naopak

nepiijemné. Dulezité je umét si i ve dvojicich naslouchat. Jedinci si procvici ruce, jed-
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notlivé prsty a celkovou motoriku. Déle si osvoji schopnost masirovani druhého ¢lovéka
tak, aby mu to bylo pfijemné. Takze dokazi rozeznat silu, potfebnou k masazi.
Hodnoceni: Myslim, Ze tento zpusob relaxace je pro déti velmi dilezity, protoze pii-
chazi do vzdjemného kontaktu, vzédjemné si naslouchaji a spolupracuji. DéEti se uci roze-
znavat ptijemné véci a nasledné je piijimat tim zpisobem, Ze uvolni svaly Vv téle. Dale je
dilezité, ze této techniky se mize Gcastnit celd tfida nebo skupinka déti, takze nemusi-
me déavat détem dalsi Cinnosti pro zabaveni. Zpocatku bych jednotlivé masaze d¢lala
pfiblizné 10 min. a nasledné bych ¢as prodluzovala, podle soustfedénosti a zajmu déti.
Shrnuti: Dobré je, ze zptisob masaz mizeme pojmout pokazdé jinym zptusobem, takze
to pro déti nemusi byt niky nudné. Masaze lze provadét i s vypravénym piibéhem, jak
jsem popsala v horni ¢asti ¢lanku. Nékdy miizeme masirovat pfi relaxacni hudbé a né-
kdy zase s riznymi masaznimi pomutckami jako napf. s masaznim strojkem na zada,
masaznimi koberecky na chodidla nebo riiznymi materialy.

Dalsi aktivita zaméfena na relaxaci: Priloha 1.

5.2 Cinnosti zaméiené na muzikoterapii

5.2.1 Bubnovani na drumbeny#2

Pomiicky: Drumbeny nebo jiné bubny, zidlicky.

Vékova kategorie: D¢Eti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj jemné i hrubé motoriky, koordinace pohybti, rytmu, soustfedéni,
osvojeni hry na drumbeny, spravné drzeni téla pii hrani, drumbenu, odhad sily k hrani.
Postup ¢innosti: Nejprve ddme do kruhu zidlicky, tak aby na sebe vSichni dobte vidéli.
Poté vybereme ke kazdé zidlicce vhodny drumben, zalezi pfedevsim na vySce drumbe-
nu. Musi byt vhodné vybrany k vysce zidli¢ky, aby se jedinec neohybal dola, nebo aby
naopak nemusel moc zvedat ruce. Kdyz mame zidlicky a drumbeny vybrané, mohou se
déti posadit také dle vysky k bubniim. Mensimu ditéti ddme mensi zidli a mensi buben a
vétSimu naopak vyssi. Dité dole obejme bubinek nohama a mirn€ ho nakloni smérem
ven, aby mél spravny zvuk. Hraci plocha by tedy méla byt mirné §ikma, aby po ni moh-

ly ruce dobfe sjiZzdét a bubnovat. Samotnd hra uZ je na néas. VZdy je jeden, kdo celé

*2 Drumben je jakysi vy3si buben valcovitého tvaru, ktery je vyrobeny z recyklovaného papiru a Ize ho
vyuzit riznym zpusobem, jako napf. hudebni nastroj sedak, stolek, ¢i dekoraci. Jedna se o rytmicky
nastroj, ktery rozviji rytmické schopnosti, kreativitu, predstavivost, hrubou a jemnou motoriku.
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bubnovani tidi. Takze udéva rytmus a vsichni se postupné ptidavaji. Miizeme bubnovat
nejprve jednou rukou, pak druhou, potom obéma, nebo je miuzeme dokonce stiidat. Dal-
§i ¢innosti mize byt udavani sily bubnovani. Jeden stoji pfed kruhem a zveda ruku na-
horu nad hlavu nebo naopak doli k zemi. Pokud je ruka nahote, znamena to, ze bubnu-
jeme siln€ a pokud u zemé¢, bubnujeme uplné potichu. Déle déti velmi bavi opakovani
rytmu. Hrani vypada tak, ze jedno dité zabubnuje a vSichni opakuji. A tak to jde potad
dokola, az se vSichni vystiidaji.

Motivace: Motivaci k bubnovani bych zvolila fikanku: ,,Sla jsem véera kolem dvorku,
potkala jsem tam Alenku. Alenka se zeptala, zda jsem Honzu slysela.” A Honza zahraje
rytmus, ktery nasledné vSichni opakuji. Pak je opét fikanka s tim, ze se zméni jméno a
hraje zase jiny Zak a ostatni po ném opakuji. Dobré je vystiidat v§echny déti.

Cil: Cilem je utvofit pozitivni vztah déti k hudebnim néstrojiim a umét s nimi patficné
zachézet. Rozsifit détem predstavu o bubnovani a naucit je jednoduché techniky hrani.
Déti procvicuji jednotlivé prsty a celkové stiidani rukou. Také cvici pamét a soustredé-
nost na rizné rytmy. Dilezité je spravné drzeni téla pti bubnovani, aby to bylo jedinci
pohodiné a dobie se mu bubnovalo.

Hodnoceni: Tato ¢innost je u déti velmi oblibend svou pestrosti a moznosti riznych
variant a zmén. Takze nemusi byt nikdy nudou. Dé&ti se pfi ni nendsilnou formou uci a
Maji moznost sebevyjadieni. Mohou ze sebe dostat piebyte¢nou nebo negativni energii.
Déti maji tuto hru velmi rady, hlavné kdyZ se mohou zapojit a né¢jakym zplisobem se
projevit.

Shrnuti: Pokud mame dostatek bubinkl, miZzeme zaméstnat celou tiidu a spolecné si
zahrat a zabubnovat. Pokud ne, mizeme dat bubinky do dvojic a déti se mohou vystii-
dat. Dilezité je sledovat, aby se vysttidaly vSechny déti a kazdy mé&l moZnost si to vy-
zkouset. Myslim, Ze se tato ¢innost bude libit v§em détem a brzy ji budou chtit opako-

vat.

5.2.2 Monochord43

Pomucky: Monochord, matrace, polstarek

Vékova kategorie: D¢Eti s mentalnim postizenim

* Monochord je strunny, dievény hudebni nastroj s 21a vice strunami v G, ladény od f— a. Vydava velmi
bohaty terapeuticky zvuk. Hraje se na ného pomoci prsti tak, Ze piejizdime po jednotlivych strunach.
Je vhodny pro zvukovou masaz, pro relaxaci, rehabilitaci, meditaci nebo muzikoterapii.
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Rozvoj u déti: Rozvoj citu, soustfedéni, opatrnosti, spoluprace, rytmu, jemné motoriky,
spravného zachazeni s hud. nastrojem, pozndvani hlubsich a vyssich tont, nacvik hry.
Postup ¢innosti: Jedno z déti si lehne na matraci, bud’ na bficho, nebo zada a hlavu si
opte o polstarek. Ucitel polozi ditéti monochord na zédda nebo bticho, podle toho, jak je
to ditéti ptijemnéjsi. Dité zavie oc¢i a poslouchd hudbu a proudéni vibraci do jeho celého
téla. Zpocatku hraje ucitel, casem muizeme na monochord naucit hrat i déti. Jedna se o
strunny nastroj, takze musime dbat velké opatrnosti, hraji-li déti. Mizeme hrat jednou i
obéma rukama, ukazovacky, palci nebo vSemi prsty. To zélezi na kazdém jedinci a na
tom, jakou hudbu chceme ditéti zprostiedkovat.

