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Abstrakt 

Název práce: Tvorba tane'n#-pohybového programu pro seniory.

Cíl práce: Cílem diplomové práce bylo vytvo%it a aplikovat tane'ní modelov& program pro 

seniory a charakterizovat jeho p%ínos pro jedince nacházející se v období star!ího v#ku, tedy 

rozmezí 60 – 90 let.

Metoda: Pomocí kvantitativních a kvalitativních metod jsme zhodnotili kvalitu tvorby tane'n#-

pohybového programu pro seniory. Ke sb#ru dat jsme pou"ili metodu dotazování technikou 

ankety, pozorování a skupinové interview. Praxe prob#hla ve zvoleném domov# d(chodc( 

v 'asovém rozmezí t%í m#síc(.

V"sledky: V&sledky práce jsou podrobn# popsány v kapitole 6, V&sledky a okomentovány 

v diskusi diplomové práce. V&sledky v&zkumu prokázaly, "e tvorba a aplikace tane'n#-

pohybového programu m#la u v&zkumného souboru sice kladné hodnocení, av!ak obtí"nost 

programu neodpovídala jejím fyzick&m schopnostem a zdála se obtí"ná.

Klí&ová slova: Tane'ní pohybová aktivita, senio%i, tane'n#-pohybov& program.



Abstract

Title: Developing a dancing-motion programme for senior citizens

Objectives: The objective of this diploma work was to develop and apply

a dancing-motion programme for seniors and to characterize its benefits for senior individuals 

aged between 60 and 90.

Methods:  Using quantitative and qualitative methods we evaluated the quality of developing a 

dancing-motion programme for seniors. We used the method of inquiry with the techniques of 

survey, observation and group interview. The praxix took place in a chosen retirement home 

during the time period of three months.

 Results: The achieved results of my work are described in detail in the result

 part of my work and summarized in its discussion part. The results of our research showed that 

although the developing and the application of the dancing-motion programme was positively 

evaluated  by the probational group, its level of difficulty did not quite suit the seniors' psysical 

abilities and that is why it was found difficult by them.

Key words: Dancing-motion activity, seniors, dancing-motion programme
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1 ÚVOD

Hektické tempo dne!ního "ivota klade na 'lov#ka po celou dobu produktivního "ivota 

vysoké nároky po v!ech stránkách a s p%ib&vajícím v#kem dochází v organismu postupn# k 

mnoha zm#nám, které jsou p%íznakem t#lesného i psychického opot%ebení. Zm#ny jsou sice 

nevyhnutelné, ale míra a rychlost, kterou nastupují, nejsou v"dy stejné. Procesy stárnutí lze 

v&znamn# ovlivnit na n#kolika úrovních - p%edev!ím m#rou p%im#%ené psychické a fyzické 

aktivity. Jednu z p%edních pozic zaujímá rovn#" stabilní zakotvení na sociální úrovni a kvalita 

kontakt( s okolím. Není-li integrity dosa"eno, upevní se v osobnosti seniora zoufalství a 

beznad#j, co" je 'asto okolím zpracováno v projevech nezájmu a opovr"ení, které uvedené 

pocity je!t# více fixují. Stá%í, jako kterékoliv "ivotní období, má své pot%eby fyzické, psychické 

a sociální, proto ve!kerá poskytovaná pé'e musí tyto pot%eby respektovat. Stá%í není samo o 

sob# nemocí, i kdy" b&vá 'asto nemocemi doprovázeno, ale jedná se o p%irozen& proces, 

doprovázen& %adou involu'ních zm#n. Reaktivizace fyzická i psychická pomáhá s obnovou sil a 

celkov# zlep!uje stav organismu jakkoli starého. Naopak d(sledkem ne'innosti, nudy a 

nedostate'né stimulace b&vá stres, apatie a deprese, sní"ení kvality "ivota a mnohdy nechu/ dále 

"ít. T#mto problém(m lze omezit tzv. aktivním p%ístupem ke stá%í – zájmem o konkrétní 'innost, 
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pozitivním p%ístupem k "ivotu, udr"ováním zájmov&ch 'inností a pocitu vlastní hodnoty, 

posilováním sociálních kontakt( a p%im#%enou fyzickou aktivitou.

Vzhledem k tomu, "e se dlouhodob# zajímám o tanec v jeho mnoha podobách, rozhodli 

jsme se, "e se v práci budeme zab&vat problematikou tvorby tane'n#-pohybového programu pro 

seniory. V"dy/ tanec ji" od nepam#ti zaujímá d(le"ité místo a funkci v "ivot# 'lov#ka a spole'n# 

s hudbou pat%í k nejtypi't#j!ím prost%edk(m sebevyjád%ení. Tanec se od ostatních pohybov&ch 

aktivit v!ak li!í. Nem("eme u n#ho nic m#%it, po'ítat nebo ur'ovat, kdo tan'í lépe 'i h(%e. 

V tanci nejde o v&sledek, ale o samotn& pr(b#h, o zp(sob vyjád%ení pohybu a hlavn# o jeho 

krásu. Proto se domníváme, "e tanec se nachází na rozhraní mezi um#ním a sportem. Jeho 

nedílnou sou'ástí je také hudba, která v nás vyvolává pocity, emoce, dojmy a p%edstavy. 

Prost%ednictvím tance m("eme tyto podn#ty pro"ívat naplno, doslova se vyjád%it. St#"ejním 

prvkem je tedy vnímání pocitu krásna, kter& nám umo"ní okam"it& pro"itek. Je tedy jasné, "e 

tanec má velik& blahodárn& vliv na du!evní zdraví a nemusí p%iná!et jen zábavu, radost a 

uvoln#ní, ale m("e se dokonce stát jedním z mála prost%edk( ovliv+ujících jak t#lesn&, tak 

psychick& stav 'lov#ka.

V#%íme, "e tane'n#-pohybová aktivita t#mto proces(m doká"e ukázat správnou cestu 

k vytvo%ení harmonie t#la i du!e a zárove+ se stát prost%edkem prevence a terapie.

Tématem, které jsem si zvolila pro vypracování práce, bych cht#la voln# navázat na svoji 

práci bakalá%skou, která se zab&vala problematikou p%ínosu tane'ního pohybu pro seniory. 

Cílem diplomové práce je tvorba a aplikace tane'n#-pohybového programu na skupin# 

proband( star!ího v#ku. V práci uvádíme soubor deseti tane'n#-pohybov&ch jednotek, 

skládajících se ze soubor( t#lesn&ch cvi'ení a z jednoduch&ch tane'ních variací. Jako ov#%ující 

technika nám slou"í anketní !et%ení. Získané hodnoty jednotliv&ch proband( zpracujeme pomocí 

grafické komparace a vyvodíme záv#ry. Práce se sna"í b&t p%ínosná p%edev!ím pro dal!í praxi a 

pokou!í se nazna'it smysluplnou cestu k dosa"ení adekvátní t#lesné aktivity u lidí star!ího v#ku.

„Tanec je m!j "ivot: du#e, láska, radost, napln$ní, sdílení, porozum$ní, inspirace, vzpomínky, 

bolest, city a také p%ekrásná forma komunikace.“

Linda Fernandez Saez





2 ZÁKLADNÍ POJMY

ANKETA – je v&zkum mín#ní jistého !ir!ího okruhu osob nebo celé ve%ejnosti k vyjasn#ní 

ur'ité otázky. Druh odborného nebo statistického zji!/ování. (Klime! 1981)

DR(ENÍ T$LA – individuáln# optimální vzp%ímené dr"ení t#la -  je charakterizováno 

postojem, p%i kterém jsou jednotlivé 'ásti t#la v optimálním postavení vzhledem k udr"ení 

rovnováhy a minimálnímu zapojení antigravita'ních (posturálních) sval( p%i zachování funkcí 

jednotliv&ch orgán( a soustav t#la (Zítko 1998)

HOSPITACE – Malá )eskoslovenská encyklopedie (1985) uvádí, "e hospitace je náv!t#va 

vyu'ovací hodiny, p%edná!ky apod. za ú'elem poznání stavu a úrovn# v&chovn# vzd#lávací 

práce a v&m#ny pedagogick&ch zku!eností. Slou"í k bli"!ímu poznání práce sledovaného jevu. 

Jejími základními prost%edky jsou pozorování a rozhovor. (Tilinger 2002)

HUDBA -  je organizovan& systém zvuk(. V&b#r zvuk(, jejich rytmické 'len#ní a jejich 

uspo%ádání ur'ují kvalitu, funkci a estetické p(sobení hudby. Toto estetické p(sobení hudby se 

m("e uplatnit pouze v rámci historicky prom#nn&ch pravidel a dobového vkusu. Odborná 

disciplína, která zkoumá hudbu a v!e, co je s ní spojené, se naz&vá muzikologie nebo té" 

hudební v#da.

KONDICE – se u"ívá ve smyslu v!estranné fyzické a psychické p%ipravenosti k motorickému, 

p%edev!ím sportovnímu v&konu. Úrove+ této p%ipravenosti podmi+uje realizaci pohybového 

v&konu. (M#kota, Novosad, 2005)

KVALITATIVNÍ V%ZKUM – se chápe na jedné stran# jako p(vodní dopln#k v&zkumn&ch 

strategií, na druhé stran# jako protipól nebo vyhran#ná v&zkumná pozice ve vztahu k jednotné, 

na p%írodov#dn&ch základech zalo"ené v#d#. O p%esné definici se vedou spory. (Hendl 1997)

MÍRA OBRATNOSTI – je 'as, za kter& jedinec zvládne ur'it& fyzick& úkol.

MOTIVACE – pohnutka v#domého jednání (Klime! 1981)

MOTORIKA )LOV$KA - je souhrn v!ech jeho potenciálních pohybov&ch p%edpoklad(, 

kterému spolu s konstitu'ními a psychick&mi 'initeli umo"+ují vykonávat r(zné pohybové 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Zvuk%22%20%5Co%20%22Zvuk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Muzikologie%22%20%5Co%20%22Muzikologie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hudebn%C3%AD_v%C4%9Bda%22%20%5Co%20%22Hudebn%C3%AD%20v%C4%9Bda


úkony a 'innosti.

MUZIKOTERAPIE – je ov#%ená metoda, která má své jasné pozitivní ú'inky v oblasti 

prevence nebo lé'ení psychick&ch poruch. ($tilec, 2004)

POHYBOVÁ AKTIVITA ()INNOST) – v!echny fyzické 'innosti b#"ného "ivota 

(Kyralová, Matou!ková 1996). Ve!ker& motorick& projev 'lov#ka zahrnující pohybové úkoly 

ka"dodenního "ivota (Encyklopedie TK 1988)

POHYBOVÉ DOVEDNOSTI – jsou to u'ením získané p%edpoklady rychle a ú'eln# provád#t 

dan& pohyb nebo ur'itou pohybovou 'innost. (Peri' 2004)

POHYBOVÁ KOORDINACE – je jedna z hlavních slo"ek celého spektra pohybov&ch 

schopností mnohdy se pro ni pou"ívá termín obratnost. Jde v podstat# o schopnost zvládnout 

slo"ité pohyby, rychle si osvojit a zdokonalit ur'ité dovednosti a ty pak ú'eln# uplatnit ve 

slo"it#j!ích pohybov&ch strukturách.

POHYBOVÉ SCHOPNOSTI – jsou definovány jako 'áste'né vrozené p%edpoklady 

k provád#ní ur'it&ch pohybov&ch 'inností (Peri' 2004). P%edstavují soubor vnit%ních 

p%edpoklad( k pohybové 'innosti ur'itého charakteru. Zevním projevem je pohybová 

dovednost. (Havlí'ková 1997)

POT*EBA – definuje se jako psychofyziologick& stav organismu, respektive jako rozdíl, kter& 

vznikne mezi stavem v organismu "ádoucím a aktuálním (Fialová, Rycheck& 2000)

PSYCHOMOTORIKA - vyjad%uje úzké spojení, souvislost, návaznost, prolínání psychiky

 (du!evních proces() a motoriky (t#lesn&ch proces( a pohybu).

SENIOR – p%íslu!ník star!í v#kové kategorie (Linhart a kol., 2005)

SOCIALIZACE -  pochází z latinského slova  socialis = spole'n&). Je to sociologick& pojem, 

kter& ozna'uje proces, b#hem kterého se jedinec za'le+uje do spole'nosti. Probíhá-li socializace 

úsp#!n#, individuum má v sob# zakotveny sociální normy, hodnoty, vystupování, ale také i 

sociální role svého spole'enského a kulturního okolí. Socializace neb&vá nikdy ukon'ena. Jedná 

se toti" o v&voj lidské osobnosti, k ní" na jednu stranu pat%í osobní individualita, která jedince 

http://cs.wikipedia.org/wiki/Sociologie%22%20%5Co%20%22Sociologie
http://cs.wikipedia.org/wiki/Spole%C4%8Dnost_(sociologie)%22%20%5Co%20%22Spole%C4%8Dnost%20(sociologie)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_norma%22%20%5Co%20%22Soci%C3%A1ln%C3%AD%20norma
http://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_norma%22%20%5Co%20%22Soci%C3%A1ln%C3%AD%20norma
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hodnoty%22%20%5Co%20%22Hodnoty
http://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_role%22%20%5Co%20%22Soci%C3%A1ln%C3%AD%20role
http://cs.wikipedia.org/wiki/Soci%C3%A1ln%C3%AD_role%22%20%5Co%20%22Soci%C3%A1ln%C3%AD%20role
http://cs.wikipedia.org/wiki/%C4%8Clov%C4%9Bk%22%20%5Co%20%22%C4%8Clov%C4%9Bk
http://cs.wikipedia.org/wiki/Osobnost%22%20%5Co%20%22Osobnost
http://cs.wikipedia.org/wiki/Individualita%22%20%5Co%20%22Individualita


odli!uje od okolí, ale také i sociální charakter, kter& mezi sebou mají v!ichni 'lenové jedné 

spole'nosti 'i spole'enství. 

STABILITA T$LA – je ve star!ím v#ku nezbytn&m p%edpokladem bezpe'ného lokomo'ního 

pohybu p%i jakékoli 'innosti.($tilec2004)

STÁ*Í  -„ je p%irozen&  a biologicky zákonit& proces, kter& se projevuje sní"enou adapta'ní 

schopností organismu a úbytkem funk'ních rezerv“ (Kuta, In $tilec, 2003, s.9). V jeho pr(b#hu 

dochází k zhor!ování t#lesn&ch funkcí, nicmén# zm#ny jednotliv&ch orgánov&ch struktur a 

funkcí b&vají individuáln# specifické.

TANEC – je um#ní, v n#m" je dominantní citov& stav 'lov#ka, proto je nutné hledat vazbu na 

pohyb, kter& vyjad%uje a odrá"í specifickou hladinu du!evního rozpolo"ení 'lov#ka (Jebavá 

1998). Tanec dal lidskému pohybu krásu (Balá! 2002). Tanec je pro lidi stejn# p%irozen& jako 

hra, námluvy, jídlo nebo boj a 'asto b&vá pro tyto 'innosti vyjád%ením. ( Payneová, 1999)

TANE)NÍ TERAPIE – je snaha pou"ívat tance jako jednoho z prost%edk( terapie. Vznikla po 

druhé sv#tové válce a brzy si tato metoda získala velkou oblibu pro svou ú'innost a relativní 

nenáro'nost. Podle Americké asociace pro tane'ní a pohybovou terapii „se jedná o 

psychoterapeutické vyu"ití pohybu v procesu, kter& p(sobí na zlep!ení emo'ní, kognitivní, 

sociální i fyzické integrace 'lov#ka“. 

T$LESNÁ ZDATNOST – v moderním pojetí není chápána jako kategorie odrá"ející v&kon 

(v&konov# orientovaná zdatnost), ale je v odborné sv#tové i domácí literatu%e uvád#na pod 

pojmem zdravotn# orientovaná zdatnost a definovaná jako zdatnost ovliv+ující zdravotní stav a 

p(sobící preventivn# na zdravotní problémy spojené s hypokinézou. (Zítko 1998)

VZTAH – je zahájení, udr"ení, odmítnutí a ignorování kontaktu. Ve vztahu k druh&m lidem, 

k p%edm#t(m nebo prostoru pojem zahrnuje naslouchání, sledování nebo reagování na kontakt, 

a/ u" vizuáln#, verbáln#, hmatov#, kinesteticky nebo sluchov#. (Payneová, 1999)

ZDATNOST – p%edstavuje t#lesnou a du!evní úrove+ stavu jedince, a to takovou, aby byl 

schopen vypo%ádat se s denními úkoly, a to bez nep%im#%ené únavy a zárove+ m#l dostatek 

energie pro sv(j osobní "ivot. (Sharkey 1990 in Slepi'ková 2000) 

http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Soci%C3%A1ln%C3%AD_charakter&action=edit&redlink=1%22%20%5Co%20%22Soci%C3%A1ln%C3%AD%20charakter%20(dosud%20nevytvo%C5%99eno)
http://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Soci%C3%A1ln%C3%AD_charakter&action=edit&redlink=1%22%20%5Co%20%22Soci%C3%A1ln%C3%AD%20charakter%20(dosud%20nevytvo%C5%99eno)
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ZDRAVÍ – podle Mezinárodní zdravotnické organizace (WHO) je to stav úplné t#lesné, 

du!evní a sociální pohody. Z biologického hlediska jako rovnováha mezi vnit%ním a vn#j!ím 

prost%edím. (Slepi'ková 2000)

(IVOTNÍ VITALITA – je "ivotní síla, schopnost udr"et se v r(zn&ch podmínkách vn#j!ího 

prost%edí. (Klime! 1981)



3 CÍL A ÚKOLY DIPLOMOVÉ PRÁCE

Cílem diplomové práce je vytvo%it tane'n#-pohybov& program pro seniory a 

charakterizovat jeho p%ínos pro jedince nacházející se v období star!ího v#ku, tedy nad 60 let.

Pro dosa"ení stanoveného cíle za ú'elem kvalitního zpracování byly vyty'eny úkoly:

1) zpracovat literaturu a teoretická v&chodiska vztahující se k tématu práce

2) v&b#r proband( pro p%ípadovou studii – hospitace na tane'ních hodinách v za%ízeních 

pro seniory

3) vytvo%it 10 tane'n#-pohybov&ch jednotek pro seniory

4) sestavit anketu (formulace otázek)

5) aplikovat tane'n#-pohybového programu v Domov# d(chodc( Borohrádek.

6) zpracovat data a provést záv#re'ná vyhodnocení

3.1 V!decká otázka

Domníváme se, "e tane'ní pohybová aktivita pozitivn# ovliv+uje psychick& a fyzick& 

stav star!ího 'lov#ka a neslou"í pouze jako volno'asová aktivita, ale je zárove+ prost%edkem 

prevence a terapie. Zárove+ p%edpokládáme, "e tane'n#-pohybového programu se zú'astní více 

"en ne" mu"(.



4 TEORETICKÁ V%CHODISKA

V teoretické 'ásti jsou uvedeny obecné poznatky z oblasti vymezení pojmu stá%í, kde se 

zab&váme d#lením stá%í, t#lesn&mi a psychick&mi zm#nami ve star!ím v#ku a také zm#nami 

v sociální oblasti. Dále charakterizujeme pojem pohyb a jeho historii. Citujeme autory, kte%í se 

v#nují problematice komplexu motorick&ch schopností, a to koordina'ních a kondi'ních, 

uplat+ujících se p%i tanci. Souhlasíme s názorem Jebavé (1999), která nám popisuje pojem tanec, 

kter&m se v#nujeme v dal!í podkapitole teoretick&ch v&chodisek. Prost%ednictvím této autorky 

také popisujeme funkci hudby a vztah mezi hudbou a tancem. Rozsáhlá kapitola se v#nuje 

tane'n#-pohybové terapii, jejím vznikem, v&vojem, teoretick&mi principy a jejich v&znamem, cíli 

a cílov&mi skupinami. Záv#re'ná 'ást teoretick&ch v&chodisek nám vysv#tluje podstatu tane'n#-

pohybového programu – zásady jeho tvorby, pr(b#h setkání terapie, roli terapeuta, realizaci 

stanoven&ch cíl( a v neposlední %ad# aplikaci tane'n#-pohybového programu. Vybrala jsem 

takové problémy, které jsou podstatné pro zam#%ení diplomové práce.

4.1 Vymezení pojmu stá'í

Stá%í je v mnoha literaturách popisováno jako kone'ná etapa ontogenetického v&voje 

'lov#ka. Toto období b&vá popisováno jako postv&vojové, nebo/ u" byly realizovány v!echny 

latentní schopnosti rozvoje (Bromley, In: Stuard-Hamilton, 1999, s. 22).

Stá%í se m("e d#lit na stá%í kalendá%ní (chronologické), biologické, sociální a psychické.

Chronologické stá'í je r(zn# periodizováno. Uvedu zde p%íklad chronologizace podle 

Sv#tové zdravotnické organizace (dále jen WHO), která d#lí stá%í po patnácti letech:

rané stá%í (60 – 74 let)

vlastní stá%í (75 – 89 let)

dlouhov#kost (90 a více let)

V#k nad 90 let je obecn# ozna'ován v!emi autory jako dlouhov#kost.

Biologické stá'í je dáno p%evá"n# geneticky. Dochází k r(zn# rychlému poklesu funkcí 

jednotliv&ch orgán( s odli!nou intenzitou. Jako dal!í faktory ovliv+ující biologické stá%í 



jsou p(sobení zevního prost%edí, p%ítomnost 'i nep%ítomnost nemocí, p%edcházející zp(sob 

"ivota 

(Pacovsk&, In: Kozáková, M0ller, 2006, s. 10).

Sociální stá'í je 'asto dáváno do spojitosti s v&znamn&mi sociálními událostmi, jako je 

nap%íklad odchod do d(chodu, zm#na "ivotního zp(sobu, zm#na sociální role, narození 

vnou'at apod.

Psychické stá'í je podmín#no mnoha faktory, zejména osobnostními rysy, psychick&mi 

zm#nami v pr(b#hu stárnutí a stá%í. Reakce jedince na vlastní stá%í hrají roli p%i formování 

lidské psychiky v této fázi "ivota. S psychick&m stá%ím úzce souvisí i subjektivní stá%í (v#k), 

co" znamená, jak se sami na sv(j v#k cítíme a jaké máme sebev#domí. Subjektivní stá%í 

nemusí v"dy odpovídat objektivnímu stavu jedince (Kozáková, M0ller, 2006, s. 13).

4.1.1 D!lení stá'í

Rané stá'í (60-74 let)

V období raného stá%í dochází k v&razn&m zm#nám t#lesn&m, psychick&m a 

sociálním. Zm#ny nemusejí b&t tak velké, aby 'lov#ku znemo"nily aktivní, plnohodnotn& a 

nezávisl& "ivot. P%esto"e se jedná o v#k postproduktivní, nesmí b&t opomenuto hledisko 

osobnostního rozvoje jako celo"ivotního procesu.

Vlastní stá'í (75-89 let)

Období po 75. roce je ozna'ováno jako pravé stá%í a je charakterizováno hlavn# 

psychick&m a fyzick&m úpadkem. Jedinec se dostává do situací, které kladou vy!!í nároky na 

jeho adaptabilitu. Také zde platí, "e vyrovnávání se se vznikl&mi situacemi je individuální. Míra 

adaptace závisí na osobnosti a také na aktuálním zdravotním stavu (psychickém i fyzickém).

V tomto období je velmi d(le"it&m aspektem souvisejícím s "ivotní pohodou udr"ení 

p%ijatelného "ivotního stylu. (Vágnerová, 2007, s. 399):



• Udr"ení p%ijatelného osobního v&znamu a sebeúcty proti pocitu vlastní nedosta'ivosti  a 

nepot%ebnosti.

• Udr"ení nezbytné autonomie a sob#sta'nosti proti nar(stající bezmocnosti a s ní 

související závislostí.

• Udr"ení 'i znovuvytvo%ení pot%ebn&ch sociálních kontakt( a vztah( p(sobících proti 

sociální izolaci, pocitu osam#losti a necht#nosti.

Aby si 'lov#k v posledním v&vojovém období udr"el pocit subjektivní pohody, musí se 

vyrovnávat se ztrátami a zát#"emi, které mu "ivot p%iná!í. Mezi nej'ast#j!í zát#"ové situace pat%í 

(Vágnerová, 2007, s. 399-400) :

• Zhor!ení zdravotního stavu

• Nemoc a úmrtí partnera

• Ztráta jistoty soukromí (vynucená zm#na "ivotního stylu vzniká nap%. nutnou hospitací 

do ústavu sociální pé'e – domov d(chodc(, LDN)

4.1.2 T!lesné zm!ny ve stá'í

Období stá%í s sebou p%iná!í hned n#kolik zm#n, a to hlavn# zhor!ení zdravotního stavu. 

