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Uvod

Hudba je nedilnou soucasti naseho Zivota. SlySime ji prakticky denné pfi vSech rdznych
prileZzitostech a na vSech rldznych mistech. Nékdy ji poslouchame cilené, nékdy je pusténa jen jako
podkres, ktery ani nevnimame, nékdy ji dokonce sami produkujeme. Setkavame se s ni i ve skolni
vyuce, predevsim pfi hudebni vychové. Hudba ndm muzZe prospét i skodit, mUZe nds aktivizovat i

uklidnit.

V této praci se budeme zabyvat otdzkou hudby a jejim vyuzitim pfi koncentraci a relaxaci — ve
Skolni vyuce, ale i s pfesahem do vSedniho Zivota. Nejdfive se zaméfime na samotné Ucinky hudby,
zejména ve vztahu k lidské schopnosti koncentrace a relaxace z rliznych pohledd - napf. z pohledu
muzikoterapie, hudebni pedagogiky atd. Poté se zaméfime na nékteré vyzkumy, které se touto
problematikou v minulosti jiz zabyvaly. Z nich také vychazi nas vlastni vyzkum, ktery je popsany
v druhé &asti této prdce. Strucné si popiSeme metodologii a sbér dat. Nejvétsi ¢ast pak budeme

vénovat vysledkiim a tim, co z nich mlze vyplyvat.

Bylo provedeno mnoho vyzkumd, které se zabyvaly vlivem hudby na lidskou koncentraci,
relaxaci a vykon. Nékterymi z nich se v této prdci téZ budeme zabyvat, zejména témi, jejichZ vysledky
mohou byt uzite¢né v pedagogické praxi a ve Skolni vyuce — a to nejen v hudebni vychové. D3 se
hudba pouzit jako prostiedek ke zlepseni vysledkl i v jinych pfedmétech? Jaké je efektivni vyuziti
hudby pro zlepsSeni koncentrace a popt. i vykonu? Zaroven se také musime zastavit nad dulezitou
otdzkou: jaky druh hudby se pro tyto uUkony nejvice hodi? Mame se opravdu fidit nasi osobni
preferenci? Mozna nas muze prekvapit zjisténi, Ze hudba, ktera se nam libi, se nemusi ,libit“ nasemu

télu a to na ni mliZe reagovat zcela opacnym zpUsobem.

Druha cast této prace obsahuje vlastni vyzkum. Nejdfive jsme se zabyvali otazkou, jak se
hudba, jako prostifedek pro zlepseni koncentrace, pouzivad v hudebni vyuce a také pfi hodinach jégy —
tyto dva aspekty jsme mj. porovnavali. Provedli jsme polostrukturované rozhovory s uciteli hudebni
vychovy a lektorkou jégy. VSichni tti respondenti pfi své profesi s hudbou kazdodenné pracuji a ¢asto
ji peclivé vybiraji. Pouzivaji ji ke zklidnéni, ale i k nabuzeni svych studentl ¢i klientl v pFipadé jogy.
Avsak kdyZ oni sami vyhledavaji vhodné prostfedi pro maximalni soustfedéni, musi to byt pokud
mozno v tichu. Mluvime zde o praci, ktera vyzaduje koncentraci, nebot je prevdiné mentalniho
charakteru. U ucitelt hudebni vychovy je to napt. pfiprava na hodinu ¢i cetba odborné literatury, u

lektorky jogy je to kazdodenni systematicka priprava hodiny a jeji sestavy.

Na povrch tedy vychazi zajimava myslenka, kterou se pokusime dale prozkoumat: vyzkumy

nam sice potvrzuji, Ze hudba muzZe zlepsit vykon i soustfedénost a bezesporu vidy zalezi na vhodném
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vybéru dané hudby. D3 se ale tento fakt opravdu generalizovat? Neni moziné, Ze lidé, ktefi s hudbou
takto €asto pracuji, bude poslech pfi koncentraci spiSe rusit? Takovi lidé jsou totiz zvykli hudbu bézné
a védomeé poslouchat, analyzovat ji a vnimat jeji nalady. Maji tedy velmi vyvinuté védomé vnimani
jakékoliv hudby a jen do urcité miry se od néj mohou odprostit a hudbu opravdu mit pusténou pouze
jako uklidnujici podkres. MuzZe tedy i hudba uréena - ¢i vyzkumy potvrzend, Ze je vhodna - pro uceni
odvadét jejich pozornost od prace? Nas vyzkum se bude ddle zabyvat timto aspektem a to zejména u

studentt stfedni Skoly, nebot ti se ¢asto potfebuji sousttedit, kdyz pisi dkoly nebo se udi na test.

Tato préce si klade za cil ziskat urcity ndhled do problematiky koncentrace a relaxace za
pomoci hudby ¢i bez ni. Jeji vysledky tedy mohou byt voditkem nejen k dalsim vyzkumdm, ale i
inspiraci pro pedagogy hudebni vychovy. Nebot hudba disponuje snad i nevycerpatelnou skalou
vyuziti a ucitelé hudebni vychovy maji tedy mozZnost upéviovat znalosti svych studentd, prohlubovat
jejich vnimani, citéni a kreativitu, pomoci jim pfekonavat prekazky skolniho i osobniho charakteru a

celkové rozvijet rizné stranky jejich osobnosti.



1. Vliv hudby na clovéka
»Hudba je komunikace. (...) KdyZ s nadmi hudba ,hybd’, znamend to, Ze v ni nachdzime nékteré

znasich vlastnich struktur nasi zkuSenosti.“*

Autor tohoto citovaného textu tento jev nazyva:
The emphathetic musical communication process, tedy empaticky, hudebné-komunikaéni proces.?
JelikoZ pusobeni hudby je Gzce spojeno s lidskym podvédomim, mizZou byt reakce na ni individualni.
Zaroven je tento proces spontanni a ¢asto se déje za hranicemi naseho védomi a védomych zasah(.?
To, Ze je hudba komunikace také potvrzuji teorie, které zkoumaji vyrazné podobnosti mezi hudbou a
jazykem. Dokonce néktefi védci jako napf. Darwin zastavali (Ci zastdvaji) myslenku, Ze hudba vznikla
dfive neZ jazyk a byla tedy moznd klicovym bodem pfi prechodu z neverbalni komunikace do
verbélni.* Pro¢ je tedy hudba komunikace? Nejlépe to nejspise pochopime v okamziku, kdy sami
hudbu produkujeme. Chceme hudbou cosi ,sdélit”, ¢i interpretujeme myslenku ¢lovéka, ktery danou
skladbu napsal. Jsme tedy empaticky propojeni s autorem hudby (samozifejmé predevsim v pfipadé,

Ze jde o nasi tvorbu), a skrze hudbu preddvame tuto myslenku dal a zaroven skrze hudbu

,komunikujeme” se svétem - a to jak se svétem vnéjsim, tak i s tim vnitfnim.

Hudba muZe plsobit na nase télo v nejriznéjsich oblastech - od srdecniho tepu, pres dychani
a krevni tlak aZ po ¢innosti mozku. Jsou to tedy procesy spojené s nadimi emocemi.’ Existuje mnoho
teorii pro€ a jak hudba dokaZe pusobit na clovéka. Do jaké hloubky lidského nitra tedy dokaze hudba
proniknout? Tento aspekt si mGzeme dobre dokreslit napf. pomoci teorie tfi vrstev lidské psychiky a
tii vrstev uméleckého dila.’ Na za¢atku vnimani hudby je faze, kdy nase télo pfijima kmitocty. Tyto
kmitocty mozek ddle zpracovava a objevuje se "psychicky obraz" hudby. Poté mozek tuto hudbu
porovnava z dosavadni zkuSenosti - to uz hudba pronikd nize od fyzického téla k mysli a ddle k
emocim a k paméti. Pomoci nich pak dokaZeme nejen hudbu proZivat, ale i analyzovat. Tato
"nejhlubsi" vrstva nam muze odkryt fakt, jaky ma dana hudba potencial a jak na nas osobné pUsobi.
Casto se stdva, e ale do takto hlubokych tGrovni hudba nepronikne, nebot neni dostate¢né ¢&i spravné
vhimana. Pro¢ tento fakt povaZujeme za dllezZity? Proc je dulezité, aby kazdy ¢lovék umél pronikat do

téchto hlubsich vrstev vnimani? KdyzZ takto pronikdme hloubéji a hloubéji do vrstev hudby - ¢i jiného

1Originé\l citace: ,,Music is communication. (...) When music ,moves’ us it means that we can find in it some of our own
meaningful structures of experience.”

DEGMECIC, Dunja, lvan POZGAIN a Pavo FILAKOVIC. Music as Therapy. International review of the aesthetics and sociology
of music. Zagreb: Institute of musicology, Zagreb Academy of music, 2005, s 288.

2 Tamtés.

® KYSLIKOVA, Anezka. Vliv ontogeneze na vytvareni hudebnich predstav. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévkt 5. rocniku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.

4 SACKS, Oliver W. Musicophilia: tales of music and the brain. Rev. and expanded, 1st Vintage Books ed. New York: Vintage
Books, 2008.

®> WILSON, Paul. Zdkladni kniha relaxacnich technik: bezprostredni klid : privodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Olomouc:
Votobia, 1997.

6 SEDLAK, Frantisek. Didaktika hudebni vychovy. Praha: SPN, 1985.



uméleckého dila - pronikdme tim vlastné soucasné hloubéji do mysli nds samotnych. MGzeme tim
odhalit emoce, vzpominky, bolesti i radosti a dokonce samotné principy a hodnoty, které nas Fidi.
Vtom je velky potencidl hudby, nebot ona ndm muizZe byt prlvodcem na cesté poznanim nas

samotnych.

Pomoci hudby také mlzeme Iécit. Zapadni kultura dnes dokonce pozoruje, Zze v nékterych
pripadech u psychotickych pacientd, je hudba jedinym efektivnim stimulem.” Jedno z moznych
vysvétleni tohoto tvrzeni mizZe byt to, Ze ,hudebni zkuSenost” je velmi spojend s nasimi archaickymi
principy premysleni o svété.® Hudba je tedy velmi napojena na nase podvédomi — zrychluje, ¢i
zlepsuje fyzickou praci, pfinasi s sebou nejriznéjsi asociace propojené s nasi minulosti ¢i fantasii.

Dokonce dokéZe vynést na povrch véci, které by se jinak do naseho védomi dostat nemohly.’

Uklidrujici acinky hudby jsou dnes vyuzivany nejen v muzikoterapii. ,,Dnes se hudby new age
uziva v zubarskych cekdrndch a ordinacich, na operacnich sdlech, na chodbdch nemocnic a urada.“*
Ovsem uz jen malo lidi se zabyva konkrétnimi biologicko-chemickymi procesy, které zplsobuji, Ze
hudba je pfi léceni (jak terapeutickém, tak i tom ,kazdodennim®) tak ucinnd. NejspiSe je to
zpUsobeno tim, Ze terapeuti a muzikologové zapadni kultury velmi ¢asto vychazi z odkazu starych
kultur, které pravé hudbu k léceni ¢asto pouzivali — a to nejen kultury evropské, ale i asijské nebo
napt. [é¢eni pavodnich obyvatel Ameriky."" | v tomto bodé naraZime na ddleZity jev: hudba je spojena
s podvédomim a intuici a je zavisld na socialnim kontextu, nejen kdyZz mluvime o jejich 1écebnych

ucincich, ale i v okamziku, kdyz tyto lécebné metody na bazi hudby vznikaji.

Hudba muiZe vyvolat v nasi psychice mnoho rliznych uc¢inklG a vidy zdlezi na individualité,
vkusu a preferencich kazdého posluchace. Existuje hudba, ktera nds uklidni (¢asto pomalé skladby,
larga), kterd nas probudi (zalezi na individualité, ale casto to byvaji napf. country nebo rock), jina
mUiZe zvysit vykonnost u mechanické prace (napf. hudba zaloZzend na rytmu a na dalsich faktorech) ci
také hudba, diky které se dokdzeme ponofit do ,duchovna“ a dojit k tomuto hlubokému uvolnéni a

ponofeni do vlastniho nitra, jak jsme popisovali vyse na zakladé teorie tii vrstev. Halpern a Lingerman

’ROBERTSON-DECARBO, Carol E. Music as Therapy: A Bio-Cultural Problem. Ethnomusicology. University of lllinois, 1974.
8DEGMECIC, Dunja, lvan POZGAIN a Pavo FILAKOVIC. Music as Therapy. International review of the aesthetics and sociology
of music. Zagreb: Institute of musicology, Zagreb Academy of music, 2005.

*Tamtés.

10 MAREK, Vlastimil. Hudba jinak: hudebni ndstroje a styly, které mohou zlepsit vase zdravi a zménit Zivot. Praha: Eminent,
2003, s.118

! ROBERTSON-DECARBO, Carol E. Music as Therapy: A Bio-Cultural Problem. Ethnomusicology. University of lllinois, 1974.
“DEGMECIC, Dunja, Ivan POZGAIN a Pavo FILAKOVIC. Music as Therapy. International review of the aesthetics and sociology
of music. Zagreb: Institute of musicology, Zagreb Academy of music, 2005.
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uvadi, ze takova hudba muaze byt napt. gregoridnsky choral, spiritudly apod.’” MGzeme oviem opét

spekulovat, jestli se tento fakt dé skute¢né generalizovat a aplikovat na kazdého ¢lovéka.

Existuje mnoho zplsob, jak Gcinkd hudby na lidskou psychiku i na lidské télo vyuZit. Nyni se
budeme nékterymi zakladnimi principy zabyvat a poté se pokusime propojit nase znalosti
s pedagogickou praxi. Konkrétné budeme sledovat dva aspekty lidské psychiky, které Uzce souvisi se
zdravym rozvojem kaZzdého jedince a jejich prohlubovani je velmi dulezité pravé ve Skolnim prostredi:

schopnost koncentrace a schopnost relaxace a jak je mlizeme pomoci hudby rozvijet.

1.1 Vyuziti ac¢inkii hudby na lidskou psychiku

Touto problematikou se zabyva mnoho obor(l a disciplin. Podivejme se napf. na pfistup
muzikoterapie, ktera pouziva hudbu jako vychozi bod k dosaZzeni rGznych cill. Ta pfistupuje k hudbé
dvéma zplsoby: 1) hudba jako terapie — hudba je zakladni slozkou terapie, 2) hudba v terapii — hudba
podporuje terapeuticky proces, je tedy pouze uréitd pom(icka u jednotlivych aktivit."> Muzikoterapie
samoziejmé neni jen zalezitost zapadniho svéta. Léceni pomoci hudby je zndmé a pouzivané u vsech
narodl a zapadni muzikoterapie Cerpa inspiraci z etnomuzikologie a technik, které pouZivaji kultury
po celém svété jako napt. $amanské ritualy, bubnovani a hanzovni tance, zpév ¢aker apod.* Hudba
v muzikoterapeutickém procesu neni tedy jakysi druh lé¢ebné procedury ¢i lé¢ebného mechanismu.

Je to nastroj zprostiedkujici komunikaci, kontakt a prozitek.™

Hudebni pedagogika ma k hudbé ponékud odlisny pfistup a vyuzivd jinych aspektd.
V muzikoterapii je stejné dullezity vysledek jako samotny proces, zaroven je v ni dostatecny prostor
pro individudlni vyjadfeni. Jeji cil je nehudebni povahy a zaméfuje se na terapeutické ucinky hudby.
Rozvoj hudebnich dovednosti je v muzikoterapii viceméné ,vedlejsi produkt”. Hudebni pedagogika
oproti tomu se zaméruje predevsim na vysledek, nez proces, jeji ucel je naplnéni daného cile, ktery je
hudebni povahy a cerpad zejm. z estetickych aspektll hudby. Muzikoterapie nicméné vychazi
z nékterych metodologickych principl hudebni pedagogiky a naopak, muzikoterapeutické aktivity se

. v ’ s 1
mohou objevovat ve $kolni vyuce.'®

Z toho vyplyvd, Ze obé tyto discipliny se mohou vzajemné propojovat a spojovat. Otazkou

zUstava, do jaké miry by se to mélo dit pfi hudebni vychové na skolach.

12 HALPERN, Steven a Hal LINGERMAN. Muzikoterapie: LéCiva sila hudby. Eko-konzult, 2005.

13KANTOR, JiFi, Maté&j LIPSKY a Jana WEBER. Zdklady muzikoterapie Vyd. 1. Praha: Grada, 2009.

14MASTNAK, Wolfgang. Non-Western Practices of Healing-Music and Applications for Modern Psychotherapy. International
review of the aesthetics and sociology of music. Zagreb: Institute of musicology, Zagreb Academy of music, 1993.
DEGMECIC, Dunja, Ivan POZGAIN a Pavo FILAKOVIC. Music as Therapy. International review of the aesthetics and sociology
of music. Zagreb: Institute of musicology, Zagreb Academy of music, 2005.

16KANTOR, Jifi, Mat&j LIPSKY a Jana WEBER. Zdklady muzikoterapie. Vyd. 1. Praha: Grada, 20009.
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2. Psychologické ucinky hudby v procesech koncentrace a relaxace

2.1 Hudba a koncentrace

2.1.1 Koncentrace jako psychicky proces
"Pozornost je mimorddné dileZitym Cinitelem determinujicim ucebni vykonnost a Skolni

Uspésnost Zdaka."”

Koncentrace je soustfedénost ¢i pozornost na jakoukoliv Cinnost, véc ¢i duSevni stav.
V dnesnim zZivoté se Clovék nedokaze zaméfit na jednu véc, a neustdle pfemysli o vSem mozném.
Casto také déla jednu véc, ale sousttedi se na jinou. Mysl tedy sldbne a zaéind se tfistit. Takova mysl
ztraci nasi plnou kontrolu. Koncentrace ma tedy docilit kontroly nad nasi mysli a zaméreni se na
jednu ¢&innost ¢&i na jeden bod.'® Ve $kolni vyuce je toto pro nas stéZejni bod, nebot student, ktery
neni schopen se koncentrovat nejspiSe nebude mit Skolni vysledky takové, jaké by mohl mit
vzhledem k jeho intelektu.'® Zaroveri je koncentrace spojena s dal$imi myslenkovymi poznavacimi
procesy, ale i napt. s paméti, kdy pozornost je de facto prostfedek fidici prenos mezi kratkodobou a

dlouhodobou paméti - tedy prostfedek zprostiedkujici zapamatovdni.”®

.PFi koncentraci ¢inime vuli to, co béZné kondme samovolné, kdykoli si vsimame néjakého
pfedmétu nebo na néco myslime. Casto se v souvislosti se soustfedénim mluvi o ,jednobodovosti’, to
je schopnost zaostrit mysl na jeden jediny zvoleny bod, podobné jako se svétlo zaostfuje optickou

cockou. !

Simanovsky pfi muzikoterapeutické praxi doporuuje za fazi rozehtivaci (dynamickou,
probuzeni pohybem) pravé dat jednu aZ dvé aktivity pro vzbuzeni koncentrace. Napf. doporucuje
kratkou relaxaci za pomoci hudby, dechova cviteni asan zjégy cviky ztai-chi apod.”” Rizné
psychofyzické relaxace, autogenni tréninky ¢i jéogovd cviceni mimochodem doporucuji i Loksa a

Lok$ova pro zlepseni koncentrace u studentd.”

Zde se objevuje propojeni mezi koncentraci a
relaxaci. Relaxace muze byt cviéeni ke zvySeni koncentrace. Nebot, jak bylo popsano vyse, pti relaxaci

dochazi k uvolnéni téla a mysli a mysl se tedy odprostuje od vSech ,,slabych myslenek” a je pfipravena

7 LOKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve skole. Vyd. 1. Pfeklad Jakub Dobal. Praha:
Portal, 1999, s. 53
18SKARNITZL, Rudolf. Uvod do filosofie a praxe jégy. Praha: Onyx, 2010.
1 LOKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve Skole. Vyd. 1. Preklad Jakub Dobal. Praha:
Portal, 1999.
2 Tamtés.
2 BARTONOVA, Milada, Zdenék BASNY, Boris MERHAUT a Rudolf SKARNITZL. Jéga: Od staré Indie k dnesku. Praha:
Avicentrum, 1971, s. 96,97.
2 SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidini prdci a klinické praxi. Vyd. 3. Praha:
Portal, 2007.
2 LOKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve skole. Vyd. 1. Pieklad Jakub Dobal. Praha:
Portal, 1999.
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se zaméfit pouze na ,jeden bod”. Ve skolni vyuce je tento proces velmi duilezity. Nebot studenti maji
za jeden den nékolik predmétd, prebihaji z angli¢tiny k matematice a od matematiky k déjepisu. To
mUze zpUsobit pravé onu zmatenost, nebot se nedokazou dostatec¢né koncentrovat a ,,pfepinat” svou
soustfedénost. Mlze jim vtomto pohledu pomoci urcitd muzikoterapeutickd ¢i jégova technika?
V nasem vyzkumu se zamérime predevsim na koncentraci pfi ueni, nebot pro studenty je vétSinou
uceni doma ponékud nepfijemnou ¢i nezazivnou cCinnosti a tedy se €asto pfi uceni rozptyluji, jsou
nepozorni a nékdy se dobrovolné nechaji od uéeni odvadét rliznymi rusivymi faktory. Proto mize byt

jejich zplGsob uceni neefektivni a to i v pfipadé, kdy maji pocit, Ze se opravdu ucit potrebuiji.