Motivace: Nez piijdeme k samotné hfe na monochord, je dobré, aby si déti osvojily
jemnou motoriku. Proto bych jim nejprve nabidla ¢innosti jako navlékani koralkd, sy-
pani kotfeni nebo pisku, pfiSivani knofliku, apod. Pokud déti nacvik dobie zvladnou,
mohou se pustit jednotlivé za pfitomnosti ucitele do hry na monochord. Kazdé z déti si
muze urcit tempo a melodii, kterou chce zahrat druhému.

Cil: Cilem této ¢innosti bylo vyvolat u déti jiny pocit nez jen vizudlni, ale i pocitovy.
Hudbu mohly slySet a citit diky jejim vibracim po celém téle. Déti maji moZznost vy-
zkouset si jak roli hudebnika a zahrat si na monochord, tak roli posluchace a poslouchat,
vnimat a citit hranou hudbu. Myslim, Ze mé tato ¢innost vliv i na vnitini organy v téle,
dech nebo tep srdce. Jednotlivé vibrace pronikaji do celého téla a tim vytvari ptijemny
pocit i uvnitf téla.

Hodnoceni: Tato terapie je pozitivni V tom, Ze jedno dité leZi a nechava hudbu pronikat
do celého téla a druhy zase mize hrat, vymyslet melodie, rychlost a celkovy projev této
hudby. DalSim pozitivem je to, Ze hudba pronika ¢lovéku do celého té€la a mlze tak 1épe
relaxovat. VétSinou je hudba zprostfedkovana jen sluchem a zrakem, a v tomto ptipadé
celym télem. Trochu nevyhodou je, zZe nastroj mohou vyuzivat jen dva jedinci najednou.
Pokud d€lame tuto muzikoterapii s celou tfidou, musime pockat, nez se vSichni postup-
né vystiidaji nebo ostatnim détem nabidnou mezitim jinou ¢innost, aby nerusili jedince
pfi terapii.

Shrnuti: Tato forma muzikoterapie je u déti s mentalnim postizenim nesmirnym pfino-
sem, jelikoz mohou hudbu zachycovat celym télem.

Fotografie: Obr. 1
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5.2.3 Boomwhakers 44

Pomiicky: Boomwhakers

Vékova kategorie: D¢ti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj hudebniho vnimani, poznavani not, tonil, rozvoj mysleni, zapa-
matovani, rychlého reagovani a uchopovani boomd.

Postup ¢innosti: Sedneme si do kruhu a kazdy dostane jednu rouru boomwhakers a
muze si s ni vyzkouset hrat jakkoliv chce. Spravné se na né hraje tak, ze uchopime rou-
ru do ruky a bouchneme s ni celou stranou o zem, lavici nebo nase té€lo. Roura zni, i
kdyz si s ni tukneme do ruky, hlavy nebo nohy. Takze si s nimi mohl kazdy zahrat, jak
chtél. Poté jsme si roury vyménili, abychom zjistili, zda hraji stejné¢ nebo jinak. Kazda
roura ma jiny toén a jinou barvu. A tak jsme se spolecné pustili do nacviku pisnicky
Kocka leze dirou. VSechny roury byly setazené podle tonu od C1 do C2. Kazdé z déti si
vzalo jednu rouru a na pokyn ucditelky s ni bouchlo o zem a roura vydala potiebny ton.
Nakonec se nam podafilo spolecné zahrat celou pisnicku a u¢ime se dalsi.

Motivace: Motivaci k této ¢innosti mize byt naptiklad schovavani urcené roury a déti
musi poznat, jaka roura zmizela. Zpocatku se to mohou ucit podle barev a poté podle
tonl. Tato ¢innost se détem velmi libi, protoZe se mohou zapojit vSechny déti a vSichni
maji moznost hadat a poté i schovavat.

Cil: Cilem této aktivity je naucit déti spolupracovat a vzajemné si naslouchat. Déti mo-
hou vybit svou piebytecnou energii a naucit se nenasilnou, predevs§im zabavnou formou
nekteré¢ jednoduché pisnicky. Mohou tvofit i rizné melodie, podle svého aktudlniho
pocitu.

Hodnoceni: Tento hudebni nastroj bych urcité doporucovala v§em, ktefi maji radi hud-
bu a hlavné do vSech kol pro rozvoj déti. Déti se zdbavnou formou nauci jednoduché
noty a tony podle barevného provedeni kazdé roury a postupem casu i nékteré
z lidovych pisni. Vyhodou je, ze jsou roury vyrobeny z plastu a urceny k bouchani o
zem, takze se nemusime bat, ze by se hned rozbily.

Shrnuti: Tento hud. nastroj je velkym pomocnikem nejen pro déti, ale i pro ucitele,

jelikoz se nauc¢ime jednotlivé noty, a 1 nékteré pisnicky.

* Boomwhakers je perkusni - bici hudebni nastroj, ktery se sklad4 z osmi trubek vyrobenych z lehkého
barevn¢ odlisného plastu. Tyto trubky jsou ladény do stupnice C dur (od c1- do ¢2). Kazda trubka ma
jinou délku a diky tomu i jiny ton. Hraje se na néj tak, Ze s nim udefime o zem, lavici, apod.
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5.2.4 Sundrum#45

Pomiicky: Sundrum a 2 palicky, matrace, polstaiek, piip. deka

Vékova kategorie: D¢ti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj ptredstavivosti, fantazie, jemné motoriky, spoluprace, citu, na-
slouchani, porozuméni ¢i zachazeni s néstrojem.

Postup c¢innosti: Pokud jsme v chladnéj$i mistnosti, dame détem deku na piikryti a
ulozime je na matrace S polstatkem pod hlavou. Mohou lezet bud’ na zadech, nebo na
btise. Ucitel vezme sundrum a piilozi ho ditéti na zdda nebo na bficho tak, aby to bylo
ditéti pohodIné. Zacne libovolné hrat palickami na hud. nastroj. Je mozné hrat jednou
pali¢kou, nebo obéma a rychle nebo pomalu. To zalezi na kazdém. Ale pokud chceme
nastroj vyuzivat k muzikoterapii, méla by byt hudba klidna, pomald a jedinci pfijemna.
Jestlize déti odpocivaji, miizeme vybrat, komu zrovna zahrajeme a pfilozime sundrum
na zada. Podle toho, jak hrajeme, pronik4 naSe hudba sundrumem do téla druhého. Jsou
to malé vibrace, které pronikaji do t€la na zdklad¢ zvucnosti tont. Hlubsi tony mizeme
pocitovat Iépe, nez vysoké a jemné tony. Tuto terapii mohou provadét i déti. Dilezité
vsak je, aby se dobfe umistil sundrum a nespadl ndm béhem hry ze zad. A pak uz jen,
aby byla produkovana hudba jedinci piijemna.

