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Abstrakt
Nazev prace: Tvorba tane¢né-pohybového programu pro seniory.

Cil prace: Cilem diplomové prace bylo vytvofit a aplikovat tanecni modelovy program pro
seniory a charakterizovat jeho pifinos pro jedince nachazejici se v obdobi star§iho veéku, tedy

rozmezi 60 — 90 let.

Metoda: Pomoci kvantitativnich a kvalitativnich metod jsme zhodnotili kvalitu tvorby tanecné-
pohybového programu pro seniory. Ke sbéru dat jsme pouzili metodu dotazovani technikou
ankety, pozorovani a skupinové interview. Praxe probéhla ve zvoleném domové diichodcii

v ¢asovém rozmezi tfi mésica.

Vysledky: Vysledky prace jsou podrobné popsany v kapitole 6, Vysledky a okomentovany
v diskusi diplomové prace. Vysledky vyzkumu prokazaly, ze tvorba a aplikace tanecné-
pohybového programu méla u vyzkumného souboru sice kladné hodnoceni, avSak obtiznost

programu neodpovidala jejim fyzickym schopnostem a zdala se obtizna.

Klic¢ova slova: Tane¢ni pohybova aktivita, seniofi, taneéné-pohybovy 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 UVOD

Hektické tempo dnesniho zivota klade na ¢lovéka po celou dobu produktivniho Zivota
vysoké naroky po vSech strankdch a s pfibyvajicim vékem dochéazi v organismu postupné k
mnoha zméndm, které jsou piiznakem telesného i psychického opotiebeni. Zmény jsou sice
nevyhnutelné, ale mira a rychlost, kterou nastupuji, nejsou vzdy stejné. Procesy starnuti lze
vyznamné ovlivnit na nckolika urovnich - predev§im mérou piimétené psychické a fyzické
aktivity. Jednu z pfednich pozic zaujima rovnéz stabilni zakotveni na socidlni Grovni a kvalita
kontaktli s okolim. Neni-li integrity dosazeno, upevni se v osobnosti seniora zoufalstvi a
beznad¢j, coz je Casto okolim zpracovano v projevech nezdyjmu a opovrzeni, které uvedené
pocity jesté vice fixuji. Stafi, jako kterékoliv Zivotni obdobi, mé své potieby fyzické, psychické
a socialni, proto veskerd poskytovand péfe musi tyto potfeby respektovat. Staii neni samo o
sobé nemoci, 1 kdyz byva Casto nemocemi doprovazeno, ale jedna se o pfirozeny proces,
doprovéazeny fadou involu¢nich zmén. Reaktivizace fyzicka i psychicka poméhé s obnovou sil a
celkové zlepSuje stav organismu jakkoli staré¢ho. Naopak disledkem necinnosti, nudy a
nedostatecné stimulace byva stres, apatie a deprese, snizeni kvality Zivota a mnohdy nechut’ déale

zit. Témto problémim lze omezit tzv. aktivnim piistupem ke staii — zdjmem o konkrétni ¢innost,
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pozitivnim pfistupem k Zivotu, udrzovanim ziymovych ¢innosti a pocitu vlastni hodnoty,

posilovanim socialnich kontaktti a pfimétenou fyzickou aktivitou.

Vzhledem k tomu, Ze se dlouhodob¢ zajimam o tanec v jeho mnoha podobach, rozhodli
jsme se, Ze se v praci budeme zabyvat problematikou tvorby tane¢né-pohybového programu pro
seniory. Vzdyt tanec jiz od nepaméti zaujima dilezité misto a funkci v zivoté€ ¢loveka a spolecné
s hudbou patii k nejtypictéjsim prosttedkiim sebevyjadieni. Tanec se od ostatnich pohybovych
aktivit vSak li$i. Nemtzeme u ného nic méfit, pocitat nebo urcovat, kdo tanci 1épe ¢i hiie.
V tanci nejde o vysledek, ale o samotny priibéh, o zplsob vyjadieni pohybu a hlavné o jeho
krasu. Proto se domnivame, Ze tanec se nachdzi na rozhrani mezi uménim a sportem. Jeho
nedilnou soucasti je také hudba, kterd v nas vyvolava pocity, emoce, dojmy a predstavy.
Prostiednictvim tance miizeme tyto podnéty prozivat naplno, doslova se vyjadfit. Stézejnim
prvkem je tedy vnimani pocitu krasna, ktery nam umozni okamzity prozitek. Je tedy jasné, ze
tanec ma veliky blahodarny vliv na dusevni zdravi a nemusi pfinasSet jen zabavu, radost a
uvolnéni, ale miZze se dokonce stat jednim zmala prostfedk ovliviiujicich jak télesny, tak

psychicky stav ¢lovéka.

Vétime, ze tanecné-pohybova aktivita témto procesim dokaze ukézat spravnou cestu

k vytvoreni harmonie téla i duse a zaroven se stat prostiedkem prevence a terapie.

Tématem, které jsem si zvolila pro vypracovani prace, bych chtéla voln€ navazat na svoji
praci bakalarskou, kterd se zabyvala problematikou pifinosu tane¢niho pohybu pro seniory.
Cilem diplomové prace je tvorba a aplikace taneéné-pohybového programu na skupiné
probandii starSitho véku. V praci uvadime soubor deseti tane¢né-pohybovych jednotek,
skladajicich se ze souborti télesnych cviceni a z jednoduchych tanecnich variaci. Jako ovétujici
technika nam slouzi anketni Setfeni. Ziskané hodnoty jednotlivych probandt zpracujeme pomoci
grafické komparace a vyvodime zavéry. Prace se snazi byt pfinosna predevsim pro dalsi praxi a

pokousi se naznacit smysluplnou cestu k dosaZeni adekvatni télesné aktivity u lidi star§iho véku.

., Tanec je muj zivot: duse, ldaska, radost, naplneni, sdileni, porozumeéni, inspirace, vzpominky,

‘

bolest, city a také prekrdsnad forma komunikace. *

Linda Fernandez Saez






2 ZAKLADNI POJMY

ANKETA - je vyzkum minéni jistého SirSiho okruhu osob nebo celé vefejnosti k vyjasnéni

urcité otdzky. Druh odborného nebo statistického zjistovani. (Klimes 1981)

DRZENi TELA — individudlng optimalni vzpiimené drzeni téla - je charakterizovano
postojem, pii kterém jsou jednotlivé Casti téla v optimalnim postaveni vzhledem k udrzeni
rovnovahy a minimalnimu zapojeni antigravita¢nich (posturdlnich) svalii pfi zachovani funkci

jednotlivych organti a soustav téla (Zitko 1998)

HOSPITACE — Mala Ceskoslovenska encyklopedie (1985) uvadi, Ze hospitace je navitéva
vyucovaci hodiny, pfednasky apod. za ucelem poznani stavu a Grovné vychovné vzdélavaci
prace a vymeény pedagogickych zkuSenosti. SlouZzi k bliz§imu poznani prace sledovaného jevu.

Jejimi zékladnimi prosttedky jsou pozorovani a rozhovor. (Tilinger 2002)

HUDBA - je organizovany systém zvukl. Vybér zvukd, jejich rytmické c¢lenéni a jejich
usporadani urcuji kvalitu, funkci a estetické piisobeni hudby. Toto estetické ptisobeni hudby se
muze uplatnit pouze v rdmci historicky proménnych pravidel a dobového vkusu. Odborna
disciplina, kterd zkouma hudbu a vSe, co je s ni spojené, se nazyva muzikologie nebo téz

hudebni véda.

KONDICE - se uziva ve smyslu vSestranné fyzické a psychické ptipravenosti k motorickému,
predeviim sportovnimu vykonu. Uroveii této pfipravenosti podmitiuje realizaci pohybového

vykonu. (M¢kota, Novosad, 2005)

KVALITATIVNI VYZKUM - se chape na jedné strané jako pavodni doplnék vyzkumnych
strategii, na druhé stran¢ jako protip6l nebo vyhranéna vyzkumna pozice ve vztahu k jednotné,

na prirodovédnych zakladech zalozené véde¢. O presné definici se vedou spory. (Hendl 1997)
MIiRA OBRATNOSTI —je ¢as, za ktery jedinec zvladne uréity fyzicky tkol.
MOTIVACE — pohnutka védomého jednani (Klimes 1981)

MOTORIKA CLOVEKA - je souhrn viech jeho potencialnich pohybovych piedpokladi,

kterému spolu s konstituénimi a psychickymi Ciniteli umoziiuji vykonavat rizné pohybové
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ukony a ¢innosti.

MUZIKOTERAPIE - je ovéfena metoda, kterd ma své jasné pozitivni GCinky v oblasti
prevence nebo 1é¢eni psychickych poruch. (Stilec, 2004)

POHYBOVA AKTIVITA (CINNOST) — vsechny fyzické &nnosti b&ného Zivota
(Kyralova, Matouskova 1996). Veskery motoricky projev ¢loveéka zahrnujici pohybové ukoly
kazdodenniho Zivota (Encyklopedie TK 1988)

POHYBOVE DOVEDNOSTI — jsou to uenim ziskané predpoklady rychle a uéelné provadst
dany pohyb nebo urcitou pohybovou ¢innost. (Peri¢ 2004)

POHYBOVA KOORDINACE - je jedna zhlavnich slozek celého spektra pohybovych
schopnosti mnohdy se pro ni pouziva termin obratnost. Jde v podstaté o schopnost zvladnout

slozité¢ pohyby, rychle si osvojit a zdokonalit ur¢it¢é dovednosti a ty pak uceln¢ uplatnit ve

vvvvvv

POHYBOVE SCHOPNOSTI — jsou definovany jako &asteéné vrozené piedpoklady
k provadéni urcitych pohybovych ¢innosti (Peric 2004). Ptedstavuji soubor vnitinich
pfedpokladii k pohybové cinnosti urcitého charakteru. Zevnim projevem je pohybova

dovednost. (Havlickova 1997)

POTREBA - definuje se jako psychofyziologicky stav organismu, respektive jako rozdil, ktery

vznikne mezi stavem v organismu zadoucim a aktudlnim (Fialova, Rychecky 2000)
PSYCHOMOTORIKA - vyjadiuje uzké spojeni, souvislost, navaznost, prolinani psychiky
(dusevnich procesti) a motoriky (télesnych procesti a pohybu).

SENIOR - pfislusnik starsi vékové kategorie (Linhart a kol., 2005)

SOCIALIZACE - pochazi z latinského slova socialis = spole€ny). Je to sociologicky pojem,
ktery oznacuje proces, béhem které¢ho se jedinec zacletiuje do spolecnosti. Probiha-li socializace
uspésné, individuum ma v sobé zakotveny socialni normy, hodnoty, vystupovani, ale také 1
socidlni role svého spolecenského a kulturniho okoli. Socializace nebyva nikdy ukoncena. Jedna

se totiz o vyvoj lidské osobnosti, k niz na jednu stranu patii osobni individualita, ktera 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

odliSuje od okoli, ale také 1 socidlni charakter, ktery mezi sebou maji vSichni ¢lenové jedné

spolecnosti ¢i spolecenstvi.

STABILITA TELA — je ve star§im véku nezbytnym ptedpokladem bezpeéného lokomoéniho
pohybu pii jakékoli ¢innosti.(Stilec2004)

STARI -, je ptirozeny a biologicky zikonity proces, ktery se projevuje snizenou adaptacni
schopnosti organismu a ubytkem funké&nich rezerv* (Kuta, In Stilec, 2003, 5.9). V jeho pritbéhu
dochazi k zhorSovani télesnych funkci, nicméné zmény jednotlivych organovych struktur a

funkci byvaji individudlné specifické.

TANEC — je uméni, v némZ je dominantni citovy stav ¢lovéka, proto je nutné hledat vazbu na
pohyb, ktery vyjadiuje a odrazi specifickou hladinu duSevniho rozpoloZeni ¢lovéka (Jebava
1998). Tanec dal lidskému pohybu krasu (Bala§ 2002). Tanec je pro lidi stejné pfirozeny jako

hra, ndmluvy, jidlo nebo boj a €asto byva pro tyto Cinnosti vyjadienim. ( Payneova, 1999)

TANECNI TERAPIE - je snaha pouzivat tance jako jednoho z prosttedki terapie. Vznikla po
druhé svétové vélce a brzy si tato metoda ziskala velkou oblibu pro svou ucinnost a relativni
nendrocnost. Podle Americké asociace pro taneéni a pohybovou terapii ,se jednd o
psychoterapeutické vyuziti pohybu v procesu, ktery plisobi na zlepSeni emocni, kognitivni,

socidlni 1 fyzické integrace Cloveka®.

TELESNA ZDATNOST — v modernim pojeti neni chapana jako kategorie odraZejici vykon
(vykonov€ orientovana zdatnost), ale je v odborné svétové 1 domaci literatufe uvadéna pod
pojmem zdravotn¢ orientovana zdatnost a definovana jako zdatnost ovlivilyjici zdravotni stav a

pulsobici preventivné na zdravotni problémy spojené s hypokinézou. (Zitko 1998)

VZTAH - je zahajeni, udrZeni, odmitnuti a ignorovani kontaktu. Ve vztahu k druhym lidem,
k pfedmétim nebo prostoru pojem zahrnuje naslouchani, sledovani nebo reagovani na kontakt,

at’ uz vizualng, verbaln€, hmatové, kinesteticky nebo sluchové. (Payneova, 1999)

ZDATNOST - piedstavuje télesnou a duSevni uroven stavu jedince, a to takovou, aby byl
schopen vypotadat se s dennimi ukoly, a to bez nepiiméfené inavy a zaroven mél dostatek

energie pro svij osobni Zivot. (Sharkey 1990 in Slepi¢kova 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)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Spole%C4%8Dnost_(sociologie)%22%20%5Co%20%22Spole%C4%8Dnost%20(sociologie)
http://cs.wikipedia.org/wiki/Spole%C4%8Denstv%C3%AD%22%20%5Co%20%22Spole%C4%8Denstv%C3%AD

ZDRAVI — podle Mezinarodni zdravotnické organizace (WHO) je to stav Gplné télesné,
duSevni a socidlni pohody. Z biologického hlediska jako rovnovaha mezi vnitinim a vnéjSim

prostfedim. (Slepickova 2000)

ZIVOTNI VITALITA - je Zivotni sila, schopnost udrzet se v réiznych podminkéach vngjsiho
prostiedi. (Klimes 1981)



3 CiL A UKOLY DIPLOMOVE PRACE

Cilem diplomové prace je vytvorit tanecné-pohybovy program pro seniory a

charakterizovat jeho piinos pro jedince nachazejici se v obdobi star§iho veku, tedy nad 60 let.
Pro dosazeni stanoveného cile za ti¢elem kvalitniho zpracovani byly vyty¢eny tkoly:
1) zpracovat literaturu a teoreticka vychodiska vztahujici se k tématu prace

2) vybér probandl pro pfipadovou studii — hospitace na tanecnich hodinach v zafizenich

pro seniory
3) wvytvoftit 10 tane¢né-pohybovych jednotek pro seniory
4) sestavit anketu (formulace otazek)
5) aplikovat tane¢né-pohybového programu v Domové diichodcti Borohradek.

6) zpracovat data a provést zavérecna vyhodnoceni

3.1 Védecka otazka

Domnivame se, ze taneni pohybova aktivita pozitivné ovliviiuje psychicky a fyzicky
stav starSiho Cloveka a neslouzi pouze jako volnocasové aktivita, ale je zaroven prostfedkem
prevence a terapie. Zaroven predpokladame, ze tane¢né-pohybového programu se zacastni vice

zen nez muzu.



4 TEORETICKA VYCHODISKA

V teoretické ¢asti jsou uvedeny obecné poznatky z oblasti vymezeni pojmu stafi, kde se
zabyvame délenim stafi, t€lesnymi a psychickymi zménami ve star§im veéku a také zménami
v socidlni oblasti. Déle charakterizujeme pojem pohyb a jeho historii. Citujeme autory, ktefi se
vénuji problematice komplexu motorickych schopnosti, a to koordinacnich a kondi¢nich,
uplatiujicich se pii tanci. Souhlasime s ndzorem Jebavé (1999), ktera nam popisuje pojem tanec,
kterym se vénujeme v dalsi podkapitole teoretickych vychodisek. Prostiednictvim této autorky
také popisujeme funkci hudby a vztah mezi hudbou a tancem. Rozsahla kapitola se vénuje
tanecné-pohybové terapii, jejim vznikem, vyvojem, teoretickymi principy a jejich vyznamem, cili
a cilovymi skupinami. Zavérecna cast teoretickych vychodisek ndm vysvétluje podstatu tanené-
pohybového programu — zasady jeho tvorby, pribéh setkani terapie, roli terapeuta, realizaci
stanovenych cili a v neposledni fad¢ aplikaci tane¢né-pohybového programu. Vybrala jsem

takové problémy, které jsou podstatné pro zaméieni diplomové prace.

4.1 Vymezeni pojmu stari

Stafi je v mnoha literaturdch popisovdno jako kone€né etapa ontogenetického vyvoje
¢loveka. Toto obdobi byva popisovano jako postvyvojové, nebot’ uz byly realizovany vSechny

latentni schopnosti rozvoje (Bromley, In: Stuard-Hamilton, 1999, s. 22).
Stari se miZe délit na stafi kalendarni (chronologické), biologické, socialni a psychické.

Chronologické stari je rizné periodizovano. Uvedu zde piiklad chronologizace podle

Svétové zdravotnické organizace (dale jen WHO), ktera déli stari po patnacti letech:
rané stari (60 — 74 let)
vlastni stafi (75 — 89 let)
dlouhovekost (90 a vice let)

VéEk nad 90 let je obecné oznaCovan vSemi autory jako dlouhovékost.

Biologické stari je dano prevazné geneticky. Dochdzi k rizné rychlému poklesu funkci

jednotlivych orgdnii s odliSnou intenzitou. Jako dal$i faktory ovlivilujici biologické stafi



jsou pusobeni zevniho prostfedi, pfitomnost ¢i nepfitomnost nemoci, predchazejici zptisob

Zivota

(Pacovsky, In: Kozdkova, Miiller, 2006, s. 10).
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Socialni stari je ¢asto davano do spojitosti s vyznamnymi socidlnimi udalostmi, jako je
napiiklad odchod do dichodu, zména Zzivotniho zpiisobu, zména socidlni role, narozeni

vnoucat apod.

Psychické stari je podminéno mnoha faktory, zejména osobnostnimi rysy, psychickymi
zménami v prubéhu starnuti a stafi. Reakce jedince na vlastni staii hraji roli pfi formovani
lidské psychiky v této fazi Zivota. S psychickym stafim uzce souvisi i subjektivni stafi (vek),

coz znamena, jak se sami na svlj vék citime a jaké mame sebevédomi. Subjektivni staii

nemusi vzdy odpovidat objektivnimu stavu jedince (Kozakova, Miiller, 2006, s. 13).

4.1.1 Déleni stari
Rané stari (60-74 let)

V obdobi raného stafi dochazi k vyraznym zménam télesnym, psychickym a
socidlnim. Zmény nemuseji byt tak velké, aby ¢lovéku znemoznily aktivni, plnohodnotny a
nezavisly Zivot. PrestoZe se jednd o v€k postproduktivni, nesmi byt opomenuto hledisko

osobnostniho rozvoje jako celozivotniho procesu.
Vlastni stari (75-89 let)

Obdobi po 75. roce je oznaCovano jako pravé staii a je charakterizovdno hlavné
psychickym a fyzickym tpadkem. Jedinec se dostava do situaci, které kladou vyssi naroky na
jeho adaptabilitu. Také zde plati, Ze vyrovnavani se se vzniklymi situacemi je individualni. Mira

adaptace zavisi na osobnosti a také na aktualnim zdravotnim stavu (psychickém i fyzickém).

V tomto obdobi je velmi dulezitym aspektem souvisejicim s zivotni pohodou udrzeni

pfijatelného zivotniho stylu. (Vagnerova, 2007, s. 399):



* UdrZeni pfijatelného osobniho vyznamu a sebeucty proti pocitu vlastni nedostacivosti a

nepotiebnosti.

* UdrZeni nezbytné autonomie a sobéstacnosti proti narlstajici bezmocnosti a s ni

souvisejici zavislosti.

* UdrZeni ¢i znovuvytvoreni potifebnych socidlnich kontaktli a vztahti ptsobicich proti

socidlni izolaci, pocitu osamélosti a nechténosti.

Aby si €lovek v poslednim vyvojovém obdobi udrzel pocit subjektivni pohody, musi se

vyrovnavat se ztratami a zatéZemi, které¢ mu Zivot piinasi. Mezi nejCastéjsi zatéZové situace patii

(Vagnerova, 2007, s. 399-400) :
* ZhorSeni zdravotniho stavu
* Nemoc a umrti partnera

e Ztrata jistoty soukromi (vynucend zména zivotniho stylu vznika napf. nutnou hospitaci

do tstavu socialni péce — domov dichodcti, LDN)

4.1.2 Télesné zmény ve stari

Obdobi stati s sebou piinasi hned nékolik zmén, a to hlavné zhorseni zdravotniho stavu.
Celkové pojeti zdravi nabird jinych rozmért. Zdravi je v tomto véku chépéano jako zachovani
sobé&staénosti, nikoliv neexistence choroby. Rada nemoci je chronicka. U starych lidi je obvykla

polymorbidita (soucasny vyskyt né€kolika chorob).

S ur¢itym stupném omezeni fyzické i psychické vykonnosti je tfeba pocitat u vSech
starnoucich lidi. Stafi lidé mnohé své potize nevnimaji jako chorobu, ale ¢asto je chapou jako

pfirozeny projev starnuti. Proto se na odbornou pomoc Iékate mnohdy obraceji pozdé.

Znamky starnuti mizeme vypozorovat hlavné na pohybovém aparatu. V disledku
snizeni poctu Cervenych svalovych vlaken, atrofii svalovych vlaken dochazi k poklesu rychlosti,
sily, obratnosti i vytrvalosti. Kloubni pohyblivost je omezena, zhorSuje se koordinace. Dochazi

ke zménam postoje a chiize (krok se zkracuje, chlize zpomaluje). Vyska se zmensuje a hmotnost



se snizuje v disledku ubytku svalové hmoty.

Degenerativni onemocnéni, kterd se objevuji zejména u Zen v obdobi klimakteria a

postklimakteria jsou artrozy a osteopordza (fidnuti kosti).

OSTEOPOROZA - je metabolické kostni onemocnéni, které se vyznacuje sniZenym
obsahem kostni hmoty na jednotku objemu kosti. Kost se stava kieh¢i, méné odolnou viici
zatizeni, coZ zvysuje riziko zlomenin. Zeny onemocni osteoporozou asi tiikrat Gastdji nez
muzi. Souvisi to s zivotnim cyklem Zen, kdy po skonfeni menstrua¢niho cyklu dochazi ke

zvySenym ztratam kostni tkang.

OSTEOARTROZA - je nejcastéj$Sim onemocnénim pohybového Ustroji ve stafi. Jde o
degenerativni onemocnéni hyalinni chrupavky kloubu se sniZzenim jeji pevnosti. Velmi
Castou pfi¢inou artrdz je predev§im neumérné pretézovani kloubti. Nejvice jsou postizeny

klouby dolnich koncetin.