Nutno jesté zminit, Ze v joze se mluvi o koncentraci jako o soustfedénosti smérem dovnitt,
tedy do lidského nitra. Takova koncentrace vyzaduje dlouhodobé cviceni a jeji docileni neni snadné.*
Vtomto ohledu se budeme zabyvat jakousi ,prvni fazi“, jak této soustfedénosti dosdahnout a

nebudeme zabredavat do hlubsich rovin, jak se da koncentrace pojmout a ¢eho se ji da dosdhnout.

2.1.2 Hudba stimulujici koncentraci
Spravné zvolena hudba mlzZe podpofit nasi koncentraci a tedy i produktivitu ¢i vykonnost.

Hudba je také &asto vitdlni podporou béhem fyzické prace & cvieni.”® Vlastimil Marek popisuje
vyzkum, ktery prokazal zlepsSeni Uspésnosti a vykonnosti u lidi, ktefi pracovali s uréitym hudebnim
podkresem, na rozdil od téch, ktefi pracovali v tichu — u téch doslo naopak ke snizeni produktivity.
Autor zaroven poukazuje na fakt, Ze i vétSina americkych velkych spolecnosti pouziva hudbu, aby

dosahla zvy$eni produktivity a nejspise i zlepseni pracovniho prostiedi.?®

Romanowska definuje aktivizujici hudbu jako hudbu, kterd ma ,rychlejsi tempo velké
melodické, rytmické a dynamické rozdily, lehce neklidng metrika se silnymi rytmickymi akcenty kvili
vétsi pruZnosti vnitfnich orgdnd.”’ Zaroven ale autorka poukazuje na fakt, ze nejdGleZitéjsi prvek
aktivizujici hudby je ten, e by méla byt vybrana intuitivné a podle vkusu kazdého ¢lovéka.” Zde se
ale opét nabizi polemika, jestli hudebni zZanr jako napf. rock nebo metal se sem téz daji zaradit.
Bezesporu, nabuzujici takova hudba urcité je. Ale také vyvolava napéti organ(, coZz mize vézt napf. u

nékterych lidi aZ k agresi.”® Zarover tato hudba byva natolik pronikavd, 7e dokaZe odvadét nasi

pozornost a soustfedéni a tedy sniZovat vykon. KdyZz tedy budeme mluvit o aktivizujici hudbé,

** BARTONOVA, Milada, Zdenék BASNY, Boris MERHAUT a Rudolf SKARNITZL. Jéga: Od staré Indie k dnesku. Praha:

Avicentrum, 1971.
>DEGMECIC, Dunja, lvan POZGAIN a Pavo FILAKOVIC. Music as Therapy. International review of the aesthetics and sociology
of music. Zagreb: Institute ofmusicology, Zagreb Academyof music, 2005.
\MARE K, Vlastimil. Hudba jinak: hudebni ndstroje a styly, které mohou zlepsit vase zdravi a zménit Zivot. Praha: Eminent,
2003.
*’ROMANOWSKA, Barbara. Muzikoterapie: ladicky a léceni zvukem. Vyd. 1. Frydek-Mistek: Alpress, 2005, s. 77.
8 Tamtéy.
2 HALPERN, Steven a Hal LINGERMAN. Muzikoterapie: Léciva sila hudby. Eko-konzult, 2005.
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ponechdme stranou tyto diskutabilni otazky a budeme hudbu aktivizujici vnimat v ponékud SirSim

méfritku: jako hudbu, kterd pozitivné plsobi na nas vykon a produktivitu.

Podle Halperna a Lingermana hudba, ktera slouZzi k lepsi koncentraci a aktivizaci schopnosti
uéeni je napf. hudba barokni. Klasicistni hudba je az pfilis ,,zajimava“ a spiSe rozptyluje, nebot se na

ni ¢lovék zaéne vice soustiedit.*

Jak vidime, tyto dvé definice Halperna a Lingermana a Romanowske se tedy spolu pfilis
neshoduji. Romanowska doporucuje hudbu rychlejsiho tempa s dlraznéjsim rytmem. Halpern a
Lingerman zase tvrdi, Ze takova hudba pfilis odvadi nasi pozornost. Dlvod muzZe byt jednoduchy. Jsou
rizné druhy aktivizujici hudby a vidy zélezi na ,druhu aktivizace”, kterého chceme docilit. Napft.
hudba, kterou chceme poslouchat pfi cviceni, kdy potfebujeme nabudit hlavné nase télo, se nemusi
shodovat s hudbou, kterou si pustime, kdyZz chceme zaktivovat predevsim nasi mysl. V nékterych
pfipadech se urcité mize stat, Ze i v pripadé, kdy se chceme aktivizovat, i v pfipadé, kdy chceme nasi
mysl uklidnit, sdhneme po stejné hudbé, nebo alespon stejném hudebnim stylu. To podle mého
nazoru souvisi s otazkou, jak moc se chceme ¢i nechceme na hudbu soustredit. Napt. pti béhani ma
hudba spiSe odvadét nasi pozornost od naseho téla. Naopak pfi cetbé knihy nebo pfi uceni nové
latky, potfebujeme hudbu takovou, kterd pro nas nebude natolik "zajimava", aby odvadéla nasi

pozornost.

Samoziejmé, musime také dodat, Ze hudbu si také ¢asto poustime ucéelné, aby probudila nasi
mysl napf. kdyZz mluvime o kreativité, tvofeni néeho nového &i napf. pfi tanci. V tomto pfipadé nas
hudba aktivizuje a zaroven "navozuje spravnou atmosféru". V takové situaci vznika jakdsi rovnovaha

¢i propojeni €innosti s aktivnim poslechem.

Nazory na spravné zvolenou aktivizujici ¢i uvolnujici hudbu se razni. VSechny ale potvrzuji
fakt, Ze hudba je schopna na Clovéka velmi silné pUsobit. A to jak na védomé roving, tak i na té
podvédomé. A plsobi nejen na jeho mysl, ale i na jeho télo a vnitini organy.* Je ale opravdu pravda,
Ze hudba zvysuje nasi vykonnost ¢i koncentraci? Je to fenomén, ktery plati obecné u vsech lidi? Jak
hudba plsobi na vykonnost pravé téch lidi, ktefi maji posilenou a zaroven vycvicenou hudebni

percepci a hudbu tedy vnimaji velmi intenzivné? Touto otazkou se budeme dale také zabyvat.

PFi fyzickych cvicenich, lektofi jogy ¢asto pouzivaji hudbu jako podkres, aby tim navodili vétsi
,vciténi“ do hodiny. Jak tedy s hudbou pracuji? Jakou hudbu voli a jak dlouho jim takovy vybér hudby

zabere? V ¢em se shoduje a véem se odliSuje jejich pfiprava na hodinu (minéno vybér hudby)

BOHALPERN, Steven a Hal LINGERMAN. Muzikoterapie: LéCivd sila hudby. Eko-konzult, 2005.
! Tamtés.
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s pfipravou poslechl v hudebni vychové? Jsou joginské techniky k navozeni zklidnéni efektivni?
A Ceho tedy maji docilit? To vSe se budeme snazit zodpovédét a porovndvat v nasem vyzkumu,
abychom pochopili praci s hudbou zjiného Uhlu pohledu. To nas totiz muze inspirovat k dalsim
moznym vyuzitim hudby ve skolni vyuce. Pojem jogy sdm o sobé se nedd popsat jednou vétou. Jéga
v sobé zahrnuje nejen, pro Evropana asi nejvice zndmé, télesné cviceni. Jéga se vlastné daleko vice
zabyvd otazkou mysli, soustiedéni a nalezeni vnit¥ni rovnovéhy mezi télem a dusi.*? V nasi praci se
tedy budeme zabyvat jogou, nebot schopnost koncentrace je jeden ze stéZejnich prvkd, se kterymi
jéga na rGznych Urovnich pracuje. Nas cil neni zabyvat se specifickymi jogovymi technikami ¢i jeji
filosofii. Spise se zaméfme na jeji praktickou slozku a jeji mozZnost aplikace do muzikoterapie ¢i Skolni

vyuky.

2.2 Hudba a relaxace
2.2.1 Relaxace a jeji vyznam ve $kolni vyuce

Jak jiz bylo feceno, koncentrace je jeden ze stéZejnich faktor( efektivniho uéeni i celkového
rozvoje. Relaxace je s pozornosti velmi Uzce spojena. Je to logické, pokud bude clovék v urcitém
napéti - psychickém ci fyzickém - bude pro néj obtizné soustredit se na cokoliv jiného. Proto musi
nejdriv uvolnit své télo i mysl a poté se mlZe pIné koncentrovat. Loksa a LokSova dokonce uvadéji, ze
spravny program pro zlepSeni pozornosti studentl na Skoldch by mél obsahovat kombinaci

relaxaénich a koncentraénich technik, nebot relaxovany stav zvy3uje Gcinnost koncentrace.®

Pojem relaxace se da definovat mnoha rlznymi zplsoby. Vesmés se ale vZdy jedna o klidovy
stav, napf. svalt, kdy se sval nenapina ani nestahuje nebo se pravé uvoliiuje do své pfirozené délky,*
celého téla, kdy se snazime o uvolnéni a zklidnéni celého svalového aparatu, nebo zklidnéni nasi
mysli, kdy se pomoci riiznych technik snazime zbavit se stresu, Uzkosti, psychické prepracovanosti, Ci
jinych nastrah, které Zivot pfinasi.*> Tyto stavy uvolnéni jsou ¢asto propojené — jakmile dojde

k uvolnéni sval(l a svalového aparatu, nasledné dochazi i ke zklidnéni psychiky.*®

Jaky je tedy vyznam relaxace ve Skolni vyuce? Je zjevné, Ze v Zivoté stfedoskolskych studentd
Casto dochazi k mnoha zménam, které urcéitym zplsobem mohou ovlivnit jejich praci, vykon ¢i napf.

emocni citéni. Studenti jsou Casto ve stresu z nadchazejicich test(, ze zkouseni, nemluvé o jejich

32 BARTONOVA, Milada, Zdenék BASNY, Boris MERHAUT a Rudolf SKARNITZL. J6ga: Od staré Indie k dnesku. Praha:
Avicentrum, 1971.

33 LOKSOVA, Irena a Jozef LOKSA. Pozornost, motivace, relaxace a tvofivost déti ve skole. Vyd. 1. Pfeklad Jakub Dobal. Praha:
Portal, 1999.

34VE'LE, FrantiSek. Kineziologie: prehled klinické kineziologie a patokineziologie pro diagnostiku a terapii poruch pohybové
soustavy. 2., rozs. a preprac. vyd. Praha: Triton, 2006.

SWILSON, Paul. Zdkladni kniha relaxacnich technik: bezprostredni klid : priivodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Olomouc:
Votobia, 1997.

*®MRNUSTIKOVA, Mila Savitri. Pratjéhdra. Brno: Centrum volného €asu Luzanky, 2002.
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osobnim Zivoté a mimoskolnich aktivitach. Prestavky jim c¢asto slouZi spiSe k socializaci, neZz k
cilenému odpocinku. Tito studenti ¢asto sami nedokaZou najit zpUsob, jak se tohoto stresu zbavovat.
Hudebni vychova jim mizZe pomoci otevfit chapani vyznamu kazdodenniho odpocinku, zklidnéni a
"koncentrace dovnitf" - do vlastniho nitra. Kdyz ¢lovék dokaze uvolnit své télo i mysl, mize se daleko

|épe soustiedit na danou ¢innost, zvlasté pokud je zaloZena na psychické aktivité.

Je mnoho zpUsobd, jak docilit relaxace (svalové, celkové télesné, psychické apod.). Nékdy
sta¢i pouhé hluboké dychéni, kdy vydech ma zklidriujici vliv na svalovou aktivitu®’, nékdy mizeme
vyuzit rGznych technik, na které bud prijdeme sami (nase télo ndm cCasto samo napovi, co zrovna
potfebuje) ¢i se mlZeme zabyvat rdznymi technikami z rGznych oblasti - od jégy po muzikoterapii -

které nam k docileni relaxace pomohou.

Relaxace se déli se na dlouhé (maji obvykle ¢tyti faze a trvaji pUl az tfi ¢tvrté hodiny) a kratké
(,pro osvéieni“, trvaji nékolik sekund aZ pét &i deset minut.).®® Pravé témto druhiim relaxace se
budeme dale v této praci vénovat, nebot kdyzZ se bavime o Skolni vyuce, ¢asto potifebujeme néjakou
aktivitu na zacatek hodiny, abychom zaky sprdvné ,naladili - aby zapomnéli na své starosti, aby se
uvolnili a soustfedili svou pozornost na probihajici hodinu. Tyto aktivity by se mély opirat o aktudlni
stav studentl a zaroven by mély korespondovat s obsahem nasi hodiny. Napf. pokud mame v planu
s zaky probirat zavaziné a dlleZité téma, je dobré u nich navodit stav koncentrace a soustfedénosti -
zaujmout, ale ne moc horlivym zplGsobem. Naopak, pokud nds ceka hodina spiSe zabavnd nebo
neobvykld, nebo pokud jsou studenti unaveni z hodiny pfedchozi a my je potfebujeme trochu
,probudit”, je vhodné na zac¢atek hodiny uvést aktivitu, ktera je bude uréitym zplsobem aktivizovat a
v této aktivizaci pak nadale setrvaji. Téchto stavi mizeme dosahnout mj. pomoci kratké relaxace za
pouziti vhodné vybrané hudby. K tématu jaké aktivizujici ¢i uklidfujici Cinnosti konkrétni ucitelé

pouzivaji se vratime v naSem vyzkumu.

37VE'LE, Frantisek. Kineziologie: prehled klinické kineziologie a patokineziologie pro diagnostiku a terapii poruch pohybové
soustavy. 2., rozs. a preprac. vyd. Praha: Triton, 2006.
8 SIMANOVSKY, Zdengk. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidlni prdci a klinické praxi. Vyd. 3. Praha:
Portal, 2007.
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2.2.2 Hudba k relaxaci
Romanowska popisuje uklidniujici hudbu jako hudbu s kratkym trvanim, volnym nebo mirnym

tempem, kterd neni pfilis hlasita ani neméni zasadnim zplsobem svou dynamiku. Zaroven je tato
hudba rytmicky symetricka, plynuld a neni vokalné zalozend.*® Wilson doporuéuje hudbu o néco

pomalejsi, nez srdeéni puls, nebot ten ma potom tendenci se ptizptisobovat tempu hudby.*

Lidé maji rGzné hudebni preference. PovaZujeme-li tyto preference za postoje k rlznym
druhdm a Zanrdm hudby, musime si zaroven uvédomit, Ze tyto postoje se béhem Zivota u jedince
mohou ménit, tak jak se vyviji hudebni a sociadlni zkusenosti ¢lovéka a jak se v dlsledku toho méni i
psychogenni a sociogenni vrstva jeho psychiky.*" S ohledem na tuto skute¢nost je pochopitelné, ze
kdyZz se potfebujeme uklidnit ¢i zrelaxovat, kazdy z nas si vybird hudbu trochu jinou. Je ale tato
osobni preference zaloZzend na vkusu opravdu spravna? Vnima nase télo hudbu stejné, jako ji vnima
nase mysl? Kazdy druh hudby ma urcity Gcinek, podle toho, kterd hudebni slozka v ném prevazuje
nebo naopak je upozadéna. Napt. hudba zaloZzena na rytmu je vnimdna nasim télem jako energizuijici.
Dalo by se fici, Ze nase télo povzbuzuje k pohybu, ovliviiuje nas dech i tep srdce. Naopak hudba, kde
rytmus zcela chybi — jako napf. jogové dsany — télo uvolnuje a uklidiiuje. Na nasi mysl mdze mit ale
druh hudby efekt zcela odlisny, nez jaky ma na nase télo. Rockova hudba ma rytmus jako velmi silnou
slozku. Mnoho lidi ji posloucha jako podkres pro mnoho dennich situaci. Ale ackoliv se jim mUzZe zdat,
Ze je tato hudba uvolnuje, neciti se byt v napéti pfi jejim poslechu, jejich télo vnima tuto hudbu jinak.

o 42
u

V téle tato hudba zplsobuje zmatek, rozladéni organismu a oslabeni sval(.” Z toho by se dalo

usuzovat, Ze i pro praci motorickou tato hudba neni pfilis vhodna.

Pro neklidného nebo napjatého ¢lovéka postaci 20 minut poslouchat pomalou hudbu (napfr.
new age, ambient, pomalé pasaze ¢i skladby klasické hudby) a jeho télo se automaticky uvolni.*
Wilson uvadi, Ze v zubaiskych ordinacich se ¢asto uZiva hudby C. Debussyho.”* Degmeti¢ k otazce

vybéru hudby podotyka, Ze ackoliv styl hudby muze byt uzite¢ny pti hudebni terapii, abychom docilili

*ROMANOWSKA, Barbara. Muzikoterapie: ladicky a lé¢eni zvukem. Vyd. 1. Pfeklad Dagmar Martinikova. Frydek-Mistek:
Alpress, 2005.
40 WILSON, Paul. Zdkladni kniha relaxacnich technik: bezprostredni klid : priivodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Olomouc:
Votobia, 1997.
*I FRANEK, Marek. Vliv hudebni vychovy na rozvoj nehudebnich schopnosti. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispeévkt 5. rocniku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.
42HALPERN, Steven a Hal LINGERMAN. Muzikoterapie: LéCiva sila hudby. Praha: Eko-konzult, 2005.
“MARE K, Vlastimil. Hudba jinak: hudebni ndstroje a styly, které mohou zlepsit vase zdravi a zménit Zivot. Praha: Eminent,
2003.
** WILSON, Paul. Zdkladni kniha relaxaénich technik: bezprostredni klid : privodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Olomouc:
Votobia, 1997.
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efektivni zmény v Zivoté posluchace (¢i pacienta), vidy se musime fidit osobnimi preferencemi,

okolnostmi i potiebou ,,hudebni 1é¢by“, abychom ur¢ili spravny druh hudby.*

"Nejlepsi je hudba pomald, tichd a instrumentdini; slova mivaji obvykle stimulujici, a tedy
presné opacny efekt."® Autor této citace zaroveri ale také podotyka, ze rozhoduijici je lidsky vkus a

momentalni ndlada. Dnesni populdrni hudba preferuje predevsim sviznéjsi melodie. Proto Wilson

doporucuje spise hudbu klasickou nebo pomalejsi skladby jazzové jako napf. blues.”’

Skrze hudbu také muizeme dojit tzv. hlubokého uvolnéni. Hluboké uvolnéni je ,fyziologicky
stav, ktery zdravi podporuje vice, ne? pouhy ,odpocinek’.“*® Jinymi slovy se da tento proces popsat
jako uvolnéni téla i psychiky, kdy i nas mozek "odpocivad" a ¢erpa novych sil. Hudba muze slouzit
k dosazeni tohoto stavu skrze meditaci nebo jégové cviceni. Vyuzitim hudby v j6ze se budeme déle
také zabyvat a to predevsim z toho dlvodu, Ze jéga - a nejen ona - pouziva hudbu specifickym
zpUsobem a nékteré jeji techniky mohou byt pfinosné pro ucitele hudby jako voditko a jiny nahled,

jak se da s hudbou pracovat a jak ji studentlim prezentovat.

2.2.3 Spravné pouZiti hudby pfi relaxaci
Toto téma se opét jevi natolik individualni, Ze i vtomto ohledu existuje nékolik predsudkd,

jak s hudbou spravné pracovat. V kapitole objasnujici pojmy jsme se jiz zminili o Ucincich rGznych
druhG hudby, kterd se sice nam osobné muizZe libit, ale nase télo na ni mlzZe reagovat

kontraproduktivné.

Drotarové popisuji dalsi aspekty, jak spravné pracovat s hudbou pfi relaxaci a predchazet tim

$patnému zachazeni s védomym poslechem:*

. Kdyz si ¢lovék pusti hudbu naplno, nedochazi stavu relaxace, ale otupélosti. Hudba
neméla byt nasemu zdravi Skodliva, takZe jeji hlasitost musime umét spravné
redukovat. A to zvlasté pfi relaxaci.

. ZaleZi na individualité, ale relaxacni cviceni — Cili v tomto pfipadé pousténi hudby — by
mélo byt kratké. Kdyz si pustime klidnou hudbu po cely den, mliZzeme dojit ke stavu

presyceni nebo dokonce podrazdéni.

DEGMECIC, Dunja, Ivan POZGAIN a Pavo FILAKOVIC. Music as Therapy. International review of the aesthetics and sociology
of music. Zagreb: Institute of musicology, Zagreb Academyof music, 2005.
* WILSON, Paul. Zdkladni kniha relaxacnich technik: bezprostfedni klid : priivodce na cesté k uvolnéni mysli a téla. Olomouc:
Votobia, 1997, s. 232.
47 Iy
Tamtéz.
48HALPERN, Steven a Hal LINGERMAN. Muzikoterapie: LéCivdsilahudby. Eko-konzult, 2005, s. 34.
** DROTAROVA, Eva a Lucia DROTAROVA. Relaxaéni metody: mald encyklopedie. Praha: Epocha, 2003.

18



. Hudebni relaxaci by nemély narusovat zadné kontraproduktivni zvuky (napf. hluk
z ulice nebo vibrace lednice). Tyto zvuky totiz sice védomé jsme schopni ignorovat,
ale nase podvédomi je i tak slySi a to miZe mit za nasledek rozrusenost.

° Pokud hudebni relaxaci kombinujeme s jinymi technikami ¢i ¢innostmi, vidy by mély
spolu urcitym zplsobem korespondovat.