Motivace: Déti motivujeme tim, Ze je nejprve nauc¢ime hrat na bubinek s pali¢kami ne-
bo na rizné druhy xylofonu. Poté je mizeme jednotlivé naucit hrat na sundrum. Daéle
Jim dame papiry a mohou se pokusit hranou hudbu né&jak ztvarnit, zachytit ¢i namalovat.
Mohou pouzit rizné barvy podle libosti zvuku.

Cil: Cilem této ¢innosti je naucit déti zachazet s hud. néastrojem, naucit je na n¢j hrat,
spolupracovat a komunikovat s druhym jedincem. Umét naslouchat produkované hudbé
a tvofit rizné melodie ¢i zvuky.

Hodnoceni: Sundrum je hudebni nastroj, na ktery mize hrat kazdy jedinec a pfinasi
vzdy krasnou a jemnou hudbu, bez toho, aniz bychom se museli ucit né¢jaka pravidla
nebo noty. Je to jednoduchy hudebni néstroj, na ktery mohou hrat vSichni jedinci. Ma-
ximalni pocet jedinci, ktefi mohou hrat na sundrum jsou dva. Pokud tedy budeme chtit

hrat v celé tfidé, musime pockat, az se vSichni jedinci vysttidaji nebo nabidnout ostat-

45 . . — f o L vy , cr o < v

Sundrum je melodicko — perkusivni hudebni nastroj niz§iho valcovitého tvaru s krasné ladénym zvu-
kem. Hraje se na ného dfevénymi pali¢kami a je velmi vhodny pro hudebni téely, relaxace, meditace,
muzikoterapie ¢i jen tak pro radost.

36



nim jinou ¢innost, aby nevyrusovali ostatni pii muzikoterapii. Je to zabavny hud. na-
stroj, protoze si mizeme vytvaret libovolné melodie a tempo projevu.

Shrnuti: VSsem détem se libi projevy tohoto nastroje, které jsou nejen hudebni, ale i
pocitové pro télo. Déti na sundrum moc rady hraji, protoze ma ptijemné a uklidiujici
tony vhodné pro odpocinek ¢i relaxaci.

Fotografie: Obr. 2

DalSi aktivita zaméfena na muzikoterapii: Priloha II.

5.3 Cinnosti zaméfené na pohyb a tanec

5.3.1 Cviceni na Gymballech

Pomiicky: Gymbally

Vékova kategorie: Déti s mentalnim postiZzenim

Rozvoj u déti: Rozvoj soustiedénosti, rovnovahy, pohyblivosti, koordinace pohybt,
ovladani téla, posilovani svalstva, pohyb v prostoru.

Postup ¢innosti: Podle prostoru, ktery mame k dispozici, podle poctu déti a mica —
gymballil se pustime do cvi€eni spole¢né, nebo se rozdélime na dvé ¢i vice skupin. Za-
lezi na okolnostech. Nejprve si ddme mice do prostoru tak, abychom kolem sebe méli
dostatek mista, a nasledné vybereme kazdému vhodny mi¢ podle velikosti. Zacneme
cvicit tak, ze si kazdy sedne na mi¢ a zane se na ném pohupovat nahoru a dold, ¢imz
budeme udrzovat rovnovahu a posilovat nohy. Déle si cvik miZeme obohatit o tlesknuti
nad hlavou ¢i pfed sebou. Na mi¢i miZzeme také krouZit bokami nebo si na ngj lehnou
bfichem doll a rukama chodit dopiedu a dozadu. Cvikl je spousta, zalezi jen na nasi
fantazii.

Motivace: Jelikoz samotné cviceni muze byt pro déti nékdy docela narocné, zvolila
bych méné naro¢nou motivaci. Spole¢n¢ si sedneme do kruhu a vezmeme si dva mice.
Jeden velky, mizeme zrovna gymball a druhy naopak maly, tfeba tenisovy. Cilem je
poslat mice po kruhu s tim, ze se nesmi dohonit. Jedna se o jednoduchou a velmi zabav-
nou ¢innost, kterd je zamétend na rychlost, motoriku a spolupraci. Hru mizeme obohatit

0 zménu sméru nebo uplné pozmenit.
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Cil: Cilem je rozvijeni pohybovych dovednosti, rovnovahy, soustfedénosti, ovladani a
posilovani svald. Déti béhem cviceni musi dbat na opatrnost a pohyb v prostoru. Nauci
se ovladat jednotlivé Casti téla.

Hodnoceni: Déti maji rady cviceni na micich. Nékteré cviky jsou narocné na rovnova-
hu, a tak se musi soustiedit a uklidnit, aby se jim cvik povedl. Skupinové cviceni je sa-
mo o sobé pro déti motivaci, jelikoz vidi ostatni, jak jednotlivé cviky provadi. Také
skakanim na mici ze sebe mohou dostat piebyte¢nou ¢i negativni energii, coz je nékdy
potfeba. Na mi¢i mizeme d¢lat rizné cviky, ale i soutéze.

Shrnuti: Pro déti je tato ¢innost velmi dilezita, protoze posiluji svaly v téle, musi drzet

rovnovahu a navic se pti tom soustiedit. Rozviji tedy nékolik slozek najednou.

5.3.2 Ovladani téla

Pomiicky: CD piehravac nebo diivka ¢i bubinek

Vékova kategorie: Déti s mentalnim postiZzenim

Rozvoj u déti: Rozvoj sluchového projevu, pohybového projevu, rychlé reakce, rovno-
vahy, soustfedénosti, orientace v prostoru, strnuti v pohybu.

Postup cinnosti: Détem nejprve vysvétlime pravidla sluchové — pohybové ¢innosti a
pak se do ni pustime. Ucitel obstaravd hudbu a déti na ni néjakym zptisobem reaguji. To
znamena, Ze ucitel pousti hudbu v CD ptehravaci nebo ji pfimo produkuje pomoci hu-
debnich nastroji, jako jsou diivka ¢i bubinek. Zalezi na prostiedcich a moznostech. Ta-
to aktivita spociva v tom, ze ucitel produkuje hudbu a déti se na ni rizné pohybuji
v prostoru. Jakmile ucitel pfestane hrat, déti musi ziistat strnule v aktualni pozici. Kdo
pohyb nezastavi nebo nezlstane v pozici, vypadava ze hry. Hru mtzeme ztizit tim, ze
postupné zrychlujeme ptrechody hudby a pauzy.