OSTEOMALACIE - je charakterizovana poruchou demineralizace nové tvoiené kosti.
Kost je poddajna vici tlaku, ohyba se a deformuje se. Pfi¢inou onemocnéni ve stari byva

pfevazné $patna vyziva a nedostatek sluneéniho zateni (Stilec, 2004, s.18)

Mezi dalsi oslabeni, jez jsou projevem starnuti, patii onemocnéni obéhového systému.
Postizeny byvaji pfedev§im cévy, coz ma za nasledek napft. arteiosklerozu , aterosklerézu nebo

hypertenzi. Snizuje se prutok krve vSemi organy, piibyva mozkovych piihod.

Starnuti ma také vliv na respiracni systém. ZvySuje se dechova prace, klesd vitalni
kapacita plic. Rychlost dychani se snizuje. Hrudnik kles4 a snizena funkce dychaciho aparatu

vede k hypoxii — nedostatku kysliku.

V nervovém systému dochazi také ke zménam — dochézi k porucham spéanku, atrofii
mozku se zhorSenim zapamatovani a vybaveni informace. Zpomaluje se nervové vedeni a

prodluZzuje se reakéni doba.

Funkce smyslovych organt se zhorSuje: zrak (snizeni adaptace na tmu a ostrost vidéni
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v noci, presbyopie), sluch (porucha slySeni tonti o vyssi frekvenci, pozdéji 1 sttedni a hluboké
frekvence), hmat (otupeny pocit), chut (ubytek chutovych poharkli ma za nasledek jeho

sniZzeni), bolest (zvysuje se prah citéni bolesti).

Zmény postihuji také travici systém (ztrata chrupu, zacpy), imunitni systém (snizena
imunita, zvySend tvorba autoprotilatek), vylu€ovaci systém (poruchy funkce mocového
méchyte, pokles filtrace ledvin apod.), endokrinni systém (poruchy $titné Zlazy apod.).
ZhorSuji se adaptani schopnosti organismu a odolnost vici zatézi, dochazi k poruchdm

termoregulace, je snizend vitalita tkdni a zpomalené hojeni.
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4.1.3 Psychické zmény ve stari

Psychické zmény jsou ve fyziologickém staii podminény jednak biologicky, jednak
psychosocialng. U biologické podminénosti dochazi ke zméndm prozivani, uvazovani a chovani.
StarSi Clov€k ma problémy se zapamatovanim a vybavovanim informaci, mluvime o tzv.
,» VStipivosti pameéti ‘. Vzdy je tfeba rozliSovat mezi zménami, které jsou zptisobeny involu¢nimi

zménami, jez s sebou vek pfinasi, nebo témi, které jsou nasledkem dusevni poruchy.

Béhem stari dochazi k zpomaleni poznavacich procest, zhorSuje se percepce zrakova i

sluchova. Velmi Casto se objevuji poruchy koncentrace pozornosti, jeji distribuce a pienosu.

Objevuji se potize s paméti a jejich funkci. Soucastné s poruchou paméti se vyskytuji

poruchy mysleni, chapani, pocitani, schopnosti uceni.

Ve vlastnim (pravém) stafim dochazi k poklesu fluidni inteligence (vrozena inteligence
zaloZzena na schopnosti feSit tvofivé nové problémy), je sniZzena flexibilita, reakce jsou

pomalejsi. Celkové se snizuje komplexnost uvazovani.

V emocidlni oblasti klesd intenzita emocCnich prozitkli, méni se pocit zivotni pohody,
zhorSuje se emoCni regulace, senior byva emocné labilni. Starsi ¢lovék ztraci zdjem o vétSinu

aktivit a stava se rovnéZz neteCnym i k okoli.

Nejveétsim obecnym rysem staii je Spatné snaseni zmeén. Napf. st¢hovani ve vyssim véku

miZe byt pro seniora velkym traumatem. Méni se povaha jedince, potlacuji se ¢i zesiluji nékteré



povahové rysy.

S psychickou involuci se kombinuji psychické poruchy, velmi casto se vyskytuji
neurdzy, paranoidni chovéni, depresivni a Uzkostné projevy a s pifibyvajicim vékem také

sebevrazedné piipady.

4.1.4 Zmény v socialni oblasti

Vyznamnym meznikem v zivoté seniort je zména socidlni role. Odchodem do diichodu
ztraci jedinec svou profesni roli, coz signalizuje také piechod ze stfedniho véku do staii. Clovek
dochézi ke zjisténi, ze mnohé plany a tkoly jiZz nebudou uskute¢nény, coz vede k depresivnim

pocitiim a pocitim viny.

Seniofi se citi od spolecnosti izolovani. Své stafi prozivaji v prostiedi nckolika

socidlnich skupin (Vagnerova, 2008, s. 350). Jsou to skupiny:
* RODINA - zahrnuje partnera, sourozence a rodiny déti.

e PRATELE A ZNAMI — lidé, se kterymi piichazeji jedinci star$iho véku do kontaktu
nebo s nimi sdili aktivity, mohou mit kompenzacni vyznam pfi absenci vlastni rodiny ¢i
neplnéni jeji funkce. Slouzi k udrzeni socidlnich kompetenci, na které uz neni kladen

takovy ndrok jako v produktivnim véku.

¢ SPOLECENSTVi OBYVATEL URCITE SKUPINY (INSTITUCE) — LDN,

domov dichodct, nemocnice atd.

Komunikace, ktera je nezbytnou soucésti socialniho kontaktu, hraje v zivoté seniord
velmi dulezitou roli. JelikoZ se starsi lidé potykaji s psychickymi a télesnymi zménami, miize byt
interpersonalni komunikace v nékterych ptipadech velmi obtizna. Tato obtiznost je zplsobena
jednak snizenou funkci smyslovych organti, a to predev§im zraku a sluchu (nedoslychavost),
dale pak zhorSenim kognitivnich funkci. Ve vétSiné ptipadi pamét’, respektive uchovavani a
vybavovani informaci, které¢ byly jiz nékolikrat feceny, zt€zuji komunikaci a vytvareji tak

komunikac¢ni propast mezi seniorem a mladsi generaci.

V prib¢chu stafi se méni vztah k socialnim normém. Seniofi byvaji ve svych ndzorech



vice konzervativni, ulpivaji na vzitych pravidlech a stereotypech. Klesa tolerance k rtiznym

rusivym projevim chovani. (Vagnerova, 2007, s. 354).



4.2 Pohyb

Pohyb nebo také lokomoce je oznaceni, které se pouziva tehdy, méni-li hmotné objekty
svoji vzajemnou polohu. Rizné druhy pohybu jsou studovany v riznych védnich oborech.

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

4.2.1 Historie pohybu

Pohyb byl pocatku prostfedkem komunikace naSich predkd. Vyvoj feci jen zdéanlivé
snizil komunikaéni hodnotu pohybu. Pohyb — neverbalni projev — nadale zlstdva vyznamnou
soucasti komunikace, doprovazi feCové vyjadreni, doplituje ho a obohacuje. Dokaze vyjadrovat
myslenky i samostatné — mimikou, gestem, dotykem, pfiblizenim nebo vzdalenim, tonem hlasu
apod. Casto jim vice nebo mén& védomé davame najevo sviij vztah, sympatii, zimér nebo motiv
¢innosti. Neverbalni projev pouzivame také v ptipadech, kdy se neumime, nemiizeme nebo
nechceme vyjadrit fec¢i, napf. pokud citime, chceme ¢i potfebujeme projevit ucast, soustrast,

blizkost, vasen, strach, hnév atd.

Pohyb doprovéazi nas zivot. Jeho vyznam pro zdravi, pro plnohodnotny
biopsychosocialni vyvoj ¢lovéka je znamy: Pohyb rozviji a upeviluje svalstvo, ma vliv na
pevnost a pohyblivost kosti, podporuje a zlepSuje ¢innost vnitinich organd, ob&hového,
nervového, lymfatického systému. Pohybem lze vyznamné ovlivnit stav mozku.
Prostiednictvim pohybu vnimame a pozndvame okolni svét a mlizeme k nému pfistupovat
tvorivé. V pohybu se odrazeji a rozvijeji nase myslenky, city, emoce, fantazie, cvici se pamet’,
obohacuje predstavivost, zvySuje se koncentrace pozornosti. Pohyb nam umoznuje kontakt,

interakci, komunikaci, navazovani a rozvoj vztahi.(Peri¢, Suchy, 2004)

Psychologie vnima pohyb jako jeden z faktori mezi motivem a cilem. Pozorovani
pohybu a jeho vyrazové a emociondlni kvalit¢ byly vénovany rozsahlé vyzkumy (Stolze 1958,
Dodoj 1969, Birdwhistel 1970, North 1972, Hall a Barker 1973, Lamb 1979, Becker 1981,
Fraffova 1989, Mel 2000), které potvrdily domnénku, Ze jednotlivec je charakterizovan

pozorovatelnym vztahem mezi prozivanou emoci a provadénim 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 souhlasime s nazory Blahutkové (2003).

Pohyb

U cloveéka — organismu na nejvysSim stupni piirozeného vyvoje Zivé hmoty na Zemi —
predstavuje pohyb jednu ze zikladnich Zivotnich potfeb — umoznuje rist, vyvoj, dozravani,

formovani.

Pohyb cloveka je vysledkem jeho pohybovych moznosti; G¢astni se na ném nasledujici

slozky:

* konstituéni Cinitele (stavba téla) — vytvareji vhodné biomedicinské predpoklady pro

pohyb

* motorika (hybnost) — pfedstavuje potencialni pohybové piedpoklady

* psychické Cinitele — GiCastni se na vybéru, fazeni a usmériiovani pohybt

Motorika

Motorika ¢lovéka je souhrn vSech jeho potencidlnich pohybovych pfedpokladi, kterému
spolu s konstituénimi a psychickymi Ciniteli umoziiuji vykonavat rzné pohybové ukony a

¢innosti.

Psychomotorika

Pojem psychomotorika vyjadiuje uzké spojeni, souvislost, navaznost, prolinani

psychiky (dusevnich procesit) a motoriky (télesnych procesti a pohybu).

Psychomotorika v SirSim slova smyslu zdliraznuje uzké spojeni, prolinani psychiky a
motoriky; motorické projevy, jez jsou vyrazem psychické cinnosti, jsou bezprosttednim
vysledkem nervové ¢innosti a jsou zaclenény do celkového rdmce osobnosti (viz. Szabova,
Nacrt psychomotorické terapie). Postupné se psychomotoricka cviceni a hry uplatiovaly u
postizenych télesn¢ a smyslové, u zdravotné oslabenych a u rizikovych skupin, nakonec jako
prevence u zdravych. Jednoduse feceno, pojem psychomotorika oznacuje vSechny pohyby,

které vyjadiuji dusevni ¢innost clovéka.



Pojem psychomotorika v $ir§im slova smyslu je tedy jakousi stfechou zahrnujici vice oblasti,

které se vzajemné dopliuji a prolinaji. Jsou to:

e neuromotorika

e senzomotorika

* psychomotorika v uz§im slova smyslu

e sociomotorika

Neuromotorika

Neuromotorika piedstavuje motorickou, vykonnou slozku Siroce pojimané psychomotoriky. Na
zakladé nervové cCinnosti se vyviji motorickd odpovéd’ na podnéty z vnéjsiho prostiedi a
z organismu c¢lovéka. Neuromotorika zahrnuje podminéné aktivity nepodminéné reflexni i
podminéné reflexni, volni (uvédomélé, fizené) 1 mimovolni (automatismy, neuvédomélé
pohyby), bez ohledu na druh podnétu, ktery je vyvolava. Tato vykonnd slozka zahrnuje rizné

oblasti, jsou to:

* jemnd motorika — pohyby prsti (uchopeni pfedmétti a manipulace s nimi), pohyby tvare

(mimika), pohyby mluvidel (oromotorika)

*  hruba motorika — pohyby nohou a celého téla

* koordinace pohybil — souhra svalil a svalovych skupin napt. pfi chtizi, psani, kresleni,

hie na hudebni nastroj

* télesné schéma — uvédomeni si téla jako zékladniho vykonného prostfedku, vnimani
vlastniho téla a jeho vlastnosti — délky, Sifky, hmotnosti, proporcionality, umisténi

Vv prostoru

* rovnovaha — schopnost svalovych skupin udrzet stabilitu téla

* orientace v prostoru — aktivita zamétena na urceni polohy a sméru pfi vnimani vlastniho

prostoru



Senzomotorika

Senzomotorika predstavuje souCinnost vnimani a pohybu. Je to soubor procest
spojujicich oblast receptori a senzomotorického (smyslového) vnimani s oblasti motoriky

v rdmci psychické regulace ¢innosti ¢loveéka. Podnéty zachycované a vnimané receptory

(zrakovymi, sluchovymi, hmatovymi, c¢ichovymi, chutovymi, pohybovymi, polohovymi,
tlakovymi atd.) pomoci nervové soustavy plsobi na motoricky aparat a vyvolavaji vysledny
pohyb. Senzomotoricky systém plni 1 funkci signalniho systému, ktery spojuje vnéjsi svét

s vnitinimi stavy a potfebami jednotlivce.

Jednoduse miiZzeme fici, Ze senzomotorika pfedstavuje motorickou akci nebo reakci
(odpovéd) jednotlivee na podnéty zachycené zrakem, sluchem, hmatem, ¢ichem, chuti a jinymi

,»prijimaci®.

Psychomotorika

Tento pojem v uz§im smyslu pfedstavuje souhrn pohybovych, motorickych aktivit
cloveka, které jsou projevem jeho psychickych funkci a jeho psychického stavu. Je to
motorickd akce vyplyvajici z psychické aktivity (¢innosti nebo reakce), odpovéd’ jednotlivce na
podnéty z oblasti psychickych procest (vnimani, mysleni, pamét’, pozornost, predstavivost atd.)

nebo psychickych stavii (ndlada, celkové ladéni cloveka).

Sociomotorika

Pojem sociomotorika je pomémé malo pouZivany a u nas méné znamy pojem.
Predstavuje pohybové, motorické projevy odrazejici existenci ¢loveéka v jednotlivych socialnich
skupindch, institucich, v riiznych procesech a oblastech spoleCenského zivota i ve spolecnosti
jako celistvém systému. Je to také motoricka odpovéd’ jednotlivee na podnéty ze socialni sféry.
Zahrnuje pohyb, chovani, akce a reakce ¢lovéka v roding, mezi vrstevniky, v praci, ve Skole, ale
1 pohyb vyjadfujici vztah; schopnost pohybovat se v riiznych charakteristickych skupinach.
Diilezita je 1 zp€tna vazba, plisobeni na rozvoj pohybu, smysll, pozitivnich vlastnosti, na rozvoj

osobnosti ve spolecenskych vztazich. Sociomotorika je pfedpokladem socialni komunikace.

4.2.3 Stimulace



Dle Blahutkové (2003) stimulace znamena podnécovani, povzbuzovani k ¢innosti,
chovani, konani, reagovéani. Poskytuje jednotlivci (pfip. skupin€) podnéty rizné kvality
(obsahu, hodnoty), kvantity (mnoZstvi) a intenzity (sily, G€innosti). Podnécuje dosazeni vyssi

urovné, dalsi rast a rozvoj.

Stimulace je vyznamna v kazdém véku, u zdravych i nemocnych. Potiebuji ji lidé zdravi
1 ohroZeni, postizeni i naruSeni. Muze byt spontdnni, pfirozend — ve smyslu béZzného
povzbuzovani (napi. vroding). Muze vSak byt i cilena, zdmérna, terapeuticky anebo
terapeuticko-vychovné vedend, presné¢ zaméfend na urCité oblasti, kde je dilezitd podle

specifickych potieb jednotlivce.

Stimulace neuromotoriky znamena podnécovani motorického vyvoje z hlediska nervové

soustavy, tj.

* podnécovani motoriky vzhledem k jednotlivym vyvojovym obdobim

* podnécovani celkové hybnosti, tj. podnécovani jemné a hrubé motoriky, koordinace
pohybt, orientace v prostoru, rovnovahy, uvédomovéni si télesného schématu a

uplatnéni hybnosti pii individualni pohybové aktivité a expresi.

Z této oblasti mizeme jest€¢ vyclenit podnécovani smysluplné hybnosti. Pfi nedostatku
podnétli se totiz vétSinou vytvareji pohybové stereotypy (tiky, hypermotorika), jez je mozné

vhodnou stimulaci upravovat.



4.3 Vymezeni a obecna charakteristika komplexu motorickych schopnosti
Motorické schopnosti

Motorické schopnosti jsou obecné kapacity jednotlivee projevujici se ve vysledcich
pohybové ¢innosti. Predpokladame, ze v jistém ohledu limituji vykonové moznosti jedince a ve

svém komplexu predstavuji i ur€ity ,,strop*, ktery prekrocit nelze. (Mckota, Novosad 2005)

4.3.1 Koordinac¢ni a orienta¢ni schopnosti seniorti uplatiiujici se p¥i tanci
Koordina¢ni (obratnostni) schopnost

Pohybova koordinace je jednou zhlavnich slozek celého spektra pohybovych
schopnosti; mnohdy se pro ni pouZzivd termin obratnost. Koordinovat znamena uspotadat,
uvadeét vsoulad, vnaSet tad. V ptipadé¢ pohybové koordinace jsou uvadény do souladu
(koordinovany) predevsim dil¢i pohyby ¢i pohybové faze tak, aby vytvotily harmonicky celek

pohybového aktu. Jde v podstaté o schopnost zvladnout slozité pohyby, rychle si osvojit a

vvvvvv

Pii pohybové aktivite¢ také celé télo méni neustale svoji pozici v prostoru v souladu
s okolim, pfi¢emz udrzet ¢i obnovit rovnovahu zejména pii rychlych a prostorové rozsahlych

pohybech neni jednoduché.

Pii tanci je nutné uskutecnovat pohybovou aktivitu v ndlezittm rytmu (v souladu
s hudbou apod.). K tomu je nezbytnd motorickd koordinace. Ta umoznuje provadéni riznych

sladénych pohybovych ¢innosti za riznych podminek a v nejriznéjsich situacich.
(M¢kota, Novosad, 2005).

Bohuzel s vékem stoupd vliv riznych chorob a oslabeni, které zhorSuji taktilni
senzitivitu (napf. citlivost hmatu), svalovou silu, zrakovou kontrolu, rozsah pohybu, coz se
projevuje urcitou nestabilitou postoje a vSeobecnym poklesem koordinace a obratnosti. Tim
v§im je do zna¢né miry naruSovana a postupné snizovana i odvaha ke kreativnimu vyjadieni

v tane¢nim pohybu. Starsi clovek se tak dostava do jednotvarnych vzorct, které se opakuyji.

Charakter pohybu rozvijejiciho obratnostni ptfedpoklady musi brat ohled na vek a



schopnosti jedince. Pohyb by mél byt pfimefeny a koordinaéné nenarocny. Nebezpecné jsou

rychlé pohyby s rotaci a predklony.

Doporucené tanecni pohyby pro skupiny (pary) ¢i jednotlivce:

* zmény postojl, krokové variace

* zmény sméru pohybu v omezeném prostoru

¢ kreativni pohyb na hudebni doprovod

kolové tance

Vyznam koordinac¢nich schopnosti:
e priznivé ovliviiyji jiz diive osvojené dovednosti
* ovliviji estetické pocity, radost a uspokojeni z pohybu
* urychluji a zefektiviiuji proces osvojovani novych dovednosti

* pusobi harmonicky

Orientacni schopnost

Kli¢ovou veli¢inou pro tanec je prostor — kazdé télo existuje v prostoru, je prostorem

poznamenano a velmi ovliviiovano v klidu i v pohybu.

Prostor je tane¢nikovi prvnim partnerem. TaneCnik pracuje s pfedstavou prostoru
vngjStho — prostfedi, ve kterém tclo objektivné existuje a jehoz kvalitu i rozmér lze

predstavivosti zasadné obmeénovat, a tak ptisobit na prozitek téla. (Blazickova, 2004)



4.3.2 Kondi¢ni schopnosti seniori uplatiiujici se pri tanci

Ma-li byt Gcinek tane¢niho pohybu seniorii pfiznivy a zfetelny, je nutné respektovat
veékova specifika starnouciho organismu, zdravotni stav, faktory motivace, dosazenou uroven
pohybovych dovednosti i zdatnost Ucastnikli. Tanecni pohyb by mél navozovat uvolnéni,

psychickou pohodu a zaroven radost a spontanni prozitek.

Kondice — toto oznaceni se uzivd ve smyslu vSestranné¢ fyzické a psychické
pripravenosti k motorickému, predev§im sportovnimu vykonu. Uroven této piipravenosti
podmiiiuje realizaci pohybového vykonu. Mezi pohybové schopnosti, u nichZ je podminkou
zavislost na funkéni pfipravenosti systémull bioenergetického zabezpeceni, fadime silové,

rychlostni a vytrvalostni schopnosti. (M¢kota, Novosad, 2005)
Zasady zatézovani starSich osob popisuje Bartiinikova (2004):
* frekvence — 2-3krat tydné¢,
* doba trvani — alespon 30 minut,
* intenzita — hodnocena obéhovou reakci na zatéz (tréninkova SF = SF170- v¢k),

* charakter — wvytrvalostni cyklickd cinnost (kardiorespiracni aparat), zdravotni
kondi¢ni gymnastika (cviceni kloubni pohyblivosti, protahovaci a vyrovnavaci

cviky, nacvik relaxace, dechova cviceni, rytmickd dynamicka cviceni), posilovani,

* zaté¢Zovani — pozvolné, postupné, daleko pomalejsi neZ u mladsich osob, zaloZené na

rozvoji vytrvalosti ve vhodné intenzité zatizeni, zvySovani fyzické zdatnosti,

* kontraindikace — rychlé zmény polohy hlavy, tvrdé doskoky, koordinacné velmi
naro¢na cviceni, vylouceni dlouhodobého zatéZzovani nosnych kloubt (u obéznich),
vylouceni statickych cvi¢eni (u kardiakti, hypertonik), nadmérné horko
(termoregulacni labilita), vysokd nadmotska vyska (vliv hypoxie na rozvoj plicniho

¢i mozkového edému)

* délka zivota — je geneticky déna (naprogramovana), ale je ovlivnéna vyzivou,

rezimem, zivotnim stylem (uplatiujici se vlivy stresu nebo naopak pohybové



aktivity), zdravotnim stavem.

4.4 Tanec

Tanec patii neodmyslitelné¢ k Zivotu lidi od nejstarSich dob. Vlivem ménicich se
spolec¢ensko—kulturnich podminek prosel postupné fadou vyvojovych zmén. Ménily se jeho
funkce, které vyplyvaly z potfeb spolecnosti a tanecni aktivity, ziskdvaly jinou podobu a jiny
rozmér. Od své prvotni funkce uzitné, ktera se projevovala zejména v nejstarSich dobach, se
posunul jeho vyznam k funkci zabavné, ktera je v soucastné dob¢ funkci hlavni a jeho vyvoj

sméfuje k funkci estetické.