. Hudebni vibrace mohou mit také |écebné ¢i uvolnujici ucinky, takZe pokud je to

mozné, mély bychom jich téz vyuZivat.

Z téchto bodl nam vyplyva nékolik poznatkl, které by se mély promitat i pfi poslechu
v hudebni vychové. Ucitel by mél byt svym studentdm dobrym radcem, aby uméli hudbu nejen
spravné volit, ale i spravné poslouchat. V Zivoté mladych dospivajicich lidi je totiz mnoho stresu nejen
ve Skole, ale i v osobni roviné. Poslech hudby miZe byt pro né vhodnou relaxaci, ¢i dokonce terapii,
jak tento kazdodenni stres zvladat. Proto bychom vyznam hudby neméli podceriovat a naopak

otevirat mladym studentlm obzory a ukazovat moznosti, které jim hudba prinasi.

V nasem vyzkumu budeme sledovat praci s hudbou pfi relaxaci na hodinach jégy. Pro¢ nas
tento pohled zajima? Hudba je v hodinach jégy vyuzivana spiSe "muzikoterapeutickym zplsobem",
neZ pedagogickym. Tj. hudba je jen vedlejsi slozka, kterou chceme dosahnout jinych mimohudebnich
cild. Ve skolstvi se Casto setkdvame s rlznymi nazory, pro¢ je hudebni vychova ve skole viibec
zavedena, Ci proc¢ se ji nékde dostava ¢i nedostava tolik prostoru. Jako ucitelé hudebni vychovy ¢i
obecné jako lidé, ktefi se snazi rozvijet svou osobnost, si musime uvédomovat pravé tento fakt, Ze
hudba neni jen o déjinach uméni, o skladatelich, letopoctech a notach zapsanych na papire. Hudbou
se mUZe zabyvat i laik, ktery pochopi jeji velky potencial a jeji mozné vyuZiti v nejriznéjsich aspektech
kazdodenniho Zivota. Takovy Clovék ale ¢asto potrebuje dobré vedeni, které mu muzZe poskytnout

dobry ucitel hudebni vychovy.

2.3 Sluchova percepce (SP) jako proces i vysledek komunikace s hudbou

Tento pojem je stéZejni pro vyzkum, popsany v druhé ¢asti této prace, proto jim budeme nyni

kratce zabyvat:

Pojem "sluchova percepce" pouziva M. Benickova ve své knize Muzikoterapie a specifické
poruchy uceni*® Zde se viceméné jedna o rozsiteny termin hudebni vnimdni, ktery v sobé zahrnuje

vnimani vsech okolnich zvuk( a fedi.

%0 BENICKOVA, Marie. Muzikoterapie a specifické poruchy uceni: mald encyklopedie. Viyd. 1. Praha: Grada, 2011, 155.
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Hudebni vnimani budeme chdpat podobné, jako jej definuje F. Sedldk a H. Vanova:
"Vyrazu percepce (z latinského percipere = prijimat) odpovidd v hudebni psychologii pojem
hudebni vnimdni nebo vnimdni hudby. Jde o aktivni pozndvdni hudby v nasem védomi
prostrednictvim smyslovych orgdni. Apercepce (z latinského apercipere = vnimat) oznacuje
slozZity celostni psychicky proces, v némz vnimatel zpracovdvd smyslovy pfijem hudby na vyssi
psychické urovni, rekonstruuje ji, pronikd do jejiho obsahu, proZiva ji a hodnoti na zdkladé své
Zivotni a hudebni zkusenosti. Prijimd tedy hudbu ve vztahu ke své predchdzejici hudebni praxi,
chdpe ji (...) V percepci je obsaZen akt vstupu, prijmu (recepce) hudby i jeji nutné dalsi
zpracovdni a proZivdni, k némuz dochdzi v dalsim ¢lanku - v hudebni apercepci. Percepce vSak

, v e 51
nemusi nutné vyustit do apercepce."

Sluchova percepce je termin, ktery se da obtizné interpretovat, z podobnych ddvodd, jako
pojem hudebnost ¢i hudebni vkus, nebot spadda pod nékolik kategorii badani jako napf. pod
psychologii, sociologii ¢ estetiku.”’ V nasi praci by se dala SP jinymi slovy oznatit jako "hudebni

rozvoj" ¢ jako "hudebni predstavivost,">

jak je uvadéno v jinych publikacich, i kdyZ i tyto pojmy maji
vice zpUsobl interpretace. Sluchovou percepci tedy zde miZeme chapat podobné, jako definuje
Sedlak hudebni sluch v SirSim pojeti: "psychickd struktura , umoznujici vnimat hudbu, rozliSovat jeji
vystavbové elementy, postihovat jejich vztahy, pozndvat zndmé hudebni utvary a klasifikovat

"54 V tomto smyslu tedy m@izeme chapat

presnost jejich péveckého nebo instrumentdlniho provedeni.
sluchovou percepci jako psychologicky prvek, diky kterému jsme schopni nejen védomé vnimat
hudbu, ale i ji postupné dokazat analyzovat a prozivat. KdyZ tento poznatek porovname se Sedlakem
a jeho hudebnimi schopnostmi,® mohli bychom tvrdit, e pojem Sluchova percepce miiZze byt ono
pojitko mezi jednotlivymi kategoriemi hudebnich schopnosti, nebot ty jsou vzajemné propojené a i
jejich rozvoj probiha v urcité zavislosti na celku - tj. na vSech hudebnich schopnostech a nasledné i na
hudebnich dovednostech - tedy de facto hudebnost (podle Sedlaka) nebot ta je "souhrn vsech
hudebnich predpokladii (schopnosti a dovednosti ditéte), zajistujicich jeho komunikaci s hudbou

(rozli¢né hudebni ¢innosti)."®

Co do téchto hudebnich schopnosti spada a do jaké miry je vyznamné
¢i zadsadni, to i sdm autor ponechdva stranou, jelikoZ tato problematika by byla sama o sobé otazkou

dlouhodobé diskuze s nejspise otevienym koncem. Do hudebnosti spadaji i tzv. dynamické slozky

> SEDLAK, FrantiZek a Hana VANOVA. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha: Karolinum, 2013, s. 206.

2 tamtéy.

53 KYSLIKOVA, AneZka. Vliv ontogeneze na vytvaieni hudebnich ptedstav. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévki 5. ro¢niku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.

>* SEDLAK, Frantigek. Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha: Supraphon, 1989, s. 80.

** SEDLAK, Frantigek a Hana VANOVA. Hudebni psychologie pro ucitele.Praha: Karolinum, 2013.

56 Tamtéz, s. 68.
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jako napf. hudebni vkus nebo osobni preference, tedy slozky na pomezi hudebni psychologie a
hudebni sociologie.”” Sluchovad percepce nam tedy ukaie jedincovu schopnost do jaké miry umi
hudbu védomé vnimat, analyzovat a prozivat - u lidi s malo rozvinutou (tedy nizkou) SP mizeme
predpokladat, Ze jejich vnimdani hudby nebude pfilis rozvinuté a nebudou umét hudbu spravné
poslouchat, natoz analyzovat. Sedlak zaroven podotyka, Ze hlavni predpoklad pro spravné vedeni
hudebni vychovy na skolach je pravé fakt, ze slozky hudebnosti (schopnosti i dovednosti) nejsou

neménné a daji se spravnou vychovou a motivaci neustéle rozvijet.*®

Percepce je vnimani okolniho i vnitfniho svéta pomoci smyslovymi orgdny. Sluchova percepce
rozviji mj. i fe¢. Nékteré déti s problémy sluchové percepce (nikoliv se sluchovymi vadami) mohou
mit vétsi sklony napt. k dyslexii a jinym poruchdm uéeni.”® Vyznam sluchové percepce a mozné
zlepseni pomoci muzikoterapie potvrdil napf. vyzkum, popsany v knize M. Benitkové.*”® Zde byla na
jeden druh vyzkumnych skupin pouZita metoda muzikoterapeutickych cviceni (rytmické cviceni,
naslouchani, koncentrace) a na jiné skupiny, metoda edukacnich postupl (pravopis, vytleskavani
slabik atd.) a cilem vyzkumu bylo zjistit, ktera z téchto dvou metod zpUsobi nasledné zlepseni ve
sluchové percepci 7zakd. To se zkoumalo pomoci diktatl, testd sluchové percepce, reprodukce,
syntézy, analyzy a syntézy. Tento vyzkum jasné potvrdil, Ze skupiny, které podstoupily
muzikoterapeutickou metodu, a¢ mladsi ¢i starSi vékové kategorie Zakl, mély mnohem lepsi
vysledky, a tedy tyto metody mély jasné pozitivni vliv na sluchovou percepci respondent(, na rozdil
od béznych edukacnich proces(, které mély kontraproduktivni efekt. Muzikoterapie tedy podporuje
sluchovou percepci, a tudiz mlze podpotfit lepsi schopnost uceni jazykl - i kdyz, jak jsme si naznacili,
vyvoj hudebnich schopnosti je v muzikoterapii jakysi vedlej$i produkt.®® Tento fakt miZe byt pro
ucitele hudebni vychovy zcela zasadni. Casto se stietdvdme s odlisnymi nazory, co v hudebni vyuce
vlastné ucit ¢i rozvijet. Zde mlzZeme vidét stejny Ucinek hudebni vychovy na podporu uceni cizich
jazykd, jako ma napr. matematika na podporu logického mysleni. Mame-li ve tfidé studenty s dislexii
¢i jinou poruchou uceni, miZzeme se pokusit zvysit a cilené trénovat jejich sluchovou percepci a tim
jim pomoci nejen v rozvijeni hudebniho vnimani, ale i v jinych oblastech spadajicich do jinych
predmétd. Tento fakt také ukazuje jeden z moznych aspektl, pro¢ by méla byt hudebni vychova

nedilnou soucasti Skolniho vzdélavaciho procesu.

>’ SEDLAK, Frantisek a Hana VANOVA. Hudebni psychologie pro ucitele. Praha: Karolinum, 2013.
%8 Tamtés.
*BENICKOVA, Marie. Muzikoterapie a specifické poruchy uceni: mald encyklopedie. Praha: Grada, 2011.
& Tamtés.
61 -
Tamtéz.
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V nasi prdci budeme s SP pracovat zejm. ve vztahu k hudbé a rozvoji hudebniho poslechu.
Ponechame stranou napf. otdzku rozvoje rfeci a dalSich slozek. Pfesto ale musime tento fakt mit na
paméti, abychom si uvédomili vyznamnost rozvoje sluchové percepce. Zaroven si také pfipomenme,
jak mira hudebni percepce a s ni spojena spravnd analyza poslechu dokaze otocit nasi pozornost k
nasemu vlastnimu nitru, nebot jeji slozky uréitym zpldsobem koresponduji se slozkami lidské

psychiky.®

Podporovani a prohlubovédni sluchové percepce je jedno ze zdkladnich poslani hudebni
vychovy a musi se koncipovat jako dlouhodoby proces od pocdtecniho pasivniho vnimani, pres
fyzické prociténi az po aktivni hru na hudebni nastroje.”® ,Kvalita hudebnich predstav se pak
projevuje pri uvédomélé interpretaci hudby, pfi rtiznych tvorivych c¢innostech se zvuky a tony, pfi

percepci a apercepci hudebnich dél, pfi vyuZivdni relaxacnich a terapeutickych moZnosti hudby.“®*

| v oblasti muzikoterapie se setkdvdame s cilenym rozvojem sluchové percepce. Tato receptivni
muzikoterapie se zabyva aktivnim poslechem hudby a skrze néj se zaméruje na emocni prozivani. Lisi
se od klasického edukativniho poslechu pravé vtom, Ze vedle emocni stranky neni tento poslech
hudby zaméfen na rozbor a analyzu skladby, jak je to pravé u poslechu vychovné-vzdélavaciho.*
Tento aspekt nds pravé zajima z toho dlvodu, Ze aktivity Ci jednotlivé prvky receptivni muzikoterapie
mohou byt vstupnim bodem do rozvoje sluchové percepce u studentd, ktefi nemaiji pfilis rozvinuté

hudebni vnimani.

2.3.1 Vyvoj sluchové percepce
Sluchovd percepce je Castecné podminéna geneticky. Existuje mnoho vyzkumda, které

potvrzuji vliv genetického predpokladu na hudebnim rozvoji jedince. Zaroven ale nesmime zapominat
na vyznamny vliv vyuky na vyvoj této dispozice a to zejména u déti predskolniho a mladsiho skolniho
véku. Zvlasté hudba Zivé reprodukovand jim muze v tomto véku velmi rozsitit jejich hudebni citéni i
jejich vztah khudbé, nebot takovouto hudbu Zici nevnimaji pouze sluchem, ale i vizudlné.
Samoziejmé dalsi daleZita slozka, kterd by méla byt v tomto véku podporovéana je senzomotorika —
hudebné-pohybové hry a i samotnd hra na hudebni nastroje. Pokud se détem dostava dostatecné
péce a pozornosti co do rozvoje hudebnich predstav a s nimi spojenym rozvojem sluchové percepce,

mély by tito 74ci jiz na druhém stupni ZS mit upevnéné znalosti a schopnosti, které dokazou déle sami

62 SEDLAK, Franti$ek. Didaktika hudebni vychovy. Praha: SPN, 1985.
63KYSLI'KOVA, Anezka. Vliv ontogeneze na vytvareni hudebnich predstav. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévki 5. ro¢niku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.
64 v

Tamtéz, s. 10.
& SIMANOVSKY, Zdenék. Hry s hudbou a techniky muzikoterapie ve vychové, socidini prdci a klinické praxi. Praha: Portal,
2007.
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rozvijet a zdroven maji kladny vztah k hudbé — k poslechu i k produkci. Pokud ale tyto dispozice
dostateéné rozvinuté nejsou, je potieba se opét vratit k zakladnim rozvijejicim aktivitdm, zalozenych
zejm. na hre, ndpodobé a poslechu zivé hudby. Postupné by se mély tyto schopnosti rozvijet o znalost
spravné analyzy hudby, je ale vidy potfeba klast dliraz na postupny proces, ktery by nemél byt
uspéchdn. Vtomto véku totiz mlZe nespravnou vyukou — preskocenim latky c¢i pfilis strmym
gradientem — dojit k tomu, Ze studenti nebudou mit dostatecné posilenou a upevnénou sluchovou
percepci k poslechu a analyze hudby a to mlze zplsobit dokonce negativni vztah &i nechut k hudbé ¢i
hudebnimu poslechu. Proto postupny rozvoj hudebnich predstav a hudebni tvofivosti u kazdého

studenta - s ohledem na jeho dosavadni zku$enost - by mél byt cil a zamér uéitelt hudebni vychovy.®

KYSLIKOVA, Aneka. Vliv ontogeneze na vytvareni hudebnich predstav. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévkd 5. ro¢niku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.
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4. Vyzkumy a studie zabyvajici se preferencemi respondentti ve
vybéru typu hudby pri konkrétnich situacich

Tato prace se snazi o upozornéni na nékteré aspekty hudby, jak na ¢lovéka pulsobi a jak se ji
da ve vSednim Zivoté efektivné vyuzit. Nyni se tedy zastavime nad konkrétnimi vyzkumy, které se
touto problematikou blize zabyvaji, abychom pochopili presah, jaky hudba muze pfinaset i do jinych
slozek lidské mysli a vSedniho Zivota. NiZze popsané vyzkumy a studie se staly zakladni inspiraci pro

tvorbu polostrukturovanych rozhovor( a dotaznikd v nasem vlastnim vyzkumu.

4.1 Pusobeni hudby v dalSich oblastech lidského vyvoje

Nyni se krdtce zastavme nad samotnym vyznamem hudby a zvlasté s jejim presahem do
dalsich oblasti lidského vyvoje, Cili jinych, nezli hudebnich. UZ jsme naznacili, ze s hudbou se
setkdvdme v kazdodennim Zivoté pfi nejrGznéjsich pfileZitostech. Casto hudbu dokonce sami
vyhleddvame. Hudba nam muze pomoci, ale nékdy i uskodit. Pro¢ je ale tak dulezité hudbu umét
spravné vnimat, analyzovat, pracovat s ni, Ci ji produkovat? Pro¢ by hudebni vychova méla byt

nedilnou soucasti Skolnich osnov?

Bylo provedeno mnoho vyzkumu, aby potvrdilo ¢i vyvratilo hypotézy o vlivu hudby napf. na
rozvoj lidské inteligence atd.®” Bylo v mnoha studiich potvrzeno, e hra na hudebni nastroj rozviji
nékteré slozky inteligence a daldi umélecké schopnosti (napf. vytvarné nebo literarni).®® ,Vyrazny je

vsak pozitivni vliv hudebni vychovy na oblast chovdni, osobniho rozvoje a na socidini vztahy.“®

Zde zaroven nesmime zapominat na muzikoterapeutické metody, které se ve vyuce hudebni
vychovy mohou — a moZna by se i mély — objevit. Napf. uZ jen samotna prace srytmem,
instrumentalni projev pomoci Orffovych nastrojli, ¢i jen samotny poslech hudby muize na Zaky
plsobit pozitivné pro jejich rozvoj emocionality, komunikace i pro pfipadné odbouravani psychickych
blok(. Kazdy spravny ucitel hudebni vychovy, ktery své studenty povzbuzuje, nechava jim volny
prostor a pomaha jim ve zvladnuti jejich obtizi — i z oblasti poruch uceni — je svym zplsobem zaroven

také terapeut, ktery svou &innosti méze zlepsit celkovy vyvoj daného jedince.”

 srov. SEDLAK, Franti$ek. Psychologie hudebnich schopnosti a dovednosti. Praha: Supraphon, 1989.
&8 FRANEK, Marek. Vliv hudebni vychovy na rozvoj nehudebnich schopnosti. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévki 5. ro¢niku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.
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To opét ukazuje na skutecCnost, jaké moznosti ucitel mize k hudbé pristupovat. Nabizi se
otdzka, jak napr. tyto metody zkombinovat s vyukou déjin uméni? Rdmcovy vzdélavaci program pro
gymnazia samozrejmé tato fakta zohlednuje a klade relativné velky dliraz na studentovy schopnosti
co do spravné analyzy a interpretace poslechu, ktery zaroven propojuje s faktografickymi Gdaji z déjin
hudby.”* V nasem vyzkumu budeme mj. sledovat tento aspekt u ucitel@ hudebni vychovy a jaky
vyznam pro né hudba ma - konkrétnéji, co se snazi svym studentlim pfi hodinach hudebni vychovy

predat.

4.2 Poslechové preference respondentii pri fyzickém cviceni a pri
odpocinku
V prvni kapitole jsme se zabyvali riznymi typy hudby a jaka se "hodi" pro jaké situace. Nyni si

uvedeme dvé studie, které se pravé na tento aspekt také zaméfili z pohledu samotnych respondent(:

e Vyzkum: Musical Preferences During and After Relaxation and Exercise ("Hudebni
preference béhem a po relaxaci nebo cviceni").
e Autori: Hargreaves a North.

e Rok a misto realizace: 2000, Univerzita v Leicesteru.

Tento vyzkum zahrnoval dvé casti: v jedné ¢asti se testovala preference poslechu po fyzické
zatézi ¢i po relaxaci. Ve druhé casti se zjistovalo, kterou hudbu respondenti vice oceni béhem

samotné ¢innosti.

Respondenti tedy méli moZnost bud' jet na cvicebnim kole nebo si lehnout na podlozku a
relaxovat. Autofi se snazili o kompromis mezi laboratornim experimentem a studii kazdodenni
situace, proto volili tyto dva druhy Cinnosti. Respondenti byli po téchto ¢innostech vyzvani, aby si
poslechli hudbu - bud' s vysokym nebo nizkym nabuzujicim faktorem, kdy participanti byli pfedem
seznameni s hudebnimi zéznamy.”” Tyto zvukové nahravky byly nahrany ptes elektronické kldvesy
(tedy jako soubor MIDI) a nejvice ptipominaly populadrni hudbu, nebot autofi vychazeli z
predpokladu, Ze popularni hudba bude respondentim nejblizsi. Po skonceni celého experimentu
respondenti vyplnili kratky dotaznik, kde jednak uvedli Skdlové hodnoceni vhodnosti poslechu a

zaroven napsali kratké verbalni hodnoceni k celému experimentu.

Na vyzkumu se podilelo celkem 48 participantd ve véku mezi 18 a 25 lety v rovnomérném

zastoupeni muzll a Zen, kde kazdy z participant( uvedl svij osobni odhad "hudebniho vzdélani".

"L RVP pro gymnazia dostupny na: http://www.nuv.cz/file/159.
2 NORTH, Adrian C. a HARGREAVES. Musical Preferences During and After Relaxation and Exercise. The American Journal of

Psychology. 2000, s. 48, 49.
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Jakou hudbu - energizujici nebo utlumujici - si respondenti vybirali pfi cviéeni nebo pfi
relaxaci ¢i hned po téchto aktivitach: védci se snazili zjistit, ve které situaci budou participanti
preferovat hudbu nabuzujici k aktivité a pfi které budou chtit poslouchat hudbu spise aktivitu
utlumujici”. Vysledek studie mél nastinit hudebni preference v otazce energizujici a uklidiujici hudby

a kazdodenni poslech hudby v porovnani s témito dvéma situacemi.

,Hudba je prakticky nevyhnutelny aspekt nasich kaZdodennich Zivoti.“”

Autofi se zabyvaji rozdélenim hudebnich stimuld do tfi zakladnich tfid podle jejich

charakteristickych vlastnosti (které popsal Berlyne’).