Motivace: Motivaci pro tuto aktivitu muzeme zvolit napf. jakoukoli rozcvicku
S hudebnim doprovodem. S détmi postupujeme a protahujeme horni ¢ast téla, pas az po
dolni koncetiny. Pokud mame déti mladSiho véku nebo je chceme zaujmout, mizeme
Jim jednotlivé cviky piirovnat ke zvifatim. Dilezité je protazeni celého téla.

Cil: Cilem je, aby déti dokdzaly spojit sluchové vjemy s pohybem. Umély reagovat na
hudbu, zastavit pohyb a zlstat v aktudlni pozici. N€kdy byva naro¢né setrvat v néjakém

pohybu nebo udrzet rovnovahu, proto je velmi dobré tuto aktivitu s détmi procvicovat.
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Hodnoceni: Tato aktivita byva pro déti mnohdy naro¢na, protoze musi reagovat na né-
kolik véci najednou, ale velmi brzy se zdokonali a aktivitu oblibi. Hru miizeme i obmé-
nit napi. tim, ze déti dostanou do ruky malé kruhy a budou jako fidi¢i, co fidi auta. Na
hudbu jezdi a na pauzu nebo ticho zastavi. Détem muzeme také ukazovat barvy semafo-
ru a ony na to musi patfiéné reagovat. Pokud ukazeme ¢ervenou, musi vSichni zastavit,
pokud zelenou, mohou jet apod.

Shrnuti: Touto Cinnosti jde u déti rozvijet spoustu smysli a dovednosti, zalezi jen na
nas, na co se zrovna u déti chceme zaméfit. VSichni si vSak hru oblibi pro jeji akénost a

pro ucitele neni slozita na piipravu.

5.3.3 Tanec
Pomiicky: CD a ptehravac

Vékova kategorie: DéEti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj pohybovych dovednosti, zamétfenosti, spontannosti, soustiedé-
nosti, rytmizace, tane¢nich dovednosti, kontaktu s druhymi, vnimani hudby.

Postup ¢innosti: Z pocatku vybereme vhodnou hudbu, na kterou se bude dobie tanco-
vat, a kterd se bude détem libit. D¢Eti v nasi Skole poslouchaji a tancuji nejradéji na pis-
nicky od Michala Davida. Takze zvolime néco rychlejsiho, co se bude détem libit. Po-
kud méme vybranou hudbu, mizeme se pustit do tance. Do této aktivity bych détem
moc nezasahovala a dala jim prostor k sebevyjadieni a projeveni jejich osobnosti.
S détmi mtzeme tancovat v kruhu, ve dvojicich, po skupinkach nebo jednotliveé. Zalezi,
jak to ktery jedinec citi. Nekteti jsou stydliveéjsi, tak jim mizeme v tancovani pomoci a
néktefi chtéji naopak tancovat sami, tak jim v projevu nebranime.

Motivace: Motivaci bych zvolila napt. pisni¢ky na ptani. Z vlastni zkuSenosti vim, ze
déti maji své oblibené pisnicky, co si doma pousti, nebo které rady poslouchaji. I pfi
nasi ,,diskotéce* si nékteré¢ deti pieji zahrat jejich oblibenou pisen. Pokud mame pro-
sttedky a mozZnosti, tak jim ji ur€ité¢ mizeme pustit. DEti z ni maji radost, dokazi se
uvolnit a odreagovat.

Cil: Cilem je rozvoj tanec¢nich a pohybovych dovednosti. Déti rady poslouchaji hudbu,
néjak ji vnimaji a uréitym zplsobem na ni reaguji. Tanec je zaméfen na soustfedénost,
spontannost, ale i na kontakt s ostatnimi jedinci. Dale se u¢i pohybovat dle urcitého
rytmu a tempa. Osvojuji si koordinaci a navazuji na sebe jednotlivé pohyby.

39



Hodnoceni: Musim fict, Ze tanec patii mezi nejoblibenégjsi aktivity u déti. Mozna je to
tim, ze se mohou uvolnit, odpoutat od kazdodennich véci a maji prostor k projeveni
jejich osoby a k sebevyjadieni. Déti rady poslouchaji hudbu, ale i na ni moc rady tancu-
ji. Tato aktivita je vhodnd pro déti, protoze maji moznost projevit se a vyjadiit svou
naladu, emoce nebo vztah k hudbé.

Shrnuti: Dilezité je K uskutecnéni této ¢innosti moznost pusténi potiebné hudby a do-
statecny prostor k tanci. Jinak tato ¢innost neni slozita na ptipravu.

Dalsi aktivity zamérené na choreoterapii: Priloha IIL., Pfiloha IV., Priloha V.
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6. Vysledky hudebné - pohybovych Cinnosti

Relaxacni ¢innosti a odpocinkové hry zamétené na koncentraci a uvolnéni jsme
vétsinou realizovali v odpolednich hodinach od 12:45 do 13:30 hod., kdy maji déti pfi-
mo vyhranénou dobu pro relaxaci. Tato doba je pouze orientacni, jelikoz zalezi na sa-
motnych zvolenych ¢innostech a technikach. Nékterym je tfeba vénovat delsi ¢as a na
nékteré staci Cas kratsi. Ohled bereme také na aktudlni stav déti, pokud vidime, ze je pro
n¢ urcity zpusob relaxace moc dlouhy a nevydrzi se soustfedit, relaxaci ukon¢ime.

Techniky a aktivity spojené s muzikoterapii a choreoterapii jsme vét§inou reali-
zovali také v odpolednich hodinach béhem krouzku hudebni vychovy. Tento krouzek
byva jednou tydné ve stiedu od 13:45 do 14:30 hod. a je na n&j prihlaseno 8 déti, s tim,
ze nékdy jsme vSichni a nékdy je nds méné. Tento pocet mi celkem vyhovuje, jelikoz
mam moZznost vice pracovat s détmi a 1épe se jim vénovat. Nékteré hud. nastroje mame
pouze v omezeném mnoZzstvi, a tak se o n¢ stfidame.

Jednotlivé Cinnosti jsem realizovala a poté vybrala do této prace podle oblibe-
nosti déti a dle zptisobu rozvoje. U déti jsem se snazila jednotlivé Cinnosti sméfovat na
rozvoj celé jejich osobnosti. Jednotlivé aktivity byly tedy zaméteny na rozvoj pozornos-
ti a vnimani — Kdy jsme procvic¢ovali koncentraci, pozornost ¢i jednotlivé smysly kazdé-
ho ¢lovéka. Dalsi sloZzkou byly emoce jedinci, které se objevovaly u vSech aktivit. Déti
uplatnovaly city, davaly nékteré emoce najevo, musely se vyrovnavat i s negativnimi
emocemi nebo si naopak nékterymi ¢innostmi zvySovaly sebevédomi. Mezi dalsi slozky
rozvoje patfi motorika a senzomotorika. Déti si osvojovaly jemnou a hrubou motoriku,
koordinaci, rovnovahu, pohyb v prostoru a vyjadiovaly své pocity pohybem. Dalsi vel-
kou slozkou je soc. interakce. Tato slozka byla rozvijena ve velké mite, jelikoZ se zamé-
fovala na rozvoj vztaht mezi jedinci, navazovani kontaktu, spoluprace, adaptace jedin-
cl, pomdhani si navzajem, pfijimat pochvalu, ale umét pochvalit i ostatni, upevnéni soc.
chovani, apod. Dale jsme rozvijeli pamet’ a mysleni. Schopnost zapamatovat si jednotli-
vé ¢innosti, rychle reagovat, premyslet, soustiedit se a komunikovat s ostatnimi.

