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SEZNAM ZKRATEK

PASPSA = Percepce, Analyza, Syntéza a Produkce, Selekce, Aplikace
MAUT = Mezinarodni asociace uméleckych terapii

EADM = Evropské asociace tanecné-pohybové terapie

WFMT = World Federation of Music Therapy (Svétova federace muzikoterapie)



UvoD

Od pravidelného stfidani dnt a noci az po buSeni vlastniho srdce nas rytmus doprovazi
zivotem krok po kroku. Rytmus miizeme pozorovat vSude kolem nas a je nedilnou soucasti
naSich zivotl uz od nepaméti, stejné tak jako kreativita a tanec. Bez kreativniho mysleni
bychom nepiezili a nevyvinuli se az do dne$ni podoby. Diky kreativité¢ nasi predkové
dokazali vymyslet prvni zbrang, postavit prvni domy, vybudovat osady a v neposledni fad¢
vytvorfit nadhernd tanecni dila, jakym je napt. Labuti jezero. Rytmus a tanec byli soucasti jiz
prvobytné pospolné spolecnosti, kde tvofili souhru pfi riznych obfadech a ritudlech. Bez
kreativity a rytmu by tanec vibec nemohl existovat. Spole¢né tvofi dokonalou trojici

nezbytnou pro kazdého tanecnika.

Schopnost kreativniho mysleni se u jedincti v dneSnim svété¢ velmi cenni. Kazdy
podnikatel chce mit ve svém tymu c¢loveka, ktery ma tzv. tviréiho ducha a ptichazi
s neotfelymi napady. I ptes to vyriistdme v systémech, které uz od détstvi kreativitu potlacuji.
Tvofivost je sice velmi Casto prezentovana jako zddouci, ale v praxi je zna¢né potlacovana.
Ve Skolach jsou kreativni déti mnohdy vice karany a trestany, jelikoz nerady dodrzuji
pravidla. Celkové jsou kreativni lidé otevienéjsi novym zkuSenostem, zazitkiim, neboji se
vystavovat rizikiim a radi hledaji nové cesty. Dnes$ni vzdélavaci systém ale vétSinou
predpoklada, Ze na kazdou otdzku je jen jedna spravna odpovéd’ a jedno spravné feseni a
tresta zaky 1 ucitele, kteti se odvazi vyzkouset 1 cesty jiné. Téz jsou déti ¢im dal tim vice
okradany o volny ¢as mimo Skolu, ktery by je podnécoval ke spontanni hie, ke zkoumani ¢i
dokonce i k nudé&, pfekonavani nudy a neuspéchu. Zkratka, aby délaly vSe, co vede k rozvoji
jejich tviir¢iho potencialu. K rozvoji kreativity pfispiva svoboda, bohuZel dnesni déti se
setkavaji pouze s piikazy a neustalym dohledem. Je tomu tak 1 na zajmovych krouzcich, kde
je v poslednich letech hlavni zaméfeni pfevazné na vykon a techniku a tvirci schopnosti
zUstavaji opomijené. Tanec je jednim z mala sportt, kde je kreativita velmi zadouci, i ptes
to se jeji rozvoj pti tréninku tanecnikii dostava do pozadi. Kreativita tane¢nika ptitom dodava
tanci jedineCnost a jiskru, kterd v tanci nesmi chybét. Neustaly dril na tanecnim sale, jasné
dané kroky, technika provedeni a dohled nad ptesnosti pohybu neddvaji tane¢niklim pftilis
prostoru k hledani svého tviir¢iho potencialu. Ruku v ruce s tancem a kreativitou jde i rozvoj
rytmického citéni, ktery je nezbytnou soucasti pro kazdého tanecnika. Rytmus doprovazi
pohyby kazdého z nas uz od malicka. Pfesto ma spousta déti problém udrzet i zakladni
rytmus, zrychluje nebo zpomaluje tempo ¢i se dokonce nedokaze rytmicky pohybovat, coz

je u taneénika zna¢ny problém. Casto se o takovych détech vyjadfujeme jako o détech, které
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nemaji hudebni sluch. Dokonce i znacné ¢ast tanecnich pedagogli doporuci ditéti tzv. bez
rytmického citéni jiny sport. Nicméné je to Casty omyl, jelikoz naprostd vétSina déti ma
piirozeny dostatek hudebnich schopnosti neboli hudebniho sluchu, jez pouze nebyly
dostate¢né rozvinuty. Zejména u malych déti bychom méli dbat na rozvoj rytmického citéni.
Jelikoz napoméaha k uvédomeéni si vlastniho téla, k rozvoji pohybovych schopnosti,
zdokonalovani dovednosti v oblasti hrubé i jemné motoriky a i k rozvoji fyzické a psychické

vvvvvv

vénovana dostate¢na pozornost.

Pravé z téchto diivodi by mél byt v rdmei tane¢niho tréninku vymezen prostor na rozvoj
rytmického citéni a kreativity formou riiznorodych aktivit. Proto jsem se rozhodla vytvorit
webové rozhrani se souborem aktivit zaméfenych na rozvoj pohybové kreativity a
rytmického citéni. Tyto aktivity se daji lehce zapojit do tréninkové (cvicebni) jednotky a

zvladnou je jiz mirné€ pokrocili tane¢nici.



1 CiL A UKOLY
1.1 CiL PRACE

Cilem bakalatské prace je vytvoieni webovych stranek se souborem aktivit pro rozvoj

pohybové kreativity a rytmického citéni v modernim tanci pro mirné pokrocilé.