Souhrnné, ekologické a psychologické
vlastnosti. Souhrnné jsou informacni aspekty stimulu jako napf. komplexnost, podobnost nebo
nadbytecnost. Ekologické vlastnosti popisuji rozsah, do kterého jsou pro posluchace prinosné. Do
téchto vlastnosti také spada mira asociace, sc¢im si danou hudbu spojuji. Psychologické jsou
instinktivni vlastnosti jako napf. intenzita nebo hlasitost. Tyto tfi vlastnosti popisuji , nabuzujici
potencial” dané hudby.”® Tj. jestli jsou tyto skladby nabuzujici nebo naopak utlumujici aktivitu. Podle
Berlyna je tento potencial zasadni pro posluchace, jestli se mu dand hudba libi nebo naopak.”
Hargreaves a North ovSsem tuto studii kritizuji a naznacuji, Ze Berlyne pracuje s hudbou ,v socidlnim
w78

vakuu“.” Pravé proto se rozhodli uskutecnit studii, ktera bude tento nabuzujici potencial sledovat

v praxi. Jak nase osobni hudebni preference Uc¢inkuji na urcitou denni situaci.

Z této studie vyplyvd, Ze vybér poslechu hudby se da odvozovat ztoho, jakého stupné
nabuzeni chtéji lidé spiSe dosdhnout. PFi cviceni respondenti preferovali hudbu s vysokym
nabuzujicim faktorem.”” Naopak, kdyZ relaxovali, radsi poslouchali hudbu s nizkym nabuzujicim
faktorem®. Jejich osobni preference v tom, jakou hudbu radi poslouchaji, $ly stranou a zasadni pro
jejich vybér byla pravé dana situace. Hudba jim méla poslouzit k prohloubeni cileného stupné
nabuzeni (nebo utlumeni). Pfi druhém experimentu si méli respondenti zvolit hudbu — nabuzujici
nebo utlumujici — tésné po aktivité. Ti, ktefi cvicili, si hned poté vybirali hudbu radéji hudbu

utlumujici. Naopak, lidé, ktefi relaxovali, poté neméli zadné prevazujici preference vtom, jakou

3 uréit presny druh ¢i Zanr hudby, ktery se pro aktivizaci ¢i uklidnéni hodi je viceméné nemozné. Ani v tomto vyzkumu se
autofi o tomto aspektu nezmirovali. Pfesto se da uvézt urcitd obecna charakteristika hudby vhodné k jedné z téchto
¢innosti. Touto charakteristikou jsme se zabyvali ve vyse uvedené kapitole.
" NORTH, Adrian C. a HARGREAVES. Musical Preferences During and After Relaxation and Exercise. The American Journal of
Psychology. 2000, s. 43.
& BERLYNE, D. E. Conflict,arousal,and curiosity: by D. E. Berlyne. New York: McGraw-Hill, 1960.
76 original: "arousal potentional of a given stimulus" NORTH, Adrian C. a HARGREAVES. Musical Preferences During and
f;fter Relaxation and Exercise. The American Journal of Psychology. 2000, s. 44.

Tamtéz.

79,,Higharousa| music” viz NORTH, Adrian C. a HARGREAVES. Musical Preferences During and After Relaxation and
Exercise. The American Journal of Psychology. 2000, s. 48.
& ,Lowarousal music” tamtéz.
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hudbu by si radéji poslechli. Vybér prvni skupiny tedy jasné ukazuje, Ze se respondenti snaZili
hudbou néjakym zplsobem optimalizovat jejich stupen nabuzeni. Najednou jejich cil nebyl, aby
dosahli patficného stupné nabuzeni, jako tomu bylo u prvniho experimentu, ale jejich preference
byly naopak zaloZzené na tom, jak chtéji pravé dosazeny stupen nabuzeni (¢i utlumeni v pripadé téch,
ktefi relaxovali) ddle moderovat. Naproti tomu, lidé po relaxaci bud chtéli setrvat v uklidnéném
stavu, €i se naopak chtéli "probudit". U nich tedy nebyla zjevna zadna obecna preference vybéru

hudby.®

Z tohoto vyzkumu vyplyva, Ze muiZe existovat jisty instinktivni prototyp ve vybéru hudby,
spolecny vétsiné lidi. Zaroven tento vyzkum potvrzuje, Ze vybér hudby je vidy zavisly na dané
situaci a na faktu, jak se chce ¢lovék v takové situaci citit — nabuzeny nebo zklidnény.** Vyznam
socidlniho kontextu je proto dulezZity i v hudebni terapii, kdy pacienti reaguji na lécbu efektivnéji,
pravé kdyz je urcitym zplsobem spojena s jejich predchozi zkusenosti — se socidlnim kontextem.
Zaroven ale nesmime zapominat, Ze hudba funguje na bazi intuice a plsobi na nase podvédomi, a
proto mlze mit léCivé ucinky. Tuto , komunikaci” mezi lidskym védomim a hudbou nazyva Robertson-
DeCarbo vystizné pojmem: ,Hudebni jazyk“ — spojen jak s intuici, tak i s kulturnim kontextem.®
Autorky Drotarové popisuji vyznam hudby v archaické dobé, kdy byla pouZzivana pro vyvolani bojovné
nalady nebo naopak méla za kol zklidnit po boji.?* Jaky to byl druh hudby, o tom se autorky
nezminuji, ale vzhledem k vySe popsanému vyzkumu si miZeme snadno predstavit naladu, v jaké se

dana hudba nejspise nesla.

Otazkou zGstdva, da se ztéchto vysledkd odvodit, jak pouzit hudbu, jako energizujici Ci
uklidnujici prostredek pfi skolni vyuce? MuiZe byt hudba vyuZita pravé k aceliim, aby zefektivnila
uceni nebo napf. zklidnila pfilis rozptylené a nepozorné studenty? V nasem vyzkumu se na tyto
otazky budeme ptat ucitell hudby. Z jejich odpovédi se pokusime odvodit zavéry, které mohou byt
pfinosné pro nasi pedagogickou praxi a i obecné pro nds dalsi hudebni rozvoj - v profesionalni i

osobni roviné.

81 NORTH, Adrian C. a HARGREAVES. Musical Preferences During and After Relaxation and Exercise. The American Journal of
Psychology. 2000.
82 v

Tamtéz.
8 ROBERTSON-DECARBO, Carol E. Music as Therapy: A Bio-Cultural Problem. Ethnomusicology. University of lllinois, 1974, s.
39.
8 DROTAROVA, Eva a Lucia DROTAROVA. Relaxaéni metody: mald encyklopedie. Praha: Epocha, 2003.
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4.3 Vyzkum preference tempa hudby u studentt
Tempo je "mira rychlosti, v niz maji probihat hudebni impulsy obsazené ve skladbé, resp.

pfislusném useku skladby."®

Otazka vybéru tempa hudby se zdd byt velmi individudlni a zalezi na konkrétni situaci.
Nicméné i vtomto ohledu se objevuje nékolik odbornych vyzkum, které prindsi pro nas, pro
pedagogy, zajimavé vysledky. Uclitel ma totiz v tomto ohledu jedinecnou prilezitost predstavit
studentdim hudbu, ktera je napf. nezajima, je pro né neznama, nebo uz z minulé zkusenosti k ni
nemaji kladny vztah. Vidy je velmi dileZitd motivace, jakym zplsobem je skladba predstavena. Tento
vyzkum nam muzZe pfinést dalsi inspiraci, jakou hudbu u poslechl volit a jak s ni nakladat. Jeho
vysledky pak budeme opét porovnavat s vypovédmi uciteld a lektorky jogy i se samotnymi dotazniky

studentd v nasem vlastnim vyzkumu.

e Vyzkum: Tempo preferences of Different Age Music Listeners ("Preference tempa
hudby mezi vékové rozdilnymi kategoriemi posluchaci.")
e Autori: LeBlanc, Colman, McCrary, Sherrill a Malin.

e Rok a misto realizace: 1988, Michigan a Pensylvadnie.

Tento vyzkum navazoval na sérii podobnych studii, které autofi v minulosti téz uskutecnili.
Vyzkum byl proveden u déti Skolniho véku - celkem 926 studentl ze 45 soukromych a statnich skol —
od treti tridy zakladnich skol az po studenty na vysoké Skole. Respondentim bylo prehrano 24
kratkych instrumentalnich ukazek, které ndhodné obsahovaly pomalé stfredné pomalé, stfredné rychlé
a rychlé tempo - méreni tempa skladeb bylo provedeno tfemi zkuSenymi uciteli hudebni vychovy a
moderni technikou.’® Tyto ukazky nebyly celé skladby, jen velmi kratké ukazky, a viechny byly
hudebniho Zanr( tradi¢niho jazzu - mezi nimi jména jako napf. Louis Armstrong, Sidney Bechet nebo
Benny Goodman.?” Studenti byli béhem poslechl nahravani a jejich "posluchagské chovani" bylo
pozorovano. Zaroven po poslechu méli studenti napsat kratké shrnuti jejich nazorl ohledné

hudebnich ukazek. Vysledky Pfinesly nékolik zajimavych zjisténi:

e Vsechny vékové skupiny preferovaly spiSe skladby rychlejsi, nez pomalejsi. To muizZe byt

zplsobeno tzv. ,emocnim faktorem®, ktery autofi ¢lanku popisuji jako obecny pocit, Ze

& Mald encyklopedie hudby. Editor Jaroslav Smolka. Praha: Supraphon, 1983 s. 654.

8 LEBLANC, Albert, James COLMAN,, Jan MCCRARY, Carolyn SHERRILL a Sue MALIN. Tempo Preferences of Different Age
Music Listeners. Journal of Research in Music Education. Sage Publications, Inc., 1988. s.160.

8 Autofi neuvadi, proc volili pravé tradi¢ni jazz jako ukdzky. Navazovali tim na jejich predeslé vyzkumy, a podle jejich slov
pracovali se stejnymi hudebnimi ukazkami.
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pomala hudba byva v mnoha kulturach ¢asto spojovdna spiSe s hudbou smutné ndlady, nez
hudba rychla.

e Vyzkum také zkoumal celkovou hudebni preferenci kazdého respondenta. Ta byla zjisténa
jako nejvyssi u nejmladsich studentl a zaroven u téch nejstarsich. Sice tato studie pouzivala
pouze hudbu tradi¢niho jazzu, ale i pfesto z tohoto vysledku mizZeme vidét vétsi , otevienost”
v pfistupu k hudbé u mladsich studentl a studentl na univerzitach, nez u téch, co jsou na

stfednich gkolach.®

Na zavér autori uvadéji jak tedy mlizeme tato zjisténi aplikovat do skolni vyuky. V prvni fadé
je zjevné, Ze studenty vice zaujmou sklady rychlé, nez pomalé. To urcité ale neznamena, abychom
pomalou hudbu zcela vyradili z vyuky. Spis bychom se méli vice zajimat jednotlivymi interpretacemi
skladby, kterou chceme studentim predstavit. V dobé Internetu neni tézké najit az nékolik desitek ¢i
stovek ukdzek té samé skladby, podavané jinymi interprety. Pfi vybéru, kterou ukazku nakonec
studentdim pustime, bychom méli tedy zohlednit pravé faktor rychlosti. Popf. miZeme napf.
porovnat ukdzku pomalejsi a rychlejSi a sami si tak ovéfit, jestli se daji vysledky tohoto vyzkumu
potvrdit.®? Pokud se jednd o ukdzku zamérné pomalou, vidy bychom méli tento fakt zohlednit pfi
sestavovani u¢ebniho planu dané hodiny a zaroven bychom méli klast velky dlraz na to, aby takovato
skladba byla vhodné uvedena a namotivovana. "Hudebni praxe potvrzuje i souvislosti tempa s
celkovou vystavbou hudebniho dila a s ostatnimi Ciniteli casového pribéhu hudby: s rytmickou
ndplni taktovych dob a zvldsté pak s hybnosti. Hybnost je obecnéjsi urceni tempa hudebniho

n90

proudu.'™ Rychlejsi hudba je tedy pohyblivéjsi a zZivéjsi, a tudiz pro posluchace "zajimavéjsi".

Otdzka obecné preference hudebniho Zanru je u mladsich déti vyssi, nez u déti na stfedni
Skole. Jinymi slovy, studenti ve véku na stfedni Skole daleko obtiznéji pfijmou hudbu ¢i hudebni styl,
ktery neni pfimo jejich oblibeny. To se dé jednoduse vysvétlit, nebot vtomto véku se lidsky
organismus méni, pfichazi puberta a mnoho dalSich faktor(i, které mohou tuto zaleZitost také
ovliviiovat. Pedagog by mél tento fakt také urcitym zplsobem pfi své vyuce zohlednit. Idedlné, pokud
uci na osmiletém gymnaziu, mizZe studenty od nizSich stupnd postupné ,pfipravovat” a rozsifovat
jejich hudebni vnimani, jejich znalost hudebnich styld i sluchovou percepci. TutéZz moznost by mél
vyuzit i ucitel na Skole zakladni. Vy3$si gymnazium a stfedni Skola je vtomto ohledu ponékud

omezena, nebot ucitelé musi pracovat se studenty, u kterych se jiz dotvafi osobnost a v tomto véku

jsou nejméné ,tolerantni”, co se tyce hudebnich styld i jinych aspektll. V tomto pfipadé rozhodné

& LEBLANC, Albert, James COLMAN,, Jan MCCRARY, Carolyn SHERRILL a Sue MALIN. Tempo Preferences of Different Age
Music Listeners. Journal of Research in Music Education. Sage Publications, Inc., 1988.
8 Tamtéy.
% SEDLAK, Frantitek a Hana VANOVA. Hudebni psychologie pro uéitele. Praha: Karolinum, 2013, s. 119.
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neni spravné omezit hudebni poslechy pouze na to, co studenty bavi a co se jim libi. Ucitel by ale mél

opét peclivé zvazit volbu ukazky i vhodnou motivaci, kterou ukazku uvede. Zaroven se zde vracime k

faktu, Ze studenti na strfedni Skole nemusi mit dostatec¢né rozvinutou sluchovou percepci, a tedy

nejsou "pripraveni" hudbu spravné vnimat ¢i analyzovat. | tento aspekt musi ucitel hudby zohlednit a

tfeba zadit na "nizsim stupni narocnosti", nebot nespravna motivace, pfilis vysoké naroky, ¢i dokonce

i neempati¢nost mlzou vést k tomu, Ze student danou hudbu zcela odmitne a zavrhne jako
n 91

"neposlouchatelnou".” Poté bude jen otazkou, do jakého rozsahu se jeho "nechut" rozvine.

A odbourani takového bariéry nebude pro ucitele nic snadného.

L KYSLIKOVA, Anegka. Vliv ontogeneze na vytvareni hudebnich predstav. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévku 5. rocniku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.
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5. Vlastni vyzkum - Vliv sluchové percepce v preferenci vyhledavani
ticha ¢i hudby pri ¢innostech, vyZadujicich vysokou koncentraci

5.1 Cile vyzkumu

Nas vyzkum ma za cil objasnit otdzku: Jak droven sluchové percepce ovliviiuje preferenci
hudby ¢i ticha pfi praci, ktera vyZaduje razny stupen koncentrace - napf. pfi uéeni narocné latky,
psani domaciho tkolu, v p¥ipadé dospélych napf. ¢teni knihy & psani emailu.”? Bude nas zajimat, jestli
neni mozné, Ze lidé, ktefi maji vysokou miru sluchové percepce - tj. hudbu vnimaji velmi védomég,
aktivné hraji na hudebni ndstroj, dokdzou hudbu analyzovat atp. - budou hudbou pfi ndroénych

¢innostech spise ruseni, i kdyzZ jim tato hudba bude blizka.

Vyzkum mél fadu vedlejsich otazek, které jsme také zjistovali, zejm. v ramci niZze popsanych
rozhovor(. K témto otazkam se dostaneme blize v kapitole Evaluace zdvérda.

5.2 Metodologie?3

Pro nas vyzkum jsem zvolila dva zplsoby sbéru dat: polostrukturované rozhovory a dotaznik.

5.2.1. Sbér a analyza dat

Rozhovory
Nejdfive jsem provedla kratky polostrukturovany rozhovor se dvéma uciteli hudby a jednou

lektorkou joégy. Hlavni myslenkou bylo zjistit, jak s hudbou pfi své profesi pracuji, jak své
studenty/klienty napf. hudbou uklidni & energizuji - jak tedy ziskavaji jejich pozornost napt. na
zacatku hodiny - a zaroven také jakym zplisobem pracuji stichem. Tyto rozhovory poskytly

komplexnéjsi vhled do jejich metodologie.

Na zékladé vyzkumnych otazek a predchoziho studia vyzkum(, popsanych vyse v této praci
byla vytvorena zakladni struktura otazek rozhovora. Ty byly poté provedeny se dvéma uditeli hudebni
vychowy, z nichZ respondent | (RI) je ucitel hudebni vychovy a sboru na gymnaziu a respondent Il (RIl)
je absolvent konzervatore, ucitel kontrabasu a hudebni nauky na ZUS. Treti respondent (RIIl.) je
lektorka jogy. Ktomuto porovnani nds vedl predpoklad, Ze na hodinach jogy, ¢i jinych podobné
zalozenych cvicenich, se hudba cilené pouzivd pro zklidnéni ¢i uvolnéni a hlavné pro ziskani
pozornosti. Lektor jogy stejné jako ucitel na sSkole, musi umét s hudbou obratné pracovat, musi védét,
kterda hudba je vhodna a ktera nikoliv a zaroven musi umét hudbu spravné vybirat. To vSe také

odpovidd domnénce, Ze takovyto svédomity lektor jogy bude mit velmi rozvinutou sluchovou

%2 7de se tedy narocnou cinnosti mysli ¢innost psychickd, nikoliv manualni.
% Metodologie vyzkumu je zaloZena na bazi antropologického zkoumani. Viz: BERNARD, H. Research methods in

anthropology: qualitative and quantitative approaches. 4th ed. Lanham, MD: AltaMira Press, 2006.
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percepci, stejné jako by ji mél mit kaidy ucitel hudby. Vtomto vyzkumu ndm neSlo ziskat
reprezentativu, ale spiSe kvalitu, proto byly rozhovory provedeny svySe uvedenymi tfemi

respondenty, ktefi ndm poskytnou pfedstavu o danych tématech.

Respondenti méli volny prostor jakkoliv o daném tématu hovofit, ale zaroven byli vedeni
predem vytvorenou strukturou otazek. Zaroven jsem do rozhovor( zahrnula néktera témata, ktera se
v dotaznicich pro studenty neobjevovala, mj. i osobni zkuSenosti s hudebnim proZitkem atd. Cilem
bylo ziskat komplexnéjsi predstavu ve zkoumané problematice i obecnéji v problematice hudby a
osobniho hudebniho prozitku. Vypovédi jsem zaznamendvala na nahravaci zafizeni a pfitom jsem si
délala stru¢né pozndmky ke konkrétnim otazkam. Poté jsem vypovédi respondentld doslovné
prepsala, rozdélila jsem je na jednotlivd témata a nasledné jsem je zakddovala pro lepsi orientaci

v textu. Vysledky a tématy se budeme dale zabyvat v kapitole Evaluace vysledkd.*

Dotazniky
Ze zavér(, které z rozhovoru vyplynuly, jsem vytvofila kratky dotaznik. Kvantitativni vyzkum

formou dotaznik(, které mély za ukol poskytnout nahled do této problematiky z pohledu studentt
gymnazia. Konkrétnéji mély zjistit, jakou maji studenti pravdépodobnou sluchovou percepci a jestli
pfi u€eni ¢i psani domacich ukoll preferuji spiSe ticho, nebo spiSe hudbu. Recipienti byli studenti
Gymnazia Frantiska Krizika v Plzni véku od 11 do 16 let (celkem 87 respondentll) a pro porovnani
jsem dala vyplnit stejny dotaznik i 23 dospélym osobam, abychom ziskali komplexnéjsi predstavu o

problematice.”

Dotazniky byly formované do uzavienych otdzek — kromé jedné, ktera byla castec¢né oteviena
— a obsahovaly nékolik moZnosti, ze kterych respondenti vybirali vidy tu nejvice odpovidajici jejich
ztotoznéni s danou otdzkou. Formu Skalového vybéru jsme zvolili z divodu vétsi prehlednosti a
relevance vysledkd, nebot napf. oteviené otazky neumozinuji zcela explicitni zavéry a nedaji se

jednoznacné interpretovat.

Po vytvoreni prvni verze otazek jsem provedla tzv. pretest, kdy jsem rozdala dotazniky
nékolika lidem (cca deseti, od véku 25 do 55), oni jej vyplnili a dale mi poskytli struény komentar,
zdali otdzkam rozuméli, jestli nebyla néjakd dvojznacna, nadbytecnd nebo pfili§ sloZité fecend a
celkové byl-li dotaznik struény a vystizny a jestli zjistoval to, co zjistovat mél. Podle jejich odpovédi a

komentard jsem dotaznik upravila, aby byl co nejvice efektivni a vyhovujici vyzkumnym zamérim.

% Doslovné prepisy rozhovor(l véetné kédovani, viz kapitola Prilohy
% Ukdzka dotazniku je k nahlédnuti v kapitole Prilohy.
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Odpovédi respondentll z pretestu nejsou zahrnuty ve vysledcich a dale jsem snimi uZz nijak

nepracovala.