Jednotlivé terapie nebo Cinnosti, které jsme spolecné realizovali, méli nejvetsi
vyznam na rozvoj celé osobnosti kazdého z jedinci. Formou relaxace, muzikoterapie a
choreoterapie jsme nenasilnou a pfitom zdbavnou formou rozvijeli vSechny dulezité
slozky osobnosti. Dale mély jednotlivé terapie vliv na piedstavivost jedince, ptisobily

pfijemné, pozitivné, byly zadbavné, umoznovaly jedinci se uvolnit, oteviit nebo odrea-
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govat od kazdodennich povinnosti. Psobily na emoc¢ni stranku jedince, na kreativitu,
fantazii a na celkové naladéni jedince na jednotlivé ¢innosti. Také mély vliv na mezilid-
skou komunikaci a na odpoutani jedince od ¢astého zmatku, chaosu a stresu, ktery ¢asto
prozivaji. Casto mohou jednotlivé terapie slouZit i jako zptisob uréitého tréninku, jak
zvladat negativni pocity, nalady nebo emoce.

Pokud shrnu jednotlivé aktivity a jejich pribéh, musim uznat, Ze tyto terapie
jsou velmi dtlezité pro jedince s mentalnim postizenim a pro jejich rozvoj. Jelikoz
vSechny tyto aktivity realizujeme ve Skole uz delsi dobu, neni s nimi zadny problém.
Déti si je oblibily a mnoho z nich chtéji ¢asto opakovat, proto je postupné inovujeme a
obménujeme. Zpocatku se stalo, ze se n¢jaky z jedinct do urcité aktivity nechtél zapojit,
coz vyplyvalo z novosti aktivity a ze strachu, protoze jedinec neveédél, co ho ceka.
V takové situaci dité do niceho nenutim a vénuji se ostatnim détem, s tim ze jedinci
nabidnu pomoc v ¢innosti. Bud’ ji pfijme, nebo déle ¢eka, nez zjisti, co je obsahem ¢in-
nosti. VétsSinou se velmi rychle jedinec ptidal, kdyz zjistil, ze se jedna o jednoduchou a
zabavnou aktivitu, a kdyz vidél, jak si to vSichni uzivaji.

Nyni neni zadny problém v realizaci, jelikoZz se vzdjemné vice zndme a vice si
divétujeme. Casto hleddme spoleéné nové postupy, rozvijime, obméfiujeme staré a

zname hry a spole¢né si pomahame. Déti moc rady pomahaji a spolupracuji s ostatnimi.
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Zavér

Tato bakaléiska prace s nazvem Viiv relaxacni hudby a vyuZiti technik muzikote-
rapie a choreoterapie pri prdci s mentdlné postizenymi jedinci poukazuje na to, Ze hud-
ba spole¢né s dalsimi prostfedky jsou nedilnou soucasti lidského zivota. Kazdy si miize
v dnesni dob¢ vybrat z mnoha zanrl, autor ¢i kapel, kterou hudbu chce poslouchat,
ktera se mu libi, a kterd ¢lovéka néjakym zplsobem ovliviiuje. Diky hudbé a dalSim
prostiedktim ¢i technikam mtizeme rozvijet a formovat lidskou osobnost.

Hudba v nas vyvolava mnoho pocitti a emoci, zvlasté pokud se jedna o relaxac¢ni
hudbu. Ta pfinasi ¢lovéku uvolnéni od napéti, pozitivni naladéni, motivuje ¢lovéka,
odbourava stres ¢i Spatnou naladu, snizuje hyperaktivitu a dokonce ma vliv 1 na nase
duSevni potize. Hudba je nedilnou soucésti muzikoterapie a choreoterapie. Prave diky
témto terapiim ma daleko vétsi a silngjsi u€inky. Velmi pozitivni vliv ma relaxac¢ni hud-
ba v kombinaci s nékterou z terapii, na psychickou i fyzickou stranku ¢loveéka a piede-
v§im na jeho zdravi.

Tyto terapie se snazi pomahat lidem, a jelikoz jedinci béhem rtznych aktivit pii-
chézeji do vzajemného kontaktu, utvaii i lepsi vztahy mezi jedinci. Terapie miZeme
vyuZzivat i ke stmelovani zdravych a postizenych jedinct a lépe je tak integrovat do ko-
lektivu.

Béhem realizace jednotlivych technik a ¢innosti jsem si uvédomila, jak dulezita
je pro mentalné¢ postizené jedince hudba, hra na hudebni nastroje, tanec a dalsi Cinnosti.
Pii jednotlivych terapiich bylo na prvni pohled jasné pozitivni naladéni déti, jelikoz
mély pokazdé usmév na tvafi a vzdy se na jednotlivé aktivity moc teSily. Toho si 1ze
vSimnout i na fotkach, které jsou v piiloze této prace. U jedinct doslo i k celkovému
zklidnéni a lepSimu soustfedéni. Diky tomu jsme se mohli Iépe vénovat dal§im ¢innos-
tem, které nasledovaly po terapii.

Cilem této prace bylo popsat vybrané terapie (relaxa¢ni hudbu, muzikoterapii a
choreoterapii) a dale uplatnit tyto terapie pii praci s mentalné postizenymi jedinci na
zaklade praktickych ¢innosti ¢i aktivit, které jsem s détmi realizovala na Zékladni skole
specidlni v SuSici a poté popsala v této praci. Tyto terapie maji velky vliv na chovani a
prozivani kazdého jedince, natoz na jedince s mentdlnim postizenim. Tito lidé maji
velmi radi hudbu, tanec nebo zpév a dokdazi ji i velmi intenzivné€ vnimat a prozivat, coz

se mnohdy béznym jedincim nedafi, protoZze vnimaji vSechno kolem sebe, ostatni je-
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dince nebo se jednoduse stydi sviij zazitek naplno prozit. Pii téchto terapiich maji jedin-
ci moznost dostat ze sebe vSechnu negativni energii a nacerpat novou pozitivni. To
se odrazi i na jejich tvari, protoze jedinci s mentalnim postizenim neskryvaji emoce, tak
jako mnozi lidé. Casto je prozivaji tak, jak zrovna pfijdou.

