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byli studenti testovani pomoci Iowa-Brace testu, testu rovnovahy na kladince, Jacikova
testu, dotazniku Poms a testu vybarvovanim postavy. Dale jim byl zméfen krevni tlak a
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zakonCen vetfejnym vystoupenim v podobé predtanceni na jejich maturitnim plese. Po
ukonceni interven¢niho programu prosli studenti stejnou sérii testt jako pi1 vstupnim
méfeni, vyjma dotazniku vlastni konstrukce. Vyhodnocenim vysledki bylo prokazano,

ze doslo k zlepseni hodnot u vSech testd a byly tak potvrzeny vyzkumné piedpoklady.
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Bachelor thesis examines the impact of dance on adolescents. The goal of this work
was a realization of dancing intervention program and verifying its psychological and
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1 UVOD

Dnesni moderni svét nabizi mnoho moznosti k télesnému pohybu a tvofivé ¢innosti.
Kazdy, kdyby chtél, si miize najit aktivitu, ktera by odpovidala co nejlépe jeho Casovym
dispozicim, schopnostem, zvyklostem a télesné konstituci. I kdyz tyto moznosti jsou,
jejich dostupnosti vyuziva jen malokdo. Zvlasté lidé z vétSich mést ziji v predstave, ze
pro vykondvani pohybovych c¢innosti je tfeba mnoho finan¢nich prostfedki a
znackového obleceni. Vétsina moderni civilizace si pod télesnym pohybem piestavi
fitness centrum, sportovni hfisté, télocvicnu a zpocena téla uzaviena na malém prostoru.
Zpovédomi lidi vymizel pfirozeny télesny pohyb, ktery je lidskému organismu
nejprospésnéjsi. Zahrnuje chtizi, béh, manualni praci na Cerstvém vzduchu, spontanni
pohybové reakce, které jsou typické zejména pro déti aj.

Pod kreativni Cinnosti je Casto téZké si vybavit konkrétni véc a ¢innost. Jednd se vSak
o naprosto bézné véci, které zvladne kazdy, pokud k tomu ma chut’ a ¢as. Je to psani
milostného dopisu, prace na zahrad¢, vareni, tviir¢i vyieSeni problému ¢i vecer s prateli
pii1 spolecenské hie aktivity. Je to vSe, co je ¢lovek schopen vytvofit pomoci vlastni
fantazie a prace. Jde o vynalézavost a originalitu — schopnosti, které jsou dnes velice
z4dané. Pokud spojime tvoiivost a télesny pohyb, dostaneme tanec.

Tanec je komunikacni prostfedek, ktery rusi i zdanlivé nepiekonatelné bariéry mezi
lidmi. Ma mnoho podob a styli a kazdy si mize vybrat ten, ktery jeho charakteru
vyhovuje nejvice.

Jiz od ctyf let jsem se vénovala taneCnimu pohybu vSech moznych styli. Od
jazzbalettu, krasobrusleni — tanci na ledé, pfes moderni gymnastiku az ke
spolecenskému tanci. S aktivnim tancenim jsem pfestala ve 14 letech. BEéhem mého
Zivota s tancem jsem si v§imala mnoha véci, které tanec piinasi svou koncepci lidskému
organismu. Od prostorové orientace, rovnovahy, télesné koordinace, az k zjisténi, ze mi
tanec vyrazn€ pomohl v oblastech sebepoznani a sebevédomi v dobé dospivani. Po
absolvovani tanec¢nich ve druhém ro¢niku stfedni Skoly jsem si uvédomila, Ze je tanec
piistupny a pochopitelny pro vSechny bez vyjimky, pokud je zvolen vhodny pfistup, typ
vyuky a pokud je student k tanci motivovan a tan¢i dobrovolné. V této souvislosti mé
zajimalo, zda je moZné v kratké dobé naucit skupinu netan¢icich mladych dospivajicich

v v

synchronizaci. Déle jsem si polozila otazku, zda bude mit vyuka takového tance vliv na
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jejich fyzické zdravi, zvlasté jakym zplisobem ovlivni télesnou koordinaci a zda jim
tanec zméni, poptipadé vylepsi, i nahlizeni na sebe sama po télesné i psychické strance.
Tyto domnénky jsem se rozhodla ovérit ve své bakalaiské praci, kterd je zaméfend na
vliv tance na psychické a fyzické zdravi adolescentu.

V uvodu prace vymezuji tanec podle definic, které vytvofili odbornici v tane¢nich
oborech. Dalsi nasleduje definice zdravi zhlediska fyzického a psychického.
Samostatnou kapitolu tance vénuji historii tance, protoze byla vyznamnou soucasti déjin
lidstva, v nichz mél tanec podstatny vliv na lidské chapani a rozvoj kultury nasi
civilizace. Nasleduje kapitola vénovana problematice adolescence se vSemi specifiky.
Dalsi kapitola fesi tanec z hlediska uméni, neverbalni komunikace a kultury pohybu.

V praktické Casti jsem se vénovala psychickému a fyzickému dopadu ¢tyfmési¢niho
intervencniho programu na zkoumané adolescenty. Intervencni program byl v podobé
nacviku maturitniho pfedtanceni, které bylo zakon€ené vefejnym vystoupenim na jejich
maturitnim plese. Programu se zli¢astnilo 25 studentl maturitniho ro¢niku Gymnéazia a
obchodni akademie v Maridnskych ladznich. Néacvik probihal v télocviéné gymnazia a
Vv tane¢nim studiu Wanted. V dalsi ¢asti se vénuji vyhodnoceni ziskanych dat a diskuzi
k nim, nechybi ovéteni vyzkumnych predpokladii a zavér.

Podklady pro praci jsem cerpala z knih pfedevsim v Ceském jazyce. O této
problematice zatim mnoho publikaci neexistuje a ¢ast pouzitych publikaci je starSiho

data vydani. Elektronické zdroje byly pouzity minimaln¢.
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2 TEORETICKA CAST

2.1. Definice tance a zdravi

2.1.1 Tanec

Tanec md mnoho podob, a proto se nedd jednoduse definovat. Jedna z moznosti jak
priblizit princip tance, je definovat jeho hlavni charakteristiky ,,Prvnim znakem tance je
pohyb lidského téla, rozumime jim také tanecni postoj, pozu. Kazdy pohyb neni ovSem
jesté taneCnim pohybem. Tanecni pohyb je pohyb rytmicky. Tanec si z nesmirného
mnozstvi pohybil nékteré vybird, upravuje je, stylizuje, pohyby dostavaji urcity smysl,
uréité umélecké zaméteni (KRAPKOVA, SOPKOVA, 1991, s. 4).

Dalsi moznosti jak chdpat tanec, je brat jej jako prosttedek k fyzickému uvolnéni.
Nahromadénd, zvlasté negativni energie muiZe byt zdrojem nejriiznéjSich nemoci.
V dnedni uspéchané dobé dochédzi k nadmérné excitaci nervové soustavy. Béhem dne
ziskéd Clovek nepreberné mnozstvi Casto nepottebnych informaci, se kterymi se télo
musi vypotadat a zpracovat je. Tanec je komunikacni prostfedek vyuzivajici pohybu
téla, ktery idealné spojuje tvotivost a fyzickou ¢innost. BEhem tance dochéazi k uvolnéni
napéti, blokl i nejriiznéjSich emoci. Jedna se o spoleCensky akceptovanou a ptijatelnou
formu fyzické a psychické ocisty (PAYNE, 2011).

V knize Cizkové miizeme dale nalézt definice tance dle:

Hannaové, kterd oznacuje tanec jako ,,lidské chovani komponované z rytmickych a
kulturné zakotvenych sekvenci neverbalnich télesnych pohybti, které se 1isi od jinych
motorickych aktivit. Tento tane¢ni pohyb ma svou specifickou hodnotu a hodnotu
estetickou. Kazdy tanec ma zdmér. Mlze jim byt primarn¢ pohyb, tj. kreace pomijivého
kinetického obrazu, ve kterém splyvaji koncept (tanecni myslenka), proces (vedouci
K tane¢nimu ptedstaveni), médium (t€lo jako nastroj) a produkce (taneéni piedstaveni)®
(CIZKOVA, 2005, s. 31).

Bartenieffové, ktera vymezuje tanec jako ,,neverbalni prostiedek emocionalniho vyrazu,
ktery vede k radosti z télesné pohybové aktivity*

(CIZKOVA, 2005, s. 32).

Kefen popisuje tanec jako ,,uméni, které zobrazuje stav mysli pomoci uspotfadanych
rytmickych krokii, pohybii a konfiguraci lidského t&la“ (CIZKOVA, 2005, s. 32).
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2.1.2 Zdravi

Nejznaméj$i a nejcastéji pouzivand definice zdravi, je podle Svétové zdravotnické
organizace (WHO). Ta zdravi vymezuje jako ,stav kompletni fyzické, mentdlni a
socialni pohody, ktery se nesestava jen z absence nemoci ¢i vady” (KRIVOHLAVY,
2003). Zdravi je Siroky pojem, ktery obsahuje mnoho aspektd. Jde o prostiedi, ve
kterém zijeme, potraviny, které konzumujeme aj. Jedna se o celkovy stav organismu
jako celku. Dobry zdravotni stav se neskldda jen z optimalniho stavu téla, ale také
schopnosti pracovat se svoji psychikou a vSemi dusevnimi procesy. I ¢lovek, ktery trpi
vaznou chorobou, mize oplyvat zdravim, vychazejici z jeho wvile, vytrvalosti a
zivotniho tsili. Pro aktivni lidskou Cinnost je zdravi nepostradatelné. Pii nemocech,
urazech €1 Spatnych emocnich stavech, ¢loveék neni schopen optimalni koncentrace tak,
aby mohl fungovat v bézném Zivoté. Tvofiva &innost se témét vylucuje (KUKACKA,
2010).

2.1.2.1 Fyzické zdravi

Fyzické zdravi je pfedevSim spojeno s vnimanim sama sebe. Pokud se sami
subjektivné citime po télesné strance bez bolesti s optimalni funkEnosti organismu,
hodnotime svoje fyzické zdravi kladn€. Problém mitize nastat, pokud se subjektivné
citime zdravotné v poradku, ale 1ékaiské hodnoceni svéd¢i o né¢em jiném. Toto se tyka
chorob a onemocnéni, jejichz doprovodnym ukazatelem neni bolest, napt: vysoky

krevni tlak (KUKACKA, 2010).

2.1.2.2 Psychické zdravi

T¢lo je ukazatel a odrazem naSeho psychického stavu a pohody. Abychom mohli
pracovat na osobnim vyvoji, musime se naucit mit mysl a smysly pod kontrolou. U
vétSiny lidi dneSni materidlni a uspéchané doby toho 1ze dosdhnout jen velmi obtizné.
Mnohdy objektivnimu sebehodnoceni, tisudku, nadhledu a dusevnimu ociSténi brani
neumérné ego, které je zvlast€é v nynéjSich casech zdrojem velkého mnoZstvi
destruktivni energie. Ukladani a neschopnost zpracovat negativni mysleni kazdodenniho
zivota mohou vést k fadé¢ onemocnéni a chorob. ,, Zakladem dusevni pohody je Cistota
mysleni, vnitini svoboda, spokojenost a zdravé sebevédomi. Proto usilujeme vzdy o to,
abychom ptekonali negativni vlastnosti a smysleni a postupné rozvinuli pozitivni

mysleni a jednani“ (MAHESVARANADA, 2006, s. 12).
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2.2 Historie tance

Tanec vzdy byl a vzdy bude soucasti lidské kultury a lidského byti. Je to zajisté jedna
z nejlepsich kreativnich forem, které umoziuji vyjadieni sebe sama. Pravé schopnost
tance jako prostiedku k vyjadieni aktudlnich pociti a mySlenek znéj Cini dulezitou
soucast dusevni hygieny. Tato jeho vlastnost byla v minulosti vyuzivana zejména pfii
nejruznéjSich oslavach, zivotnich udélostech a ritudlech. Ritudly byly spojovany
s oslavami bozstev, se stvofenim svéta, ¢i s navazovanim spojeni S astralnim svétem aj.
Pro lidi bylo velice obtizné si logicky vysvétlit nékteré jevy a zvraty v prirodeé.
S nepochopenym a nepoznanym ptichazel i strach a nejistota. Pomoci tance mohli tyto
negativni emoce vyventilovat a podélit se tak s ostatnimi se svymi obavami a poznatky

(CIZKOVA, 2005).

2.2.1 Pravék

Tance byly vyuzivany jako prostfedek ke zméné védomi a k transformaci do
hypnotickych stavli. Tanec byl uskuteéiovan pohybem v kruhu nebo v fadé. Taneénici
chodili za sebou po obvodu kruhu a otaceli se kolem své osy. Vys§i forma spocivala
vytvofeni kruhu kolem jednoho tane¢nika. Pti téchto pohybech hraly roli predevs§im
dolni koncetiny. Pozd¢ji se ptidadvaly i pohyby rukou, hlavy a ostatnich Casti téla
(HISTORIE TANCE, 2004, online).

2.2.2 Staroveék

S Neolitem pfichazi i zeméd¢lska éra. Zminéné obdobi zapocalo to, cemu dnes
fikame moderni historie a trvala tisice let. Vznikaly prvni osady a vesnice, byla
zakladana prvni mésta tzv. mestské staty s vladcem, knézim a prvni Slechtou. S timto
uspofaddanim ptichdzelo i1 rozdéleni skrze spoleCenské vrstvy. Osidlovani pro Zzivot
ptiznivych a trodnych oblasti, pfedevs§im v blizkosti velkych tek, dalo vzniknout
prvnim velkym kulturdm. V okoli Nilu kultura egyptska, mezi fekou Eufratem a fekou
Tigris kultura Mezopotamsk4, dale kultura v povodi Indu. Starovéké Recko mélo velky
kulturni dopad na vSechny pozd&jsi civilizace, zejména na Rim. Velky rozmach zazil
jazyk, vzdélavaci systém, politika, véda a uméni. Ve Sparté byl tanec predevSim
motivacni slozkou k podpofeni ducha budoucich mladych vale¢nikti. Tanec

gymnopoidea se da také oznacit jako rytmické gymnastické cviceni, pyrrhické tance
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byly zbrojné tance a znazornovaly nejriznéj$i zpisoby boje, embaterion byl tanec

pochodového charakteru.

2.2.3 Stiredovék

Ve sttedoveku obliba tance stoupd. Lidé nikam necestuji, pfili§ se nevzdélavaji, ale
jsou drzeni feudalismem a cirkvi ve stereotypu prace. Zivot na venkové je prosty a
prisny. Na cas veskera zdbava ustupuje valkam, a to ve vSech spolecenskych vrstvach.
Netanc¢i se ani na pocest bohtim, naopak je tanec bran jako protikfestanska aktivita,
podporujici hiiSnost duSe. I pres antipatii cirkve postupné zacal lid tancem oslavovat
nejrazngjsi kiest'anské svatky. Nékteré tance z Casti zfanatizovaly, naptiklad tanec sv.
Vita. Tento tanec mél pomoci pii epidemiich moru a cholery, které v 11. a 12. stoleti
zuzovaly velkou cast Evropy. Lidé v ném hledali spasu, ta ptichazela prfedevSim ve
formé psychické ulevy. Veliké oblibé se také t&Sily selsky a dvorsky tanec. Dale pak
tanec smrti - dance macabre. Nejedna se o konkrétni tanec, ale spiSe o tane¢ni jev, ktery
vypovida o mentalité sttedovékého Cloveéka. Nejriznéjsi epidemie, zanechaly
vpovédomi lidi hluboké rany a bylo tieba se snimi vyporadat (KUNSTOVA,
MANDELOVA, 2003).

2.2.3.1 Capoeira

Capoeira tvofi most mezi bojovym uménim a tancem. Jde o pohybové komplexni
systém obsahujici prvky bojového uméni a tance, doprovazené etnickou hudbou.
Vznikala v obdobi mezi 16. a 19. stoletim Vv Jizni Americe. Jeji formovani bylo spojené
s obchodem s otroky. Portugalci ptevazeli otroky zajaté pievazné na tizemich Nigérie,
Beninu, Toga, Angoly, Konga a Mozambiku do Jizni Ameriky — pievazné Brazilie, jako
levnou pracovni silu. To zapficinilo, ze se v kratké dobé na relativné malém uzemi
nahle ocitla spousta lidi s odlisnou kulturou i naboZenstvim, které vSak nesméli vefejné
projevovat. Vedle t&zké prace a ponizovani bez moznosti odvety, byla Capoeira jednou
Zz mala moznosti, jak vyjadfit tichy protest proti bezpravi. Dovolovala tajné zlepSovat
své dovednosti a promitnout svou Kulturu. Byla uzpisobena tak, aby ji mohl provozovat
1 otrok, ktery mél ruce spoutany za zady.

Po zruSeni otroctvi se byvali otroci rozprchli do brazilskych mést. Po dlouha 1éta jim
n€kdo prikazoval, co maji délat a jak se maji chovat, zatizoval jim oSaceni a obZivu. To
vedlo k tomu, ze ve méstech nebyli schopni samostatného zivota a jejich resocializace

probihala jen obtizné. Seskupovali se do gangli a Capoeiru pouzivali jako prostiedek
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Kk nelegalnimu domahani obzivy. Proto byla Capoeira roku 1892 oficialn¢ zakazana,
ptesto vSak prezivala dal. V roce 1918 byl zdkaz zruSen a v roce 1937 se zacaly otevirat
prvni skoly na vyuku Capoeiry. Tento kreativni zplisob pohybu zaznamenal velky
rozmach a zanedlouho se stal jednim ze dvou brazilskych nérodnich sportt (JERABEK,
KRUPKA, 2003).