Tanec odhaluje predevsim citovy stav ¢lovéka, proto je nutné hledat vazbu na pohyb,
ktery vyjadiuje a odrazi specifickou hladinu dusevniho rozpolozeni ¢lovéka. Tanec obnazuje
(diky lidskému télu) méfitko naSeho vnitintho a vnéjSiho prostoru, nasi dusi. Ve formé
uvolnujici zabavy, hry slouZzi tanec jako terapie v rovin¢€ psychologické se zietelem zmirovat
tenzi z premiry informaci technické spolecnosti, ale také slouzi jako terapie fyziologicka pro

vykompenzovani télesnych handicapii. (Jebava, 1999)

4.4.1 Teorie tance

ey ee

sténu jeskyné Cogul v severnim Spanélsku nakreslil tancici muze a Zeny.

Dulezitost tance v zivoté lidskych spoleCenstvi byla zejména v ranych kulturach
prvofada. Vychazime-li ze skutecnosti, Ze tanec vznikl jako radostny, ale i depresivni projev
vyrovnani nebo vystupiiovani vnitiniho napéti lidského nitra, zjistime, Ze se zného stal
v riznych etapach lidstva vyznamny cinitel ndbozensky, politicky, kulturni, spolecensky a
v neposledni fad¢ zabavny. Na pocatku 20. stoleti dochazi jak v Americe, tak i v Evropé k velké

proméné tance v zabavu. (Balas, 2003).
Jako ptehledné se nam jevi rozdéleni tance do téchto kategorii:

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

1. Lidovy tanec


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

Klasicky tanec

Moderni a jazzovy tanec
Spolecensky tanec
Soucasné tanecni styly

Ve tvorbé tanecné-pohybového programu pouzivam lidovy tanec, a proto bych ho rada

vice popsala a rozebrala.

Lidovy tanec je umélecky, realisticky odraz zivota lidu. Lidé skrze néj zabavnou

formou vyjadfovali a vyjadiuji zcela nenasilné€ a piirozené své zivotni situace, ndrodni povahu a

tradice. Dochazi zde zaroven k vyvazenému spojeni umélecké slozky hudebni, pohybové

1 vytvarné (kroje).

Kos (1973) rozd¢luje historicka obdobi vyvoje lidového tance na:

Nejstarsi vrstvu - kterd se vyznacuje obtadnimi tanci a chorovody, zasazuje do doby
pohanskych Slovant. Jednd se o tance nejcastéji ve formé chiize ruku vruce za
doprovodu jednoduché hudby nebo zpévu. Patii sem svatebni a pohiebni tance,
vynaSeni moreny, tance kolem svatojanskych ohnd. Do této skupiny jsou také
zatazovany muzské solové tance zvané skoky. Typickymi zastupci jsou odzemky, které
se vytvarely v souvislosti se stavénim salasi, verburiky s tématikou verbovani na vojnu a
mnoho dalSich, jako cigan, mars, vov¢acka atd. Muzi je mohli tancit s6lové 1 skupinové,
kdy tanec byl obycejn¢ zahdjen volnym uvodem se zpévem. Zafazuji se sem i tance

cechovni ¢asto provadéné s nastroji typickymi pro dané cechovni povolani.

Druhou skupinu - zafazuje do obdobi 16. a 17. stoleti. Typické jsou pro ni tocivé tance
s charakteristickym otaenim na misté a to v paru 1 jednotlivé (pfedevsim dévcata). Patii

sem tance jako sedlacka, vrténd, danaj, Cardas a dalsi.

Posledni obdobi - spadd do 17., 18. a 19. stoleti. Je to doba tanct figuralnich, pfi
kterych se v pribéhu jedné pisn€ obmeénuje ustilend fada krokovych variaci. Déli se na
mladsi (17. al8. stoleti), kam patii tance manzestr a tance se stfidavym taktem nazyvané

mateniky, a starSi (konec 18. a 19. stoleti), kdy se figurdlni tance v ¢asech narodniho



obrozeni staly velice rozsifené a oblibené. Patii sem polonéza, valcik, mazurka, kvapik a

polka.

Lidové tance na tizemi dne$ni Ceské republiky rozdélujeme také z pohledu mistniho.

Nase lidovéa kultura se déli na oblasti zapadni, kam patii Cechy a zapadni a stfedni Morava

(Hand, Horacko, vétSina Podhoracka) a kde prevazuje instrumentélni typ folkloru. Vychodni

oblast zasahuje do vychodni Moravy (LaSsko, ValaSsko a Slovacko) s typickym vokalnim

typem folkloru.

Zapadni oblast - s instrumentalnim typem folkloru obsahuje lidové pisné prevazné
v durovych toninach, s molovymi nebo archaickymi toninami se témér nesetkame. Pisné
jsou zfeteln€ ¢lenéné, Casto tanecné ladéné a jsou komponovany casto v tfidobém rytmu.
Pavod instrumentalniho charakteru pisné nachazime v barokni a klasické umélé hudbé.
Typickymi hudebnimi nastroji jsou housle, klarinety, dudy aj. Oblast Cech jesté délime
podle charakteru hudby na tizemi dudacké, kam spadaji celé jizni a jihozdpadni Cechy, a
pro zbytek Cech je veden nazev tizemi hudecké. V dudacké oblasti se vyskytuji
predevsim tance toCivé, kolecka a dokoleCka, v ostatnich mistech jsou to predevsim

tance figuralni (Binderova, 1990).

Vychodni oblast - s vokalnim (zpévnym) typem folkléru je charakteristicka to¢ivymi
tanci. Hojné se pouzivaji mekké a tvrdé ale i archaické toniny. Pisné€ jsou slozité a bohaté
rytmicky ¢lenéné, tanecni pisn¢ jsou nejcastéji v 2/4 rytmu. V hudb¢ se Casto setkame

s lidovymi nastroji jako pistala, fujara a dalsi (Binderova, 1990).



4.5 Hudba

Jednim z odvétvi uméni je hudba. Probihd v Case, lze ji tedy zafadit k dynamickému
umeéni, stejn€ jako pohybové umeéni balet, tanec, scénické skladby. Hudba piisobi prfedevsim na
citovou stranku ¢loveka. Nejen charakter hudebni skladby, rytmické ¢lenéni, ale hlavné melodie
ovlivilyji jeho naladu, pozitivné ovliviiuji lidskou ¢innost. Mira vlivu hudby zéavisi na citové
vnimavosti posluchace, na obecném i hudebnim vzdélani, na momentalnim psychickém 1
fyzickém stavu. Hudba ma v jedinci evokovat urcité predstavy, asociace nebo dusevni stavy.
Hudba ma schopnost nastavit psychiku ¢lov€ka do ur€ité nalady. Nékdy muize pilsobit az
sugestivné. Plisobi téZ na fyzickou stranku, méni svalovy tonus. Clovék se 1épe koncentruje,
jeho ¢innost dostane rytmus a tempo. U télesnych cviceni se zvétSuje rozsah pohybu, oddaluje

se unava.

Je znamo, ze klidna, melodicka hudba ma silny emocni vliv, Ze hudba 1é¢i. Zazitky
z poslechu hudby miizou vyrazné zménit pohled na svét, chovani a jednani jedince. Vnimani
hudby vyvolava v posluchaci estetické zazitky, povznasi jej, obohacuje jeho vnitini prozitkovy
svét. Muzikoterapie je oveéfend metoda, kterd ma své jasné pozitivni u€inky v oblasti prevence
nebo léceni psychickych poruch. I nasi pfedkové méli v této oblasti kladné zkuSenosti. Ve

starém Egypté oznacoval hieroglyf pro hudbu ,, radost a dobré Ziti“. (Stilec, 2004)

4.5.1 Funkce hudby

Pojem funkce chapeme jako plisobeni uméni na ¢loveka a spolecnost, které je vazano na
urCité potieby a velmi Uzce souvisi s ucelovosti. Pisobeni hudby bychom mohli teoreticky
rozdélit do dvou oblasti. Prvni oblast by zahrnovala plisobeni dila sama o sobé a do oblasti
druhé by spadalo pisobeni dila na konkrétniho adresata. Hudebni dilo samo o sobé
piedstavuje propracovanou a ucelenou soustavu zvukovych utvarti majici svoji obsahovou a

vyznamovou stanku.

Hudba hudebni aktivita ¢lovéka je lidskym vytvorem, ktery plni v lidském byti n€kolik

funkci. Promény Zivota spoleCnosti, rizné epochy a historickd obdobi vyvolavaji restrukturaci
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vici jednotlivym vrstvam a skupinam.



Funkce hudby (Jebava J., Kapitoly z déjin tance a moznosti terapie):

. Esteticka funkce — umélecké dilo ve vztahu k adresatovi vyvolava estetické
zazitky, povznasi jej, prohlubuje jeho vnitini prozitkovy svét, ¢imz plni funkci
estetickou. Poslucha¢ se zmociiuje podnétl a naléza v dile jejich duchovni hodnoty.

Cilem estetické funkce je tedy navozeni estetické libosti.

e Uzitnd funkce — dila s touto funkci se soustfed’'uji na jiné cile nez estetické
pusobeni. Jejim prvoradym tkolem je konkrétni uzitkovost. V tomto smyslu je do
uzitné hudby zaclenéna zejména hudba spojena se socializacnimi aspekty, hudba

tanecni, pochodova, reprezentativni atd.

e Zabavna funkce — toto oznaceni zdiraznuje zdbavné cileni hudby. Je urcena
k rekreacnimu poslechu bez nutnosti vétSiho soustfedéni, n€kdy plni funkci zvukové

kulisy.

4.5.2 Tanec a hudba

Pohyb a hudba k sob&é neodmyslitelné patii a vzdy patfit budou. Hudba je prosttedkem,

ktery je uzce spjat s tancem.

Hudba spojena s pohybem je jednou z forem, ktera kladn€ piisobi na emociondlni
stranku seniora. Vede ke kultivaci osobnosti i pohybu, ma vzbuzovat pocit uspokojeni a
zlepSovat dobrou naladu. Mize potésit, zaujmout ale i strhnout nadSeni nebo dokonce vylécit
tézkou skleslost. Samoziejme ne kazdé dilo ptinasi tento zazitek kazdému. Avsak kdokoliv slysi
vic nez pouhy zvuk, najde si hudebni skladby pro své citéni. Také taneéni pohyb ma tuto
emocialni silu. Pro toho, kdo se pohybuje, ale téZ pro divéka, ktery pronikavéji vidi. Jestlize se

tyto dva umélecké projevy spoji, mohou dosahnout zavratného emocionalniho piisobeni.

S tancem a hudbou je neodmyslitelné také spojen zpév. Zpév ma prokazatelné pozitivni
ucinky. Divodem miZe byt radost ze zivota nebo 1 snaha potlacit smutek. Je prokazatelné, ze
zpev a pohyb pii hudbé pozitivné ovliviiuji naladu i1 psychické procesy v autonomnim nervovém

systému.






4.6 Tane¢né-pohybova terapie

"Meli bychom byt schopni udélat jakékoliv predstavitelné pohyby a pak si vybrat ty, které se
zdaji byt nejvice vhodné a Zadouct pro nasi vilastni prirozenost."

Rudolf Laban

4.6.1 Tanecné-pohybova terapie a jeji charakteristika

Tane¢né - pohybova terapie patii mezi psychoterapeutické sméry zaméfené na télo.
Jejich naplni je propojovani neverbdlni zkuSenosti s verbdlnim pojmenovanim a nalezeni
souvislosti v zivoté jedince. Terapeuticky potencial pohybu v tane¢né-pohybové terapii spociva

v tom, ze:
* jiz samotny tvurci proces pohybové improvizace je 1éCivy

* urCit¢ pohybové vzorce souvisi s urcitymi vzorci psychickymi a rozSifeni

pohybového rejstiiku miize ptinést odpovidajici zménu v psychické oblasti

* pohyb miize vést k uvolilovani a uvédomovani si s nim spojenych obsahti - emoci a

vzpominek

Dle Stanton-Jonesové (in: Cizkova, 2005, str. 33) je tane¢né-pohybova terapie
definovana jako ,,psychoterapeutické uziti pohybu v procesu, jehoz Gcelem je dosazeni emocni a

fyzické integrace jedince.*

Payneova (in: Cizkova, 2005, str. 33) definuje tane¢nd-pohybovou terapii jako ,uziti
kreativniho pohybu a tance v psychoterapii, kdy je vztah mezi pohybem a emocemi vyuzivan

jako prostedek k dosazeni integrace osobnosti.*

Taneén&-pohybovou terapii lze povazovat za expresivni terapeuticky postup. (Cizkova,
2005, str. 33). Vymétal (2000) charakterizuje expresivni terapeutické postupy jako umozitujici
redukovat Uzkost a uvolnit tak latentni tendence, externalizovat pocity Uzkosti a strachu.
Expresivnimi postupy v psychoterapii myslime takové metody, pfi kterych se pacient vyjadiuje
verbalné 1 neverbalné prostiednictvim specifického média, uméleckého — pohybového. Pouziti
uméleckych prostredkt umoziuje diky niz§i védomé kontrole projevu expresi emoci

uvédomovanych i skrytych za manifestovanou tizkosti, abreakci (odziti emoci), a tim prevenci



socialné méné piijatelného jednani. (Cizkova, 2005, str. 34)

Metoda tane¢né-pohybové terapie umoziiuje pacientovi, aby Iépe poznal své télo, sviij
pohybovy styl a jeho souvislost s osobnostnimi rysy a aktudlnim emocnim stavem. V procesu
tanecni terapie se klade diiraz na pojmenovani akce. Dulezité je propojeni pohybu, atmosféry a
emoce a presného pojmenovani. Takto ma pacient lepSi moznost uvédomit si své pocity a
struktury chovani v sob¢ samém. Proména ¢i spiSe integrace nevédomych obsahti do védomi je
hlavnim aspektem procesu tanecni terapie. Tanecné-pohybova terapie vychéazi také
z predpokladu, Ze rozvojem pohybového repertoaru lidé zazivaji moznost rozvijet svou jistotu,
spontaneitu a pfizptisobivost. Diky pohybu a tanci se vnitini svét osobnosti stdva patrnym,
hmatatelnym. Tanecni terapeuti vytvareji prostredi, kde pocity mohou byt bezpecné vyjadieny.
(Cizkova, 2005, str. 34)

4.6.2 Vznik, vyvoj a vyznamné osobnosti tane¢ni terapie

Tanecné-pohybova terapie vdeéci za svilij vznik rozvoji moderniho tance na pocatku 20.
stoleti. Této form¢ tance, ktera zdtrazitovala vyraz prozitku a autenticitu pohybu, pfedchazela
forma klasicka, tedy balet, ktery se rozvijel v 16. a 17. stoleti zejména ve Francii, Italii, Rusku a

byl velmi oblibeny zvlasté u dvora. (Cizkova, 2005, str.23)

Tanecné-pohybova terapie se zacala utvaret po druhé svétové vélce a propojovala v sobé
poznatky psychoterapie a zkuSenost moderniho tance. Prvni taneCni terapeuti neméli
psychoterapeutické vzdelani, byli to vétSinou ucitelé tance, ktefi ve spolupraci s psychiatry
vyuzivali moznosti tance ke komunikaci s pacienty z uzavienych oddé€leni v psychiatrickych

1éebnach, zejména s témi, ktei nebyli p¥istupni verbalni terapii. (Cizkova, 2005, str. 25)

Mezi hodnoty, které vyznavali priikkopnici moderniho tance, patfila spontaneita,
autenti¢nost individualniho vyrazu, védomi téla a vyraz emoce. Objevovala se témata, ktera
zdlraziiovala dulezitost vztahti a konflikti mezi lidmi. Tyto tendence v modernim tanci mély
v samém pocatku zasadni vliv na rozvoj taneéné-pohybové terapie. (Cizkova, 2005, str. 24).
Stanton- Jonesova (in Cizkova, 2005, str. 24) uvadi: ,,Rozvoj tane&nd-pohybové terapie by byl
nemyslitelny bez uméleckych a choreografickych zamért, které vyzdvihovaly piimou

emocionalni zkuSenost a zfikaly se formalismu.*



Vznik taneéné-pohybové terapie ve Spojenych Statech Americkych

Za dvé hlavni osobnosti, které se podilely na rozvoji tane¢né-pohybové terapie

v Americe, lze povaZovat tanecnice Marian Chaceovou a Francizku Boasovou.

Marian Chaceova vystudovala a vyucovala tanec ve Washingtonu D.C. v letech 1920 —
1940. Pecliveé sledovala pohybovy projev a komunikaci svych studentli béhem vyuky a zacala
se zajimat o jejich individudlni motivaci a psychologické potieby. Postupem Casu se jesté vice
zam¢tovala na individualni pohybovy projev a jeho souvislost s aktudlnim dusevnim stavem a
psychickymi potfebami nez na samotnou tane¢ni techniku. Experimentovala s metodou, kterou
sama nazvala ,, komunikace tancem*. Pozd¢ji zaCala pracovat se skupinami pacientt na klinikach
a zacala spolupracovat s psychiatry a psychology. Stala u zrodu Americké asociace tane¢ni
terapie (American Dance Therapy Associaction — ADTA) a v roce 1966 byla zvolena jeji prvni

prezidentkou.

Francizka Boasovd vyucovala kreativni moderni tanec déti v psychiatrické 1é¢ebné
Bellevue v New Yorku ve 40. letech 20. stoleti. U svych pacientil se snazila o0 zménu obrazu
téla zprostiedkovanim novych moznosti pohybu. Boasova téZ vyuzivala pohyb u détskych

pacientli k usnadnéni verbalizace fantazijnich obrazii.

Postupné dosSlo k rozpracovani konceptu tane¢né-pohybové terapie, na kterém se
podileli jak tanecnici, tak psychologové a psychiatfi. Mezi dalSimi osobnostmi muizeme
jmenovat naptiiklad Trudi Schoopovou, ktera se specializovala na praci s pacienty
s psychotickym onemocnénim, dale Mary Whitehouseovou, Blance Evanovou a Iljan
Espenakovou, které se zabyvaly vztahem mezi pohybem a neurotickym procesem, a mnoho

dalsich. (Cizkova, 2005, str. 26)

Vznik taneéné-pohybové terapie v Evropé

Hlavnim mistem rozvoje tane¢né-pohybové terapie ve Velké Britanii bylo Laban Centre
for Movement and Dance v Londyné. Zde se zabyvali hlavné pozorovanim a pohybovou
diagnostikou ve spolupraci s americkou ADTA. Vroce 1982 byla v Londyné¢ zaloZena

Association for Dance Movement Therapy. Tanecni terapeuti v Anglii, znichz mlzeme



jmenovat napt. Lynn Craneovou nebo Catalinu Barvi¢ovou, rozvinuli svij vlastni zplsob prace,

ktery byl ovlivnén myslenkami Rudolfa Labana. (Payne, 1992),

K zakladatelkdm ve Francii patfi Rose Gaetnerova, kterd az do roku 1990 ucila a
rozvijela terapeutickou techniku vychazejici v tomto piipadé z klasického tance. Ve Francii vSak
v soucasné dob¢ nejsiln€j$im proudem je pojeti tanecni terapie jako tzv. primitivni exprese,

jehoz zaklady polozila France Schott — Billmannova v roce 1977 (Blizkovska, 1999, str. 67)

Vroce 1993 byla zaloZena Evropska asociace taneni terapie (AEDT). Vznikla diky
francouzské iniciativé a sdruZzuje nyni Sest narodnich asociaci ze ¢tyf evropskych zemi —

z Francie, Italie, Recka a Belgie. (Cizkova, 2005)

Tanecné-pohybova terapie v Ceské republice

V literatufe mizeme najit zminky o vyuZivani pohybovych technik v psychoterapii, o
tanci se okrajoveé zminuje naptiklad Kratochvil, stejny autor uvadi v ramci neverbalnich technik 1
psychogymnastiku, s niz je spojovano zvlasté jméno PhDr. Hany Junové. Psychogymnastika

spojuje prvky tance, pantomimy a gymnastiky.

Dale se s tancem mohou setkavat napiiklad Gcastnici vycviku neverbélnich technik pod
vedenim Jitky Vodnanské a ostatnich terapeutl, ktefi se zabyvaji vyuZitim prace s télem

v psychoterapii.

V letech 1996-1999 probehl v prazském Duncan Centre vycvik v tane¢né pohybové
terapii pod vedenim terapeutd Americké asociace tane¢né-pohybové terapie. V 1ét€ roku 2002
byla zalozena Ceska tane¢né-terapeuticka asociace. Kromé toho jsou u nas také organizovany
kursy technik zamétenych na t€lo, bioenergetiky a jiz zminéné primitivni exprese, kterd také
vyuziva tanecni prvky. Nad klasickou tanecni a pohybovou terapii pievzala zastitu ADTA,
Spole¢nost pro tanecni a muzickou vychovu, Duncan Centre Praha a NROS (Nadace pro rozvoj

ob&anské spoleénosti).(Cizkova, 2005, str. 28)

4.6.3 Teoretické principy tanecné-pohybové terapie a jejich vyznam
,.Prace tane¢né-pohybové terapie se fidi dle Cizkové (2005, s. 34-35) péti principy.

* Télo a mysl jsou v neustalé vzajemné interakci (citovano in Stanton — Jones, 1992, str.



8). V praxi to znamend, Ze klienti jsou v tanecné-pohybové terapii vedeni k propojeni

verbalniho vhledu s pohybovou zkuSenosti.

* Pohyb reflektuje osobnost. Tanec¢né-pohybova terapie vychdzi z nékterych
psychologickych teorii. Jedna se napf. o mysSlenky S. Freuda, W. Reicha, studie

o neverbalni komunikaci a jiné.

« Utinnost tohoto piistupu zavisi zejména na vztahu terapeuta a klienta. V tane¢né-
pohybové terapii se vztah mezi terapeutem a klientem utvaii pomoci pohybu a umoziuje
zmény chovani. (citovdno in Stanton — Jones, 1992, str. 9) Na rozdil od
psychoterapeutickych sméri, ve kterych jsou terapeutovy reakce na klienta v prvni fadé
verbalni, v tane¢né-pohybové terapii reaguje terapeut zrcadlenim pohybu, synchronizaci
nebo interakci s pohybem klienta. V praxi se proto vyuziva u osob, které nemohou

vyuzivat terapie verbalni.

* Pohyb, stejné¢ jako sny, kresba, malba nebo volné asociace, mize byt projevem
nevédomi. Nevédomi je definovano jako duSevni obsahy, které nejsou ptitomny
v oblasti védomi, a zahrnuje mySlenky, pocity a predstavy, které byly potlaceny.
Mechanismem terapeutické zmény nevédomych obsahll je proces, kdy se z pohybu

stava symbol.