Co z toho tedy vyplyva? Mentalné postizeni jedinci se diky témto terapiim nau-
¢ili vice premyslet o vécech, 1épe mezi sebou jednat, vzajemné se respektovat a spolu-
pracovat. Osvojili si hru na riizné hudebni nastroje, umi je pojmenovat, rozeznat a nau-
¢ili se pracovat s rytmem a silou hudebnich nastroji. Zlepsili se i v ¢innostech zamére-
nych na pohyb. Orientuji se v prostoru, rychleji reaguji, udrzi 1épe rovnovahu a nestydi
se pred ostatnimi, jako tomu bylo na zacatku. Vydrzi se déle soustiedit i spolupracovat,
tim padem muliZzeme terapii vénovat delsi ¢as a zabyvat se ji vice do hloubky. Jedinci tim
davaji najevo zajem o Cinnosti, takze z toho vyplyvé, Ze jednotlivé terapie maji velmi
pozitivni vliv, vyvolavaji nadSeni, odpoutavaji od reality, rozviji celou osobnost kazdé-
ho jedince a zbavuji stresu ¢i negativnich emoci. To je v dnesni uspéchané dobé velmi
dualezité a cenné.

Nékteré Cinnosti z této prace miizeme vyuzivat kdekoli, jelikoz nemusime mit
specidlni prostor a pomticky, takze se hodi na rizné vylety, na vychazky, kdyz nékde
¢ekame, apod. Dalsi ¢innosti potfebuji vhodny prostor a jednoduché pomiicky. A na
posledni muzikoterapeutické aktivity potfebujeme nékolik hudebnich néstrojl, aby se
mohla terapie viibec uskuteénit. Zpocatku staci jen n€kolik klasickych nastroju, pozdéji,
pokud bychom se terapii chtéli zabyvat vice do hloubky, doporuc¢uji nékolik nastroji,
kterych vyuzivame | u nas v Zakladni Skole specialni v SuSici, a které maji velky
uspéch.

Tato prace mize poslouzit i jako jakysi namét, jak realizovat terapie nebo ja-
kych ¢innosti vyuzivat pfi praci s mentadlné nebo jinak postizenymi jedinci, s détmi
v MS, druzinach a dal§ich zafizenich. Je uréena rodi¢tm, u¢iteldm, vychovateltim, dal-
Sim jedincim, ktefi by chtéli vyuZzivat terapii at’ uZ doma, ve Skolach nebo v rtiznych

institucich.
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Prilohy

Obr. 1 - Relaxace s Monochordem

Obr. 2 - Relaxace se Sundrumem
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Piiloha L.
Poslech relaxaé¢ni hudby — CD

Pomiicky: Relaxacni CD, matrace, polStaiky a deky

Vékova kategorie: D¢ti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Umét se zklidnit, ztiSit, rozvijet svou piedstavivost a fantazii v hudb¢ a
vydrzet chvili poslouchat a odpocivat.

Postup cCinnosti: Po obéd¢ maji déti piill hodiny ¢as pro odpocinek ¢i relaxaci. Kazdé
z déti si vezme matraci na odpocivani a rozlozi si ji v herné na miste, které mu je pii-
jemné. Dale si vezme polstaiek, deku a odpoc¢iva. Kdyz jsou vSechny déti pfipravené na
svych mistech, pusti se tichym tonem relaxacni hudba. Kazdy po celou dobu mize vni-
mat hudbu podle svych ptedstav, n€kdo jen poslouchd, jiny vnima hudbu se zavienyma
o¢ima apod. Kazdy si najde pfijemnou polohu pro odpocinek a relaxaci.

Motivace: Pfed odpocinkem si mizeme spoleéné piecist pohadku nebo piibéh napt. o
né¢jakém tajemném lese, apod., abychom navodili vhodnou atmosféru pro relaxaci a
trochu se zklidnili. Spole¢né se mizeme domluvit, ze budeme poslouchat to, co nas
V hudbé zaujme. Kazdy si mize predstavit misto, kde by chtél zrovna byt.

Cil: Cilem bylo udrzet pozornost a soustiedénost déti az do konce poslouchané hudby.
Uklidnéni a odpocinuti celého téla, rozvoj pfedstavivosti a mysli kazdého jedince. Uvé-
domeni si naSeho téla, naseho dechu ¢i tlukotu naseho srdce béhem hudby.

Hodnoceni: Dilezité je délat poslech relaxa¢ni hudby s mentalné postizenymi jedinci
z poc¢atku velmi kratky, aby se vydrzeli sousttedit a nerusSili ostatni kolem sebe, ktefi
chtéji poslouchat. Postupem ¢asu, jak se déti nau¢i vnimat a poslouchat hudbu, mizeme
¢as postupné prodluzovat. Nékdy k poslechu relaxaéni hudby nemusi byt skupina nala-
déna, a tak je dobré od toho upustit a vratit se k relaxaci az bude vhodné&jsi doba. Dobré
je déti k ¢innosti nenutit, jen je vhodn€ motivovat, aby si vztah k hudbé vytvotily samy.
Shrnuti: Tato Cinnost je velmi jednoducha, a tak bych ji doporucovala vyzkouset

s détmi a rozvijet tim u nich pozornost a soustfedénost.
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Piiloha II.

Rytmizace hudebnimi nastroji

Pomiicky: Dtivka, rumba koule, bubinek, rolnicky, rumba vajic¢ka, chrastitka, tamburi-
na, triangl.

Vékova kategorie: Déti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj hudebnosti u déti, spoluprace, rytmizace, poslechu, jemné moto-
riky, znalost pisni, rozvoj hlasového projevu, koordinace pohybu, hra na hud. nastroje.
Postup ¢innosti: Nejprve si nacvi¢ime nékolik lidovych pisni, abychom je znali a uméli
dobte zazpivat. Poté rozdame vSem détem diivka a danou pisent zpivame a rytmizujeme
pomoci diivek. Mlzeme si udat n¢kolik rytmi pro jednu piseni a nékolikrat ji tak ztvar-
nit. Pokud uz cela tfida udrzi nékolik rytmi, je mozné se rozdélit na polovinu a kazda
polovina vytukd jiny rytmus. Kdyz uz zvladneme rytmizaci s diivky, mizeme pouzit
jiné hud. nastroje a dal$i pisnicku tak ztvarnit jinymi nastroji. Pokud nemame dostatek
stejnych nastroji, miZeme dat kaZzdému jiny nastroj. Jedna se o relaxacni ztvarnéni
hudby, takze by nem¢ly jednotlivé nastroje hlucet.

Motivace: Déti bych nejprve motivovala basnickami nebo fikankami, které znaji, a
k tomu bychom rytmizovali dfivkami. Takze si spole¢né zrytmizujeme fikanku: ,,Chodi
pesek okolo, nedivej se na neho, kdo se na néj koukne, toho pesek bouchne, ... Jedna se
o jednoduchou fikanku, kterou vétSina déti znd, takZe by rytmizace neméla byt tézka.
Pokud ji zvladnou vSechny déti, mtizeme si fikanku spole¢né s rytmizaci zahrat. Dalsi
motivace by mohla byt spojend s nacvikem lidovych pisni. Pokud si sami netroufame na
zpév nebo uz jsme pozapomnéli nékterd slova, mlzeme si na pomoc pustit
na www.youtube.com - Zpivanky, kde si slova i melodii hned oZivime.