1.2 UKOLY PRACE

1. Charakteristika a vymezeni pojmu kreativita, rytmické citéni a moderni tanec.
2. Tvorba souboru aktivit, fotodokumentace, videozaznamu.

3. Tvorba webového rozhrani.



2 TEORETICKA VYCHODISKA PRACE

2.1 KREATIVITA

Schopnost myslet, kterou se odliSujeme od zvifat, umoznila nasemu druhu se vyvinout
az do dnes$ni podoby. Diky mysleni dokazeme badat, zkoumat a hlavné tvotit. Schopnost
tvofit si v sobé nese kazdy z nas a jen diky tomuto nadéni Zijeme ve svété plném vynalezi a
objevii. Kazdy den pouzivame vynalezy, které nam ulehcuji bézny zivot. Nebyt napf.

Thomase Alva Edisona, Alexandera Grahama Bella nebo Bratrit Wrightovych, byl by nas

vvvvvv

Kreativitu mizeme v dneSnim svété pozorovat témét vSude, jak uz jsem vyse uvedla, je
obsazena v kazdém z nas, v nasich povolanich i ve volnocasovych aktivitach. Je dulezité si
uvédomit, Ze vSe je se v§im propojené. Hodnota kreativity v dneSnim svété neustale roste.
Na kreativnim mysleni si zaklada nespocet dnesnich firem a agentury po celém svéte
poradaji nejriznéjsi kurzy a seminaie pro jeho rozvoj. Pouze kdyz zkusime napsat slovo
kreativita do vyhledavace, nalezneme 28 400 000 vysledkt, pod které se skryje téméf
cokoliv. Kreativita je v neustalém procesu rozvijeni a existuje cela fada definic. Od mnoha
autorti, odbornikd a psychologli mizeme nalézt rozdilné definice, jak porozumét tomuto

pojmu.

Dle Kénigové (2007, str. 12) miizeme kreativng pfistupovat k jakékoliv ¢innosti. Jelikoz
tvarci proces jedince lze viceméné pozorovat pii kazdé aktivité, kdy jedinec hleda feSeni
problému. Kreativita neboli tvofivost jedinci umoziuje pfinést spolecnosti dosud nepoznané
vytvory. Kreativitu definuje jako ,,schopnost vytvareni novych kulturnich, technickych,

duchovnich i materialnich hodnot ve vSech oborech lidske cinnosti.

Whitaker (2017, str. 18) uvadi, ze ,, tviiréi umélecké mysleni predstavuje ramec a sadu
navykii, jimiz si pro sebe brani prostor pro zkoumani a objevovani. Pomaha nam snit o
velkych vecech zpiisobem, ktery se naprosto pozveda nad realitu, i kdyz na ni

nezapomindme. *



Kreativitu ~ pojimame  jako  kli¢ovou
kompetenci, ktera je v dneSnim svété velmi
zadana a obsahuje nékolik slozek (viz obrazek 1).
Souhrnné¢ miizeme kreativitu chapat jako
schopnost (predstavit si nebo vymyslet néco
nového...), postoj jednotlivce (charakterizujici

souhlas piijeti zmény a novinky...) a proces

(charakterizovany napi. tvrdou praci a

. . ., Obrazek 1: Teoreticka vychodiska kreativity (Zak, 2017)
prostorem pro improvizace) (Zak, 2017).

Tvotivost shrnul jednoduse Zelina (1996) do ¢tyt zakladnich zasad. Jak uz jsem vyse
uvedlaija, v prvni zasadé uvadi, Ze kazdy jedinec ma predpoklad byt tvotivy. A pravé proto
je dulézité kreativitu rozvijet u vSech déti bez ohledu na jejich vék. V druhé zasade
pojednava o tom, ze tvorivost je vSudypitomnd a muzeme ji pozorovat vSude kolem néas
v kazdé Cinnosti. Tieti zdsada se zaméfuje na Schopnost rozvijeni tvofivosti. Dle Zeliny
(1996) muzeme kreativitu cvi€it a trénovat, nejvice je ale uskute¢novana prostiednictvim
vychovy a vzdélavanim. Ve cCtvrté zasadé upozoriiuje na to, ze se jedna o nejvyssi
rozumovou funkci, jejiz soucasti jsou i fuknce nizsi. Je tedy dilezité, aby ¢lovek dokazal

vyuzit své informace k tvorbé néceho nového a hodnotného.

2.1.1 PROCES KREATIVITY

Proces kreativity ¢i tvofivosti miizeme chapat jako urcitou ¢innost vedouci k vysledku
nesouci novy, originalni a uzite¢ny produkt (Loksova a Loksa, 1999). Tato kreativni ¢innost
probihd v celém postupu feseni problému. Dle modernich vyzkumii miizeme tento proces

délit na systematicka stadia &i faze (Zak, 2017).

Aby clovek mohl pouzit svého kreativniho ducha, musi celit néjakému problému ¢i
otazce. Bono (1996) pohlizi na problém pouze jako na specialni typ otazky, ktera ma za ukol
naformulovat, jak dosahnout daného cile. Jednim ze zékladnich systémi feseni problému je
heuristicky algoritmus, ktery se ¢leni pouze do dvou fazi. Prvni faze je pfipravna, kde se
problém fesi pfevazné intuitivné, a druhou fazi je feSeni, kde se vytvaii teorie problému

(Petrova, 1999).