2.2.4 Novovék

Novovek znamenal nejvetsi rozkvét v oblasti zrodu novych tancli. Tanec se stava
oblibenou spolec¢enskou aktivitou a nachézi si spoustu ptiznivct. Z ptivodné etnickych
sestav se stavaji celosvétové popularni tance. Vznikaji nejriznéj$i odvétvi ¢i dochazi
k modernizaci pivodnich pohybt. V ¢eskych zemich vznika polka, ktera patii dodnes
k nejoblibenéjsim tancim. Ve 20. stoleti ptichazeji do Evropy tance ze Severni a Jizni
Ameriky. Dochazi ke stietdvani béloSskych a cernoSskych kultur. Objevuji se
pochodové a foxtrotové tance, zarodky walzu a tanga, dnes zname jako spoleCenské
tance.

V mezivale¢ném obdobi se na scéné objevuje jazz a snim i dalsi latinsko-americké
rytmy. Po rumbé a samb¢ nasledovaly swingové tance. V druhé poloviné 20. stoleti
prichazi z karibiku cha cha a paso doble. Od 50. let se také vSeobecné rozsitil rocknroll
a s nim spojeny tanec jive, ktery na ¢as ovladl svét. S nastupem moderni hudby vznikaji
také breakdance, hip hop, step, muzikaly a jina moderna (HISTORIE TANCE, 2004,

online).

2.3 Specifika psychického a fyzického vyvoje adolescentu

2.3.1 Definice adolescenta

»lermin adolescence je odvoz z latinského slova adolescere (dorUstat, dospivat,
mohutnét). Jako termin oznacujici urcité obdobi Zivota cloveéka bylo toto slovo pouzito
poprvé v 15. stoleti (Muuss, 1989). Pfitom oznafeni adolescenti (typické pro
psychologii) se v Ceském jazyce volné zaménuje s oznaCenim dospivajici ¢i dorost
(typické pro 1ékatské veédy) a rovnéz s SirSim oznaCenim mladez (charakteristické pro
sociologii a pedagogiku)*“ (MACEK, 1999, s. 11).

Adolescenci je mozné periodizovat nékolika zptsoby a déleni se mezi autory lisi.
,Obdobi Adolescence - postupné se dosahuje plné reprodukéni zralosti (rist uteru je

ukoncen kolem 20 let, testes rostou jest¢ po 20. roce) a dokoncuje se télesny rust.
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Rychle se méni postaveni jedince ve spolecnosti — doslo k ptechodu ze zakladni Skoly
do ucebniho poméru nebo na studium, za¢inaji astéjs$i a hlubsi erotické vztahy, méni se
zasadné sebepojeti. Obdobi adolescence zahrnuje dobu zhruba od 15 do 20-22 let*
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2000, s. 139-140).

Dalsi zptisob chapani adolescence ,,0znacuje adolescenci jako celé obdobi mezi
détstvim a dospélosti“ (MACEK, 1999, s. 12).

V ceské odborné literatuie se ¢asto objevuje rozdéleni adolescence na tii faze:

,,Casnou adolescenci v &asovém rozmezi zhruba 10(11) — 13 let, stfedni adolescenci
vymezenou piiblizné intervalem 14 — 16 let a pozdni adolescenci od 17 do 20 let,

popiipadé i mnohem déle” (MACEK, 1999, s. 12).

2.3.2 Psychicky vyvoj adolescenti

Ptechod z détstvi do dospélosti provazi fada zmén. Jedinec, ktery byl dosud zavisly
na prostiedcich, které mu vétSinou poskytovala jeho rodina, je nyni bran, jako
rovnopravny, samostatny c¢len spolecnosti. Jeho socidlni status a role se zméni
v pomérné rychlém c¢ase. Rychlost vyvoje jedince je umocniovana rychlosti vyvoje
soucasné spolecnosti ve vSech oblastech zivota a koresponduje s jeji progresivitou.
Naroky na dospélého jedince velice rychle stoupaji. Adolescenti nejsou ani déti ani
dospéli jedinci. Jsou zcela specifickou skupinou s vlastni kulturou jazyka, obleceni a
celkovym vystupovanim. Pohlavni dozrdvani ptfindsi do zivota dospivajiciho nové
prozitky a pocity. Sexudlni pud je jeden z nejsilnéjsich lidskych pudu a potieba naplnit
jej pfindsi do mladého organismu fadu zmén a nestabilit. Zmény ve vnitinim prostiedi
zapti¢inuji precitlivélost na prostfedi vnéjsi. Reakce adolescenta v konfliktnich a
vypjatych situacich byvaji neadekvatni a Casto postradaji logiku. Zmény nalad,
impulzivita, rychld a neocekdvana zména postojii a nazord jsou v dospivani Castymi
ukazy. Dal§im jevem, ktery se v adolescenci objevuje, je snizena schopnost koncentrace
v diisledku emoéni nestability, to miize vést ke zhorSeni $kolniho prospéchu. Casté je
také veEtsi unavitelnost, kterd mize byt ndsobena poruchami spanku. Dospivajici trpi
pocity nejistoty vyplyvajici z jejich soucasného a také budouciho postaveni ve
spolecnosti a jeho schopnosti plnit zadané ukoly a dostat vSem pozadavkim
(LANGMEIER, KREJCIROVA, 2000). Obdobi adolescence je také vyznamnym
zlomem v mravnim vyvoji a hledani zivotni pravdy. Mlady jedinec se Cast&ji zaobira

otazkami smyslu zivota, filozofii, exaktnimi védami, hudbou a €etbou. Dospivajicimu
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Jiz nesta¢i povrchni konverzace, ale casto vede dlouhé a emocionalni rozhovory na
vazné téma, které v ném vyvolavaji vice otdzek, nez odpovédi. Pocity vyvolané
nejruznéj$imi druhy umeéni jsou nové a vzrusSujici, protoze vyvoj v prozivani a chapani,
umoznuje zcela nové vnimani a uhel pohledu. ,,Tanecni! V case diskoték, v nichz ritual
tance upadl a kde si — bez velkého nacvi¢ovani — zatanéi i pubescenti, nejsou nééim tak
novym a vyvojové vyznamnym jako pted tficeti ¢i vice lety. Pfeci jen vSak svym
ritualem, obtfadnosti a oficidlnosti stale jesté jsou jakymsi meznikem ve spolecenském
vyvoji adolescenta, krokem k dospélosti. Sestnacty rok je snad dobou, kdy je
nejsnadnéj$i naucit se spoleenskému tanci (,,senzitivnim obdobim* ve velmi volném

smyslu). Kdo propasne tuto dobu, tomu uZ pozdgji tézko tanec vejde do krve* (RICAN,
2004, s. 201).

2.3.3 Fyzicky vyvoj adolescentii

Obdobi ukonceni adolescence a pfechodu do dospélosti lze také oznacit jako konec
obdobi télesného vzristu. NeZz tomu tak je, miZzeme pozorovat jesté pomérné vyrazny
narist télesné vysky, a to zejména u chlapcti. U divek je tento nardst nepatrny.
,Pramérny chlapec vyroste ze 171 cm v patndcti letech, na 178 cm v osmnicti letech,
dévée ze 164 na 165 cm™ (RICAN, 2004, s. 193). Kondetiny, které v rychlosti ristu
v obdobi rané pubescence predCily ostatni Casti téla, nyni rist prestavaji. Trup se
dovyviji, a tak je nepomér mezi nimi odstranén. Postava plsobi harmonicky a
soumérné. Chlapcim muzni postava v disledku mohutnéni svalstva. Tento jev je
mnohdy ze strany chlapcti podporovan Castym navstévovanim posilovny. Divkam
zzenSti postava narustem prsi a boki. Dal§im vyznamnym bodem v zZivoté¢ muze —
adolescenta, je nartst prvnich vousd, které muze holit. S tim jsou Casto spojené
problémy s pleti a akné, které se tykd obou pohlavi. T¢lesna koordinace se vyrazné
zlepsi a tim dospivajici jedinec ziskéd ladnéjsi a estetictéj$i pohyby, proto je toto obdobi
nejpithodnéjsi pro nacvik tance. Dospivajici jedinci mnohem rychleji ziskavaji, a také
se zdokonaluji v dovednostech jako je sila, hbitost a rovnovaha, to vede k pozitivnimu
ptistupu ke sportu a télesnému pohybu. Tyto aspekty jsou diilezitym jevem ve spravném
sebepojeti a sebehodnoceni mladého &lovéka. Castym problémem mladych divek a
ziskava svou osobitou viini, coZ nékdy zvySuje sexualni atraktivitu, v opacném piipadé

je nutnd zvySena osobni hygiena a uzivani vhodnych kosmetickych a hygienickych
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ptipravkl. Pohlavni hormony jsou u chlapcii a divek tvoteny a vylu¢ovany odlisné. U
adolescentek nejsou vylu¢ovany rovnomérné, ale podléhaji vykyvim. U chlapcti tomu
tak neni. Mladi muzi ve véku kolem osmnacti let jsou ve vzruSivosti i hormonalné na
pomyslném vrcholu sexudlni aktivity. U Zen se tento vrchol objevuje az kolem tficatého

roku Zivota (RICAN, 2004).
2.4 Teoreticka vychodiska tance jako kreativniho pohybu

2.4.1 Vyznam neverbalni komunikace

Neverbalni komunikace je mnohdy lepSim, ale také silnéjSim prostfedkem pro
vyjadieni emoci a vSech niternych déja. Ackoliv si to Clovék Casto neuvédomuje,
prostrednictvim feci téla preda okoli mnohem vice informaci, nez pti slovnim sdéleni.
Aktudlni situace ve spole€nosti ¢asto nedovoluje vyslovit nahlas sviij pravy nazor ¢i
postoj k véci. Stale je mnoho témat tabuizovanych a raznost a pfimost v komunikaci
mnohdy spole¢nost neustoji. Existuje mnoho davoda: SpoleCenska etiketa, respekt
Kk autoritam, nizké sebevédomi jedince, a také malo ptilezitosti k vyjadieni nejen na
verbalni urovni. Je téméf pravidlem, Zze empiricka stranka jedince pievazi nad
emocionalni a doty¢ny vyslovi néco, co je ptijatelné pro soucasné spolecenské normy,
ackoliv to tak sam doopravdy neciti. Tyto protichiidné pocity zapfiCini, Ze se Clovek
slovné vyjadiuje a angazuje, ale jeho gesta, postoje a mimika vypovidaji o né€em jiném.
Takovyto ¢loveék pak piisobi necelistveé, nedivéryhodné a jeho protichtidné vyjadfovani
oslabuje silu jeho slov (SMITH, 2007). Verbalni komunikace utvaii pfi vyjadieni
situace odstup, protoze mluv¢i peclivé pozoruje a vybird sva slova, zatimco pii
nelexikdlnim vyjadfovani emoci je Cloveék bezprostfednéjsi, spontannéjsi a tim je
zarucena opravdovost prozitku. Velka cast neverbalniho chovani se odehravd mimo
védomi, jen s minimalni kontrolou a je tak dobrym ukazatelem psychického stavu.
Casto se stava, ze chybé&jici spravnd zpétnd vazba od okoli, napomaha chybnému
vnimani sebe sama. Pokud jedinci nastavime pravdivé zrcadlo (v ptfipadé tance dokonce
fyzické zrcadlo), mize zacit pozorovat sdm sebe v jeho redlném ja, a udélat tak prvni
krok Kk odstranéni psychickych blokii ¢i chybnych navyki ziskanych béhem Zivota.
Komunikujeme Saty, ucesem, drZzenim téla aj. Tanec miZe svymi pravidly, svym
vyrazem, nabojem a schopnosti vyjadrit jakékoliv emoce, upravit nékteré chybné

navyky a zvyky v nonverbalni komunikaci jedince a védomé tak odblokovat bariéry,
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kvtli kterym piisobi na okoli rozpolcené. Ovliviiovani téla a mysli je vzdjemné a mél by

mezi nimi byt nastolen stav rovnocennosti (BORG, 2012).

2.4.2 Tanec jako prostiedek sebepoznani, sebepercepce a sebereflexe

Znalost moznosti svého téla a schopnost Cist a rozpoznavat své emoce zvysuje
schopnost sebekazné, sebevyjadieni a objektivniho hodnoceni sebe sama. Obrazem a
predstavami téla se zabyva koncept ,,body image®, jehoz autorem je Paul Schilder, jak
ve své knize uvadi Cizkova. Podle Schildera je ,,body image obraz téla, ktery se
formuluje v mysli, vytvari se na zakladé smyslovych vjemu, pfimou zkuSenosti téla,
zakousenim vlastni télesnosti a paméti télesnych pociti a zkuSenosti z minulosti®
(CIZKOVA, 2005, s. 42). Zptisob pohybu kazdého ¢lovéka piimo souvisi s tim, jak se
jedinec aktualné vnima a hodnoti. Dale Cizkova uvadi pét urovni body-image podle
Bernsteina, ktery je definoval jako:

1. ,,Schopnost vnimat a pfijimat télo a jeho funkce,

2. Diferenciace téla od prostiedi,

3. Rozpoznani ¢asti téla a jejich vztahu,

4. Pohyb téla v prostoru,

5. Sexualni identita® (CIZKOVA, 2005, s. 42).

Schopnost vyjadieni vlastnim télem je jednou ze sedmi slozek Gardnerovych
inteligenci, konkrétné intrapersonalni inteligence. Sebepercepce zavisi na vnimani sebe
samého, ale také nds utvaii to, jak na nas pohlizeji a reaguji ostatni lidé. Ve véku
pubescence a adolescence se sebepojeti utvaii Casto spiSe tim, jak mladého Clovéka
hodnoti okoli. Dospivajici ¢lovek tak Casto ziska skreslené predstavy o sobé samém a

nedokaze se pfijmout jako individuum (VALENTA, 2004).

2.4.2.1 Sebevédomi a sebeduvéra

Pojem J4, znamen4, Ze si uvédomujeme vlastni osobu jako samostatnou, fungujici
bytost. Jastvi je v psychologii pojmem, ktery ma dlouhou historii a nestdle prochazi
vyvojem. Koncept osobnosti ¢lovéka lze popsat jako celkovou strukturu jedince, kterad
vypovida o jeho jedinecnosti. Pravé uvédoméni si J4, zavisi na rozvoji sebepercepce,
identité¢ a schopnosti spojitosti a orientace v ¢ase. Ego (J4), je jddrem osobnosti. Je to
zakladni bod, od kterého se vyviji dalsi sloZky osobnosti. MiiZzeme je rozdélit na realné

ego, které vypovidd o tom, jak se ¢lov€k vniméd a hodnoti sdm o sobé¢ a idedlni ego,
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které predstavuje idedl, kterym se chceme stat. Pokud je mezi témito dvéma rovinami
rozpor, citime napéti a vnitini boj. Slovo Ja oznacuje nasi svobodu a moznost vnitini
volby. S jastvim pfimo souvisi sebehodnoceni, které pozitivné ¢i negativné ovliviiuje
nase sebevédomi. Sebevédomi je schopnost ohodnotit a ocenit svou osobu se svymi
klady a zapory. Tato dovednost je ¢asto ovlivilovana okolim, ve kterém zijeme. Zdraveé
posuzovat sam sebe je dulezitym aspektem v prevenci vzniku duSevnich nemoci.
Zasadni je nauCit se rozliSovat pySnost, domyslivost a aroganci od zdravého
sebevédomi. Zdravé sebevédomi se odviji od schopnosti respektovat nazory, zvyklosti a
kulturu ostatnich a uménim nabizet pomoc a pochopeni. Pokud je toto splnéno, dokéze
to ptirozené jedinec poskytnout i sdm sob¢€. Sebevédomi se utvari béhem celého Zivota a
1181 se od jedince k jedinci Mnoho lidi ma sebevédomi neadekvatné vysoké vzhledem ke
svym schopnostem a charakterovym vlastnostem. V opa¢ném piipad¢ si jedinec zcela
bezdiivodng véfi malo. Casto ma tento problém zaklady v détstvi a dospivani, kdy se

osobnost jedince formuje nejvice. Dulezité je najit optimalni rovnovahu a rozvijet

V sob& pozitivni vnimani sebe sama (SEDLACKOVA, 2009).

2.4.3 Emoce a imaginace pohybu

Ve své knize Chodorowa popisuje princip aktivni imaginace podle C.G. Junga.
,»Aktivni imaginace je pfistup, ktery Jung vyvinul ze své vlastni potieby odkryvat
vyznam snii a fantazijnich obrazili, stejn¢ jako vyznam autonomnich emociondlnich
komplexi, které vystupuji na povrch v béZzném zivot¢ i1 v terapeutickém vztahu. Jako
technika, ktera zpfistupniuje nevédomé obsahy ve védomi, mize byt aktivni imaginace
provadéna mnoha zptisoby, podle individualni chuti a nadani“ (CHODOROWA, 2006,
S. 61). Tanec piedstavuje jednu z forem aktivni imaginace a pro jeho porozuméni je
dileZité porozumét vztahu téla, psychiky a emoci. Jedno ovliviiuje druhé a nelze tyto
slozky oddélovat. Stejné tak nelze oddélovat emoce od tance. Emoce jsou hnaci silou
tance a pohybu, a také je mozné je tancem vyjadfit. Tanec dokdZe emoce regulovat a
pfeménovat. Ddle uvoliuje napéti, navozuje nejriiznéjsi pocity a dokaze naprosto
pfeménit emocionalni stav. Podle Junga jsou emoce zakladnim kamenem osobnosti
¢lovéka a téz jeho duSevni energii. Emoce vytvareji béhem Zivota nas Zebticek hodnot a
postojii. Kromé zékladnich emoci (smutek, radost, zlost, strach, pohrdani, stud,
piekvapeni), které ma ¢loveék jiz od narozeni, vymezil Darwin i emoce slozit¢ —

zarlivost, klamani, domyslivost, pycha, ctizddostivost, lakota, vina a marnivost.