Celkové pojetí zdraví nabírá jin&ch rozm#r(. Zdraví je v tomto v#ku chápáno jako zachování 

sob#sta'nosti, nikoliv neexistence choroby. .ada nemocí je chronická. U star&ch lidí je obvyklá 

polymorbidita (sou'asn& v&skyt n#kolika chorob).

S ur'it&m stupn#m omezení fyzické i psychické v&konnosti je t%eba po'ítat u v!ech 

stárnoucích lidí. Sta%í lidé mnohé své potí"e nevnímají jako chorobu, ale 'asto je chápou jako 

p%irozen& projev stárnutí. Proto se na odbornou pomoc léka%e mnohdy obracejí pozd#.

Známky stárnutí m("eme vypozorovat hlavn# na pohybovém aparátu. V d(sledku 

sní"ení po'tu 'erven&ch svalov&ch vláken, atrofií svalov&ch vláken dochází k poklesu rychlosti, 

síly, obratnosti i vytrvalosti. Kloubní pohyblivost je omezena, zhor!uje se koordinace. Dochází 

ke zm#nám postoje a ch(ze (krok se zkracuje, ch(ze zpomaluje). V&!ka se zmen!uje a hmotnost 



se sni"uje v d(sledku úbytku svalové hmoty. 

Degenerativní onemocn#ní, která se objevují zejména u "en v období klimakteria a 

postklimakteria jsou artrózy a osteoporóza (%ídnutí kostí).

OSTEOPOROZA – je metabolické kostní onemocn#ní, které se vyzna'uje sní"en&m 

obsahem kostní hmoty na jednotku objemu kosti. Kost se stává k%eh'í, mén# odolnou v('i 

zatí"ení, co" zvy!uje riziko zlomenin. -eny onemocní osteoporozou asi t%ikrát 'ast#ji ne" 

mu"i. Souvisí to s "ivotním cyklem "en, kdy po skon'ení menstrua'ního cyklu dochází ke 

zv&!en&m ztrátám kostní tkán#.

OSTEOARTROZA – je nej'ast#j!ím onemocn#ním pohybového ústrojí ve stá%í. Jde o 

degenerativní onemocn#ní hyalinní chrupavky kloubu se sní"ením její pevnosti. Velmi 

'astou p%í'inou artróz je p%edev!ím neúm#rné p%et#"ování kloub(. Nejvíce jsou posti"eny 

klouby dolních kon'etin. 

OSTEOMALACIE – je charakterizovaná poruchou demineralizace nov# tvo%ené kosti. 

Kost je poddajná v('i tlaku, oh&bá se a deformuje se. P%í'inou onemocn#ní ve stá%í b&vá 

p%evá"n# !patná v&"iva a nedostatek slune'ního zá%ení ($tilec, 2004, s.18)

Mezi dal!í oslabení, je" jsou projevem stárnutí, pat%í onemocn#ní ob!hového systému. 

Posti"eny b&vají p%edev!ím cévy, co" má za následek nap%. arteiosklerozu , aterosklerózu nebo 

hypertenzi. Sni"uje se pr(tok krve v!emi orgány, p%ib&vá mozkov&ch p%íhod.

Stárnutí má také vliv na respira&ní systém. Zvy!uje se dechová práce, klesá vitální 

kapacita plic. Rychlost d&chání se sni"uje. Hrudník klesá a sní"ená funkce d&chacího aparátu 

vede k hypoxii – nedostatku kyslíku.

V nervovém systému dochází také ke zm#nám – dochází k poruchám spánku, atrofii 

mozku se zhor!ením zapamatování a vybavení informace. Zpomaluje se nervové vedení a 

prodlu"uje se reak'ní doba.

Funkce smyslov"ch orgán+ se zhor!uje: zrak (sní"ení adaptace na tmu a ostrost vid#ní 



v noci, presbyopie), sluch (porucha sly!ení ton( o vy!!í frekvenci, pozd#ji i st%ední a hluboké 

frekvence), hmat (otupen& pocit), chu/ (úbytek chu/ov&ch pohárk( má za následek jeho 

sní"ení), bolest (zvy!uje se práh cít#ní bolesti).

Zm#ny postihují také trávicí systém (ztráta chrupu, zácpy), imunitní systém (sní"ená 

imunita, zv&!ená tvorba autoprotilátek), vylu&ovací systém (poruchy funkce mo'ového 

m#ch&%e, pokles filtrace ledvin apod.), endokrinní systém (poruchy !títné "lázy apod.). 

Zhor!ují se adapta'ní schopnosti organismu a odolnost v('i zát#"i, dochází k poruchám 

termoregulace, je sní"ená vitalita tkání a zpomalené hojení.

4.1.3 Psychické zm!ny ve stá'í

Psychické zm#ny jsou ve fyziologickém stá%í podmín#ny jednak biologicky, jednak 

psychosociáln#. U biologické podmín#nosti dochází ke zm#nám pro"ívání, uva"ování a chování. 

Star!í 'lov#k má problémy se zapamatováním a vybavováním informací, mluvíme o tzv. 

„ v#típivosti pam$ti“. V"dy je t%eba rozli!ovat mezi zm#nami, které jsou zp(sobeny involu'ními 

zm#nami, je" s sebou v#k p%iná!í, nebo t#mi, které jsou následkem du!evní poruchy.

B#hem stá%í dochází k zpomalení poznávacích proces(, zhor!uje se percepce zraková i 

sluchová. Velmi 'asto se objevují poruchy koncentrace pozornosti, její distribuce a p%enosu.

Objevují se potí"e s pam#tí a jejich funkcí. Sou'astn# s poruchou pam#ti se vyskytují 

poruchy my!lení, chápání, po'ítání, schopnosti u'ení.

Ve vlastním (pravém) stá%ím dochází k poklesu fluidní inteligence (vrozená inteligence 

zalo"ena na schopnosti %e!it tvo%iv# nové problémy), je sní"ena flexibilita, reakce jsou 

pomalej!í. Celkov# se sni"uje komplexnost uva"ování.

V emociální oblasti klesá intenzita emo'ních pro"itk(, m#ní se pocit "ivotní pohody, 

zhor!uje se emo'ní regulace, senior b&vá emo'n# labilní. Star!í 'lov#k ztrácí zájem o v#t!inu 

aktivit a stává se rovn#" nete'n&m i k okolí. 

Nejv#t!ím obecn&m rysem stá%í je !patné sná!ení zm#n. Nap%. st#hování ve vy!!ím v#ku 

m("e b&t pro seniora velk&m traumatem. M#ní se povaha jedince, potla'ují se 'i zesilují n#které 



povahové rysy.

S psychickou involucí se kombinují psychické poruchy, velmi 'asto se vyskytují 

neurózy, paranoidní chování, depresivní a úzkostné projevy a s p%ib&vajícím v#kem také 

sebevra"edné p%ípady.

4.1.4 Zm!ny v sociální oblasti

V&znamn&m mezníkem v "ivot# senior( je zm#na sociální role. Odchodem do d(chodu 

ztrácí jedinec svou profesní roli, co" signalizuje také p%echod ze st%edního v#ku do stá%í. )lov#k 

dochází ke zji!t#ní, "e mnohé plány a úkoly ji" nebudou uskute'n#ny, co" vede k depresivním 

pocit(m a pocit(m viny.

Senio%i se cítí od spole'nosti izolováni. Své stá%í pro"ívají v prost%edí n#kolika 

sociálních skupin (Vágnerová, 2008, s. 350). Jsou to skupiny: 

• RODINA – zahrnuje partnera, sourozence a rodiny d#tí.

• P*ÁTELÉ A ZNÁMÍ – lidé, se kter&mi p%icházejí jedinci star!ího v#ku do kontaktu 

nebo s nimi sdílí aktivity, mohou mít kompenza'ní v&znam p%i absenci vlastní rodiny 'i 

nepln#ní její funkce. Slou"í k udr"ení sociálních kompetencí, na které u" není kladen 

takov& nárok jako v produktivním v#ku.

• SPOLE)ENSTVÍ OBYVATEL UR)ITÉ SKUPINY (INSTITUCE) – LDN, 

domov d(chodc(, nemocnice atd.

Komunikace, která je nezbytnou sou'ástí sociálního kontaktu, hraje v "ivot# senior( 

velmi d(le"itou roli. Jeliko" se star!í lidé pot&kají s psychick&mi a t#lesn&mi zm#nami, m("e b&t 

interpersonální komunikace v n#kter&ch p%ípadech velmi obtí"ná. Tato obtí"nost je zp(sobena 

jednak sní"enou funkcí smyslov&ch orgán(, a to p%edev!ím zraku a sluchu (nedosl&chavost), 

dále pak zhor!ením kognitivních funkcí.  Ve v#t!in# p%ípad( pam#/, respektive uchovávání a 

vybavování informací, které byly ji" n#kolikrát %e'eny, zt#"ují komunikaci a vytvá%ejí tak 

komunika'ní propast mezi seniorem a mlad!í generací.

V pr(b#hu stá%í se m#ní vztah k sociálním normám. Senio%i b&vají ve sv&ch názorech 



více konzervativní, ulpívají na v"it&ch pravidlech a stereotypech. Klesá tolerance k r(zn&m 

ru!iv&m projev(m chování. (Vágnerová, 2007, s. 354).



4.2 Pohyb

Pohyb nebo také lokomoce je ozna'ení, které se pou"ívá tehdy, m#ní-li hmotné objekty 

svoji vzájemnou polohu. R(zné druhy pohybu jsou studovány v r(zn&ch v#dních oborech. 

Pohyb je základním projevem existence hmoty. (http://cs.wikipedia.org/wiki/Pohyb)

4.2.1 Historie pohybu

Pohyb byl po'átku prost%edkem komunikace na!ich p%edk(. V&voj %e'i jen zdánliv# 

sní"il komunika'ní hodnotu pohybu. Pohyb – neverbální projev – nadále z(stává v&znamnou 

sou'ástí komunikace, doprovází %e'ové vyjád%ení, dopl+uje ho a obohacuje. Doká"e vyjad%ovat 

my!lenky i samostatn# – mimikou, gestem, dotykem, p%iblí"ením nebo vzdálením, tónem hlasu 

apod. )asto jím více nebo mén# v#dom# dáváme najevo sv(j vztah, sympatii, zám#r nebo motiv 

'innosti. Neverbální projev pou"íváme také v p%ípadech, kdy se neumíme, nem("eme nebo 

nechceme vyjád%it %e'í, nap%. pokud cítíme, chceme 'i pot%ebujeme projevit ú'ast, soustrast, 

blízkost, vá!e+, strach, hn#v atd.

Pohyb doprovází ná! "ivot. Jeho v&znam pro zdraví, pro plnohodnotn& 

biopsychosociální v&voj 'lov#ka je znám&: Pohyb rozvíjí a upev+uje svalstvo, má vliv na 

pevnost a pohyblivost kostí, podporuje a zlep!uje 'innost vnit%ních orgán(, ob#hového, 

nervového, lymfatického systému. Pohybem lze v&znamn# ovlivnit stav mozku. 

Prost%ednictvím pohybu vnímáme a poznáváme okolní sv#t a m("eme k n#mu p%istupovat 

tvo%iv#. V pohybu se odrá"ejí a rozvíjejí na!e my!lenky, city, emoce, fantazie, cvi'í se pam#/, 

obohacuje p%edstavivost, zvy!uje se koncentrace pozornosti. Pohyb nám umo"+uje kontakt, 

interakci, komunikaci, navazování a rozvoj vztah(.(Peri', Such&, 2004)

Psychologie vnímá pohyb jako jeden z faktor( mezi motivem a cílem. Pozorování 

pohybu a jeho v&razové a emocionální kvalit# byly v#novány rozsáhlé v&zkumy (Stolze 1958, 

Dodoj 1969, Birdwhistel 1970, North 1972, Hall a Barker 1973, Lamb 1979, Becker 1981, 

Fraffová 1989, Mel 2000), které potvrdily domn#nku, "e jednotlivec je charakterizován 

pozorovateln&m vztahem mezi pro"ívanou emocí a provád#ním pohybu.

4.2.2 Pohyb, motorika, psychomotorika

http://cs.wikipedia.org/wiki/Hmota%22%20%5Co%20%22Hmota
http://cs.wikipedia.org/wiki/Poloha_t%C4%9Blesa%22%20%5Co%20%22Poloha%20t%C4%9Blesa
http://cs.wikipedia.org/wiki/V%C4%9Bda%22%20%5Co%20%22V%C4%9Bda
http://cs.wikipedia.org/wiki/Hmota%22%20%5Co%20%22Hmota
http://cs.wikipedia.org/wiki/Pohyb


V této podkapitole souhlasíme s názory Blahutkové (2003).

Pohyb

U 'lov#ka – organismu na nejvy!!ím stupni p%irozeného v&voje "ivé hmoty na Zemi – 

p%edstavuje pohyb jednu ze základních "ivotních pot%eb – umo"+uje r(st, v&voj, dozrávání, 

formování.

Pohyb 'lov#ka je v&sledkem jeho pohybov&ch mo"ností; ú'astní se na n#m následující 

slo"ky: 

• konstitu'ní 'initele (stavba t#la) – vytvá%ejí vhodné biomedicínské p%edpoklady pro 

pohyb

• motorika (hybnost) – p%edstavuje potenciální pohybové p%edpoklady

• psychické 'initele – ú'astní se na v&b#ru, %azení a usm#r+ování pohyb(

Motorika

Motorika 'lov#ka je souhrn v!ech jeho potenciálních pohybov&ch p%edpoklad(, kterému 

spolu s konstitu'ními a psychick&mi 'initeli umo"+ují vykonávat r(zné pohybové úkony a 

'innosti.

Psychomotorika

Pojem psychomotorika vyjad%uje úzké spojení, souvislost, návaznost, prolínání 

psychiky (du!evních proces() a motoriky (t#lesn&ch proces( a pohybu).

Psychomotorika v !ir!ím slova smyslu zd(raz+uje úzké spojení, prolínání psychiky a 

motoriky; motorické projevy, je" jsou v&razem psychické 'innosti, jsou bezprost%edním 

v&sledkem nervové 'innosti a jsou za'len#ny do celkového rámce osobnosti (viz. Szabová, 

Ná&rt psychomotorické terapie). Postupn# se psychomotorická cvi'ení a hry uplat+ovaly u 

posti"en&ch t#lesn# a smyslov#, u zdravotn# oslaben&ch a u rizikov&ch skupin, nakonec jako 

prevence u zdrav&ch. Jednodu!e %e'eno, pojem psychomotorika ozna'uje v!echny pohyby, 

které vyjad%ují du!evní 'innost 'lov#ka.



Pojem psychomotorika v !ir!ím slova smyslu je tedy jakousi st%echou zahrnující více oblastí, 

které se vzájemn# dopl+ují a prolínají. Jsou to: 

• neuromotorika

• senzomotorika

• psychomotorika v u"!ím slova smyslu

• sociomotorika

Neuromotorika 

Neuromotorika p%edstavuje motorickou, v&konnou slo"ku !iroce pojímané psychomotoriky. Na 

základ# nervové 'innosti se vyvíjí motorická odpov#1 na podn#ty z vn#j!ího prost%edí a 

z organismu 'lov#ka. Neuromotorika zahrnuje podmín#né aktivity nepodmín#n# reflexní i 

podmín#n# reflexní, volní (uv#dom#lé, %ízené) i mimovolní (automatismy, neuv#dom#lé 

pohyby), bez ohledu na druh podn#tu, kter& je vyvolává. Tato v&konná slo"ka zahrnuje r(zné 

oblasti, jsou to:

• jemná motorika – pohyby prst( (uchopení p%edm#t( a manipulace s nimi), pohyby tvá%e 

(mimika), pohyby mluvidel (oromotorika)

• hrubá motorika – pohyby nohou a celého t#la

• koordinace pohyb( – souhra sval( a svalov&ch skupin nap%. p%i ch(zi, psaní, kreslení, 

h%e na hudební nástroj

• t#lesné schéma – uv#dom#ní si t#la jako základního v&konného prost%edku, vnímání 

vlastního t#la a jeho vlastností – délky, !í%ky, hmotnosti, proporcionality, umíst#ní 

v prostoru

• rovnováha – schopnost svalov&ch skupin udr"et stabilitu t#la

• orientace v prostoru – aktivita zam#%ená na ur'ení polohy a sm#ru p%i vnímání vlastního 

prostoru



Senzomotorika

Senzomotorika p%edstavuje sou'innost vnímání a pohybu. Je to soubor proces( 

spojujících oblast receptor( a senzomotorického (smyslového) vnímání s oblastí motoriky 

v rámci psychické regulace 'innosti 'lov#ka. Podn#ty zachycované a vnímané receptory 

(zrakov&mi, sluchov&mi, hmatov&mi, 'ichov&mi, chu/ov&mi, pohybov&mi, polohov&mi, 

tlakov&mi atd.) pomocí nervové soustavy p(sobí na motorick& aparát a vyvolávají v&sledn& 

pohyb. Senzomotorick& systém plní i funkci signálního systému, kter& spojuje vn#j!í sv#t 

s vnit%ními stavy a pot%ebami jednotlivce. 

Jednodu!e m("eme %íci, "e senzomotorika p%edstavuje motorickou akci nebo reakci 

(odpov#1) jednotlivce na podn#ty zachycené zrakem, sluchem, hmatem, 'ichem, chutí a jin&mi 

„p%ijíma'i“.

Psychomotorika

Tento pojem v u"!ím smyslu p%edstavuje souhrn pohybov&ch, motorick&ch aktivit 

'lov#ka, které jsou projevem jeho psychick&ch funkcí a jeho psychického stavu.  Je to 

motorická akce vypl&vající z psychické aktivity ('innosti nebo reakce), odpov#1 jednotlivce na 

podn#ty z oblasti psychick&ch proces( (vnímání, my!lení, pam#/, pozornost, p%edstavivost atd.) 

nebo psychick&ch stav( (nálada, celkové lad#ní 'lov#ka).

Sociomotorika

Pojem sociomotorika je pom#rn# málo pou"ívan& a u nás mén# znám& pojem. 

P%edstavuje pohybové, motorické projevy odrá"ející existenci 'lov#ka v jednotliv&ch sociálních 

skupinách, institucích, v r(zn&ch procesech a oblastech spole'enského "ivota i ve spole'nosti 

jako celistvém systému. Je to také motorická odpov#1 jednotlivce na podn#ty ze sociální sféry. 

Zahrnuje pohyb, chování, akce a reakce 'lov#ka v rodin#, mezi vrstevníky, v práci, ve !kole, ale 

i pohyb vyjad%ující vztah; schopnost pohybovat se v r(zn&ch charakteristick&ch skupinách. 

D(le"itá je i zp#tná vazba, p(sobení na rozvoj pohybu, smysl(, pozitivních vlastností, na rozvoj 

osobnosti ve spole'ensk&ch vztazích. Sociomotorika je p%edpokladem sociální komunikace. 

4.2.3 Stimulace



Dle Blahutkové (2003) stimulace znamená podn#cování, povzbuzování k 'innosti, 

chování, konání, reagování. Poskytuje jednotlivci (p%íp. skupin#) podn#ty r(zné kvality 

(obsahu, hodnoty), kvantity (mno"ství) a intenzity (síly, ú'innosti). Podn#cuje dosa"ení vy!!í 

úrovn#, dal!í r(st a rozvoj.

Stimulace je v&znamná v ka"dém v#ku, u zdrav&ch i nemocn&ch. Pot%ebují ji lidé zdraví 

i ohro"ení, posti"ení i naru!ení. M("e b&t spontánní, p%irozená – ve smyslu b#"ného 

povzbuzování (nap%. v rodin#). M("e v!ak b&t i cílená, zám#rná, terapeuticky anebo 

terapeuticko-v&chovn# vedená, p%esn# zam#%ená na ur'ité oblasti, kde je d(le"itá podle 

specifick&ch pot%eb jednotlivce.

Stimulace neuromotoriky znamená podn#cování motorického v&voje z hlediska nervové 

soustavy, tj.

• podn#cování motoriky vzhledem k jednotliv&m v&vojov&m obdobím

• podn#cování celkové hybnosti, tj. podn#cování jemné a hrubé motoriky, koordinace 

pohyb(, orientace v prostoru, rovnováhy, uv#domování si t#lesného schématu a 

uplatn#ní hybnosti p%i individuální pohybové aktivit# a expresi. 

Z této oblasti m("eme je!t# vy'lenit podn#cování smysluplné hybnosti. P%i nedostatku 

podn#t( se toti" v#t!inou vytvá%ejí pohybové stereotypy (tiky, hypermotorika), je" je mo"né 

vhodnou stimulací upravovat.



4.3 Vymezení a obecná charakteristika komplexu motorick"ch schopností

Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivce projevující se ve v&sledcích 

pohybové 'innosti. P%edpokládáme, "e v jistém ohledu limitují v&konové mo"nosti jedince a ve 

svém komplexu p%edstavují i ur'it& „strop“, kter& p%ekro'it nelze. (M#kota, Novosad 2005)

4.3.1 Koordina&ní a orienta&ní schopnosti senior+ uplat,ující se p'i tanci

Koordina&ní (obratnostní) schopnost

Pohybová koordinace je jednou z hlavních slo"ek celého spektra pohybov&ch 

schopností; mnohdy se pro ni pou"ívá termín obratnost. Koordinovat znamená uspo%ádat, 

uvád#t v soulad, vná!et %ád. V p%ípad# pohybové koordinace jsou uvád#ny do souladu 

(koordinovány) p%edev!ím díl'í pohyby 'i pohybové fáze tak, aby vytvo%ily harmonick& celek 

pohybového aktu. Jde v podstat# o schopnost zvládnout slo"ité pohyby, rychle si osvojit a 

zdokonalit ur'ité dovednosti a ty pak ú'eln# uplatnit ve slo"it#j!ích pohybov&ch strukturách. 

P%i pohybové aktivit# také celé t#lo m#ní neustále svoji pozici v prostoru v souladu 

s okolím, p%i'em" udr"et 'i obnovit rovnováhu zejména p%i rychl&ch a prostorov# rozsáhl&ch 

pohybech není jednoduché.

P%i tanci je nutné uskute'+ovat pohybovou aktivitu v nále"itém rytmu (v souladu 

s hudbou apod.). K tomu je nezbytná motorická koordinace. Ta umo"+uje provád#ní r(zn&ch 

slad#n&ch pohybov&ch 'inností za r(zn&ch podmínek a v nejr(zn#j!ích situacích. 

(M#kota, Novosad, 2005).

Bohu"el s v#kem stoupá vliv r(zn&ch chorob a oslabení, které zhor!ují taktilní 

senzitivitu (nap%. citlivost hmatu), svalovou sílu, zrakovou kontrolu, rozsah pohybu, co" se 

projevuje ur'itou nestabilitou postoje a v!eobecn&m poklesem koordinace a obratnosti. Tím 

v!ím je do zna'né míry naru!ována a postupn# sni"ována i odvaha ke kreativnímu vyjád%ení 

v tane'ním pohybu. Star!í 'lov#k se tak dostává do jednotvárn&ch vzorc(, které se opakují.

Charakter pohybu rozvíjejícího obratnostní p%edpoklady musí brát ohled na v#k a 



schopnosti jedince. Pohyb by m#l b&t p%im#%en& a koordina'n# nenáro'n&. Nebezpe'né jsou 

rychlé pohyby s rotací a p%edklony.

Doporu'ené tane'ní pohyby pro skupiny (páry) 'i jednotlivce:

• zm#ny postoj(, krokové variace

• zm#ny sm#ru pohybu v omezeném prostoru

• kreativní pohyb na hudební doprovod

• kolové tance

V&znam koordina'ních schopností: 

• p%ízniv# ovliv+ují ji" d%íve osvojené dovednosti

• ovliv+ují estetické pocity, radost a uspokojení z pohybu

• urychlují a zefektiv+ují proces osvojování nov&ch dovedností

• p(sobí harmonicky

Orienta&ní schopnost

Klí'ovou veli'inou pro tanec je prostor – ka"dé t#lo existuje v prostoru, je prostorem 

poznamenáno a velmi ovliv+ováno v klidu i v pohybu.