Prvnim autorem, ktery pfiSel se systematickym pojetim kreativniho procesu, byl

psycholog Angli¢an Graham Wallas. Rozd¢lil cely model tvofivosti na Ctyfi zakladni faze,
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jez na sebe navazuji a prolinaji se. Toto déleni se stalo zdkladem pro mnoh¢ dalsi vyzkumy

tykajici se kreativniho procesu.

1.
2.

Preparace (pfipravy) — vyskyt problému, jeho zpracovani, analyza a pojmenovani.
Inkubace (zrani) — fesitel ziskava odstup od problému, za¢ina podvédoma analyza a
hledani feSeni nezavislé na jedinci.

lluminace (osviceni) — nejasné hledani dostava odpovéd’ v jasné strukturovaném
fenoménu ,,napadu®.

Verifikace (ovéfovaci) — realizace feSeni a zpétné ovéteni.

(Wallas, in Zak, 2017)

Rozdilné ¢lenéni navrhl Musil (1989), jez tvotivy proces vymezil do péti zakladnich

etap. Tyto etapy skryl pod zkratku PASPSA.

o ~ W e

P (percepce) — vnimani problému a podnéti

A (analyza) — rozbor situace, problému, stanoveni cilt

SP (syntéza a produkce) — syntéza a produkce ndpadi, alternativ feSeni
S (selekce) — vybér nejslibnéjsich feseni

A (aplikace) — uplatnéni napadi a piekonavani prekazek

Po hospodaiské krizi se stava kreativita jednou z klicovych kompetenci moderniho

managementu. Oshorn (in Zak, 2017), ktery téz vychazi z Wallasova modelu, pfisel pravé

ve tficatych letech 20. stoleti s technikou zvanou brainstorming. Technika brainstormingu

vznikla za cilem obohatit vlastni podnik o mnozstvi napadt, nicméné S sebou piinesla i

mnohem prehledngjsi a jasnéjsi terminologii jednotlivych fazi.

ZIISTENI . : TP HLEDANI
FARTO PROBLEM —+ PRIPRAVA NAPADO
- *
PRITETI ZHODNOCENI NALEZENI NELEZENI
MYSLENEK RESENI RESENI NAPADU

oy ()

Obrazek 2: Model déleni kreativniho procesu dle Alexe Osborna (in Zak, 2017)
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Clenéni modelu dle Osborna charakterizoval Zak (2017) nasledovné:
» Zjisténi fakti

Predpokladame, ze prvnim podnétem a zakladnim vstupem do celého kreativniho
procesu je Celit n¢jaké problémové situaci. Na rozdil od ostatnich ale pod pojem zjisténi
fakti zahrnujeme i jejich konkrétni a jasné pojmenovani. P¥i pojmenovavani faktd

souvisejicich s problémovou situaci musi dojit k souladu, aby se mohlo piejit k dalsi fazi.
» Problém

Problém by se dal definovat jako situace, kterou nedokazeme fesit béznym zptisobem a
je zapotfebi na ni pohlizet z jiné perspektivy tak, aby vedla k nalezeni nového feSeni.
Zéakladni komponentou této situace jsou zdroj a fesitel. Resitel ma za tikol odstrafiovat
nejasné a nesrozumitelné kontexty zdroje tim, Ze objevuje feSeni. Diky konkrétnimu
pojmenovani faktl a vize vysledku problémové situace piestava byt problém problémem a

fesitel se mlize presunout na dalsi fazi.

» Priprava

vvvvvv

problému. Tato data zahrnuji rizné ankety, statistiky, prizkumy souvisejici se samotnym
problémem, ale 1 data, kterd Upln¢ s danym problémem nejsou spojena. Tento princip je
velmi vyuzivany, protoZe je prokazano, ze je efektivngjsi sbirat 1 informace, jeZ nemaji

S problémem mnoho spole¢ného.
» Hledani napadu

Jak uZ je patrné z nazvu faze, hleddme v ni odpovédi, a to konkrétné na pocatecni
problémovou situaci. K GspéSnému zvladnuti této ctvrté faze je nezbytné dodrzovat zékladni

pravidla:

1. Neni povolena jakakoliv kritika pronesenych napadi

2. Cilem je maximalni mozna kvantita napadi, nikoliv jejich kvalita

3. Stavi se na napadech vlastnich i na napadech ostatnich ¢lenti skupiny
4

Zadouci jsou zejména divoké a prehnané napady
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» Nalezeni napadu

Diky ptedeslé fazi jsme nalezli dostatek ndpadii, které ale stale zlstavaji pouhymi
podnéty pro dalsi uvazovani. Tyto napady nesmime zamenovat s feSenim problému, jelikoz
Vv této fazi stale na dané navrhy pohlizime nekriticky. Tim pddem nemtzeme posoudit, zda

se n¢ktery z napadi hodi k feSeni problému.
» Nalezeni feseni

Teprve az v moment¢, kdy na napady pohlédneme kriticky, porovname je se zadanim a

,,provedeme kroky vedouci ke ,,zhmotnéni * napadu’, mizeme mluvit o tzv. nalezeni feSeni.
» Zhodnoceni

Ve fazi zhodnoceni je kritika nedilnou soucéasti. Abychom mohli postupovat kriticky a
zhodnotit feSeni, je nezbytné znat kritéria, podle kterych budeme vysledek vyhodnocovat.