20



Principem vzniku slozitych emoci je kombinace emoci zakladnich. Kuvoliovani a
odhalovani téchto casto potlacovanych pocitl, at’ negativnich ¢i pozitivnich, lze vyuzit
aktivni imaginaci. Jeji princip spociva ve védomém otevieni mysli a vSem podnétim a
obraziim, které se objevi a spontann¢ ud¢lat to, co doty¢ného praveé napadne. Mize jit o
spontanni hru, malbu, tanec ¢i jakoukoliv kreativni ¢innost. V tomto procesu pak
dochazi ke spojeni a navazani kontaktu se sebou samym a k rozvoji fantazie. Mohou se
objevit vzpominky z détstvi, nevyfesené konflikty s okolim, pocity kiivdy, ale také
pfijemné pocity ziskané béhem dosavadniho Zivota. Né&které formy aktivni imaginace je
mozné provadét samostatné bez pritomnosti svédka-analytika, jako bezprostfedni zpétné
vazby. Jiné, jako je tanec, vétSinou piitomnost analytika vyzaduji. Analytik mize byt
pouhym svédkem C¢i konzultantem, vétSinou nebyva proces zadnym zplisobem
regulovan a ani zpétné¢ hodnocen a vykladan. Zakladni Zivotni principy jedince nelze
napravit, ale lze je zménit a pietvofit. Tanec, jako jedna z forem aktivni imaginace je

jednou z moznosti této nenasilné promény (CHODOROWA, 2006).

2.4.3.1 Taneé¢ni improvizace

Uméni jako takové oplyva vlastnosti, diky které je mozné skrze néj vyjadtit pocity a
myslenky. Ty, pak pfevede do podoby, které 1ze vnimat smysly. Kazdy vjem, ¢i podnét
prichazejici z vnéjsiho svéta praveé skrze smysly, musi byt zpracovan v CNS tak, aby se
nervomotorickymi drahami dostal az ke svaltim. Takto vznikly pohyb je bezprostiedni a
jeho povaha mé Casto vyrazny charakter. Aby se tanec stal uménim, musi se chaotické
pohyby zorganizovat, podfidit se rytmu a taneCnik si musi uvédomit jejich podobu.
Pokud ma byt tanec prostiedek vyjadieni citového prozitku, musi ukazovat jen to, co
dotyCny tane¢nik prozil. Ztvarnit mizeme jen to, co zname, proto je kazda tanecni
improvizace originalni a odrézi vnitini potencial tanciciho.

Existuji tfi Urovné, které vedou k vyspélému tanecnimu projevu. U zdkladniho
stupné pfevazuje radost z pohybu, tvar je ddn schopnosti rytmizace téla, uvoliuje se
nahromadé&nd pozitivni i negativni energie. Toto obdobi je zasadni pro ziskdni podkladi,
na kterych se da déale pracovat. Je nutné vylepSovat techniku a ziskdvat zkuSenosti. Pii
druhém stupni si jedinec jiz uvédomuje finalni vysledek jeho pohybové tvorby. Je si
védom podstaty a zdroji. M4 jiz dost zkuSenosti a jeho zdjem se neustale prohlubuje.
Disponuje vynalézavosti a jeho styl je osobit&j$i. Na tfetim stupni tane¢nik selektuje

pohyb tak, aby na néj mohl aplikovat sviij zdmér. Spojuje spontaneitu a zkuSenosti
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predchozich dvou stupiid. Smétuje k vytvareni formy a zvladnuti techniky na nejvyssi

trovni (BLAZICKOVA, 2005).
2.5 Kultura pohybu

2.5.1 Motorika lidského téla

Motorika lidského téla vznikla jako vysledek vlivl piirody a lidského snazeni. Diky
existenci motoriky mohl ¢lovék vytvaret okolni svét a fungovat v ném. Motorika je
Castecné geneticky determinovéna, ale tréninkem jejich slozek je mozni dosahnout
velkych zmén a pokroki. Nejjednodussi déleni motoriky je na kazdodenni, pracovni a

tréninkovou (NOVOSAD, MEKOTA, 2005).

2.5.1.1 Fyzické Fizeni pohybu

Pohyb z mista na misto je primarnim projevem Zzivota. Pfi kazdodennich ¢innostech
si Casto neuvédomujeme, o jak slozity fyziologicky a psychologicky dé&j se jedna.
Mnoho pohybli provadime automaticky a Casto se stane, ze doty€nou aktivitu nejsme
zpétné schopni popsat, protoze ji ¢inime na podvédomé trovni. Dilezitym pojmem
VvV této oblasti je motorika, tedy celkova pohybova schopnost organismu. Ta ndm
umoziuje lokomoci, ale také selektivnost a orientaci smysli na dany objekt. Pohyby
lidského téla jsou zajistény aktivni ¢asti hybného systému, tedy svaly a Slachami, které
jsou spojeny s kostrou — pasivni ¢asti hybného systému. Lidské t€lo ma zhruba 600
svald, které zaujimaji az 40% télesné hmotnosti. Dle velikosti svalovych vldken,
mnozstvi a jednotlivého =zastoupeni kontraktilnich bilkovin aktinu a myosinu
rozliSujeme svaly pticné pruhované, hladké a srdecni. Pro lokomoc¢ni pohyb téla je
dualezité kosterni, tedy pti¢né pruhované svalstvo. Zakladni schopnosti svalovych vldken
je smrstivost, zajiStovand aktinem a myosinem. Drazdivost pticné pruhovaného svalu se
déje diky podrazdéni nervového vlakna, pies nervosvalovou ploténku. Kazdy sval v téle
je napojen na centralni nervovou soustavu (KULKA, 2008).

,»V centrdlnim nervovém systému jsou uloZzeny psychické plany, programy
motorickych ¢innosti — zvané funk¢ni matrice pohybu — a také jsou zde utvofeny
podminky pro zpétnovazebni kontrolu realizovaného pohybu. Za zpétnou vazbu
pokladame znalost pribc¢hu 1 vysledku pohybové cinnosti, a rovnéz disledek
provedeného motorického tikonu jednaciho ¢loveéka* (KULKA. 2008, s. 172).

Jako psychologicky diilezité mizeme oznacit tyto okruhy:
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= Senzoricky regula¢ni podsystém
=  Motivacni podsystém

=  Pohybovy (motoricky) podsystém

2.5.1.2 Psychické Fizeni pohybu

Moznosti kazdého ¢loveka jako individua provadét télesny pohyb zavisi na télesnych
proporcich a celkové stavbé jeho téla, intelektu a schopnost fidit sviij pohyb psychikou.
Vzajemna vazba a implikace motoriky a télesného pohybu jsou dulezitym aspektem u
télesn¢ aktivnich jedinct, zvlasté¢ sportovcl. Celkova schopnost jedince provadét
riznorody pohyb ndm umoziuje poznat mnohé o jeho dusevnim rozpolozeni. Psychické
aspekty se vyznamné podileji na zrodu funkénich poruch hybného systému.
(STACKEOVA, 2011).

Pti uskutecnovani télesnych pohybu je diilezita kontrola téla a dojmy s tim spojené.
Psychické tizeni ma né€kolik trovni od téch nejzakladn€jSich po slozité schopnosti
podminéné 1 nepodminéné pohyby. Automatickd regulace ovliviiuje automatické
jednani téla. Takovyto pohyb vychazi z volniho podnétu a neni tedy regulovan hned od
pocatku. Prabéh pohybu je ulozen v mozku jako zékladni motorické instrukce. Timto
zpusobem je mozné regulovat nazpamét nastudované tane¢ni kreace, zpév Ci herecké
vykony. Priibézné tizeni pohybu je nejvyssi forma psychického fizeni. Kazdy pohyb,
ktery je provadén, musi byt nepfetrzité¢ kontrolovan od zacatku do konce s maximalni

mirou soustfedénosti (KULKA, 2008).

2.5.2 Télesna koordinace a estetika pohybu

Koordinacni schopnosti oznaCované diive jako obratnostni ¢i koordinacné-
psychomotorické schopnosti, maji mezi ostatnimi pohybovymi schopnostmi specidlni
postaveni. Télesna koordinace je velice slozita, ¢astecné vrozena a sklada se z mnoha
druhti schopnosti. Neprojevuji se jednotlivé, ale funguji soucasné. Jsou to schopnosti
diferencia¢ni, orientacni, reakéni, rovnovazné, rytmické aj. Koordinovat znamena
organizovat ¢i uspotadat. Jednotna definice pro koordinaci neexistuje. Miizeme fict, ze
koordinace je schopnost vést jednotlivé pohyby tak, aby ve vysledku utvofily
harmonicky celek. Télo je béhem dne v neustdlém pohybu a meéni svou pozici

v prostoru i vici véem objektim umisténych v ném. Udrzet se v neustalém souladu
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S prostfedim, je Casto velice obtizné. Tanec vyzaduje narocnou koordinaci, kterd musi
byt v harmonii s rytmem a hudbou, to umoziuje motorickd koordinace. Koordina¢ni
schopnost je jednou z péti slozek zakladnich pohybovych schopnosti. Je nutné
rozlisSovat schopnosti (¢astecné vrozené, stabilni, omezeny pocet, trénink) a dovednosti
(vznik praxi, zavislé na schopnostech, neomezeny pocet, nacvik), (NOVOSAD,
MEKOTA, 2005).

Té&lesnou koordinaci ovliviiuje mira rozvoje obou mozkovych hemisfér. Zatimco
prava hemisféra ovlivituje schopnosti orientace v prostoru, umélecké sklony, schopnost
si zapamatovat a rozpoznat oblieje, snéni, predstavivost, leva je charakteristickd pro
analytické mysleni, jazyk, logiku, motorické reakce a chapani ¢asu. Spatna vychova a
systém dneSniho Skolstvi vétSinou rozviji bud’ jednu, nebo druhou polovinu mozku a
malokdy podporuje kooperaci obou najednou. Jedinec pak dojde k zavéru, ze ma vlohy
¢1 nadani jen v urcitych smérech. V takovém okamziku je dilezité si uvédomit, Ze
fyziologicky ptedpoklad ma kazdy, ale zatim se v danych oblastech pfili§ neangazoval.
Je tfeba tyto oblasti zamérné rozvijet tak, aby se dostaly hemisféry do rovnovahy
(PSYCHOLOGIE, PRAVA A LEVA MOZKOV A HEMISFERA, 2011, online).

Kromé rozvoje télesné koordinace pochdzejici ze spoluprace mozkovych hemistér,
vychazi estetika pohybu ze schopnosti tane¢nika ¢i jiného umélce pracovat svalstvem
citlivé a harmonicky. Nejzasadnéjsi je schopnost védomé udrzovat spravny pomér mezi
svalovym tonusem a relaxaci svalu. Pfchnané napéti a kieCe vytvareji v plynulosti a
ladnosti pohybu mezery, které kazi celkovy umélecky dojem. Dilezitym faktorem pfti
nacviku plynulosti a pfesnosti provedeni kazdého pohybu je zvladnuti spravné techniky
dychani. Tento fyziologicky dé&j umoznuje tane¢nikovi maximalni miru soustiedéni a
psychickou pfipravu k vykonavani pohybu (KULKA, 2008). Dech se sklada ze tii ¢asti,
nadechu, vydechu a dechové apnoe. VSechny tii fdze se prolinaji a plynule vchazi jedna
do druhé. Pro koncentraci mysli a celkovému zklidnéni organismu je dilezité zvladnuti
takzvaného plného jogového dechu. Tento celistvy zpisob dychani je sloZen ze tii
dechovych celkli. BfiSnitho neboli branicnitho dychani, hrudniho dychani a
podkli¢kového dechu (MAHESVARANADA, 2006).

2.5.3 Spravné drzeni téla

Spravné drzeni téla znamend celkovou schopnost organizace télniho systému. To se

miZze dit aZ na zéklad¢ znalosti anatomie vlastniho téla a respektovani fyzikalnich

24



zakonitosti télesného pohybu. T¢lo lze funkéné rozdélit na nekolik ¢asti. Centralni osa
téla je pomyslnd piimka, ktera pokud se télo nachazi v klidové pozici, déli télo na dvé
témét totozné Casti. Je to hlavni osa, Se kterou tane¢nik pracuje. Tato osa je zakladni
oporou a nuti nas k vzpifimené poloze. Dalsimi pfimkami prochazejici télem jsou osy
dolnich a hornich konéetin. Pro snadnou kontrolu spravného drzeni téla, jsou dulezité
myslené horizontélni spojnice mezi hroty ky&elnich a ramennich kloubt. Cim vice
spojnic, os a piimek si ve svém téle uvédomujeme, tim mame vice moznosti pfi praci
s vlastnim télem jak v Klidu, tak v pohybu. ZlepSujeme ovladatelnost, flexibilitu a

WVt

prostorovou predstavivost. T¢lesné t&ziste je zdkladna, kterd urcuje smér a silu kazdého
vykonavaného pohybu. Pokud je svalstvo kolem tohoto té€zisté uvedeno v Cinnost, je
vytvotfen dobry zaklad pro spravné drzeni téla. Dalsi osy, které jsou pro tanec diilezite,
jsou osy hrudniku, hlavy a koncetin. Pro drZeni téla je dulezitd obrazotvornost a
predstavivost o vSech tazich, smérech, rozlozeni sily a proudéni energie organismem.
Dobie zvladnuté drzeni je dulezitou prevenci nemoci a urazu, nejen Vv oblastech
hybného systému. Pokud je pfenos navyki ziskanych pii taneéni vychové do
kazdodenniho Zzivota uspéSny, znamena to pozitivni zménu v intrapersondlni i
interpersonalni oblasti. Poloha téla mtize byt statické nebo kinetické povahy, pravidla
pro spravné drzeni téla jsou v obou piipadech neménna. Uvédoméni si energetickych
principti, které souvisi s organismem, vyznamné¢ ovliviluje schopnost spravného
télesného postoje. RozliSujeme energii zemskou a nebeskou. Zemska energie je
piijimana skrze kontakt chodidel se zemi odkud prostupuje do celého téla a vystupuje
temenem hlavy. Nebeskd energie prostupuje, je pfijimana a vystupuje z téla v opacném
sméru. Ob¢ energie jsou v téle zpracovany a vyuzity. Pfi tanci a spravném naboji jsou
tyto energie piesmeérovany smérem ven z téla. Jsou tedy posileny a transformovany do
vy$si intenzity a takto nabity ¢loveék — tanecnik, pak miize predavat energii dal. Nékteré
navyky vdrzeni téla lze v€asnym rozpoznanim, vhodnym vybérem pohybl a
pribéZznym opravovanim odstranit. Pokud jde o patologické vady drzeni, jsou nutni

odborna lékaiska opatfeni (BLAZICKOVA, 2005).
2.5.4 Tane¢ni prostor a prostiedi

2.5.4.1 Tanecni prostor
Kazdy druh vyuky vyzaduje specifické prostiedi, které optimalné usnadiiuje vyuku

jak na strané¢ vyucovaného, tak na stran¢ lektora. U tance je toto prostiedi velice
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dilezitym aspektem, na kterém zalezi kone¢ny vysledek vyuky. Pokud nejsou splnény
zakladni podminky, 1ze snadno z motivujiciho, tvotfivého, ptatelského a vychovného
prostiedi vytvofit prostfedi degradujici lidskou tvofivou cinnost. Ne vzdy je mozné
splnit vSe, co tanec ptfi své vyuce vyzaduje at’ uz z prostorovych ¢i finan¢nich divoda.
Mistnost by méla byt svétla, snadno vétratelna, se stiednimi rozméry cca 10x10 metrt
tak, aby bylo vSude vidét a prostor byl pro lektora zvladnutelny. Podlaha by méla byt
naprosto Cista a snadno udrZovatelna. Vyznamnou soucasti tance je hudba, proto je
zésadni dobra akustika mistnosti, kterou Ize vylepS$it zavéSenim jednobarevnych zavési.
Nepostradatelné je pro vyuku tance zrcadlo, které jedinci zajisti bezprosttedni zpétnou
vazbu na vlastni pohyby téla, a tim umoziuje napravu chybnych pohybu, a také
moznost opetovné sdm na sebe reagovat. Posledni bod, ktery by mél byt splnén, je
kvalitni ozvuceni prostoru. Celkoveé by mél tane¢ni sal plisobit harmonickym, teplym a
svétlym dojmem, bez zbytecnych ruSivych elementi. Kdyz je toto splnéno, je pro

lektora mnohem snazsi dotvofit piiznivé prostiedi pro vyuku (JERABKOVA, 1979).

2.5.4.2 Orientace v tane¢nim prostoru

Tanecni prostor je pro télo podstatnou hodnotou, ktera jej pti tanci poznamenava a
utvari. Prostor tanecnika omezuje, ale dava mu i svobodu, ukazuje mu smér, déli jej na
Casti, povzbuzuje, utlumuje a propojuje s okolnim svétem. Prostor vytvaii tane¢nikovi
prvniho tanecniho partnera, proto je velice dualezité¢ se s nim divérné seznamit a
uvédomovat si jej. TaneCni prostor mizeme rozd¢€lit na vnitini a vn€js$i. Vnitini prostor
a orientace v ném je podminéna uvédoménim si sebe sama, vnimanim télesné pozice i
umisténi vnitinich organti, které béhem pohybu méni svou polohu a mtize se zvySovat i
jejich funkce (BLAZICKOVA, 2005). Vné&jsi prostor mize byt ohrani¢en nebo miiZe
byt volny bez omezeni, jako je tomu napiiklad v ptirodé. Pfi outdoorovém tanci
vnimame horizont, vySku a hloubku. V ohrani¢eném a tedy omezeném prostoru, ktery je
pro vyuku a tanec obecné Castéj$i, vnimame podlahu, stény, strop a okna. Dale pak
objekty v prostoru, které orientaci taneénikovi usnadiuji — klavir, osvétleni, radio,
zinénka, zrcadlo aj.). ,,Pro orientaci v cvi€ebnim prostoru je tieba si uvédomit:

1. Stfed mistnosti

2. Predni sténu

3. Zadni sténu

4. Boc¢ni sténu
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5. Rohy
6. Spojeni stén a rohii my3lenymi osami a diagonalami® (JERABKOVA, 1979, s.
14).