Prostor je tane'níkovi prvním partnerem. Tane'ník pracuje s p%edstavou prostoru 

vn#j!ího – prost%edí, ve kterém t#lo objektivn# existuje a jeho" kvalitu i rozm#r lze 

p%edstavivostí zásadn# obm#+ovat, a tak p(sobit na pro"itek t#la. (Bla"í'ková, 2004)



4.3.2 Kondi&ní schopnosti senior+ uplat,ující se p'i tanci

Má-li b&t ú'inek tane'ního pohybu senior( p%ízniv& a z%eteln&, je nutné respektovat 

v#ková specifika stárnoucího organismu, zdravotní stav, faktory motivace, dosa"enou úrove+ 

pohybov&ch dovedností i zdatnost ú'astník(. Tane'ní pohyb by m#l navozovat uvoln#ní, 

psychickou pohodu a zárove+ radost a spontánní pro"itek. 

Kondice – toto ozna'ení se u"ívá ve smyslu v!estranné fyzické a psychické 

p%ipravenosti k motorickému, p%edev!ím sportovnímu v&konu. Úrove+ této p%ipravenosti 

podmi+uje realizaci pohybového v&konu. Mezi pohybové schopnosti, u nich" je podmínkou 

závislost na funk'ní p%ipravenosti systém( bioenergetického zabezpe'ení, %adíme silové, 

rychlostní a vytrvalostní schopnosti. (M#kota, Novosad, 2005) 

Zásady zat#"ování star!ích osob popisuje Bart(+ková (2004): 

• frekvence – 2-3krát t&dn#,

• doba trvání – alespo+ 30 minut,

• intenzita – hodnocená ob#hovou reakcí na zát#" (tréninková SF = SF170- v#k),

• charakter – vytrvalostní cyklická 'innost (kardiorespira'ní aparát), zdravotní 

kondi'ní gymnastika (cvi'ení kloubní pohyblivosti, protahovací a vyrovnávací 

cviky, nácvik relaxace, dechová cvi'ení, rytmická dynamická cvi'ení), posilování,

• zat#"ování – pozvolné, postupné, daleko pomalej!í ne" u mlad!ích osob, zalo"ené na 

rozvoji vytrvalosti ve vhodné intenzit# zatí"ení, zvy!ování fyzické zdatnosti,

• kontraindikace – rychlé zm#ny polohy hlavy, tvrdé doskoky, koordina'n# velmi 

náro'ná cvi'ení, vylou'ení dlouhodobého zat#"ování nosn&ch kloub( (u obézních), 

vylou'ení statick&ch cvi'ení (u kardiak(, hypertonik(), nadm#rné horko 

(termoregula'ní labilita), vysoká nadmo%ská v&!ka (vliv hypoxie na rozvoj plicního 

'i mozkového edému)

• délka "ivota – je geneticky dána (naprogramovaná), ale je ovlivn#ná v&"ivou, 

re"imem, "ivotním stylem (uplat+ující se vlivy stresu nebo naopak pohybové 



aktivity), zdravotním stavem.

4.4 Tanec

Tanec pat%í neodmysliteln# k "ivotu lidí od nejstar!ích dob. Vlivem m#nících se 

spole'ensko–kulturních podmínek pro!el postupn# %adou v&vojov&ch zm#n. M#nily se jeho 

funkce, které vypl&valy z pot%eb spole'nosti a tane'ní aktivity, získávaly jinou podobu a jin& 

rozm#r. Od své prvotní funkce u"itné, která se projevovala zejména v nejstar!ích dobách, se 

posunul jeho v&znam k funkci zábavné, která je v sou'astné dob# funkcí hlavní a jeho v&voj 

sm#%uje k funkci estetické. 

Tanec odhaluje p%edev!ím citov& stav 'lov#ka, proto je nutné hledat vazbu na pohyb, 

kter& vyjad%uje a odrá"í specifickou hladinu du!evního rozpolo"ení 'lov#ka. Tanec obna"uje 

(díky lidskému t#lu) m#%ítko na!eho vnit%ního a vn#j!ího prostoru, na!i du!i. Ve form# 

uvol+ující zábavy, hry slou"í tanec jako terapie v rovin# psychologické se z%etelem zmír+ovat 

tenzi z p%emíry informací technické spole'nosti, ale také slou"í jako terapie fyziologická pro 

vykompenzování t#lesn&ch handicap(. (Jebavá, 1999)

4.4.1 Teorie tance

První záznamy o n#m pocházejí ji" ze star!í doby kamenné, kdy neznám& 'lov#k na 

st#nu jeskyn# Cogul v severním $pan#lsku nakreslil tan'ící mu"e a "eny. 

D(le"itost tance v "ivot# lidsk&ch spole'enství byla zejména v ran&ch kulturách 

prvo%adá. Vycházíme-li ze skute'nosti, "e tanec vznikl jako radostn&, ale i depresivní projev 

vyrovnání nebo vystup+ování vnit%ního nap#tí lidského nitra, zjistíme, "e se z n#ho stal 

v r(zn&ch etapách lidstva v&znamn& 'initel nábo"ensk&, politick&, kulturní, spole'ensk& a 

v neposlední %ad# zábavn&. Na po'átku 20. století dochází jak v Americe, tak i v Evrop# k velké 

prom#n# tance v zábavu. (Bala!, 2003).

Jako p%ehledné se nám jeví rozd#lení tance do t#chto kategorií: 

 (http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/tanec/web/pages/zaver.html)

1. Lidov& tanec

http://is.muni.cz/do/1499/el/estud/fsps/ps09/tanec/web/pages/zaver.html


2. Klasick& tanec

3. Moderní a jazzov& tanec 

4. Spole'ensk& tanec

5. Sou'asné tane'ní styly

Ve tvorb# tane'n#-pohybového programu pou"ívám lidov& tanec, a proto bych ho ráda 

více popsala a rozebrala.

Lidov" tanec je um#leck&, realistick& odraz "ivota lidu. Lidé skrze n#j zábavnou 

formou vyjad%ovali a vyjad%ují zcela nenásiln# a p%irozen# své "ivotní situace, národní povahu a 

tradice. Dochází zde zárove+ k vyvá"enému spojení um#lecké slo"ky hudební, pohybové 

i v&tvarné (kroje). 

Kos (1973) rozd#luje historická období v&voje lidového tance na:

• Nejstar-í vrstvu - která se vyzna'uje ob%adními tanci a chorovody, zasazuje do doby 

pohansk&ch Slovan(. Jedná se o tance nej'ast#ji ve form# ch(ze ruku v ruce za 

doprovodu jednoduché hudby nebo zp#vu. Pat%í sem svatební a poh%ební tance, 

vyná!ení moreny, tance kolem svatojansk&ch oh+(. Do této skupiny jsou také 

za%azovány mu"ské sólové tance zvané skoky. Typick&mi zástupci jsou odzemky, které 

se vytvá%ely v souvislosti se stav#ním sala!í, verbu+ky s tématikou verbování na vojnu a 

mnoho dal!ích, jako cigán, mar!, vov'ácká atd. Mu"i je mohli tan'it sólov# i skupinov#, 

kdy tanec byl oby'ejn# zahájen voln&m úvodem se zp#vem. Za%azují se sem i tance 

cechovní 'asto provád#né s nástroji typick&mi pro dané cechovní povolání. 

• Druhou skupinu - za%azuje do období 16. a 17. století. Typické jsou pro ni to'ivé tance 

s charakteristick&m otá'ením na míst# a to v páru i jednotliv# (p%edev!ím d#v'ata). Pat%í 

sem tance jako sedlácká, vrt#ná, danaj, 'ardá! a dal!í. 

• Poslední období - spadá do 17., 18. a 19. století. Je to doba tanc( figurálních, p%i 

kter&ch se v pr(b#hu jedné písn# obm#+uje ustálená %ada krokov&ch variací. D#lí se na 

mlad!í (17. a18. století), kam pat%í tance man"estr a tance se st%ídav&m taktem naz&vané 

mateníky, a star!í (konec 18. a 19. století), kdy se figurální tance v 'asech národního 



obrození staly velice roz!í%ené a oblíbené. Pat%í sem polonéza, val'ík, mazurka, kvapík a 

polka. 

Lidové tance na území dne!ní )eské republiky rozd#lujeme také z pohledu místního. 

Na!e lidová kultura se d#lí na oblasti západní, kam pat%í )echy a západní a st%ední Morava 

(Haná, Horácko, v#t!ina Podhorácka) a kde p%eva"uje instrumentální typ folklóru. V"chodní 

oblast zasahuje do v&chodní Moravy (La!sko, Vala!sko a Slovácko) s typick&m vokálním 

typem folklóru. 

• Západní oblast - s instrumentálním typem folklóru obsahuje lidové písn# p%evá"n# 

v durov&ch tóninách, s molov&mi nebo archaick&mi tóninami se tém#% nesetkáme. Písn# 

jsou z%eteln# 'len#né, 'asto tane'n# lad#né a jsou komponovány 'asto v t%ídobém rytmu. 

P(vod instrumentálního charakteru písn# nacházíme v barokní a klasické um#lé hudb#. 

Typick&mi hudebními nástroji jsou housle, klarinety, dudy aj. Oblast )ech je!t# d#líme 

podle charakteru hudby na území dudácké, kam spadají celé ji"ní a jihozápadní )echy, a 

pro zbytek )ech je veden název území hudecké. V dudácké oblasti se vyskytují 

p%edev!ím tance to'ivé, kole'ka a dokole'ka, v ostatních místech jsou to p%edev!ím 

tance figurální (Binderová, 1990). 

• V"chodní oblast - s vokálním (zp#vn&m) typem folklóru je charakteristická to'iv&mi 

tanci. Hojn# se pou"ívají m#kké a tvrdé ale i archaické tóniny. Písn# jsou slo"it# a bohat# 

rytmicky 'len#né, tane'ní písn# jsou nej'ast#ji v 2/4 rytmu. V hudb# se 'asto setkáme 

s lidov&mi nástroji jako pí!/ala, fujara a dal!í (Binderová, 1990). 



4.5 Hudba

Jedním z odv#tví um#ní je hudba. Probíhá v 'ase, lze ji tedy za%adit k dynamickému 

um#ní, stejn# jako pohybové um#ní balet, tanec, scénické skladby. Hudba p(sobí p%edev!ím na 

citovou stránku 'lov#ka. Nejen charakter hudební skladby, rytmické 'len#ní, ale hlavn# melodie 

ovliv+ují jeho náladu, pozitivn# ovliv+ují lidskou 'innost. Míra vlivu hudby závisí na citové 

vnímavosti poslucha'e, na obecném i hudebním vzd#lání, na momentálním psychickém i 

fyzickém stavu. Hudba má v jedinci evokovat ur'ité p%edstavy, asociace nebo du!evní stavy. 

Hudba má schopnost nastavit psychiku 'lov#ka do ur'ité nálady. N#kdy m("e p(sobit a" 

sugestivn#. P(sobí té" na fyzickou stránku, m#ní svalov& tonus. )lov#k se lépe koncentruje, 

jeho 'innost dostane rytmus a tempo. U t#lesn&ch cvi'ení se zv#t!uje rozsah pohybu, oddaluje 

se únava.

Je známo, "e klidná, melodická hudba má siln& emo'ní vliv, "e hudba lé&í. Zá"itky 

z poslechu hudby m("ou v&razn# zm#nit pohled na sv#t, chování a jednání jedince. Vnímání 

hudby vyvolává v poslucha'i estetické zá"itky, povzná!í jej, obohacuje jeho vnit%ní pro"itkov& 

sv#t. Muzikoterapie je ov#%ená metoda, která má své jasné pozitivní ú'inky v oblasti prevence 

nebo lé'ení psychick&ch poruch. I na!i p%edkové m#li v této oblasti kladné zku!enosti. Ve 

starém Egypt# ozna'oval hieroglyf pro hudbu „ radost a dobré "ití“. ($tilec, 2004)

4.5.1 Funkce hudby

Pojem funkce chápeme jako p(sobení um#ní na 'lov#ka a spole'nost, které je vázáno na 

ur'ité pot%eby a velmi úzce souvisí s ú'elovostí. P(sobení hudby bychom mohli teoreticky 

rozd#lit do dvou oblastí. První oblast by zahrnovala p+sobení díla sama o sob! a do oblasti 

druhé by spadalo p+sobení díla na konkrétního adresáta. Hudební dílo samo o sob# 

p%edstavuje propracovanou a ucelenou soustavu zvukov&ch útvar( mající svoji obsahovou a 

v&znamovou stánku.

Hudba hudební aktivita 'lov#ka je lidsk&m v&tvorem, kter& plní v lidském bytí n#kolik 

funkcí. Prom#ny "ivota spole'nosti, r(zné epochy a historická období vyvolávají restrukturaci 

funkcí hudby. Ve slo"it#j!ích organizovan&ch spole'enstvech je nutno odli!it fungování hudby 

v('i jednotliv&m vrstvám a skupinám. 



Funkce hudby (Jebavá J., Kapitoly z d$jin tance a mo"nosti terapie):

• Estetická funkce – um#lecké dílo ve vztahu k adresátovi vyvolává estetické 

zá"itky, povzná!í jej, prohlubuje jeho vnit%ní pro"itkov& sv#t, 'ím" plní funkci 

estetickou. Poslucha' se zmoc+uje podn#t( a nalézá v díle jejich duchovní hodnoty. 

Cílem estetické funkce je tedy navození estetické libosti.

•  U"itná funkce – díla s touto funkcí se soust%e1ují na jiné cíle ne" estetické 

p(sobení. Jejím prvo%ad&m úkolem je konkrétní u"itkovost. V tomto smyslu je do 

u"itné hudby za'len#na zejména hudba spojená se socializa'ními aspekty, hudba 

tane'ní, pochodová, reprezentativní atd.

• Zábavná funkce – toto ozna'ení zd(raz+uje zábavné cílení hudby. Je ur'ena 

k rekrea'nímu poslechu bez nutnosti v#t!ího soust%ed#ní, n#kdy plní funkci zvukové 

kulisy. 

4.5.2 Tanec a hudba

Pohyb a hudba k sob# neodmysliteln# pat%í a v"dy pat%it budou. Hudba je prost%edkem, 

kter& je úzce spjat s tancem.

Hudba spojená s pohybem je jednou z forem, která kladn# p(sobí na emocionální 

stránku seniora. Vede ke kultivaci osobnosti i pohybu, má vzbuzovat pocit uspokojení a 

zlep!ovat dobrou náladu. M("e pot#!it, zaujmout ale i strhnout nad!ení nebo dokonce vylé'it 

t#"kou skleslost. Samoz%ejm# ne ka"dé dílo p%iná!í tento zá"itek ka"dému. Av!ak kdokoliv sly!í 

víc ne" pouh& zvuk, najde si hudební skladby pro své cít#ní. Také tane'ní pohyb má tuto 

emociální sílu. Pro toho, kdo se pohybuje, ale té" pro diváka, kter& pronikav#ji vidí. Jestli"e se 

tyto dva um#lecké projevy spojí, mohou dosáhnout závratného emocionálního p(sobení.

S tancem a hudbou je neodmysliteln# také spojen zp#v. Zp#v má prokazatelné pozitivní 

ú'inky. D(vodem m("e b&t radost ze "ivota nebo i snaha potla'it smutek. Je prokazatelné, "e 

zp#v a pohyb p%i hudb# pozitivn# ovliv+ují náladu i psychické procesy v autonomním nervovém 

systému.





 4.6 Tane&n!-pohybová terapie

"M$li bychom b't schopni ud$lat jakékoliv p%edstavitelné pohyby a pak si vybrat ty, které se 

zdají b't nejvíce vhodné a "ádoucí pro na#i vlastní p%irozenost."

Rudolf Laban 

4.6.1 Tane&n!-pohybová terapie a její charakteristika

Tane'n# - pohybová terapie pat%í mezi psychoterapeutické sm#ry zam#%ené na t#lo. 

Jejich náplní je propojování neverbální zku!enosti s verbálním pojmenováním a nalezení 

souvislostí v "ivot# jedince. Terapeutick& potenciál pohybu v tane'n#-pohybové terapii spo'ívá 

v tom, "e: 

• ji" samotn& tv(r'í proces pohybové improvizace je lé'iv&

• ur'ité pohybové vzorce souvisí s ur'it&mi vzorci psychick&mi a roz!í%ení 

pohybového rejst%íku m("e p%inést odpovídající zm#nu v psychické oblasti

• pohyb m("e vést k uvol+ování a uv#domování si s ním spojen&ch obsah( - emocí a 

vzpomínek

Dle Stanton-Jonesové (in: )í"ková, 2005, str. 33) je tane'n#-pohybová terapie 

definována jako „psychoterapeutické u"ití pohybu v procesu, jeho" ú'elem je dosa"ení emo'ní a 

fyzické integrace jedince.“

Payneová (in: )í"ková, 2005, str. 33) definuje tane'n#-pohybovou terapii jako „u"ití 

kreativního pohybu a tance v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyu"íván 

jako prost%edek k dosa"ení integrace osobnosti.“

Tane'n#-pohybovou terapii lze pova"ovat za expresivní terapeutick& postup. ()í"ková, 

2005, str. 33). Vym#tal (2000) charakterizuje expresivní terapeutické postupy jako umo"+ující 

redukovat úzkost a uvolnit tak latentní tendence, externalizovat pocity úzkosti a strachu. 

Expresivními postupy v psychoterapii myslíme takové metody, p%i kter&ch se pacient vyjad%uje 

verbáln# i neverbáln# prost%ednictvím specifického média, um#leckého – pohybového. Pou"ití 

um#leck&ch prost%edk( umo"+uje díky ni"!í v#domé kontrole projevu expresi emocí 

uv#domovan&ch i skryt&ch za manifestovanou úzkostí, abreakci (od"ití emocí), a tím prevenci 



sociáln# mén# p%ijatelného jednání. ()í"ková, 2005, str. 34)

Metoda tane'n#-pohybové terapie umo"+uje pacientovi, aby lépe poznal své t#lo, sv(j 

pohybov& styl a jeho souvislost s osobnostními rysy a aktuálním emo'ním stavem. V procesu 

tane'ní terapie se klade d(raz na pojmenování akce. D(le"ité je propojení pohybu, atmosféry a 

emoce a p%esného pojmenování. Takto má pacient lep!í mo"nost uv#domit si své pocity a 

struktury chování v sob# samém. Prom#na 'i spí!e integrace nev#dom&ch obsah( do v#domí je 

hlavním aspektem procesu tane'ní terapie. Tane'n#-pohybová terapie vychází také 

z p%edpokladu, "e rozvojem pohybového repertoáru lidé za"ívají mo"nost rozvíjet svou jistotu, 

spontaneitu a p%izp(sobivost.  Díky pohybu a tanci se vnit%ní sv#t osobnosti stává patrn&m, 

hmatateln&m. Tane'ní terapeuti vytvá%ejí prost%edí, kde pocity mohou b&t bezpe'n# vyjád%eny. 

()í"ková, 2005, str. 34)

4.6.2 Vznik, v"voj a v"znamné osobnosti tane&ní terapie

Tane'n#-pohybová terapie vd#'í za sv(j vznik rozvoji moderního tance na po'átku 20. 

století. Této form# tance, která zd(raz+ovala v&raz pro"itku a autenticitu pohybu, p%edcházela 

forma klasická, tedy balet, kter& se rozvíjel v 16. a 17. století zejména ve Francii, Itálii, Rusku a 

byl velmi oblíben& zvlá!t# u dvora. ()í"ková, 2005, str.23)

Tane'n#-pohybová terapie se za'ala utvá%et po druhé sv#tové válce a propojovala v sob# 

poznatky psychoterapie a zku!enost moderního tance. První tane'ní terapeuti nem#li 

psychoterapeutické vzd#lání, byli to v#t!inou u'itelé tance, kte%í ve spolupráci s psychiatry 

vyu"ívali mo"nosti tance ke komunikaci s pacienty z uzav%en&ch odd#lení v psychiatrick&ch 

lé'ebnách, zejména s t#mi, kte%í nebyli p%ístupní verbální terapii. ()í"ková, 2005, str. 25)

Mezi hodnoty, které vyznávali pr(kopníci moderního tance, pat%ila spontaneita, 

autenti&nost individuálního v"razu, v!domí t!la a v"raz emoce. Objevovala se témata, která 

zd(raz+ovala d(le"itost vztah( a konflikt( mezi lidmi. Tyto tendence v moderním tanci m#ly 

v samém po'átku zásadní vliv na rozvoj tane'n#-pohybové terapie. ()í"ková, 2005, str. 24). 

Stanton- Jonesová (in )í"ková, 2005, str. 24) uvádí: „Rozvoj tane'n#-pohybové terapie by byl 

nemysliteln& bez um#leck&ch a choreografick&ch zám#r(, které vyzdvihovaly p%ímou 

emocionální zku!enost a z%íkaly se formalismu.“ 



Vznik tane&n!-pohybové terapie ve Spojen"ch Státech Americk"ch

Za dv# hlavní osobnosti, které se podílely na rozvoji tane'n#-pohybové terapie 

v Americe, lze pova"ovat tane'nice Marian Chaceovou a Francizku Boasovou.

Marian Chaceová vystudovala a vyu'ovala tanec ve Washingtonu D.C. v letech 1920 – 

1940. Pe'liv# sledovala pohybov& projev a komunikaci sv&ch student( b#hem v&uky a za'ala 

se zajímat o jejich individuální motivaci a psychologické pot%eby. Postupem 'asu se je!t# více 

zam#%ovala na individuální pohybov& projev a jeho souvislost s aktuálním du!evním stavem a 

psychick&mi pot%ebami ne" na samotnou tane'ní techniku. Experimentovala s metodou, kterou 

sama nazvala „ komunikace tancem“. Pozd#ji za'ala pracovat se skupinami pacient( na klinikách 

a za'ala spolupracovat s psychiatry a psychology. Stála u zrodu Americké asociace tane'ní 

terapie (American Dance Therapy Associaction – ADTA) a v roce 1966 byla zvolena její první 

prezidentkou.

 Francizka Boasová vyu'ovala kreativní moderní tanec d#ti v psychiatrické lé'ebn# 

Bellevue v New Yorku ve 40. letech 20. století. U sv&ch pacient( se sna"ila o zm#nu obrazu 

t#la zprost%edkováním nov&ch mo"ností pohybu. Boasová té" vyu"ívala pohyb u d#tsk&ch 

pacient( k usnadn#ní verbalizace fantazijních obraz(.

Postupn# do!lo k rozpracování konceptu tane'n#-pohybové terapie, na kterém se 

podíleli jak tane'níci, tak psychologové a psychiat%i. Mezi dal!ími osobnostmi m("eme 

jmenovat nap%íklad Trudi Schoopovou, která se specializovala na práci s pacienty 

s psychotick&m onemocn#ním, dále Mary Whitehouseovou, Blance Evanovou a Iljan 

Espenakovou, které se zab&valy vztahem mezi pohybem a neurotick&m procesem, a mnoho 

dal!ích. ()í"ková, 2005, str. 26)

Vznik tane&n!-pohybové terapie v Evrop!

Hlavním místem rozvoje tane'n#-pohybové terapie ve Velké Británii bylo Laban Centre 

for Movement and Dance v Lond&n#. Zde se zab&vali hlavn# pozorováním a pohybovou 

diagnostikou ve spolupráci s americkou ADTA. V roce 1982 byla v Lond&n# zalo"ena 

Association for Dance Movement Therapy. Tane'ní terapeuti v Anglii, z nich" m("eme 



jmenovat nap%. Lynn Craneovou nebo Catalinu Barvi'ovou, rozvinuli sv(j vlastní zp(sob práce, 

kter& byl ovlivn#n my!lenkami Rudolfa Labana. (Payne, 1992), 

K zakladatelkám ve Francii pat%í Rose Gaetnerová, která a" do roku 1990 u'ila a 

rozvíjela terapeutickou techniku vycházející v tomto p%ípad# z klasického tance. Ve Francii v!ak 

v sou'asné dob# nejsiln#j!ím proudem je pojetí tane'ní terapie jako tzv. primitivní exprese, 

jeho" základy polo"ila France Schott – Billmannová v roce 1977 (Blí"kovská, 1999, str. 67)

V roce 1993 byla zalo"ena Evropská asociace tane'ní terapie (AEDT). Vznikla díky 

francouzské iniciativ# a sdru"uje nyní !est národních asociací ze 'ty% evropsk&ch zemí – 

z Francie, Itálie, .ecka a Belgie. ()í"ková, 2005)

Tane&n!-pohybová terapie v )eské republice

V literatu%e m("eme najít zmínky o vyu"ívání pohybov&ch technik v psychoterapii, o 

tanci se okrajov# zmi+uje nap%íklad Kratochvíl, stejn& autor uvádí v rámci neverbálních technik i 

psychogymnastiku, s ní" je spojováno zvlá!t# jméno PhDr. Hany Junové. Psychogymnastika 

spojuje prvky tance, pantomimy a gymnastiky.