Tato kritéria musime mit urcend jesté pred vstupem do této faze.
» Prijeti mySlenek

Posledni ¢ast by se dala popsat jako oboustrannd komunikace mezi feSitelem a
zadavatelem. V této komunikaci se piedavaji informace o celém procesu a jeho vysledku.
Dulezitou roli hraje pfedavani zpétné vazby a zavére¢né posouzeni validity z pohledu

splnéného ¢i nesplnéného zadani.

2.1.2 FUNKCE MOZKU Z HLEDISKA KREATIVITY

Funkce mozku je doposud problematikou, ktera pro jeji obsahlost jesté nebyla zcela
prozkoumana. Nicméné vime, Ze vnimani probléml a podnétl, rozbor situace, hledani
napadl ani prekonavani piekazek by nebylo vilbec mozné nebyt naseho mozku. Mozek je
centrala pro uceni, mySleni a tedy i pro rozvoj schopnosti, jako je napfiklad tvofivost.
Fungovani mozku spociva v rozdilné a specializované ¢innosti mozkovych hemisfér. Prave
diky této Cinnosti a vysoké spolupraci obou ¢asti mozku se odliSujeme od zvifat. Poné¢kud
netradi¢nim zptisobem si pov§iml nesymetrického fungovani téchto polokouli uz Leonardo
Da Vinci v 16. stoleti. Nicméné konkrétni pojmenovani pfislo az s teorii Cerebralni
dominance (Drnkova, Syllabova, 1983), jez predpokladala dominanci jedné strany nad
druhou v mozkovych ¢innostech. Tato teorie vedla k déleni hemisfér na jejich specifické

funkce. AZ pozdé&ji se ukazalo, Ze nelze jednotlivé schopnosti piifazovat pouze k jedné nebo
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druhé, ale jde pravé o jejich spolupraci. Dle neurologti z Duke University cely proces
kreativity spociva pravé v propojovani mozkovych hemisfér. A rozdil mezi kreativnéjSimi
jedinci je pravé v poctu propojeni mezi polokoulemi (Durante a Dunson, 2018). I piesto
mame nékolik teorii déleni funkci mozkovych hemisfér, z kterych vychazi mnoho znamych
autorti i védct. Sperry (in Zak, 2017) charakterizoval funkce levé hemisféry jako spise
analytictéjsi, oproti pravé, jez zastupuje oblasti obrazové ¢i intuitivni. Hermann (1988) jeste
Sperryho teorii o dvou hemisférach obohatil o celkové rozdéleni hemisfér do ¢tyf kvadranti.
Tyto kvadranty by nam m¢ély 1épe ukazat, jak jsou v jednotlivych fazich procesu kreativity
mozkové hemisféry zapojeny. Prvni kvadrant A (levy cerebralni) Ize definovat jako
kvadrant, ktery sbird, analyzuje a zpracovava vsechny detaily zkoumaného jevu. Kvadrant
B (levy limbicky) umoZznuje vyhodnocovat, fidit a planovat. JelikoZ prava hemisféra ma vice
intuitivni charakter kvadrant C (pravy limbicky) vyuzivame nejvice pfi komunikaci s lidmi.
Tento kvadrant na rozdil od kvadranti cerebralnich, dava piednost intuici a emocim.
Posledni kvadrant D (pravy cerebralni) se diva na problémy jako na celek. Dle Zaka (2017,
str. 78) ,,pravd hemisféra umoznuje cerebralnimu systému spojovat nespojitelné, slucovat
vzdjemné prvky, které nikdy predtim ve spojeni nebyly. Inovuje staré zazité vazby a kreativné
utvari nove. “ Faze preparace a verifikace, tedy prvni a posledni faze kreativniho procesu,
posuzuji ptevazné kvadranty A a D. Kdezto ve fazi inkubace a iluminace hraji svou

podstatnou roli kvadranty C a B.

K funkcim mozku neodmysliteln€ patii 1 myslenkové operace. U teorie kreativity jsou
nejvice rozebirany operace konvergentni a divergentni. LokSova a Loksa (1999)
charakterizuji konvergentni operace jako logicko-deduktivni, které se uplatiiuji v tlohach,
jez smétuji pouze k jedné odpovedi. Je to tedy proces, pii kterém se postupuje podle jasného
vzorce a postupu, jez nas dovede ke vhodnému vysledku. Na rozdil od toho pfi divergentnich
operacich Clovék hledd co nejvice moznych variant feSeni za pomoci tvofivosti a
rozmanitosti. I pfes to, ze pfi divergentnich operacich dochazi k rozbihavému mysleni,
mizeme téz dojit pouze K jednomu feseni, kterému ale predchazi velké mnozstvi alternativ.
V konvergentnich procesech je naopak uplatiovano mysleni sbihavé a vzdy dosahujeme jen

jediného spravného fesent.

Pti feSeni kreativniho problému jsme nuceni se vydavat riznymi sméry a hledat hned
nekolik vychodisek feSeni. Autoti se proto shoduji, Ze v pribehu tvotivého procesu je nutné
zapojit divergentni myslenkovou operaci. Tuto rozumovou operace neni jednoduché

vymezit a ani samotni autofi zabyvajici se touto problematikou nemaji jednotnou definici.
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Nicméné se Vv jednotlivych definicich nachazeji spole¢né rysy, kterymi se da tento zptisob

mysleni charakterizovat (Podepielova, 2015).

Dacey a Lennon (2000) uvadéji, ze divergentni mysleni spociva v produkci rozmanitych
odpovédi na otazky. Jedinec na tyto otdzky musi pohliZet z riiznych thll tak, aby mohl najit

velké mnozstvi napadi, jez jsou pro feseni ukolu nezbytné.