2.5.5 Taneéni abor

Mnozstvi tanecnich styld dalo vzniknout mnoha druhiim tanecnich kostymu ¢i
uborl. Obecné pravidlo je, Ze by obleCeni mélo byt ¢isté, pohodIné, odvadéjici pot od
téla a dobfe udrzovatelné a presto byt estetické a podporovat kreativitu tanecnika.
Nacvik tane¢nich kroki by mél byt provadén naboso nebo v tenkych ponozkach,
popiipadé v gymnastickych cvickach, umoziujici vnimani povrchu tane¢niho parketu.
Pro jednotlivé druhy tancti jsou charakteristické nejriznéjs$i kostymy. Naptiklad
orientalni tanec se vyznacuje mnozstvim stiihti, odhalenosti, velkou zdobnosti kostymi
a barevnosti. Pravé barvy hraji nejen u orientalniho tance velkou roli. Principialné jde o
vyznamy jednotlivych barev a jejich souvislosti se systémem caker. Tanecnici se nauci
ocefiovat energii barev a vyuZivat jeji ptsobeni (COLUCCIA, PAFFRATH, PUTZ,
2003). Baletni tanecnici pfi trénincich vyuzivaji sttidmé;jsi barvy. Nerusi je zadné vzory
aj. a mohou se tak soustfedit na pfesnost provedeni a jemnost pohybu, kterym musi
zachytit podstatu jejich tane¢ni role. Pfi vefejnych baletnich piedstavenich v divadlech,
muzeme vidét kostymy velice slozit¢ a vyrazné. Tanecnikovi pomahaji na velkém
prostoru piedat divakovi energii tane¢ni role. Balet 1ze oznacit jako divadlo beze slov a
kazdy kostym aktérti musi podtrhovat vyraz a charakter jejich postavy (AMBRUZOVA,
2001). Pro lidové tance jsou typické kroje, které pochazi z oblasti, odkud pochazeji
tance a pisnd. Lidové tance a kroj jsou vzajemné spjaty. Casto umélecka dila v podobg
krojii dotvaii celkovy umélecky dojem a existuji presna pravidla jejich noSeni. Dulezité
je dodrzovat pouzivani doplnkl, které koresponduji s danym historickym obdobim

(KOS, 1973).

2.5.6 Tanec a hudba

Tanec a hudba tvofi celek, ktery od sebe nelze oddélovat. Neda se s ur€itosti fict,
které z téchto umeéni vzniklo diive. Hudba v té nejjednodussi a nejcistsi podobé dokéze
vyobrazit, podobn¢ jako vyrazovy tanec, pouze vSeobecné citové stavy. Hudba
tane¢nika motivuje a podnécuje k lep$im vykonim. Pro tane¢nika — zacate¢nika, je
vybér hudby zcela zasadni. Pokud je vybrdna nevhodng, miZe zcela degradovat jeho

touhy a snaZeni. Hudbu lze pouzit i jen jako inspirativni sloZzku, kterd je pak vychozim
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bodem pro dalsi tvir¢i pociny. Nejpiihodnéjsi je, pokud je skladba vytvofena pro
potieby jednoho tance &i taneénika a vystihuje tak jejich emocionalitu (BLAZICKOVA,
2005). Dalsi moznosti vyuziti hudby je slozka napomahajici pohybu, ktera napomaha
udrzovat dynamiku. Dale pak slozku doprovazejici, kdy je tanec hlavni slozkou a hudba
se zcela prizptisobuje potfebam tane¢nika. To mu umoziuje zaméfit se i na nejmensi
detaily pii pohybu. Ridici slozka hudby znamen4, Ze hudba ma aktivn&jsi tlohu, nez
tanec sam o sob¢. Pouziva se, zejména pokud je mezi jednotlivymi slozkami pohybu
velky rytmicky rozdil — chiize — b¢h, tlak — uvolnéni aj. Pro chapani hudby jako

bezpodminecné soucasti tance je dulezita znalost jejich soucasti.

= Metrum, je vnitini energie hudby, kterd udava tep tance.

=  Melodie vaze jednotlivé prvky rytmu, udrzuje tanec v komplexnim celku a udrzuje
jeho celkovy pribeh.

= Rytmus je nejvyznamnéjSi slozkou. Rozezndvani rytmu hraje dutlezitou roli
V interpretaci a pohybové reakci.

= Harmonie neni dominantnim prvkem, ale pokud neni akceptovéna a dodrzovana,
miiZze emoc¢ni slozka pusobit 1zivym dojmem.

= Tempo ma mnoho odstini a lze jej neomezené vyuzivat. Dllezité je, aby pro kazdy
pohyb bylo vhodné a adekvatné pouzité.

= Forma hudby zlstdva u tance na zékladni urovni a se slozitéjSimi formami se
setkavame jen zridka.

= Dynamika je spoleénym praseéikem pro tanec i hudbu. Zmény v dynamice
ovliviiuji celkovy priabeh a jsou tak dilezitou soucasti pfi rozeznavani a miie energie

vloZené do tance JERABKOVA, 1979).

2.5.7 Vyuka tance, zakladni pojmy

Zakladni predpoklad pro uceni se tanci, je schopnost vést vSechna provadéna télesna
cvi¢eni v harmonii s t€lesnou a vnitini citlivosti, uménim citit hudbu a rytmus a ucelné
rozvijet fantazii. Je nezbytné pro dal$i tanecni vyvoj tuto harmonii neustale umoctnovat
a posilovat. Technickd a vyrazovad slozka musi zistat vrovnovaze a navzijem se
dopliiovat. S vyukou tance jsou spojeny zakladni pojmy, které jsou nutné pro chapani
tane¢ni techniky.
= Centralni pohyb je pohyb, jehoZ hlavnim c¢initelem je trup. Energie pii pohybu

vychazi ze spodni ¢asti trupu, prochdzi kycelnimi klouby a ovliviiuje také pohyby
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dolnich koncetin. Lehkost pohybu je zajiSténa pruznosti kotnikd. Elegance a
vznosnost pohybu je pfimo ovlivnéna spravnym a pevnym drZzenim horni ¢asti
hrudniku, krku a hlavy. Hlava a horni koncetiny maji dilezitou Glohu pii orientaci
V prostoru a reakcich na né¢j.

Vv ot

= T¢&zistni pohyb je predpoklad, ktery umoziuje pohyb celého téla na misté i pfi

%

pohybu v prostoru. Uvedeme-li do pohybu zékladni tézisté téla — oblast panve,
dostane dominovym efektem do pohybu vSechna ostatni télesna tézisté. Takto
vznik4 postupny pohyb, ktery je zdkladem télesné koordinace.

= Centrum téla je spoleény bod fyzické a psychické ¢asti pohybu. Tato oblast se
naléza v predni Casti téla v oblasti pasu. Tento stfedobod leZi na spojnici bederni a
hrudni patefe a ovliviiuje tak celkovou schopnost koordinace pohybu. Pfi spravném
uvédomeéni a zvladnuti tohoto bodu je bederni prohnuti a poloha panve na optimalni

urovni. Centrum téla je zdkladnim pocitovym bodem pro ladéni celého organismu

pti tanci JERABKOVA, 1979).

2.5.8 Osobnost ucitele tance

Clovek, ktery se vénuje vyuce tance, by mél mit akademické taneéni vzdélani. Jeho
znalosti musi zasahovat do nejriznéjSich obor a jeho ukolem je, aby je navzijem
propojil a vytvoftil tak uceleny specificky systém pro vzdélavani budoucich tane¢nikd.
Tane¢ni lektor musi mit znalosti z pedagogiky a metodiky, mél by velice dobfe znat
anatomii lidského téla. Dilezitym bodem je porozumét pohybové analyze a syntéze.
Ucitel tance by mél mit alespon zakladni znalosti v oblastech psychologic a tane¢ni
terapie. Dokédze ptresné¢ definovat obsah a cile vyuky, uvédomuje si zodpovédnost,
kterou nese za své zaky. Tanecni pedagog podporuje své svéfence ve fantazii a tvarci
¢innosti. Dokaze pasivné 1 aktivné vyuzivat a rozpozndvat verbalni a neverbalni
komunikaci. Talentovaného ¢lovéka dokaze v€as rozeznat a poskytnout mu prostor a
moznosti k dalSimu zdokonalovani. Oceniuje snahu a trpélivost méné nadanych zaka a
svym pfistupem je motivuje k dal§imu pokraovani v jejich usili. K dovednostem
lektora téz patii schopnost objektivné ohodnotit vykony zaku jako jednotlivet i ve
skuping. Respektuje jedinecnost kazdého jedince a podporuje jej v jeho individualité.
Aby vzdy odvadél co nejlepSi praci, sam se aktivné vzdélava a je tak motivovan

k odbornému rustu.
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Pokud je kvalitni a vzdélany pedagog, tanec se v jeho rukach stava prostiedkem, ktery
dokaze pozitivné ovlivnit mnoho lidi. Je to vychovny prostfedek, ktery byva casto
mylné ptisazovan k détskému véku. Tanec je pohybem pro vSechny vékové kategorie a
nesmi byt chapan pouze jako piiprava profesiondlnich taneénikti (BLAZICKOVA,
2005).
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3 PRAKTICKA CAST

3.1 Cile prace

Hlavnim cilem této bakalatské prace bylo zjistit, do jaké miry ovliviiuje tane¢ni pohyb
jedince v adolescentnim véku. Byly zkoumany dopady a zmény v oblastech fyzického a
psychického zdravi. Rada bych si ovétila, zdd mé predpoklady ohledné ui¢inki tance na
mlady lidsky organismus budou mit méfitelné hodnoty 1 po kratkém ctyfmési¢nim
intervenénim programu, a zda se zmény v hodnotach objevi spiSe ve fyzické nebo
psychické oblasti zdravi. Cilem bylo u experimentalni skupiny adolescent zlepsit
pomoci intervencniho programu motorické a koordinani schopnosti a rozvinout
sebetuctu. Dil¢i soucésti vyzkumné prace bylo zjisténi dosavadnich zkuSenosti

adolescentu s tancem.

3.2UKkoly prace

Na zéklade¢ cili byly stanoveny tyto tkoly:

= vyhledani, studium a analyza odborné cCeské i zahrani¢ni literatury a ovéfenych
elektronickych zdroji tykajici se tématu: ,, V1Iiv tance na psychické a fyzické zdravi
adolescentt*

= sestaveni obsahu prace na zéklad¢ konzultaci s vedouci bakalaiské prace

= vymezeni vyzkumnych otazek

= vstupni méfeni na zjisténi fyzického a psychického zdravi u experimentalni skupiny
adolescentti

= vykonstruovani a rozdani vlastniho dotazniku na zjisténi dosavadnich zkuSenosti
s tancem

= Sestaveni a uskute¢néni ctyfméesi¢niho intervencniho tanecniho programu

= vystupni méfeni na zjiSténi zmén v oblastech psychického a fyzického zdravi
adolescentti

= vyhodnoceni ziskanych dat

= analyza vysledki, vyhodnoceni vysledkli a vyzkumnych piedpokladi a diskuze
K nim

= shrnuti, zavéry, doporuceni pro praxi.
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3.3Vyzkumné predpoklady

Pro sviij vyzkum stanovuji tyto vyzkumné predpoklady, na jejichz zéklad¢ byly vybrany

motorické a psychologické testy a vykonstruovan dotaznik.

1.

Ptedpokladam, Ze intervencni tane¢ni program pozitivné ovlivni fyzické zdravi
adolescentl, zejména ze dojde k rozvoji motorickych funkei.

Predpokladam, ze intervenéni taneéni program pozitivn¢ ovlivituje psychické
zdravi adolescentll, zejména, Ze ptizniveé ovlivni vnimani sebe sama.
Ptedpokladam, Ze dojde k vyraznym zméndm hodnot 1 po kratkém Ctyfmésicnim
intervencnim programu.

Predpokladam, Ze se adolescentim upravi krevni tlak tak, aby se jeho hodnoty
blizily normé¢ 12/80mmHg.

Piedpokladam, Zze jedinci =z experimentalni skupiny adolescentd pied
absolvovanim intervenéniho programu nemaji zkuSenosti s vedenym tane¢nim

programem jinym, neZ jSou tanec¢ni.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Intervenéniho programu se zucastnili studenti maturitniho roéniku Gymnazia a
obchodni akademie v Marianskych Laznich. VSichni zG¢astnéni dosahli plnoletosti pied
zahdjenim intervencniho programu, a tak nebyl nutny souhlas vedeni $koly a rodicu.
Program absolvovalo 25 studentl ve véku 18-20 let, z toho 14 dévc¢at a 11 chlapcd. Ani

jeden z probandt se tanci aktualné aktivné nevénuje.

4.20rganizace vyzkumu

= 20.9 2012 - osloveni skupiny adolescentti

= 12.10 2012 - vstupni méfeni probandil

= 14.12 2012 — kontrolni méfeni tlaku

= 0.2 2013 - zavér intervenéniho programu, veiejné vystoupeni v podobé
maturitniho predtanceni

= 12.2. 2013 - vystupni méfeni probandi

4.3Pouzité metody

Pti vyzkumu byly pouzity tyto metody:

4.3.1 Diagnostické metody

lowa - Brace test
Jde o testovou baterii cvikii provéiujici koordinaci, rovnovéhu, obratnost a
flexibilitu. Sestava méla piivodné 40 cvika, ale byla zredukovana na skupiny deseti
cviktl. Tuto testovou baterii u nas poprvé pouzil Stépnicka (1976), ktery ji také upravil a
standardizoval. Cviky se provadéji bez ptedchoziho nacviku, pouze po kratké ukézce a
popisu provedeni. Pokud proband dokéze splnit zadany cvik na prvni pokus, ziskdva
dva body, pokud na pokus druhy ziskava jeden bod. Nedokdze-li cvik provést ma nula
bodii. Vysledek testu je dan celkovym souctem vSech ziskanych bodli. Maximalni pocet
bodti je dvacet (MEKOTA, NOVOSAD, 2005).
Popis jednotlivych cvikl lowa- Brace testu (Obrazové ptedloha viz. ptiloha €. 1):
1. Dfep spatny, skrcit pfedpazmo, paZe provléknout vpifedu mezi koleny, zadem kolem
kotnikil a sepnout ruce pomoci prsti pred holenémi. V této pozice setrvat 5 s. Tento

cvik provéiuje kloubni flexibilitu.
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10.

Klek na preferované noze, zanozit druhou, provést mirny predklon a upazit. Vydrz
opét 5 s. Test ovéfuje rovnovahu a koordinaci.

Stoj na preferované noze, pokréit prednozmo zevnitf, bérec doli dovnitf. Chodidlo
je opteno o koleno stojné nohy. Ruce jsou v bok a o¢i zaviené. Tento cvik provétuje
statickou rovnovéahu.

Stoj snozny zkiizmo, skréit predpazmo, piedlokti zkfizit na prsou. Provést pomalu
sed skrémo a vztyk. Testovana je rovnovaha, koordinace a kloubni flexibilita.
Postavit se do mirné¢ho stoje rozkro¢ného a s vyskokem provést obrat o 360 stupni
vlevo ¢1 vpravo. Pii pohybu je povolené si pomoci pazemi. Po dopadnuti nasleduje
dvou sekundova vydrz. Takto se testuje prostorovd orientace, rovnovaha a
explozivni sila dolnich koncetin.

Stoj na levé ¢i pravé noze, s vyskokem provést obrat o 180 stupnii na vybranou
stranu, po doskoku nésleduje opét vydrz 2 sekundy. ZjiStuje se rovnovaha a
koordinace.

Klek skrémo, narty se dotykaji podlahy. Skokem provést podiep s tim, Ze si pazemi
dopomédhame Svihem. Testem zjiStujeme ohebnost, vybusnost a koordinaci.

Dtep pfednozny pravou, leva na paté. Poskokem diep piednozny levou a pravad na
paté (kozacek). Kazdou nohu zopakovat 2x. hodnoti se vybusné silové schopnosti
dolnich.

Sed roznozny pokrémo — piedklon — paze provléknout zevnitt pod koleny a uchopit
z vnéj8i strany hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem vlevo, sed roznozny
pokrémo. Ptes pravé stehno, bok, rameno, zada, levé rameno. Levy bok do sedu
roznozného. Zopakovat i na druhou stranu. Zjist'uje se mira prostorové orientace.
Stoj na preferované noze, druhou pokréit pfednozmo doli zevnit, bérec doli
dovniti. Pokréenou nohu uchopit za Spicku a provést preskok pokréené nohy.
Testem se zjistuje vybusnost sily dolnich koncetin, koordinaci, rovnovahu (BELEJ,
JUNGER, 2006).

Test rovnovahy - stoj na kladince jednonoz

Testovany jedinec se postavi preferovanou nohou na kladinku (obracenou lavicku).

Ruce ma dany v bok. Na dany pokyn zvedne nohu, kterou se opird o podlahu a snaZi se

udrzet co nejdelsi dobu rovnovahu. Ruce jsou po celou dobu méteni v bok a po dobu

méfeni se proband nesmi dotknout kladinky (lavicky) zadnou ¢asti téla. Méfeni se

ukoncuje po dosazeni ¢asu jedné minuty. Mé&fi se tfi pokusy s tim, Ze se ze dvou lepSich
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spocita aritmeticky primeér.Vsichni testovani jedinci, by méli mit zajistény podobné

podminky, véetné podobnosti obuti pti testu (NEUMAN, 2003).

Jacikiiv test obratnosti

Pro uskute¢néni tohoto testu je zapotifebi dostatecny prostor srovnou mekkou
plochou. Test se sestava ze ti poloh:
1. Lehna zédech
2. Stoj spatny
3. Leh na brise

U prvni a tfeti pozice, je dilezité dbat na piesnost provedeni tzn. pti lehu na zadech,
se podlozky dotykaji paty a lopatky, pifi lehu na bfiSe se dotyka hrudnik. Tyto tfi polohy
se stfidaji v rychlém sledu s tim, Ze startovni pozice je v poloze na zaddech nasleduje
poloha ¢. 2, €. 3, ¢. 2 atd. Kazd4d zména polohy znamena jeden bod. Test trva dvé
minuty. Pokud testovany jedinec citi velkou tnavu, mize test prerusit a po kratkém

oddychnuti pokracovat dale. Cas mezi tim bézi dale (SPORTVIVAL, 2012, online).