Dále se s tancem mohou setkávat nap%íklad ú'astníci v&cviku neverbálních technik pod 

vedením Jitky Vod+anské a ostatních terapeut(, kte%í se zab&vají vyu"itím práce s t#lem 

v psychoterapii. 

V letech 1996-1999 prob#hl v pra"ském Duncan Centre v&cvik v tane'n# pohybové 

terapii pod vedením terapeut( Americké asociace tane'n#-pohybové terapie. V lét# roku 2002 

byla zalo"ena )eská tane'n#-terapeutická asociace. Krom# toho jsou u nás také organizovány 

kursy technik zam#%en&ch na t#lo, bioenergetiky a ji" zmín#né primitivní exprese, která také 

vyu"ívá tane'ní prvky. Nad klasickou tane'ní a pohybovou terapií p%evzala zá!titu ADTA, 

Spole'nost pro tane'ní a múzickou v&chovu, Duncan Centre Praha a NROS (Nadace pro rozvoj 

ob'anské spole'nosti).()í"ková, 2005, str. 28)

4.6.3 Teoretické principy tane&n!-pohybové terapie a jejich v"znam

„Práce tane'n#-pohybové terapie se %ídí dle )í"kové (2005, s. 34-35) p#ti principy.“

• T#lo a mysl jsou v neustálé vzájemné interakci (citováno in Stanton – Jones, 1992, str. 



8). V praxi to znamená, "e klienti jsou v tane'n#-pohybové terapii vedeni k propojení 

verbálního vhledu s pohybovou zku!eností.

• Pohyb reflektuje osobnost. Tane'n#-pohybová terapie vychází z n#kter&ch 

psychologick&ch teorií. Jedná se nap%. o my!lenky S. Freuda, W. Reicha, studie 

o neverbální komunikaci a jiné.

• Ú'innost tohoto p%ístupu závisí zejména na vztahu terapeuta a klienta. V tane'n#-

pohybové terapii se vztah mezi terapeutem a klientem utvá%í pomocí pohybu a umo"+uje 

zm#ny chování. (citováno in Stanton – Jones, 1992, str. 9) Na rozdíl od 

psychoterapeutick&ch sm#r(, ve kter&ch jsou terapeutovy reakce na klienta v první %ad# 

verbální, v tane'n#-pohybové terapii reaguje terapeut zrcadlením pohybu, synchronizací 

nebo interakcí s pohybem klienta. V praxi se proto vyu"ívá u osob, které nemohou 

vyu"ívat terapie verbální.

• Pohyb, stejn# jako sny, kresba, malba nebo volné asociace, m("e b&t projevem 

nev#domí. Nev#domí je definováno jako du!evní obsahy, které nejsou p%ítomny 

v oblasti v#domí, a zahrnuje my!lenky, pocity a p%edstavy, které byly potla'eny. 

Mechanismem terapeutické zm#ny nev#dom&ch obsah( je proces, kdy se z pohybu 

stává symbol.

• Vytvá%ení pohybu v interpretaci má samo o sob# jist& terapeutick& ú'inek, proto"e 

umo"+uje 'lov#ku experimentovat s nov&mi zp(soby pohybu, které vytvá%ejí novou 

zku!enost bytí ve sv#t#. D(le"it&m aspektem je zde kreativní proces, kter& je stejn# jako 

v malb#, plastice, hudb# nebo divadle, tak i v tanci nev#dom&m zdrojem tvo%ivé 

inspirace vyjad%ované pomocí symbol(. Formou aktivní p%edstavivosti je autentick& 

pohyb (Wyman-McGinty, 1998).

4.6.4 Cíle tane&n!-pohybové terapie a cílové skupiny

Základní cíle tane'ní terapie jsou zárove+ obdobné i odli!né od cíl( jiné psychoterapie. 

V#domí sebe sama, p%ijetí sebe sama, jasn#j!í vnímání druh&ch, vytvá%ení uspokojiv&ch vztah( 

a schopnost p%ijmout volbu a u'init volbu pro sebe, to jsou v zásad# v&sledky terapeutického 

procesu. Stejn# tak si i tane'n#-pohybová terapie klade za cíl umo"nit 'lov#ku jasn#j!í vnímání a 



orientaci ve vztazích, vztah k sob# samému ve smyslu porozum#ní a p%ijetí sebe sama, mo"nost 

'init volby a jednat v rámci otev%eného vyjad%ování sebe sama ()í"ková, 2005, str. 35). Snahou 

je vytvo%it bezpe'né prost%edí, otev%ít prostor k vyjád%ení a podn#covat pocit zdraví (Spindell, 

1996).

Tane'n#-pohybová terapie si dle )í"kové (2005, s. 36) klade za cíl dosáhnout:

• emo'ní a fyzické integrace jedince

• v#domí t#la a jeho vztahu k prostoru

• realistického vnímání své vnit%ní p%edstavy o t#le

• akceptace a bezpe'ného zp(sobu zvládání nap#tí v t#le, úzkosti, stresu a potla'ované 

energie

• schopnosti identifikovat a vyjad%ovat své pocity bezpe'n&m a p%ijateln&m zp(sobem

• obohacení pohybového repertoáru

• pomoci p%i kontrole impulsivního chování

Tane'ní terapeut zárove+ pracuje se sv&mi klienty sm#rem ke „zdravému“ t#lu, t#lu 

nesvázanému konflikty, nap#tím a schopnému jednat v rámci otev%eného vyjad%ování sebe 

sama. T#lo by m#lo b&t natolik svobodné, aby mohlo zpracovávat ty stresové momenty a silné 

emoce, které jsou sou'ástí existence 'lov#ka, aby si bylo schopno p%ipustit dan& okam"ik 

a následn# se restituovat do relaxované rovnováhy a bazální celistvosti proud#ní energie 

a vnímat a vyza%ovat "ivot.

Tane'n#-pohybová terapie se tedy zam#%uje na pohybovou zm#nu a p%itom p%ijímá fakt, 

"e mysl a t#lo jsou 'ástí tého" v&razu. Ka"d& 'lov#k by m#l odpovídajícím zp(sobem vnímat 

své vlastní pocity a reagovat na n#, jako"to i na pocity druh&ch, a spontánn# pou"ívat t#lo a jeho 

pohyby jako expresívní prost%edek s jasn&m vztahem k jeho my!lenkám a pocit(m. Pohyb je 

vnímán jako radostná zku!enost, radostné je i pro"ívání smutku a hn#vu, jestli"e byly doposud 



p%íli! zadr"ované.

Podle Hátlové (2002) pohyb nemá kladné nebo záporné hodnocení. N#kdy m("e b&t 

neadekvátní nebo omezen&, ale v"dy se jedná o individuální vyjád%ení jedince, a to takov&m 

zp(sobem, jak&m v daném okam"iku m("e reagovat. Pohyb a tanec jsou pouze nástroji. 

Terapeut vychází více z typick&ch vzorc( chování a pro"ívání 'lov#ka ne" ze stylizované formy 

tance, jako je balet nebo spole'enské tance (a'koliv n#kdy m("eme tyto speciální formy ú'elov# 

pou"ít).

Terapeuti se sna"í umo"nit ostatním pro"ívání na rovin# t#lesn&ch vjem( a impulz( 

a umo"+ují jim komunikovat pomocí akce t#la. Terapeut musí mít nejen bohat& pohybov& 

slovník, ale musí také znát své reakce a vzkazy, které sv&m t#lem vysílá. Komunikace musí b&t 

p%ímá a jednoduchá, jeliko" pohyb je up%ímná reflexe sebe samého, taková, kterou nelze zakr&t 

slovy. Terapeut musí b&t p%ipraven na setkání s hn#vem a nep%átelstvím, stejn# jako s odta"itostí 

a apatií. P%esto"e je role terapeuta 'asto aktivní, musí dbát na to, aby aktivita vycházela z pot%eb 

skupiny nebo jednotlivce, a nikoliv z pot%eb terapeuta. (http://www.adta.org/about)

N#kte%í terapeuti pou"ívají 'ist# tanec, jiní pracují na kontinuu kon'ícím v blízkosti 

psychodramatu a interak'ních technik. Jedni se zab&vají pouze individuální terapií, zatímco 

druzí jsou více nalad#ni na práci se skupinov&m procesem. Ti, kte%í zd(raz+ují tane'ní aspekty, 

mají v#t!í tendenci pou"ívat synchronii pohybu a plynulé pohybové p%echody. Míra verbalizace 

a interpretací je r(zná. Jsou okam"iky, kdy se terapeut nezapojuje, je více pozorovatelem. Pohyb 

se tím stává prost%edkem k náhlej!ímu vyno%ení konfliktu, a v tento okam"ik m("e b&t terapeut 

direktivn#j!í. Pou"ívání hudby se také situaci od situace li!í. Ti, kte%í pracují se skupinou, 

zejména se skupinou hospitalizovan&ch pacient(, mají sklon více vyu"ívat strukturované rytmy 

()í"ková, 2005). 

Cílem je p%edev!ím rozvoj kognitivních, emocionálních a sociálních slo"ek osobnosti 

(Cohen, 1999). Existuje mnoho rovin %ízené pohybové zku!enosti. Ty závisejí na cílech, v#ku, 

posti"ení nebo onemocn#ní klienta a za%ízení, ve kterém lé'ba probíhá.

Cílové skupiny:

http://www.adta.org/about


V#t!ina rodov&ch spole'enství uznávala ji" od pradávna lé'ivou moc tance. Moderní 

spole'nost jeho hodnotu pro terapii a" do 40. let neznala. Tehdy za'ali tane'níci ve Spojen&ch 

státech rozvíjet zp(soby jeho vyu"ití p%i pomoci lidem s du!evními poruchami. Komu m("e 

tane'n#-pohybová terapie pomoci? Nejsou striktn# ur'eny v#kové hranice ani typ posti"ení nebo 

onemocn#ní.

Obvykle se doporu'uje dosp#l&m s emo'ními problémy (nap%íklad s úzkostí a depresí) 

a obtí"emi ve vztazích. M("e b&t ú'inná i u vá"n#j!ích chorob, nap%íklad u schizofrenie, 

maniodepresivních stav(, anorexie a bulimie, obesity i u alkoholové a drogové závislosti 

($ourková, 1996).

Terapie tancem pomáhá v USA p%i rehabilitaci úraz(, stav( po mozkov&ch a srde'ních 

p%íhodách, chronick&ch bolestech, Alzheimerov# chorob#, p%i mentálních a psychiatrick&ch 

potí"ích (Chaiklin, 1999). Na základ# v&zkumu byl zaznamenán i pozitivní vliv terapie u osob s 

cystickou fibrózou (Goodill, 2005).

Dle )í"kové (2005) lze rámcov# popsat jednotlivé aspekty poruch, které lze pova"ovat 

za vodítko pro vyu"ití tane'n#-pohybové terapie v lé'b#.

Jedná se o tyto aspekty: 

• obtí"e ve verbální terapii, neschopnost rozpoznávat, pojmenovávat a vyjad%ovat 

své pocity

• poruchy zp(sobené nerealistick&m vnit%ním obrazem t#la (body-image)

• v&razné nap#tí v t#le, chud& emo'ní projev 'i nekorigovaná hyperaktivita 

v pohybovém repertoáru

• somatické bludy a zvlá!tní obavy o své t#lo

• problémy v komunikaci (nejen nápadn# se projevující v neverbální rovin#)

4.7 Podstata tane&n!-pohybového programu



4.7.1 Zásady tvorby tane&n!-pohybového programu

Metodika ()í"ková, 2005)

Tane'n#-pohybov& program m("e vycházet z principu, "e mezi pohybem a emocemi je 

vztah. T#lo je vyu"íváno jako expresivní prost%edek s jasn&m vztahem k práv# probíhajícím 

my!lenkám a pocit(m. Jedním z hlavních cíl( je tento vztah najít a porozum#t mu.

Dal!ím d(le"it&m faktorem je kreativita, tvo%iv& proces v pohybu. Jak uvádí Vym#tal 

(2000), tvo%ivá 'innost sama má autosana'ní potenciál a 'innostní efekt p(sobí proti 

paralyzujícímu ú'inku a strachu a úzkosti.

Umo"n#ní tvo%ivého procesu vede k otev%ení "ádoucí spontaneity a také m("e dojít 

k abreakci, k odreagování na emo'ní úrovni, ta v!ak není hlavním a jedin&m ú'elem tane'n#-

pohybové programu.

Dle )í"kové (2005) m("eme %íci, "e úst%ední témata procesu tane'n#-pohybového programu 

jsou: 

1. práce s pohybov"m vzorcem, zam!'ení na pohybovou zm!nu

2. vyu.ití tance a pohybu jako prost'edku komunikace

3. p'ípadné verbální zpracování a reflektování pro.itk+

Základem práce s pohybov&m vzorcem jsou tvo%ivé tane'ní improvizace a nev#domé 

volné pohybové asociace. Tuto metodu rozvinula zejména Francizka Boasová a sv(j koncept 

nazvala „psychomotorické volné asociace b#hem tance“. Improvizace vy"aduje spontaneitu, co" 

je pro mnohé obtí"né, pokud na tento zp(sob projevu a pro"ívání nejsou zvyklí. To je t%eba mít 

na pam#ti nejen p%i práci s lidmi, kte%í trpí v d(sledku psychického onemocn#ní (Chodorowová, 

1991). Ne" n#kte%í jedinci 'i skupiny získají odvahu k improvizaci, je t%eba k nim p%istupovat 

opatrn# a aktivity vybírat. Tehdy vedoucí skupiny volí téma, pohybovou hru a setkání více 

strukturuje. Jak Uvádí Yalom (1999, str. 532), d(le"itou otázkou strukturovan&ch zásah( je 

„míra“, d(raz a ú'el. Pohyb je 'asto doprovázen p%edstavami, které jsou vyvolány bu1 na 

základ# fyzick&ch pocit(, vjem(, nebo na základ# spontánních pohyb( a plynou do v#domí. 



Uvedená metoda se spí!e hodí pro neurotické ne" pro psychotické klienty, proto"e pro druhou 

skupinu jsou skute'n# vhodn#j!í více strukturované metody. P%i ur'itém zp(sobu pohybu se 

'asto objevují krom# p%edstav i konkrétní vzpomínky 'i emoce. Úkolem terapeuta je pomoci 

jedinci tyto pocity, vzpomínky 'i p%edstavy vztáhnout k realit# jeho ka"dodenního "ivota, nalézt 

mezi nimi vztah, proto"e jsou pro tyto jedince samy d(le"ité a u"ite'né. ()í"ková 2005, str. 58). 

Pohybovou zm#nou v tane'n#-terapeutickém procesu naz&váme takovou zm#nu, která znamená 

obohacení pohybového repertoáru jednotlivce, tedy jeho mo"ností vyjad%ování sebe sama 

pohybem. Pokud je jedinec schopen roz!í%it sv(j pohybov& repertoár, vyvine si flexibiln#j!í 

postoj a dr"ení t#la a je pravd#podobn#j!í, "e si roz!í%í i v&b#r sv&ch behaviorálních odpov#dí, 

reakcí na situace v b#"ném "ivot#. (Chaiklin, 1975)

Dal!ím d(le"it&m aspektem je pohled na tanec jako na zp(sob komunikace. Vyu"ívá se 

symbolické povahy pohybu, která m("e napomoci zejména klient(m s problémem v oblasti 

komunikace na verbální úrovni, nap%íklad u schizofrenik( nebo autist(. Na základ# tohoto 

zp(sobu komunikace mají lidé mo"nost vyjád%it své pot%eby, pocity a p%ání. Velkou roli zde 

sehrává nalad#ní (kinestetická empatie) terapeuta na klienta, které se d#je na pohybové úrovni. 

Zpo'átku terapeut p%ihlí"í, po ur'ité dob# se za'íná pohybovat s klientem s vyu"itím 

synchronizace a nápodoby pohyb(. Nej'ast#j!í technikou k synchronizaci je zrcadlení klientova 

pohybu (chápající reflexe, nikoliv nápodoba), která nabízí stimulující interakci, vytvo%ení 

empatie a umo"+uje téma rozvinout a následn# i ukon'it (Landischová, 2004a). 

Verbalizace je poslední, nicmén# dal!í d(le"itou sou'ástí celého procesu. T#lesné 

pro"itky jsou p%evedeny do slov, do my!lenek, co" pomáhá jedinci uv#domovat si jejich obsah. 

()í"ková, 2005, str. 61). Jak uvádí Serlin (1993, str. 9) tane'ní terapie klade d(raz na 

pojmenování akce. Zprvu neur'it& pohyb krystalizuje do ur'ité formy a terapeut ho pomáhá 

objas+ovat. Komunikace b&vá p%i tane'n#-pohybovém programu jasná, p%ímá a jednoduchá a 

verbální rozebírání jednotliv&ch úsek( se ponechává na záv#r, i kdy" to nemusí b&t pravidlem. 

N#kte%í terapeuti vyu"ívají p%i práci 'ist# tanec, jiní kombinují tanec a verbalizaci ji" v pr(b#hu 

hodiny.

 Grafová (1999, str. 154) vyty'uje p%i verbálním zpracování pro"itk( následující d(le"ité body: 

• pohodlné usazení v kruhu – ka"d& vidí ka"dého



• povzbuzení ú'astník(, aby sd#lovali zá"itky, které pro n# byly b#hem setkání d(le"ité, 

'asto vede ke chronologickému reflektování

• velmi pozorn# naslouchá obsahu prvních v#t sd#lení t&kajících se t#lov&ch pro"itk(, 

dokud nezíská ze sd#lení „smyslov& obraz“. Následn# ú'astníka p%eru!í a pracuje 

s materiálem, kter& se objevil, pokud ze situace vyplyne, "e je vhodné s ním dále 

pracovat.

Následující dv# podkapitoly navazují na aspekty tane'n#-pohybové terapie a podrobn#ji 

se zab&vají dal!ím v&znamn&m prvkem terapie, kter&m je pr(b#h setkání. Pro ucelení 

problematiky a pochopení pr(b#hu terapie je za%azena struktura hodiny.

4.7.2 Pr+b!h setkání v tane&n!-pohybovém programu

V tane'ní terapii není podstatné, zda klient umí tan'it 'i nikoli. Nemusí mít p%irozen& 

vztah k rytmu nebo k tanci, ani nemusí mít s tancem "ádné p%edchozí zku!enosti. V tane'n#-

pohybové terapii se cení jak&koliv pohyb, ka"dá jeho kvalita, není zde kladen d(raz na 

esteti'nost pohybu, ale naopak na v&pov#1, kterou o sob# ka"d& 'lov#k sv&m pohybem 'iní. 

T#lo je prost%edkem, kterého se vyu"ívá k vytvo%ení vztahu k sob# samému. D(raz je kladen na 

vnit%ní pro"itek b#hem tance, na sebevyjád%ení (Kavanaugh, 1995). Obecn# lze %íci, "e lidé, kte%í 

pot%ebují tane'ní terapii, mají co sd#lovat sv&m t#lesn&m pohybem a vnit%ním nap#tím, i kdy" si 

nemusí b&t vyjád%eného obsahu ve verbálním slova smyslu v#domi ()í"ková, 2005).

Tane&n!-pohybov" program ve skupin!

Od konce !edesát&ch let se za'ali terapeuti zab&vat mo"nostmi integrace verbální a 

pohybové dimenze terapie, kdy ob# 'ásti setkání následovaly za sebou nebo byly pr(b#"n# 

propojeny (Stanton- Jones, 1992, str. 43).

P%i tane'n#-pohybovém programu za'íná hodina v kruhu, aby dal ú'astník(m pocit 

hranic, bezpe'í a p%ijetí v chrán#ném prostoru. Je d(le"ité, "e v kruhu se lidé mohou navzájem 

vid#t. 

Dle )í"kové (2005, str. 62) za'átek hodiny m("e vypadat jako hodina tance 

s protahováním, vyt%epáváním kon'etin, objevováním vyu"ití izolovan&ch 'ástí t#la, zm#n 



rytmu. Terapeut iniciuje kontakt s ka"d&m z pacient(, kdy" kvalitativn# reaguje na jeho 

pohybové vzorce a p%izp(sobuje sv(j pohybov& styl pacientovi. Pohyb za'íná na periferii, to 

znamená, "e na po'átku vycházíme z jednoduch&ch rytmick&ch pohyb( rukou, nohou, hlavy, 

teprve postupn# se zapojuje celé t#lo a pohyby nab&vají na expresivit#. Pohyby nejsou 

terapeutem vym&!leny náhodn#. Terapeut zam#%uje pozornost na pacienty a vybírá pohyby, 

impulsy, které se v kruhu objevují. V#t!inou se jedná o pohyby 'i impulsy, kter&ch si pacienti 

nemusí ani v#domi. Postupn# jsou ú'astníci vyzváni, aby iniciovali sv(j vlastní pohyb, kter& 

ostatní ú'astníci opakují. Toto opakování má jak&si charakter „ocen#ní“ pohybu, jeho potvrzení. 

V pr(b#hu této 'ásti skupinového setkání hraje velkou úlohu rytmus. Zrychlování rytmu spolu 

s dynamick&mi pohyby má v#t!inou funkci uvoln#ní, následuje zpomalení rytmu a zm#na 

kvality pohybu.

Toto „zah%ívací kolo“ má tedy n#kolik funkcí: 

1. zah%átí, rozh&bání a procít#ní t#la ú'astník( tane'ního programu

2. 'áste'né uvoln#ní nap#tí

3. rozpoznání aktuálního psychického stavu ú'astník( a jejich ochoty zapojit se

4. v&b#r tématu, které by mohlo b&t ve skupin# rozpracováno

Soust%ed#ní se na t#lesné pro"ívání a pohyb umo"+uje rozvinout témata, která se objeví. 

Tomu napomáhá i verbalizace t#chto obsah(. N#kte%í tane'n#-pohyboví terapeuti mluví o 

„voln&ch asociacích v pohybu“. Terapeut tedy umoc+uje proces podn#cováním pacient(, aby si 

uv#domili my!lenky a pocity, a pak je m("e nabídnout jako téma, ur'itou „choreografii“ pro 

skupinu jako celek.  ()í"ková, 2005, str. 63)

4.7.3 Role terapeuta

Podle Vym#tala (1987, str. 62) tvo%í psychoterapeutick& vztah „základní rámec, v n#m" 

lze u"ívat psychoterapeutické metody techniky bez obav, "e bychom mohli klienta po!kodit.“ 

)í"ková (2005, str. 65) hovo%í o t%ech základních prom#nn&ch, které by m#ly vztah mezi 

klientem a terapeutem (u'itelem) sytit a nést. Jedná se o:



1. terapeut(v postoj – plná akceptace, úcta a v%elost

2. jeho schopnost vysoké empatie (porozum#ní, vcít#ní)

3. jeho osobnostní rys projevující se zna'nou autenticitou – ryzostí osobnosti a chování

Jak uvádí Yalom (1999), sebepoznání terapeuta hraje roli ve v!ech oblastech terapie. 

)lov#k, kter& se chce zab&vat tane'n#-pohybovou problematikou, by nem#l mít pouze 

terapeutické vzd#lání, ale m#l by také mít bohaté zku!enosti s pohybem, s tancem 'i pohybov&m 

divadlem. M#l by také mít bohat& „pohybov& slovník“, tím se myslí !irokou !kálu na sob# 

vyzkou!en&ch pohybov&ch vzorc(, zp(sob( vyjad%ování se pohybem. M#l by znát sv(j 

pohybov& repertoár a b&t schopen p%ijímat signály a impulsy p%icházející z t#la.

()í"ková, 2005). 

Ka"d& terapeut musí n#kdy odolat p%ání zap(sobit na své klienty. Keller (1989, str. 76) 

upozor+uje, "e „tane'n#-pohyboví terapeuti by m#li kontrolovat poku!ení vztahovat se ke sv&m 

pacient(m jako k publiku. To m("e b&t skute'n# problematické zejména pro terapeuty, kte%í 

sami jsou nebo byli vystupujícími tane'níky. M("e se u nich tedy projevit p%ání vypadat 

navenek tvo%iv#, zaujmout, p(sobit esteticky 'i p(vabn#. Pacienty, jejich" pohyb je 'asto 

nekoordinovan& a p(sobí ztuhl&m 'i mén# estetick&m dojmem, m("e pohled na terapeuta, kter& 

se nechává unést sv&mi pohybov&mi pot%ebami, zúzkostnit 'i odradit od jejich vlastního ryzího 

projevu.“



4.7.4 Realizace stanoven"ch cíl+

Dle Blí"kovské (1998, s. 59-60) tane'n#-pohybová terapie pomáhá nalézat: 

1. radost z funk&ní &innosti a rozvoj kognitivních proces+

Prvotním cílem je uv#dom#ní si svého t#la. Mnozí lidé ztrácejí se sv&m t#lem kontakt 

z d(vod( neaktivity a ani p%ib&vající léta na pru"nosti nep%idají. Opakovan&m cvi'ením m("e 

za"ít radost z ovládání t#la a pocit spolehnutí. Pohyb klienta se stává koordinovan#j!ím, 

pru"n#j!ím, jist#j!ím, leh'ím a rychlej!ím. )lov#k se cítí dob%e ve svém t#le a tento p%íjemn& 

pro"itek pomáhá rozvíjet a upev+ovat t#lesné schéma (Veleta, 2004). Pohyb zárove+ pozitivn# 

p(sobí na rozvoj kognitivních proces( a roz!í%ení pohybov&ch vzorc(. Pozitivn# ovliv+uje 

my!lení, vnímání, pam#/ a koncentraci. (Davis, 1977).