Dle Fishera (1997, str. 87) ,, tviirci cili divergentni mysleni nabizi prilezitost, jak objevit
v kazdé situaci vice, nez je bézné. * Autor zaroven také tvrdi, Ze tuto myslenkovou schopnost
lze u déti rozvijet za pomoci tvofivych her, které ptfispivaji k lepSimu uceni ditéte, nebot’ je

nuceno rozsifrit rozsah vnimani.

Souhrnné by se dal vyvodit zavér, ze divergentni myslenkové operace je nezbytna pro
tvlrci proces a zarovei je zaloZend na badani a objevovani, jehoz vysledkem je vice novych

feSeni a napadu.

2.1.3 PODMINKY PRO ROZVOJ KREATIVITY

Tvoftivost, jak uz jsem vyse uvedla, je schopnost, jez je ukryta v kazdém z nas a je proto
také mozné ji stejné jako ostatni schopnosti rozvijet. Kazdy jedinec se rodi s urcitymi
predpoklady, které by bez osobniho pfistupu, motivace a rozvoje, zistaly zcela nevyuzité.
Stejné tak tomu je i u kreativity. Osobni pfistup a motivace je pohon, jeZ nas Zene vpied
k novym napadim. Nicméné nam v cesté mohou stat i uréité bariéry, jez prichazeji
z vnéjsiho okoli anebo z nas samotnych. Nésledné nam tyto bariéry mohou cely rozvoj

tvorfivosti znesnadnit anebo zcela znemoznit.
Déleni bariér dle Konigové (2007, str. 17-20):
1. Vnitini bariéry
> Konflikty
Nejistota
Starosti

Stres

Unava

YV V. V VYV V

Nedostatek spanku, pohybu ¢i ¢asu na feSeni problému

Vnitini bariéry neboli bariéry, jez jsou ukryté uvniti nas, mizeme chapat jako situace,
které nam neumoznuji v klidu a s rozvahou pfistupovat k danému problému. Patii k nim
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napiiklad i nedostatek ¢asu na feSeni problému, protoze takovyto ¢asovy tlak nas velmi Casto
dostava do stresu. Na proces tvorivosti je potieba mit dostatek ¢asu a klidu. Neptiznivé jsou
I vyruSujici navstévy, telefony ¢i jiné ¢innosti. Soustiedéni je na prvnim misté, proto neni
zadouci ani unava ¢i nedostatek pohybu. Kreativni jedinci zaroven potiebuji kolem sebe
chapavé a vielé okoli, protoze se stava, ze nékteré napady se zcela nepovedou. Ani pfilis
velky pocit odpovédnosti kreativité nenapomaha. Nicméné pokud si uvédomime tyto

bariéry, mizeme na nich pracovat a piekonat je.

2. Vng&jsi bariéry
» Malé, tmavé mistnosti

> Hiluk

» Ostré barvy malby interiéru

Vnéjsi bariéry jsou bariéry, jeZ na nas plsobi z prostredi kolem nas. MZeme je chapat,
jako prostiedi, ve kterém zijeme a pracujeme. RuSivym element mize byt hluk z venku, moc
velké Sero, neustalé vyruSovani anebo stisnény prostor. Zaroven to ale mize byt 1 jakykoliv

jiny element, ktery na nés pisobi negativné a pii kterém se dostavame mimo zénu klidu.
» Rozpor mezi touhou po né¢em novém a preferenci znamého a jistoty

Proces kreativity ndm zaroven narusSuje i neustaly boj mezi pfirozenym konzervatismem
a touhou po zméné. Jak pise Konigova (2007), na jednu stranu bychom neustale chtéli nové
pocitace, auta a l1éky, ale na stranu druhou nas to neustale tdhne k zndmému zpé&t do jistoty a
predvidatelnosti. Je dtlezité udrzovat tyto dve prirozenosti ve vzajemné kompatibilité. Prave

touha za né¢im novym nas zene kuptedu k novym népadtm.

Pro pozitivni rozvoj kreativity potiebuje kazdy jedinec pfiznivé podminky, at’ uz
subjektivniho ¢i objektivniho rdzu. Mezi faktory ovliviujici tvofivost patfi napiiklad

motivace, prostedi, respektovani osobnosti, vnimani nebo obrazotvornost.
» Prijemné prostiedi

Vliv pfijemného prostiedi byl jiz zminén u bariér tvofivosti. Je prokazano, ze
Vv piijemném prostiedi se clovéku snadngji pracuje a soustfedi, tudiz dokaze byti i
kreativnéjsi. Kobylka (1988) uvadi, ze fantazii, kterd je nezbytnd pro tvlr¢i proces,
podporuje pobyt v pfirodé, vhodné zvolena hudba anebo byt v interiéru, jez si jedinec mohl
upravit dle svych piedstav. Pfi praci s détmi je obzvlasté dilezité, aby se v prostiedi citily

ptijemné. Je tedy dobré, kdyz se déti pfi tviré¢im procesu nemuseji o pomicky délit s nékym
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jinym, maji dostatek Cerstvého vzduchu a mista. Zaroven je diilezité navodit atmosféru beze
strachu. Je dulezité, aby déti umély respektovat nazory vSech a aby si navzajem divétrovaly.
Pti kreativnich procesech se mlizeme cCasto setkat se ,,zklamanim* neboli s nevydafenym
napadem. Je proto dulezité, aby jedinec umél pfijmout kritiku a zaroven se citil stale