* Vytvafeni pohybu v interpretaci ma samo o sob¢ jisty terapeuticky ucinek, protoze
umoziiuje Cloveéku experimentovat s novymi zpusoby pohybu, které vytvareji novou
zkuSenost byti ve svété. Dulezitym aspektem je zde kreativni proces, ktery je stejné jako
v malb¢, plastice, hudbé nebo divadle, tak i vtanci nevédomym zdrojem tvofivé
inspirace vyjadfované pomoci symbold. Formou aktivni predstavivosti je autenticky

pohyb (Wyman-McGinty, 1998).

4.6.4 Cile tane¢né-pohybové terapie a cilové skupiny

Zakladni cile tane¢ni terapie jsou zaroveii obdobné 1 odlisné od cilti jiné psychoterapie.
Veédomi sebe sama, piijeti sebe sama, jasn€j$i vnimani druhych, vytvéaieni uspokojivych vztaht
a schopnost pifijmout volbu a ucinit volbu pro sebe, to jsou v zasad¢ vysledky terapeutického

procesu. Stejné tak si 1 tane¢né-pohybova terapie klade za cil umoznit ¢loveéku jasnéjsi vnimani a



orientaci ve vztazich, vztah k sobé samému ve smyslu porozumeéni a pfijeti sebe sama, moznost
&init volby a jednat v ramci otevieného vyjadiovani sebe sama (Cizkova, 2005, str. 35). Snahou
je vytvofit bezpecné prostiedi, oteviit prostor k vyjadfeni a podnécovat pocit zdravi (Spindell,

1996).

Taneén&-pohybova terapie si dle Cizkové (2005, s. 36) klade za cil dosahnout:
* emocCni a fyzické integrace jedince
e védomi téla a jeho vztahu k prostoru
* realistického vniméni své vnitini piedstavy o téle

* akceptace a bezpecného zplisobu zvladani napéti v téle, tizkosti, stresu a potlacované

energie
* schopnosti identifikovat a vyjadfovat své pocity bezpecnym a pfijatelnym zplisobem
* obohaceni pohybového repertodru
* pomoci pii kontrole impulsivniho chovani

Tanecni terapeut zaroven pracuje se svymi klienty smérem ke ,,zdravému* télu, télu
nesvazanému konflikty, napétim a schopnému jednat v rdmci oteviené¢ho vyjadfovani sebe
sama. T¢lo by mélo byt natolik svobodné, aby mohlo zpracovavat ty stresové momenty a silné
emoce, které jsou soucasti existence Clovéka, aby si bylo schopno piipustit dany okamzik
anasledn¢ se restituovat do relaxované rovnovahy abazalni celistvosti proudéni energie

a vnimat a vyzaiovat zivot.

Tane¢né-pohybova terapie se tedy zaméfuje na pohybovou zménu a pfitom piijima fakt,
ze mysl a t€lo jsou ¢asti téhoz vyrazu. Kazdy ¢loveék by mél odpovidajicim zplisobem vnimat
sv¢ vlastni pocity a reagovat na n¢€, jakozto i na pocity druhych, a spontanné pouzivat t€lo a jeho
pohyby jako expresivni prostiedek s jasnym vztahem k jeho mySlenkam a pocitim. Pohyb je

vniman jako radostnd zkusenost, radostné je i prozivani smutku a hnévu, jestlize byly doposud



pftili§ zadrZzované.

Podle Hatlové (2002) pohyb nema kladné nebo zdporné hodnoceni. Nékdy muiize byt
neadekvatni nebo omezeny, ale vzdy se jednd o individudlni vyjadfeni jedince, a to takovym
zpusobem, jakym v daném okamziku muze reagovat. Pohyb a tanec jsou pouze nastroji.
Terapeut vychazi vice z typickych vzorcl chovani a prozivani ¢loveéka nez ze stylizované formy
tance, jako je balet nebo spolecenské tance (ackoliv nékdy miizeme tyto specialni formy ucelové

pouzit).

Terapeuti se snazi umoznit ostatnim prozivani na rovin¢ télesnych vjemi a impulzd
aumoziuji jim komunikovat pomoci akce téla. Terapeut musi mit nejen bohaty pohybovy
slovnik, ale musi také znat své reakce a vzkazy, které svym télem vysila. Komunikace musi byt
pfima a jednoducha, jelikoz pohyb je uptimna reflexe sebe samého, takova, kterou nelze zakryt
slovy. Terapeut musi byt pfipraven na setkdni s hnévem a neptatelstvim, stejné jako s odtazitosti
a apatii. Pfestoze je role terapeuta Casto aktivni, musi dbat na to, aby aktivita vychazela z potieb

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

Nekteti terapeuti pouzivaji Cisté tanec, jini pracuji na kontinuu koncicim v blizkosti
psychodramatu a interak¢nich technik. Jedni se zabyvaji pouze individudlni terapii, zatimco
druzi jsou vice naladéni na praci se skupinovym procesem. Ti, kteti zdiiraznuji tane¢ni aspekty,
maji vétsi tendenci pouZzivat synchronii pohybu a plynulé pohybové piechody. Mira verbalizace
a interpretaci je rizna. Jsou okamziky, kdy se terapeut nezapojuje, je vice pozorovatelem. Pohyb
se tim stava prostfedkem k ndhlejSimu vynoteni konfliktu, a v tento okamzik mize byt terapeut
direktivnéjSi. Pouzivani hudby se také situaci od situace lisi. Ti, ktefi pracuji se skupinou,
zejména se skupinou hospitalizovanych pacientii, maji sklon vice vyuzivat strukturované rytmy

(Cizkova, 2005).

Cilem je pfedevSim rozvoj kognitivnich, emocionalnich a socialnich sloZek osobnosti
(Cohen, 1999). Existuje mnoho rovin fizené pohybové zkuSenosti. Ty zaviseji na cilech, véku,

postizeni nebo onemocnéni klienta a zafizeni, ve kterém 1écba probiha.

Cilové skupiny:


http://www.adta.org/about

Vétsina rodovych spolecenstvi uznavala jiz od pradavna 1éivou moc tance. Moderni
spolecnost jeho hodnotu pro terapii az do 40. let neznala. Tehdy zacali tane¢nici ve Spojenych
statech rozvijet zpusoby jeho vyuziti pfi pomoci lidem s duSevnimi poruchami. Komu muze
tanecné-pohybova terapie pomoci? Nejsou striktné€ urceny vékoveé hranice ani typ postizeni nebo

onemocnéni.

Obvykle se doporucuje dospélym s emocnimi problémy (napiiklad s uzkosti a depresi)
aobtizemi ve vztazich. Mize byt uc¢inna 1 u vaznéjSich chorob, naptiklad u schizofrenie,
maniodepresivnich stavili, anorexie a bulimie, obesity i u alkoholové a drogové zavislosti

(Sourkova, 1996).

Terapie tancem pomahd v USA pii rehabilitaci Grazi, stavii po mozkovych a srdecnich
ptihodach, chronickych bolestech, Alzheimerové chorobé€, pii mentalnich a psychiatrickych
potiZich (Chaiklin, 1999). Na zéklad¢ vyzkumu byl zaznamenan i pozitivni vliv terapie u osob s

cystickou fibrézou (Goodill, 2005).

Dle Cizkové (2005) Ize ramcové popsat jednotlivé aspekty poruch, které lze povazovat

za voditko pro vyuziti tanecné-pohybové terapie v 1é¢be.
Jedna se o tyto aspekty:

* obtize ve verbdlni terapii, neschopnost rozpoznavat, pojmenovavat a vyjadrovat

své pocity
* poruchy zplsobené nerealistickym vnitinim obrazem téla (body-image)

e vyrazné¢ napéti vtele, chudy emocni projev ¢i nekorigovana hyperaktivita

v pohybovém repertoaru
* somatické bludy a zvlastni obavy o své télo

* problémy v komunikaci (nejen napadné se projevujici v neverbalni roving)

4.7 Podstata tanecné-pohybového programu



4.7.1 Zasady tvorby tane¢né-pohybového programu

Metodika (Cizkova, 2005)

Tane¢né-pohybovy program muze vychazet z principu, Ze mezi pohybem a emocemi je
vztah. T¢lo je vyuzivano jako expresivni prostfedek sjasnym vztahem k pravé probihajicim

myslenkdm a pocitlim. Jednim z hlavnich cill je tento vztah najit a porozumét mu.

Dalsim dtlezitym faktorem je kreativita, tvofivy proces v pohybu. Jak uvadi Vymétal
(2000), tvoriva cinnost sama ma autosanacni potencidl a cCinnostni efekt pasobi proti

paralyzujicimu u¢inku a strachu a tizkosti.

Umoznéni tvorivého procesu vede k otevieni zddouci spontaneity a také miize dojit
k abreakci, k odreagovani na emoc¢ni trovni, ta v§ak neni hlavnim a jedinym tc¢elem tane¢né-

pohybové programu.

Dle Cizkové (2005) miizeme fici, Ze Gstiedni témata procesu taneéné-pohybového programu

jsou:
1. prace s pohybovym vzorcem, zaméfeni na pohybovou zménu
2. vyuziti tance a pohybu jako prostfedku komunikace
3. pripadné verbalni zpracovani a reflektovani prozitka

Zékladem préace s pohybovym vzorcem jsou tvofivé tane¢ni improvizace a nevédomé
volné pohybové asociace. Tuto metodu rozvinula zejména Francizka Boasova a svlij koncept
nazvala ,,psychomotorické volné asociace béhem tance®. Improvizace vyzaduje spontaneitu, coz
je pro mnohé obtizné, pokud na tento zplisob projevu a prozivani nejsou zvykli. To je tieba mit
na paméti nejen pii praci s lidmi, ktefi trpi v dasledku psychického onemocnéni (Chodorowova,
1991). Nez nékteti jedinci ¢i skupiny ziskaji odvahu k improvizaci, je tfeba k nim pfistupovat
opatrné a aktivity vybirat. Tehdy vedouci skupiny voli téma, pohybovou hru a setkani vice
strukturuje. Jak Uvadi Yalom (1999, str. 532), dilezitou otazkou strukturovanych zasahii je
,mira“, diraz a ucel. Pohyb je ¢asto doprovazen piedstavami, které jsou vyvolany bud’ na

zakladé fyzickych pocitl, vjemil, nebo na zakladé spontannich pohybl a plynou do védomi.



Uvedena metoda se spiSe hodi pro neurotické nez pro psychotické klienty, protoze pro druhou
skupinu jsou skutecné vhodnéjsi vice strukturované metody. Pii ur¢itém zpisobu pohybu se
Zasto objevuji kromé& predstav i konkrétni vzpominky & emoce. Ukolem terapeuta je pomoci
jedinci tyto pocity, vzpominky ¢i piedstavy vztahnout k realité jeho kazdodenniho Zivota, nalézt
mezi nimi vztah, protoZe jsou pro tyto jedince samy diileité a uzite¢né. (Cizkova 2005, str. 58).
Pohybovou zménou v tane¢né-terapeutickém procesu nazyvame takovou zménu, kterd znamena
obohaceni pohybového repertoaru jednotlivce, tedy jeho moznosti vyjadfovani sebe sama
pohybem. Pokud je jedinec schopen rozsitit svilj pohybovy repertoar, vyvine si flexibilngjsi

wewvr

reakci na situace v bézném zivoté€. (Chaiklin, 1975)

Dalsim dilezitym aspektem je pohled na tanec jako na zpiisob komunikace. Vyuziva se
symbolické povahy pohybu, ktera mlize napomoci zejména klientim s problémem v oblasti
komunikace na verbalni urovni, napiiklad u schizofrenikll nebo autistl. Na zdklad€ tohoto
zpisobu komunikace maji lidé moznost vyjadfit své potieby, pocity a piani. Velkou roli zde
sehrava naladéni (kinesteticka empatie) terapeuta na klienta, které se déje na pohybové trovni.
Zpocatku terapeut piihlizi, po wurCit¢ dobé se zalind pohybovat sklientem s vyuzitim
synchronizace a napodoby pohybi. Nejcastéjsi technikou k synchronizaci je zrcadleni klientova
pohybu (chdpajici reflexe, nikoliv napodoba), ktera nabizi stimulujici interakci, vytvoreni

empatie a umoziuje téma rozvinout a nasledné 1 ukoncit (Landischova, 2004a).

Verbalizace je posledni, nicméné dalSi dilezitou soucéasti celého procesu. Télesné
prozitky jsou pfevedeny do slov, do myslenek, coz poméha jedinci uvédomovat si jejich obsah.
(Cizkova, 2005, str. 61). Jak uvadi Serlin (1993, str. 9) tane¢ni terapie klade diraz na
pojmenovani akce. Zprvu neurcity pohyb krystalizuje do urcité formy a terapeut ho pomaha
objasniovat. Komunikace byva pfi tane¢né-pohybovém programu jasna, piima a jednoduchd a
verbalni rozebirani jednotlivych tisekl se ponechava na zaver, 1 kdyZ to nemusi byt pravidlem.
Nekteti terapeuti vyuzivaji pii praci Cisté€ tanec, jini kombinuji tanec a verbalizaci jiz v prubéhu

hodiny.
Grafova (1999, str. 154) vyty€uje pii verbalnim zpracovani proZitkl nésledujici dilezité body:

* pohodIné usazeni v kruhu — kazdy vidi kazdého



* povzbuzeni ucastnikii, aby sdélovali zazitky, které pro n¢ byly béhem setkani dalezité,

casto vede ke chronologickému reflektovani

* velmi pozorn¢ naslouchd obsahu prvnich vét sdéleni tykajicich se télovych prozitkd,
dokud neziska ze sdé€leni ,,smyslovy obraz“. Nasledné ucastnika pterusi a pracuje
s materidlem, ktery se objevil, pokud ze situace vyplyne, ze je vhodné snim dale

pracovat.

Nasledujici dvé podkapitoly navazuji na aspekty tanecné-pohybové terapie a podrobné;ji
se zabyvaji dalSim vyznamnym prvkem terapie, kterym je prubéh setkani. Pro uceleni

problematiky a pochopeni prib¢hu terapie je zafazena struktura hodiny.

4.7.2 Priibéh setkani v tane¢né-pohybovém programu

V tane¢ni terapii neni podstatné, zda klient umi tancit ¢i nikoli. Nemusi mit pfirozeny
vztah k rytmu nebo k tanci, ani nemusi mit s tancem zadné pfedchozi zkuSenosti. V tanecné-
pohybové terapii se ceni jakykoliv pohyb, kazda jeho kvalita, neni zde kladen diiraz na
esteticnost pohybu, ale naopak na vypovéd’, kterou o sobé kazdy cloveék svym pohybem ¢ini.
Télo je prostfedkem, kterého se vyuziva k vytvoteni vztahu k sob& samému. Diraz je kladen na
vnitini prozitek béhem tance, na sebevyjadieni (Kavanaugh, 1995). Obecné lze fici, Ze lidé, kteti
potiebuji tanecni terapii, maji co sdélovat svym télesnym pohybem a vnitinim napétim, i kdyz si

nemusi byt vyjadfeného obsahu ve verbalnim slova smyslu védomi (Cizkova, 2005).
Taneéné-pohybovy program ve skupiné

Od konce Sedesatych let se zacali terapeuti zabyvat moznostmi integrace verbalni a
pohybové dimenze terapie, kdy ob¢ Casti setkani nasledovaly za sebou nebo byly priibézné

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

Pii tanecné-pohybovém programu zacind hodina v kruhu, aby dal ucastnikim pocit
hranic, bezpeci a prijeti v chranéném prostoru. Je dulezité, ze v kruhu se lidé mohou navzajem

vidét.

Dle Cizkové (2005, str. 62) zadatek hodiny miZe vypadat jako hodina tance

s protahovanim, vytfepavanim koncetin, objevovanim vyuziti izolovanych casti téla, zmén



rytmu. Terapeut iniciuje kontakt skazdym zpacientii, kdyz kvalitativné reaguje na jeho
pohybové vzorce a prizptisobuje svlij pohybovy styl pacientovi. Pohyb zacina na periferii, to
znamena, Ze na pocatku vychdzime z jednoduchych rytmickych pohybii rukou, nohou, hlavy,
teprve postupné se zapojuje celé t€lo a pohyby nabyvaji na expresivité. Pohyby nejsou
terapeutem vymysleny nahodné. Terapeut zamétuje pozornost na pacienty a vybird pohyby,
impulsy, které se v kruhu objevuji. VéEtsinou se jedna o pohyby ¢i impulsy, kterych si pacienti
nemusi ani védomi. Postupné jsou Ucastnici vyzvani, aby iniciovali svlij vlastni pohyb, ktery
ostatni ucastnici opakuji. Toto opakovani ma jakysi charakter ,,ocenéni* pohybu, jeho potvrzeni.
V priibéhu této ¢asti skupinového setkani hraje velkou tlohu rytmus. Zrychlovani rytmu spolu
s dynamickymi pohyby ma vétSinou funkci uvolnéni, nésleduje zpomaleni rytmu a zména

kvality pohybu.
Toto ,,zahtivaci kolo* ma tedy n¢kolik funket:
1. zahfati, rozhybani a prociténi téla ucastnikii tanecniho programu
2. cCastecné uvolnéni napéti
3. rozpoznani aktudlniho psychického stavu ucastniki a jejich ochoty zapojit se
4. vybér tématu, které by mohlo byt ve skupiné rozpracovano

Soustiedéni se na télesné prozivani a pohyb umoziuje rozvinout témata, ktera se objevi.
Tomu napomédha i verbalizace téchto obsahii. Nékteti tane¢né-pohybovi terapeuti mluvi o
,volnych asociacich v pohybu®. Terapeut tedy umociiuje proces podnécovanim pacientii, aby si
uvédomili myslenky a pocity, a pak je mize nabidnout jako téma, urcitou ,,choreografii pro

skupinu jako celek. (Cizkova, 2005, str. 63)

4.7.3 Role terapeuta

Podle Vymétala (1987, str. 62) tvoii psychoterapeuticky vztah ,,zdkladni rdmec, v némz

1ze uzivat psychoterapeutické metody techniky bez obav, ze bychom mohli klienta poskodit.*

Cizkova (2005, str. 65) hovoii o tfech zakladnich proménnych, které by mély vztah mezi

klientem a terapeutem (ucitelem) sytit a nést. Jedna se o:



1. terapeutliv postoj — plna akceptace, ucta a vielost
2. jeho schopnost vysoké empatie (porozuméni, vciténi)
3. jeho osobnostni rys projevujici se znacnou autenticitou — ryzosti osobnosti a chovani

Jak uvadi Yalom (1999), sebepoznani terapeuta hraje roli ve vSech oblastech terapie.
Clovék, ktery se chce zabyvat tane¢nd-pohybovou problematikou, by nemél mit pouze
terapeutické vzdélani, ale mél by také mit bohaté zkuSenosti s pohybem, s tancem ¢i pohybovym
divadlem. M¢l by také mit bohaty ,,pohybovy slovnik®, tim se mysli Sirokou $kalu na sob¢
vyzkousenych pohybovych vzorcl, zplsobu vyjadfovani se pohybem. M¢l by znat svij

pohybovy repertodr a byt schopen pfijimat signdly a impulsy pfichézejici z téla.
(Cizkova, 2005).

Kazdy terapeut musi nékdy odolat piani zaptsobit na své klienty. Keller (1989, str. 76)
upozoriuje, ze ,,taneéné-pohybovi terapeuti by meli kontrolovat pokuseni vztahovat se ke svym
pacientim jako k publiku. To mize byt skutecné problematické zejména pro terapeuty, kteti
sami jsou nebo byli vystupujicimi tane¢niky. Muze se u nich tedy projevit pfani vypadat
navenek tvofivé, zaujmout, pisobit esteticky ¢i plvabné. Pacienty, jejichz pohyb je casto
nekoordinovany a pusobi ztuhlym ¢ méné estetickym dojmem, mize pohled na terapeuta, ktery
se nechava unést svymi pohybovymi potfebami, zizkostnit ¢i odradit od jejich vlastniho ryziho

projevu.*



4.7.4 Realizace stanovenych cili

Dle Blizkovskeé (1998, s. 59-60) tane¢né-pohybova terapie pomaha nalézat:
1. radost z funk¢ni ¢innosti a rozvoj kognitivnich procesu

Prvotnim cilem je uvédoméni si svého t€la. Mnozi lidé ztraceji se svym télem kontakt
z dlivodl neaktivity a ani pfibyvajici 1éta na pruZznosti nepfidaji. Opakovanym cvi¢enim muze
zazit radost zovladani t€la a pocit spolehnuti. Pohyb klienta se stava koordinovanéjSim,

wewvr .

pruzn&jsim, jist&jsim, leh¢im a rychlejsim. Clovék se citi dobie ve svém tdle a tento pifjemny
prozitek poméha rozvijet a upeviiovat télesné schéma (Veleta, 2004). Pohyb zaroven pozitivné
plusobi na rozvoj kognitivnich procest a rozsifeni pohybovych vzorcu. Pozitivné ovliviiuje

mysleni, vniméni, pamét’ a koncentraci. (Davis, 1977).
2. jednota télesna a duSevna

Pohyb je aktivita jak fyzicka, tak psychickd. Tanecni pohyb proto emoce probouzi nebo
je vyjadiuje (Veleta, 2004). Tanec predstavuje fe¢, kde je t€lo i duSe v harmonii. Jestlize
zacneme improvizovat, uvolni se néco z nasi osobnosti, z naseho psychického stavu. Pohyb je

tedy jednim ze spojovacich ¢lanki vnitiniho a vnéjsiho svéta.
3. obnova pozitivniho sebeprijeti

Objektivni té€lesné schéma se velmi Casto 1iSi od subjektivniho obrazu téla loveka, ktery
si vytvoril na zéklad¢ zkuSenosti s okolim. Vyznamnou zkuSenosti byl pohled naSi matky
v détstvi. Hodina tane¢ni terapie probihd pfed pozornyma a laskavyma ocima terapeuta. K
navozeni pozitivnéj$iho pfijimani sama sebe, je nutno klientim nabidnout jednak tane¢ni cviceni
synchronizujici jednotlivé télesné Casti a jednak pohled odbornika, ktery jako zrcadlo bude
odrazet hodnotu jejich osobnosti. Samoziejmé¢ vybirame cviceni relativné lehkd, kterda jsou

ucastnici schopni zvladnout. Pocit nadmérné obtiznosti by aktivoval jejich obranné mechanismy.



4. autonomie

Uvédomeéni si sama sebe, pocit vlastni integrity a sebepfijeti miize vést k osamostatnéni.
Klient v mnoha cvicenich vchazi do kontaktu s ostatnimi a v taneCnim rozhovoru s nimi
objevuje svoje gesta a postoje. Zaroven piijima a zpracovava jejich odlisnou tanecni fe¢. Naproti
druhému si uvédomuje a potvrzuje vlastni existenci. Tento proces vytvaieni autonomie je velmi

dilezity zejména u psychotickych pacientii (Kavanaugh, 1995).

5. télesna symbolika

Tanec je teC tela, kterd umoznuje symbolicky pfenaSet na scénu pfani, touhy, obavy,
mySlenky a emoce pozitivni 1 negativni. Tanecni sekvence miiZze vybit nashromazdénou
agresivni energii, vytan¢it mizeme svou radost nebo smutek. Zarovei je i zpisobem neverbalni
komunikace, ktera je velmi diilezita zejména pro klienty s komunika¢nimi problémy. Vse se déje

v neohrozujicim prostiedi, symbolické a piijatelné podobé.