2. jednota t!lesna a du-evna

Pohyb je aktivita jak fyzická, tak psychická. Tane'ní pohyb proto emoce probouzí nebo 

je vyjad%uje (Veleta, 2004). Tanec p%edstavuje %e', kde je t#lo i du!e v harmonii. Jestli"e 

za'neme improvizovat, uvolní se n#co z na!í osobnosti, z na!eho psychického stavu. Pohyb je 

tedy jedním ze spojovacích 'lánk( vnit%ního a vn#j!ího sv#ta. 

3. obnova pozitivního sebep'ijetí

Objektivní t#lesné schéma se velmi 'asto li!í od subjektivního obrazu t#la 'lov#ka, kter& 

si vytvo%il na základ# zku!eností s okolím. V&znamnou zku!eností byl pohled na!í matky 

v d#tství. Hodina tane'ní terapie probíhá p%ed pozorn&ma a laskav&ma o'ima terapeuta. K 

navození pozitivn#j!ího p%ijímání sama sebe, je nutno klient(m nabídnout jednak tane'ní cvi'ení 

synchronizující jednotlivé t#lesné 'ásti a jednak pohled odborníka, kter& jako zrcadlo bude 

odrá"et hodnotu jejich osobnosti. Samoz%ejm# vybíráme cvi'ení relativn# lehká, která jsou 

ú'astníci schopni zvládnout. Pocit nadm#rné obtí"nosti by aktivoval jejich obranné mechanismy. 



4. autonomie

Uv#dom#ní si sama sebe, pocit vlastní integrity a sebep%ijetí m("e vést k osamostatn#ní. 

Klient v mnoha cvi'eních vchází do kontaktu s ostatními a v tane'ním rozhovoru s nimi 

objevuje svoje gesta a postoje. Zárove+ p%ijímá a zpracovává jejich odli!nou tane'ní %e'. Naproti 

druhému si uv#domuje a potvrzuje vlastní existenci. Tento proces vytvá%ení autonomie je velmi 

d(le"it& zejména u psychotick&ch pacient( (Kavanaugh, 1995).

5. t!lesná symbolika

Tanec je %e' t#la, která umo"+uje symbolicky p%ená!et na scénu p%ání, touhy, obavy, 

my!lenky a emoce pozitivní i negativní. Tane'ní sekvence m("e vybít nashromá"d#nou 

agresivní energii, vytan'it m("eme svou radost nebo smutek.  Zárove+ je i zp(sobem neverbální 

komunikace, která je velmi d(le"itá zejména pro klienty s komunika'ními problémy. V!e se d#je 

v neohro"ujícím prost%edí, symbolické a p%ijatelné podob#.

6. sublimace

Podle Schott-Billmannové (1994) je tane'ní terapie zárove+ arteterapií. Nespokojuje se 

s gestem, které n#co symbolizuje, sna"í se objevit krásné symbolické gesto. Pomocí t#la se sna"í 

vytvá%et um#lecké dílo. Nep%edpokládá se studium tane'ní techniky. Krásno v tane'ní terapii 

vypl&vá z autenticity, z opravdovosti pohyb(, které se odvíjejí ze stavu vnit%ní svobody a klidu. 

Tane'ní terapie je tedy 'áste'n# tvorbou um#leckou (um#ní najít krásu sv&ch pohyb() a 'áste'n# 

terapeutickou (objevení svého pravého já). Klient skrze svou um#leckou tvorbu tvo%í sám sebe.



4.7.5 Aplikace tane&n!-pohybového programu v seniorském v!ku

Fyzické i psychické zm#ny ve stá%í p(sobí lidem zna'né problémy. Vhodn# 

p%izp(sobené hodiny tane'n#-pohybového programu mohou poskytnout snadn#j!í vyrovnání 

se s pocity, které jsou pro seniora typické, jako je nap%íklad pocit mén#cennosti, bezmocnosti 

a strachu. Vnit%ní soudr"nost 'len( skupiny nabízí nové 'i op#tované sociální kontakty. Je 

nutné dodr"ovat jisté zásady zat#"ování senior( odvíjející se od morfofunk'ních involu'ních 

zm#n, kter&mi jsou nap%íklad: 

• úbytek t#lesné vody

• osteoporóza

• úbytek svalové hmoty

• sní"ená imunita

• vznik aterosklerózy – omez. prokrvení tkání

• sní"ení ventila'ních a respira'ních parametr(

• sní"ení oxidativní kapacity organismu (Veleta, 2004)

Tyto aspekty prodlu"ují dobu regenerace a zvy!ují únavu, co" je nutné p%i hodinách 

brát v úvahu. V hodinách se musíme také vyvarovat ur'it&m formám pohybu: doskoky, b#h, 

rotace, prudké zm#ny, záklony, polohy hlavou dol(, koordina'n# slo"ité cviky, zadr"ování 

dechu.

Pohybové techniky

Pou"itelné pohybové techniky zahrnují !irokou !kálu flexí a extenzí axiálních kloub( a 

kon'etin, kontrakci a relaxaci d(le"it&ch svalov&ch skupin. Pohybové sekvence rytmicky 

pou"ívají kolíbání, spou!t#ní, otá'ení, oh&bání, tah, tlak a stretching, a to ve v!ech sm#rech a 

rovinách. 

Choreografie spolu s hudbou se sna"í o fyzické a estetické uspokojení pomocí 

r(znorodosti a kontrastu. Velmi d(le"ité je uvá"ené pou"ití relaxa'ních a italiza'ních technik. 



Relaxa'ní techniky jsou motorické reakce vyu"ívající gravitace. S vyu"itím technik dynamické 

relaxace m("eme zmírnit tenzi. 

Cílem ve!keré aktivity je neuromuskulární stimulace, jejich" základní principy v&!e 

popsané se nem#ní, ale jejich aplikace se li!í podle skupiny. Jako p%íklad m("eme vzít 

kinestetickou radost z protipohybu (rebound). Ve skupin# mén# pohybliv&ch klient( to m("e 

b&t pocit v rameni po obdukci a addukci. U pohybliv#j!í skupiny je to pocit ve svalech zad p%i 

rytmickém kolíbání celého trupu.

Kombinace pohyb( jsou sestaveny tak, aby ú'astníci naplnili své fyzické i psychické 

pot%eby. Na tká+ové úrovni je vylep!ená fyziologická rovnováha a osvobození od nap#tí, jeho" 

ú'inek m("e trvat i hodiny. K t#mto zm#nám odpovídá na úrovni v#dom# zv&!ená vitalita a 

pocit komfortu „well-being“.

V!echny pohybové techniky po'ítají s pojmem tolerance. Aktivity o'ekávané od 

ú'astníka v"dy odpovídají jeho mo"nostem. Ú'inky gravitace jsou zmírn#ny tím, "e klient sedí 

na "idli nebo ve vozíku. Ve!ker& dal!í pohyb musí b&t v toleranci jednotlivce, 'eho" se dosáhne 

následovn#: 

• kombinace pohyb( po'ítají s touto tolerancí

• v#t!ina ú'astník( si je v#doma sv&ch omezení a nep%ekra'uje je

• terapeut se nau'í rozeznat drobné náznaky únavy, stresu, netrp#livosti, nezájmu, t#"kostí 

nebo bolesti a taky znaky radosti, zájmu, spolupráce a m("e tak reagovat na jednotlivce 

nebo na celou skupinu

Jeliko" je jeho fyzická a psychická bezpe'nost zaru'ena, m("e takto pro"ít dynamick& 

skupinov& zá"itek bez toho, aby se vzdal sv&ch individuálních pot%eb.

R(znorodost t#chto stimul( vyvolává pocity stálého „well-being“. V tomto smyslu 

pohybov& a tane'ní program je uspokojování neustálé pot%eby, a ne p%edpis na urychlení n#jaké 

nemoci. (Garnet, 1974)





5 METODIKA A ORGANIZACE PRÁCE

Z hlediska obsahu, zpracování práce a vzhledem k tomu, "e byl v&zkum provád#n na 

malé skupin# vybrané z populace, se jedná o p%ípadovou studii. Pro zpracování tématu práce 

jsme vyu"ili kombinaci technik kvantitativního a kvalitativního v&zkumu. Jako v&zkumn& 

soubor jsme vybrali skupinu senior( ve v#ku nad 60 let z domova d(chodc( Borohrádek. 

5.1 Organizace práce

Pro zpracování cíle práce jsme postupovali v n#kolika etapách: 

1. Vybrali jsme tane'ní setkání (kurzy) pro seniory k hospitaci.

2. Oslovili jsme domovy pro seniory s nabídkou uskute'n#ní tane'n#-pohybov&ch 

hodin pro seniory. 

3. Vypracovali a aplikovali jsme pohybov#-tane'ní jednotky v domov# pro seniory.

4. Vytvo%ili jsme anketu pro ú'astníky tane'n#-pohybov&ch hodin a po"ádali ú'astníky 

tane'n#-pohybov&ch hodin o její vypln#ní.

5.2 Charakteristika v"zkumu a proband+

$et%ení se zam#%ením na tvorbu a aplikaci tane'n#-pohybového programu bylo 

realizováno v Domov# d(chodc( Borohrádek u Rychnova nad Kn#"nou formou deseti tane'n#-

pohybov&ch setkání. V&zkumn& soubor tvo%ilo 29 proband(, kte%í se na jednotliv&ch lekcích 

st%ídali. V domov# pro seniory se tane'ních setkání ú'astnili probandi star!ího v#ku s r(zn&mi 

typy zdravotních omezení, jako je st%ední a" t#"ká demence, poruchy pohybového aparátu, 

diabetes mellitus, srde'ní vady. V#k a pohlaví proband( bylo nestejnom#rn# zastoupeno, také 

zdravotní problémy se li!ily. 

Praktická 'ást seznamuje 'tená%e s tvorbou tane'ních hodin, jejich vedením, pr(b#hem a 



se zapojením terapeutick&ch aktivit. Sou'ástí práce je také pozorování pr(b#h( setkání, 

fotodokumentace, vypln#ní anketních lístk( a následné interview s danou skupinou proband(.

V#t!ina tvorby a nápad( ve skladb# tane'n#-pohybov&ch hodin je 'erpána z vlastních 

zku!eností a také z absolvování kurzu tane'ní v&chovy pro zdravotn# posti"ené. Ve v&b#ru 

aktivit je v&razn# zohledn#n aktuální stav ú'astník(, a to jak fyzick&, tak i psychick&.

5.2.1 )asov" harmonogram zpracování diplomové práce

zá%í – %íjen 2009 - tvorba projektu diplomové práce

listopad 2009 – leden 2010 - anal&za dokument(, p%íprava teoretické 'ásti

prosinec 2009 – únor 2010 - tvorba praktické 'ásti (v&zkumné 'ásti)

b%ezen – 'erven 2010 - realizace v&zkumného !et%ení

'ervenec 2010 - anal&za v&zkumného !et%ení, konzultace, návrhy, opravy

5.3 Charakteristika místa v"zkumu a pr+b!h jednotliv"ch hodin

V&zkumné !et%ení se zam#%ením na tvorbu tane'n#-pohybového programu pro seniory a 

jeho následná aplikace byly realizovány v Domov! d+chodc+ Borohrádek u Rychnova nad 

Kn!.nou (dále jen DD Borohrádek).

DD je umíst#n v záme'ku z 18. století a v moderní budov# v jeho t#sném sousedství na 

b%ehu Tiché Orlice. Jeho poloha spolu s velkou zahradou zaru'uje dostatek klidu p%i odpo'inku 

i ostatních aktivitách.

Domov zaji!/uje komplexní nabídku sociální a léka%ské pé'e, která je poskytována 

kvalifikovan&m a motivovan&m personálem. Jeho posláním je p%edev!ím nahradit domov 

klient(m, kte%í vzhledem ke svému stá%í a zdravotnímu stavu nemohou "ít ve svém p%irozeném 

prost%edí, a umo"nit jim pro"ít aktivní a d(stojné stá%í. Za%ízení je schopno poskytnout své 

slu"by senior(m, kte%í pot%ebují pomoc druhé osoby a tato slu"ba nem("e b&t zaji!t#na 

rodinn&m p%íslu!níkem nebo terénní sociální slu"bou. Je schopen na úrovni o!et%ovatelské pé'e 

zajistit slu"by u"ivatel(m imobilním, klient(m kardiak(m a diabetik(m.



Kapacita DD Borohrádek je 126 obyvatel a pracuje zde 61 zam#stnanc(, z toho 38 

v p%ímé pé'i. T%i sociální pracovnice zabezpe'ují kulturn# spole'ensk& "ivot a organizují zájezdy 

obyvatel. Nabízejí rukod#lné práce v rámci pracovní terapie, posezení v kavárn# s hudbou, 'etbu 

na pokra'ování. V DD existuje také mo"nost chovu domácích zví%at.

Spole'ensk&mi prostory jsou 2 jídelny, 2 spole'enské místnosti, 4 odpo'inková zákoutí 

na chodbách, kavárna, místnost pro rehabilitaci a dílna pro pracovní terapii.

5.3.1 Tane&n!-pohybové hodiny a jejich pr+b!h

Jak& byl d(vod tvorby tane'n#-pohybového programu? Jeden z hlavních impulz( 

vytvo%ení tohoto programu bylo pokra'ování v tématu mé bakalá%ské práce, která m#la název 

P%ínos tane'ního pohybu pro seniory. Tento problém jsme se sna"ili roz!í%it a vytvo%en& 

tane'n#-pohybov& program aplikovat na ur'ité skupin# proband(. Dal!í motivací bylo 

absolvování tane'ního kurzu pro zdravotn# posti"ené, kter& m# velmi obohatil a zaujal, proto 

realizace vytvo%ení programu a jeho následná aplikace na ur'ité skupin# proband( byla vhodnou 

volbou v&b#ru tématu diplomové práce.

Tane'n#-pohybová setkání probíhala jednou t&dn# v Domov# d(chodc( Borohrádek u 

Rychnova nad Kn#"nou a trvala hodinu a p(l. Setkáním byla p%ítomna o!et%ovatelka (sociální 

pracovnice), která tvo%ila d(le"it& 'lánek v!ech setkání a pomáhala s realizací hodin. 

P%ed ka"dou hodinou p%edcházela d(kladná p%íprava a diskuze s o!et%ovatelkou. Po 

ukon'ení setkání prob#hl záznam uskute'n#né hodiny v!ech klad( a zápor(, pokrok( ve 

schopnostech, interview s celou skupinou nebo jen s jednou osobou a evaluace. Tyto poznámky 

slou"ily po celou dobu jako zp#tná vazba k eliminaci chyb. 



5.3.2 Prost'edí tane&n!-pohybov"ch hodin

Tane'n#-pohybová setkání byla realizována ve spole'enské místnosti domova. Tento 

prostor je vyu"íván jako televizní místnost pro klienty. V prostoru jsou rozmíst#ny stoly 

s ubrusy a kv#tinovou v&zdobou. Po stranách místnosti jsou sk%ín# pro umíst#ní pot%eb pro 

r(zné hry. Zdi jsou ozdobeny barevn&mi obrazy a podlaha je pokryta linoleem.

Pro aplikaci tane'n#-pohybov&ch hodin se místnost p%izp(sobila podmínkám pro p%íjemné 

pro"ití spole'n&ch chvil. Stoly se p%esunuly na stranu místnosti a "idle se rozmístily do 

p(lkruhu, aby v!ichni ú'astníci na sebe m#li o'ní kontakt, a tím se vytvo%ila dobrá atmosféra.

5.4  Struktura a obsah jednotliv"ch hodin tane&n!-pohybového 

programu pro seniory 

Dle Ho!kové (2005) d#líme cvi'ební jednotku podle obsahu na:

1) Úvodní &ást

Tato 'ást má sv(j v&znam k navození kontaktu, kter& cvi'itel zahajuje s ka"d&m 

jednotlivcem reakcí na jeho pohybové vzorce. P%izp(sobuje sv(j pohybov& styl stylu jedince. 

Cvi'enec se seznamuje s cílem a obsahem cvi'ební jednotky. Následují pohybové 'innosti, které 

se volí dle zam#%ení celé cvi'ební jednotky, p%edev!ím její vyrovnávací 'ásti. D(le"ité je 

vyu"ívání jednoduch&ch rytmick&ch pohyb( ur'it&ch 'ástí t#la, které napomáhá jak koordinaci, 

tak uvoln#ní psychického nap#tí. Zah%átí je podstatou k vypozorování klí'ov&ch bod( 

komunikace a pot%eb jedinc( i celku.

2) Hlavní &ást

a) vyrovnávací 

Obsahem jsou p%edev!ím vyrovnávací cvi'ení, kter&mi p(sobíme a ovliv+ujeme 

biologickou strukturu organismu. Ty cílen# zam#%ujeme do jednotliv&ch oblastí dle konkrétního 

cíle, kterého chceme v té cvi'ební jednotce dosáhnout.

b) rozvíjející 



V této 'ásti rozvíjíme pohybové dovednosti, zvy!ujeme pracovní kapacitu funk'ních 

systém( organismu, 'ím" ovliv+ujeme t#lesnou zdatnost a v&konnost. Za%azujeme také 'innosti, 

o které mají cvi'enci zájem, abychom podpo%ili pocit sportovního pro"itku. V prvních hodinách 

je dobré stav#t na siln&ch stránkách osobnosti a slabé stránky ponechat a" na dobu pozd#j!í, 

kdy je u skupiny alespo+ 'áste'n# vybudována d(v#ra a sebed(v#ra. Z tohoto d(vodu není 

vhodné p%ijímat nové 'leny do ji" zab#hnut&ch lekcí. Terapii pohybem je mo"né propojit i s 

jin&mi formami terapie, jako nap%íklad psychoterapie, muzikoterapie apod.

3) Záv!re&ná &ást

V návaznosti na obsah p%edcházejících 'ástí vedeme cvi'ence k uklid+ování. 

Kompenzujeme 'innosti, které byly fyzicky náro'n#j!í. V záv#ru se zpravidla rozebírají 

jednotlivé úseky terapie. D(raz je kladen na verbalizaci, která je v tane'n#-pohybové terapii 

velmi d(le"itá (Spindell, 1996). 

Dle Payneové (1999, s. 75) jsou aktivity rozd#leny do 'ty% skupin: „rozeh%átí, úvod do 

tématu, rozvíjení tématu a zklidn$ní“. 

Obsah jednotliv"ch tane&n!-pohybov"ch hodin

Vytvo%ili jsme 10 tane'n#-pohybov&ch jednotek (viz. kapitola 10, P%ílohy). Obsahem 

jsou t#lesná cvi'ení z oblasti zdravotní t#lesné v&chovy a jednoduché tane'ní variace vedoucí k 

prevenci proti hypokinetickému "ivotnímu stylu senior(. Uv#domujeme si, "e pravidelná 

pohybová aktivita pomáhá udr"et lidsk& organismus v dobrém stavu a má pozitivní dopad na 

psychiku. 



5.5 Anketní -et'ení

Cílem ankety je zji!t#ní subjektivních názor( senior( na danou problematiku, ale 

p%edev!ím zp#tná vazba a hodnocení aplikace tane'n#-pohybového programu (názory, pocity, 

osobní zku!enosti, p%ínos tane'n#-pohybov&ch setkání, libost 'i nelibost tane'n#-pohybov&ch 

hodin).

Tematicky lze rozd#lit otázky ankety do 3 skupin. První skupina otázek slou"í k získání 

základních informací o probandech, kte%í nav!t#vují tane'n#-pohybové hodiny.

Druhá skupina je v#nována problematice zdravotních problém(, se kter&mi se probandi 

pot&kají a následn# tím, zda jim tane'n#-pohybová aktivita v n#jak&ch jejich zdravotních 

problémech pomáhá 'i je n#jak ovliv+uje a jak hodnotí tane'n#-pohybov& program. T%etí, 

poslední 'ást je místem pro poznámky a p%ipomínky respondent( k dané problematice.

Anketa obsahuje otázky dvou typ(, otev%ené (nap%. v#k, pohlaví) a uzav%ené, na které se 

odpovídá v&b#rem !kály p%edepsan&ch odpov#dí.

Sou'ástí ankety je p%ilo"en& pr(vodní dopis, vysv#tlující zám#r práce a popis vypln#ní.

Hlavní v&hodou této metody je technická nenáro'nost, nev&hodou je to, "e dotazovan& 

není povinen odpovídat na v!echny otázky a zále"í na n#m samotném, zda má zájem sd#lit své 

názory a zku!enosti. Nejde tedy o reprezentativní typ v&zkumu.

Pretest

P%ed uvedením dotazníku do praxe se provedl pretest, kter& byl proveden na malém 

vzorku respondent(.

Snaha byla najít nedostatky ankety, které by mohly negativn# ovlivnit pou"ití dotazníku 

v praxi. 

Anketa byla p%edb#"n# testována na osmi respondentech. Ti m#li za úkol vyjád%it se 

k anketnímu lístku, k jeho nedostatk(m, k jednotliv&m otázkám a celkové kvalit#.



Dotazníkov& pretest nem#l uspokojující v&sledek dokonce i p%es zku!enost vytvá%ení 

anketního lístku p%i psaní bakalá%ské práce. Hlavním problémem byl p%íli! odborn& jazyk, 

kter&m byla anketa psána. Ú'astníci nerozum#li zp(sobu vypln#ní anketního lístku. Proto byla 

tato chyba napravena a cel& anketní lístek byl napsán jednodu!e a stru'n#, aby byl srozumiteln&.  

Po vyhodnocení pretestu se provedly pot%ebné úpravy vypl&vající z uveden&ch poznámek a 

p%ipomínek. 

Realizace anketního -et'ení

Anketní !et%ení probíhalo po ukon'ení tane'n#-pohybov&ch setkání v 'ervnu 2010. 

Celkem bylo osobn# podáno 29 anketních lístk( na tane'ních hodinách. Z toho se mi celkem 

vrátilo 25 anket %ádn# vypln#n&ch, 3 neúplné a 1 nevypln#ná. Respondenti m#li 10 dní na 

vypln#ní anketního lístku.

Vyhodnocení ankety

Pro vyhodnocení ankety jsme pou"ili program Statistika. Byly pou"ity jednoduché 

statistické metody, jako tabulky 'etností a zobrazení v&sledk pomocí grafické komparace.

Obsah ankety:

Dobr& den, jsem studentka pátého ro'níku Karlovy Univerzity, Fakulty t#lesné v&chovy 

a sportu. Jako téma diplomové práce jsem si vybrala: „Tvorba tane'n#-pohybového programu 

pro seniory“. Cht#la bych Vás touto cestou poprosit, zda byste mi pomohli a po skon'ení 

tane'n#-pohybové programu vyplnili tento anketní lístek.

Zakrou"kujte jednu nebo více odpov#dí. Na v!echny otázky odpovídat nemusíte, zále"í jen na 

Vás. 