Cil: Cilem bylo naucit déti jednotlivé lidové pisné€ a pomoci riznych nastroji je zrytmi-
zovat. Déti se seznamily s hudebnimi nastroji a naucily se s nimi zachazet. V prubéhu
pisni si nastroje mohly vymeénit a hrat zase na jiné. Musely tedy spolupracovat
S ostatnimi, zpivat, naslouchat a opatrn¢ zachéazet s néstroji.

Hodnoceni: Musim fict, ze tato forma relaxace deti velmi bavila, protoze byla hodné
pestra a zajimava. Déti zpivaly jednotlivé pisné a navic hraly na mnoho hudebnich na-
stroji. Nejveétsi uspéch mély u déti rumba koule, vajicka, tamburina a triangl, jelikoz
vydavaji zajimavé zvuky. Celkové se déti hudbou velmi zklidnily a ztiSily, protoZe se

soustiedily na hrani.
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Shrnuti: Tato aktivita neni naro¢na na piipravu ucitele a hlavné nardz zabavi celou tfi-
du. Déti se nau¢i mnoho pisni, sezndmi se s riznymi ndastroji a vyzkousi si rytmizaci
jednotlivych pisni. Celkovée je tato ¢innost zabavna a riiznoroda, protoze S ni muzeme
ruzn¢ experimentovat. Dobré je nékdy ponechat détem prostor k sebevyjadieni, ale

pfesto na déti dohlizet a vést je.

Piiloha III.

Dame ruku sem

Pomiicky: Zadné

Vékova kategorie: DéEti s mentalnim postiZzenim

Rozvoj u déti: Rozvoj hudebné — pohybového projevu, koordinace pohybti, uvédomeni
si vlastniho téla, rozvoj paméti, zapamatovani, soustiedénosti a rovnovahy.

Postup ¢innosti: Nejprve se spolecné naucime pisen. ,,Dame ruku sem a dame ruku
tam. A dame ruku sem a pak s ni zatresem. Udélame houky - kouky rotaci, at’ mame le-
graci. Jéé! “ Potom si vSichni stoupneme do kruhu a zpivdme naucenou piseil a pii tom
cvi¢ime s jednotlivymi ¢astmi naseho téla. Na slova pisnicky davame nejprve ruku do-
pfedu do kruhu, pak ven z kruhu, potom zase dovniti a nakonec s ni zatfeseme. Pak se
na misté zato¢ime a tleskneme. Na slovo ,,Jéé* vysko¢ime do vzduchu a zvedneme ruce
nad hlavu. V pisni¢ce mizeme postupné stiidat ¢asti naseho téla, takze misto ruky mi-
Motivace: Motivace miuZe byt stejna jako u predchozi ¢innosti - Hlava, ramena, kolena,
palce. Nebo mizeme zvolit jinou ¢innost spojenou s nasi postavou a to takovou, Ze si
spole¢né namalujeme na étvrtku A4 postavu a nasledné ji rozstiihame na ¢asti. Ukolem
déti bude slozit ji tak, Ze slovné sdé€lime jednotlivé Casti téla. Na uciteli je, zda si kazdy
nakresli svou postavu nebo jednu dohromady. Déti pak mohou soutézit ve skladani.

Cil: Cilem je uv€doméni si casti téla a pohybu v kombinaci se zpévem. Dé&ti rozviji
svou pamét’, protoze si musi pamatovat piseni a pohyby tak, jak jdou za sebou. Soustiedi
se na jednotlivé cviky a drzi rovnovahu. Také koordinuji pohyby a udrzuji si kolem sebe
prostor, aby se vzajemné neuhodily.

Hodnoceni: Tato hudebné — pohybova ¢innosti je zabavna a u déti oblibend zejména
pro své variace a zmeény, které miZzeme béhem pisné vytvaret. Déti bavi, protoZe se ne-
ustale meéni casti t€la a zménit mizeme 1 rychlost tempa pisné. Déti mohou vymyslet
rizné Casti t¢la, které se mohou v pisni objevovat.

51



Shrnuti: Tato ¢innost je velmi jednoducha na piipravu, takze uciteli nezabere spoustu
Casu a nemusime k ni pouzivat zadné dalsi pomucky. Muzeme Si ji zahrat a zazpivat

s détmi kdekoliv.

Piiloha IV.

KdyZ mas radost a viS o tom

Pomiicky: Zadné

Vékova kategorie: D¢ti s mentalnim postizenim

Rozvoj u déti: Rozvoj hlasového projevu, pohybového, zapamatovani, soustiedéni,
porozuméni ¢innostem, rytmizace, poslechu.

Postup ¢innosti: Nejdiive déti nau¢ime slova pisné ,,Kdyz mas radost a vi$ o tom, zat-
leskej. KdyZz mas radost a vi§ o tom, povéz nam to aspon potom. Kdyz mas radost a vis
o0 tom, zatleskej.” Spole¢né si pisen zazpivame a mizeme zacit s pohybem. Nejprve si
stoupneme do kruhu tak, abychom na sebe vSichni vidéli. Zaéneme zpivat piseit a do
toho na slova zatleskej, dvakrat tleskneme. Dale zpivame pisen, avSak misto slova zat-
leskej, mizeme pouzit slovo: zamavej, zadupej, zamrkej, zafouke;j,... Pisen tedy zistava
pofad stejnd, jen provadéné Cinnosti se v ni méni. Mlzeme ji zpivat tak dlouho, dokud
nas budou napadat néjaké ¢innosti a dokud nas piseit bude bavit. Zalezi na nasi origina-
lit¢ a napaditosti.

Motivace: Motivaci bych zvolila zdbavny zpisob nacviku na zpév, vydechovani. To
znamena, ze na jeden nadech néco fekneme, napf. fikanku, své jméno a piijmeni, jed-
notliva pismena, apod. DuleZité je, aby to bylo na jeden nadech, a co nejdéle jsme vydr-
zeli. Také mizeme jen foukat vzduch, co nejdéle vydrzime. Dilezité je naucit se sprav-
n¢ pouzivat dech pii zpévu a hospodafit s nim. Tuto ¢innost miizeme délat jednotlive
nebo spole¢né.

Cil: Cilem je rozvinout u déti hudebné — pohybové dovednosti. Umét spojit dvé cinnosti
dohromady. Jedna se o zpév pisn¢ a k tomu jesté provadéni pozadovanych projevii. Déti
se béhem zpévu musi soustiedit na text a na ¢innosti, které¢ maji udélat. Rozviji rytmiza-
Ci tim, Ze pfesné na pokyn ,,zatleskej dvakrat tlesknou, ale v rytmu pisné.