Vysledny dotaznik mél celkem jedendct otdzek a byl sestaven na bazi Skalového vybéru, kdy si
kazdy respondent precetl jednotlivé tvrzeni a poté zakrouzkoval moZnost, se kterou se nejvice

ztotoznoval.

Dotazniky jsem rozdala tfiddm na Gymnaziu Frantiska Kfizika na zacatku hodiny hudebni
vyuky. Dostali struéné instrukce za jakym ucelem tento dotaznik piSou a jak ho vyplnit. Vyplnéni jim

netrvalo vice nez deset minut. U dospélych jsem zvolila elektronickou formu dotazniku.

Z celkovych jedendacti otazek se tfi zamérovaly na otazku sluchové percepce, tfi na obecny
fakt, jak je hudba pro respondenty v jejich Zivoté vyznamna a tfi z nich se zabyvaly uzivanim hudby
pfi u€eni. Jedendacta otazka méla za ukol zjistit, jaké Zzanry hudby dnes studenti nejvice poslouchaji
— ne pfi uceni, ale obecné v kazdodennim Zivoté. Tato otdzka je doplnujici pro vyzkum, aby zaroven
dokreslila pfedstavu o dnesSnim zajmu o hudbu a také aby ukazala, jaka hudba se tési nejvétsi oblibé
u dnesnich studentd. Na konci dotazniku se objevuji dvé faktické otazky zjistujici pohlavi a vék

respondentd.

Odpovédi respondentli jsem poté zaznamenala do tabulkového programu. Podle druhu
otazky jsem pouzivala rGzné metody vyhodnoceni, nejcastéji funkci aritmetického prliméru pro

zjisténi prdmérné hodnoty. Zaskrtnuté odpovédi jsem prevedla na procenta s témito hodnotami:

e Naprosto nesouhlasim (vyhodnocené jako 0%)

e SpiSe nesouhlasim (25%)

o Nevim (50% - respondenti byli uvédomeni, Ze tato moZnost znamena ,,ano i ne”)
e SpiSe souhlasim (75%)

e Naprosto souhlasim (100%)

S témito hodnotami jsem poté dale pracovala. Zaroven z posledni otdzky tykajici se Zanr(
hudby, které respondenti poslouchaji, jsem vytvofila grafy, nad jejichz vysledky se kratce zastavime

v nasledujici kapitole.
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Otazky pro zjisténi sluchové percepce

Otdzky byly inspirovany zejména popisem hlavnich charakteristik vysoké miry sluchové
percepce ze sborniku Psychologické aspekty hudebni vychovy.% Tyto otazky zjistovaly hudebni

percepci podle téchto aspekt(:

e Hraje-li dotazovany na hudebni nastroj (a popf. jak aktivné na néj hraje).

e Jak moc si recipient v§ima hudby kolem néj — napf. v obchodech.

e Do jaké miry je schopen si hudbu uvédomovat. Vnima-li hudbu natolik, Ze kdyz nékde slysi
hudbu jemu nelibou, jak moc odvadi takova hudba jeho pozornost a ovliviiuje jeho psychicky
stav.

e Zaroven byly pfidany tti otazky zjistujici obecny vztah k hudbé, aby byl zjistén vyznam hudby
v kazdodennim Zivoté recipienta. Vychazim z predpokladu, ze clovék, ktery nepovazuje
hudbu za nijak zvlast vyznamnou pro jeho Zivot a nevyhledava ji, nejspise u néj mdzeme
ocekdvat nizkou miru sluchové percepce, ale i odpovédi na otdzky ohledné prace v tichosti
budou nejspise vice podporovat praci v tichu, ale to z toho dlvodu, Ze tento ¢lovék hudbu
nevyhleddva, nikoliv proto, Ze by ho pfi praci rusila, ale protoZe pro néj neni vyznamna. Proto
tito respondenti budou brani na zfetel a jejich vysledky budeme zohledrnovat jen s urcitou

rezervou.

V otdzkach se neobjevil jeden aspekt ukazujici miru sluchové percepce, a sice otdzka, do jaké
miry je recipient schopen hudebni ukazku analyzovat. Tento faktor byl vynechan z divodu, Ze zde se
zamérujeme zejm. na poslech hudby v kazdodennim Zivoté a nikoliv do jaké miry jsou recipienti
»Znalci“ hudby. Pfi hodnoceni vysledkd ovSsem musime na tento fakt brat na zretel. Vysledky sluchové
percepce nebudou tento aspekt zahrnovat, a tudiz nékterym recipientim bude vychazet
procentuelné vyssi sluchova percepce, nez jakd by jim vychdzela stimto prvkem. Cilem naseho
vyzkumu neni zjistit pfesnou hodnotu sluchové percepce kazdého recipienta, ale prozkoumat

skutec¢nost, jak pfiblizny odhad sluchové percepce souvisi s koncentraci a preferenci prace v tichosti.

Otazky pro zjisténi prace v tichu ¢i pfi hudbé

Celkem tfi otazky zjistovaly aspekty hudby a koncentrace. Dvé z nich se zabyvaly pousténim
hudby pfi jednodussich ukolech. Treti otdzka explicitné zjistovala samotny faktor ticha pfi Ukonech,

které vyzaduji maximalni soustfedéni. Toto rozdéleni budeme brat i nadédle na zfetel, nebot

% KYSLIKOVA, Anezka. Vliv ontogeneze na vytvareni hudebnich predstav. In: Psychologické aspekty hudebni vychovy:
(ontogeneze, diagnostika, muzikoterapie) : sbornik prispévki 5. rocniku Olomouckych jarnich muzikologickych konferenci. 1.
vyd. Olomouc: Univerzita Palackého, 2001.
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vychazime z domnénky, Ze nékdo si mlze poustét hudbu pfi jednoduchych ukolech, které nevyzadu;ji
tak silnou koncentraci a nemusi byt ani ¢asové limitované — napf. psani domacich ukolG. Naopak,
kdyzZ se dotycny potrebuje maximalné soustredit — napf. se uci na tézkou zkousku — maze vyhledavat
a preferovat ticho, nebot si uvédomuje, Ze ho hudba pfi takovéto tézké praci spise rusi, nez ze mu

pomaha.

Nas vyzkum se nezabyva otdzkou, co si pfi praci recipienti pousti, i jestli pfi tom preferuji
zpivanou nebo instrumentdlni hudbu, nebo dokonce mluvené slovo — to bylo ponechano zcela
stranou. Slo ndm predevsim o to zjistit, jestli vibec néjakou hudbu pfi uéeni & praci vyhledavaji. Dalsi
specifikace této hudby mohou byt problematikou pro dalsi vyzkum. Tato prdce ma zejm. zjistit
souvislost Urovné sluchové percepce a jejiho vlivu na koncentraci, a tudiz nds preferencné nezajima
zanr dané hudby. Otazky pro zjisténi koncentrace byly vytvoreny tak, aby nedaly vzniku nejasnostem

v tomto ohledu.
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5.3 Vysledky vyzkumu

5.3.1 Rozhovory
Rozhovory nastinily nékolik témat”’ souvisejicich s hudbou, koncentraci, ale zaroven i Skolni

vyukou, v pfipadé prvnich dvou respondenttd — ucitell hudby. Nyni se kratce zastavime nad hlavnimi

tématy rozhovori:

Koncentrace
Co se tyce hudebni vychovy — a i jégy - toto téma se predevsim zaméfuje na zacatky hodin,

nebot po prestavce jsou studenti ¢asto nepozorni a mysli na spoustu jinych véci, nez na to, Zze hodina
uz zacala a méli by se tudiz soustredit. Ucitelé hudby uvadéji nékolik ptikladl, jaké metody znaji pro
zvy$eni pozornosti a tudiZ i soustfedénosti studentl. Respondent | (RI) mj. uvadi sbormistryni, kterd
svému sboru vZdy na zacatku zkousek hraje na keltskou harfu. Na studenty to ma udajné ucinek
fyzického i psychického zklidnéni. Je pravda, Ze nastroj, jako harfu studenti neuslysi kazdy den a uz
jen tento fakt mlzZe zvysit jejich pozornost. Zaroven se jisté shodneme na tom, Ze harfa ma uklidnujici
ucinek. Urcité také hraje roli zivd produkce hudby, ktera je asi vidy poutavéjsi, nez reprodukovany
poslech, nebot poslucha¢ hudbu nejen slysi, ale ziskava i jeji ,vizualni stranku”. Respondent Il (RII)
naopak uvadi, Ze zkousel rtizné techniky pro zklidnéni, ale s Zddnou nemél velky Uspéch. Nutno
pfipomenout, e $lo o odpoledni hudebni nauky na ZUS. Je otdzkou, kdyby pfinesl do hodiny
kontrabas a néco zahrdl, jestli by i tato Zivd hudba méla stejny efekt, jako napt. hra na harfu. RIl také
uvadi, Ze se mu osvédcila jednoduchd aktivita, kdy jen svym studentlm fekl, at se snazi slySet ticho.
Tato neobvykld hra je zaujala natolik, Ze se vSichni zapojili a sami zjistili, jak je obtizné ticho slyset. To
je udajné zklidnilo a upoutalo jejich pozornost na zbytek vyuky. Zde se nam tedy ukazuje zajimavy

kontrast, Ze soustfedénosti Zaku tito ucitelé dosahli jak cilenou hudbou, tak i cilenym tichem.

Jak pristupuje k navozeni soustifedénosti lektorka jégy (RII)? Z jejich slov hudbu pouZiva jako
jisty nastroj pro dosaZzeni vy$si koncentrace zvlasté u klientl, ktefi je$té nejsou dostatecné
vytrénovani nebo prfichdzi na hodinu jégy s mnoha starostmi, na které je potfeba v tu chvili prestat
myslet. A podle jejich slov, klienti si ¢asto ani nevSimnou, Ze hudba prestala v pllce hodiny hrat. Je to
tedy dobry prvek na zacatku hodiny, kdy hudba zrychluje proces zkoncentrovani. V tomto pripadé je
také velmi podstatny vybér dané hudby. Zaroven ale lektorka uvadi, Zze u pokrocilych hodin hudbu jiz
nepouziva, nebot tam se jiz u klientl predpoklada, Ze jsou schopni svou mysl zkoncentrovat i bez této
pomoci. Pro nds, jako pro ucitele hudby, mlze byt tento poznatek zvlasté prinosny, kdyZ si

uvédomime, Ze pravé pravidelnym tréninkem muZeme vylepSovat nase schopnosti i schopnosti

%7 Seznam véech hlavnich témat viz Prilohy: Rozhovory - Codebook
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nasich zakd. Mazeme vymyslet rtzné aktivity pro navozeni soustfedénosti a stridat je, aby studenti
byli témito novymi zkusenostmi natolik ,zaskoceni”, Ze to zaujme jejich pozornost po cely zbytek
hodiny. Nebo mizZzeme zvolit jednu ¢i dvé metody, které budeme pouzZivat pravidelné — at to bude
hra na Zivy nastroj, poslouchani ticha i jind aktivita — a studenti si na tento proces zvyknou, a tedy se

i sami nauci na kazdou hodinu se jiz od zacatku vice soustredit.

Lektorka jogy i ucitelé se shoduji v tom, Ze kdyZ oni sami se potiebuji koncentrovat na urcitou
praci, potfebuji k tomu ticho. VSichni tfi respondenti jsou lidé, ktefi s hudbou bézné pracuji, a proto si
potfebuji také od ni ,,odpocinout”. V nasledujici kapitole se tomuto tématu budeme Sifeji vénovat

v souvislosti s vysledky, které vyplyvaji z dotaznikd.

Dalsim zajimavym faktem je, Ze jak lektorka jogy, tak i ucitelé zminili aspekt rGznych zvuka,
které také mohou podpofit lidskou koncentraci nebo minimalné ¢lovéka uklidnit a navodit pocit
vnitfniho klidu. BohuZel, v této prdaci neni prostor se touto myslenkou dale zabyvat. Je to otdzka,

ktera mlze byt predmétem dalSich vyzkumu nebo alespon naseho vlastniho uvaZzovani.

Hudba uklidiujici a hudba rusiva
Dalsim velkym tématem rozhovor( byla hudba, kterd uklidiiuje a hudba, kterd mize naopak

rusit a tedy i naruSovat soustfedénost. Ucitelé hudby stejné tak, jako lektorka jogy uvadéji nékolik
prikladd konkrétnich nastrojl, interpretl nebo Zanrd, které oni sami pouzivaji ke zklidnéni — sebe
sama i studentd/klientd. PFi blizsim pohledu si mdzeme viimnout, Zze uklidiujici hudba mize byt
opravdu velmi Siroky pojem, individualni pro kazdého ¢lovéka. Zajimavym aspektem je fakt, na ktery
upozornuje lektorka jogy, a sice na zavaznost asociace. Zvuk housli nebo napf. varhan, ktery mnoha
lidem pfijde uklidfiujici, mGze v jinych lidech asociovat negativni myslenky ¢i vzpominky - napf. na
pohteb atd. Proto musi byt lektorka pti svych hodindch velmi opatrnd a kazdy vybér hudby musi
peclivé zvazit. Pouzije-li totiz "nevhodnou hudbu" pti zavérecné relaxaci, ktera prijde vidy po
fyzickém cviceni, mlze se stat, Ze klientova asociace spojena s hudbou bude tak silna, Ze dany clovék
neovladne své emoce a to zpUsobi neklid a neuvolnénost. Toto je opét myslenka, ktera se mlze v
urcité mire objevit u nékterych studentd ve Skole. V takovychto situacich by ucitel mél byt dobrym
empatikem a byt studentim vidy napomocen pfi zvladnuti osobnich probléma - zvlasté, kdyz takto

vypluji pomoci hudby na povrch.

Lektorka jégy sama uvadi, Ze pro tzv. ,dynamickou relaxaci“ — Cili relaxaci zamérenou na praci
s dechem atp. — Casto pouziva barokni hudbu. Vyzkumy potvrzuji, Ze barokni hudba je pro relaxace

velmi vhodnd, nebot ¢asto byva v tempu 60 dob za minutu a to vyvolava v mozku alfa viny a zaroven
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se tomuto ,tepu” pfizplisobuje puls srdce a dy'/chéml'.98 To také odpovidd teorii Halperna a
Lingermana, Ze pomala barokni hudba je pro uvolnéni vhodnéjsi, nez napf. hudba klasicistni, ktera je

jiz piili§ "zajimava" svou rytmikou.”

Na cem se vsichni tfi respondenti shoduji je, Ze hudba zpivand ¢i stextem neni pro
koncentraci vhodnd, pokud je navic v jazyce, kterému rozumime. Clovék se ihned soustfedi na slova
pisné, coz odvadi pozornost. Nemluvé o faktu, Ze pokud vi, o ¢em se v dané pisni zpiva, mize i jeji
obsah ponékud zménit jeho prozitek a tedy i prozitek, ktery chceme poslechem vyvolat. V pfipadé
podkresové hudby napf. k uceni tedy miZeme zacit proZivat rlizné emoce, které budou plvodni
¢innost komplikovat, odvadét jinym smérem C¢i ji dokonce zcela znemozni. Zaroven pokud danou
pisen student/klient znd, mizZe ho to svadét k tomu, aby si ji zacal zpivat nebo pobrukovat. To je
samoziejmé naprosté odvedeni pozornosti od ,procesu zklidnéni” a naruseni koncentrace na danou
¢innost. NejspiSe tedy nenajdeme obecny vycet zahrnujici vSechnu hudbu, co dokaze uklidnit,
aktivizovat ¢i je nejvhodnéjsi k pocitu koncentrace, ale na druhou stranu tento vyzkum mj. poukazuje,
Ze pisné a zpivanda hudba maji spiSe ruSivy charakter a studentim by se pfi domacim uceni

doporucovat nemély.

Védomé a nevédomé vnimani hudby
Ucitelé se spiSe priklanéji k faktu, Ze poslech by mél byt spiSe védomy — tj. Ze si studenti plné

uvédomuiji, jakou hudbu poslouchaji a jsou seznameni i s fakty, pro¢ ji maji poslouchat. Lektorka jogy
naopak pfi svych hodinach preferuje vnimat hudbu jakoby nevédomé. Soustfedit se na dané cviky a
ne na hudbu. Hudba tedy pUsobi na jejich podvédomi, mize jim pomoci uvolnit svaly, zklidnit dech,
prestat myslet na starosti atd. To vSe by se ale mélo dit na bazi instinktu, kdy si dany ¢lovék ani
neuvédomuje, Ze na néj hudba pUsobi, v jiném pripadé, Ze viibec néjakou hudbu slysi. Toto je velmi

zajimava otdzka, kterou se budeme dale zabyvat v kapitole Evaluace vysledki.

5.3.2. Dotazniky
Na dotaznik odpovédélo celkem 110 respondentd, z ¢ehoZ 87 studentll a 23 dospélych. Po

zaneseni vSech vysledkd do tabulky jsem vypocitala primérnou hodnotu sluchové percepce kazdého
respondenta (otazky 5,7,10 a opak 9), jeho zajem o hudbu (otazky 1,2 a 3) a jeho preferenci ticha
obecné pfi préci (6, opak 4 a opak 8). Tyto vysledky jsem dale porovnavala. Zaroveri jsem do vysledki

jesté samostatné zahrnula otazku ¢. 6 (KdyZ se potrebuji maximdlné soustredit, musim byt

v absolutnim tichu), nebot tato otazka se explicitné ptd na snahu koncentrace tam, kde je nejvice

% DROTAROVA, Eva a Lucia DROTAROVA. Relaxaéni metody: malé encyklopedie. Praha: Epocha, 2003.
9 HALPERN, Steven a Hal LINGERMAN. Muzikoterapie: LéCiva sila hudby. Eko-konzult, 2005.
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vyzadovana. Cinnosti jako psani domdcich Gkold nebo kazdodenni uéeni & opakovani probrané latky
nevyzaduji tak velkou miru koncentrace jako napr. u€eni na tézky test, ktery se piSe nasledujici den,

proto jsem se rozhodla tyto dva aspekty timto zplsobem rozliSovat a porovnavat.

Podle zjisténé sluchové percepce jsem rozdélila respondenty (studenty i dospélé) do ctyr

skupin:

e 100-80% sluchové percepce  celkem 19 respondent

e 79-60% cekem 44 respondentl
e 59-40% celkem 37 (z ¢ehoiZ 3 s nizkym zajmem o hudbu)
o 39-0% celkem 9 (s jednim s velmi nizkym zdjmem o hudbu)

(tato posledni kategorie je ponékud Sirsiho rozsahu a to z divodu, Ze témér zadny

z respondentl nemél miru sluchové percepce mensi, nez 30%.)

U Ctyr respondentl vyzkum ukazal velmi nizky zajem o hudbu (méné jak 33%), tedy z dlvodu

vySe v této prdci popsanych, jsem jejich vysledky v naslednych grafech nezohlednovala.

Obecné u respondentl vysel jak pomérné vysoky zajem o hudbu, tak i velka mira sluchové
percepce. To ukazuje na velky potencidl a moznost dalSiho rozvoje téchto dvou sloZzek u kazdého
respondenta. Hudba se tudiZz pravdépodobné bude i v budoucnu tésit velké oblibé i velkému poctu

posluchacu, ktefi ji dokazou spravné vnimat.

Pfi porovnani vysledkl zjisténych u studentll a u dospélych, se objevily nékteré rozdily, ke
kterym se také jesté vratime, ale pokud to nebude pfimo feceno, budeme brat tyto dvé skupiny jako

jednu spojenou.

Tabulka I - Primérna preference ticha pfi narocné praci a pfi jinych nenarocnych c¢innostech podle zjisténé SP u vSech
respondentu

Zjisténa SP | Ticho pri | Preference
narocné praci ticha obecné

100-80% 66% 52%
79-60% 55% 42%
59-40% 40% 48%
39-0% 25% 50%
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Vysledek sluchové percepce a preference absolutniho ticha u prace vyzadujici velkou
koncentraci
Z vysledk( je jasné patrné, Ze hodnoty, kdy respondenti preferuji absolutniho ticho a naopak

hodnoty, kdy ticho pti potfebé soustfedit se nevyhledavaji, jsou pomérové velmi podobné v kazdé ze

Ctyr kategorii sluchové percepce.

Vysledek sluchové percepce a preference prace v tichosti
Z vysledk( je opét jasné patrna podobnost hodnot, kdy ticho respondenti vyhledavaji a kdy

naopak ticho spise nevyhledavaiji, ale tentokrat jen u prvnich dvou kategorii, tedy u respondenti se
sluchovou percepci nad 60%. U zbylych dvou kategorii vidime jasnou preferenci ticha nad hudbou —

v posledni kategorii dokonce Zadny z respondent(i nemél hodnotu preference ticha nizsi, nez 30%.