POMS - dotaznik k méieni afektivnich stavi (Ceska kratka verze MAN,
STUCHLIKOVA, HAGTVET, 2005).

Tato testovaci metoda je pouzivana k odhalovani emo¢nich stavii a nalad. Vyuziva
se zejména pii monitorovani zmén pii kratkodobych terapiich. Je to casové a
ekonomicky nenaro¢ny zpusob k zjistovani prechodnych emoc¢nich stavi. Test obsahuje
37 slov vyjadiujici néjakym zptisobem naladu a emocni stav. Jedinec, kterému je
dotaznik predlozen vybira ze skaly péti hodnot — vitbec ne, trochu, stiedn€, zna¢né a

velmi znaéné. (viz. ptiloha €. 2)

Test vybarvovani postavy

Vnimani a ptijeti svého fyzického téla je dilezitym aspektem pro psychické zdravi.
Sebepiijeti je dulezité pro rozvoj zdravého sebevédomi a sebetcty. V testu je
vyobrazena lidska postava ve dvou pozicich — zeptedu a zezadu. Testovany ma za kol
vybarvit svétlou barvou ty ¢asti téla, ktera ma na sobé rad a je s nimi spokojen. Tmavou
barvou naopak ¢asti téla, se kterymi spokojen neni. Dulezité je, aby byly vhodné
zvolené barvy a byl tak na prvni pohled patrny rozdil. Postava musi byt vybarvena cela

véetné malych periferii. (viz. ptiloha €. 3)
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Méfreni krevniho tlaku
Mgteni krevniho tlaku je bézna vysetfovaci metoda, kdy je pomoci tonometru a
fonendoskopu zjistovana aktualni hodnota tlaku. Manzeta tonometru je prikladana na
pazi a po jejim nafouknuti je na stupnici odecitana konkrétni dvouciferna hodnota.
Pomoci fonendoskopu umisténého do loketni jamky, je tep mozné dobte slyset. Prvni
vy$si hodnota charakterizuje systolicky tlak, druhd hodnota pak diastolicky. U zdravého
dospélého cloveka se hodnoty tlaku pohybuji kolem 120/80 mmHg - milimetrt sloupce
rtuti (SOVOVA, 2008).
Dotaznik vlastni konstrukce

Tento dotaznik obsahuje 8 uzavienych otazek, které zjistuji dosavadni vztah
zkoumanych jedincti k tanci a jejich zkusenosti. Dotaznik byl probandim rozdan a jimi
vyplnén pied zahdjenim tanecniho intervenéniho programu. V dotazniku byla
zachovéna anonymita dotazovanych adolescentti.

(viz. piiloha &. 4)

4.3.2 Statisticka metoda

Pro vyhodnoceni ziskanych vysledkli byly pouzity: aritmeticky pramér, ktery je dan
souctem vSech naméfenych hodnot délenych jejich poctem a u nékterych polozek

procentudlni vyhodnoceni. VSechny vysledky pak byly zaneseny do tabulek a grafii.

4.3.3 Intervenéni metoda

Ctyfmési¢ni intervenéni program byl uskutednén v télocviéné gymnazia a v
prostorach tanec¢niho studia Wanted v Marianskych Laznich. Intervencni program se
sestaval z nacviku maturitniho pfedtanceni. Studenti si zvolili western — wild west styl
a tudiz mnou sestavena choreografie byla v tomto duchu. Prvnich osm tydni programu
probihaly vyukové hodiny vzdy v patek od osmi do deseti hodin dopoledne. V druhé
polovingé programu bylo nutné pocet hodin zvySit z diivodu nutnosti procvi€ovani a
opakovani choreografie. Lekce tedy probihaly 2x tydné, vzdy po dvou hodinéch.
Tanecni sestava méla osm minut a byla rozdélena na pét ¢asti.

1. Chlapci—,rvacka“ v saloonu

2. Dévcata — tanec cowgirls
3. Spolec¢na choreografie
4

Chlapci — tanec cowboyt
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5. Spolec¢na choreografie zakoncena akrobatickymi prvky

Pred zahdjenim celého programu byli probandi sezndmeni s ndvrhem prib&hu

jednotlivych lekci a celou tane¢ni choreografii predtanceni. Na pocatku kazdé vyukové

jednotky byli obezndmeni s nadchazejicim programem lekce. Ta se skladala ze tii asti:

1. Uvodni &ast

Pozdrav

Ptiprava audio zafizeni

Ptedstaveni nové lekce

Rozcvicka - a) zahfati, b) protaZzeni, ¢) 3-5 minutova relaxace v pozici lehu
na zadech z diivodu uvolnéni, koncentrace, Upravy drzeni téla a uvédoméni

si télesné osy.

2. Hlavni éast

Zopakovani Casti choreografie naucené v predchozi lekci
Zopakovani vSech dosud nau¢enych ¢asti na hudbu
Opraveni chyb, douceni krokt probandy s pomalej$im pohybovym u¢enim

Nécvik dalSich ¢asti choreografie

3. Zavérecéna cast

Shrnuti celé lekce

Rozhovor s probandy, feSeni individudlnich pfipominek a problému
v choreografii

Pozitivni i negativni kritika, motivace

Pode€kovani a rozlouceni se

Nacvik predtanceni probihal v potadi: tanec divek, 2. spolecna choreografie, rvacka

Vv saloonu, 1. spole¢na choreografie, tanec chlapcti. Toto potadi bylo zvoleno z divodu

veétsi narocnosti choreografie divek a 2. spolecné choreografie. Dale z divodu prvotni

ostychavosti a nejistoty chlapcti. Po absolvovani nacviku rvaky a spoleénych

choreografii nenastal pii nacviku cowboyské choreografie chlapct vétsi problém a bylo

mozno zvolit i kreace odvaznéjsi na vyraz.

V druhé polovin€ intervencniho programu byla hlavni ¢ast lekce soustfedéna

zejména na opravu chyb a opakovani choreografii na hudbu. Druhd ¢ast programu

probihala ¢asto Vv prostorach tane¢niho studia Wanted, které disponuje zrcadly v sélech.

Tento aspekt byl velice dilezitym bodem pii nacviku a zna¢né urychlil jeho prabéh.

Zaverené maturitni vystoupeni prob&hlo dne 9. 2. 2013 (viz. ptiloha €. 5).
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5 VYSLEDKY

5.1Vysledky Iowa — Brace testu

Tento test zjistoval miru koordina¢nich schopnosti tedy i rovnovahu a obratnost. Dale
pak flexibilitu a vybusnou silu koncetin. Sklada se ze série deseti cviku, z kterych lze
ziskat max. 2 body za kazdy splnény cvik. Maximalni pocet bodi ziskanych jedincem je
tedy 20. Maximalni hodnota, ktera mohla byt ziskdna celou experimentalni skupinou
probandi je 500. Vyhodnoceni dat probéhlo jednotlivé a sumarné. Rozdil hodnot mezi

vstupnim a vystupnim méfeni byl vyjadien procentudlné.

100 -
90 - 72,2
80 -
70 -
60 - ® Uvodni mé¥eni
50 -
40 -
30
20 -
10 -

Zavérecné méreni

Vyjadreniv %

Graf 1: Procentualni porovnani celkového poétu dosazenych bodt obou méfeni (n=25,

14 divek, 11 chlapcti)

Pti prvnim méfeni dosahly probandi 57,6% z celkového mozZzného dosazitelného

poctu. Pii druhém méteni to bylo jiz 72,2 %. Rozdil mezi métenimi je 25, 4 %.
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m Uvodni mé¥eni

[ Zavérecné méreni

cvik1l cvik2 cvik3 cvik4 cvik5 cvik6 cvik7 cvik8 cvik9 cvik 10

Graf 2: Hodnoty vSech dosazenych bodi u jednotlivych polozek testu (n=25, 14 divek,
11 chlapct)

Na grafu je zndzornéno porovnani celkového poctu ziskanych bodl probandy, a to
pii uvodnim a zavéreCném meéteni. Jednotlivé ohodnoceni cvikii bylo vyhodnoceno
nejprve jednotlivé a poté sumarné. Z grafu je patrné, ze u cvika 1, 3, 5, 7, 8 a 9 doslo

k vyraznému narastu GspéSnosti vV provedeni cviki.
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5.2Vysledky testu rovnovahy na kladince

Tento test ovétfoval miru rovnovahy u jednotlivych probandi. Test je po dosazeni Casu 1
minuty ukoncen. Pfi vstupnim i vystupnim prob¢hla tfi méfeni, ze dvou lepsich
naméfenych hodnot byl spocitan aritmeticky priamér. Vysledky jednotlivych
dosazenych casi byly vyhodnoceny jednotlivé i sumarné. Rozdil mezi jednotlivymi

méfenimi byl vyhodnocen procentudlng.

60

40 m Uvodni méteni
30 Zavérecné méreni

20 A

10 A

Test rovnovdahy

Graf 3: Porovnani celkového priiméru dosazenych ¢ast (n=25, 14 divek, 11 chlapcti)

Pfi Gvodnim méfeni dosahoval primérny naméfeny c¢as hodnoty 49,8 s, pfi
zavéreCném méfeni to bylo jiz 54,4 s. Doslo tedy k zlepSeni o 9, 16 %. Hodnota
maximalni dosazitelného praméru je 60 s. U vstupniho méfeni méli tedy probandi

uspésnost 83%, u vystupniho 90, 67%.
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5.3Vysledky Jacikova motorického testu

Tento test mel provéfit obratnost, silu a vytrvalost. Jedna o rychlé zmény tii télesnych
pozic s tim, ze kazda zména je ohodnocena jednim bodem. Vyhodnoceni vysledki bylo
provedeno jednotlivé a poté sumarné. Na grafu je zobrazen aritmeticky pramér vSech

namétenych hodnot.

66,36

70 1 55,2
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Zavérecné méreni
30 -

20 -

10 -

Jaciklv motoricky test

Graf 4: Primérny pocet dosazenych bodi (n=25, 14 divek, 11 chlapcti)

Pfi prvnim méteni dosahovali probandi pouze slabych vysledki, u druhého méfeni se
zatadili dle tabulky 1, do kategorie primérnych vysledkii. Rozdil hodnot mezi ivodnim

a zavéreCnym métenim je 20,22%.
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Tabulka 1: Posouzeni vykonnosti podle méteni KTV (Plzen, 2000)

Body Vykon 12-15 let 16-19 let
1 slaby 55 améné 56 améné
2 podprimérny 56-64 57-65
3 pramérny 65-71 66-73
4 nadprimérny 72-79 74-81
5 vyborny 80 a vice 82 a vice

56 a méné

82 avice

Uvodni méFeni

Zavérecné méreni

Graf 5: Porovnani dosazenych vysledku s tabulkou 1 posouzeni vykonnosti podle

méfeni KTV (Plzen, 2000), (n=25, 14 divek, 11 chlapcti)

Z grafu a tabulky je patrné, ze doSlo zlepSeni. 14 jedincu, tedy 56% z celkového
poctu testovanych pii uvodnim méfeni dosahovalo jen slabych vysledki, u druhého
meéfeni se tento pocet o jednoho zmensil. Do skupiny podprimérnych byl v prvnim
meéfeni zafazen jeden proband, u druhého to byli dva. V primérnych hodnotach se u
prvniho méfeni pohybovalo 6 jedincti, u druhého to bylo o 3 méné. Ctvrta skupina, tedy
nadprumérné vysledky, zahrnovala u prvniho méfeni 3 probandy, u druhého se pak do

této skupiny dostalo 5 testovanych. Vybornych vysledkli dosahoval pted interven¢nim

programem pouze jeden jedinec, pti vystupnim méfeni to byli jiz dva.
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5.4Vysledky k dotazniku afektivnich stavii - POMS

Cilem této pouzité metody bylo zjistit vliv absolvovaného interven¢niho programu na
jednotlivé probandy experimentdlni skupiny. Tento dotaznik zkouma zmény
prechodnych emocnich stavii a nalad. Testy byly vyplnény pied zahdjenim a po
ukonceni intervence. Testovani vyplnili dotaznik, ktery obsahuje 37 polozek popisujici
emoce a nalady s tim, ze mé&li k dispozici §kalu hodnoceni o péti bodech (viibec ne,
trochu, stfedné, znacné a velmi zna¢n¢). Hodnotam, které jsou uvedeny v grafu ¢. 6.,
odpovida jiz zminéna Skala slov. Test zachycuje emo¢ni stavy a nalady v minulém nebo
probihajicim tydnu. Ziskané vysledky byly vyhodnoceny sumarné aritmetickym

pramérem. Hodnoty byly pievedeny do grafické podoby.
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Graf 6: Porovnani testl vstupniho a vystupniho méteni (n=25, 14 divek, 11 chlapci)

Zpracovani vstupnich a vystupnich méfeni testu POMS ukdzalo, Ze doslo
k vyraznému rozdilu u charakteristik: ,,vztekly”, ,neklidny“, ,plny zivota“, ,nevrly",
Lsmutny®, | nastvany®, ,rozzufeny* a ,,inorody*.

U charakteristik ,,pfetazeny®, ,rdzny“, ,neschopny soustfedit se, ,,malomysiny* a
,vycerpany®, nedoslo k velkym rozdilim a kiivky obou méfeni se v téchto bodech

kopirovaly.
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5.5 Vysledky testu vybarvovani postavy

Test vybarvovani postavy mél za kol zjistit zmény v nahlizeni na sebe sama na trovni
fyzického téla. Test vyobrazuje miru nespokojenosti s jednotlivymi partiemi téla. Obrys
postavy byl roz¢lenén na dvanact ¢asti. Graf zndzornuje partie lidského téla, se kterymi

probandi vykazovali nespokojenost nejcastéji.

Uvodni méFeni

Zavérecéné méreni

bficho

Graf 7: Pocet oznaceni nespokojenosti s jednotlivymi partiemi téla (n=25, 14 divek, 11

chlapcti)

Z grafu je zietelné, ze se mira nespokojenosti u obou méieni signifikantn¢ lisi.
Nejoznacovangjsi polozkou v prvnim meéfeni je oblast hyzdi a stehen. Tuto oblast
oznacilo 15 probandii, coz je 60% z celkového poctu dotazovanych. Druhou nejcastéji
problematicky vnimanou partii je oblast bficha. Na tfetim misté jsou pak ruce a
chodidla. Pfi druhém méteni byl pocet vSech oznacenych partii snizen z 81 na 35. To
znamena rozdil 46 poloZek. U druhého méteni dominovaly hlava, nohy a oblast hyzdi a

stehen.
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5.6 Vysledky méreni krevniho tlaku

Meéteni krevniho tlaku meélo zjistit, zda jej intervencni tane¢ni program néjakym
zptisobem méni a upravuje. Méfeni probéhlo tfikrat — na pocatku, uprostfed a na zavér

intervencniho programu. Probihalo v rannich hodinach a na la¢no.

Tabulka 2: Primérné hodnoty systolického a diastolického tlaku béhem tii méteni

Tlak

systolicky | diastolicky

1. Méfeni 116,6 72,8
2. Méfeni 118,6 72,2
3. Méfeni 119,6 75,2

Vysledkova tabulka ukazuje, ze aritmeticky pramér vypocitany z hodnot
systolického 1 diastolického tlaku vSech métfenych probandl, se béhem tanecniho

programu postoupné piiblizoval obecné znamé normé hodnot 120/80 mmHg.
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5.7 Vysledky k dotaznikovému méieni vlastni konstrukce

Otazka ¢. 1
Graf ¢. 8 znazoriuje procentualni zucastnéni divek a chlapct v programu. Je patrné, ze

divky svym poctem chlapce o 12% prevysily.

Jaké je vase pohlavi?

56%

Graf 8: Procentualni zobrazeni zastoupeni obou pohlavi v programu (n=25, 14 divek, 11

chlapcti)
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Otazka ¢. 2

Nize zobrazeny graf zobrazuje procentualni zastoupeni velikosti mést, ve kterych
probandi ziji. Nejcastéjsi odpoveéd’ byla 3.000 — 30.000 obyvatel, coz znamena 68%,
tedy stiedni velikost. Nasledovala odpovéd” do 3.000 obyvatel, ktera obsahla 32%.

Odpovéd nad 30.000 obyvatel, neoznacil nikdo z dotazovanych.

Jaka je velikost mésta nebo
obce ve které Zijete?

do 3.000
obyvatel
32%

3.000 -
30.000
68%

cey

Graf 9: Procentualni zobrazeni velikosti mést, ve kterych dotazovani ziji (n=25, 14

divek, 11 chlapcti)
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Otazka ¢. 3

Vysledky ukazuji, ze vice nez polovina z dotazanych, tedy 64%, ze v mist¢ bydlisté

maji moznost jit si zatancit. 34% procent tuto moznost nema.

Mate mozZnost v misté svého
bydlisté tanecniho vyziti?

Graf 10: Procentualni pomér kladnych a zapornych odpovédi na otazku ¢. 3 (n=25, 14
divek, 11 chlapcti)
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Otazka ¢. 4

Vysledky ptedchozi otdzky ukézaly, ze moznost jit si zatan¢it v misté bydlist¢ ma vice
nez polovina z dotdzanych. I kdyz je dostupnost celkem dobra, pravideln¢ chodi tancit
jen 17% probandi a to 1x a vice tydné. 50%, tedy polovina z dotazanych dochazeji do

klubt za Gcelem tance 1x mési¢né. 33% nechodi tancit nikdy.

Jak casto chodite vecer do
klubti, za ucelem jit si
zatancit?

nikdy
33%

1x mésicné

1neb

vicekrat

tydné
17%

Graf 11: Procentualni zobrazeni odpovédi otazky €. 4 (n=25, 14 divek, 11 chlapcii)
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Otazka ¢. 5

24% z dotézanych oznacilo ne jako odpovéd’ na otdzku, zda musi pozit alkohol, aby byli
schopni jit tanCit na tanec¢ni parket. VétSina, tedy 76% uvedla, ze alkohol k tomu

potiebuji.