D#kuji, Jana $imerdová

1. Jste



a) mu"

b) "ena

2. Do jaké v!kové kategorie pat'íte?

a) 40-50 let

b) 50-60 let

c) 60-70 let

d) 70-80 let

e) 80 a více

3. Jak dlouho bydlíte v domov! d+chodc+?

a) necel& rok

b) 1-2 roky

c) 2-3 roky

d) více jak 3 roky

4. Zú&astnil/a jste se n!kdy podobné tane&n!-pohybové aktivity?

a) ano

b) ne 

5. Jak" druh pohybu máte nejrad!ji?

a) ch(ze, procházky

b) tanec

c) kondi'ní cvi'ení



d) rehabilita'ní cvi'ení

e) plavání

f) jinou (pokud chcete, napi!te 

jakou……………………………………………………)

6. Jak" druh tance máte nejrad!ji?

a) lidové tance (polka, val'ík, mazurka)

b) latinskoamerické tance (rumba, samba, cha-cha)

c) jazzové (blues, jive)

d) standardní (tango, waltz, slowfox)

e) jiné (pokud chcete, napi!te jaké……………………………………………………)

7. Pro& jste se rozhodl/a nav-tívit tento tane&n!-pohybov" program?

a) zv#davost

b) mám rád/a tanec, pohyb, hudbu

c) rád/a zkou!ím nové 'innosti

d) na doporu'ení léka%e, o!et%ovatelky

e) zdravotní problémy

f) chci si zlep!it t#lesnou kondici

8. Líbil se vám tane&n!-pohybov" program?

a) ano

b) ne

9. Pokud ano, co se vám na n!m líbilo?



a) organizace

b) druhy cvi'ení a tanc(

c) hezká atmosféra

d) mohl/a jsem strávit 'as se sv&mi p%áteli

10. Trpíte n!jak"m druhem zdravotních problém+?

a) interní nemoci (cukrovka, vysok& krevní tlak, vysok& cholesterol…)

b) problémy pohybového ústrojí (ky'le, kolena …)

c) psychické, du!evní problémy (stesk, pocit osam#ní, deprese)

d) srde'ní problémy

e) problémy s nadváhou

f) jiné (chcete-li napsat jaké, m("ete zde:………………………………………)

11. Pomohlo vám tane&n!-pohybové cvi&ení alespo, zmírnit va-e zdravotní problémy?

a) ano

b) ne

c) nevím

d) kdybych se ú'astnil/a více t#chto hodin, myslím si, "e ano

12. Pokud ano, jak konkrétn! Vám pomohlo tane&n!-pohybové cvi&ení odstranit nebo 

alespo, zlep-it va-e zdravotní problémy?

a) zmírn#ní pocitu samoty

b) zmírn#ní bolesti pohybového ústrojí

c) zlep!ení celkové t#lesné kondice



d) zlep!ení celkové nálady

e) zlep!ení 'i udr"ení dobr&ch vztah( mezi obyvateli domova d(chodc(

13. Jakou motivaci máte k tane&n!-pohybové aktivit!?

a) okruh p%átel, kte%í mají sami vzah k pohybu

b) p%íklad rodinného prost%edí

c) doporu'ení léka%e, zdravotní problémy

d) zlep!ení nálady

14. Cht!li byste se zú&astnit &ast!ji tane&n!-pohybového programu?

a) ano

b) ne

15. Zdál se vám tane&n!-pohybov" program obtí.n"?

a) ano

b) ne

16. Celkov! hodnotíte tane&n!-pohybov" program?

a) velmi kladn#

b) kladn#

c) neutráln#

d) záporn#

e) u" nikdy se takového programu nezú'astním

17.  Zm!nil/a byste n!co na tane&n!-pohybovém programu?



a) ano (pokud chcete napsat co, m("ete zde: 

……………………………………………………………………………)

b) ne 

18. Osobní p'ipomínky – pokud chcete je-t! n!co sd!lit nebo doplnit, m+.ete zde 

…………………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………………

………………………………………………………………………………..



5.6 Pozorování

Pozorování pat%í mezi nejd(le"it#j!í metody kvalitativního v&zkumu. Tato technika se 

podle ur'it&ch kritérií dále klasifikuje. Pro na!e ú'ely jsme vybrali participantní pozorování.

Objektem pozorování byla skupina proband( z domova d(chodc( Borohrádek. 

Pozornost jsme zam#%ili na schopnost a kvalitu provedení t#lesn&ch cvi'ení a také na 

individuální reakce na jednotlivé cvi'ení a tane'n#-pohybové variace.

5.7 Skupinové interview

Skupinové interview jsme vyu"ili jako ov#%ující techniku, kterou jsme sledovali 

vhodnost, zajímavost obsahu aplikovan&ch tane'ních jednotek, ale také motivaci se h&bat. 

Nestandardizovan& rozhovor probíhal jak se skupinou proband( tak individuáln#.



6 V%SLEDKY

V&sledky jsou rozd#leny do dvou 'ástí: 

1) tane'n#-pohybov& program

2) v&sledky ankety

6.1 Tane&n!-pohybov" program

V&sledkem tvorby tane'n#-pohybového programu je návrh 10ti tane'n#-pohybov&ch 

jednotek. (viz. p%íloha '. 2)

6.2 V"sledky ankety 

Zpracování ankety odpovídá jejímu rozd#lení do t%í 'ástí: 

1. Základní informa'ní 'ást

2. Zdravotn# a tane'n#-pohybovou orientovanou 'ást

3. )ást obsahující osobní p%ipomínky a poznámky respondent(

Ankety se zú'astnila skupina proband( z Domova d(chodc( v Borohrádku, která se 

zú'astnila 10ti tane'n#-pohybov&ch jednotek.

Prezentaci v&sledk( ankety popisujeme v následující 'ásti práce pomocí grafické 
komparace.



1) Základní informa&ní &ást

Otázka !. 1. Jste? a, mu" b, "ena.

Z grafu '. 1 vypl&vá, "e se ankety zú'astnilo 75% "en a 25% mu"(.  

Graf '.1

Otázka !. 2. Do jaké v#kové skupiny pat$íte? 

Z grafu '. 2 vypl&vá, "e nejvíce anketních lístk( vyplnili respondenti ve v#kovém 
rozmezí 70-80 let a to 71%, následují respondenti pat%ící do skupiny 60-70 let s 14%, ú'astník( 
ve v#ku nad 80 let bylo 11%, ú'astník( ve v#ku 50-60 let bylo 4% a "ádnou anketu nevyplnili 
respondenti v rozmezí  40-50 let.

Graf '. 2



Otázka !. 3. Jak dlouho bydlíte v domov# d%chodc%?

Z grafu '. 3 m("eme vid#t, "e 39% obyvatel bydlí v domov# d(chodc( 1-2 roky, 32% 
2-3 roky, necel& rok zakrou"kovalo 18% respondent( a 11% uvedlo 3 a více let.

Graf '. 3

Otázka !. 4. Zú!astnil/a jste se n#kdy podobné tane!n#-pohybové aktivity?

Z grafu '. 4 je patrné, "e 64% respondent( se je!t# nikdy podobné tane'n#-pohybové 
aktivity neú'astnili a 36% ano.

Graf '. 4



Otázka !. 5. Jak& druh pohybu máte nejrad#ji?

Na grafu '. 5 m("eme vid#t, "e 43% respondent( provozuje pochody 'i procházky 
v p%írod#. U 35% dotazovan&ch p%evládá tane'ní aktivita. 11% má rádo rehabilita'ní cvi'ení. 
Kondi'nímu cvi'ení se v#nuje 6% a 2% plavání.

Graf '. 5

Otázka !. 6. Jak& druh tance máte nejrad#ji?

Graf '. 6 ukazuje, "e nejvíce oblíbené tance jsou lidové (42%) a standardní (41%). 10% 
respondent(m se líbí tance jazzové, 5% tance latinskoamerické a 2% tance jiné.

Graf '. 6

Otázka !. 7. Pro! jste se rozhodl/a nav'tívit tento tane!n#-pohybov& program?

Z grafu '. 7 m("eme vy'íst, "e 45% ú'astník( anketního !et%ení se rozhodla nav!tívit 
tane'n#-pohybov& program z d(vodu obliby tance a hudby, 32% uvedlo jako d(vod zv#davost, 
zlep!ení t#lesné kondice a zdravotní problémy uvedlo shodn# 10% respondent( a 2% uvedla, "e 
cht#li zkusit novou 'innost.

Graf '. 7

Otázka !. 8. Líbil se Vám tane!n#-pohybov& program?

Graf '. 8 nám dokazuje, "e v#t!in# (96%) se tane'n#-pohybov& program líbil a 4% 
respondent(m ne. 

Graf '. 8

Otázka !. 9. Pokud ano, co se Vám na n#m líbilo?

Na grafu '. 9 m("eme vid#t, "e 37% se na tane'n#-pohybovém programu líbilo to, "e se 

zde mohli trávit p%íjemn& 'as se sv&mi p%áteli, 30% se líbily druhy cvi'ení, p%íjemnou atmosféru 



obdivovalo 24% respondent( a 9% se zamlouvala organizace programu.

Graf '. 9



2) Zdravotn! orientovaná &ást

Otázka !. 10. Trpíte n#jak&m druhem zdravotních problém%?

Graf '. 11 ukazuje, "e 41% má interní nemoci, problémy pohybového ústrojí trpí 39% 

respondent(. Psychické problémy, jako je pocit osam#ní, deprese a stesk se vyskytují u 12% 

dotazovan&ch. 5% ú'astník( ankety má srde'ní problémy.  Problémy s nadváhou se vyskytují u 

2%. 1% trpí jin&mi problémy, jako nap%. respira'ními onemocn#ními (astma).

Graf '. 10



Otázka !. 11. Pomohlo Vám tane!n#-pohybové cvi!ení alespo( zmírnit Va'e 

zdravotní problémy?

Graf '. 15 dokazuje, "e polovina dotazovan&ch (50%) si myslí, "e ano, kdyby 

nav!t#vovalo více tane'n#-pohybov&ch hodin. 21% nepomohlo, 18% tato aktivita pomohla 

zmírnit jejich zdravotní problémy. 11% odpov#d#lo, "e nev#dí.

Graf '. 11



Otázka !. 12. Pokud ano jak konkrétn# Vám pomohlo tane!n#-pohybové 
cvi!ení odstranit nebo alespo( zlep'it va'e zdravotní problémy?

Graf '. 12 uvádí, "e tane'n#-pohybové cvi'ení zlep!ilo celkovou náladu 39%, 35% 
respondent( odpov#d#lo, "e ú'ast na tomto programu jim pomohlo zmírnit pocit samoty, 18% 
zlep!ila vztahy mezi obyvateli domova d(chodc(, 5% cvi'ení pomohlo zmírnit bolesti 
pohybového aparátu. Pouze 3% uvedla zlep!ení celkové nálady.

Graf '. 12

Otázka !. 13. Jakou motivaci máte k tane!n#-pohybové aktivit#?

Graf '. 13 ukazuje, "e 46% odpov#d#lo, "e motivací k této 'innosti je zlep!ení nálady, 
39% uvedlo okruh p%átel. 11% tuto aktivitu doporu'il léka% a 4% motivuje p%íklad rodinného 
prost%edí.

Graf '. 13

Otázka !. 14. Cht#li byste se zú!astnit !ast#ji tane!n#-pohybového programu?

Z grafu '. 14 m("eme vid#t, "e v#t!ina skupiny proband( by se cht#la zú'astnit 'ast#ji 
tane'n#-pohybové programu a pouze 7% odpov#d#la záporn#.

Graf '. 14

Otázka !. 15. Zdál se Vám tane!n#-pohybov& program obtí"n&?

Graf '. 15 dokazuje, "e tane'n#-pohybov& program byl obtí"n& pro 52% a pro 48% 
obtí"n& nebyl. 

Graf '. 15



Otázka !. 16. Celkov# hodnotíte tane!n#-pohybov& program?

Z grafu '. 16 m("eme vid#t, "e 82% hodnotí program velmi kladn#, 14% kladn# a 4% 

neutráln#. 

Graf '. 16



3) )ást obsahující osobní p'ipomínky a poznámky respondent+

Otázka !. 17. Zm#nil/a byste n#co na tane!n#-pohybovém programu?

1. respondent: „Ano, cht#la bych tan'it více lidov&ch tanc(.“

2. respondent: „Líbilo by se mi, kdyby tane'ní program trval déle.“

Otázka !. 18. Osobní p$ipomínky – pokud chcete je't# n#co sd#lit nebo 

doplnit, m%"ete zde.

1. respondent: „Cvi'ení se mi moc líbilo!“

2. respondent: „Tan'ení bylo krásné.“

3. respondent: „Spole'né tan'ení nám d#lalo radost.“



7 DISKUSE 

St#"ejním tématem práce byla p%edev!ím tvorba modelového tane'n#-pohybového 

programu ve form# deseti cvi'ebních záznam( (viz. p%íloha '. 2). Realizace tohoto programu se 

uskute'nila v pr(b#hu deseti t&dn( v Domov# d(chodc( Borohrádek. Ka"dá jednotka trvala 1,5 

hodiny a obsahovala tyto 'ásti: úvodní 'ást, 'ást hlavní slo"enou z 'ásti vyrovnávací a rozvíjející 

a t%etí slo"kou byla 'ást záv#re'ná. M("eme zde spekulovat o délce trvání jedné tane'n#-

pohybové hodiny, zda by nebylo vhodn#j!í zkrátit program na jednu hodinu, aby nedocházelo 

k únav# cvi'enc(.

V&zkumn& soubor tvo%ilo 29 proband(, ale ne v"dy se v!ichni hodiny, z r(zn&ch 

d(vod(, ú'astnili. Nejmén# proband( (25) p%i!lo hned na úvodní hodinu programu. Po 

rozprav# v pr(b#hu celého v&zkumu jsme se dozv#d#li, "e d(vodem byla nejistota a obavy 

z nové 'innosti, kterou neznali a je!t# se s ní nikdy ve svém "ivot# nesetkali. Druhá hodina ji" 

byla pln# zastoupena v!emi 29 ú'astníky. 

Sna"ili jsme se, aby ka"dá hodina m#la sv(j %ád, kter& tvo%í pro skupinu proband( 

star!ího v#ku ur'itou jistotu. Souhlasíme s tvrzením )í"kové (2005), která uvádí, "e p%i tane'n#-

pohybovém programu za'íná hodina v kruhu, aby dal ú'astník(m pocit hranic, bezpe'í a p%ijetí 

v chrán#ném prostoru. Proto v!echny úvodní 'ásti za'ínaly stejn#, a to vsed# v kruhu na "idlích, 

kdy jsme na sebe mohli v!ichni vid#t a navodila se tak p%íjemná atmosféra hodiny. Dále jsme 

pokra'ovali s rozcvi'ením, které probíhalo formou !esti cvik(, p%evá"n# v pozici vsed# na 

"idlích. Byli jsme p%ekvapeni dobrou schopností provedení cvi'ebních prvk(. Ze skupinového 

interview jsme se dozv#d#li, "e s t#mito podobn&mi cviky mají ú'astníci zku!enosti 

z rehabilita'ního cvi'ení, které v domov# probíhá jednou v t&dnu. Na tomto p%íklad# m("eme 

vid#t, "e pro jedince star!ího v#ku je velmi d(le"itá jistota a opakování. Tady potvrzujeme slova 

Vágnerové (2000), "e rutina a stereotyp nahrazuje pou"ití slo"it#j!í strategie, p%i které je nutná 

anal&za a syntéza situace. Souhlasíme s Ho!kovou (2005), "e obsahem vyrovnávající 'ásti 

pohybové jednotky jsou p%edev!ím vyrovnávací cvi'ení, kter&mi p(sobíme a ovliv+ujeme 

biologickou strukturu organismu. V rozvíjející 'ásti jsme se sna"ili seznámit s tane'n#-

pohybovou pr(pravou a s tanci jako je mazurka, blues, country tanec a lidov& tanec Sousedská. 

V!echny tance a rychlost hudby byly p%izp(sobeny fyzick&m a koordina'ním schopnostem 

cvi'enc(. U nácviku mazurky a bluesu nenastávaly "ádné problémy, av!ak u country tance a 



Sousedské tomu ji" tak nebylo. Ve skupinovém interview jsme zjistili, "e mazurka a blues jsou 

cvi'enc(m dob%e známé, ji" je tan'ili, ale druhé dva tance neznali, a proto pro n# byla náro'ná 

rytmizace a koordinace. Atraktivita t#chto tanc( v!ak byla veliká. Záv#re'ná 'ást hodiny 

doprovázela dechová cvi'ení 'i relaxa'ní cvi'ení, p%i kter&ch jsme vedli cvi'ence ke zklidn#ní a 

uvoln#ní. Myslím si, "e tento v&b#r cvi'ení byl vhodn# zvolen.

 Na konci hodiny v"dy prob#hlo její zhodnocení a skupinové 'i individuální interview, 

které hodnotím jako dobr& zp(sob ov#%ující techniky, kterou jsme sledovali vhodnost, 

zajímavost, motivaci se h&bat a pestrost obsahu aplikovan&ch tane'ních jednotek. 

Prost%ednictvím námi sestavené ankety jsme se sna"ili také hledat motivy, které stojí za 

jednáním lidí v tomto v#ku. Uv#domujeme si, "e vzhledem k malému po'tu respondent( 

nem("eme záv#ry zobecnit na !ir!í populaci.

Po provedení dotazníkového !et%ení, sb#ru dat, anal&ze a vyhodnocení získan&ch 

informací jsme dosp#li k zajímav&m a u"ite'n&m v&sledk(m. Vypl+ování anketních lístk( 

prob#hlo v 'ervnu 2010. Ú'astníci tane'n#-pohybov&ch hodin velmi ochotn# spolupracovali na 

vypl+ování p%edem p%ipraven&ch anket a také se ochotn# sv#%ovali se sv&mi zku!enostmi a 

problémy ve skupinovém interview. V&sledky jsou v grafické podob# podrobn# zpracovány ve 

v&sledkové 'ásti práce. Ka"dá otázka je stru'n# písemn# zhodnocena krátk&m komentá%em a je 

k ní p%i%azen graf.

V&hody ankety spat%ujeme ve schopnosti pom#rn# rychle, snadno a ekonomicky získat 

informace od v#t!ího po'tu respondent(, zaji!/uje také standardnost situace (po%adí a formulace 

otázek). Nev&hodou je obtí"nost ov#%ování platnosti a správnosti odpov#dí, nebo/ se m("e stát, 

"e lidé mohou n#co jiného %íkat, psát, myslet si i d#lat.

Anketní !et%ení prokázalo, "e tane'n#-pohybového programu pro seniory se ú'astnilo 

75% "en a 25% mu"(. To ukazuje, "e "eny mají v#t!í zájem o tanec ne" mu"i a potvrdilo nám to 

ná! p%edpoklad. Co se t&'e v#kového slo"ení respondent(, nejpo'etn#ji byla zastoupena v#ková 

skupina 70-80 let a to 71%. 14% ú'astník( bylo ve v#ku 60-70 let, 11% ve v#ku nad 80 let. 

Mlad!í v#kové skupiny byly zastoupeny 4% (50-60 let), 0% (40-50 let). Myslím si, "e tanec je 

jedním z nástroj(, kter& udr"uje seniory aktivní do pozdního v#ku. Z ankety dále vyplynulo, "e 

39% zú'astn#n&ch bydlí v domov# d(chodc( 1-2 roky, 32% 2-3 roky, 18% odpov#d#lo, "e 



necel& rok a pouze 11% respondent( v domov# pro seniory bydlí déle jak t%i roky. Bylo 

p%ekvapující, "e pouze 36% zú'astn#n&ch senior( se zú'astnilo podobné tane'n#-pohybové 

aktivity. 64% probandy se nikdy ve svém "ivot# podobné aktivity nezú'astnilo. Domnívali jsme 

se, "e obyvatelé domov( pro seniory mají v#t!í p%íle"itost k tanci p%ímo v t#chto domovech. 

Z rozhovor( s t#mito respondenty v!ak vyplynulo, "e tomu tak není. Podle na!eho názoru by 

podobné tane'ní akce m#ly b&t po%ádány v t#chto místech více, proto"e tanec by zde mohl b&t 

vhodn&m zp(sobem terapie. Na otázku, jak& druh pohybu mají nejrad#ji, odpov#d#li 

respondenti takto: 43% má v oblib# ch(zi a procházky, 35% vybralo tane'n#-pohybovou 

'innost. To potvrzuje na!e dal!í p%edpoklady, "e tanec je v!estrannou a vhodnou t#lesnou 

aktivitou ovliv+ující faktory zdravotn# orientované zdatnosti. 11% zvolilo, "e rehabilita'ní 

cvi'ení je pro n# oblíbenou aktivitou, 6% má rádo kondi'ní cvi'ení a 2% plavání. To nám %íká, 

"e pravidelnost ka"dého pohybu, nejen tane'ního, je d(le"itá, a proto by bylo t%eba toto 'íslo 

zvy!ovat. Z pr(zkumu dále vypl&vá, "e nejvíce "ádan&mi tanci jsou lidové a standardní, 

zastoupené 42 a 41 procenty. Obecn# m("eme tvrdit, "e star!í lidé mají v#t!í vztah k folklóru a 

lidové kultu%e jako takové. Jazzové tance má rádo 7% dotazovan&ch, po 5% jsou pak 

zastoupeny tance latinsko americké a ostatní tance. Du!evní sv#"est t#chto lidí dokazuje i fakt, 

"e se nebránili ani moderním tanc(m jako nap%íklad tanc(m moderním, diskotékov&m. Jedním 

z hlavních d(vod( náv!t#vy tane'n#-pohybového programu je kladn& vztah k tanci, hudb# a 

pohybu (uvedlo 45%). 32% tázan&ch uvedlo, "e zv#davost byla d(vodem, pro' se této aktivity 

zú'astnili. Udr"ení t#lesné kondice a zdravotní problémy dalo jako d(vod 'innosti shodn# 10% 

respondent(. 2% pak odpov#d#la, "e ráda zkou!í nové 'innosti. Na tomto p%íklad# m("eme 

vid#t, "e lidé star!ího v#ku mají rádi jistotu a neradi zkou!ejí nové v#ci. Nejmén# (1%) 

dotazovan&ch uvedlo jako d(vod doporu'ení léka%e. Na otázku, zda se tane'n#-pohybov& 

program respondent(m líbil, odpov#d#lo 97% kladn#. Z tohoto hodnocení m("eme %íci, "e 

tvorba a zajímavost programu byly úsp#!né. Spole'n# stráven& 'as se sv&mi p%áteli byl jeden 

z hlavních p%í'in obliby programu, to uvedlo 37% tázan&ch. Souhlasíme s názorem Vágnerové 

(2000), "e komunikace, která je nezbytnou sou'ástí sociálního kontaktu, hraje v "ivot# senior( 

velmi d(le"itou roli. Domníváme se tedy, "e lidé s resocializa'ními problémy by se m#li ú'astnit 

t#chto tane'n#-pohybov&ch program( z terapeutického d(vodu. 30% respondent( se líbily 

druhy cvi'ení a tanc(, p%íjemná atmosféra 24% a 9% organizace. 

)ást ankety orientovaná na zdravotní stav ukázala, "e: 41% má n#jak& druh interní 



nemoci, 39% trpí problémy pohybového ústrojí, psychick&mi obtí"emi trpí 12% respondent(. 

5% dotazovan&ch má srde'ní problémy a 2% odpov#d#la, "e má jiné zdravotní problémy jako je 

nap%íklad astma bronchiale. Z tohoto faktu vypl&vá, "e ani tyto zdravotní problémy nebrání 

senior(m v  tane'ní aktivit#. M("eme vid#t, "e p%ekvapiv# a" 35% uvedlo, "e tane'ní aktivita jim 

v t#chto problémech pomáhá. M("eme tedy konstatovat, "e tane'ní pohyb je dobr&m 

prost%edkem psychického odreagování. Nejvíce (50%) dotazovan&ch odpov#d#lo, "e kdyby se 

zú'astnili více tane'n#-pohybov&ch setkání, myslí si, "e tento druh cvi'ení by jim pomohl 

zmírnit jejich zdravotní problémy. A to v 39% ve zlep!ení celkové nálady a psychického stavu, 

ve 35% ve zmírn#ní pocitu samoty, 18% uvádí ve zlep!ení a udr"ení dobr&ch vztah( mezi 

obyvateli domova, v 5% ve zmírn#ní bolestí pohybového ústrojí a 3% odpov#d#la, "e by jim 

del!í ú'ast v tane'ní 'innosti pomohla ke zlep!ení celkové t#lesné kondice. S tím souvisí i 

odpov#di na dal!í otázku, jaká je motivace star!ích lidí k tane'ní aktivit#, kdy tém#% polovina 

(46%) respondent( odpov#d#la, "e je to zlep!ení nálady. 39% udalo jako d(vod okruh p%átel a 

11% doporu'ení léka%e a zdravotní problémy. Nejmén# (4%) dotazovan&ch odpov#d#lo, "e je 

k této 'innosti motivuje p%íklad rodinného prost%edí. Tak%ka v!ichni ú'astníci (97%) odpov#d#li, 

"e by se cht#li i nadále ú'astnit tane'n#-pohybového programu. Podle na!eho názoru by m#la 

b&t tane'n#-pohybová aktivita za%azena do pravideln&ch aktivit domov( pro seniory. 