Vysledek nejposlouchanéjsich zanrt hudby
Tuto otazku jsem oddélila od ostatnich a vyhodnocovala jsem ji zcela zvlast. Hlavnim Ucelem

bylo zjistit oblibenost rlznych hudebnich ZanrlG u studentl a dospélych a nasledném porovnani.
Zaroven byla vzanrech hudby uvedend i klidnd, relaxacni hudba, kterd nebyla dale nijak
konkretizovana, abychom zjistili, jaké se u dnesnich posluchacll tési oblibé v porovnani s jinymi
hudebnimi styly. Konkretizovand tato polozka nebyla proto, aby mél kazdy respondent moznost si
pod timto pojmem predstavit co moznd nejsirsi Skdlu hudby, ktera je podle néj klidna &i relaxacni, i

kdyZ by napt. spadala i do jinych zanrd.
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5.4 Evaluace vysledkii vyzkumu
Vsichni tfi respondenti, s nimiz byl proveden rozhovor, jsou lidé, vykazujici vysokou miru

sluchové percepce a hudebniho smyslu. Na otazku, co si pousti, kdyZ se potiebuji soustredit, ovsem
viceméné jednohlasné potvrdili, Ze hudbu pfi uceni nevyhledavaji. Zaroven i pri odpocinku ji
nepotrebuji. Ucitele hudby podle jejich slov hudba pti koncentraci rusi. To se jevi logické. Tito lidé se
s hudbou denné setkavaji, pracuji s ni a jsou zvykli ji analyzovat. Je tedy pravdépodobné, Ze i kdyz si
pusti jakoukoliv hudbu, bude odvadét jejich pozornost — a to samoziejmé vice ¢i méné, podle Zanru,
rytmu, melodické linky apod. Zaroven tito lidé berou ticho jako vice ,vzacné“ a pravdépodobné jej
vnimaji jako jistou formu ,hudby”. Toto potvrzuji i autorky Drotdrové: ,Paradoxné, neni tato
relaxacni metoda [relaxace pomoci hudby] vhodnd pro ty, ktefi se hudbou Zivi, at jiZ jejim
provozovdnim Ci hudebni publicistikou, a pro zapdlené hudebni znalce. Ti totiZ obvykle nedokdZou

prijmout hudebni dilo pouze jako ndstroj relaxace.“*®

Lektorka jégy hudebni podkres zase nepotfebuje. A to vtom smyslu, Ze podkreslujici hudbu
vnima jen jako uréitou ,berlicku” kterd ji ma pomoci zklidnit se a koncentrovat se, ale ona diky
tréninku jogy a rGznym jogovym technikdm dokdaze ke zklidnéni a stavu soustfedénosti dojit i bez
pomoci podplrné hudby. Na druhou stranu, vyuZivd hudby, kdyz potfebuje urcité emocionaini

zabarveni. V takovém pfipadé si ale peclivé vybira, co si pusti a velkou roli hraje i momentalni nalada.

Kdyz tento poznatek porovname s vysledky, které jsou patrné z dotaznikl, nejdfive u otazky

vyhleddvani absolutniho ticha, tedy Zadné hudby ani jiného zvukového podkreslujiciho prvku:

Graf | - Vysledek preference absolutniho ticha u prace vyZzadujici velkou koncentraci v porovnani se zjisténou sluchovou
percepci.
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45
40
35
20 B Sousttfedéni v tichu 100%
- 1 Sousttedéni v tichu 75%
20 M Soustfedéni v tichu 50%
15 M Sousttedéni v tichu 25%
10 H Soustfedéni v tichu 0%
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0

100-80% 79-60% 59-40% 39-0%

100 DROTAROVA, Eva a Lucia DROTAROVA. Relaxacni metody: mald encyklopedie. 1. vyd. Praha: Epocha, 2003, s. 234.
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Skupina s nejvyssi zjisténou sluchovou percepci (100-80%) ma pomérné vyrazné zastoupenou
hodnotu prace v absolutnim tichu (100%), stejné tak ale néktefi z nich preferuji spiSe hudbu nebo jiny
podkres (vyZzadovani ticha jen 25%). Tento fakt mlZeme chapat tak, Ze néktefi respondenti jsou
opravdu hudbou pfi praci ruseni, a tudizZ ji nevyhledavaji — stejné jako je to u dotazovanych ucitell a
lektorky jogy - coZ potvrzuje nasi vyzkumnou domnénku. Naopak, zhruba stejné velka skupina uz
ticho spiSe nevyhledava a to mlzZe byt z toho dlvodu, Ze jsou na hudbu nebo jiny podres jiz tolik
zvykli, Ze zkratka neuméji pracovat v tichosti. Ticho je rozptyluje. Nebo si jednoduse navykli néco u
studia ¢i praci poslouchat a jiz to dale vyhledavaji. Pfesto, jen velmi malé procento respondent(
zaskrtlo moznost Naprosto nesouhlasim, Cili Ze pfFi praci ¢i uceni ticho absolutné odmitaji nebo se pfi
ném nedokaZou soustiedit, takZe i zde mizZeme predpokladat, Ze ostatni respondenti jsou schopni se
i pfi tichu plné soustiedit ¢i dokonce ho v nékterych pfipadech i vyhledavat. Tento fakt se objevuje
v kazdé zkoumané kategorii zhruba ve stejném pomeéru k ostatnim moznostem. U druhé kategorie
(zjisténa SP: 75%) vyrazné prevazuje pravé spiSe nevyhleddvani ticha pfi studiu ¢i praci (25%).
Naopak u kategorie treti (SP: 59-40%) zase prevaZzuje soustfedéni v tichu kolem 75%. Tento zajimavy
vysledek mulzZeme interpretovat, Ze vtéchto dvou kategoriich sluchovd percepce zaroven
koresponduje s kazdodennim uzivanim a vyhleddvanim hudby. Lidé, ktefi ¢asto néco poslouchaji, si
pravdépodobné pusti hudbu ¢i jiny podkres i pfi u€eni a uzZ tolik mozna nehledi na fakt, do jaké miry
to ovliviiuje jejich schopnost koncentrace na konkrétni dkol. A lidé, ktefi nejsou zas tak zvykli néco
poslouchat, i kdyZ tfeba zajem o hudbu maji vysoky, pravdépodobné pfti praci ¢i u¢eni budou v tichu a
nebude jim to Zadnym zplsobem vadit. Posledni kategorie (sluchova percepce 39-0%) ma opét
podobné velké zastoupeni 100% prace v tichu a 25% spiSe vyhledavani podkreslujici hudby ¢i jiného
sluchovou percepci maji mozna jasnéjsi predstavu, kdy si hudbu pusti a kdy nikoliv. U ,stfedovych”
kategorii (SP: 79-40%) jsou tyto hranice méné Citelné a mozna vice zaleZi na faktu, jak moc jsou tito
jedinci na hudbu pfti praci zvykli a do jaké miry ji potfebuji. U téchto kategorii tedy mlze ustupovat
onen racionalni argument, jestli hudba rusi ¢i nerusi, ponékud do pozadi a vice vystupuji osobni

preference kazdého respondenta.
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Graf Il - Vysledek celkové preference ticha u prace z pohledu kategorii podle zjisténé SP.
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Nyni se podivejme na vysledky, zahrnujici celkovou preferenci prace v tichu. Zde se vice
zaméfujeme pFimo na otdzku pousténi hudby a ne jiného podkresu, nebot dvé ze tfi téchto otazek se
explicitné ptaji pravé na hudbu. Jak miZeme vidét z nize uvedeného grafu, nejvétsi zastupnou
skupinu ve vSech zkoumanych kategoriich (podle zjisténé SP) zastupuji procenta 69-50% prace v tichu
pfi jakékoliv ¢innosti — narocné i relativné nendrocné. Zaroven i hodnota preference ticha 100-70% je
v kazdé kategorii zastoupena zhruba jednou ¢tvrtinou, coZ spolecné s preferenci 65-50% tvofi vice,

jak polovinu odpovédi. Naopak nejnizsi hodnotu zaujima preference prace v tichu jen na 0-30%.

evvys

evvys

preferuje praci v tichu, nez pfi pusténé hudbé. Samoziejmé nabizi se otazka, jak by tento vyzkum
dopadl, kdybychom se ptali na konkrétni hudebni Zanr nebo dokonce konkrétniho interpreta.
Myslim, Ze to je pravé dlvod, proc lidé preferuji radsi ticho pred hudbou. ProtoZe i oni sami si do jisté
miry uvédomuiji, Ze Spatné zvolena hudba je mlze rusit a odvadét jejich pozornost. Proto si bud’ pusti

néco, na co jsou jiz navykli, nebo pracuji v tichosti.
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Tabulka Il - Priimérna preference ticha u narocné prace a preference ticha celkové (u jakékoliv prace) v porovnani's
kategoriemi podle zjisténé hodnoty SP u dospélych a studentu

Dospéli ticho pfi | ticho celkové | Studenti ticho pfi | ticho celkové
narocné praci (hodnota SP) | narocné praci

(hodnota SP)

100-80% 66% 52% 100-80% 50% 50%

79-60% 55% 42% 79-60% 49% 54%

59-40% 40% 48% 59-40% 53% 55%

(39-0%) (25%) (50%) 39-0% 61% 52%

Nyni se vratme k porovnani vysledkd studentl a dospélych — konkrétné k jejich primérné
preference ticha v danych kategoriich. U studentl se v kazdé kategorii pohybuji hodnoty okolo 50%,
coz znamen3, ze vSechny kategorie ticho pfi uceni ani nepreferuji, ale ani tak nepreferuji hudbu.
Vyjimkou je posledni kategorie s nejnizsi SP, u které pfevazuje preference ticha pfi naro¢né praci
(61%). Tento fakt mlizZeme interpretovat tak, Ze ¢im mensi ma c¢lovék sluchovou percepci, tim méné
zkuseny je pfti vybéru spravné hudby, a tedy pfi praci, na kterou je potieba se vice soustredit, radéji
zGstava v tichu bez jakéhokoliv hudebniho ¢i jiného podkresleni. Mohli bychom si myslet, Ze u téchto

respondentd bude také vychazet vysledek nizkého zajmu o hudbu, ale neni tomu tak.

U dospélych naopak pozorujeme nejvyssi primérnou hodnotu preference ticha (66%)
v kategorii s nejvyssi SP a téZ se jedna o otdzku prace vyZadujici velkou koncentraci. Zde se objevuje
fakt, ktery potvrzuje nasi plivodni domnénku: ¢im vice sluchové percepce, tim spiSe nas bude hudba,
Ci jiny zvuk, pfi uceni ¢i praci rusit. Proc se tento jev neprojevuje i u student(? Odpovéd je nasnadé:
Studenti jsou ve stavu, kdy si stale formuji svou osobnost a zaroven se u nich neustale rozviji smysl
pro zodpovédnost a efektivni praci. Mozna i ti studenti s vysokou percepci si hudbu pusti, aniz by si
uvédomovali, Ze je rusi a odvadi od prace a Ze to tudiz prodluZuje cas, ktery nad danym ukolem
stravi. Na druhou stranu, padesat procent priamérné preference ticha pri uceni také ukazuje na fakt,
Ze néktefi studenti si to nejspise i uvédomuji a hudbu i pfesto poslouchaji, ale kdyZ jde opravdu ,,do
tuhého”, vi velmi dobfe, jak zvysit svou vykonnost — to, Ze hudbu odloZi a uci se v tichosti. Dospéli si
tento fakt uvédomuiji vice, proto také u prvnich dvou kategorii pro naroc¢né ¢innosti, vychazel pramér
preference ticha daleko vyssi, neZ pro preferenci ticha pti kazdodennich ¢innostech a preference
ticha celkové. Dospéli s vysokou SP si daleko vice uvédomuiji, kdy hudbu poslouchat mohou a nebude

jim to vadit, a kdy naopak potrebuji pro préci ticho.
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Na okraj jesté zminme, Ze u dospélych v kategorii s SP 0-39% byl pouze jeden respondent,

takze tyto hodnoty nebudeme dale rozebirat, nebot se nedaji kvantifikovat ani zobecnit.

Kdyz se podivdme na hodnoty prace v tichu pfi naro¢né praci a prace v tichu celkové — tedy i
pfi praci, kterd nevyzaduje tolik soustfedénosti — mizZeme vidét, Ze v nékterych kategoriich se tyto
hodnoty shoduji, nebo jsou si blizké. U dospélych jsou ale rozdily mezi nimi preci jen vice znatelné.
Také vidime, Ze u prvnich dvou kategorii je vy$si hodnota ticha pfi ndroc¢né praci a v kategoriich s nizsi
SP zase prevazuje hodnota preference ticha celkové pfi jakékoliv praci. Je velmi pravdépodobné, Ze
tento vysledek opét poukazuje na dlleZitost hudby v Zivoté kazdého respondenta a také na jeho
,hudebnim rozsahu”, ve kterém se pohybuje. Lidé s nizsi sluchovou percepci nejspise nebudou mit
tak velkou skalu hudby, kterou pravidelné poslouchaji ¢i vyhledavaji. A jelikoz je hudba
pravdépodobné nerusi tak, jako by mohla rusit nékoho s vyssi SP, pfi narocné praci nejspis muize
lidem s nizkou SP opravdu pomoci v tom, se lépe koncentrovat, nebot je pusténa hudba daleko méné

,Zajima“ a neodvadi tolik jejich pozornost, nez lidi s vyssi SP.
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Nyni se podivejme na otazku Zanru, které respondenti poslouchaji:

Graf Il - vysledek nejposlouchanéjsich Zzanri hudby u viech respondentt celkem
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Graf IV - vysledek nejposlouchanéjsich Zzanrt hudby u studentt
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Celkem respondentt: 87

V porovnani vysledkd samotnych studentl a celkové hodnoty studentl i dospélych, vidime
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dva rozdily: techno je daleko oblibenéjsi u studentd, nez u dospélych. Zaroven diky hlasim dospélych
se soundtracky dostavaji témér na stejny stupen jako populdrni hudba (pop). Vysledky také ukazaly,
Ze kazdy respondent primérné zaskrtl ¢tyri az pét poloZek z celkovych deviti, coZ také dokazuje velky
zajem o hudbu ze strany respondentd. Caste¢né jsme také pozorovali, Ze lidé s vy$$i hodnotou SP
vétsSinou zaskrtli vice polozek, nez lidé s nizsi. Ale i vtomto ohledu se nasly vyjimky, kdy tomu bylo

naopak.

Klidna hudba se objevovala u méné, nez poloviny respondentd. Jak jiZz bylo feceno, tato
polozka nebyla nijak konkretizovan3d, ale i pfesto se mlZzeme domnivat, Ze mnoho respondent( ji
zaskrtlo pravé proto, Ze jim asociovala hudbu, kterou si pusti pfi uceni, ¢teni ¢i praci, vyzadujici
fyzickou aktivitu. A vzhledem k tomu, Ze tfi ¢tvrtiny dotazovanych byli studenti, i oni tuto hudbu
poslouchaji. Kdyz se vratim k vySe popsanému vyzkumu, zabyvajicim se preferenci nabuzujici Ci
uklidiiujici hudby, dostdvd se nam jasné odpovédi: i lidé, ktefi klidnou, relaxacni hudbu béziné
neposlouchaji (preferuji ku prikladu vice rytmické Zanry jako napf. pop, rock ¢i dubstep), si ji obcas
cilené pusti, kdyzZ citi, Ze se potrebuji jistym zplsobem ,,zklidnit“. To opét potvrzuje zavér vysledku
vyzkumu Harvesgreavese a Northa, Ze poslech hudby je vidy spojen s konkrétni situaci a tento
situani kontext by se nemél podcefiovat.’® Zarover je preci jen mnoistvi respondentd, ktefi
poslouchaiji ¢i vyhleddvaji klidnou hudbu, relativné nizké a to muize byt impuls pro ucitele hudby, ktefi
maji mozZnost svym studentlim prezentovat nejriznéjsi Zanry hudby a seznamit je i s praktickou
strankou kazdého z nich. Nebot jiZ jsme se zde kratce zabyvali otdzkou plsobeni hudby nejen na nasi
psychiku, ale i na nas fyzicky stav. Lidé, ktefi si k praci nebo i k odpocinku pusti hudbu s vyraznou
rytmikou, dynamikou a tfeba i s lehce agresivnim ténem, sice se on sam psychicky zklidni, ale jeho
svaly a télo tento stav nesdili a naopak mlZou byt ve velkém napéti. To se nesporné musi promitat i
na momentalni schopnosti koncentrace. | kdyZz by néktefi lidé pravdépodobné namitli, Ze je to
nesmysl, Ze jsou zvykli ucit se nebo pracovat pfi napf. rockové hudbé, z tohoto vyzkumu samoziejmé
nemuZeme tuto domnénku vyvratit. Ale na druhou stranu si kazdy z nas mlzZe udélat sdm pro sebe
maly prazkum, jak na néj hudba pfi praci plsobi. Vyzkouset vSechny rlzné Zanry, vCetné prace

v tichosti, a poté zjistit, kolik prace stihnul udélat za urcity ¢asovy usek pti rizné hudbé.

Cim# se vracime k tématu prdce v tichosti, které jsme probirali v rozhovorech s uéiteli hudby
a lektorkou jogy: hudba je urcita ,berlicka“, kterd nam mUZe pomoci v tom se zkoncentrovat. Na
druhou stranu, vzdy zalezi na spravném vybéru této hudby a ¢im vétsi sluchovou percepci ¢lovék ma,

tim peclivéji hudbu voli, ale zaroven také z Sirsi hudebni skaly.

101 . ,y
Viz vyse.
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Dalsi téma, které vyplynulo z rozhovor, byla otazka instrumentalini a zpivané hudby. Ucitelé i
lektorka jogy se shoduji na tom, Ze pro koncentraci vyhledavaji hudbu nezpivanou, nebot zpév je rusi.
Zaroven lektorka jogy uvadi, Ze zpivané pisné nepouzivd na relaxaci, protoze se muize stat, Ze nékdo
bude danou pisnicku zndt, zacne si ji notovat, a tedy odvede svou pozornost od vedené relaxace.
Zpivana hudba mzZe vyvolat myslenky pozitivniho duchu, ale i ty nejsou u takovéto relaxace zadouci,
nebot hudba ma byt vskutku jen podkres a "voditko" k pozornosti a klient by se mél vice soustfedit
na své vnitfni télo, na dech a na svou mysl. Proto se pro relaxaci hodi hudba monoténni, bez vyrazné
rytmické ¢i melodické slozky, ktera ale jistym zplsobem podkresluje konkrétni cvi¢eni, nebo s nim
néjakym zplsobem koresponduje. Jde tedy spiSe o ne zcela védomé vnimani hudby, na rozdil od

Skolni vyuky, kdy pousténi hudby je zaloZzeno na védomém poslechu.

Dal by se tento poznatek nevédomého vnimani hudby aplikovat do Skolni vyuky? Jednim
z dalSich témat, na které jsme se ptali, byla otdzka hudebni vychovy a denni doby. A zde se také
dotykame dalsSiho tématu, sprdvného vybéru hudby. Ukazuje se, Ze nezdlezi jen na stylu dané hudby,
kterou studentlim chceme pustit, ale i na denni dobé, kdy jim ji poustime. Pokud jsou po obédé na
odpoledni vyuce, klidnéjsi hudba je ,uspi“, ale zadroven jim mulzZe uvolnit svaly a uvézt je do
uvolnéného stavu. Na druhou stranu hudba nabuzujici je mlze sice ,probrat”, ale je otazka, jak na
takovéto probrani bude reagovat jejich organismus, ktery je tfeba pravé zaméstnan travenim obéda.
Ucitel tedy musi hudbu vybirat velmi peclivé a empaticky. A at uZ zvoli hudbu klidnéjsi nebo
vasnivéjsi, pomalou nebo rychlou, vidy musi dokazat studenty sprdvné motivovat. Motivace je asi
nejdulezitéjsi cast kazdé poslechové aktivity. Zvlasté, pokud chceme studenty sezndmit napfr.
s vaznou hudbou, kterou — jak vidno z vyzkumu — nijak zvlast nevyhledavaji. Na druhou stranu, pokud
v hudebni vyuce pouzijeme hudbu jen jako urcity podkres k jiné Cinnosti — napt. pohybové nebo
vytvarné — zde musime motivovat dany ukol, nikoliv hudbu, kterou budeme pouZivat jen jako
dokresleni nalady. To ale neméni nic na faktu, Ze i v takovémto pfipadé musime hudbu peclivé
vybirat. Témito ¢innostmi také mizZeme studenty seznamovat o Ucinku hudby na jejich praci. Poté si
oni sami mohou vytvéret svoji vlastni predstavu, kterd hudba jim muze pfi uceni pomoci, ktera je
bude spise rusit, ¢i jestli vibec budou pfi u¢eni hudbu potrebovat.
5.5 Dil¢i zavéry

Hlavni cil naseho vyzkumu byl zkoumat vztah mezi sluchovou percepci a tim, jestli
respondenti pfi uceni ¢i jiné Cinnosti vyzadujici koncentraci, vyhledavaji ticho nebo spiSe néjaky
hudebni podkres. Vysledky ukazaly, Ze vétSina respondentl disponuje relativné vysokou sluchovou
percepci, to nasvédcuje o jejich zajmu o hudbu i o jejich schopnostech hudbu spravné vnimat. Kdyz
pfijde na preferenci ticha pfed hudbou. U dospélych se potvrdilo, Ze skupina s nejvyssi zjisténou SP
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opravdu vice upfednostiovala praci v tichu pfi narocné cinnosti. Zde musime ovSem brat opét
zfetel na fakt, Ze pocet dospélych respondentl byl relativné nizky, a tudiz se vysledky nedaji

stoprocentné generalizovat.

Vysledek prace v tichu pfi jinych ¢innostech nevyZzadujicich tak velkou koncentraci se vétSinou
pohyboval okolo padesati procent - jak u dospélych, tak i u studentd. U dospélych s nizsi SP
preference ticha ponékud klesd. U studentld tyto zmény nebyly tolik patrné, jejich vysledek
preference ticha ¢i hudby pfi ndrocné praci ¢i pti kazdodennich ¢innostech byl zhruba kolem padesati

procent.