Vv kolektivu potfebny a vitany.
» Motivace

Motivace mize pochazet stejné jako u bariér z vnitiku jedince ¢i z vnéjsiho prostiedi.
Mnoho autort se shodlo, Ze vice Gi¢inna je vnitini motivace vychazejici ptimo z jedince.
Naopak u vné&jsi motivace doslo mnoho autorti k zavéru, ze kdyz se takovato motivace Spatné
uchopi, mize mit velmi negativni dopad a dokonce blokovat kreativni procesy jedince. Na
druhou stranu, pokud dojde k nenasilnému navozeni motivace, dité se snadnéji dostane do
kreativniho procesu. Je ale dilezité tuto motivaci udrzet po celou dobu ¢innosti, aby dité ¢i

dany jedinec neztratil o dany jev z4jem (LokSa, LokSova, 1999).
» Vnimani

Vnimani patii do subjektivnich podminek pro rozvoj tvofivosti. Velmi zélezi na daném
jedinci a velkou roli muze hrat i tinava. Pfesto mizeme v détech uz od malicka podnécovat
ucinnéjsi vnimani. Diky ¢emuz dokdzi na dané véci pohliZet i jinym zpisobem nez pouze
tradi¢nim. ,,Vnimani je vyssim stupném smyslového poznani, je vysledkem slozité analyticko-
syntetické cinnosti mozku, proto je potrebné rozvijet citlive vnimadani od malicka*

(Kozuchova, 1995, str. 69).

2.1.4 ROZVOJ KREATIVITY V TANCI

Pfijemné prostredi, atmosféra beze strachu i motivace jsou kli¢ovou soucasti i ptfi rozvoji
kreativity v modernim tanci. Tanec¢nici potiebuji pfi cvicenich na rozvoj tvorivosti dostatek
mista, pomucek a hlavné se potiebuji citit bezpecné a v kolektivu piijemné. Je tedy dilezité,
aby se pedagog snazil odstranit co nejvice vnéjSich bariér, které by tane¢nikiim mohly kol

piekazit.
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> Prostor

Mistnost musi byt dostatecné osvétlend a provzdusSnéna. Je dulezité, aby tanecnici méli
kolem sebe dostatek prostoru i na praci ve skupinach (nesméji byt navzajem ruseni). Podlaha

by neméla byt pokryta kobercem ¢i jinym povrchem, ktery brani v pohybovém projevu.
» Pomiucky

Jestlize chce pedagog zaradit cviceni, kde jsou zapotiebi néjaké pomucky, je dulezité
zaridit jejich dostatek. Zaroven je dobré kdyz jsou rtznorodé a v rozvoji kreativity tak

tanecnika neomezuje maly vybér.
> Kolektiv

Paklize jsou zvolena cviceni ve skuping, je vhodné aktivity zacit naptiklad pady davery
¢i jinymi aktivitami na sblizeni. Tane¢nici jsou po zafazeni takovychto aktivit vice uvolnéni
a neboji se vyslovit svllj napad. Aktivity na lepsi poznani a divéru obzvlasté zatazujeme,
pokud se jedna o kolektiv, ktery je novy, nebo v ném panuji napjaté vztahy. Je dobré, kdyz
se téchto cviCeni Ucastni i trenér/pedagog. Napomaha to lepsi atmosféte v kolektivu a
tanec¢nici ho berou vice jako soucast skupiny. Zaroven maji pak mensi problém se pied

trenérem/pedagogem pohyboveé ¢i jinak vyjadfit.

Tane¢ni kantofi nejcastéji rozvijeji kreativitu u svych svéfenci formou vseobecné
improvizace za doprovodu hudby. Pii takovéto improvizaci se vétSinou tane¢nikiim pusti
instrumentalni nebo zpivand hudba ¢i jednoduchd melodie. Jejich tkolem je pohybovym
projevem vyjadtit napiiklad emoci, jez v nich hudebni doprovod vzbuzuje. U mladsich déti
se jedna naptiklad o napodobovani zvitat tane¢nim krokem. Jedno z dal$ich cviceni, které je
velmi oblibené obzvlasté ve svété baletu, je tvofeni menSich scének ve skupinkéch.
Tanec¢nici maji naptiklad kol ztvarnit drogoveé zavislou partu. Pii takovém cviceni je
dilezity i mimicky projev tane¢nika. Tyto scénky maji velmi blizko k divadelnimu pojeti

tance, a mozna prave proto jsou takovato cviceni ve svété baletu tolik oblibena.

Cviceni na rozvoj kreativity maji zna¢ny vliv i na techniku jedince. Tane¢nik je nuceny
pohyby sam vymyslet a uvédomovat si odkud kam je pohyb ptfesné provadény. Navic ma
vEtsi prostor na vnimani vlastniho téla, ponofeni se do vlastnich emoci a 1épe mlZze poznat
své ja. Pro tanec je velmi dulezitd osobita jiskra, jez nasledné ovliviiuje styl tanecniho

projevu, a pravé naptriklad v improvizaci tato jiskra dostava prostor skrze pohyb promluvit.