Hodnoceni: Vyhodou této aktivity je, Ze si miZzeme vymyslet rizné obmény ¢innosti
V textu, takze je pisné vzdy zajimava a jina. Text je jednoduchy, stale se opakujici, takze
se ho déti brzy nauci. Dobré¢ je také to, ze k této aktivité nepotiebujeme zadné specidlni
pomiicky, jen pouze kdybychom ji chtéli néjak pozménit. Dala by se zpivat spolecné
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s hudebnimi nastroji a misto ,,zatleskej” by mohlo byt napt.: ,,zat'ukej, zacinkej, zabub-
nuj, apod.” TakZe variabilita této ¢innosti je velka.

Shrnuti: Jak pro déti, tak i pro uclitele je tato C¢innost velmi zabavna, nebot’ rozviji
spoustu dovednosti. Zpivani s pohybem muzeme vyuzivat skoro vSude, takze 1 na vyle-
té, venku, ve Skole, atd. Neni slozité na ptipravu, jelikoz k nému nepotiebujeme zadné

pomucky. Déti se pisni zklidni, zacnou se 1épe soustiedit a méné zlobit.

Priloha V.

Hlava, ramena, kolena, palce

Pomiicky: Zadné

Vékova kategorie: DéEti s mentalnim postiZzenim

Rozvoj u déti: Rozvoj pohybt celého téla, koordinace pohybti, pohyb v prostoru, rov-
novaha, zaméfeni soustfedénosti na zpév a pohyb najednou, uvédomeni si jednotlivych
¢asti téla, rozvoj paméti a hlasového projevu.

Postup ¢innosti: Nejprve se spole¢né s détmi naucime pisen ,,Hlava, ramena, kolena
palce, kolena palce, kolena palce. Hlava, ramena, kolena, palce, oci, usi, pusa, nos.“
Tuto pisen si n€kolikrat zazpivame, abychom si ji zapamatovali, a poté si ji zahrajeme i
s ukazovanim. Postavime se do kruhu a spolecné pisent zpivame. Béhem zpévu ukazu-
jeme jednotlivé ¢asti naseho téla. Kdyz uz to mame celé nacvicené, mliZzeme zacit pisen
¢innost mizeme hrat jen tak, pro radost nebo na vypadéavani. To by bylo tak, ze ten kdo
se splete v ukazovani, vypadava z kola ven.

Motivace: Motivovat miizeme déti tim zpisobem, Ze jim budeme davat hadanky o na-
Sem téle. A tak se jich ptame: ,,Kde mame oci, usta, krk, levou ruku, zapésti, kotnik,
koleno, rameno,...“ Kdyz déti dokéazi poznat vSechny casti naSeho téla, hadani ztizime.
Jednotlivé ¢asti téla nefikdme, ale pouze ukazujeme a déti odpovidaji. Déti se nauci
vSechny ¢asti svého téla a dokazi je pojmenovat, ¢imz ziskaji predstavu o celém téle.
Cil: Cilem je poznani svého t€la, pojmenovani jednotlivych ¢asti a zapamatovani. Déti
se na tuto ¢innost musi soustiedit, a tak rozviji i pamét’ a diky zpévu 1 hlasovy projev.
Dale koordinuji pohyby a udrzuji rovnovahu béhem ukazovani, coZ nemusi byt pro né-
které déti zrovna lehké. Déti zaméstnavaji celé télo, coz je pro né velmi uZitecné. For-

mou hry se uc¢i jednotlivé Casti téla a pfi tom i zpévu.
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Hodnoceni: Tato vyukové hra, zaméfena nejen na pohyb déti, ale i na hudebni projev je
u déti oblibend, protoze je jednoducha, zdbavna, soutéziva a nenarocnd na piipravu.
Tuto ¢innost mizeme s détmi hrat skoro vSude, protoze nepotiebujeme zadné pomucky.
Zabavime tim celou tiidu nebo skupinu déti, takze nemusime vymyslet zadné dalsi ¢in-
nosti pro déti, které se zrovna neucastni na spolecné aktivite.

Shrnuti: Pokud tuto hudebné pohybovou hru hrajeme uz delsi dobu a déti uz moc ne-
bavi, mizeme ji pozménit, aby méla u déti opét tispéch. Misto koncetin miizeme pouzit
jina slova, jako napf. druhy zvifat, ovoce a zeleninu, nafadi nebo kuchynské nadobi.

Bude opét zabavna nejen pro déti, ale 1 ucitele.

54



Abstrakt

KOTALOVA, M.: Viiv relaxacni hudby a vyuziti technik muzikoterapie a choreoterapie
pii praci s mentdlné postizenymi jedinci. Ceské Budg&jovice 2016. Bakalaiska prace.
JihoCeska univerzita v Ceskych Budgjovicich. Teologicka fakulta. Katedra pedagogiky.
Vedouci prace: Mgr. Karel Ochozka

Kli¢ova slova: mentalni postizeni, mentalni retardace, slozky osobnosti, relaxace, rela-
xa¢ni hudba, rehabilitace, masaze, terapie, muzikoterapie, sundrum, drumben, mono-

chord, boomwhakers, choreoterapie, tanecni terapie.

Prace se zabyva vlivem relaxaéni hudby, muzikoterapie a choreoterapie pii préci
s mentalné postizenymi jedinci. Dale se zabyvam relaxa¢ni hudbou, relaxaci a rehabili-
taci. Popisuji tézZ muzikoterapii, jeji druhy, metody a cile a posledni ¢ést teorie vénuji
choreoterapii.

Dalsi cast obsahuje jednotlivé ¢innosti, které¢ mizeme provadet s mentalné postizenymi
jedinci a nejen s nimi. Vsechny konkrétni ¢innosti jsou rozdéleny dle urcité terapie. Ta-
to prace se zabyva vlivem jednotlivymi terapii na mentalné postizené jedince, ale mize
poslouzit i jako namét pro ostatni lidi, ktefi by se chtéli terapiim vénovat, nebo ktefi

pracuji s témito jedinci.

Abstract

The influence of the relaxation music and the use of techniques of music therapy and

choreotherapy in work with mentally handicapped individuals.

Key words: mental disability, mental retardation, components of personality, relaxati-
on, relaxation music, rehabilitation, massages, therapy, music therapy, sundrum, drum-

ben, monochord, boomwhakers, choreotherapy, dance therapy.

The thesis studies the influence of relaxation music, music therapy and choreotherapy in

the work with mentally handicapped individuals. It further concentrates on relaxation

music, relaxation and rehabilitation while the attention is also paid to the music therapy
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and its different types, methods and purposes. The last part of the thesis focuses on the
choreotherapy.

The next section uncovers the specific activities which can be performed during the
interaction with mentally handicapped individuals, and not only with them. All acti-
vities are divided according to the specific therapy. In general, the thesis pursues the
influence of specific therapies on the mentally handicapped individuals, however it can
also serve as a set of instructions for people who would like to study these therapies, or

for people who work with mentally handicapped individuals.
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