Z tohoto vysledku mlizZeme nejen odhadovat, Ze dospéli s nejvétsi pravdépodobnosti maji
daleko jasnéjsi predstavu, kdy si hudbu pustit a kdy radsi ztistat v tichosti, ale zaroven také vidime,
Ze studenti mohou byt ponékud rozpolceni - nepoznaji kterd hudba a kdy jim prospéje nebo naopak
uskodi. Samoziejmé, vidy musime brat ohled na konkrétni situaci i na individualitu kazdého clovéka a
na co je on konkrétné zvykly. Obecné ale z tohoto padesati procentniho vysledku miZeme odvodit

tyto dva pdly: jedni se radsi uci - Ci pracuji - v tichu a hudba je pravdépodobné rusi, jini zase vyrazné

preferuji, ¢i vyzaduji, hudebni podkres - nehledé na jejich SP.

Co ndm z toho muZe vyplyvat pro pedagogickou praxi: jak jsme se jiz vyse bavili o vyzkumu,
tento aspekt mulze ovliviiovat jejich vybér hudby &i ticha pfi uceni. Nebot studenti napf. radi
poslouchaji hudbu sviznou a rytmickou, zaroven si ale pravdépodobné uvédomuji - nebo jim to
spiSe napovida intuice - Ze takovato hudba nemusi byt k uéeni vhodna a hodi se spise k praci
manualni. Ucitel by mél byt svym Zakim dobrym rddcem, ktery jim ukaze rlzné metody jak zlepsit
jejich koncentraci - za pouziti vhodné hudby, nebo i v tichosti. A jak uvadi Sedlak, vychodisky pro toto
spravné hudebné-pedagogické vedeni je diagnostika - tedy zjisténi soucasného stavu hudebnich

schopnosti a potazmo kompetenci - a ucitelova teoreticka znalost této problematiky.'®

Jakou spravnou hudbu zvolit k posileni koncentrace zUstava i nadale otazkou, nebot zde
budeme vidy naraZet na osobni preference kazdého clovéka. Ucitel ale mizZe svym studentlim
naopak ukazat, kterd hudba k uceni vhodna neni: z rozhovor( i z vyse popsané literatury jasné
vyplynulo, Ze hudba vokalni pro koncentraci neni nejvhodnéjsi. Pfesto nas vyzkum ukazal, Ze
populdrni hudba - zaloZena na zpévu - se tési zdaleka nejvétsi oblibé u respondentd. Je tedy velmi

pravdépodobné, Ze studenti tuto hudbu muiZou vyhledavat i u uceni. Ucitel hudebni vychovy mize

192 SEDLAK, Frantigek a Hana VANOVA. Hudebni psychologie pro ucitele. Vyd. 2., preprac. a rozé., V nakl. Karolinum 1. Praha:
Karolinum, 2013.
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pomoci riiznych metod a spravné motivace otevfit studentlim obzory napf. v oblasti hudby klasické ci
jiné, ktera jim muUZe pti uceni pomoci a posilit jejich soustfedénost. Zarovern ma ucitel jedine¢nou
prileZitost predstavit studentim podobnym zplsobem hudbu k relaxaci téla i mysli, kterd je také
povede ke zlepseni koncentrace a k celkovému rozvoji a chdpani sebe sama. To opét potvrzuje
vyznam hudebni vychovy na skolach, nebot nejen, ze rozviji hudebni znalosti a schopnosti, ale mize
se promitat i do jinych obor( a sloZzek individuality. Hudebni vychova muze cerpat z hudebni
pedagogiky, z muzikoterapie, hudebni psychologie atd. a skrze tyto discipliny miZe zahrnovat velké

mnozstvi moZnosti jakym zplsobem rozvijet osobnosti student(.

Cilem dalSich vyzkum( by mohlo byt napf. experimentalni porovnani vykonnosti pfi praci
s hudbou dle vlastniho vybéru, s hudbou , doporu¢enou pro ucéeni“ a v absolutnim tichu - to vse
s ohledem na zjisténou sluchovou percepci participant(. Zaroven se také objevuje zajimava otazka
porovnani hudby, ticha, jinych zvuk( a napf. mluveného slova. Mnoho lidi se uci pfi zapnuté televizi,
kdy televizni hlaseni plQsobi podobné, jako néktera hudba - je monoténni, bez velkych rytmickych
prvkd a casto se stejnou dynamikou. Poslech je sice nevédomy, ale nas organismus na néj i tak
reaguje pozitivné a to zvysuje nasi koncentraci. Mnoho vyzkum( se zabyvalo jednotlivymi hudebnimi
zanry a jejich efekty. MoZna je nyni na case pokrocit ddle a hledat odpovédi v SirSim smyslu -

ve smyslu celého spektra zvukd, které nas kazdodenné obklopuiji.
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Zavér

Hudba sama o sobé je velmi specificka forma uméni, nebot jako jedna z mala probiha v
uréitém case a je tedy jistym zplsobem pomijiva: "Zdd se tedy byt, pomineme-Ii notové zdpisy a
rtzné typy nosicli, nehmotnou, ma charakter déje, k jeho zachyceni a identifikaci je zapotrebi

1103

specifickych psychickych struktur.

V této prdaci jsme se zabyvali pfedevsim Gcinky hudby na nasi schopnost koncentrace a
relaxace pti raznych ¢innostech. Nahlédli jsme, jak s touto problematikou pracuje muzikoterapie,
hudebni pedagogika ¢i napf. joga. Sledovali jsme vyznam koncentrace ve skolnim prostiedi i mimo
néj a ukazali jsme si, jakym zplsobem muzZe tyto schopnosti hudba rozvijet. Zaroven jsme sledovali,
jaky vliv ma sluchové percepce jednotlivell na jejich preferenci hudby ¢i ticha pfi narocné praci.
Ackoliv vzhledem k mensimu poctu respondentl se vysledky tohoto vyzkumu nedaji generalizovat,
presto véfime, Ze jsou pfinosné pro dalsi zkoumani ucinkd hudby na lidskou psychiku v oblasti

koncentrace, relaxace a rozvoje sluchové percepce.

N4s vyzkum mij. ukazal, ze studenti stfedni Skoly uz mohou mit pomérné rozvinutou
sluchovou percepci, to ale jeSté neznamend, Ze si uméji hudbu spravné vybirat. Vidy nam
samoziejmé napovi pfirozeny instinkt, ale také nesmime zapominat na Ucinky hudby — jak plsobi na
nasi psychiku, ale i na nas organismus. Ucitelé hudebni vychovy mohou byt svym studentim
napomocni. Spravnym vedenim mohou rozvijet jejich sluchové vnimani, rozsifovat jejich preference v
hudebnim spektru i prohlubovat samotny zajem o hudbu. Zaroven ale jim také mohou ukazat silu
plsobeni ticha. Mohou tedy nejen prohlubovat a rozvijet sluchovou percepci kazdého studenta, ale
mUZou jim také ukazat, Ze spravné zvolena hudba muze byt nastrojem nejen k poslechu samotnému,
ale i ke zvySeni vykonnosti ¢i koncentrace. Zaroven ale vtomto smyslu je néktera hudba dobrym

sluhou a jind mdze naopak byt Spatnym pdnem. U&inky hudby, se nikdy nesmi podcenit.

Pozornost bychom méli predevsim vénovat studentlim s poruchami uéeni ¢i pokud maji napfr.
problém s urcitym predmétem, latkou apod. U takovych studentll se miZzeme pokusit ukazat jim
moziné cesty, které jim mohou pfi uéeni pomoci. At je to postupné posilovani jejich sluchové
percepce, kterd se jim bude hodit i v jinych predmétech, ¢i jen samotné rozvijeni, jak se da ucit se
spravné zvolenou hudbou. Naopak, studentlim s vysokou sluchovou percepci, nebo s velkym zajmem
o hudbu, mGzeme pravé otevrit obzory, Ze i ticho mlze byt tou spravnou "hudbou," ktera jim muze

pomoct k vétsi koncentraci. Jinymi slovy, miZzeme nasim studentim podat "berle" v podobé hudby,

193 SEDLAK, Frantiéek a Hana VANOVA. Hudebni psychologie pro uditele. Viyd. 2., pfeprac. a rozé., V nakl. Karolinum 1. Praha:
Karolinum, 2013, s. 93.
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které jim pomUZou Iépe chodit, ¢i pokud jiz dokaZou béhat, doporudit jim, aby zkouseli obcas béhat i

"bez berli".

Smyslem této prace urcité neni vyvratit vyzkumy zabyvajici se blahodarnymi ucinky hudby na
soustfedénost ¢i schopnost udeni. SpiSe jsme poukazali na dva dalsi dilezité faktory, které v této
otazce hraji velmi dalezitou roli: faktor sluchové percepce a faktor ticha. To vie samoziejmé zastituje
vyznamnost individuality kazdého c¢lovéka, jeho jedine¢nd osobnost a samoziejmé socialné-kulturni

kontext.
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Resumé

This work deals with the question of using music in the processes of concentration and
relaxation as well as general overview of the effects that music has on human body and mind. Which
characteristics the music proper for concentration or relaxation has or doesn't have and if there are

any general qualities of such music.

Based on the earlier researches, studies and an appropriate literature, we focus on the
qguestion of sound perception and how it is related to the preference of music or silence during the
work demanding a great deal of concentration. Sound perception is a synthesis of the musical

abilities and skills as well as the biological conditions and socio-cultural context.

We pay our attention especially to the pedagogical practice and how the results might affect
it. The concentration and relaxation is very important in the school education as well as in the
everyday life. Music can encourage these processes but the wrong one can make them ineffective.
The teacher of the music has the opportunity to lead the students and to show them the potential of
the music; how it can develop their abilities of concentration and relaxation and therefore lead them

to the improvement of their learning skills.
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Priloha ¢. 1: Formular dotazniku:

Dotaznik pro zjisténi pfFiblizné SP a preference ticha ¢i hudebniho podkresu

104 Tento dotaznik

vypliovali studenti GFK v Plzni a dospéli respondenti formou elektronického dotazniku.

1. Kaidy den si poustim hudbu.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
2. KdyZ nékam jdu, poustim si hudbu do sluchatek.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  Spise souhlasim
3. Hudba je pro mé velmi duleZita souéast mého Zivota.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
4. Zalezi na druhu hudby, ale obecné mi pfi uceni nebo pfi praci hudba nevadi.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
5. Aktivné hraji na hudebni nastroj.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
6. Kdyz se potfebuji maximalné soustredit, musim byt v absolutnim tichu.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
7. Kdyz vejdu do obchodu, kde hraje hudba, hned si toho v§imnu.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
8. Casto, kdy? pisu domaci tikoly, si k tomu poustim hudbu.'®

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim
9. Pusténou hudbu vétSinou ani nevnimam.

Naprosto nesouhlasim o  SpiSe nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim

10. Kdyz nékde hraje hudba, ktera se mi nelibi, nemizu tam zGstat dlouho.

Naprosto nesouhlasim o  Spise nesouhlasim o Nevim o  SpiSe souhlasim

11. Vyberte vSechny zZanry hudby, které poslouchate:

. rock . vazna hudba

. metal . soundtracky (filmova hudba)
L3 jazz . pop

. techno . klidna, relaxa¢ni hudba

. JiNé (UVEdTE) cvveeeeieeieceeeeeee e

Zaskrtnéte:
o MuZ o Zena
o 11-12let o 13-14let o 15-16let o 17 avice let™®

104
3 zjistuji obecny zéjem o hudbu.
105

106 Dospéli méli tuto Skalu posunutou od 18 let do 50 a vice.

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Naprosto souhlasim

Otazky 5,7, 9 a 10 zjistuji pfibliznou miru SP, otdzky 4, 6 a 8 zjistuji preference ticha/hudby pfi koncentraci. Otazky 1,2 a

U dotazniku pro dospélé byly ,domaci tkoly” nahrazeny slovy: ,,maily, dopisy, nebo si ¢tu noviny“.



Priloha ¢. 2: Rozhovory - Codebook

1. Koncentrace
1.1 soustifedéni v tichu, ticho
1.2 soustifedéni pfi hudbé
1.3 zvuky
2. Hudba
2.1 Uklidnujici hudba
2.2 Hudba rusiva ¢i negativné plsobici
2.3 Védomé vnimani hudby
2.4 Hudba jako podkres
2.5 Zpivand hudba
2.6 Hudebni nastroje, hudebni styly
3. Denni doba
4. Vybér hudby, aktivity ve Skole, hudba v jinych predmétech



Priloha ¢.3: Rozhovory - kddované prepisy

R1CB9913
2.1 | Co se Vam vybavi, kdyzZ se fekne uklidfiujici hudba?
1.3 | ,Napadd mé tfeba poslouchat more. Ona je to taky v podstaté hudba. Tfreba Suméni more nebo tak. A
2.6 | docela mi prijde prijemny zvuk harfy. Nebo Sigur ros to je takova kapela, kterd ma takové zvoneckové

tény nebo zvuky. Nebo Arvo Part, to je myslim estonsky moderni skladatel takovy minimalista ve zvucich
a ty jeho skladby jsou neuvéritelné zklidiujici. Tak tfeba tohle. Napadlo by mé toho vic.

2.1 | Mate néjakou osobni zkuSenost, Ze by néjaky hudebni nastroj byl u téch posluchact vice oblibeny?
Nebo vy osobné mate néjaky vice oblibeny, Zze se u néj zklidnite nebo relaxujete?

4. | Ja jsem vidéla jednu dirigentku, ktera svij sbor pfipravovala na vystoupeni a v podstaté jejich pozornost

2.6 | pripravovala skrze hrani na harfu. Ona byla dobra na tu keltskou harfu, takie to bylo pro mé strasné
zajimavé. Nakouknout do té jejich kuchyné a myslela jsem si, Ze uvidim klasicky rozezpivani atd., coz
samoziejmé bylo taky. Ale protoZe ona byla hlavné harfenistka, tak hrala na tu harfu, ¢imz je zklidnila, pak

1 se rozezpivavali. (...) Potom na tom vystoupeni oni bylo celkové takovi pfipraveni. Jak mentalné tak fyzicky

zpivat. (...)
Jinak takové jemné;jsi nastroje, ale pak taky zaleZi na typu hudby.

1.2

Jakou hudbu poslouchate, kdyZ se potrebujete na néco soustredit, nebo kdyz se néco ucite?

2.2 | Mé to rusi. (...) ja mam rada melodie, ale nékteré, kdyZ jsou zajimavé, tak mi hodné odvadéji pozornost.
2.5 | Nebo kdyz to jsou pisnicky s textem, tak kdyz je zase zajimavéjsi text, tak nad tim hned zacnu premyslet.
2.6 | A kdyz se tfeba Fika, Ze u Mozarta se dobfie uci, plati to i u Vas?

1.2

Ja jsem to ani nezkousSela. Obecné nemam to spojené s ucenim, ale kdyz ho posloucham, tak rozhodné
jsem potom takova vyrovnana. Jsem vesel3, ale ne pfehnané. Takze asi jo, asi bych s tim souhlasila. (...)

11

A kdyZ naopak odpocivate, nebo relaxujete, tak taky v tichosti?

11

Vzhledem k tomu, Ze kdyz ¢lovék déla tu muziku, tak ja radsi to ticho. Ticho je pro mé ta hudba. To mi
volné pusti ty myslenky.

1. | Co se tyce skolniho vzdélani, myslite, Ze hudba patfi jen do té hudebni vychovy? Nebo se miiZze promitat
v jinych predmétech — pravé kdyZ mluvime o zklidnéni nebo posileni koncentrace?

2.3 | To urdité. Lidi to tak pouzivaj. Ale mélo by to byt védomé. Kdyz by ten clovék tomu nerozumél, tak by to
mohlo i ublizZit. Viz extrém, kdy nékteré (...) satanistické kapely, kdy ta harmonie nikdy nejde do tdniky a

2.9 | v podstaté oni si s tou lidskou dusi pohravaj, Ze ji nechaji viset jakoby nékde ve vzduchu pravé proto, Ze tu
harmonii neuklidni do ty téniky. Ale takovi dablové byli i tfeba Mahler, ktery pofadd méni dur a mol a
¢lovék je z toho hotove;j.

4. | Myslite si, Ze vychova k hudbé je na skolach v dostatecném mnozstvi?

4. | Stim uZz mam dobrou zkuSenost. Ja se vidycky pfichozich priman( ptam a délam si pro sebe prizkum,

jestli hudecku délali nebo nedélali. Musim Fict, Ze polovinu z té tfidy (...) ji néjakym zpUsobem déla a pak
uz ten zbytek je s néjakyma problémama. TakZe porad si myslim, Ze je to porad jesté potiz. Vadi mi, ze
décka neumi noty, neumi rytmus a to ma hodné téch presahd. Rytmus Zivota, atd. Muzika je potfeba. A
zpiva se, to ano. KdyZ potom rozvedu to, co se zpiva, tak jak jsme nejriznéjsi lidé, tak by se podle mé mély
najit. A tfeba i sdm sebe najit. (...) Nebo, kdyz chci jit dal, najit se i v té hudbé, kterou mam rada a v tom
pak pokracCovat. A v tom si myslim, Ze je ta zdkladka. Nebo i ten gympl potom. Ale ta situace neni Uplné
dobra.

A muze se to promitat i na psychicky vyvoj déti?

Urcité. KdyZ na néjakych skolach se vénuji vic tém jinym pfedmétim, tfeba vic tém pfirodnim, matematice
(...) ttm nehumanitnim, tak urcité to potom néjak chybi. VSechno se neda vypocitat.




2.1 | Setkala jste se s néjakou negativni reakci, kdyz jste pustila détem néjakou hudbu, kterou jste sama
povazovala za libou nebo tieba uklidiujici?

4. | To zéleZi urcité na zpUsobu predstaveni té hudby. KdyZ k tomu clovék bude pfistupovat oteviené a tak to
nabidne a nenuti, tak je to asi dobry. Pokud potom prijde negativni reakce, tak potom se jediné pozna, ze

29 | ten Clovék ktomu neni, Ze to neni jeho hudba a nesouvisi to s néjakou jeho podstatou nebo tfeba
naladou. Setkala jsem se s tim. S negativni reakci. Ale to potom souvisi uz s tim jednotlivcem, komu co
sedi.

3. | JA mam hudebku spojenou s odpoledni vyukou. Je to dobré umisténi hudebni vychovy? Promita se to

na programu té hodiny? Po ranu by hudebni vychova dokazala nabudit, odpoledne zase tfeba zklidnit.

Urcité.

V jakém case se Vam osobné uci nejlip?

Treba od té druhé hodiny (odpoledni) by uz byla zase néjaka trochu klidné&jsi, ale ne Gpliné klidna hudba,
protoze to je ¢lovék po tom obédé, ale zase by mohli usnout. Ale jemné je motivovat, to by asi bylo
potfeba. Kdyby se dala néjaka vyrazna hudba, to uz by bylo blby, to télo to nebude chtit pfijimat. A
dopoledne se davat tfeba ty matematiky, kdy je clovék vice aktivni (...) to si dokdzu predstavit néjakou
hybnéjsi, nabuzujici, vasnivéjsi hudbu. (...)

MuzZe to mit vliv, Ze kdyZ maji studenti potom tu matiku, Ze je dobré je nabudit?

Néjak to vyrovnat. Urcité, ale v praxi je to nemozné. Mné davaji nulté hodiny hudebky, kdy se musi zpivat
a to zase na ty hlasivky neni dobry. To je tézky.

Mate na vasi Skole prostor k tomu, Ze si tfeba matikafi feknou, Ze chtéji hodiny po ranu, miiZete ovlivnit
skladani rozvrhi?

Jsou podstatnéjsi problémy, které se resi. Tohle jsou nuance. K tém my samoziejmé dozpivame daleko
min. To uz svédci o Skole na vysoké drovni, ma finan¢ni prostfedky atd. Takze my jsme ted' fesili podobny
problém, jestli neddvat hodiny hudebky jednou za 14 dni, ale 2 hodiny za sebou. (...) Nicméné, ja si
myslim, Ze se prerusi urcité tempo, kdy ta hudba vyrovnava v tom tydnu ty exaktni predméty. Takze je
dobry radsi jednu hodinu kazdy tyden. NeZ ob dva tydny. Ale byla to dobrd myslenka.

2.1

Mate néjakou osobni zkusenost, kdy ten poslech hudby ve Vas vyvolal reakci naprostého zklidnéni nebo
néjakou silnou emoci?

2.1

To se mi prihodilo ted na festivalu, kdy jsme zpivali ve smiSeném sboru. Mé tam porad rusil dirigent, ktery
podle mého neumél moc dirigovat. Ale mé tam Sel ten zazitek z té hudby. To byla renesan¢ni muzika a ve
mné to opravdu odblokovalo myslenku, kterou jsem dlouho nemohla vyfesit. Skrze tu hudbu se to
odblokovalo a dokonce mi vyhrkly slzy. Méla jsem z toho velmi pfijemny uvolfiujici zaZitek. Byla to
renesancni polyfonni zpivana hudba. (...) Néjaky sakralni text.
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2.1 | Co se Vam vybavi, kdyzZ se fekne uklidiujici hudba?

1.1 | Ticho. Ja nevim. Néjaka relaxacni muzika, néco, u ¢eho se ¢lovék uvolni.

2.5 | Akustickd kytara, klavir. Hudebni styl: klasika. Ale zase vybér. Ale nejde to vyhradit. Nékdy mé uklidni
rokenrol (...)

2.1 | Stalo se Vam nékdy, Ze jsem nékomu pustil néco, co jste povazoval za uklidiujici nebo uvoliujici a
posluchaci tento pocit nesdileli?