Potrebujete k tomu, abyste
Sli tancit na tanecni parket
pozit alkohol?

Graf 12: Procentualni zobrazeni negativnich a pozitivnich odpovédi otazky ¢. 5 (n=25,
14 divek, 11 chlapcti)
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Otazka €. 6

Vysledky otazky ¢. 6 ukézaly, ze 100% z dotazovanych se aktudlné nevénuje tanci,

nechodi do Zadného tane¢niho krouzku ani souboru.

Chodite momentalné do
néjakého tanecniho krouzku
nebo souboru?

Ne
100%

Graf 13: Procentudlni zobrazeni odpovedi na otazku €. 6 (n=25, 14 divek, 11 chlapci)
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Otazka ¢. 7

Tato otdzka tesi pocet odpovédi na otazku tykajici se absolvovani kurzu tane¢nich.
Vysledky jsou zobrazeny v procentech. 44% z dotazanych, oznacilo ano jako odpovéd'.
36% dokonce absolvovalo vyuku v taneénich kurzech vice neZ jednou a jen 20% se

taneCnich nezadastnilo.

Absolvovali jste béhem
studia na stredni Skole vyuku
v tanecnich kurzech?

Ne
20% Ano

Ano, vice
neZ jednou
36%

Graf 14: Procentualni zobrazeni odpovédi otazky absolvovani tane¢nich kurzii béhem

studia (n=25, 14 divek, 11 chlapcii)
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Otazka ¢. 8

Vysledky otazky ¢. 8 ukézaly, ze béhem dosavadniho zivota se tane¢nimu vzdélani
ziskdvanému pravidelnym dochdzenim do tane¢niho krouzku, ¢i souboru, vénovalo

pouze 28%. Negativni odpovéd’ oznacilo 72% probandti.

Chodili jste nékdy béhem
svého zivota do
organizovaného tanecniho
krouzku nebo souboru?

Ano
28%

Ne
72%

Graf 15: Procentudlni zobrazeni pozitivnich a negativnich odpovédi dosavadnich

zkusenosti s tancem (n=25, 14 divek, 11 chlapci)
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6 DISKUZE

6.2 Diskuze k lowa — Brace testu

Tento test provétuje koordina¢ni schopnosti, vybusnost koncéetin a flexibilitu. Systém
deseti cvikll tyto schopnosti provéfuje komplexné a v presné¢ daném potadi, které
podporuje moznost splnit cvik nasledujici. Tento test byl uskuteCnén na zinénkach
Vv télocviéné gymnazia, ktera disponuje potiebnym prostorem. Jednotlivé cviky mnou
byly popsany a nasledné jednou fyzicky predvedeny. Poté je bez nacviku provedli i
probandi. Pti vstupnim méteni dosahli adolescenti z méfené skupiny hodnot 57, 6%, u
vystupniho 72,2% z celkového mozného poctu bodli vSech testovanych probandi.
Maximalni hodnota, kterou jednotlivec v poctu bodii mohl dosdhnout je 20. Tento jev
nastal pti tvodnim méfeni jen u jednoho probanda. Nejvétsi problém v provedeni nastal
u testovanych pfti cvicich ¢. 1, 8, 9 a 10. U prvniho cviku bylo dosazeno 46%. Tento
cvik provétuje kloubni flexibilitu. Kloubni flexibilita je schopnost pohybu kloubu,
V plném rozsahu a bez bolesti. Flexibilita je diilezitou prevenci pti urazech a zranénich,
zlepSuje drzeni téla a pomaha sniZovat bolestivost svali po tréninku. Proto je tfeba
pravideln€ zatfazovat cviceni, které pohyblivost podporuji. V pozd¢€jsim véku je to
pravé dobra kloubni pohyblivost, ktera ¢asto umoziuje del$i samostatné bydleni a Zivot.
Nejjednodussi pro udrzeni flexibility je pravidelny stretching. Z testu vyplyva, ze by se
adolescenti méli Castéji a ucelné protahovat a tuto ¢ast tréninku nebo télesné vychovy
nepodcenovat. Tanec jisté¢ kloubni flexibilitu podporuje. Toto moje tvrzeni podporuje i
vysledek druhého méteni, kdy u téhoz cviku dosdhli testovani 66% uspéSnosti pri
provedeni. Druhym problematickym cvikem, byl cvik ¢. 8. Tento cvik ovétuje miru
vybusnosti dolnich koncetin. Cvik vykazuje nejvétsi procentualni rozdil mezi prvnim a
druhym méfenim. Rozdil ¢inni 34%. Pti tvodnim méfeni byla uspéSnost pouhych 28%,
u druhého to bylo jiz 62%. Vybusnost dolnich konéetin je jednou z druhtt dynamickych
sil, ktera je zdkladem pro vétSinu sportovnich vykonii. Schopnost provést pohyb
vyzadujici tuto dynamickou silu miize byt dané mnozstvim svalové a tukové hmoty
v téle, dale nekterymi antropometrickymi hodnotami, pohlavim, vékem aj. Takto velky
rozdil v hodnotach vstupniho a vystupniho méfeni miize byt dan tim, ze aplikovana
taneCni choreografie byla zamétena predev§sim na praci dolnich koncetin, nechybély
Casté poskoky a vyskoky. Po uplynuti ¢tyf mésicii, se musel projevit narist a zpevnéni

svalové hmoty dolnich koncetin u vSech ucastniki programu. Cvik ¢islo 9. byl dalsi
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problematickou polozkou testu. Testovani adolescenti dosahli hodnot 28% pfi prvnim
méteni a 46% u druhého méfeni. Tento cvik méfi miru prostorové orientace. Je dana
mirou rozvoje kognitivnich funkci a rozvoje smysli. S orientaci také tizce souvisi
latelarita, tzn. upfednostiovani jedné ¢asti téla (pravactvi, levactvi). Je znamé, ze levaci
maji s orientaci vétsi problém, protoze se vnimany obraz snazi pietvofit do jejich tthlu
pohledu a kazdy pohyb si nejprve musi pfevést na svou levou stranu. Tato Casova
prodleva u nich mize zpasobovat, ze pisobi pomalej$im ,,opozdénym* dojmem, i kdyz
tomu tak neni. Pfi pohybovém uceni, zvlasté tanci, je dilezité dany pohyb piedvést
pomalu a pokud mozno pomoci levakiim ptevést pohyb na jejich stranu. Pti nacviku
tanecni choreografie jsem v tomto ohledu komunikovala s probandy vice nez u jinych
slozek koordinace. Z uvodniho méteni i pozorovani bylo patrné, ze v tomto ohledu mayji
adolescenti Gi€astnici se mého programu problém. NejobtiZznéjs$i pro né byly nejrizné;jsi
otoc¢ky za pravou ¢i levou rukou. Jako nejlepsi mozné zpiisoby vyuky se mi v tomto
sméru osveédCily: pomald ukazka, popis otaceni se ve smeru ¢i proti sméru hodinovych
rucicek, Casté opakovani a pokud vSechna snaZeni selhala, tak fyzické otoceni jedince
do pozadované pozice, tolikrat, dokud se pohyb nenaucil. Po dokonceni programu
dosahovali v tomto ohledu zlepSeni o 18%. Poslednim a nejobtiznéj$im cvikem bylo ¢.
10. Tento cvik provétoval celkovou koordinaci a vybuSnost dolnich koncetin. Pii
prvnim méfeni bylo celkové ziskano pouhych 12%, pfi druhém 20%. Tento cvik je
velice obtizny a sama jsem ho nebyla schopna pfedvést. Mezi métfenimi doSlo
K nepatrnému zlepSeni.

Pti druhém méteni bylo dosazeno 72,2% procent z celkového souctu vSech dosazenych
bodi. Doslo tedy k zlepSeni o 14,6%. Nejvys$si miry GspéSnosti pii prvnim méfeni
dosahl cvik €. 6, kdy probandi celkem ziskali 45 bodd, tedy 90%. Tento cvik provéfuje
rovnovahu a koordinaci. U druhého méfeni nejlépe dopadl cvik. ¢. 4, ktery testuje
rovnovahu a kloubni flexibilitu. U tohoto cviku dosahli 96% uspésnosti. Oba tyto testy
jsou zaméteny predev§im na rovnovahu téla, kterd, jak ukazuje test rovnovahy na
kladince, je u probandi na velice dobré urovni. Byly tedy potvrzeny vyzkumné
pfedpoklady ¢. 1 ,Pfedpokladam, Ze intervenéni tane¢ni program pozitivné ovlivni
fyzické zdravi adolescentll, zejména Ze dojde k rozvoji motorickych funkci® a ¢. 2
,~Predpokladam, ze dojde k vyraznym zméndm hodnot i po kratkém ctyfmési€nim

intervennim programu.
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6.3. Diskuze k testu rovnovahy na kladince

Dnesni svét nezije vrovnovaze. Podminky, které ve spolecnosti panuji, nevytvari
vhodné prostfedi pro nastoleni rovnovahy a harmonie na jakékoliv trovni. Rovnovéha
je systém skladajici se z rovnovahy télesné a z rovnovahy duchovni. Pokud jedna ¢ast
prevazuje nad druhou, neni mozné, aby celek fungoval. Rovnovaha na duchovni urovni
je vytvafena principem muzské a Zenské energie, ktera tvoti cely svét a lidskou
existenci. Momentalni situace ve spoleCnosti je stale takova, ze ptrevlada muzsky
princip. Tato energie zajist'uje cilevédomost, stabilitu, logické rozhodovani, racionalitu,
agresi, piekonavani limitta (boj, valka) a télesnost. Nastaveni priorit a hodnotovych
zebricku jsou predispozicemi k tomu, Ze UspéSnost je v dnesni dobé stile nastavena tak,
ze ten u koho prevladne muZzsky princip, ma tspéch témet zarucen. To se déje na ukor
piirody a rabovani ptirodnich zdroji, které véetné emocionality, empatie a spoluprace
nalezi k Zenskému principu. Tyto dvé energie se vSak nevylucuji a jsou na sob¢ zavislé.
Vzijemnd energie a pnuti mezi nimi jsou hybnym momentem vSeho déni kolem nas.
Pfevaha muzského principu — tak tomu bylo dosud. Za¢ina se vSak diferencovat a
dospivat nova generace, ktera v tomto spole¢nosti zabéhnutém systému, jiz vytvaii nebo
bude vytvaret jisty chaos.

T¢lesnd rovnovaha je jednou z péti slozek koordinacnich schopnosti. Jak jiz bylo
vyse zminéno, psychicka stranka vzdy souvisi s télesnou. Rovnovaha neni optimalni na
duchovni trovni, a tudiz nemize byt ani na télesné. Lidska populace ma obecné
S télesnou rovnovahou problém. Tento jev, je kromé principialni muzské a Zenské
nerovnovahy, dan také piemirou stresu a neschopnosti koncentrace. Probandi
Z testované skupiny adolescenti méli neocekavané jiz pred zapocCnutim tanecniho
intervencniho programu rovnovahu na velice dobré trovni. MliZe to souviset s tim, ze
mladd generace zacina postupné fenomény ryze muzského a zenského principu ménit a
stirat mezi nimi rozdily. Kdyz Zeny zacaly pfebirat pracovni pozice, které pred tim
ovladali jen muzi, zacaly pronikat do technickych oborl a celkové se staly razn¢jsi a
pribojnéjSimi je piirozené, Ze muZzi se zacali zajimat o diive zvané ,,zenské zalezitosti*
tak, aby byla rovnovaha udrzovéana. Je celkem bé&zné, Ze dospivajici mlady muz dba
nadmérné o svou osobu, chodi do solarii, pravidelné€ si zehli a barvi vlasy, zajima se o
vafeni a prani, tedy néco co si u svych otcli a dédii nedokaZeme ani predstavit. Neni pro
mé nezvyklé slySet mladého muze — adolescenta, si v drogerii nahlas stézovat, ze mu

zdrazili jeho oblibenou znacku make-upu. Probandi z experimentalni skupiny pfi
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prvnim méfeni rovnovahy testované stojem na jedné koncetiné na kladince, dosahovali
velice dobrych vysledkd. Jejich primérny dosazeny cas byl 49, 8 s., tedy 83%
Z maximalniho dosazitelného ¢asu. Po tomto zjisténi jsem do interven¢niho programu
zatadila 1 taneCni pozice, které jsou na rovnovdhu narocné. S témito prvky méli
probandi jen malé potize a problém pii nacviku spocival spiSe v piekonani pocitovych
bariér. Pfi vystupnim méfeni doséhli testovani primérného Casu 54, 4 s., to znamena
90,67% z maximalni ¢asu. Doslo tedy k zlepSeni 0 9,16%. Z toho vyplyva, Ze doslo k
vyvoji a byl tak potvrzen prvni vyzkumny ptedpoklad: ,,Pfedpokladam, Ze intervenéni
taneCni program pozitivné ovlivni fyzické zdravi adolescentli, zejména ze dojde
k rozvoji motorickych funkci“. Rovnovahu je tfeba Gi¢elné rozvijet na obou trovnich

tak, aby prace a ¢innost jakéhokoliv druhu, mohla dosahovat kyzenych vysledk.
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6.4 Diskuze — Jacikiiv motoricky test

Jacikiiv test provéfuje obratnost, vytrvalost a silu. Tento test, vzhledem k rychlému
stiidani téi télesnych pozic, klade pomérné¢ velké naroky na fyzickou kondici. Pii
uvodnim méfeni, doséhli probandi primérného poctu 55,2 bodu, pti druhém méfeni to
bylo 66,36 bodu. Zlepseni bylo tedy o 11,16 bodu coz je 20,22%. Bodovy narust je tedy
vyrazny, ale jak ukazuje graf 5, pokud se dosazené vysledky porovnaji s tabulkou 1,
zjistime, Ze nejsou uspokojivé. Tabulka 1 posuzuje vykonnost podle méfeni KTV
(Plzen, 2000). Z ni vyplyva, Ze pti vstupnim méfeni dosahovali probandi ve své vékové
kategorii jen slabych a pfi vystupnim méfeni primérnych vysledkt. Obratnost, dilezita
pro provedeni zmény pozic, testovanym probandim potize nedélala. Jejich hlavnim
problémem byla nedostate¢na fyzicka kondice. Tento jev miiZze byt dan tim, Ze jen mélo
studentll stiedni Skoly dochézi pravidelné do sportovniho krouZzku, ¢i jsou jinak navykli
na télesny pohyb. MlZe to byt z ditvodu lenosti nebo nedostatku ¢asu a energie, zv1asté
pak pokud jsou studenti v maturitnich ro¢nicich. Dal§i moZnosti je to, ze naroky ucitelti
télesné vychovy se rok od roku snizuji a zvlast€ maturantim je pii hodinach nechdvan
velky prostor pro vlastni aktivitu, ktera Casto znamena nicnedélani. Hodin télesné
vychovy je ve vyuce obecné zafazeno malo, a pokud je jesté télocvik nekvalitni,
jedinec, ktery nemd jinou vyrazn€j$i pohybovou aktivitu, nemize dosahovat optimalni
miry fyzické kondice. Dalsi bod vysvétlujici Spatné vysledky testu je, ze studenti
absolvujici intervenéni program byli ve véku 18-20 let. V tomto véku je dulezity
meznik, a to ziskani fidi¢ského priikkazu. Pro adolescenty je to jakysi znak dospélosti,
ktery respektuji Castéji vice nez maturitu. Po jeho ziskani jezdi autem naprosto vSude, i
kdyby mélo jit o pfejezd jen 500 metrt. Timto se ochuzuji o nejpiirozenéjsi télesny
pohyb — chizi. Potfeba ukazovat se v auté a samoziejmé procviCit si jizdu, je zalezitosti
pfechodnou. ZlepSeni fyzické kondice, alespoi na uroven primérnych a
nadprimérnych, je zalezitosti zhruba jednoho mésice tréninku. Myslim, Ze pro takto
mladé a pohybu schopné lidi, by nemél byt problém do budoucna svou fyzickou kondici
vylepsit. Nejlevnéj§imi a nejucinngjsi zpisoby jsou beh a také plavani, které je vhodné
predev§im pro jedince snadvahou. Plavani je zejména pies l1éto uskutenitelnym a
piijemnym zplsobem kondi¢niho tréninku. Mezi ob&éma uskute¢nénymi méfenimi je
patrny rozdil a doslo tedy k zlepSeni, Byly tak potvrzené vyzkumné ptedpoklady ¢. 1 a
¢. 3.
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6.5 Diskuze k dotazniku afektivnich stava - POMS

Dotaznik Poms slouzi k méteni pfechodnych afektivnich stavii. Obsahuje 37 polozek,
popisujici néjakym zplisobem naladu nebo emocni rozpolozeni. Testovany ma na vyber
Z hodnotici skaly o péti bodech. Z porovnani testti vyplyva, ze doslo k signifikatnimu
rozdilu u nékterych charakteristik testu. Jsou to charakteristiky: ,,vztekly*, ,neklidny®,
,»pIny zivota®, ,,nevrly®, ,,smutny®, ,nastvany®, ,rozzuieny, a ,,¢inorody*.