6. sublimace

Podle Schott-Billmannové (1994) je tanecni terapie zaroven arteterapii. Nespokojuje se
s gestem, které¢ néco symbolizuje, snazi se objevit krasné symbolické gesto. Pomoci téla se snazi
vytvaret umélecké dilo. Neptedpokladd se studium tane¢ni techniky. Krasno v tanecni terapii
vyplyva z autenticity, z opravdovosti pohybt, které se odvijeji ze stavu vnitini svobody a klidu.
Tanecni terapie je tedy castecné tvorbou umeéleckou (umeéni najit krasu svych pohybti) a ¢astecné

terapeutickou (objeveni svého pravého ja). Klient skrze svou uméleckou tvorbu tvoii sam sebe.



4.7.5 Aplikace tane¢né-pohybového programu v seniorském véku

Fyzické 1 psychické zmény ve stafi plsobi lidem znacné problémy. Vhodné
prizpisobené hodiny tane¢né-pohybového programu mohou poskytnout snadnéjsi vyrovnani
se s pocity, které jsou pro seniora typické, jako je naptiklad pocit ménécennosti, bezmocnosti
a strachu. Vnitini soudrZnost ¢lenii skupiny nabizi nové ¢i opétované socialni kontakty. Je
nutné dodrzovat jisté¢ zasady zatézovani seniori odvijejici se od morfofunk¢nich involuc¢nich

zmeén, kterymi jsou naptiklad:
* Tbytek télesné vody
* osteopordza
* TUbytek svalové hmoty
* sniZena imunita
* vznik ateroskler6zy — omez. prokrveni tkani
* snizeni ventilacnich a respirac¢nich parametrti
* snizeni oxidativni kapacity organismu (Veleta, 2004)

Tyto aspekty prodluzuji dobu regenerace a zvySuji inavu, coz je nutné pii hodinach
brat v uvahu. V hodinach se musime také vyvarovat ur¢itym formadm pohybu: doskoky, beh,
rotace, prudké zmény, zéklony, polohy hlavou dolti, koordinaéné slozité cviky, zadrzovani

dechu.
Pohybové techniky

Pouzitelné pohybové techniky zahrnuji Sirokou Skalu flexi a extenzi axialnich kloubt a
koncetin, kontrakci a relaxaci dilezitych svalovych skupin. Pohybové sekvence rytmicky
pouzivaji kolibani, spousténi, otaceni, ohybani, tah, tlak a stretching, a to ve vSech smérech a

rovinach.

Choreografie spolu s hudbou se snazi o fyzické a estetické uspokojeni pomoci

ruznorodosti a kontrastu. Velmi dillezité je uvdzené pouziti relaxacnich a italiza¢nich technik.



Relaxac¢ni techniky jsou motorické reakce vyuzivajici gravitace. S vyuzitim technik dynamické

relaxace mOZzeme zmirnit tenzi.

Cilem vesSkeré aktivity je neuromuskularni stimulace, jejichz zékladni principy vyse
popsané se nemeni, ale jejich aplikace se 1iSi podle skupiny. Jako ptiklad miizeme vzit
kinestetickou radost z protipohybu (rebound). Ve skupiné¢ méné pohyblivych klienti to miize

byt pocit v rameni po obdukci a addukci. U pohyblivéjsi skupiny je to pocit ve svalech zad pfi

rytmickém kolibani celého trupu.

Kombinace pohybti jsou sestaveny tak, aby ucastnici naplnili své fyzické i psychické
potieby. Na tkdnové urovni je vylepsena fyziologicka rovnovaha a osvobozeni od napéti, jehoz
ucinek muze trvat i hodiny. K t¢émto zménam odpovidé na Grovni védomé zvySena vitalita a

pocit komfortu ,,well-being*.

VS8echny pohybové techniky pocitaji s pojmem tolerance. Aktivity ocekdvané od
castnika vzdy odpovidaji jeho moznostem. Uginky gravitace jsou zmirnény tim, ze klient sedi
na zidli nebo ve voziku. Veskery dalsi pohyb musi byt v toleranci jednotlivce, ¢ehoz se dosahne

nasledovné:
* kombinace pohybti pocitaji s touto toleranci
* vétSina ucastniki si je védoma svych omezeni a nepiekracuje je

* terapeut se nauci rozeznat drobné naznaky tnavy, stresu, netrpélivosti, nezajmu, t€zkosti
nebo bolesti a taky znaky radosti, zajmu, spoluprace a mize tak reagovat na jednotlivce

nebo na celou skupinu

Jelikoz je jeho fyzicka a psychickd bezpeCnost zarucena, mutze takto prozit dynamicky

skupinovy zazitek bez toho, aby se vzdal svych individuélnich potteb.

Riaznorodost téchto stimulll vyvoldva pocity stalého ,,well-being®. V tomto smyslu
pohybovy a tane¢ni program je uspokojovani neustalé potieby, a ne predpis na urychleni néjaké

nemoci. (Garnet, 1974)






5 METODIKA A ORGANIZACE PRACE

Z hlediska obsahu, zpracovani prace a vzhledem k tomu, Ze byl vyzkum provadén na
malé skupiné vybrané z populace, se jednd o ptipadovou studii. Pro zpracovéani tématu prace
jsme vyuzili kombinaci technik kvantitativniho a kvalitativniho vyzkumu. Jako vyzkumny

soubor jsme vybrali skupinu seniort ve véku nad 60 let z domova diichodcti Borohradek.

5.1 Organizace prace

Pro zpracovani cile prace jsme postupovali v n¢kolika etapach:
1. Vybrali jsme tanecni setkdni (kurzy) pro seniory k hospitaci.

2. Oslovili jsme domovy pro seniory s nabidkou uskutecnéni tanec¢né-pohybovych

hodin pro seniory.
3. Vypracovali a aplikovali jsme pohybové-tane¢ni jednotky v domové pro seniory.

4. Vytvorili jsme anketu pro ucastniky tanecné-pohybovych hodin a pozadali ucastniky

tane¢né-pohybovych hodin o jeji vyplnéni.

5.2 Charakteristika vyzkumu a probandu

Setieni se zaméfenim na tvorbu a aplikaci taneén&-pohybového programu bylo
realizovano v Domové diichodcti Borohradek u Rychnova nad Knéznou formou deseti tanecné-
pohybovych setkani. Vyzkumny soubor tvofilo 29 probandii, ktefi se na jednotlivych lekcich
stfidali. V domové pro seniory se taneCnich setkani Gcastnili probandi star§iho véku s riiznymi
typy zdravotnich omezeni, jako je stiedni az t¢zka demence, poruchy pohybového aparatu,
diabetes mellitus, srde¢ni vady. VEék a pohlavi probandi bylo nestejnomérné zastoupeno, také

zdravotni problémy se liSily.

Prakticka cast seznamuje Ctenare s tvorbou tanecnich hodin, jejich vedenim, pribéhem a



se zapojenim terapeutickych aktivit. Soucasti prace je také pozorovani prubéhu setkdni,

fotodokumentace, vyplnéni anketnich listki a nasledné interview s danou skupinou proband.

VétSina tvorby a napadi ve skladbé tanecné-pohybovych hodin je Cerpana z vlastnich
zkuSenosti a také z absolvovani kurzu tane¢ni vychovy pro zdravotné postizené. Ve vybéru

aktivit je vyrazné zohlednén aktudlni stav ucastniki, a to jak fyzicky, tak i psychicky.

5.2.1 Casovy harmonogram zpracovani diplomové prace
zati — tijen 2009 - tvorba projektu diplomové prace

listopad 2009 — leden 2010 - analyza dokumentt, piiprava teoretické ¢asti
prosinec 2009 — unor 2010 - tvorba praktické ¢asti (vyzkumné Casti)
bfezen — Cerven 2010 - realizace vyzkumného Setieni

cervenec 2010 - analyza vyzkumného Setfeni, konzultace, navrhy, opravy

5.3 Charakteristika mista vyzkumu a pribéh jednotlivych hodin

Vyzkumné Setieni se zamefenim na tvorbu tane¢né-pohybového programu pro seniory a
jeho nasledna aplikace byly realizovany v Domové dichodct Borohradek u Rychnova nad

KnéZnou (déle jen DD Borohradek).

DD je umistén v zdmecku z 18. stoleti a v moderni budové v jeho tésném sousedstvi na
biehu Tiché Orlice. Jeho poloha spolu s velkou zahradou zarucuje dostatek klidu pii odpocinku

1 ostatnich aktivitach.

Domov zajistuje komplexni nabidku socialni a lékaiské péce, ktera je poskytovana
kvalifikovanym a motivovanym persondlem. Jeho poslanim je pfedevSim nahradit domov
klientim, kteti vzhledem ke svému stéii a zdravotnimu stavu nemohou zit ve svém piirozeném
prostfedi, a umoznit jim prozit aktivni a distojné stafi. Zafizeni je schopno poskytnout své
sluzby seniorGim, ktefi potfebuji pomoc druhé osoby a tato sluzba nemize byt zajisténa

rodinnym pfislusnikem nebo terénni socialni sluzbou. Je schopen na tirovni oSetrovatelské péce

zajistit sluZby uZivatelim imobilnim, klientlim kardiakim a diabetiktim.



Kapacita DD Borohradek je 126 obyvatel a pracuje zde 61 zaméstnanctli, z toho 38
v ptimé péci. Tti socidlni pracovnice zabezpecuji kulturné spolecensky zivot a organizuji zajezdy
obyvatel. Nabizeji rukod€lné prace v rdmci pracovni terapie, posezeni v kavarné s hudbou, ¢etbu

na pokracovani. V DD existuje také moznost chovu domdcich zvifat.

Spolecenskymi prostory jsou 2 jidelny, 2 spolecenské mistnosti, 4 odpocinkova zakouti

na chodbach, kavarna, mistnost pro rehabilitaci a dilna pro pracovni terapii.

5.3.1 Tane¢né-pohybové hodiny a jejich pribéh

Jaky byl divod tvorby tane¢né-pohybového programu? Jeden zhlavnich impulzi
vytvofeni tohoto programu bylo pokracovani v tématu mé bakalafské prace, kterd méla nazev
Ptinos tane¢niho pohybu pro seniory. Tento problém jsme se snazili rozsifit a vytvoreny
tanecné-pohybovy program aplikovat na urCité skupin€ probandl.. Dal§i motivaci bylo
absolvovani tane¢niho kurzu pro zdravotné postizené, ktery mé velmi obohatil a zaujal, proto
realizace vytvoreni programu a jeho nésledna aplikace na urcité skupiné probanda byla vhodnou

volbou vybéru tématu diplomové prace.

Tanecné-pohybova setkani probihala jednou tydné v Domové dichodcti Borohradek u
Rychnova nad Knéznou a trvala hodinu a pul. Setkanim byla pfitomna oSetfovatelka (socialni

pracovnice), ktera tvofila dilezity ¢lanek vSech setkani a pomahala s realizaci hodin.

Pted kazdou hodinou ptedchazela dikladnad piiprava a diskuze s oSetiovatelkou. Po
ukonceni setkani probéhl zaznam uskutecnéné hodiny vSech kladt a zapord, pokrokl ve
schopnostech, interview s celou skupinou nebo jen s jednou osobou a evaluace. Tyto pozndmky

slouzily po celou dobu jako zpétna vazba k eliminaci chyb.



5.3.2 Prostredi tanecné-pohybovych hodin

Tanecné-pohybova setkani byla realizovana ve spolecenské mistnosti domova. Tento
prostor je vyuzivan jako televizni mistnost pro klienty. V prostoru jsou rozmistény stoly
s ubrusy a kvétinovou vyzdobou. Po stranach mistnosti jsou skiin€ pro umisténi potieb pro

rizné hry. Zdi jsou ozdobeny barevnymi obrazy a podlaha je pokryta linoleem.

Pro aplikaci tane¢né-pohybovych hodin se mistnost ptizptisobila podminkam pro piijemné
proziti spole¢nych chvil. Stoly se pfesunuly na stranu mistnosti a zidle se rozmistily do

pulkruhu, aby vSichni u€astnici na sebe meli o¢ni kontakt, a tim se vytvofila dobra atmosféra.

5.4 Struktura a obsah jednotlivych hodin tanec¢né-pohybového

programu pro seniory

Dle Hoskové (2005) délime cvicebni jednotku podle obsahu na:
1) Uvodni &ast

Tato C¢ast ma svlj vyznam knavozeni kontaktu, ktery cviCitel zahajuje skazdym
jednotlivcem reakci na jeho pohybové vzorce. Ptizpiisobuje svilj pohybovy styl stylu jedince.
Cvicenec se seznamuje s cilem a obsahem cvi¢ebni jednotky. Nasleduji pohybové ¢innosti, které
se voli dle zaméfeni celé cvicebni jednotky, predevSim jeji vyrovnavaci casti. Dulezité je
vyuzivani jednoduchych rytmickych pohybi urcitych ¢asti téla, které napomaha jak koordinaci,
tak uvolnéni psychického napéti. Zahtati je podstatou k vypozorovani kli¢ovych bodl

komunikace a potieb jedincti i celku.
2) Hlavni ¢ast
a) vyrovnavaci

Obsahem jsou piredevSim vyrovnavaci cviceni, kterymi plisobime a ovliviiujeme
biologickou strukturu organismu. Ty cilené zaméfujeme do jednotlivych oblasti dle konkrétniho

cile, kterého chceme v té cvicebni jednotce dosahnout.

b) rozvijejici



V této casti rozvijime pohybové dovednosti, zvySujeme pracovni kapacitu funkénich
systémil organismu, ¢imz ovlivilujeme t€lesnou zdatnost a vykonnost. Zafazujeme také ¢innosti,
o které maji cvicenci zajem, abychom podpofili pocit sportovniho prozitku. V prvnich hodinach
je dobré stavét na silnych strankdch osobnosti a slabé stranky ponechat az na dobu pozd¢jsi,
kdy je u skupiny alespon ¢astecné vybudovéana divéra a sebediivéra. Z tohoto divodu neni
vhodné pfijimat nové Cleny do jiz zabehnutych lekci. Terapii pohybem je mozné propojit i s

jinymi formami terapie, jako naptiklad psychoterapie, muzikoterapie apod.
3) Zavérecna Cast

V névaznosti na obsah ptedchdzejicich casti vedeme cvicence k uklidiiovani.
jednotlivé tseky terapie. Diraz je kladen na verbalizaci, kterd je v tane¢né-pohybové terapii

velmi dilezita (Spindell, 1996).

Dle Payneové (1999, s. 75) jsou aktivity rozdéleny do Ctyt skupin: ,,rozehrati, uvod do

tématu, rozvijeni tématu a zklidnéni*.

Obsah jednotlivych tane¢né-pohybovych hodin

Vytvotili jsme 10 tanecné-pohybovych jednotek (viz. kapitola 10, Pfilohy). Obsahem
jsou telesnd cviceni z oblasti zdravotni télesné vychovy a jednoduché tane¢ni variace vedouci k
prevenci proti hypokinetickému Zivotnimu stylu seniorti. Uvédomujeme si, Ze pravidelnd
pohybova aktivita pomahd udrzet lidsky organismus v dobrém stavu a ma pozitivni dopad na

psychiku.



5.5 Anketni Setreni

Cilem ankety je zjiSténi subjektivnich nazorii seniorti na danou problematiku, ale
predevsim zpétna vazba a hodnoceni aplikace tane¢né-pohybového programu (ndzory, pocity,
osobni zkusenosti, pfinos tanecné-pohybovych setkani, libost ¢i nelibost tanecné-pohybovych

hodin).

Tematicky lze rozd€lit otazky ankety do 3 skupin. Prvni skupina otazek slouzi k ziskani

zakladnich informaci o probandech, ktefi navstévuji taneéné-pohybové hodiny.

Druhé skupina je vénovéana problematice zdravotnich problémi, se kterymi se probandi
potykaji a nasledné tim, zda jim tane¢né-pohybova aktivita v néjakych jejich zdravotnich
problémech pomaha ¢i je néjak ovliviuje a jak hodnoti taneéné-pohybovy program. Treti,

posledni ¢ast je mistem pro poznamky a piipominky respondentli k dané problematice.

Anketa obsahuje otazky dvou typt, oteviené (napt. vek, pohlavi) a uzaviené, na které se

odpovida vybérem skaly predepsanych odpovédi.

Soucasti ankety je pfiloZeny privodni dopis, vysvétlujici zamér prace a popis vyplnéni.

Hlavni vyhodou této metody je technicka nendro¢nost, nevyhodou je to, ze dotazovany
neni povinen odpovidat na vSechny otazky a zdlezi na ném samotném, zda ma zajem sd¢lit své

nazory a zkuSenosti. Nejde tedy o reprezentativni typ vyzkumu.

Pretest

Pied uvedenim dotazniku do praxe se provedl pretest, ktery byl proveden na malém

vzorku respondenti.

Snaha byla najit nedostatky ankety, které by mohly negativné ovlivnit pouziti dotazniku

V praxi.

Anketa byla predbézné testovana na osmi respondentech. Ti méli za kol vyjadrit se

k anketnimu listku, k jeho nedostatkiim, k jednotlivym otdzkam a celkové kvalité.



Dotaznikovy pretest nemél uspokojujici vysledek dokonce 1 pies zkuSenost vytvareni
anketniho listku pfi psani bakaldiské prace. Hlavnim problémem byl piili§ odborny jazyk,
kterym byla anketa psana. Ugastnici nerozuméli zptisobu vyplnéni anketniho listku. Proto byla
tato chyba napravena a cely anketni listek byl napsan jednodusSe a stru¢né, aby byl srozumitelny.
Po vyhodnoceni pretestu se provedly potiebné upravy vyplyvajici z uvedenych poznamek a

ptfipominek.
Realizace anketniho $eti‘eni

Anketni Setfeni probihalo po ukonceni tane¢né-pohybovych setkani v ¢ervnu 2010.
Celkem bylo osobné podano 29 anketnich listkli na tane¢nich hodinach. Z toho se mi celkem
vratilo 25 anket fadné vyplnénych, 3 nelplné a 1 nevyplnéna. Respondenti méli 10 dni na

vyplnéni anketniho listku.
Vyhodnoceni ankety

Pro vyhodnoceni ankety jsme pouzili program Statistika. Byly pouzity jednoduché

statistické metody, jako tabulky Cetnosti a zobrazeni vysledk pomoci grafické komparace.
Obsah ankety:

Dobry den, jsem studentka patého rocniku Karlovy Univerzity, Fakulty télesné vychovy
a sportu. Jako téma diplomové prace jsem si vybrala: ,,Tvorba tane¢né-pohybového programu
pro seniory®. Chtéla bych Vas touto cestou poprosit, zda byste mi pomohli a po skonceni

tane¢né-pohybové programu vyplnili tento anketni listek.

Zakrouzkujte jednu nebo vice odpovédi. Na vSechny otdzky odpovidat nemusite, zaleZi jen na

Vas.

Dékuji, Jana Simerdova

1. Jste



a) muz
b) Zena
2. Do jaké vékové kategorie patrite?
a) 40-50 let
b) 50-60 let
c) 60-70 let
d) 70-80 let
e) 80 avice
3. Jak dlouho bydlite v domové diichodcu?
a) necely rok
b) 1-2 roky
c) 2-3 roky
d) vice jak 3 roky
4. Zucastnil/a jste se nékdy podobné tanecné-pohybové aktivity?
a) ano
b) ne
5. Jaky druh pohybu mate nejradéji?
a) chuze, prochazky
b) tanec

¢) kondi¢ni cviceni



d) rehabilitacni cviceni
e) plavani

f) jinou (pokud chcete, napiSte

6. Jaky druh tance mate nejradéji?
a) lidové tance (polka, valéik, mazurka)
b) latinskoamerické tance (rumba, samba, cha-cha)
c) jazzové (blues, jive)
d) standardni (tango, waltz, slowfox)
e) jiné (pokud chcete, napiSte jakeé...........cooeviiiii i
7. Proc jste se rozhodl/a navstivit tento tane¢né-pohybovy program?
a) zvédavost
b) mam rad/a tanec, pohyb, hudbu
¢) rad/a zkousim nové ¢innosti
d) na doporuceni l¢kate, oSetfovatelky
e) zdravotni problémy
f) chci si zlepsit télesnou kondici
8. Libil se vam tane¢né-pohybovy program?
a) ano
b) ne

9. Pokud ano, co se vam na ném libilo?



a) organizace
b) druhy cviceni a tancti
c) hezka atmosféra
d) mohl/a jsem stravit Cas se svymi prateli
10. Trpite néjakym druhem zdravotnich problému?
a) interni nemoci (cukrovka, vysoky krevni tlak, vysoky cholesterol...)
b) problémy pohybového tstroji (kycle, kolena ...)
¢) psychické, dusevni problémy (stesk, pocit osaméni, deprese)
d) srdecni problémy

e) problémy s nadvahou

11. Pomohlo vam tane¢né-pohybové cviceni alespoii zmirnit vase zdravotni problémy?
a) ano
b) ne
¢) nevim
d) kdybych se tcastnil/a vice t€chto hodin, myslim si, ze ano

12. Pokud ano, jak konkrétné Vam pomohlo tane¢né-pohybové cviceni odstranit nebo

alespor zlepSit vaSe zdravotni problémy?
a) zmirnéni pocitu samoty
b) zmirnéni bolesti pohybového ustroji

c) zlepSeni celkové télesné kondice



d) zlepSeni celkové nalady

e) zlepSeni ¢i udrzeni dobrych vztahti mezi obyvateli domova diichodct

13. Jakou motivaci mate k tane¢né-pohybové aktivité?

a) okruh pratel, ktefi maji sami vzah k pohybu

b) ptiklad rodinného prostredi

c) doporuceni 1ékare, zdravotni problémy

d) zlepSeni nalady

14. Chtéli byste se zicastnit ¢astéji tanecné-pohybového programu?

a) ano

b) ne

15. Zdal se vam tane¢né-pohybovy program obtizny?

a) ano

b) ne

16. Celkové hodnotite tane¢né-pohybovy program?

a) velmi kladné

b) kladné

¢) neutralné

d) zaporné

e) uz nikdy se takového programu nezucastnim

17. Zménil/a byste néco na taneéné-pohybovém programu?



a) ano (pokud chcete napsat co, mizete zde:

b) ne

18. Osobni pripominky — pokud chcete jeSté néco sdélit nebo doplnit, muZete zde



5.6 Pozorovani

vvvvvv

podle urcitych kritérii dale klasifikuje. Pro nase ucely jsme vybrali participantni pozorovani.

Objektem pozorovani byla skupina probandi zdomova dichodcii Borohradek.
Pozornost jsme zaméfili na schopnost a kvalitu provedeni télesnych cvieni a také na

individualni reakce na jednotlivé cviceni a tane¢né-pohybové variace.

5.7 Skupinové interview

Skupinové interview jsme vyuzili jako ovéiujici techniku, kterou jsme sledovali
vhodnost, zajimavost obsahu aplikovanych taneCnich jednotek, ale také motivaci se hybat.