1. PFi nauce jsem toho zkouSel hodné a u ni¢eho se ty déti neuklidnily.

3. Nemohlo to byt zpiisobeno s denni dobou? Hudebni nauky ¢asto byvaji odpoledne...

3. Kdyby to byla prvni, druha hodina, tak by se s tim dalo pracovat jinak. Ale kdyZ ta nauka byla odpoledne,

1. (...) to bylo tfeba aZ do ¢tvrt na sedm, tak to ty décka uz neslo uklidnit. To uzZ se vidély doma a bylo to
takovy na srandu.

1.2 | Jakou hudbu poslouchate, kdyz se potrebujete soustredit?

1.1 | Ticho. Kdyz se potfebuju soustredit, tak pottrebuji absolutni ticho. Nebo maximalné néco, co nema slova,

2.5 | kde se nezpiva. Néjaka ta klasika, klidna, ticha

2.6 | nebonéjaky jazz.

1.1 | Proc si myslite, Ze Vas vice pfitahuje ticho?

1.3 | Kravalu je vSude dost, ticho je takovy vzacny. Ticho je az kouzelny. Kdo dneska slySel ticho? To jsme hrali

1.1 | hru na ticho. Ze poslouchali ticho. A stopl jsem na stopkdch minutu a pil a celd t¥ida ztichla. Strasné je to

4, bavilo. A jenom poslouchali to ticho. A zjistili, Ze i kdyZ jsou Uplné zticha, kdyz se ani nehnou, tak zjistili,

3. e téch zvukd sly3i stra$né moc. Ze to ticho vlastné neexistuje. (...) Potom tieba jsem oteviel okno —

1.1 | zkusili jsme to i s otevienym i se zavienym, a ono je to uklidnilo. Kdyz jsem to s nima udélal na zacatku
hodiny, tak byli v klidu celou hodinu. BEhem ty minuty se uklidnili a béhem cely hodiny byli strasné
hodni. To je uklidnilo, Zadnd muzika, co jsem jim kdy poustél, tak ta ne. Ono je to samotné zajimalo.
Prekvapilo je to. (...) Spoluzdk z konzervatore(...) fikal, Ze si jednou koupi cédécko ticha a pusti si ho na
plny koule. Ale mozna kdyZ se budes ptat néjakého nemuzikanta, tak ti fekne tfeba metal.

2.1 | Myslite si, ze hudebni vyuka — je pro ni dostatecny prostor? Mohla by se objevovat i v jinych
pfedmétech? Jako napft. ten uklidiujici prvek?

4, Jako néjaky metodicky prvek si to dokazu predstavit tfeba v cestiné, kdyZ se déti budou ucit néco Cist, tak
si ten text i zazpivaj. Nebo na vytvarce. (...) Ze se to pusti jako atmosféra do hodiny. Kdy? jsem poustél
détem klidnéjsi muziku, tak malovaly jiné véci, nez kdyz jsem jim poustél néco tfeba Beethovenovu
symfonii. Malovali jiné véci. (...) Jako doplnék atmosféry, nebo tfeba kdyz je ten ucitel upozorni, Ze tfeba
10 minut poslouchaj a pak néco nakresle;j. (...)

4, A to vzdélani nebo vychova k tomu hudebnimu vnimani, je na téch Skolach néjak rozvijena? Kdyz déti

pFisly na nauku, uz mély néjaké znalosti nebo rozvinuté hudebni vnimani a citéni?
To je Uplné individualni. Byly tam déti, co byly Uplné hluchy a nemély o to zajem, pak tam byly nasprtany
déti, co se tésily, ale neslysely. Pak tam byly déti, co slysely a vSechno védeély a porad se hlasily. Pak tam
zase byli talentovany, co se nikdy nic neucily, protoze to méli v hlavé. (...) Nékdy pfisli a fekly, Ze to uz se
na skole ucily. Ale ja jsem s nima moc nebral dé&jiny hudby, protoZe to mi pfislo zbytecny. Spis ty décka
potrebuji rozvijet ten hudebni smysl. Hudebni déjepis se nauci vidycky.

4, Délaly néjaky velky pokrok? Jak jste je motivoval, aby si ten smysl rozvijely? Tfeba néjak konkrétné. Co
u nich zabralo?

4, Ja jsem je motivoval, Ze jsem jim vyhroZoval. (...) J4 sdm jsem néco podobného zaZil, ale na té vyuce to

bylo tézké je namotivovat. Snazil jsem se néjaké metodické hry zapojovat. To docela pomahalo. Ale
nékdy neni nalada ani Cas a je zase tfeba zabrat, aby se néco naucily.

Ja jsem studoval na konzervatofi. Ja jsem nejdfiv chtél hrat na basu, tak jsem udélal pfijimacky — to mé
namotivovalo, Ze jsem vyhral v soutézi — (...) rok, dva jsem to studoval, pak jsem na to mozna zacal kaslat.
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Ten profesor prisel, néco jsme si zahrdli (...) mé to asi pak uz s nim moc nebavilo a on uz mozn4 citil, Ze uz
mé to nebavi (...). A on vZdycky: ,uvolni si ruce”. Ale nevedl mé. Mné to pfisSlo normalni. Pak prisel jiny
profesor a od toho jsem nikdy neslySel, Ze mdm ztuhlou ruku. Nebo Ze tenhle béh musim vic cvicit. Ten
mi nic neftikal k technice. (...) KdyZz mi néco neslo, tak on se postavil a fekl: ,takovahle vina tam je. Tak si
predstav, jako by to byla vina.” Tak ja jsem udélal vinu a vybéhl jsem to Uplné v pohodé a bez ztuhlych
rukou. Z ni¢eho nic. (...) Pomohl mi, jak se uvolnit. Ten prvni ucitel baziroval na metodice. Ten druhy
tomu, Ze mam ztuhly ruce, nevénoval pozornost, ale fikal mi, co mam délat. Asi vidél, co mé trapi, tak na
to neupozornoval a snaZil se k tomu pfijit z druhy strany.

2.1 | Mate néjakou osobni zkusenost, kdy poslech ¢i produkce néjaké hudby ve Vas vyvolal pocit uvolnéni
nebo uklidnéni — nap¥. odstranéni néjakého emocniho bloku?

2. Aktivni poslech vidycky. Jakykoliv hudby. To ve mné vyvold vidy uvolnéni. Kazda hudba ve mné vyvola
emoce, kdyZ je to teda hudba poslouchana aktivné, kdyz to neni jako to pustény radio jako takova ta
zvukova kulisa. VZdycky to néjaky emoce vyvold. Nékdy silnéjsi, nékdy slabsi. (...)

A pfi Zivé muzice?
2. J& kdyZ jsem na Zivé muzice, tak nemam Zadné negativna emoce. Leda kdyZ jsou rozladény housle. To je
2.2 | minékdy lito, Ze jsem tam vlibec Sel. (...) Tam se jinak ty emoce pusti.
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Jak dtlezitou slozku hraje hudba v hodinach jogy?

2.4

V hodinach jégy hudba vibec nehraje Zzadnou roli, protoZe v podstaté ve cviceni jogy je dulezita
soustfedénost a tam pozornosti na télo, na dech odchazi$ od pozornosti od vnéjsich smysla. Ale je velmi
dobrym pomocnikem pfi zavérecnych relaxacich, zklidnéni a uvolnéni.

Takze pfi tom cvi¢eni samotném se ta hudba pousti proc?

2.1

Ja ji poustim v hodinach powerjogy proto, aby navodila pfijemné;jsi atmosféru a i pocit uvolnéni u klientd,
ktefi maji treba hektickou praci a ktefi se neumi uvolnit a ta hudba je jim pomocnikem. A potvrzuji mi
velmi Casto, Ze ji v Uvodu vnimaji, ale sami netusi, kdyzZ se tfeba stane, Ze ta hudba dojde, prestane hrat, ze
tfreba netusi, kdy se to stalo, Ze to pomdaha na zacatku ke zklidnéni, ale dal ji vlastné nevnimaji a do hry
vstupuje aZ teprv jako pomucka pfi relaxaci.

2.1

Pozorovala jsi, kdyz jsi tu hudbu na zacatku nepustila, Ze by jim trvalo tieba déle se néjak uvolnit, nebo
je to spise o tom vedeni?

Je to spi$ v tom vedeni. J4 se na to neptdm, to je jejich vnitini prozitek, do jaky miry si tu hlavu dokazou
zklidnit a tfeba prestat myslet na povinnosti prace. Ale kdyZ se jich po hodiné zeptam, Ze tfeba prestala
muzika hrat, tak mi vétsina urcité potvrdi, Ze viibec netusi, kdy vlastné prestala hrat. Na zacatku ji vnimaj,
ale potom kdyZ se ponofti do sebe a koncentruji se, tak uz potom vlastné — je-li to klidna, pomala hudba
samoziejmé — tak uz nema vilbec vliv na to soustfedéni potom.

1.1

Mas néjaké hodiny jogy, kdy tedy hudbu nepouzivas?

2.4

2.6

Ano. Hodiny Hatha jogy, z vétSiny pro pokrocilé. ProtoZze tam uZ se predpoklada, Zze maji pozornost na to
télo tak vytrénovanou, Ze v podstaté tuhle ,berlicku“ nepotfebujou. A Ze muiZe mit v podstaté
kontraproduktivni Ucinek, Ze ta hudba bude odvadét jejich pozornost a vyrusovat. Proto ji nepouzivam, ale
zase, neni to Uplné presné zasada. Existuje muzika, ktera je velmi klidnd a monotdénni a kterd spisS i k tomu
klidu povede. Neni tam zména melodii (...) Je to monoténni prijemna hudba, kterou oni nevnimaji, ale
myslim si, Ze podvédomé na né pUsobi.

2.1

Mas naopak hodinu, kdy hudbu pouzivas zamérné? Treba u té zavérecné relaxace?

2.1

To pouZivdm vidycky na konci hodiny power jogy, ale u mé to neni klasicka power jéga, vidycky je to na
rozhrani power a hatha jégy. (...) A tam ji pouZivam, protoZe ta hodina je trochu skladbou jina a tam ji
dlisledné muziku pouzivam, aby se lidi zklidnili a nasli v sobé tu miru uvolnénosti, ke ktery mazou uz
jenom diky té muzice dojit. Aby se to naucili s tou muzikou, protoZe tam pomaha jednoznacné.

Jak dlouho ti zabere ten vybér hudby?

2.6

2.4

Ja si hodné vybirdm muziku podle toho, jakym zplsobem, na co tu relaxaci zaméfuju. Je-li to dynamicka
forma relaxace — vyuZiva napéti a povoleni — (...) a jedna z takovych technik, ktera jde v rytmu dechu, tak
tam dost pravidlené pro navozeni toho rytmu, kde musi koordinovat pohyb a dech, tfeba pouzivam
Satieho Gymnopedie. To se mi osvédcilo. Ale tu muziku si vybiram podle toho, jakym zplsobem budeme
v té relaxaci pracovat. Jestli je to dynamicka, tak je to klidna muzika, jestli chci navodit védomi dechu, tak
vybirdm barokni muziku, Mozarta, adagia, larga (...), kdyZ chci pracovat s jejich predstavivosti, vizualizaci
tak, aby ta mysl zlistala klidna, tak tam si vybiram zcela konkrétni muziku, ve které ja tu predstavu (...), to,
co mné samotné tu predstavu asociuje, tak to tam pouzivam.

Stalo se ti nékdy, Ze jsi pouzila hudbu, ktera méla navodit asociaci a potom jsi zjistila, Ze to na klienty
pusobilo jinak?

2.4

Ja nékdy davam volnost vtom, (..), aby si délali své vlastni jednoduchy predstavy. Treba velmi dobfe
funguji klidné motivy se saxofonem. (...) Ja jsem jim k tomu dala ukol, aby si spojili tu hudbu s néjakym
prijemnym klidnym obrazkem. Nedavam tam néco konkrétniho. Ale Casto se objevi u nich predstavy klidné
plaze u more. Nebo vecer doma pfi svickach. Néktera muzika, asi bychom se shodli na tom, Ze navozuje
urcitou docela konkrétni predstavu i vicero lidem. To mam ovérené treba u toho klidného saxofonu. (...)

Stalo se ti nékdy, Ze ti klienti potom fekli, Ze je hudba rusila?

2.6

Ne. Ja se vtomhle snazim tu hudbu velmi peclivé vybirat, tak aby byla velmi klidna a pokud je rytmicka,
tak je to dynamicka relaxace, ale porad v pomalém tempu. A vidycky o tom hodné premyslim. Ale tfeba se
mi stalo, (...), kdyZ jsem byla na ukazkové hodiné jogy, ten instruktor tam pustil Enigmu a nechal to
v priibéhu celé hodiny. To uZ si myslim, Ze je zbytecné. To je snad lepsi nepouzivat muziku viibec, protoze
rytmickd Enigma v relaxaci potom vic vyrusi. To tam se neuvolnis. To je logicka véc. (...) Jestlize je nékdo, Ze
tam prosté néjakou hudbu vezme a moc nad tim nepremysli, prosté aby tam néco hrélo, tak to je
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kontraproduktivni, protoZze zaprvé tu hudbu vnimas, coz bys neméla a za druhé se u ni neuvolnis, protoze
se na ni az moc soustredis. Stahuje tvoji pozornost a ten klid ti tam nenabidne.

1.1 | A pracujes nékdy také vyloZzené s tichem? Treba u té pokrocilé hatha jogy?

1.3 | Samoziejmé, na to existuji vjoze i techniky, kdy nejde vlastné o ticho. Treba v relaxaci, pokrocilejsi
koncentraci, mUZe to prejit do meditace, kdy ty se soustfedis na zvuky — to se déla dobfe v pfirodé. Sedite
a ty je upozorni$ na néjaky zvuk, ktery je pro né velmi vyraznej, kterej je prvni oslovi. A na néj se musi
soustfedit. MUZeS to konkretizovat. (..) Ale mezitim tfeba v dalce uslySiS jinej zvuk a odvedes tu
pozornost, aby si zase vSimali tohohle zvuku. A pak zase zvuk, ktery je tfeba hodné v dalce, aby museli
napnout tu pozornost, aby slysSeli. To je jedna mozZnost. Aby poslouchali konkrétni zvuky. Nebo aby
poslouchali ten, ktery je nejsilngjsi. A potom ten, kterej je nejslabsi. A aby drzeli u néj svoji pozornost. To
vede k ostré ohrani¢enosti koncentrace. A pak tfeba aby vnimali ty zvuky dohromady. Takze timhle
zplUsobem ano, ale absolutni ticho neni Sance nikde. To uZz nema co délat se zvukem, ale s obracenim
pozornosti dovnitf.

2.6 | Mas konkrétni styl, co rdda poslouchas, nebo naopak néco, co poslouchat nemizes, co nemas rada?

2.6 | Jakoukoliv ,tucarnu, to neposloucham ani omylem. Nemam rada agresivni muziku, ale ja to neumim ten

2.2 | styl popsat. Leze mi na nervy cokoliv, co slysim, kdyZ vejdu do obchodu s oble¢enim nebo do obchodéaku.
To je néco, co bych si nepustila, co mi leze na nervy a co ve mné vzbuzuje odpor. Pro mé je to signal, kdyz
to v tom obchodé slysim, jit pry¢. Vibec se tam nezdrzet.

2.2 | Takze té to dokaze i vyhnat?

Jednoznacné.
Jakou hudbu si poustis, kdyz vymyslis hodinu nebo potrebujes néjak pracovat a soustredit se?

1.1 | J& vétSinou Zadnou.

Proc?

1.1 | Ja to nepotiebuju. Na soustfedéni nepotfebuju mit muziku. Ale kdyzZ tfeba jedu v auté, tam si ji pustim.
Kdyz si pripravuji hodinu, vybirdm muziku z toho, jakou chci udélat relaxaci. (...) KdyZ potfebuju pracovat,

4. | tak to mam jednoznaéné podle nalady. To neumim vysvétlit. Treba posledni dobou jsem si nékolikrat
pustila Mozartovo Rekviem. Je to nddherna muzika. (...) To mGZu poslouchat porad.

1. | A pfri praci, na kterou se potfebujes opravdu soustredit?

1.1 | Ja si nepotiebuju poustét muziku.

Nepotiebujes, nebo je to jedno?

2.4 | Je mi to jedno. Na soustfedéni, kdybych méla néco psat, tak mozna spis budu potichu, pokud budu
potifebovat psat néco emotivniho, tak si pustim jakoby podkres, ktery by mi jakoby pomohl. (...) Ne jenom
klasicka hudba. | tieba epickd hudba nebo Carmina Burana, to je pro mé nadcasova véc.

4. | Kolik ¢asu ti zabere vybér hudby na hodinu?

4. | Ja uise s tim ted moc neparu, ale byly doby, kdy jsem to tfeba vymyslela hodinu.

Uz mas néjaké ozkousené?

4, Presné tak. A taky mam treba skladby, co trvaji hodinu (...) PfiSla jsem na to, Ze kdyZz mam dobrou muziku,
tak to staci jen projet. | kdyZ tfeba tenhle tyden jsem je zase vybirala. Ale je pro mé praktictéjsi, Ze mam
dlouhou skladbu, kterd je klidna a nemusim se o to starat. (...)

4. | Je néjaky typ hudby, co ti tfeba klienti fekli, Ze to byl Spatny vybér?

4. | To ne. Ale jsou takové stfipky. Treba neddvam Zadné housle jako relaxaci. ProtoZe to muZe vyvolat (...)

2.6 | housle se Casto hraji na pohrbech. A aby to neasociovalo pohteb, tak to nedavam. Stalo se mi jednou, Ze
jeden klient (...) dostal Silenej stres v relaxaci, protoZe slySel od Bacha Air. A mél to propojené se strasné
Spatnou zkuSenosti. A samozfejmé ho to z té relaxace vyrazilo. Ta vzpominka spojend s tou hudbou to
prebyla. TakZe na to ja si ddvam pozor. TakZze violu nepouzivdm, nepouzivam diky tomu ani varhany. Aby je
to nikam neodvadélo. Aby to v nich nevyvolavalo jinou predstavu, kterou nechci, aby tam méli.

4. | Takze kdyz sestavujes tu relaxaci, mas nejdfiv predstavu a potom az vybiras hudbu, nebo mas hudbu a
na tu vymyslis, co té na ni napadne?

4. | Oboji. Pokud se rozhodnu pro néjaky téma, tak vybirdm muziku, co by to téma podpofila. Nékdy zase
pustim muziku, jen tak co hezkyho bych jim dneska pustila, a ona sama mi néco nabidne. TakZze oba dva

2.5 | zpUsoby pouZivam. NepouZivim melodie pisni¢ek, protoZe to zase vyvolava text ty pisnicky. (...)




Priloha ¢. 4: Tabulka - porovnani sluchové percepce, prace v tichu a zajmu o
hudbu (u vSech respondentii) (vysledky dotaznikii)

Prace v

Respondent sluchova soustfedéni v Hehu zajem

percepce tichu (6) . hudbu
celkové

62 100% 100% 92%

81 100% 25% 42% 100%

96 100% 75% 33% 100%

76 94% 100% 75% 100%

88 94% 100% 92%

110 94% 75% 75% 75%
35 88% 25% 83%
46 88% 0% 33% 92%
59 88% 100% B 92%
a4 81% 75% 50%  75%

55 81% 75%
60 81% 92%
79 81% 92%
90 81% 100% 100%

92 81% 25% 25% 92%
93 81% 25% 33% 75%

95 81% 100% _ 100%

8 75% 100% 75% 92%
19 75% 75% 75% 75%
22 75% 83%
25 75% 75%
32 75% 92%
36 75% 83% 33%
42 75% 100% 58%
45 75% 1587 100%

52 75% 92%
65 75% 92%
66 75% 92%
70 75% 92%
91 75% 67%

102 75% 92% 75%




75%
83%
92%
100%
83%
100%
67%
100%
100%
92%
67%
83%
92%

50%

75%
92%
42%
92%
92%
67%
67%
83%
92%
58%
83%
50%

92%
83%
83%
100%
42%
100%
58%
92%

109
2

3

6

7

12 100% 58%
14 100% 75%
16 100% 58%
23 50% 33%
30 0% 42%
50 100% 67%
57 % [
77 75% 58%
98 75% 50%
100 75% 75%
107

5

13

37

38

53 58%
54 67%
64 58%
72 92%
80 58%
97 83%
106 92%
4 83%
20 67%
24

26

27

31 75%
a1 50%
51

67%

92%
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61 56% : 00%
68 56% 00% 92% 92%
71 56% 00% 92% 6

78 56% 50% 00%
87 56% ; % 17%
11 50% 25% 33% 00%
28 50% 6 6 50%
29 50% 0% 33% 58%
39 50% ; 58%
40 50% 25% 92%
56 50% 0% 42% 92%
67 50% 50% 67°

75 50% 0% 00%
84 50% 25% %
101 50% % 6 42%
105 50% 50% 33% 42%
9 44% ; 50%
10 44% 0% 8% 92%
33 44% 00% 83%
49 44% 00% 42%
73 44% 00% 3 67%
82 44% 33%
85 44% % 83% 25%
86 44% 50% 42% 67%
103 44% 0% 33% 50%
104 44% 50% 58%
34 42% 0% 17% 92%
15 38% 0% 33% 83%
17 38% 25% 25%

18 38% ; 67%
21 38% 00% % 58%
43 38% 25% 33% 67%
48 38% 00% ; 50%
74 38% 00% 00%
83 38% 25% 33% 25%
108 38% 25% 67%
47 25% 00% ; 50%
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