Polozka rozzufeny vykazuje rozdil priméru hodnoceni o 2,00 bodu mezi dvéma
meéfenimi, nasleduje nastvany s rozdilem 1,76, nevrly 1,56 a vztekly 1,24. Hodnoceni se
po intervenci pohybovalo na stupnici blize k pozitivnim hodnotam. Vsechny tyto
polozky charakterizuji negativni emoci vzteku. Pfed interven¢nim programem prozivali
testovani jedinci jako skupina obdobi, které v nich vyvolavalo pocit vzteku. Tato emoce
mohla byt sméfovana kamkoliv. Vzhledem k tehdy neddvnému zacatku nového
Skolniho roku, je mozné predpokladat, ze souvisi se Skolou a se vSemi pozadavky, které
na n€ kantof1 v maturitnim ro¢niku nakladli. Vnitini boje, které v sob& po autoritativnim
vystupu vyucujiciho citi, mizou byt dals$i pficinou. Intervencni tanecni program
umozinoval ze sebe nahromadéné negativni emoce tvofivym zpiisobem vyventilovat a
pireménit je na néco nového a originalniho. Maturitni ples organizovali jako tfida sami. I
piedtanceni bylo volbou jejich vybéru, bylo to néco, co spole¢nymi silami a bez pomoci
samostatné rozhodnuti, za které si nesli zodpovédnost. I to jim mohlo pomoci
s usmérnénim vzteku. V charakteristikach smutny a neklidny doslo taktéz k vyraznym
zménam. Testovani prokézali, Ze pti vystupnim méieni, se mira jejich smutku zmensila
pii primérném hodnoceni o 1,2 bodu, u polozky neklidny to bylo o 1,16 bodu. Smutek
jako takovy, mohl vychazet z pocitli beznadéje, ktera vyplyva z nemoznosti byt panem
svého Casu. O maturité se fikd, Ze je vstupni zkousSkou do dospélosti a na maturanty jsou
kladeny naroky a pozadavky jak ze strany §koly, tak ze strany rodi¢t. Casto je maturita
podminkou pro splnéni néjakého snu, ktery jako odmeénu vyplni rodice. Tyto tlaky okoli
mohou V jedinci vyvolat pocity smutku, které pted svym okolim Gspésné taji. Neklid je
vyvolan ocekdvanim a neznalosti toho, co se méd odehrat a jak dana situace bude
probihat. Je to vnitini pnuti, které ¢lovéku nedovoluje se plné soustiedit. Pocity neklidu
byly po tane¢nim programu zmirnény. VSe dopadlo podle jejich pfedstav a moznd i nad
ocekavani. V pfedtanceni dosdhly vybornych vysledkii a pozitivni vazba od jejich

blizkého okoli je ujistila v tom, Ze jsou jiz schopni samostatné a isp&$né prace.
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V charakteristikach ,pfetazeny®, ,rdzny*, ,,neschopny soustiedit se®, ,,malomyslny* a
,vycerpany*, nedochazelo k velkym vykyvim a da se fici, Ze jejich srovnavaci kiivky
se Vtéchto bodech znac¢né piiblizovaly nebo dotykaly. Charakteristika ptetazeny,
neschopny soustfedit se a vyCerpany obsahuji informaci o unavé a nedostatku spanku.
Spanek je nejdilezitéjsi soucasti regenerace téla a mysli. Obnovuje funkceschopnost
mozku. Jsme naprogramovani tak, aby se vSechny zmény fyziologickych funkci (zmény
teploty, vylu¢ovani hormonti), dély pravidelné. Tento rytmus se nazyva cirkadianni.
Perioda tohoto cyklu je zhruba 24 hodin. Pokud jej nerespektujeme a narusime jeho
chod, zplsobujeme si tim nejriznéjsi problémy.

Studenti maji mnoho studijnich povinnosti, ale nechtéji se ochudit ani o vecerni
spolecenskou zdbavu. Tak se stava, ze z baru jdou casto rovnou do Skoly. Spankovy
deficit se pak snazi dohnat pfes den, Casto spanim na lavici pfi pro né¢ nudnych
hodinach. Pokud si v€as neuvédomi, Ze musi Skolu, zabavu a spanek oddélovat jako
jednotlivé polozky na stejné rovni, z inavy a vycerpani se nemohou dostat. Na tinavu
ma také velky vliv strava a pitny rezim, ktery je u adolescentl znacné nepravidelny a
sklada se Casto z kavy, vysokoenergetickych tycinek a piva.

Vyzkum ukazal, ze tanec emocni stavy ovliviluje ve znaéné mite, zvIasté, ze se
pomoci n¢j daji transformovat a ventilovat negativni emoce. Byl tak potvrzen
vyzkumny piedpoklad ¢. 2 , Piedpokladam, Ze intervencni tanecni program pozitivné
ovlivituje psychické zdravi adolescentli, zejména, ze ptiznivé ovlivni vnimani sebe

sama“ a ¢. 3 ,predpokladdm, ze dojde k vyraznym zméndm hodnot 1 po kratkém

Ctyfmésicnim intervencnim programu®.
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6.6 Diskuze k vysledku testu vybarvovani postavy

Zpusob vnimani svého téla, znacné ovliviluje sebevédomi. Subjektivni a Objektivni
hodnoceni se v ndhledu na danou postavu casto lisi. Dilezité vSak v prvni fadé je, jak
Clovék vnimad a hodnoti sam za sebe. Pokud nedochdzi k patologickému zkresleni
vnimani sebe sama, je mnoho zplisobi jak toto nahlizeni ptiznivé ovlivnit. Princip testu
vybarvovani obrazku postavy spoc¢iva ve vybarveni tmavou barvou ¢asti téla, se kterymi
doty¢ny neni spokojeny a svétlou barvou se kterymi je. Nejoznacovanéjsi polozkou pfi
prvnim méteni, byla oblast hyzdi a stehen. Tato oblast je problematickou partii u mnoha
jedinct. Nadmérné ukladani tuku v této oblasti zaptficiniuje gynoidni typ postavy zvané
hruska. Jak jiz je z ndzvu patrné, tento problém se tyka predevs§im Zen, které k tomu
maji genetické predispozice. PfiCiny jsou rizné. Muze to byt ddno onemocnénim,
nedostateCnym télesnym pohybem, Spatnym pitnym rezimem, uZivanim antikoncepce
aj. u mé&fenych probandi je tato vlastni kritiCnost spiSe subjektivnim pocitem. Tuto
oblast oznacilo 60% z celkového poctu dotazovanych. Druhou nej€astéji problematicky
vnimanou oblasti pfi ivodnim testovani, je oblast bficha. Tato oblast se muze nezavisle
pozorujicim jevit zcela v normé, ale mladi dospivajici jedinci jsou Casto velice ovlivnéni
kultem téla. DneSni doba preferuje mlada vysportovana téla bez sebemensi disproporce,
ktera ve velkém chrli reklamni primysl. Mlada divka pak Zije Vv piedstavé, ze bez
dokonalého plochého biiska nebude zadouci. Mladi panové pak touzi po tzv. ,,pekaci
buchet®, které maji hollywoodské hvézdy. V tu chvili si pak vSichni musi uvédomit, ze
filmy a fotky, na kterych jsou tito ,,idealové* zobrazovani, podléhaji velké korekci a
retusi. Vypadat timto zptisobem je ¢asto pozadavek role, kterou hraji a pfipravuji se na
ni 1 cely rok, kdy nedé€laji téméf nic jiného. Pti druhém méfeni vykazovali probandi se
sebou celkoveé vétsi spokojenost. Oznacili dohromady pouze 35 polozek, coz je o 40
méné, neZ pfi vstupnim métfeni. Pfi druhém méfeni byly nejcastéjSimi negativnimi
oblastmi hyzdé¢, stehna, hlava a nohy. Celkové doslo k velkému ubytku nespokojenosti
testované skupiny. Tanec ma na sebevédomi a sebepercepci velky vliv. Je to schopnosti
tance naucit své télo plné vnimat, ovladat, chapat jeho roli vzhledem k prostoru a
vytvofit jim néco origindlntho a estetického. Tato vlastnost stird znacnou miru
negativnich pfedsudkl o vlastni osob& a dava tak prostor k rozvinuti svého pravého ja.
Mezi vstupnim a vystupnim méfenim doslo K vyraznému zlepsSeni a byly tak potvrzeny

vyzkumné predpoklady €. 2 a 3.
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6.7 Diskuze k vysledkiim méieni krevniho tlaku

Krevni tlak je proces, kdy krev plisobi na sténu cév a srdce. Vypuzovani krve ze srdce
se nazyva tlak systolicky, naplinovani srde¢nich komor tlak diastolicky. Nejcastéjsim
onemocnénim, je vysoky krevni tlak neboli hypertenze. Hodnoty vysokého krevniho
tlaku jsou 140/90. Nelécena hypertenze vede k posSkozeni cév, mize dojit k infarktu
myokardu, ¢i mozkové ptihodé. Da se fici, ze vlivem vétsiho tlaku na cévni stény,
dochazi k ,,vétsimu opotiebeni®. Opakem hypertenze je hypotenze, neboli nizky krevni
tlak s hodnotami kolem 100/60. Optimalni hodnota tlaku povazovana za idealni stav pro
lidsky organismus je 120/80 mmHg (SOVOVA, 2008). U probandii byla provedena tii
kontrolni méfeni, a to na pocatku, uprostied a na konci interven¢niho programu.
Vysledky ukazuji, ze primérna hodnota tlaku probandii se pohybuje v norme¢ s tim, ze
se po intervencnim programu piiblizila hodnoté 120/80. Pii prvnim meéfeni byly
pramérné hodnoty tlaku 116, 6/72,8, pti druhém méteni 118,6/72,2 a pii vystupnim
meéteni 119,6/75,2. Byl tak potvrzen vyzkumny predpoklad €. 4 ,, Pfedpokladdm, ze se
adolescentim upravi krevni tlak tak, aby se jeho hodnoty blizily normé 12/80mmHg*.
U tohoto piedpokladu, ackoliv mi byl potvrzen, jsem pozitivni vysledky necekala a i
pies pozitivni vylepSeni si myslim, Ze jsou relativni. Méteni probéhla jen tfi za celou
dobu intervence a existuje piili§ mnoho proménnych, které se béhem tohoto méieni
nedaly postihnout. Pokud bychom brali moznost optimalizace tlaku po interven¢nim
programu jako realnou moznost, musime uvazovat o moznych pti¢inach. Jednou z nich
je, ze tanec, podobné jako joga, ma svou povahou schopnost upravovat vysi krevniho
pii bézném cviceni nedélame. Pokud si béhem tréninku télo na tyto zmény postupné
zvykne, mize to ovlivnit krevni tlak. Druhou je pak zmirnéni vnitiniho napéti a stresu,
ktery byl nakumulovan. Toto pnuti bylo tancem transformovdno a mohlo tak dojit

K lepsi optimalizaci tlaku.
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6.8 Diskuze k vysledkiim dotazniku vlastni konstrukce

Z dotaznikového méteni vyplyva, Ze se intervenéniho programu zucastnilo o 8% vice
divek oproti chlapciim. Dalsi otazka fesi velikost mésta, ve kterém jednotlivi probandi
ziji. 32% z nich, oznadilo velikost mésta do 3.000 obyvatel. 68% dotazovanych, zaskrtlo
odpovéd” B, - stfedni velikost mésta tzn. 3.000-30.000 obyvatel. Mésto takovéto
velikosti disponuje odpovidajici obfanskou vybavenosti a vétSinou se v ném nachazi
alesponi jeden tanecni klub, ¢i tanecni soubor kam mohou, ti ktefi chtéji, dochézet.
Odpovéd’ tykajici se moZnosti tanecniho vyziti v jejich mésté oznacilo kladné 64%,
zbytek se vyjadril zaporn€. Ackoliv nadpoloviéni vétSina ma moZnost jit tancit v misté
svého bydliste, chodi pravidelné tancit jen 17% ze vSech dotazanych. 50% chodi
alespon jednou mési¢né a 33% nechodi nikdy. Pokud uz se k tanci dostanou, 76% z nich
se musi, aby se odvazili na tanecni parket, posilnit alkoholem. Mnoho lidi o sob¢ radsi
tvrdi Ze tanCit neumi, neZ aby se museli podrobit tomu, Ze je podle nich bude pfi tanci
hodnotit okoli. Tyto obavy souvisi se sebevédomim a s tim, Ze nikdy neméli moZnost se
na sebe pfi tanci podivat do zrcadla, aby mohli vidét to, co vidi ostatni. Po poziti
alkoholu mizi pfedsudky a veskeré zabrany. Mnoho lidi, a jak uvedli 1 probandi 76%
Z nich, potiebuje k osméleni ony pomyslné ,,berlicky” v podob¢ alkoholu. Jakmile ho
poziji, Casto se z jinak netancicich stavaji velice dobii tane¢nici. Alkohol odstranuje
strach a obavy, které brzdi projev spontanniho pohybu. Dalsi otazka se tykala
aktualniho dochéazeni do tanecniho krouzku ¢i souboru, tato odpovéd’ byla na 100%
zodpovézena negativné. S vékem se snizuje chut’ zacinat s novou aktivitou jakéhokoliv
druhu. Pokud se tanci nevénuji od mladych let a nedoSli s nim az do dospélosti, jen
tézko se hleda chut’ zacinat od zacatku, ¢i znovu navazat na zkusenosti. Tento zajem se
objevuje Casto az s nastupem na vysokou Skolu, ktery otevird novou zivotni etapu a je
spojen s mnoha novymi moznostmi. Jak uvedlo 28% probandl, béhem svého Zivota se
diive aktivné a pravidelné tanci vénovali. Maji tak dobré ptedpoklady se k tomuto
druhu uméleckého télesného pohybu navratit. Dal§im definujicim momentem v Zivoté
adolescenta, jsou tane¢ni. Tato spoleCenskd udalost je spojena s mnoha zménami ve
vnimani sebe 1 opacného pohlavi. Je to ¢eska tradice a pro dospivajici moznost vidét se
mezi sebou Vv jiném svétle, nez jak se vnimaji ve Skolnich lavicich. Divky maji krasné
Saty a jsou z nich mladé damy, které maji Casto na sob& spoleensky uces a podpatky
poprvé v zivoté. Z mladikil se stavaji gentlemani, ktefi zjiStuji, ze tento styl oblékani a

chovani na krasn¢jSi pohlavi déla dojem. Tanecnich kurzG se zGcastnilo 44%
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Z dotazanych. 36% dokonce vice nez jedenkrat. Jen 20% se nezlcastnilo vibec. Tato
promeskana zkuSenost Casto v dospélém zivoté chybi. Muze jit o firemni povinné
vecirky, plesy ¢i svatbu. Pokud ti, co se nezucastnili taneCnich kurzii béhem stfedni
Skoly, budou mit moznost, méli by se tomuto druhu tance naucit. Byl tak ¢astecné
potvrzen vyzkumny piedpoklad ¢. 5 ,Predpokladam, Ze jedinci z experimentalni
skupiny adolescenti pied absolvovanim intervencniho programu nemaji zkuSenosti
S vedenym tanecnim programem jinym, neZ jsou tane¢ni“. 28% dotazovanych studentti

Jiz ve svém zivoté mélo zkuSenost s organizovanym tane¢nim krouzkem, ¢i souborem.
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6.9 Diskuze k intervenénimu programu

Intervencni program probéhl cely bez vétSich komplikaci. Béhem ¢ty mésicti se mezi
mnou jako lektorem a probandy z experimentalni skupiny adolescentti vytvofilo
pratelské pouto, které vyznamné pozitivné ovlivnilo nasi spolupraci. Nase vzajemné
sympatie byly dany také tim, ze jsem interven¢ni program uskute¢nila na gymnaziu, kde
jsem studovala a vétSinu jedinct z experimentalni skupiny jsem potkavala na chodbach
jiz od jejich nastupu na osmileté gymnazium. Pocatky byly trochu obtiznéjsi z hlediska
jejich dochazky a dtvodu navyknuti se na, pro vétSinu novy, druh télesného pohybu.
Poté co jsem jim predvedla choreografii, kterou se budou ucit, projevili nadSeni, kter¢ je
u tance téméf nutnosti. Mé tato pozitivni spontanni reakce podpofila v trpélivosti a
profesionalité. To, ze mij intervenéni taneéni program ma u testovanych pozitivni
odezvu, bylo poznat z vysloveného piani k mé osobé, které obsahovalo prosbu
k vytvoreni tane¢nich tutorialti (ucebnich videi), aby mohli kroky choreografie trénovat
1 ve svém volném case. To, Ze mnou vybrana doprovodna hudba splnila sviij podpiirny a
motivacni tcel, jsem poznala poté, co se me¢ studenti chodili ptat na presné nazvy songu,
aby se je mohli stahnout do svych Mp3 piehravach a neposlouchat si je. Jednalo se o
skupinu mladych dospivajicich lidi, ktefi mi vékem nebyli pfiili§ vzdaleni. Pro
komunikaci s nimi jsem proto zvolila formu mluvy, kterou respektuji, ale zaroven ji
nechapou jako poucujici ¢i nadfazenou. Pouzivala jsem hovorové vyrazy i odbornou
terminologii. V druhé poloviné programu jsme casto nacvi¢ovali v taneénim studiu
Wanted, které disponuje zrcadly. Poté co se probandi mohli vidét a kontrolovat sami své
taneCni pohyby, se rychlost uceni zn¢kolikanasobila. Nacvik druhé spolecné
choreografie trval mésic, zato druha choreografie, ktera byla u¢ena v druhé poloviné
programu, tedy se zrcadly, se zvladli probandi naucit za necelou hodinu. Bylo to dané
okamzitou zpétnou vazbou v podob¢ zrcadel a také velkym pokrokem v pohybovém
uceni. Vyvrcholeni celého snazeni probehlo dne 9. 2. 2013 v podobé vetejného
vystoupeni na jejich maturitnim plese. Uspéch se u divaki da zméfit jen st&Zi, proto za
nejvetsi uspéch povazuji to, ze nacvik piedtanceni adolescenty z experimentalni skupiny
bavil a méli dobry pocit ze své prace a dosazené¢ho vysledku. Bonusem je, Ze naucené
taneni kroky vyuZivaji 1 na tanecnich zabavach a diskotékach, kam zacali ncktefi

pravidelné chodit tancit.
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7 ZAVER

Tanec se mtze stait pohybem budoucnosti. Neklade diraz na obleceni, prostor,
spolec¢enskou situaci, v€k ani pohlavi. Tancit se da i pfi nemoci. Je to zptisob k ziskani
fyzické a dusevni rovnovahy. Tento pohyb je plny radosti, ktera na clovéka neklade
zatéz drilu a povinnosti. Kazdy si mize najit jeho formu, kterou pravé jeho télo a duse
pottebuji, a proto oslovuje velkou ¢ast populace. Hlavnim cilem mé bakalarské prace
bylo zjistit, do jaké miry a jakymi ucinky, tanec ovliviluje zdravi adolescentti na
psychicke 1 fyzické arovni.