Nestandardizovany rozhovor probihal jak se skupinou probandi tak individualng.



6 VYSLEDKY

Vysledky jsou rozdéleny do dvou ¢asti:
1) tane¢né-pohybovy program

2) vysledky ankety

6.1 Tane¢né-pohybovy program

Vysledkem tvorby tane¢né-pohybového programu je ndvrh 10ti tane¢né-pohybovych

jednotek. (viz. ptiloha €. 2)

6.2 Vysledky ankety

Zpracovani ankety odpovida jejimu rozdéleni do ti ¢asti:
1. Zékladni informacni ¢ast
2. Zdravotn¢ a tanecné-pohybovou orientovanou ¢ast

3. Cast obsahujici osobni pfipominky a pozndmky respondentt

Ankety se zacastnila skupina probandi z Domova dichodct v Borohradku, ktera se

zlcastnila 10ti tanecné-pohybovych jednotek.

Prezentaci vysledk ankety popisujeme v ndsledujici Casti prace pomoci grafické
komparace.
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1) Zakladni informacni ¢ast
Otazka é. 1. Jste? a, muz b, Zena.

Z grafu €. 1 vyplyva, Ze se ankety zicastnilo 75% Zen a 25% muzi.

Graf¢.1
Otazka é. 2. Do jaké vékové skupiny patiite?

Z grafu ¢. 2 vyplyva, ze nejvice anketnich listkli vyplnili respondenti ve vékovém
rozmezi 70-80 let a to 71%, nasleduji respondenti patiici do skupiny 60-70 let s 14%, ucastnikl
ve veéku nad 80 let bylo 11%, ucastnikt ve veku 50-60 let bylo 4% a zadnou anketu nevyplnili
respondenti v rozmezi 40-50 let.

Graf ¢. 2



Otazka C. 3. Jak dlouho bydlite v domové diichodcii?

Z grafu ¢. 3 mizeme vidét, ze 39% obyvatel bydli v domové diichodct 1-2 roky, 32%
2-3 roky, necely rok zakrouzkovalo 18% respondentii a 11% uvedlo 3 a vice let.

Graf¢. 3
Otazka C. 4. Zucastnil/a jste se nékdy podobné tanecné-pohybové aktivity?

Z grafu C. 4 je patrné, ze 64% respondentil se jesté nikdy podobné taneéné-pohybové
aktivity netcastnili a 36% ano.

Graf ¢. 4



Otazka ¢. 5. Jaky druh pohybu mdte nejradéji?
Na grafu ¢. 5 mizeme vidét, Ze 43% respondentl provozuje pochody ¢i prochazky

v ptirodé. U 35% dotazovanych ptevladéa tane¢ni aktivita. 11% ma rado rehabilita¢ni cviceni.
Kondi¢nimu cviceni se vénuje 6% a 2% plavani.

Graf ¢. 5

Otazka ¢. 6. Jaky druh tance mdte nejradéji?

Graf €. 6 ukazuje, Ze nejvice oblibené tance jsou lidové (42%) a standardni (41%). 10%
respondentiim se libi tance jazzové, 5% tance latinskoamerické a 2% tance jiné.

Graf €. 6
Otazka C. 7. Proc jste se rozhodl/a navstivit tento tanecné-pohybovy program?

Z grafu €. 7 mizeme vycist, Ze 45% ucastnikll anketniho Setfeni se rozhodla navstivit
tanecné-pohybovy program z diivodu obliby tance a hudby, 32% uvedlo jako diivod zvédavost,
zlepSeni télesné kondice a zdravotni problémy uvedlo shodné 10% respondenti a 2% uvedla, Ze
chtéli zkusit novou ¢innost.

Graf €. 7
Otazka ¢. 8. Libil se Vam tanecné-pohybovy program?

Graf ¢. 8 ndm dokazuje, Ze vétSin€é (96%) se tanené-pohybovy program libil a 4%
respondentiim ne.

Graf ¢. 8

Otazka ¢. 9. Pokud ano, co se Vam na ném libilo?

Na grafu €. 9 miizeme vidét, ze 37% se na taneéné-pohybovém programu libilo to, Ze se

zde mohli travit ptijemny Cas se svymi piateli, 30% se libily druhy cviceni, pfijemnou atmosféru



obdivovalo 24% respondentti a 9% se zamlouvala organizace programu.

Graf¢. 9



2) Zdravotné orientovana Cast
Otazka ¢. 10. Trpite néjakym druhem zdravotnich probléemii?

Graf ¢. 11 ukazuje, Ze 41% ma interni nemoci, problémy pohybového ustroji trpi 39%
respondentii. Psychické problémy, jako je pocit osaméni, deprese a stesk se vyskytuji u 12%
dotazovanych. 5% tcastnikd ankety ma srdecni problémy. Problémy s nadvahou se vyskytuji u

2%. 1% trpi jinymi problémy, jako napf. respiraénimi onemocnénimi (astma).

Graf ¢. 10



Otazka ¢. 11. Pomohlo Vam taneCné-pohybové cvicéeni alespoii zmirnit Vase

zdravotni problémy?

Graf ¢. 15 dokazuje, ze polovina dotazovanych (50%) si mysli, Zze ano, kdyby
navstévovalo vice tane¢né-pohybovych hodin. 21% nepomohlo, 18% tato aktivita pomohla

zmirnit jejich zdravotni problémy. 11% odpovédélo, ze nevédi.

Graf ¢. 11



Otazka ¢ 12. Pokud ano jak konkrétné Vam pomohlo tanecné-pohybové
cviceni odstranit nebo alespori zlepSit vasSe zdravotni problémy?

Graf €. 12 uvadi, ze tane¢né-pohybové cviceni zlepSilo celkovou naladu 39%, 35%
respondentii odpovedélo, Ze tiCast na tomto programu jim pomohlo zmirnit pocit samoty, 18%
zlepSila vztahy mezi obyvateli domova dichodcl, 5% cvieni pomohlo zmirnit bolesti
pohybového aparatu. Pouze 3% uvedla zlepSeni celkové nélady.

Graf ¢. 12

Otazka ¢. 13. Jakou motivaci mdte k tanecéné-pohybové aktivité?

Graf ¢. 13 ukazuje, Ze 46% odpovédé€lo, Ze motivaci k této Cinnosti je zlepSeni nalady,
39% uvedlo okruh pratel. 11% tuto aktivitu doporucil 1ékat a 4% motivuje piiklad rodinného
prostredi.

Graf¢. 13
Otazka C. 14. Chtéli byste se zucastnit Castéji tanecné-pohybového programu?

Z grafu ¢. 14 mizeme vidét, Ze vétSina skupiny probandii by se chtéla zucastnit Castéji
tane¢né-pohybové programu a pouze 7% odpovédéla zaporné.

Graf¢. 14
Otazka ¢. 15. Zdal se Vam tanecéné-pohybovy program obtizny?

Graf €. 15 dokazuje, Ze tanecné-pohybovy program byl obtizny pro 52% a pro 48%
obtizny nebyl.

Graf ¢. 15



Otazka ¢. 16. Celkové hodnotite tanecné-pohybovy program?

Z grafu ¢. 16 muzeme vidét, ze 82% hodnoti program velmi kladné€, 14% kladné a 4%

neutralné.

Graf ¢. 16



3) Cast obsahujici osobni pfipominky a poznamky respondenti
Otazka ¢. 17. Zménil/a byste néco na tanecéné-pohybovém programu?
1. respondent: ,,Ano, chtéla bych tan¢it vice lidovych tanct.*

2. respondent: ,,Libilo by se mi, kdyby tane¢ni program trval déle.*

Otdizka ¢. 18. Osobni piipominky — pokud chcete jesté néco sdélit nebo

doplnit, miiZete zde.
1. respondent: ,,Cviceni se mi moc libilo!
2. respondent: ,,TanCeni bylo krasné.*

3. respondent: ,,Spole¢né tanceni nam d¢lalo radost.*



7 DISKUSE

Stézejnim tématem prace byla predevSim tvorba modelového tanecné-pohybového
programu ve formé deseti cvicebnich zdznami (viz. pfiloha €. 2). Realizace tohoto programu se
uskutecnila v pribéhu deseti tydnti v Domoveé diichodct Borohradek. Kazda jednotka trvala 1,5
hodiny a obsahovala tyto ¢asti: ivodni Cast, ¢ast hlavni slozenou z ¢asti vyrovnavaci a rozvijejici
a treti slozkou byla ¢ast zavéreCna. Muzeme zde spekulovat o délce trvani jedné tanecné-

pohybové hodiny, zda by nebylo vhodné&jsi zkratit program na jednu hodinu, aby nedochdzelo

k tnave cvicencu.

Vyzkumny soubor tvofilo 29 probandi, ale ne vzdy se vSichni hodiny, zrtznych
divodl, ucastnili. Nejméné probandii (25) pfiSlo hned na Gvodni hodinu programu. Po
rozpravé v prubehu celého vyzkumu jsme se dozvédeli, ze diivodem byla nejistota a obavy
z nové Cinnosti, kterou neznali a jeSté se s ni nikdy ve svém zivoté nesetkali. Druhd hodina jiz

byla plné zastoupena vSemi 29 ucastniky.

Snazili jsme se, aby kazda hodina méla sviyj tad, ktery tvofi pro skupinu probandi
star§iho véku urditou jistotu. Souhlasime s tvrzenim Cizkové (2005), ktera uvadi, Ze pii tane¢né-
pohybovém programu zacina hodina v kruhu, aby dal uc€astnikiim pocit hranic, bezpeci a piijeti
v chranéném prostoru. Proto vSechny uvodni ¢asti zaCinaly stejné, a to vsed¢ v kruhu na zidlich,
kdy jsme na sebe mohli vSichni vidét a navodila se tak pfijemnd atmosféra hodiny. Dale jsme
pokraCovali s rozcvicenim, které probihalo formou Sesti cvikil, pfevazné v pozici vsedé na
zidlich. Byli jsme pfekvapeni dobrou schopnosti provedeni cvi¢ebnich prvkl. Ze skupinového
interview jsme se dozveédéli, ze s témito podobnymi cviky maji ucastnici zkuSenosti
z rehabilita¢niho cviceni, které v domové probiha jednou v tydnu. Na tomto piikladé mizeme
vidét, Ze pro jedince star§iho véku je velmi dilezitd jistota a opakovani. Tady potvrzujeme slova
analyza a syntéza situace. Souhlasime s HoSkovou (2005), Ze obsahem vyrovnavajici ¢asti
pohybové jednotky jsou piedevSim vyrovndvaci cviceni, kterymi plsobime a ovliviiujeme
biologickou strukturu organismu. V rozvijejici Casti jsme se snazili sezndmit s tanecnc-
pohybovou priipravou a s tanci jako je mazurka, blues, country tanec a lidovy tanec Sousedska.
Vsechny tance a rychlost hudby byly pfizpiisobeny fyzickym a koordinaénim schopnostem

cvicencl. U nacviku mazurky a bluesu nenastavaly zadné problémy, avSak u country tance a



Sousedské tomu jiz tak nebylo. Ve skupinovém interview jsme zjistili, Ze mazurka a blues jsou
cvicencim dobie znamé, jiz je tancili, ale druhé dva tance neznali, a proto pro né¢ byla naro¢na
rytmizace a koordinace. Atraktivita téchto tancii vSak byla velikd. Zavérecna ¢éast hodiny
doprovazela dechova cviceni Ci relaxacni cviceni, pii kterych jsme vedli cvi¢ence ke zklidnéni a

uvolnéni. Myslim si, Ze tento vybér cviceni byl vhodné zvolen.

Na konci hodiny vzdy probéhlo jeji zhodnoceni a skupinové ¢i individuélni interview,
které hodnotim jako dobry zplsob ovéfujici techniky, kterou jsme sledovali vhodnost,

zajimavost, motivaci se hybat a pestrost obsahu aplikovanych tane¢nich jednotek.

Prostfednictvim nami sestavené ankety jsme se snazili také hledat motivy, které stoji za
jednanim lidi vtomto véku. Uvédomujeme si, ze vzhledem k malému poctu respondentil

nemuzeme zavery zobecnit na $irsi populaci.

Po provedeni dotaznikového Setfeni, sbéru dat, analyze a vyhodnoceni ziskanych
informaci jsme dospéli k zajimavym a uZitecnym vysledkiim. Vypliiovani anketnich listkti
probéhlo v &ervnu 2010. Utastnici taneénd-pohybovych hodin velmi ochotné spolupracovali na
vypliiovani pfedem pfipravenych anket a také se ochotné svétovali se svymi zkuSenostmi a
problémy ve skupinovém interview. Vysledky jsou v grafické podob¢ podrobné zpracovany ve
vysledkové ¢asti prace. Kazda otdzka je strucné pisemné zhodnocena kratkym komentarem a je

k ni pfifazen graf.

Vyhody ankety spatfujeme ve schopnosti pomérné rychle, snadno a ekonomicky ziskat
informace od vétsiho poctu respondenttl, zajist'uje také standardnost situace (potadi a formulace
otazek). Nevyhodou je obtiznost ovéfovani platnosti a spravnosti odpovédi, nebot’ se miize stat,

ze 1idé mohou néco jin¢ho fikat, psat, myslet si 1 délat.

Anketni Setfeni prokazalo, Ze tane¢né-pohybového programu pro seniory se ucastnilo
75% Zen a 25% muzl. To ukazuje, Ze Zeny maji vEtsi zajem o tanec neZ muZi a potvrdilo nam to
nas piedpoklad. Co se tyce veékoveého slozeni respondentti, nejpocetnéji byla zastoupena vékova
skupina 70-80 let a to 71%. 14% tucastnikd bylo ve véku 60-70 let, 11% ve véku nad 80 let.
Mladsi vékoveé skupiny byly zastoupeny 4% (50-60 let), 0% (40-50 let). Myslim si, Ze tanec je
jednim z nastroja, ktery udrzuje seniory aktivni do pozdniho v€ku. Z ankety dale vyplynulo, ze

39% zucastnénych bydli v domové diichodct 1-2 roky, 32% 2-3 roky, 18% odpovédelo, ze



necely rok a pouze 11% respondentli v domové pro seniory bydli déle jak tii roky. Bylo
prekvapujici, Zze pouze 36% zucastnénych seniorit se zcastnilo podobné tanecné-pohybové
aktivity. 64% probandy se nikdy ve svém Zzivoté podobné aktivity nezii€astnilo. Domnivali jsme
se, ze obyvatel¢ domovl pro seniory maji vetsi prilezitost k tanci piimo v téchto domovech.
Z rozhovort s témito respondenty vSak vyplynulo, ze tomu tak neni. Podle naseho nazoru by
podobné tanecni akce mély byt porddany v téchto mistech vice, protoZze tanec by zde mohl byt
vhodnym zplisobem terapie. Na otdzku, jaky druh pohybu maji nejradé€ji, odpovédeli
respondenti takto: 43% ma v oblibé chiizi a prochazky, 35% vybralo tanecné-pohybovou
¢innost. To potvrzuje nase dalsi pfedpoklady, ze tanec je vSestrannou a vhodnou télesnou
aktivitou ovliviluyjici faktory zdravotné orientované zdatnosti. 11% zvolilo, ze rehabilitacni
cviceni je pro n¢ oblibenou aktivitou, 6% ma rado kondi¢ni cviceni a 2% plavani. To nam fika,
ze pravidelnost kazdého pohybu, nejen tanecniho, je dilezita, a proto by bylo tieba toto ¢islo
zvySovat. Z pruzkumu dale vyplyva, Ze nejvice zadanymi tanci jsou lidové a standardni,
zastoupené 42 a 41 procenty. Obecné mizeme tvrdit, Ze starSi lidé maji vétsi vztah k folkloru a
lidové kulture jako takové. Jazzové tance ma rddo 7% dotazovanych, po 5% jsou pak
zastoupeny tance latinsko americké a ostatni tance. DuSevni svézest téchto lidi dokazuje 1 fakt,
7e se nebranili ani modernim tancim jako napiiklad tancim modernim, diskotékovym. Jednim
z hlavnich divoda nédvstévy tane¢né-pohybového programu je kladny vztah k tanci, hudbé a
pohybu (uvedlo 45%). 32% tadzanych uvedlo, Ze zvédavost byla diivodem, pro¢ se této aktivity
zucastnili. Udrzeni télesné kondice a zdravotni problémy dalo jako diivod ¢innosti shodné 10%
respondentt. 2% pak odpovédéla, Ze rada zkousi nové Cinnosti. Na tomto piikladé mlzeme
vidét, Ze lidé starSiho veéku maji radi jistotu a neradi zkouSeji nové véci. Nejméné (1%)
dotazovanych uvedlo jako divod doporuceni lékate. Na otazku, zda se tane¢né-pohybovy
program respondentim libil, odpovédélo 97% kladné. Z tohoto hodnoceni mizeme fici, Ze
tvorba a zajimavost programu byly uspé€$né. Spolecné straveny Cas se svymi prateli byl jeden
z hlavnich pficin obliby programu, to uvedlo 37% tazanych. Souhlasime s ndzorem Vagnerové
(2000), ze komunikace, ktera je nezbytnou soucasti sociadlniho kontaktu, hraje v zivoté seniorti
velmi diilezitou roli. Domnivame se tedy, ze lidé s resocializaénimi problémy by se méli ti¢astnit
téchto tane¢né-pohybovych programt z terapeutického divodu. 30% respondenti se libily

druhy cvi€eni a tanct, pfijemna atmosféra 24% a 9% organizace.
9

Cast ankety orientovani na zdravotni stav ukdzala, Ze: 41% ma néjaky druh interni



nemoci, 39% trpi problémy pohybového Ustroji, psychickymi obtizemi trpi 12% respondenti.
5% dotazovanych ma srde¢ni problémy a 2% odpovédéla, ze ma jiné zdravotni problémy jako je
napiiklad astma bronchiale. Z tohoto faktu vyplyva, ze ani tyto zdravotni problémy nebrani
seniorim v tanec¢ni aktivité. Mlzeme vidét, ze piekvapive az 35% uvedlo, Ze taneCni aktivita jim
v téchto problémech poméahd. Mulzeme tedy konstatovat, ze tane¢ni pohyb je dobrym
prostfedkem psychického odreagovani. Nejvice (50%) dotazovanych odpovédélo, Ze kdyby se
zucastnili vice tanecné-pohybovych setkani, mysli si, ze tento druh cvieni by jim pomohl
zmirnit jejich zdravotni problémy. A to v 39% ve zlepSeni celkové nalady a psychického stavu,
ve 35% ve zmirnéni pocitu samoty, 18% uvadi ve zlepSeni a udrzeni dobrych vztahi mezi
obyvateli domova, v 5% ve zmirnéni bolesti pohybového Ustroji a 3% odpovédéla, ze by jim
delsi ucast v tanecni Cinnosti pomohla ke zlepSeni celkové télesné kondice. S tim souvisi i
odpovédi na dalsi otdzku, jaké je motivace starSich lidi k tane¢ni aktivité, kdy téméf polovina
(46%) respondentli odpovedéla, ze je to zlepSeni nalady. 39% udalo jako diivod okruh pratel a
11% doporuceni Iékaie a zdravotni problémy. Nejméné (4%) dotazovanych odpovédélo, ze je
k této ¢innosti motivuje piiklad rodinného prostredi. Takika vSichni €astnici (97%) odpovedéli,
ze by se chtéli 1 nadale Gcastnit tane¢né-pohybového programu. Podle naseho ndzoru by méla
byt taneéné-pohybova aktivita zafazena do pravidelnych aktivit domovi pro seniory.
K neuspokojivému vysledku jsme dosli votdzce, kde se ptdme na obtiznost provedeni
programu. Pfes polovinu tazanych (52%) odpovédélo, ze tanecné-pohybovy program se jim
zdal obtizny. Avsak celkové hodnoceni dopadlo nad ocekdvani dobie, kdy 82% hodnoti
tanecné-pohybovy program velmi kladné, 14% kladn€ a 4% neutrdlné. Zaporné odpovédi

neuvedl ani jeden respondent.

Otevienou otazkou jsme chtéli zjistit, co by dotazovany zménil na tanecné-pohybovém
programu. 89% respondentll by nic nezménilo a 11% ano. Odpovédi byly rozmanité. Naptiklad
jedna ucastnice by piidala vice aktivit ve stoje a vice tancl.. V ¢asti osobnich pfipominek
ucastnici potvrzovali kladny vliv tance na psychicky a fyzicky stav. Uvadéli pocity Stésti,

uvolnéni, spokojenosti, radosti z pohybu, zlepseni fyzické kondice a hlavné kontakt s lidmi.



8 ZAVER
Cilem diplomové prace bylo vytvofit tanené-pohybovy program pro seniory a aplikovat
ho na dané skupiné probandli. Vypracovani diplomové prace na toto téma pro mne bylo urcité

vyzvou. Vyzvou rozsifit si znalosti v oblasti tanecné-pohybové terapie, tvorby tanecné-

pohybového programu a zaroveit mozZnost ptimé prace s lidmi star$iho véku.

Podklady pro diplomovou préci jsme ziskali zanketnich listkti rozdanych skupiné
proband, ktera se zucastnila tane¢né-pohybového programu v Domové diichodcit Borohradek.
Provedli jsme analyzu odpovédi pomoci programu Statistika a vysledky prace piehledné

zpracovali do grafil.

Na zaklad¢ dosazenych vysledki mizeme zkvalitnit obsah tanecné-pohybovych jednotek.
Vyzkum nédm prokazal, ze tvorba a aplikace tane¢né-pohybového programu méla u vyzkumné
skupiny probandi sice kladné hodnoceni, avSak obtiznost programu neodpovidala jejim

fyzickym schopnostem a zdéla se obtizna.

Jsme si védomi, Ze presnéjSich zadveért bychom dosahli pfi analyzovéani vétSiho poctu
probandl vyzkumu a pii vétsim poctu tane¢né-pohybovych setkani. Pres tuto skutecnost jsme
presvédceni, Ze ziskané udaje a jejich vyhodnoceni jsou pou¢nym materidlem pro didaktiku

tanecné-pohybového programu pro seniory.