17



I pfes to, jak zna¢né pozitivni uc¢inek maji kreativni cviceni na rozvoj tane¢nika, tane¢ni
kantofi je zarazuji jen zfidka. Mozna je to ovlivnéno i tim, ze se tanecni pedagogové za své
pusobeni vétSinou setkavaji pouze s improvizaci podobajici se divadelni scén¢. Nemayji tedy
zasobnik aktivit, ze kterych by mohli ptipadné Cerpat. Ja osobné jsem se s improvizaci za tii
roky studia baletu setkala pouze jednou, a to pravé ve formeé scének. Bylo vidét, ze dévcata
z VII. ro¢niku (14 — 16 let) nejsou na tento typ cviceni pfili§ zvykld, a diky vynechani
sblizovacich aktivit jsem se ani ja necitila v tomto cviceni pfili§ dobie, a to jsem na né zvykla
byla. Vynechani cvi¢eni na lepsi poznani kolektivu se miize stat opravdu velkou bariérou.

Nasledné si jedinec dokonce muze tento typ cvieni znechutit.

V praktické casti této bakalarské prace je popsano 10 aktivit na rozvoj kreativity
VvV modernim tanci, které kantofi mohou s détmi praktikovat. Patfi k nim naptiklad zivé

obrazy, tane¢ni pantomima ¢i tane¢ni lavina.

2.2 RYTMUS A RYTMICKE CITENI{

V tivodu jiz bylo feceno, Ze rytmus mizeme pozorovat vSude kolem nés. Naptiklad pti
pravidelném nadechu a vydechu, chlizi ¢i v neposledni fad€ v hudebnim svété. Tento pojem
by se dal souhrnné chapat jako ¢asova komponenta, jez mizeme nalézt v uméni, literatute a

pfedevsim 1 v pohybovych aktivitach.

Rytmus je tedy v§eobecnym pojmem, ktery miizeme pozorovat u riznych druhti pohybt
odehravajicich se v fasové posloupnosti. Nenalezneme ho pouze v hudbe, ale 1
v pohybovych aktivitach, ikonech lidského organismu a v ptirodnich jevech starSich, nez je

samotna hudba ¢i jiné uméni (Sedlak a Vanova, 2013).

V hudebnim svété dle Zenkla (1999, str. 19) je ,,rytmus dan sledem tonii nebo zvukii
stejnych nebo ruznych délek.” Hudba a rytmus jsou soucasti lidské spole¢nosti uz od
nepaméti. Velmi vyuzivané byly pti komunikaci s nadpfirozenymi silami, pfi ¢emz byl
vytvaren rytmus napiiklad za pomoci tluceni holi. Rytmus se v urcitych fazich meénil ¢i se
umociioval a byl doprovdzen zpévem Samana a velmi instinktivnimi pohybovymi projevy

(Simanovsky, 2011).

V hudbé¢ se tento vSeobecny pojem nadale sklada jesté z dalsich slozek, jako je pulz,

metrum, tempo a ¢asové ¢lenéni tont (Kodejska, 2002).
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> Pulz

Pulz neboli pulzace v hudebnim svété funguje prakticky na velmi podobném principu
jako naptiklad pulz naseho srdce. Dle Kodejsky (2002, str. 18) ,, pulzem nazyvame sled stdle

se opakujicich rovnocennych hudebnich impulzu, které jsou shodné rozclenény v case. *
» Metrum

Metrum by se dalo vSeobecné oznacit jako stiidani pfizvucnych a neptizvuénych dob.
Pro rytmické citéni je velmi dilezité citit pfizvucnou, tedy prvni dobu v taktu (Ticha a

Rakova, 2012).
> Tempo

Tempo at’ uz pohybové ¢i hudebni stranky by se zjednodusen¢ dalo chépat jako rychlost,
jez ma velmi uzky vztah k rytmu, protoze urcuje jeho fyzikalni vztah k ¢asu. U tance bychom

naptiklad tempo mohli pozorovat v rychlosti provedeni pohybi taneénika.

Rytmické citéni je jednou ze zakladnich hudebnich schopnosti. V souhrnu jde o
,»Schopnost jedince, jez umoziuje vnimat a prozivat rytmus a zdaroven na néj motoricky
reagovat a reprodukovat jeho casovy pohybovy priibéh v hudbeé“. Pod ¢imz si mizeme
ptedstavit ovladani vztah hudebnich slozek rytmu, jako je metrum a tempo (Zezula a
Janovska, 1987, str. 29).

Zezula a Janovska (1987) zaroven poukazuji na to, ze témét kazdé dit€ ma dostatek
vrozenych pfedpokladlii na osvojeni hudebnich dovednosti. Tuto myslenku podpofila i
Slavikova (2011). Domniva se, ze vétSina déti se rodi s pfirozenym dostatkem hudebnich
schopnosti, které pouze u nékterych jedinct nebyly dostatecné rozvinuty. Déle uvadi, ze
pedagogové nasledné mohou u nékterych déti pozorovat neschopnost se pohybovat
rytmicky. Takovéto déti neudrzi pohyby v daném tempu, Casto je zrychluji nebo naopak
zpomaluji. Nasledné jsou oznacovany za déti bez hudebniho citu. Slavikova (2011), ale

podotyka, Ze tyto nedostatky se daji rozvinout a zpiesiiovat.

Je ztejmé, Ze rytmické citéni je propojeno se sluchovymi vjemy a jejich zpracovani,
zaroven ale také plsobi na motorické reakce organismu. Tyto reakce délime na vnéj$i a
vnitini. Vnitini reakce neboli reakce, jez nejsou na oko viditelné, jsou naptiklad pohyby
bréanice, hlasivek, zrychlené dychani nebo stahy svalii hrudniku. Vnéjsi reakce jsou naopak

velmi ziejmé, u malych déti je miZeme pozorovat jako snahu tancit, tleskat nebo dupat do
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hudby. U dospélych jedinct se tyto vnéjsi reakce mohou projevovat naptiklad klepanim

prstem ¢i nohou do rytmu.