V teoretické Casti jsem pftiblizila historii tance, dale jsem se v€novala specifikim
adolescentniho véku. V nasledujici kapitole popisuji tanec jako vyznamny prostiedek,
ktery umoznuje sebevyjadieni a podporuje pozitivni vnimani sebe sama. Odstratiuje na
prvni pohled nepiekonatelné bariéry a je tak vybornym komunikaénim prosttedkem na
neverbalni Grovni. Tanec ovlivituje rozvoj motorickych funkei, pfedev§im koordinaci
pohybu.

Tato skute¢nost se mi potvrdila 1 pfi mém vyzkumu, ktery jsem uskutecnila
prostednictvim intervencniho tane¢niho programu, jehoZz dopad na studenty byl ovéten
sérii testll uskute¢nénych pied a po zapo¢nutim programu. Byly pouzity lowa — Brace
test, test rovnovahy na kladince, Jacikiiv test obratnosti, dotaznik Poms, test
vybarvovani postavy. Dale byl probandim rozdan mnou vytvofeny dotaznik a méten
krevni tlak. Vyzkumu se zucastnilo 25 studenti maturitniho ro¢niku Gymnazia a
obchodni akademie Marianské Lazné. Z vyzkumu vyplyva, Ze tanec ovliviiuje obé
zminéné slozky zdravi ¢lovéka. Z hlediska fyzického zdravi bylo zjisténo, Ze tanec
vyznamn¢ zlepSuje kloubni flexibilitu, orientaci Vv prostoru a vybusnost dolnich
koncetin. Celkova télesna koordinace prosla béhem ¢ty mésicniho programu velkym
vyvojem. Vyznamnou slozkou koordinace, kterou tanec ovliviluje, je rovnovéha.
Ackoliv jiz pti prvnim méfeni prokazovali studenti, Ze disponuji rovnovahou na velice
dobré urovni, po interven¢nim programu byly rozdily naméfenych hodnot patrné.
K zlepSeni doslo 1 v oblasti fyzické kondice, kterou méli, jak ukézalo prvni méfeni, na
podprimérné urovni. Po strdnce psychického zdravi, doSlo pfedevSim k zlepSeni
V oblasti vnimani svého fyzického téla. Tancem lze vyjadtit veskeré procesy, které se
V nas odehravaji. MliZzeme tak vyjadfit védomé i nevédomé pocity, nalady a mySlenky,
které jsou pak bezprostfednim obrazem vlastniho ja. To byva casto zahaleno do

nejruznéjsSich spolecenskych roli, osobnich zvykt, charakteristik a ega. Tanec zvySuje
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uctu k vlastni osobé a tim dava prostor k osobnimu rozvoji na vsech urovnich. Pokud
Clovek ziska respekt sam k sobé, mize pak porozumét, respektovat a podporovat své
okoli.

Vzhledem k tomu, ze v mé bakalaiské praci byly potvrzeny vSechny vyzkumné
predpoklady a ucinky tance jsou zjevné, doporucila bych do skolni vyuky zatadit
tane¢ni vychovu jako pfirozenou soucast télesné vychovy.

Fyzické a dusSevni zdravi tvofi celek, ktery nelze rozdélovat. Cilem je nalézt
optimalni rovnovahu a tu se naucit udrZovat. Jednou z moznosti je k tomuto nastoleni

rovnovahy vyuZit tanec, ktery ma v moci lé€it télo 1 dusi.

67



8 POUZITE ZDROJE

8.1 Seznam literatury

AMBRUZOVA, Olga. Balet. 1. vyd. Praha: nakladatelstvi JUDr. Vladimir Ambruz,
2001. 340 s. ISBN 80-903021-0-5.

BELEJ, Michal a Jan JUNGER. Motorické testy koordinacnich schopnosti. 1.vyd.
Presov: PreSovska univerzita v Presove, fakulta Sportu, 2006, 177 s. ISBN 80-8068-
5010.

BLAZICKOVA, Eva. Metodologie a didaktika taneni vychovy. 2. Vyd. Praha:
Konzervatof Duncan centre, 2005. 63 s ISBN 80-7290-166-4.

BORG, James. Rec téla: Jak doopravdy rozpoznat, co kdo vika. 1.vyd. Praha: Grada
Publishing a.s., 2012. 240 s. ISBN 978-80-247-4474-2.

COLUCCIA, Pina, PAFFRATH, Anette a Jean PUTZ. Umeéni brisniho tance: Cesta ke
krdse, energii a smyslnosti. 1.vyd. Praha: Rybka Publishers, 2005. 219 s. ISBN 80-
86182-85-1.

CIZKOVA, Klara. Tanecné — pohybovd terapie. 1. vyd. Praha: Triton, s.r.0., 2005. 113
s. ISBN 80-7254-547-7.

CHODOROWA, Joan. Tanecni terapie a hlubinnd psychologie: Imaginace pohybu.
1.vyd. Praha: Triton, s.r.o., 2006.195 s. ISBN 80-7254-554-X.

JERABEK, Tomas a Pavel KRUPKA. Capoeira Aché: Cesta zlaté rybky. 1.vyd.
Bratislava: Cad Press, 2003.132 s. ISBN 80-88969-13-1.

JERABKOVA, Jarmila. Tanecni priprava. 2.vyd. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, n.p., 1986. 156 s. ISBN 17 360/77-35.

KOS, Bohumil. Lidové a spolec¢enské tanec. 6.vyd. Praha: Statni pedagogické
nakladatelstvi, 1973, 161 s.

KUKACKA, Ladislav. Udrzitelnost zdravi. 1. vyd. Ceské Budéjovice: Jihogeska

univerzita, zemédélska fakulta. 2010, 228 s. ISBN 80-739-4217-8.
68



KRAPKOVA, H., SKOPKOVA, J. Lidovy a spolecensky tanec 1 vyd. Olomouc:
Nakladatelstvi univerzity Palackého, 1991, 103 s. ISBN 80-7067-049-5.

KREJCIROVA, Dana, LANGMEIER, Josef. Vyvojovd psychologie. 3.vyd. Praha:
Grada Publishing, s.r.0., 1998. 344 s. ISBN 80-7169-195-X.

KUNSTOVA, Eliska, MANDELOVA, Helena, PARIZKOV A, Ilona. Dé&jiny novovéku.
2.vyd. Liberec: Dialog 2003. 179 s. ISBN 80-86761-04-5.

KRIVOHLAVY, Jaro. Psychologie zdravi. 3. vyd. Praha: Portal, 2003. 279 s. ISBN 80-
7178-774-4.

KULKA, Jiti. Psychologie uméni. 2. Vyd. Praha: Grada, 2008. 435 s. ISBN 978-80-
247-2329-7.

MEKOTA, Karel a Jiti, NOVOSAD. Motorické schopnosti. 1.vyd. Olomouc:
Univerzita Palackého, 2005, 175 s. ISBN 80-244-0981-X.

MACEK, Petr. Adolescence: Psychologické a socialni charakteristiky dospivajicich.
1.vyd. Praha: Portal, s.r.o., 1999. 208 s. ISBN 80-7178-348-X.

MAHESVARANANDA, Paramhans svami. Systém jéga v dennim Zivoté: Harmonie
tela, mysli a duse. 2. vyd. Praha: Mlada fronta, 2006. 448 s. ISBN 80-204-1277-8.

NEUMAN, Jan. Cviceni a testy vytrvalosti, obratnosti a sily. 1.vyd. Praha: Portal, s.r.o.,
2003. 160 s. ISBN 80-7178-730-2.

PAYNE, Helen. Kreativni pohyb a tanec, v socialni prdci a klinické praxi. 2. vyd.
Praha: Portal, s.r.o., 2011. 239 s. ISBN 978-80-7367-887-6.

RICAN, Pavel. Cesta Zivotem: \lyvojova psychologie. 2. vyd. Praha: Portél, s.r.o., 2006.
387 s. ISBN 80-7367-124-7.

SEDLACKOVA, Daniela. Rozvoj zdravého sebevédomi zdka. 1.vyd. Praha: Grada,
2009. 128 s. ISBN 978-80-247-2685-4.

SMITH, Edward. T¢lo v psychoterapii. 1.vyd. Praha: Portal s.r.o., 2007. 195 s. ISBN
978-80-7367-144-0.

69



SOVOVA, Eliska. 100+1 otdzek a odpovédi o krevnim tlaku. 1. vyd. Praha: Grada
Publishing, 2008. 96 s. ISBN 978-80-247-2281-8.

STACKEOVA, Daniela. Relaxacni techniky ve sportu. 1.vyd. Praha: Grada Publishing,
2011. 133s. ISBN 978-80-247-36-46-4.

STUCHLIKOVA, 1., MAN, F., HAGTVET, K., 2005. Dotaznik k méfeni afektivnich
stavil: konfirma¢ni faktorova analyza kratké Geské verze. Ceskoslovenska psychologie.

2005, ro¢. 49, &. 5, s. 459-469. Praha: Psychologicky ustav AV CR. ISSN 0009 — 062X.

VALENTA, Josef. Manudal k tréninku reci lidského téla. 1.vyd. Kladno: Aisis, 2004.
259 s. ISBN 80-239-2575-X.

8.2 Seznam elektronickych zdroju

Historie tance. 2004. [online]. [cit. 2013-3-17]. Dostupné z:
<www.gyarab.cz/SPOL/PROJEKTY/0405/tanec/tanec.ppt>

Doktorka.cz.2011. Leva a prava mozkova hemisféra [online]. [cit. 2013-3-15].

Dostupné z: < http://psychologie.doktorka.cz/leva-a-prava-mozkova-hemisfera/>

Sportival.2012. Sportovni testy [online]. [cit. 2013-3-05]. Dostupné z:

<http://www.sportvital.cz/sport/testy/fitness-testy/obratnost/jacikuv-motoricky-test/>

70


http://psychologie.doktorka.cz/leva-a-prava-mozkova-hemisfera/
http://www.sportvital.cz/sport/testy/fitness-testy/obratnost/jacikuv-motoricky-test/

9 PRILOHY

Seznam piiloh

Ptiloha 1: Obrazova predloha Iowa-Brace testu

Ptiloha 2: Pfedloha dotazniki POMS

Ptiloha 3: Test vybarvovani postavy

Ptiloha 4. Dotaznik vlastni konstrukce

Ptiloha 5: CD-R se zdznamem maturitniho vystoupeni (dostupné takeé z:

http://www.youtube.com/watch?v=ybzpf6zFBqc)

71


http://www.youtube.com/watch?v=ybzpf6zFBqc

9.1 Priloha 1 Obrazova piedloha lowa-Brace testu
Obrazek 1 - cvik €. 1

Z

Obrazek 2 - cvik €. 2

,:;(

Obrazek 3 - cvik ¢. 3

Obrazek 4 - cvik ¢. 4

ﬁ .
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Obrazek 5 - cvik ¢ .5

(

Obrazek 6 - cvik €. 6

180°

Obrazek 7 - cvik €. 7

&
&

/

Obrazek 8 - cvik ¢. 8
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Obrazek 9 - cvik €. 9

A

Obrazek 10 - cvik ¢. 10

(4
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9.1 Priloha 2 Predloha dotazniki POMS

PO M S dotaznik A

Zislo divka & - ¢

ec CH vik datum

Instrukce

Dotaznik obsahuje fadu slov. krerd se poudivajt k popisu, jake maji lidé pecity. Prosim, vypln
u kazde odpovedi prishuine kolecko. kieré nejlépe vyjadiuje, co jsi pocitoval(a) v pribehu
minulého tydne veéetnd dnedka

Meexistuji zde spravné a ipainé odpovédi, jde jen o to, jak plesné kazda wystihuje 1vé
stanovisko

Piiklad: @ fbec ne  trochu
smuny O 0

rnaéné  velmi znadné

0O O

Koletko je nutno ceié vvbarvit temé, nestadi jej
Cernou nebo modrou
bude &ist poditacd)

kifzkem. P

Shrinou iZivejte prosim
pere, obyleind tuZka nesiadi (odevzdané papiry
vit nasledujicim zplisobem

2] O O G

Citim se (citil jsem se tento t¥den):

vaber  roche stiodng snacid velmi vuber  trochu sitedne anaéne vl
e madng ne
MNappaty O O O O O Malownslay O O Q o O
Vecklvirodmévany O O O s} O Podrirdény 4] ] [a] [&] O
Opotfebovany o O G 0 0O Nervdeni Q ) C o o
Mestasing &} O 4] O O Mizemd o 8] O o o
Pl zivota 8] O o 0 O Vel O 0 O a0
Zmateny O 8] 0 O O Roshoilem O O O [ o]
mNevrvirozmzciy 4] C [ G O Vvéerpany i 6] O o 0
Smuny Q o ju] a O Urkosiny O 8] O a0
Encrgicky & 0 o o C Foufaly 0 O O a0
Rozrudeny O o O (8] ) O O 4] O O
Madmvany/oinineny 4] o o O O 0 O o O o
Skliceny G O o] 8] O 0 (& 0 0O
Ry O 3 Q O O y O . O O 0
Bes madée W o O O O Zbvictny G O O O G
Nepfijeimng ¥} 0 G Qo O Roari 0O O 0O 8] 8]
Neklidny 8] O o o O Cinorods O O O 8] (8]
Naschopen sousifedit sc O ] O 0 o MNonsiy Q O ) 9] 0
Unaveny O o O O G Plelaieny C O o 8] 0
Roszlobeny 4] O 0 0 O
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PO MS dotaznik B
gislo divka D — chlapec CH vtk datum

instrukce:

Daotaznik obsahuje fadu slov, kierd se pouzivaji k popisu. jaké maji lidé pocity. Prosim vypli
u kazdeé odpovédi prisluine kolecke, kieré nejlépe vvjadiuje, jak se citii prave nyni
Neexistuji zde spravne a Spainé cdpovedi, jde jen o to, jak pFesné kazda vystihuje tvé
stanovisko.

Priklad,  citim se: vibec ne  trochu stfedngé  znadné  velmi znainé
smutny 8] O o O O

Kolecko je nuino celé vybarvii &erng, nestadi jej predkrinout kfizkem. Pouzivejte prosim
ternou nebo modrou propisovaci tuzku nebo pero, obyiejna wizka nestadi (odevzdané papiry
bude &ist pocitat). Chybne vypinéni lze opravit nasledujicim zplisobem:

O 8] (4] O

Citim se nyni:

vubee  trochu sticdnd maéné velm: vabec  trochn stfednd mmadn® velmi

ne maind ne enaind
MNapjary (8] o (8] Q C  Malomsing 0 0 o] (o] (0]
Vitekl{/rozhnévany O C Q 8] 0 Podrazdény s] o (&) o 0
Opotichovany O O 0 8] O Nervoeni (8] (8] 8] o o
Nest'asiny O O o] O Q0 Mivgrmne 8] 0 8] o 0
Piny Zivola O 0 O 8] 0O Vesely 0O (8] 0 o o
Zmatent 0 8] O o O Rorhoitent 0 (o] o [
Nevely/rozmrzely G (8] 0 G O Wvberpany O O 8] o 0
Sty 0 o] 0 O O Urkosiny 0 0 O 0o o
Encraicky O (8] O O O Zoufaly o O 4] 8]
Rowmdeny 8] 0O O 8] O Utabany O O 8] 0O o
Nastvani/otriveny O O 8] O O Popleteny o (8] 0 Q (8]
Skliceny O 0 O O O Rozeureny 0 0 O 0 (8]
Rainy O 9] O O O Py elane o O 0 0 0
Bey nadgje O O G 4] O Zbvietny 8] (o] o 0 8]
MNepiijemnd O o 0 ] O Rostekiny O O (4] s} 0
Neklidny ] 0 ¢ o 0O Cinorody o o] o o o
MNeschopen sousticdin se O 0 0 (4] O Nejisiy 8] 0 (8] o o
Unaveny 0O 0O O O O Pretazend Q & [ & S
Rozrobeny 0 o] O ] O
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9.1 Priloha 3 Test vybarvovani postavy
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9.1 Priloha 4 Dotaznik vlastni konstrukce
Dobry den,

Jmenuji se Klara Blazkova a jsem studentkou bakalaiského studia pedagogické fakulty
Jiho&eské univerzity v Ceskych Bud&jovicich, obor Vychova ke zdravi. Od étyf do
tfinacti let jsem se aktivné vénovala tanci, proto jsem si jako téma své bakalarské prace
vybrala ,,Tanec a jeho vliv na psychické a fyzické zdravi adolescentii“. Rada bych
timto dotaznikem zjistila, jaké mate dosavadni zkuSenosti s tancem a jakou roli ve
va$em Zivoté hraje. Udaje v ném jsou anonymni.

U kazdé otazky je jen jedna mozna odpoveéd’, pokud neni uvedeno jinak.
Véami zvolené odpovédi, prosim, oznacujte Citeln€ - zaskrtnutim.
Dé&kuji Vam za spolupraci.

1) Jaké je Vase pohlavi?
a) Zena b) muz

2) Jaka je velikost mésta nebo obce, ve které Zijete?
a) do 3.000 obyvatel b) 3.000 — 30.000 obyvatel c) nad 30.000 obyvatel

3) Mate moznost vV misté svého bydlisté tane¢niho vyziti?
a) ANO b) NE

4) Jak casto chodite vec€er do klubti, za ucelem jit si zatancit?
a) 1x mesi¢né b) 1 nebo vicekrat tydné c) nikdy

5) Potiebujete k tomu, abyste Sli tancit na tane¢ni parket pozit alkohol?
a) ANO b) NE

6) Chodite momentaln¢ do néjakého tane¢niho krouzku nebo souboru?
a) ANO b) NE

7) Absolvovali jste béhem studia na stfedni Skole vyuku v tane¢nich kurzech?
a) ANO b) NE c) ANO
vice nez jednou

8) Chodili jste ne¢kdy béhem svého Zivota do organizovaného tane¢niho krouzku nebo
souboru?
a) ANO b) NE
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