I po odevzdani diplomové prace budu dale patrat po dalSich dobrych népadech, které by
se daly vyuzit pro tvorbu podobnych tane¢né-pohybovych programi pro seniory. Byla bych
rada, kdyby moje prace byla ptinosem nejen pro mne v budouci praxi, ale pro vSechny, ktefi se
o danou problematiku zajimaji a aby pfispéla ke zkvalitnéni a zpestfeni Zivota senioril

v domovech diichodcti ¢i v jinych, podobnych zatizeni.
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10 PRILOHY

Priloha ¢. 1: Zkratky, kroky a terminy pouZivané v tane¢nim zapisu

Zkratky

P - prava noha

p - prava ruka

L - leva noha

1- levé ruka

CH - chlapec, muz
D —divka, Zena

VP — vychozi postaveni
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Formace jednotlivcii a dvojic v prostoru

- Kruh nebo ptlkruh

- Rada

- Zastup

Formace mohou byt spojené (v libovolném drzeni), nebo nespojené (bez drzeni). Z
téchto tfi formaci mohou vychéazet dalsi formace jako jejich obmény, napft. ,.had nebo ,.fetéz",

»diagondla®, , branicky*. (Velinska, 1999)

Postaveni parii i jednotlivei v kruhu ¢elem do stfedu kruhu

— levym nebo pravym bokem do stiedu kruhu

— pokud neni urceno jinak byva pravidlem, ze : pfi tanci v paru zacina chlapec
z postaveni zady nebo levym bokem do stfedu kruhu, divka ¢elem, pravym nebo

levym bokem do stfedu kruhu

— chlapec ma dévce po své pravici

— postup po kruhu je proti sméru hodinovych rucicek

— pohyb v paru se urcuje podle chlapce

Postaveni jednotlivcl, para, dvojic €i trojic volné v prostoru

Pokud chceme ur€it postaveni v prostoru, orientujeme se vzdy z pohledu divaka

- Celem -zady -bokem - polobokem.

Zpusoby drzeni ve dvojici

Zpisobi drzeni ve dvojici je velmi mnoho, pro starsi tanecniky se uvadi pouze zakladni

druhy drZeni vhodné jak pro smiSeny par, tak pro dvé Zeny.

1. Postaveni ¢elem k sobé




- drZeni za pravé nebo levé ruce

- drZeni za obé ruce

- drZeni za obé ruce kiizem

Postaveni bokem k sobé

drzeni za vnitini ruce

drZeni za lokty

drzeni kiizem pied t¢lem

drzeni kiizem za télem

oteviené parové drzeni (CH drzi D v pase, D ma ruku polozenou na CH rameni, loket

smétuje doll)

Ziakladni polohy pazi

- ruce v bok (nejcastéjsi poloha pazi v lidovém tanci , lokty musi sméfovat stranou,

ramena tla¢ime siln¢ doli a vzad)

- paze podél tela (typicky div¢i prvek, chlapei jej pouzivaji méne)

- ruce za zady (spojené ruce jsou umistény a jemné polozeny ve spodni Casti bederni

patefe)



Terminy pouZivané v tanecnim zdpisu
Dle Velinské (1999) mtizeme v tane¢nim zapisu pouzivat tyto terminy:
Stoj spojny, stoj spatny
Vyuzivame hlavné jako vychozi pozice pred zacatkem tance.
Stoj rozkroc¢ny P nebo L vpred
Objevuje se v fezance, duleZité je zachovani paralelniho postaveni chodidel.
Celé chodidlo

Chiize s naslapovanim na celé¢ chodidlo znamend, ze klademe chodidlo na zem piirozené

a volné, aniz bychom zdiraziovali patu ¢i Spicku.
Pres patu

Chiize nebo urcity prvek provadény ptes patu znamend, ze prvni se pii kroku dotyka
zemé pata a chodidlo se mé&kce zhoupne ke Spicce. Oproti tomu s naSlapovanim pies Spicku se

v lidovém tanci takika nesetkavame.
PoloSpicka

Je vlastn€ mirny vypon. Dbame, aby se tento prvek neprovadél v maximalni poloze,

protoze v lidovém tanci se vysoka Spicka témét nevyskytuje.
Vnéjsi a vnitini noha

Tento termin se Casto objevuje v popisu parovych tanci, kde CH zaciné jinou nohou,
nez D.

Podupy

Tento prvek provadime tak, aby pied kazdym podupem tanecnici nezvedali vysoko
kolena a béhem podupu neztlistala kolena napjata. Tyto Casté chyby brani rychlej§imu pohybu a

jsou 1 neptiznivé pro funkci kloubi.



Potlesky

Postavenim pazi pfi tleskani podporujeme spravné drzeni téla i zvuk potlesku. Paze by
mély byt jen lehce pokréeny v loktech, tak, aby se ruce nedostaly pfili$ k té€lu a lokty byly od

téla.

Toceni, nataceni, obraty

Tocenim myslime provedeni obratl stale stejnym smérem. Nataceni je naopak cely obrat
vpravo Ci vlevo a cely obrat zpét. Otacka o cely kruh nazyvame dvojny obrat (360 stupnil).
V tanec¢ni terminologii otoeni o ptl kruhu znamena cely obrat (180 stupnil) a otoCeni o Ctvrt

kruhu je pak piilobrat (90 stupnil).
Chize

Chiize je v lidovém tanci zakladnim prvkem. Muze byt provadéna ve 2/4 1 3/4 taktu,
vpred, vzad a stranou. Existuje n€kolik druhti chtize - hladka (nase kazdodenni pfirozend chlize
usmérnénd hudebnim doprovodem ¢i rytmem), - houpana chiize (mame namysli zhoupnuti

v koleni pti kazdém kroku) a - natfdsana chiize (dvojité zhoupnuti pii kazdém kroku)

Béh

S béhem se v lidovych tancich nejcastéji setkame v zatockach za lokty, brani¢kach nebo
pfi zméné formace. Sklada se z pruznych pteskokil z nohy na nohu, noha se v kolené¢ mirné
kréi. Existuji ti stupné podle intenzity provedeni: poklus, klus, béh. Mtze se provadét ve 2/4 1
3/4 taktu.

Prisunny krok

Tento krok se miize provadét vpied, vzad nebo stranou tak, Ze jedna noha vykroci a
druhd se ptisune na jeji iroven do stoje spojného. Patii mezi nejcastéjsi prvky a je pripravnym
krokem pro cval a polku. Zpisob provedeni mize byt: - hladce (bez pérovani v mirném
podiepu), - natfasané (s dvojim zapérovanim pii kroku i pii pfisunu), - s pokréenim kolen

pii kroku, nebo pfi pfisunu.

Polka (pfeménny krok)



Polka je na$ nejznaméjsi narodni tanec. Ma mnoho podob a zplisobli provedeni. Setkat
se mizeme s polkou hladkou, rozhanénou, natasanou, rejdovanou a mnoha dal§imi. Tan¢ime ji
na 2/4 takt, ziidka se setkdvame i s 3/4 variantou. Sklada se z kroku, pfisunu a kroku. Mizeme

ho provadét vpred, vzad 1 stranou. (Kulhankova, 2007)

Technicky popis preménného kroku: vykroceni vpied s pfenesenim vahy na krocnou nohu

(napt. P), pfisunuti druhé nohy (L) do poloviny chodidla P nohy se sou¢asnym pteneseni vahy
na L nohu a znovu vykroceni P nohy vpted s pfenesenim vahy na P nohu (ucelena rytmicka
figura — rytmus: dvé osminové noty a jedna nota Ctvrtova — ty-ty-td). Dalsi krok vykro¢i L

noha.
Mazurka

Mazurka je t¥idoby tanec, ktery se do Cech dostal z Polska a ziskal oblibu v éeskych a
moravskych krajich. Ma typicky akcent na prvni a tieti dobu, a proto je vhodna k mnoha
rytmickym cvicenim. U nas se setkdvame s ttemi druhy mazurky: mazurka na jeden krok, na
dva kroky a mazurka na kroky tfi, kterd je nejjednodussi a tanci se na plnych chodidlech

s mirnym pérovanim v kolenou. (Krapkova, Sopkova, 1999)

Technicky ndcvik mazurky na tri kroky: tfi kroky hladké chize, pii kterych se zvyrazni kazda

prvni doba taktu podfepem. (krok P s podfepem, L krok, P krok). Tanec provadime ve

dvojicich v zavieném tanecnim drzeni po kruhu.

Technicky nacvik mazurky spolecenské (savojanky) s viménou mist:

Hudba: Mazurka (z Téborska — M¢la babka ctyii jabka, andante con moto), zjednodusena

mazurka

ZP: Ch stoji za D, oba ptedpazit zevniti

1. - 4. takt — dva ukroky vlevo, dva tikroky vpravo,

5. - 6. takt — ,,okynko“pod pravou rukou, pak pod levou (D se podivd dozadu na svého

tanecnika),

7. — 8. takt — D se podtoci pod P rukou



Blues

Je tanec ve 4/4 taktu, rytmus krokd: pomalu, pomalu, dva rychlé (pfe-Slap), pomalu.
Kazdy krok mé4 mekky doslap a zhoupnuti se provede vrchnim obloukem. Tanecnici stoji proti

sobé v zavieném tane¢nim drzeni. (Kulhankova, 2007)

Technicky ndcvik bluesu.

ZP: pary v zavieném drzeni proti sob¢, do kruhu

1. takt — krok stranou vpravo podle Ch. Ch tan¢i zhoupnuti vrchnim obloukem vpravo (P noha),

D tan¢i zhoupnuti vlevo (L noha),

2. takt — dvojice se zhoupne vrchnim obloukem na druhou stranu, vlevo podle tanecnika,

3. takt — dvojice udéla v taktu ukrok stranou (vpravo podle tane¢nika) a kiizeny krok stranou,

4. takt = 1. takt

Country tance

Tyto tance byly tance tzv. komunikativni, kdy dochazi k setkavani s novymi partnery.
Pouzivaly se kroky jako ve vétsin€ lidovych tancti: chlize vpted — vzad — na mist€ — v otacent,
stejné tak b&h a poskok, pak polkovy a val¢ikovy krok. Specialitou je obchézeni do-si-do
(dvojice se postavi proti sob¢, ruce voln¢, nebo Ch ma ruce sloZzené za zady a D snimi
pohupuje nebo jsou obé ruce slozené ve skréeném predpazeni. Pii obchazeni se postaveni t¢la
nezméni (Ch je stale ¢elné k jedné stran¢ a D zistane celné k stran¢ druhé). Obejdou se jednou
tak, ze se mijeji pravymi boky, az dojdou do zdkladniho postaveni, podruhé se mijeji levymi

boky. (Kulhankova, 2007)

Technicky nacvik jednoduchého country tance:

Hudba: Texas star, fadovy tanec, 32 takta

ZP: dvé tady proti sobé

1. - 4. takt — 4 kroky Sikmo vpravo, tlesknuti s protéj$im tanecnikem, pfidupnuti,



5. - 8. takt — 4 kroky zp¢t, tlesknuti s pfidupnutim,

9. - 12. takt — 4 kroky Sikmo vpravo, tlesknuti s prot¢j$im tanecnikem, pfidupnuti,
13. - 16. takt — 4 kroky zp¢t, tlesknuti s pfidupnutim,

17. - 24. takt — ruce v bok — vydychani, pfiprava na dosido,

24. - 32. takt — dosido levym bokem k protéjsimu tanecnikovi.



Sousedska

TrictvrteCni tanec sousedska je protipdlem k rychlym tancim ve 2/4 taktu, ma klidny
houpavy charakter a jeji hlavni uplatnéni je v parovém tanci. Rozezndvame tii zékladni druhy
sousedskeé: vySlapavanou, piisunnou a hladkou. Nejjednodussi je sousedska vySlapavana, ktera
vychazi z houpavé chiize. Sklada se ze tii stejnomérné vypérovanych krokl — jeden hmit
podiepmo na kazdou dobu. Da se fici, Ze je vlastné hladk4 sousedskd bez vyponu ve 2. dobé.
Vsechny tfi kroky jsou vySlapany na plnych chodidlech s mirnymi podupy. (Kulhankova,
2007)

Technicky nacvik zakladniho kroku sousedské:

VP: stoj spojny, pravym bokem do sméru pohybu

1. takt a) krok P, tancici se pootoc¢i vpravo — ¢elem do sméru pohybu

b) krok L, tan¢ici se pootoci jesté vice vpravo — levym bokem do sméru pohybu

¢) krok P do VP, tancici ziistava natocen levym bokem do sméru pohybu

2. takt = 1. takt, ale za¢ina L

Technicky nacvik sousedske vyslapavané natacené v trojicich (prizpusobeno probandé starsiho

véku):

Hudba: Zahradni¢ek (z vychodnich Cech), moderato
VP: Ch mezi dvéma D, vSichni levym bokem do kruhu, drZeni za vnitini ruce

Prvni ¢ast ve 3/4 taktu:

1. takt — sousedska vpred, obé D L - nataci se vlevo, Ch P — nat4ci se vpravo ¢elem k D po

pravici

2. takt — sousedska vpted, obé D P - nataci se vpravo, Ch L — nataci se vlevo ¢elem k D po

levici



(tyto dva takty se opakuji do konce prvni ¢asti véetné repetice)

Druh4 ¢ast ve 2/4 taktu :

1. — 4. takt — Ch pod svoji P rukou podtoc¢i D, D po L ruce stoji
5. —8. takt = 1. — 4. takt ale Ch pod svoji L rukou podtoc¢i D, D po P ruce stoji

repetice = 1. — 8. takt



Priloha €. 2: 10 tanec¢né-pohybovych zaznami

1. HODINA
Pocet zucastnénych: 25 (19 zen, 6 muzi)

Cil: Seznameni se Cleny skupiny, navazani kontaktu, protazeni téla, hudebné¢ pohybova

priprava, nacvik mazurky

Pomuicky: zidle, hudba

UVODNI CAST:

- Piedstaveni se skupiné probandl s uvitinim a zhodnoceni naladéni skupiny, vysvétlenim za

jakym tcelem tanecné-pohybové hodiny vznikly
- Rozcvideni:
1. cvik

ZP: vzpiimeny sed skrémo na zidli, pokr¢it pfipazmo, ruce volné v klin€, ramena rozlozit Siroce

po strandch hrudniku, stdhnout dolti, hlava v prodlouzeni osy trupu
1 — 4 pomaly predklon hlavy

5—8 zpét do ZP

8x opakovani

Ugel: protazeni krénich svali

2. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, pfipaZzit

1 — 4 uklon hlavy vpravo



5—8 zpét do ZP

totéZ opacné

8x opakovani

Ucel: protazeni §ikmych svaltl krénich
3. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, pokr€it pfipazmo, ruce volné v kling, ramena rozlozit Siroce

po strandch hrudniku, stahnout dolti, hlava v prodlouzeni osy trupu

1 — 4 tklon hlavy vpravo

5 — 8 vydrz, skrcit upazmo pravou, prava ruka na hlavu (tlakem zvétsit rozsah pohybu)
1 - 4 navrat do ZP

totéZ opacné

4x opakovani

Ugel: protazeni §ikmych svalt krénich

4. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, pfipaZit, chodidla na zemi

1 — 8 hluboky piedklon

1 —8 zpét do ZP

8x opakovani

Ugel: procviceni patefe, svald, vazi, které se GiGastni flexe a extenze patefniho spojeni
5. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, chodidla na zemi



1 — 4 ptedklon s pootocenim trupu vlevo, paze svésit vlevo od levého stehna
5 — 8 L ruka uchopi P zapésti, tah

1 —4 zpét do ZP

5 — 8 P ruka uchopi L zapésti, tah

1 —4 zpét do ZP

4x opakovani

Ucel: protazeni svalii zddovych, aktivace pletence ramenniho



6. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, skréit upazmo, ruce na ramena
1 — 8 krouzeni ramen vzad

1 — 4 uvolnit

5 -8 zpét do ZP

totéZ opacné

2x opakovani

Ucel: mobilizace pletence ramenniho

7. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, pokr¢€it pfipazmo, ruce volné v kling, chodidla na zemi
1 — 8 ptednozit poniz, napnout a vztyc€it chodidla

1 — 8 — 8 tlesknuti

2x opakovat téchto 4 takti

Ugel: protazeni achilovy §lachy, svali bérce, posileni étythlavého svalu stehenniho

HLAVNI CAST:

a) Vyrovndvaci — dechové cviceni
L. cvik
ZP: vzptimeny sed skrémo na Zidli, pfipazit

1 — 4 s hlubokym nadechem vzpaZit ptes predpazeni, kratké zadrzeni dechu



5 — 8 s vydechem pftipazit pres upazeni do ZP

8 x opakovani

b) Rozvijejici

- nacvik chiize hladké v kruhu usmérnénd hudebnim doprovodem

- nacvik chiize hladké v kruhu s tleskdnim na lichou a sudou dobu

- nacvik ptisunného kroku hladkého v bo¢ni roviné€ v kruhu, cvi€enci se drZzi za ruce

- vytvoreni pard, nacvik mazurky na tfi kroky a mazurky Savojanky (viz. kapitola 10, ptiloha ¢.

1y

ZAVERECNA CAST:
- uklidnéni:

-chtize v kruhu s hlubokym dychanim

- sed na zidlich, houpavé pohyby pfi zavienych ocich

- relaxaéni hudba — zklidnéni

- zhodnoceni hodiny, pod¢kovani

- pfipominky (nasledné interview)

2. HODINA



Pocet zucastnénych: 29 (21 zen, 8§ muzl)

Cil: ¢ast hodiny doprovazi tématika Satku, s kterym probéhne rozcviceni, tanecné-pohybova
priprava (ndcvik koordinace, kreativity), ptekondni pohybovych zabran, zopakovéani tance

mazurka a nacvik bluesového tance

Pomiicky: Satky, zidle

UVODNI CAST:

- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zji$téni zdravotniho stavu, sezndmeni s ¢innosti



- Rozcviceni:

1. cvik

- chiize po kruhu za doprovodu hudby, ptedpazit v P ruce $atek

1 — 4 - chiize, paze se voln€ pohybuji u téla

5 — 8 - chtize, krouZeni predloktim pravé ruky

1 —4 - chtize, paze se volné pohybuji u téla

5 — 8 — chiize, krouzeni predloktim levé ruky

8x opakovani

Ucel: zahtati organismu, nacvik koordinace

2. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, pokr¢it ptipazmo, ruce na stehna, chodidla na zemi
1 — 2 otocit hlavu vpravo, zpét do ZP

3 —4 otocit hlavu vlevo, zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: mobilizace kréni pateie

3. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, pokr¢it ptipazmo, ruce na stehna, chodidla na zemi
1 — 2 ptedklon hlavy

3 — 4 pootocit hlavu vpravo, brada smétuje ke stfedu kli¢ni kosti

5 — 7 skr¢it predpazmo pravou, ruka na temeno, ptipazit levou prsty ruky se pridrzi zespodu

okraje zidle (tlakem na temeno zvétsit rozsah pohybu)



8 —zpét do ZP
totéZ opacné
8x opakovani

Ucel: protaZeni m. levator scapule



4. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, ptilozit Satek za krk, pravou, levou rukou uchopit jeho jeden

konec
1 — 2 stahnout ramena po stranach hrudniku smérem k boktim

3 — 7 vytlacit hlavu temenem do vysky proti odporu $atku, tazeného obéma rukama smérem

vpred

8 - navrat do ZP

8x opakovani

Ucel: mobilizace a posileni ohybadii kréni patefe

3. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, chodidla na zemi, piipazit
1 — 4 uklon vpravo (bez zvétSeni bederni lorddzy, bez rotace, ptedklonu ¢i zaklonu trupu)
5—8 zpét do ZP

totéZ opacné

8x opakovani

Ugel: protazeni m. quadratus lumborum

6. cvik

ZP: sed skrémo ptednozny pravou na zidli, chodidlo pravé opfit o Satek

1 —4 pfitazenim prednoZit poniz, vydrz

5 -8 zpét do ZP

totéZ opacné



8x opakovani

Ucel: protazeni zadnich svall stehennich



HLAVNI CAST:
a) Vyrovndvaci — dechové cviceni
1 cvik
ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, pfipaZzit, uvolnit ramena
Provedeni:
- série kratkych, rychlych nadechti nosem dokud se zcela nenaplni plice
- vydech usty siln& a rychle, na konci vydechu vydat zvuk “HA“
- opakovat n¢kolikrat a vratit se k normalnimu dychéani
b) Rozvijejici

- opakovani tance mazurka z ptedeslé hodiny (variace s Satky: par drzi spolecné Satek v pravé

ruce, nesmi pii to¢eni upadnout na zem)
- nacvik bluesového kroku s houpnutim a s vrchnim obloukem (viz. kapitola 10, ptiloha €. 1)

- tance blues (viz. kapitola 10, pfiloha €. 1)

ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni:

- sed na zidlich, houpavé pohyby pii zavienych ocich

- Ucastnici zaviou o¢i a vydechnou, v§imaji si zvukl venku a zvukli v mistnosti, hlavné

vSak svého vlastniho dechu, potom o¢i pomalu oteviou
- zhodnoceni hodiny, pod¢kovani

- ptipominky (nasledné interview)






3. HODINA
Pocet zucastnénych: 27 (21 zen, 6 muzi)
Cil: ptekonani pohybovych zabran, opakovani tance blues a nacvik jednoduchého country tance

Pomiicky: Zidle, overbally

UVODNI CAST:

- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti
- Rozcvifeni:

1. cvik

- chiize po kruhu v mistnosti na hudbu, pokr¢it piedpazmo, stlaCovat mic s prsty rukou vzhtru,

pravidelné dychani, moznost zpévu
Ucel: zahtati organismu, procviceni jemné motoriky prstil
2. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, pokr¢it upazmo dold, ruce v bok, uklon hlavou

vpravo
1 — 4 obloukem tklon vlevo
5 — 8 obloukem uklon vpravo
8x opakovani

Ucel: uvolnéni kréni patefe
3. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, mic na prsa



1 — 2 vzpazit, mi€ nad hlavu

3 — 4 tklon vpravo

5 — 6 vzpazit

7 — 8 tklon vlevo

2x opakovani

Ucel: protazeni Sikmych svali biisnich
4. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, mi¢ na vySku pravého boku, L ruka seshora

mice, P zespoda)

1 —4 ptetoc¢eni mice od pravého boku k levému

5 — 8 pretoceni mice od levého boku k pravému

8x opakovani

Ugel: mobilizace patetniho spojeni ve smyslu rotace
5. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, pravé chodilo na mi¢, ruce se pfidrzuji okraje

zidle

1 — 2 stlacit mi¢

3 — 4 uvolnit

8x opakovani

Ugel: aktivace a posileni pedniho stehenniho svalu, balanéni cvik

6. cvik



ZP: vzptimeny sed na zidli, pfipazit, ruce se pridrzuji okraje zidle
1 — 4 ptednozit poniz P, vydrz

5 -8 zpét do ZP

1 —4 ptednozit poniz L

5 -8 zpét do ZP

4x opakovéni P, L

Ucel: posileni ¢tyrhlavého svalu stehenniho, recipro¢ni protazeni svalii na zadni strané nohy

HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci

1) vyklepani koncetin pod vedenim, do hudby vsedé na zidlich s vyraznym dychanim (P ruka, L
ruka, P paze, L paze, P kotnik, L kotnik, P noha, L noha)

Ucel: uvolnéni svalstva, ptiprava na rozvijejici cast

2) nécvik jednoduchého tance vsed¢ s rytmickymi pohyby rukou, nohou na pisen ,,Ouky
Kouky*, Autor: Jimmy Kennedy (viz. pfiloha €. 3)

Popis: slova pisn¢ vedou cvicence k ¢innosti
b) Rozvijejici
- opakovani tance blues z predeslé hodiny

- nacvik jednoduchého country tance(viz. kapitola 10, pfiloha €. 1)

ZAVERECNA CAST:



- zklidnéni:

- cviCeni na napéti a uvolnéni: sed na zidlich, zaviit o¢i, relaxa¢ni hudba. Cvicitel

postupné jmenuje jednotlivé ¢asti téla od chodidel aZ po oblicej a kazdy je stiidaveé

napind a uvoliuje, po 6 minutach vSichni oteviou o€i.
- zhodnoceni hodiny, podé¢kovani

- ptipominky (nasledné interview)

4. HODINA
Pocet zucastnénych: 25 (18 zen, 7 muzi)
Cil: ptekonani pohybovych zébran, rozvoj soudrznosti skupiny pfi skupinovém country tanci

Pomiicky: zidle

UVODNI CAST:
- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti
- Rozcvideni:

1. cvik — na uvédomeéni si pohybu a nehybnosti

- cvicitel navrhne rytmus stfidani chiize a nehybnosti (smér chtize po kruhu)
- rytmus: chiize, chiize, klid, klid

1 — 4 chiize po kruhu

5 — 8 chtize po kruhu

1 — 4 stoj na misté



5 — 8 stoj na misté

Ucel: rozvijeni vnitini kontroly, zahi4ti

2. cvik

ZP: vzptimeny sed na Zidli, chodidla na zemi, pokr¢it upazmo doli, ruce v bok
1 — 4 s vydechem uklon hlavy vpravo

5 — 8 s nadechem zpét do ZP

1 —4 s vydechem uklon hlavy vlevo

8x opakovani

Ucel: protazeni Sikmych svalii krku

3. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipaZzit
1 — 4 s nddechem upazenim vzpazit

5 — 8 s vydechem zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: mobilizace ramennich kloubdi v ¢elni roviné, posilovani vzpfimovaci trupu,

mezilopatkovych svali a svalstva pletence ramenniho

4. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipaZit, paZe volné u téla
1 — 4 s vydechem ohnuty ptedklon trupu

5 — 8 s nadechem zvolna ohnuté vzpiim do ZP

8x opakovani



Ugel: procviceni patefe, svald, vazi, které se GiGastni flexe a extenze patefniho spojeni

5. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, chodidla na zemi, ptipazit, paZe volné u téla
1 — 4 pootocit rovny trup vpravo, leva ruka se ptidrzi pravého stehna z vnéjsi strany, vydrz
5 — 8 navrat do ZP

1 — 4 pootocit rovny trup vlevo, prava ruka se ptidrzi levého stehna z vnéjsi strany, vydrz
5 — 8 navrat do ZP

8x opakovani

Ucel: aktivace hlubokych svall zadovych

6. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na Zzidli, chodidla na zemi, pokr¢it upazmo doli, ruce v

bok

1 — 2 chodidlo pravé vytocit vné a zpét, pata ziistdva na zemi
3 — 4 chodidlo levé vytocit vné a zpét, pata zlistava na zemi
8x opakovani P, L

Ugel: aktivace svalti nartu a kotniku

HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci— dechové cviceni
1. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, skrcit roznozmo, chodidla na zemi, pfipaZzit



1 — 3 hluboky nadech

4 — 9 pomaly vydech, dechova pauza (jen tak dlouho, pokud nam to je piijemné, individudlng

dlouhd)

znovu nadech

8x opakovani, kazdy individualné

b) Rozvijejici

- opakovéani country tance z predeslé hodiny

- nacvik zakladniho kroku tance Sousedska (viz. kapitola 10, ptiloha €. 1)

ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni:

- sed na zidlich s houpavymi pohyby pii zavienych ocich, relaxa¢ni hudba

- zhodnoceni hodiny, podékovani

- ptipominky (néasledné interview)

S. HODINA

Pocet zucastnénych: 27 (20 zen, 7 muzi)

Cil: ptekonéani pohybovych zébran, nauceni nového tance Sousedska, rozvoj kreativity

Pomicky: zidle

UVODNI CAST:



- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti
- Rozcviceni:

1 cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipazit
1 — 2 tklon hlavy vpravo, zpét do ZP

3 — 4 predklon hlavy, zpét do ZP

5 — 6 uklon hlavy vlevo, zpét do ZP

7-87ZP

8x opakovani

Ugel: protazeni postrannich a zadnich svalii krénich
2. cvik

ZP: vzptimeny sed na Zidli, chodidla na zemi, skr¢it ptipazmo, ptedlokti vzhtru, ruce prava pies

levou, bradou tlacit proti rukdm

1 — 4 ptedklon hlavy, vydrz proti odporu rukou

5 -8 zpét do ZP

8x opakovani

Ugel: posileni hlubokych flexorti krku a hlavy

3. cvik

ZP: vzptimeny sed na 7idli, chodidla na zemi, piedpazit
1 — 8 stiidavé klopeni a vztyCovani rukou

1 — 8 zpét do ZP, volné piipazit



3x opakovani série

Ucel: uvolnéni zapésti

4. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipazit

1 — 2 zvednout P rameno, spustit

3 —4 zvednout L rameno, spustit

8x opakovani

Ucel: mobilizace pletence ramenniho

3. cvik

ZP: vzptimeny sed na Zidli, chodidla na zemi, skr¢it pfipaZzmo, ruce na ramena
1 — 4 rovny mirny piedklon

5 -8 zpét do ZP

8x opakovani

Ugel: posileni vzptimovaét trupu a biigniho svalstva

6. cvik

ZP: stoj spojny pravym bokem k Zidli, drZzeni opérky Zidle pravou ve vysi bok
1 — 2 skr¢it pfednozmo poniz pravou, zpét

3 — 4 skr¢it pfednozmo poniz levou, zpét

8x opakovani

Ucel: nacvik rovnovahy



HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci— dechové cviceni
L cvik
ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, chodidla na zemi, pfipazit, ruce na stehnech
1 — 4 hluboky nadech nosem
5 — 8 hluboky vydech tsty
1 — 4 hluboky nadech nosem
5 — 8 hluboky hlasity vydech tsty
1 — 4 hluboky nadech nosem
5 — 8 hluboky vydech usty s pomoci jednoho ze zvukd: 4, é, 9, u, 14, ba, ha, 6m
2x opakovani
Ugel: ovladani dechu a zvuku
b) Rozvijejici
- opakovani zékladniho kroku tance Sousedské (viz. kapitola 10, ptiloha ¢. 1)

- nacvik celého tance Sousedska (viz. kapitola 10, pfiloha ¢. 1)

ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni:

- sed na zidlich s houpavymi pohyby pii zavienych o¢i, relaxa¢ni hudba



- zhodnoceni hodiny, podékovani

- ptipominky (nasledné interview)

6. HODINA
Pocet zucastnénych: 28 (20 zen, 8 muzi)

Cil: ptekonani pohybovych zibran, improvizace pohybu s nafukovacimi balonky - rozvoj

kreativity, opakovani tance Sousedska

Pomiicky: zidle, nafukovaci balonky

UVODNI CAST:

- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti
- Rozcvideni:

L. cvik

ZP: sed na zidlich v kruhu

- posilani nafukovacich baloénkti po kruhu na hudbu

2. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, chodidla na zemi, pokr¢it upazmo dold, ruce

v bok, uklon hlavy vpravo
1 — 4 obloukem uklon hlavy vlevo
5 — 8 obloukem tklon hlavy vlevo

8x opakovani



Ugel: uvolnéni kréni patete

3. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, ptipazit
1 — 8 hluboky piedklon

1 —8 zpét do ZP

8x opakovani

Ugel: protazeni svalovych skupin zad a krku
4. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, ptipazit

1 —4 s nddechem upaZenim vzpazit

5 — 8 s vydechem zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: mobilizace ramennich kloubll v ¢elni roving, posilovani vzpiimovacia trupu,

mezilopatkovych svalli a svalstva pletence ramenniho

3. cvik

ZP: stoj spojny pravym bokem k Zidli, drZzeni opérky Zidle pravou ve vysi bok
1 — 2 zapazit levou

3 — 4 predpazit levou

5 — 6 zapazit levou s hmitem podiepmo (kyvadlovy pohyb paze)

7 — 8 predpazit levou s hmitem podiepmo (kyvadlovy pohyb paze)

4x opakovani



Ugel: kloubni pohyblivost v pletenci ramennim

6. cvik

ZP: stoj rozkro¢ny ¢elem k zadni opérce zidle, drZzeni opérky ve vysce bokil
1 — 4 pfeneseni vahy vpravo do podiepu tinozného

5 -8 zpét do ZP

1 — 4 preneseni vahy vlevo do podifepu inozného

5—8 zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: cvik pro kloubni pohyblivost ky¢le

HLAVNI CAST:
a) Vyrovndvaci — cviceni oCi
1. cvik
ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, pfipazit, ruce na stehnech
- svirani a mrkéani
- pohledy nahoru, dolu, do stran, Sikmo (pfi otevienych i zavienych oci)
- pohyby o¢i krouzivé (pfi otevienych i zavienych oci)
- zaostfovani na predmét v dalce

b) Rozvijejici



- opakovani tance Sousedska (viz. kapitola 10, ptiloha €. 1)

- nacvik kreativniho tance s nafukovacimi balonky (uvazané za ruku na provazku, fce: cvicenec

neztrati balonek a nebude se muset pro néj ohybat, coz by bylo fyzicky naro¢né)

- cvicenci se hybou (vsedé €1 ve stoji) na hudbu s pfivaizanym mickem

- odrazeni balonku, chytani, balancovani s balénkem na riiznych ¢ésti téla

- individudlni ptistup kazdého jedince k tanci

- originalita, kreativita

ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni:

-cvieni na napéti_a uvolnéni: sed na zidlich, zavfit oc¢i, relaxacni hudba. Cvicitel

postupné jmenuje jednotlivé Casti t€la od chodidel az po oblicej a kazdy je stiidave

napind a uvoliuje, po 6 minutach vSichni oteviou oci.
- zhodnoceni hodiny, pod¢kovani

- ptipominky (néasledné interview)

7. HODINA

Pocet zucastnénych: 27 (20 zen, 7 muzi)

Cil: ptekonani pohybovych zabran, automasaz molitanovym mickem, pfipomenuti country tance

a tance Sousedska, tvorba pohybové-hudebniho cviceni

Pomiicky: zidle, molitanovy micek

UVODNI CAST:



- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti

- Rozeviéeni:

1. cvik — na uvédomeéni si pohybu a nehybnosti

- cvicitel navrhne rytmus stfidani chiize a nehybnosti (smér chlize po kruhu)
- rytmus: chiize, chiize, klid, klid

1 — 4 chtize po kruhu

5 — 8 chlize po kruhu

1 — 4 stoj na misté

5 — 8 stoj na misté

Ukel: rozvijeni vnitini kontroly, zahi4ti

2. cvik

ZP: vzptimeny sed na Zidli, chodidla na zemi, pokr¢it upazmo, ruce v bok
1 — 4 obloukem uklon hlavy vlevo

5 — 8 obloukem tklon hlavy vpravo

8x opakovani

Ucel: uvolnéni kréni patefe

v rvee

3. cvik — prstové cviceni ,, VEjit

ZP: vzptimeny sed na zidli
-ruka zaviena v pést

- postupné od palce natahujeme prsty a roztahujeme je od sebe, az vznikne v¢jit = ruka natocena

dlani k obliceji s roztazenymi prsty



4. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, vzpazit zevnitt

1 — 4 zvolna skréit ptipazmo vzad

8x opakovani

Ucel: posileni mezilopatkovych svali

3. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, pfipazit

1 — 4 pootocit rovny trup vpravo, leva ruka se pridrzi pravého stehna z vnéjsi strany, vydrz
5 — 8 navrat do ZP

1 — 4 pootocit rovny trup vlevo, prava ruka se ptidrzi levého stehna z vné&jsi strany, vydrz
5 — 8 navrat do ZP

8x opakovani

Ucel: aktivace hlubokych svalti zadovych

6. cvik

ZP: vzptimeny sed skrémo na zidli, chodidla na zemi, ptipazit

1 — 8 klopit a vztycit chodidla

1 — 8 — 8 tlesknuti

2x opakovat téchto 4 takti

Ucel: mobilizace svald a vazu kotniku a nartu



HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci — automasaz molitanovym mickem
1 cvik
ZP: vzptimeny sed na Zidli, chodidla na zemi, v ruce micek

- promasirovani celé ruky, stehna, bicha, obliceje, hlavy a krku krouzivymi pohyby jemnymi i

hrubsimi
Ukel: antistresové u¢inky, stimulace reflexnich zon, zklidnéni, navozeni spravného dychani
b) Rozvijejici
- opakovani country tance a tance Sousedska (viz. kapitola 10, ptiloha ¢. 1)
- pohybové-hudebni cviceni
- ZP: sed na zidli v kruhu

- vytleskdvani do rytmu dle ukazky vyucujiciho s variacemi pohybl paZi, nohou,

(dupani, tleskani, pleskani)
- obmény: pul palkruhu tleskd na prvni dobu, druhé polovina na druhou dobu

- vyuziti celého téla

ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni:

- sed na zidlich s houpavymi pohyby pfi zavienych oci, relaxa¢ni hudba
- zhodnoceni hodiny, pod¢kovani

- ptipominky (nasledné interview)



8. HODINA

Pocet zucastnénych: 29 (21 zen, 8 muzi)

Cil: ptekonani pohybovych zabran, zopakovani tance mazurka, 3 tance podle vybéru cvicenct

Pomiicky: zidle, hudba

UVODNI CAST:

- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, sezndmeni s ¢innosti

- Rozeviéeni:

1. cvik

- chtize po kruhu ve dvojicich, postaveni bokem k sobé, drzeni za vnitini ruce

2. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipazit

1 — 4 ptedklon hlavy

5 — 8 pootoceni hlavy vpravo

1 — 8 vydrz, o¢i smétuji Sikmo nahoru

1 — 4 zpét do predklonu

5 -8 zpét do ZP

totéZ opacné

8x opakovani



Ucel: protazeni svalil na zadni strané a po stranéch krku

3. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, ptipazit

1 — 4 obloukem dovnitt upazit pravou

5 -8 zpét do ZP

1 — 4 obloukem dovnitt upazit levou

5—8 zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: mobilizace pletence ramenniho

4. cvik

ZP: vzptimeny na zidli, chodidla na zemi, skr¢it ptipazmo, predlokti vzhiiru

1 — 2 ruce v pést, otevrit

3x opakovani osmi dob s ptrestavkami (v pribéhu piestdvek vyklepeme ruce)
Ucel: protazeni svalti rukou a predlokti

3. cvik

ZP: vzptimeny sed piednozny pravou na okraji zidle, vztyc€it chodidlo pravé, ptipazit
1 — 8 hluboky ptedklon, predpazit, snaha chytit Spicku pravé nohy

1 — 8 zpét do ZP

4x opakovani P, L

Ucel: protaZeni svalil zadni strany stehna a hlubokych svalti zidovych



6. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipazit s ptidrzenim okraje sedadla zidle
1 — 4 skr¢it prednozmo pravou, klopit a vztycit chodidlo

5 — 8 — 4 tlesknuti

1 — 4 skr¢it prednozmo levou, klopit a vzty¢it chodidlo

5 -8 -4 tlesknuti

2x opakovat tyto 4 takty

Ugel: protazeni achilovy §lachy, svali bérce, posileni étythlavého svalu stehenniho

HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci— dechové cviceni
1 cvik
ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipazit
1 — 4 s hlubokym nadechem upazmo vzpazit zevnitt
5 — 8 s hlubokym vydechem celni oblouk dovnitt, pfipazit, leva ptes
8x opakovani
b) Rozvijejici
- opakovani mazurky Savojanky (viz. kapitola 10, pfiloha €. 1)
- 3 tance podle vybéru probandii — volna zébava

1) Walz



- pisent: Ta naSe pisniCka Ceska, interpret: Milan Chladil, Vaclav HybS se svym orchestrem,

délka: 3:23 minuty, z alba Bil4 orchidej (2006)

Popis: soubor probandi vytvofil Sest part, ktery se voln€ pohyboval ve stfedu mistnosti, ostatni

zpivali vsedé€ na Zidlich
2)_Valcik

-pisefi: Bila orchidej, interpret: Jifi Svara s orchestrem Ceské Svitorka, délka: 1:54 min., album:

Bila orchidej (2006)

Popis: soubor probandi vytvoril 8 part, 1 par tancil val¢ik, ostatni pary se snazily val¢ikovym

krokim pfibliZit, ostatni ti€astnici zpivali
3) Slowrock

- piseni: Uz mi, lasko, neni dvacet let, interpret: Jitfi Zmozil s orchestrem Amadeus, délka: 4:03,

album: Bila orchidej (2006)

Popis: vytvofeni kruhu, drZeni za ruce, ukroky stranou pohyb kruhu s doprovazenymi

houpavymi pohyby pazi.
ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni:
- sed na zidlich s houpavymi pohyby pii zavienych ocich, relaxa¢ni hudba
- zhodnoceni hodiny, pod¢kovani

- pfipominky (nasledné interview)

9. HODINA
Pocet zucastnénych: 29 (21 zen, 8§ muzl)

Cil: ptekonani pohybovych zabran, zopakovani vSech nauCenych tancti (mazurka, blues,



country tanec, sousedskd) — nacvik na vystoupeni

Pomiicky: zidle, hudba

UVODNI CAST:

- uvitani a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti
- Rozcvideni:

L. cvik

- chiize na hudbu po kruhu ve trojicich, postaveni bokem k sob¢, drzeni za vnitini ruce
2. cvik

ZP: vzptimeny sed na Zidli, chodidla na zemi, pokr¢it upazmo doli, ruce v bok

1 — 4 obloukem uklon hlavy vlevo

5 — 8 obloukem tiklon hlavy vpravo

8x opakovani

Ucel: uvolnéni kréni patete



3. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, pfipaZzit
1 — 4 s nddechem upazenim vzpazit

5 — 8 s vydechem zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: mobilizace ramennich kloubdi v ¢elni roviné, posilovani vzpfimovaci trupu,

mezilopatkovych svali a svalstva pletence ramenniho

4. cvik

ZP: vzptimeny sed na zidli, chodidla na zemi, ptipazit

1 — 4 s vydechem ohnuty ptedklon trupu

5 — 8 s nadechem zvolna ohnuté vzpiim do ZP

8x opakovani

Ugel: procviceni patefe, svald, vazi, které se GiGastni flexe a extenze patefniho spojeni
5. cvik

ZP: vzptimeny sed roznozny pokrémo na zidli, chodidla na zemi, ptipazit

1 — 4 pootocit rovny trup vpravo, leva se piidrzi pravého stehna z vnéjsi strany, vydrz
5 — 8 navrat do ZP

1 — 4 pootocit rovny trup vlevo, prava se ptidrzi levého stehna z vnéjsi strany, vydrz
5 — 8 navrat do ZP

8x opakovani

Ucel: aktivace hlubokych svali zadovych



6. cvik

ZP: stoj rozkro¢ny ¢elem k zadni opérce zidle, drzeni opérky ve vysce bokt
1 — 4 preneseni vahy vpravo do podfepu inozného levou

5—8 zpét do ZP

1 — 4 pteneseni vahy vlevo do podiepu unozného pravou

5 -8 zpét do ZP

8x opakovani

Ucel: cvik pro kloubni pohyblivost ky¢le

HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci

1) vyklepéani koncetin pod vedenim, do hudby vsed¢ na zidlich s vyraznym dychanim (P ruka, L

ruka, P paze, L paze, P kotnik, L kotnik, P noha, L noha)
Ucel: uvolnéni svalstva, piiprava na rozvijejici ¢ast
b) Rozvijejici — opakovani tancii, priprava na vystoupeni

- opakovani vSech tancli: mazurky, blues, country tance, sousedské (viz. kapitola 10, ptiloha ¢.

1y

ZAVERECNA CAST:
- zklidnéni - medita¢ni cviceni s dychanim (sed na zidli, zaviené oci)

- popis: -soustfedit se na vydech, n¢kolikrat vydechnout nosem a uvolnit se



- pt1 vydechu vyuZivat celou mérou cely hrudnik a celé bficho

- vSichni se soustiedi na nadechnuti nosem, nechaji pfitom vzduch pomaluvstupovat do

oblasti bficha a hrudniku
- kazdy se soustiedi na pauzu mezi nadechem a vydechem, vydechem a nadechem

- cilem je snaha uvédomit si, v které casti dechového cyklu se pauza (klidovy bod

nachazi) a také nauceni vnitinimu soustredéni.
- zhodnoceni hodiny, pod¢kovani

- ptipominky (néasledné interview)



10. HODINA
Pocet zucastnénych: 29 (21 zen, 8 muzi)

Cil: vystoupeni v domové dichodcl pro ostatni klienty domova a persondl, volna tanecni

zabava

Pomiicky: zidle, hudba

UVODNI CAST:

-uvitdni a zhodnoceni naladéni skupiny, zjisténi zdravotniho stavu, seznameni s ¢innosti,

vysvétleni divakiim jaké tance uvidi, jak dlouho probihal jejich nacvik

HLAVNI CAST:
a) Vyrovnavaci

- ukazka jednoduchého tance vsed¢ na Zidlich s rytmickymi pohyby rukou, nohou na pisen

,Ouky Kouky*, Autor: Jimmy Kennedy (viz. ptiloha ¢. 3)
b) Rozvijejici
- ukdzka vSech tanct: mazurky, blues, country tance, sousedské (viz. kapitola 10, ptiloha €. 2)

- volna taneCni zdbava s moznosti zapojeni ostatnich klientd, ktefi se neucastnili tanecné-

pohybového programu

ZAVERECNA CAST:
- zhodnoceni hodiny, podé€kovéni za G¢ast na tanecné-pohybovém programu, rozlouceni

- pfipominky (nasledné interview)






Priloha €. 3: Text pisné ,,Ouky Kouky*

OUKY KOUKY

(Jimmy Kennedy)

Published by Campbell Connelly , cesky text M.RuZzickova
Déame levou ruku sem

dame levou ruku tam

sem tam sem a tak s ni zatfesem, tancuj ouky kouky pékné dokola, kazdy z nas zavola:

rrrrr
rrrrr

rrrrr

oC1 usi pusa ou ou ou.
Déame pravou ruku sem
dame pravou ruku tam

sem tam sem a tak s ni zatfesem, tancuj ouky kouky pékné dokola, kazdy z nas zavola:

rrrrr
rrrrr

rrrrr

o¢i usi pusa ou ou ou.

Dame levou nohu sem



dame levou nohu tam

sem tam sem a tak s ni zatfesem, tancuj ouky kouky pekné¢ dokola, kazdy z nas zavola:

rrrrr

rrrrr

rrrrr

o¢i usi pusa ou ou ou.

Dej pravou nohu sem

dame pravou nohu tam

sem tam sem a tak s ni zatfesem, tancuj ouky kouky pekné dokola, kazdy z nas zavola:

rrrrr

rrrrr

rrrrr

oC1 u$i pusa ou ou ou.

Dame celé télo sem

dame celé télo tam

sem tam sem a tak s nim zatfesem, tancuj ouky kouky pekn¢ dokola, kazdy z nas zavola:

rrrrr

rrrrr

rrrrr

o¢i usi pusa ou ou ou.