K neuspokojivému v&sledku jsme do!li v otázce, kde se ptáme na obtí"nost provedení 

programu. P%es polovinu tázan&ch (52%) odpov#d#lo, "e tane'n#-pohybov& program se jim 

zdál obtí"n&. Av!ak celkové hodnocení dopadlo nad o'ekávání dob%e, kdy 82% hodnotí 

tane'n#-pohybov& program velmi kladn#, 14% kladn# a 4% neutráln#. Záporné odpov#di 

neuvedl ani jeden respondent. 

Otev%enou otázkou jsme cht#li zjistit, co by dotazovan& zm#nil na tane'n#-pohybovém 

programu. 89% respondent( by nic nezm#nilo a 11% ano. Odpov#di byly rozmanité. Nap%íklad 

jedna ú'astnice by p%idala více aktivit ve stoje a více tanc(. V 'ásti osobních p%ipomínek 

ú'astníci potvrzovali kladn& vliv tance na psychick& a fyzick& stav. Uvád#li pocity !t#stí, 

uvoln#ní, spokojenosti, radosti z pohybu, zlep!ení fyzické kondice a hlavn# kontakt s lidmi.



8 ZÁV$R

Cílem diplomové práce bylo vytvo%it tane'n#-pohybov& program pro seniory a aplikovat 

ho na dané skupin# proband(. Vypracování diplomové práce na toto téma pro mne bylo ur'it# 

v&zvou. V&zvou roz!í%it si znalosti v oblasti tane'n#-pohybové terapie, tvorby tane'n#-

pohybového programu a zárove+ mo"nost p%ímé práce s lidmi star!ího v#ku. 

Podklady pro diplomovou práci jsme získali z anketních lístk( rozdan&ch skupin# 

proband(, která se zú'astnila tane'n#-pohybového programu v Domov# d(chodc( Borohrádek. 

Provedli jsme anal&zu odpov#dí pomocí programu Statistika a v&sledky práce p%ehledn# 

zpracovali do graf(.

Na základ# dosa"en&ch v&sledk( m("eme zkvalitnit obsah tane'n#-pohybov&ch jednotek. 

V&zkum nám prokázal, "e tvorba a aplikace tane'n#-pohybového programu m#la u v&zkumné 

skupiny proband( sice kladné hodnocení, av!ak obtí"nost programu neodpovídala jejím 

fyzick&m schopnostem a zdála se obtí"ná.

Jsme si v#domi, "e p%esn#j!ích záv#r( bychom dosáhli p%i analyzování v#t!ího po'tu 

proband( v&zkumu a p%i v#t!ím po'tu tane'n#-pohybov&ch setkání. P%es tuto skute'nost jsme 

p%esv#d'eni, "e získané údaje a jejich vyhodnocení jsou pou'n&m materiálem pro didaktiku 

tane'n#-pohybového programu pro seniory.

I po odevzdání diplomové práce budu dále pátrat po dal!ích dobr&ch nápadech, které by 

se daly vyu"ít pro tvorbu podobn&ch tane'n#-pohybov&ch program( pro seniory. Byla bych 

ráda, kdyby moje práce byla p%ínosem nejen pro mne v budoucí praxi, ale pro v!echny, kte%í se 

o danou problematiku zajímají a aby p%isp#la ke zkvalitn#ní a zpest%ení "ivota senior( 

v domovech d(chodc( 'i v jin&ch, podobn&ch za%ízení.
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10 P*ÍLOHY

P'íloha &. 1: Zkratky, kroky a termíny pou.ívané v tane&ním zápisu

Zkratky

P - pravá noha

p - pravá ruka

L - levá noha

l -  levá ruka 

CH – chlapec, mu"

D – dívka, "ena

VP – v&chozí postavení
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Formace jednotlivc% a dvojic v prostoru

- Kruh nebo p(lkruh

- .ada

- Zástup

Formace mohou b&t spojené (v libovolném dr"ení), nebo nespojené (bez dr"ení). Z 

t#chto t%í formací mohou vycházet dal!í formace jako jejich obm#ny, nap%. „had“ nebo „%et#z“, 

„diagonála“, „bráni'ky“. (Velínská, 1999)

Postavení pár+ i jednotlivc+ v kruhu 'elem do st%edu kruhu

– lev&m nebo prav&m bokem do st%edu kruhu

– pokud není ur'eno jinak b&vá pravidlem, "e : p%i tanci v páru za'íná chlapec 

z postavení zády nebo lev&m bokem do st%edu kruhu, dívka 'elem, prav&m nebo 

lev&m bokem do st%edu kruhu

– chlapec má d#v'e po své pravici

– postup po kruhu je proti sm#ru hodinov&ch ru'i'ek

– pohyb v páru se ur'uje podle chlapce

Postavení jednotlivc+, pár+, dvojic &i trojic voln! v prostoru

Pokud chceme ur'it postavení v prostoru, orientujeme se v"dy z pohledu diváka

- 'elem   - zády   -bokem   - polobokem.

Zp+soby dr.ení ve dvojici

Zp(sob( dr"ení ve dvojici je velmi mnoho, pro star!í tane'níky se uvádí pouze základní 

druhy dr"ení vhodné jak pro smí!en& pár, tak pro dv# "eny.

1. Postavení 'elem k sob#  



- dr"ení za pravé nebo levé ruce

- dr"ení za ob# ruce

- dr"ení za ob# ruce k%í"em

Postavení bokem k sob#

- dr"ení za vnit%ní ruce

- dr"ení za lokty

- dr"ení k%í"em p%ed t#lem

- dr"ení k%í"em za t#lem

- otev%ené párové dr"ení (CH dr"í D v pase, D má ruku polo"enou na CH rameni, loket 

sm#%uje dol()

Základní polohy pa.í

- ruce v bok (nej'ast#j!í poloha pa"í v lidovém tanci , lokty musí sm#%ovat stranou, 

ramena tla'íme siln# dol( a vzad)

- pa"e podél t#la (typick& dív'í prvek, chlapci jej pou"ívají mén#)

- ruce za zády (spojené ruce jsou umíst#ny a jemn# polo"eny ve spodní 'astí bederní 

páte%e)



Termíny pou"ívané v tane!ním zápisu

Dle Velínské (1999) m("eme v tane'ním zápisu pou"ívat tyto termíny: 

Stoj spojn", stoj spatn"

Vyu"íváme hlavn# jako v&chozí pozice p%ed za'átkem tance.

Stoj rozkro&n" P nebo L vp'ed

Objevuje se v %ezance, d(le"ité je zachování paralelního postavení chodidel.

Celé chodidlo

Ch(ze s na!lapováním na celé chodidlo znamená, "e klademe chodidlo na zem p%irozen# 

a voln#, ani" bychom zd(raz+ovali patu 'i !pi'ku.

P'es patu

Ch(ze nebo ur'it& prvek provád#n& p%es patu znamená, "e první se p%i kroku dot&ká 

zem# pata a chodidlo se m#kce zhoupne ke !pi'ce. Oproti tomu s na!lapováním p%es !pi'ku se 

v lidovém tanci tak%ka nesetkáváme.

Polo-pi&ka

Je vlastn# mírn& v&pon. Dbáme, aby se tento prvek neprovád#l v maximální poloze, 

proto"e v lidovém tanci se vysoká !pi'ka tém#% nevyskytuje.

Vn!j-í a vnit'ní noha

Tento termín se 'asto objevuje v popisu párov&ch tanc(, kde CH za'íná jinou nohou, 

ne" D.

Podupy

Tento prvek provádíme tak, aby p%ed ka"d&m podupem tane'níci nezvedali vysoko 

kolena a b#hem podupu nez(stala kolena napjatá. Tyto 'asté chyby brání rychlej!ímu pohybu a 

jsou i nep%íznivé pro funkci kloub(.



Potlesky

Postavením pa"í p%i tleskání podporujeme správné dr"ení t#la i zvuk potlesku. Pa"e by 

m#ly b&t jen lehce pokr'eny v loktech, tak, aby se ruce nedostaly p%íli! k t#lu a lokty byly od 

t#la.

To&ení, natá&ení, obraty

To'ením myslíme provedení obrat( stále stejn&m sm#rem. Natá'ení je naopak cel& obrat 

vpravo 'i vlevo a cel& obrat zp#t. Otá'ka o cel& kruh naz&váme dvojn& obrat (360 stup+(). 

V tane'ní terminologii oto'ení o p(l kruhu znamená cel& obrat (180 stup+() a oto'ení o 'tvrt 

kruhu je pak p(lobrat (90 stup+().

Ch+ze

Ch(ze je v lidovém tanci základním prvkem. M("e b&t provád#na ve 2/4 i 3/4 taktu, 

vp%ed, vzad a stranou. Existuje n#kolik druh( ch(ze - hladká (na!e ka"dodenní p%irozená ch(ze 

usm#rn#ná hudebním doprovodem 'i rytmem), - houpaná ch+ze (máme namysli zhoupnutí 

v koleni p%i ka"dém kroku) a - nat'ásaná ch+ze (dvojité zhoupnutí p%i ka"dém kroku)

B!h

S b#hem se v lidov&ch tancích nej'ast#ji setkáme v záto'kách za lokty, bráni'kách nebo 

p%i zm#n# formace. Skládá se z pru"n&ch p%eskok( z nohy na nohu, noha se v kolen# mírn# 

kr'í. Existují t%i stupn# podle intenzity provedení: poklus, klus, b#h. M("e se provád#t ve 2/4 i 

3/4 taktu. 

P'ísunn" krok

Tento krok se m("e provád#t vp%ed, vzad nebo stranou tak, "e jedna noha vykro'í a 

druhá se p%isune na její úrove+ do stoje spojného. Pat%í mezi nej'ast#j!í prvky a je pr(pravn&m 

krokem pro cval a polku. Zp(sob provedení m("e b&t: - hladce (bez pérování v mírném 

pod%epu),  - nat'ásan! (s dvojím zapérováním p%i kroku i p%i p%ísunu), - s pokr&ením kolen 

p%i kroku, nebo p%i p%ísunu.

Polka (p'em!nn" krok)



Polka je ná! nejznám#j!í národní tanec. Má mnoho podob a zp(sob( provedení. Setkat 

se m("eme s polkou hladkou, rozhán#nou, nat%ásanou, rejdovanou a mnoha dal!ími. Tan'íme ji 

na 2/4 takt, z%ídka se setkáváme i s 3/4 variantou. Skládá se z kroku, p%ísunu a kroku. M("eme 

ho provád#t vp%ed, vzad i stranou. (Kulhánková, 2007)

Technick' popis p%em$nného kroku: vykro'ení vp%ed s p%enesením váhy na kro'nou nohu 

(nap%. P), p%isunutí druhé nohy (L) do poloviny chodidla P nohy se sou'asn&m p%enesení váhy 

na L nohu a znovu vykro'ení P nohy vp%ed s p%enesením váhy na P nohu (ucelená rytmická 

figura – rytmus: dv# osminové noty a jedna nota 'tvr/ová – ty-ty-tá). Dal!í krok vykro'í L 

noha.

Mazurka

Mazurka je t%ídob& tanec, kter& se do )ech dostal z Polska a získal oblibu v 'esk&ch a 

moravsk&ch krajích. Má typick& akcent na první a t%etí dobu, a proto je vhodná k mnoha 

rytmick&m cvi'ením. U nás se setkáváme s t%emi druhy mazurky: mazurka na jeden krok, na 

dva kroky a mazurka na kroky t%i, která je nejjednodu!!í a tan'í se na pln&ch chodidlech 

s mírn&m pérováním v kolenou. (Krapková, $opková, 1999)

Technick' nácvik mazurky na t%i kroky: t%i kroky hladké ch(ze, p%i kter&ch se zv&razní ka"dá 

první doba taktu pod%epem. (krok P s pod%epem, L krok, P krok). Tanec provádíme ve 

dvojicích v zav%eném tane'ním dr"ení po kruhu.

Technick' nácvik mazurky spole&enské (savojanky) s v'm$nou míst: 

Hudba: Mazurka (z Táborska – M#la babka 'ty%i jabka, andante con moto), zjednodu!ená 

mazurka

ZP: Ch stojí za D, oba p%edpa"it zevnit%

1. - 4. takt – dva úkroky vlevo, dva úkroky vpravo,

5. - 6. takt – „ok&nko“pod pravou rukou, pak pod levou (D se podívá dozadu na svého 

tane'níka),

7. – 8. takt – D se podto'í pod P rukou 



Blues

Je tanec ve 4/4 taktu, rytmus krok(: pomalu, pomalu, dva rychlé (p%e-!lap), pomalu. 

Ka"d& krok má m#kk& do!lap a zhoupnutí se provede vrchním obloukem. Tane'níci stojí proti 

sob# v zav%eném tane'ním dr"ení. (Kulhánková, 2007)

Technick' nácvik bluesu: 

ZP: páry v zav%eném dr"ení proti sob#, do kruhu

1. takt – krok stranou vpravo podle Ch. Ch tan'í zhoupnutí vrchním obloukem vpravo (P noha), 

D tan'í zhoupnutí vlevo (L noha),

2. takt – dvojice se zhoupne vrchním obloukem na druhou stranu, vlevo podle tane'níka,

3. takt – dvojice ud#lá v taktu úkrok stranou (vpravo podle tane'níka) a k%í"en& krok stranou, 

4. takt = 1. takt

Country tance

Tyto tance byly tance tzv. komunikativní, kdy dochází k setkávání s nov&mi partnery. 

Pou"ívaly se kroky jako ve v#t!in# lidov&ch tanc(: ch(ze vp%ed – vzad – na míst# – v otá'ení, 

stejn# tak b#h a poskok, pak polkov& a val'íkov& krok. Specialitou je obcházení do-si-do 

(dvojice se postaví proti sob#, ruce voln#, nebo Ch má ruce slo"ené za zády a D s nimi 

pohupuje nebo jsou ob# ruce slo"ené ve skr'eném p%edpa"ení. P%i obcházení se postavení t#la 

nezm#ní (Ch je stále 'eln# k jedné stran# a D z(stane 'eln# k stran# druhé). Obejdou se jednou 

tak, "e se míjejí prav&mi boky, a" dojdou do základního postavení, podruhé se míjejí lev&mi 

boky. (Kulhánková, 2007)

Technick' nácvik jednoduchého country tance:

 Hudba: Texas star, %adov& tanec, 32 takt(

ZP: dv# %ady proti sob#

1. - 4. takt – 4 kroky !ikmo vpravo, tlesknutí s prot#j!ím tane'níkem, p%idupnutí,



5. - 8. takt – 4 kroky zp#t, tlesknutí s p%idupnutím,

9. - 12. takt – 4 kroky !ikmo vpravo, tlesknutí s prot#j!ím tane'níkem, p%idupnutí,

13. - 16. takt – 4 kroky zp#t, tlesknutí s p%idupnutím,

17. - 24. takt – ruce v bok – vyd&chání, p%íprava na dosido,

24. - 32. takt – dosido lev&m bokem k prot#j!ímu tane'níkovi.



Sousedská

T%í'tvrte'ní tanec sousedská je protipólem k rychl&m tanc(m ve 2/4 taktu, má klidn& 

houpav& charakter a její hlavní uplatn#ní je v párovém tanci. Rozeznáváme t%i základní druhy 

sousedské: vy!lapávanou, p%ísunnou a hladkou. Nejjednodu!!í je sousedská vy!lapávaná, která 

vychází z houpavé ch(ze. Skládá se ze t%í stejnom#rn# vypérovan&ch krok( – jeden hmit 

pod%epmo na ka"dou dobu. Dá se %íci, "e je vlastn# hladká sousedská bez v&ponu ve 2. dob#. 

V!echny t%i kroky jsou vy!lapány na pln&ch chodidlech s mírn&mi podupy. (Kulhánková, 

2007)

Technick' nácvik základního kroku sousedské: 

VP: stoj spojn&, prav&m bokem do sm#ru pohybu

1. takt a) krok P, tan'ící se pooto'í vpravo – 'elem do sm#ru pohybu

b) krok L, tan'ící se pooto'í je!t# více vpravo – lev&m bokem do sm#ru pohybu

c) krok P do VP, tan'ící z(stává nato'en lev&m bokem do sm#ru pohybu

2. takt = 1. takt, ale za'íná L

Technick' nácvik sousedské vy#lapávané natá&ené v trojicích (p%izp!sobeno proband$ star#ího 

v$ku):

Hudba: Zahradní'ek (z v&chodních )ech), moderato

VP: Ch mezi dv#ma D, v!ichni lev&m bokem do kruhu, dr"ení za vnit%ní ruce

První 'ást ve 3/4 taktu:

1. takt – sousedská vp%ed, ob# D L  - natá'í se vlevo, Ch P – natá'í se vpravo 'elem k D po 

pravici

2. takt – sousedská vp%ed, ob# D P  - natá'í se vpravo, Ch L – natá'í se vlevo 'elem k D po 

levici



(tyto dva takty se opakují do konce první 'ásti v'etn# repetice)

Druhá 'ást ve 2/4 taktu :

1. – 4. takt – Ch pod svoji P rukou podto'í D, D po L ruce stojí

5. – 8. takt = 1. – 4. takt ale Ch pod svoji L rukou podto'í D, D po P ruce stojí

repetice = 1. – 8. takt 



P'íloha &. 2: 10 tane&n!-pohybov"ch záznam+

1. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 25 (19 "en, 6 mu"()

Cíl: Seznámení se 'leny skupiny, navázání kontaktu, prota"ení t#la, hudebn# pohybová 

pr(prava, nácvik mazurky

Pom%cky: "idle, hudba

ÚVODNÍ )ÁST: 

- P%edstavení se skupin# proband( s uvítáním a zhodnocení nalad#ní skupiny, vysv#tlením za 

jak&m ú'elem tane'n#-pohybové hodiny vznikly

 - Rozcvi&ení: 

1. cvik  

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, pokr'it p%ipa"mo, ruce voln# v klín#, ramena rozlo"it !iroce 

po stranách hrudníku, stáhnout dol(, hlava v prodlou"ení osy trupu

1 – 4 pomal& p%edklon hlavy

5 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: prota"ení kr'ních sval(

2. cvik 

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, p%ipa"it

1 – 4 úklon hlavy vpravo



5 – 8 zp#t do ZP

toté" opa'n#

8x opakování

Ú'el: prota"ení !ikm&ch sval( kr'ních

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, pokr'it p%ipa"mo, ruce voln# v klín#, ramena rozlo"it !iroce 

po stranách hrudníku, stáhnout dol(, hlava v prodlou"ení osy trupu

1 – 4 úklon hlavy vpravo

5 – 8 v&dr", skr'it upa"mo pravou, pravá ruka na hlavu (tlakem zv#t!it rozsah pohybu)

1 - 4 návrat do ZP

toté" opa'n#

4x opakování

Ú'el: prota"ení !ikm&ch sval( kr'ních

4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, p%ipa"it, chodidla na zemi

1 – 8 hlubok& p%edklon

1 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: procvi'ení páte%e, sval(, vaz(, které se ú'astní flexe a extenze páte%ního spojení

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, chodidla na zemi



1 – 4 p%edklon s pooto'ením trupu vlevo, pa"e sv#sit vlevo od levého stehna

5 – 8 L ruka uchopí P záp#stí, tah

1 – 4 zp#t do ZP

5 – 8 P ruka uchopí L záp#stí, tah

1 – 4 zp#t do ZP

4x opakování

Ú'el: prota"ení sval( zádov&ch, aktivace pletence ramenního



6. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, skr'it upa"mo, ruce na ramena

1 – 8 krou"ení ramen vzad

1 – 4 uvolnit

5 – 8 zp#t do ZP

toté" opa'n#

2x opakování

Ú'el: mobilizace pletence ramenního

7. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, pokr'it p%ipa"mo, ruce voln# v klín#, chodidla na zemi

1 – 8 p%edno"it poní", napnout a vzty'it chodidla

1 – 8 – 8 tlesknutí

2x opakovat t#chto 4 takt(

Ú'el: prota"ení achilovy !lachy, sval( bérce, posílení 'ty%hlavého svalu stehenního

HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – dechové cvi!ení

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, p%ipa"it

1 – 4 s hlubok&m nádechem vzpa"it p%es p%edpa"ení, krátké zadr"ení dechu



5 – 8 s v&dechem p%ipa"it p%es upa"ení do ZP

8 x opakování

b) Rozvíjející 

- nácvik ch(ze hladké v kruhu usm#rn#ná hudebním doprovodem

- nácvik ch(ze hladké v kruhu s tleskáním na lichou a sudou dobu

- nácvik p%ísunného kroku hladkého v bo'ní rovin# v kruhu, cvi'enci se dr"í za ruce

- vytvo%ení pár(, nácvik mazurky na t%i kroky a mazurky Savojanky (viz. kapitola 10, p%íloha '. 

1)

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- uklidn#ní:

-ch(ze v kruhu s hlubok&m d&cháním

- sed na "idlích, houpavé pohyby p%i zav%en&ch o'ích

- relaxa'ní hudba – zklidn#ní

- zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)

2. HODINA



Po!et zú!astn#n&ch: 29 (21 "en, 8 mu"()

Cíl: 'ást hodiny doprovází tématika !átku, s kter&m prob#hne rozcvi'ení, tane'n#-pohybová 

pr(prava (nácvik koordinace, kreativity), p%ekonání pohybov&ch zábran, zopakování tance 

mazurka a nácvik bluesového tance 

Pom%cky: !átky, "idle

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 



 - Rozcvi&ení: 

1. cvik

- ch(ze po kruhu za doprovodu hudby, p%edpa"it v P ruce !átek

1 – 4 - ch(ze, pa"e se voln# pohybují u t#la

5 – 8 - ch(ze, krou"ení p%edloktím pravé ruky 

1 – 4 - ch(ze, pa"e se voln# pohybují u t#la

5 – 8 – ch(ze, krou"ení p%edloktím levé ruky

8x opakování

Ú'el: zah%átí organismu, nácvik koordinace

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, pokr'it p%ipa"mo, ruce na stehna, chodidla na zemi

1 – 2 oto'it hlavu vpravo, zp#t do ZP

3 – 4 oto'it hlavu vlevo, zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: mobilizace kr'ní páte%e

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, pokr'it p%ipa"mo, ruce na stehna, chodidla na zemi

1 – 2 p%edklon hlavy

3 – 4 pooto'it hlavu vpravo, brada sm#%uje ke st%edu klí'ní kosti

5 – 7 skr'it p%edpa"mo pravou, ruka na temeno, p%ipa"it levou prsty ruky se p%idr"í zespodu 

okraje "idle (tlakem na temeno zv#t!it rozsah pohybu)



8 – zp#t do ZP

toté" opa'n#

8x opakování 

Ú'el: prota"ení m. levator scapule 



4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, p%ilo"it !átek za krk, pravou, levou rukou uchopit jeho jeden 

konec

1 – 2 stáhnout ramena po stranách hrudníku sm#rem k bok(m

3 – 7 vytla'it hlavu temenem do v&!ky proti odporu !átku, ta"eného ob#ma rukama sm#rem 

vp%ed

8 - návrat do ZP

8x opakování

Ú'el: mobilizace a posílení ohyba'( kr'ní páte%e

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 úklon vpravo (bez zv#t!ení bederní lordózy, bez rotace, p%edklonu 'i záklonu trupu)

5 – 8 zp#t do ZP

toté" opa'n#

8x opakování

Ú'el: prota"ení m. quadratus lumborum

6. cvik

ZP: sed skr'mo p%edno"n& pravou na "idli, chodidlo pravé op%ít o !átek 

1 – 4 p%ita"ením p%edno"it poní", v&dr"

5 – 8 zp#t do ZP

toté" opa'n#



8x opakování

Ú'el: prota"ení zadních sval( stehenních



HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – dechové cvi!ení

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, p%ipa"it, uvolnit ramena

Provedení:  

- série krátk&ch, rychl&ch nádech( nosem dokud se zcela nenaplní plíce

- v&dech ústy siln# a rychle, na konci v&dechu vydat zvuk “HÁ“

- opakovat n#kolikrát a vrátit se k normálnímu d&chání

b) Rozvíjející 

- opakování tance mazurka z p%ede!lé hodiny (variace s !átky: pár dr"í spole'n# !átek v pravé 

ruce, nesmí p%i to'ení upadnout na zem)

- nácvik bluesového kroku s houpnutím a s vrchním obloukem (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

- tance blues (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní:

- sed na "idlích, houpavé pohyby p%i zav%en&ch o'ích

- ú'astníci zav%ou o'i a vydechnou, v!ímají si zvuk( venku a zvuk( v místnosti, hlavn# 

v!ak svého vlastního dechu, potom o'i pomalu otev%ou

- zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)





3. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 27 (21 "en, 6 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, opakování tance blues a nácvik jednoduchého country tance 

Pom%cky: "idle, overbally 

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

- Rozcvi&ení: 

1. cvik

- ch(ze po kruhu v místnosti na hudbu, pokr'it p%edpa"mo, stla'ovat mí' s prsty rukou vzh(ru, 

pravidelné d&chání, mo"nost zp#vu

Ú'el: zah%átí organismu, procvi'ení jemné motoriky prst(

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, pokr'it upa"mo dol(, ruce v bok, úklon hlavou 

vpravo

1 – 4 obloukem úklon vlevo

5 – 8 obloukem úklon vpravo

8x opakování

Ú'el: uvoln#ní kr'ní páte%e

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, mí' na prsa



1 – 2 vzpa"it, mí' nad hlavu

3 – 4 úklon vpravo

5 – 6 vzpa"it

7 – 8 úklon vlevo

2x opakování

Ú'el: prota"ení !ikm&ch sval( b%i!ních

4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, mí' na v&!ku pravého boku, L ruka seshora 

mí'e, P zespoda)

1 – 4 p%eto'ení mí'e od pravého boku k levému

5 – 8 p%eto'ení mí'e od levého boku k pravému

8x opakování

Ú'el: mobilizace páte%ního spojení ve smyslu rotace

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, pravé chodilo na mí', ruce se p%idr"ují okraje 

"idle

1 – 2 stla'it mí' 

3 – 4 uvolnit

8x opakování 

Ú'el: aktivace a posílení p%edního stehenního svalu, balan'ní cvik

6. cvik



ZP: vzp%ímen& sed na "idli, p%ipa"it, ruce se p%idr"ují okraje "idle

1 – 4 p%edno"it poní" P, v&dr"

5 – 8 zp#t do ZP

1 – 4 p%edno"it poní" L 

5 – 8 zp#t do ZP

4x opakování P, L

Ú'el: posílení 'ty%hlavého svalu stehenního, recipro'ní prota"ení sval( na zadní stran# nohy

HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací 

1) vyklepání kon'etin pod vedením, do hudby vsed# na "idlích s v&razn&m d&cháním (P ruka, L 

ruka, P pa"e, L pa"e, P kotník, L kotník, P noha, L noha)

Ú'el: uvoln#ní svalstva, p%íprava na rozvíjející 'ást

2) nácvik jednoduchého tance vsed# s rytmick&mi pohyby rukou, nohou na píse+ „Ouky 

Kouky“, Autor: Jimmy Kennedy (viz. p%íloha '. 3)

Popis: slova písn# vedou cvi'ence k 'innosti

b) Rozvíjející 

- opakování tance blues z p%ede!lé hodiny 

- nácvik jednoduchého country tance(viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:



- zklidn#ní:

- cvi'ení na nap#tí a uvoln#ní: sed na "idlích, zav%ít o'i, relaxa'ní hudba. Cvi'itel 

postupn# jmenuje jednotlivé 'ásti t#la od chodidel a" po obli'ej a ka"d& je st%ídav# 

napíná a uvol+uje, po 6 minutách v!ichni otev%ou o'i.

 - zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)

4. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 25 (18 "en, 7 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, rozvoj soudr"nosti skupiny p%i skupinovém country tanci

Pom%cky: "idle

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

 - Rozcvi&ení: 

1. cvik – na uv#dom#ní si pohybu a nehybnosti

- cvi'itel navrhne rytmus st%ídání ch(ze a nehybnosti (sm#r ch(ze po kruhu)

- rytmus: ch(ze, ch(ze, klid, klid

1 – 4 ch(ze po kruhu

5 – 8 ch(ze po kruhu

1 – 4 stoj na míst#



5 – 8 stoj na míst#

Ú'el: rozvíjení vnit%ní kontroly, zah%átí 

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, pokr'it upa"mo dol(, ruce v bok

1 – 4 s v&dechem úklon hlavy vpravo

5 – 8 s nádechem zp#t do ZP

1 – 4 s v&dechem úklon hlavy vlevo

8x opakování

Ú'el: prota"ení !ikm&ch sval( krku

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 s nádechem upa"ením vzpa"it

5 – 8 s v&dechem zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: mobilizace ramenních kloub( v 'elní rovin#, posilování vzp%imova'( trupu, 

mezilopatkov&ch sval( a svalstva pletence ramenního

4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it, pa"e voln# u t#la

1 – 4 s v&dechem ohnut& p%edklon trupu

5 – 8 s nádechem zvolna ohnut# vzp%im do ZP

8x opakování



Ú'el: procvi'ení páte%e, sval(, vaz(, které se ú'astní flexe a extenze páte%ního spojení

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it, pa"e voln# u t#la

1 – 4 pooto'it rovn& trup vpravo, levá ruka se p%idr"í pravého stehna z vn#j!í strany, v&dr"

5 – 8 návrat do ZP

1 – 4 pooto'it rovn& trup vlevo, pravá ruka se p%idr"í levého stehna z vn#j!í strany, v&dr"

5 – 8 návrat do ZP

8x opakování

Ú'el: aktivace hlubok&ch sval( zádov&ch

6. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, chodidla na zemi, pokr'it upa"mo dol(, ruce v 

bok 

1 – 2 chodidlo pravé vyto'it vn# a zp#t, pata z(stává na zemi

3 – 4 chodidlo levé vyto'it vn# a zp#t, pata z(stává na zemi

8x opakování P, L

Ú'el: aktivace sval( nártu a kotníku

HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – dechové cvi!ení

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, skr'it rozno"mo, chodidla na zemi, p%ipa"it



1 – 3 hlubok& nádech

4 – 9 pomal& v&dech, dechová pauza (jen tak dlouho, pokud nám to je p%íjemné, individuáln# 

dlouhá)

 znovu nádech

8x opakování, ka"d& individuáln#

b) Rozvíjející 

- opakování country tance z p%ede!lé hodiny 

- nácvik základního kroku tance Sousedská (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní:

- sed na "idlích s houpav&mi pohyby p%i zav%en&ch o'ích, relaxa'ní hudba

 - zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)

5. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 27 (20 "en, 7 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, nau'ení nového tance Sousedská, rozvoj kreativity

Pom%cky: "idle

ÚVODNÍ )ÁST: 



- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

 - Rozcvi&ení: 

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 2 úklon hlavy vpravo, zp#t do ZP

3 – 4 p%edklon hlavy, zp#t do ZP

5 – 6 úklon hlavy vlevo, zp#t do ZP

7 – 8 ZP

8x opakování

Ú'el: prota"ení postranních a zadních sval( kr'ních

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, skr'it p%ipa"mo, p%edloktí vzh(ru, ruce pravá p%es 

levou, bradou tla'it proti rukám 

1 – 4 p%edklon hlavy, v&dr" proti odporu rukou

5 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: posílení hlubok&ch flexor( krku a hlavy

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%edpa"it

1 – 8 st%ídavé klopení a vzty'ování rukou

1 – 8 zp#t do ZP, voln# p%ipa"it



3x opakování série

Ú'el: uvoln#ní záp#stí

4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 2 zvednout P rameno, spustit 

3 – 4 zvednout L rameno, spustit

8x opakování

Ú'el: mobilizace pletence ramenního

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, skr'it p%ipa"mo, ruce na ramena

1 – 4 rovn& mírn& p%edklon

5 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: posílení vzp%imova'( trupu a b%i!ního svalstva

6. cvik

ZP: stoj spojn& prav&m bokem k "idli, dr"ení op#rky "idle pravou ve v&!i bok(

1 – 2 skr'it p%edno"mo poní" pravou, zp#t

3 – 4 skr'it p%edno"mo poní" levou, zp#t

8x opakování

Ú'el: nácvik rovnováhy



HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – dechové cvi!ení

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it, ruce na stehnech

1 – 4 hlubok& nádech nosem

5 – 8 hlubok& v&dech ústy

1 – 4 hlubok& nádech nosem

5 – 8 hlubok& hlasit& v&dech ústy

1 – 4 hlubok& nádech nosem

5 – 8 hlubok& v&dech ústy s pomocí jednoho ze zvuk(: á, é, ó, ú, lá, bá, há, óm

2x opakování

Ú'el: ovládání dechu a zvuku

b) Rozvíjející 

- opakování základního kroku tance Sousedská (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

- nácvik celého tance Sousedská (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní:

- sed na "idlích s houpav&mi pohyby p%i zav%en&ch o'í, relaxa'ní hudba



 - zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)

6. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 28 (20 "en, 8 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, improvizace pohybu s nafukovacími balónky - rozvoj 

kreativity, opakování tance Sousedská 

Pom%cky: "idle, nafukovací balónky

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

 - Rozcvi&ení: 

1. cvik

ZP: sed na "idlích v kruhu

- posílání nafukovacích balónk( po kruhu na hudbu

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, chodidla na zemi, pokr'it upa"mo dol(, ruce 

v bok, úklon hlavy vpravo

1 – 4 obloukem úklon hlavy vlevo

5 – 8 obloukem úklon hlavy vlevo

8x opakování



Ú'el: uvoln#ní kr'ní páte%e

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, p%ipa"it 

1 – 8 hlubok& p%edklon

1 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: prota"ení svalov&ch skupin zad a krku

4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, p%ipa"it

1 – 4 s nádechem upa"ením vzpa"it

5 – 8 s v&dechem zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: mobilizace ramenních kloub( v 'elní rovin#, posilování vzp%imova'( trupu, 

mezilopatkov&ch sval( a svalstva pletence ramenního

5. cvik 

ZP: stoj spojn& prav&m bokem k "idli, dr"ení op#rky "idle pravou ve v&!i bok(

1 – 2 zapa"it levou

3 – 4 p%edpa"it levou

5 – 6 zapa"it levou s hmitem pod%epmo (kyvadlov& pohyb pa"e)

7 – 8 p%edpa"it levou s hmitem pod%epmo (kyvadlov& pohyb pa"e)

4x opakování



Ú'el: kloubní pohyblivost v pletenci ramenním 

6. cvik

ZP: stoj rozkro'n& 'elem k zadní op#rce "idle, dr"ení op#rky ve v&!ce bok(

1 – 4 p%enesení váhy vpravo do pod%epu úno"ného

5 – 8 zp#t do ZP

1 – 4 p%enesení váhy vlevo do pod%epu úno"ného

5 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: cvik pro kloubní pohyblivost ky'le

HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – cvi!ení o!í

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, p%ipa"it, ruce na stehnech

- promasírování o'í b%í!ky prst(

- svírání a mrkání

- pohledy nahoru, dolu, do stran, !ikmo (p%i otev%en&ch i zav%en&ch o'í)

- pohyby o'í krou"ivé (p%i otev%en&ch i zav%en&ch o'í)

- zaost%ování na p%edm#t v dálce

b) Rozvíjející 



- opakování tance Sousedská (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

- nácvik kreativního tance s nafukovacími balónky (uvázané za ruku na provázku, fce: cvi'enec 

neztratí balónek a nebude se muset pro n#j oh&bat, co" by bylo fyzicky náro'né)

- cvi'enci se h&bou (vsed# 'i ve stoji) na hudbu s p%ivázan&m mí'kem

- odrá"ení balónku, chytání, balancování s balónkem na r(zn&ch 'ástí t#la

- individuální p%ístup ka"dého jedince k tanci

- originalita, kreativita

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní:

-cvi'ení na nap#tí a uvoln#ní: sed na "idlích, zav%ít o'i, relaxa'ní hudba. Cvi'itel 

postupn# jmenuje jednotlivé 'ásti t#la od chodidel a" po obli'ej a ka"d& je st%ídav# 

napíná a uvol+uje, po 6 minutách v!ichni otev%ou o'i.

- zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)

7. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 27 (20 "en, 7 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, automasá" molitanov&m mí'kem, p%ipomenutí country tance 

a tance Sousedská, tvorba pohybov#-hudebního cvi'ení

Pom%cky: "idle, molitanov& mí'ek

ÚVODNÍ )ÁST: 



- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

 - Rozcvi&ení: 

1. cvik – na uv#dom#ní si pohybu a nehybnosti

- cvi'itel navrhne rytmus st%ídání ch(ze a nehybnosti (sm#r ch(ze po kruhu)

- rytmus: ch(ze, ch(ze, klid, klid

1 – 4 ch(ze po kruhu

5 – 8 ch(ze po kruhu

1 – 4 stoj na míst#

5 – 8 stoj na míst#

Ú'el: rozvíjení vnit%ní kontroly, zah%átí 

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, pokr'it upa"mo, ruce v bok

1 – 4 obloukem úklon hlavy vlevo 

5 – 8 obloukem úklon hlavy vpravo

8x opakování

Ú'el: uvoln#ní kr'ní páte%e

3. cvik – prstové cvi'ení „V#jí%“

ZP: vzp%ímen& sed na "idli

-ruka zav%ena v p#st

- postupn# od palce natahujeme prsty a roztahujeme je od sebe, a" vznikne v#jí% = ruka nato'ená 

dlaní k obli'eji s rozta"en&mi prsty



4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, vzpa"it zevnit%

1 – 4 zvolna skr'it p%ipa"mo vzad

8x opakování

Ú'el: posílení mezilopatkov&ch sval(

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, p%ipa"it

1 – 4 pooto'it rovn& trup vpravo, levá ruka se p%idr"í pravého stehna z vn#j!í strany, v&dr"

5 – 8 návrat do ZP

1 – 4 pooto'it rovn& trup vlevo, pravá ruka se p%idr"í levého stehna z vn#j!í strany, v&dr"

5 – 8 návrat do ZP

8x opakování

Ú'el: aktivace hlubok&ch sval( zádov&ch

6. cvik

ZP: vzp%ímen& sed skr'mo na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it 

1 – 8 klopit a vzty'it chodidla

1 – 8 – 8 tlesknutí

2x opakovat t#chto 4 takt(

Ú'el: mobilizace sval( a vaz( kotníku a nártu



HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – automasá" molitanov&m mí!kem

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, v ruce mí'ek

- promasírování celé ruky, stehna, b%icha, obli'eje, hlavy a krku krou"iv&mi pohyby jemn&mi i 

hrub!ími 

Ú'el: antistresové ú'inky, stimulace reflexních zón, zklidn#ní, navození správného d&chání

b) Rozvíjející 

- opakování country tance a tance Sousedská (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

- pohybov#-hudební cvi'ení 

- ZP: sed na "idli v kruhu

- vytleskávání do rytmu dle ukázky vyu'ujícího s variacemi pohyb( pa"í, nohou, 

(dupání, tleskání, pleskání)

- obm#ny: p(l p(lkruhu tleská na první dobu, druhá polovina na druhou dobu

- vyu"ití celého t#la

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní:

- sed na "idlích s houpav&mi pohyby p%i zav%en&ch o'í, relaxa'ní hudba

- zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)



8. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 29 (21 "en, 8 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, zopakování tance mazurka, 3 tance podle v&b#ru cvi'enc(

Pom%cky: "idle, hudba

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

- Rozcvi&ení: 

1. cvik

- ch(ze po kruhu ve dvojicích, postavení bokem k sob#, dr"ení za vnit%ní ruce

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 p%edklon hlavy

5 – 8 pooto'ení hlavy vpravo

1 – 8 v&dr", o'i sm#%ují !ikmo nahoru

1 – 4 zp#t do p%edklonu

5 – 8 zp#t do ZP

toté" opa'n#

8x opakování



Ú'el: prota"ení sval( na zadní stran# a po stranách krku

3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 obloukem dovnit% upa"it pravou

5 – 8 zp#t do ZP

1 – 4 obloukem dovnit% upa"it levou

5 – 8 zp#t do ZP

8x opakování 

Ú'el: mobilizace pletence ramenního

4. cvik

ZP: vzp%ímen& na "idli, chodidla na zemi, skr'it p%ipa"mo, p%edloktí vzh(ru

1 – 2 ruce v p#st, otev%ít

3x opakování osmi dob s p%estávkami (v pr(b#hu p%estávek vyklepeme ruce)

Ú'el: prota"ení sval( rukou a p%edloktí

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed p%edno"n& pravou na okraji "idle, vzty'it chodidlo pravé, p%ipa"it

1 – 8 hlubok& p%edklon, p%edpa"it, snaha chytit !pi'ku pravé nohy

1 – 8 zp#t do ZP

4x opakování P, L

Ú'el: prota"ení sval( zadní strany stehna a hlubok&ch sval( zádov&ch



6. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it s p%idr"ením okraje sedadla "idle

1 – 4 skr'it p%edno"mo pravou, klopit a vzty'it chodidlo

5 – 8 – 4 tlesknutí

1 – 4 skr'it p%edno"mo levou, klopit a vzty'it chodidlo

5 – 8  - 4 tlesknutí

2x opakovat tyto 4 takty

Ú'el: prota"ení achilovy !lachy, sval( bérce, posílení 'ty%hlavého svalu stehenního

HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací – dechové cvi!ení

1. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 s hlubok&m nádechem upa"mo vzpa"it zevnit%

5 – 8 s hlubok&m v&dechem 'elní oblouk dovnit%, p%ipa"it, levá p%es 

8x opakování

b) Rozvíjející 

- opakování mazurky Savojanky (viz. kapitola 10, p%íloha '. 1)

- 3 tance podle v&b#ru proband( – volná zábava

1) Walz 



- píse+: Ta na!e písni'ka 'eská, interpret: Milan Chladil, Václav Hyb! se sv&m orchestrem, 

délka: 3:23 minuty, z alba Bílá orchidej (2006)

Popis: soubor proband( vytvo%il !est pár(, kter& se voln# pohyboval ve st%edu místnosti, ostatní 

zpívali vsed# na "idlích

2) Val'ík

-píse+: Bílá orchidej, interpret: Ji%í $vára s orchestrem )eská $vitorka, délka: 1:54 min., album: 

Bílá orchidej (2006)

Popis: soubor proband( vytvo%il 8 pár(, 1 pár tan'il val'ík, ostatní páry se sna"ily val'íkov&m 

krok(m p%iblí"it, ostatní ú'astníci zpívali

3) Slowrock

- píse+: U" mi, lásko, není dvacet let, interpret: Ji%í Zmo"il s orchestrem Amadeus, délka: 4:03, 

album: Bílá orchidej (2006)

Popis: vytvo%ení kruhu, dr"ení za ruce, úkroky stranou pohyb kruhu s doprovázen&mi 

houpav&mi pohyby pa"í.

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní:

- sed na "idlích s houpav&mi pohyby p%i zav%en&ch o'ích, relaxa'ní hudba

- zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)

9. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 29 (21 "en, 8 mu"()

Cíl: p%ekonání pohybov&ch zábran, zopakování v!ech nau'en&ch tanc( (mazurka, blues, 



country tanec, sousedská) – nácvik na vystoupení

Pom%cky: "idle, hudba

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností 

 - Rozcvi&ení: 

1. cvik

- ch(ze na hudbu po kruhu ve trojicích, postavení bokem k sob#, dr"ení za vnit%ní ruce

2. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, pokr'it upa"mo dol(, ruce v bok

1 – 4 obloukem úklon hlavy vlevo 

5 – 8 obloukem úklon hlavy vpravo

8x opakování

Ú'el: uvoln#ní kr'ní páte%e



3. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 s nádechem upa"ením vzpa"it

5 – 8 s v&dechem zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: mobilizace ramenních kloub( v 'elní rovin#, posilování vzp%imova'( trupu, 

mezilopatkov&ch sval( a svalstva pletence ramenního

4. cvik

ZP: vzp%ímen& sed na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 s v&dechem ohnut& p%edklon trupu

5 – 8 s nádechem zvolna ohnut# vzp%im do ZP

8x opakování

Ú'el: procvi'ení páte%e, sval(, vaz(, které se ú'astní flexe a extenze páte%ního spojení

5. cvik

ZP: vzp%ímen& sed rozno"n& pokr'mo na "idli, chodidla na zemi, p%ipa"it

1 – 4 pooto'it rovn& trup vpravo, levá se p%idr"í pravého stehna z vn#j!í strany, v&dr"

5 – 8 návrat do ZP

1 – 4 pooto'it rovn& trup vlevo, pravá se p%idr"í levého stehna z vn#j!í strany, v&dr"

5 – 8 návrat do ZP

8x opakování

Ú'el: aktivace hlubok&ch sval( zádov&ch



6. cvik

ZP: stoj rozkro'n& 'elem k zadní op#rce "idle, dr"ení op#rky ve v&!ce bok(

1 – 4 p%enesení váhy vpravo do pod%epu úno"ného levou

5 – 8 zp#t do ZP

1 – 4 p%enesení váhy vlevo do pod%epu úno"ného pravou

5 – 8 zp#t do ZP

8x opakování

Ú'el: cvik pro kloubní pohyblivost ky'le

HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací 

1) vyklepání kon'etin pod vedením, do hudby vsed# na "idlích s v&razn&m d&cháním (P ruka, L 

ruka, P pa"e, L pa"e, P kotník, L kotník, P noha, L noha)

Ú'el: uvoln#ní svalstva, p%íprava na rozvíjející 'ást

b) Rozvíjející – opakování tanc%, p$íprava na vystoupení

- opakování v!ech tanc(: mazurky, blues, country tance, sousedské (viz. kapitola 10, p%íloha '. 

1) 

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zklidn#ní - medita'ní cvi'ení s d&cháním (sed na "idli, zav%ené o'i)

- popis: -soust%edit se na v&dech, n#kolikrát vydechnout nosem a uvolnit se



- p%i v&dechu vyu"ívat celou m#rou cel& hrudník a celé b%icho

- v!ichni se soust%edí na nadechnutí nosem, nechají p%itom vzduch pomaluvstupovat do 

oblasti b%icha a hrudníku

- ka"d& se soust%edí na pauzu mezi nádechem a v&dechem, v&dechem a nádechem

- cílem je snaha uv#domit si, v které 'ásti dechového cyklu se pauza (klidov& bod 

nachází) a také nau'ení vnit%nímu soust%ed#ní.

- zhodnocení hodiny, pod#kování

- p%ipomínky (následné interview)



10. HODINA

Po!et zú!astn#n&ch: 29 (21 "en, 8 mu"()

Cíl: vystoupení v domov# d(chodc( pro ostatní klienty domova a personál, volná tane'ní 

zábava

Pom%cky: "idle, hudba

ÚVODNÍ )ÁST: 

- uvítání a zhodnocení nalad#ní skupiny, zji!t#ní zdravotního stavu, seznámení s 'inností, 

vysv#tlení divák(m jaké tance uvidí, jak dlouho probíhal jejich nácvik

 HLAVNÍ )ÁST:

a) Vyrovnávací 

 - ukázka jednoduchého tance vsed# na "idlích s rytmick&mi pohyby rukou, nohou na píse+ 

„Ouky Kouky“, Autor: Jimmy Kennedy (viz. p%íloha '. 3)

b) Rozvíjející 

- ukázka v!ech tanc(: mazurky, blues, country tance, sousedské (viz. kapitola 10, p%íloha '. 2)

- volná tane'ní zábava s mo"ností zapojení ostatních klient(, kte%í se neú'astnili tane'n#-

pohybového programu

ZÁV*RE)NÁ )ÁST:

- zhodnocení hodiny, pod#kování za ú'ast na tane'n#-pohybovém programu, rozlou'ení

- p%ipomínky (následné interview)





P'íloha &. 3: Text písn! „Ouky Kouky“

OUKY KOUKY

(Jimmy Kennedy)

Published by Campbell Connelly , cesk& text M.Ru"icková

Dáme levou ruku sem

dáme levou ruku tam

sem tam sem a tak s ní zat%esem, tancuj ouky kouky p#kn# dokola, ka"d& z nás zavolá:

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

o'i u!i pusa ou ou ou.

Dáme pravou ruku sem

dáme pravou ruku tam

sem tam sem a tak s ní zat%esem, tancuj ouky kouky p#kn# dokola, ka"d& z nás zavolá:

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

o'i u!i pusa ou ou ou.

Dáme levou nohu sem



dáme levou nohu tam

sem tam sem a tak s ní zat%esem, tancuj ouky kouky p#kn# dokola, ka"d& z nás zavolá:

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

o'i u!i pusa ou ou ou.

Dej pravou nohu sem

dáme pravou nohu tam

sem tam sem a tak s ní zat%esem, tancuj ouky kouky p#kn# dokola, ka"d& z nás zavolá:

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

o'i u!i pusa ou ou ou.

Dáme celé t#lo sem

dáme celé t#lo tam

sem tam sem a tak s ním zat%esem, tancuj ouky kouky p#kn# dokola, ka"d& z nás zavolá:

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

óóóóó ouky kouky kouky

o'i u!i pusa ou ou ou.