2.2.1 RYTMICKE CITENI V POHYBU

Prvni patrnéjsi projevy propojeni rytmu a pohybu mtzeme pozorovat jiz v batolecim
véku ditéte. Jsou to takové prvni pokusy o ,tanecni” pohyby do hrajiciho rytmu, které
doprovazi ptirozend radost z prozitku hudebné pohybové aktivity. Dle Kurkové (1989) je
pohyb pfirozenou détskou potiebou, jez pii spojeni s hudbou tvoii zplisob hravé ¢innosti,

projevujici se obzvlasté u mladsich déti.

Pro rozvoj rytmického citéni mé klicovy vyznam motorika. Je nutné, aby rytmika
prochazela hrubou motorikou ditéte. Pod ¢imZ si miZzeme predstavit pohyby hlavy, trupu,
koncetin doprovazené pisnémi, melodiemi nebo jinymi rytmickymi podnéty, jez plisobi na
sluchové vjemy jedince. Malé déti reaguji na vyraznou rytmickou skladbu zpocatku
nekoordinovanymi pohyby, pohupovanim ¢i pokyvovanim hlavy. Tyto pohyby se casem

zptesnuji a dostavaji osobity tane¢ni charakter (Slavikova, 2011).

Sedlak a Vanova (2013) uvadéji, Ze spojeni analyzatoru sluchu a motoriky, jez aktivuje
prislusné svalové skupiny, nam umoziuje pievadét hudbu do pohybového projevu.
Vyzkumy G. A. Iljinové (in Sedlak a Vanova, 2013) prokazuji, Ze nd§ organismus nejprve
reaguje na metrickou strukturu hudby, pod kterou patii stfidani p¥izvuénych a nepfizvuénych

dob, a az poté na celkovy rytmus.

Hudba a cit pro rytmus zaujima v fad¢ pohybovych aktivit vyznamné misto. Vztah mezi
rytmem a pohybem mulizeme pozorovat u bojovych uméni, vV rytmické gymnastice,
krasobrusleni ¢i tanci. Pravidelny rytmus pohybu nalezneme ale téméi ve vSech sportech,
napf. Vv atletice se jedna o typické faze ¢lenéni pohybu a dynamiku, jeZz odpovida urcitému
rytmu. Rytmus ma nenahraditelné misto v kazdé sportovni ¢innosti, protoZe ndm zajist'uje
provedeni ¢innosti na nalezejici urovni. Choutka a Dovalil (1991) zminuji, Ze, pohybovy
rytmus je zaloZeny na stfidani napéti a uvolnéni funkénich svalovych skupin, které zajist'uji
optimalni priabéh pohybu. Tento cyklus (uvolnéni a napéti) se odehrava v jasné Casoveé
vymezenych impulsech, v nichz spocivéd podstata rytmu. Neni tedy pochyb, Ze rytmus je

nedilnou souc¢ésti motorického projevu.
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Zapojeni hudby do pohybové cinnosti podnécuje emociondlni prozivani aktivity,
pohybovou tvofivost, podporuje motivaci k pohybu a ptisobi na motorické uc¢eni. Hudba téz

zna¢éné ovliviiuje rychlost pohybu, poéty opakovani a celkovou organizaci ¢innosti (Novotna

a kol., 2012).

Hudba a tanec jdou spolu ruku v ruce. Tanec je pohybova aktivita, pro niz je velmi
dalezity princip hudebniho citéni. Jednd se o propojeni pohybu s hubou. Nicméné jesté
dulezitéjsi je pro tanecnika prave citéni rytmické, jez utvari souvislost pohybii za pomoci

rytmu, ktery je z pohybu tane¢nika patrny i bez hudby (Kloubkova, 2008).

2.2.2 MUZIKOTERAPIE
Cviceni na rozvoj rytmického citéni jsou mnohdy velmi uvolnénd. Jedinec mé tedy
moznost nechat se unaset vnitinimi pocity a emocemi. Takovato cviceni mohou mit pozitivni

vliv i na zdravi jedince.

Muzikoterapie je osobitym oborem, jenz spadd pod umeélecké terapie podobné jako
terapie tanecné-pohybova. Existuje fada odbornik1l, ktefi se snazi tento obor jasné vymezit
a utvofit tak zakladni terminologické portfolio, diky ¢emuz neustdle vznikaji nové a nové
definice. Odbornici, studenti i laikové ptichazeji a déli se o své zkuSenosti a vyzkumy
v oboru muzikoterapie, aby byla tato problematika 1épe uchopitelna i pro Sirokou vefejnost.
Po celém svété proto vznikaji asociace, jez tyto umélecké terapie zastituji. V Ceské
republice ma tato asociace zkratku MAUT (Mezinarodni asociace uméleckych terapii).
Jedna z ptijatych definic muzikoterapie zni: ,, Muzikoterapie je samostatny a svébytny
uméleckoterapeuticky obor, ktery prostrednictvim cileného piisobeni zvuki a hudby
podporuje, rozviji a integruje kompetence cloveka s cilem obnovy zdravi a naplnéni bio-

psycho-socidlné-spiritudlnich potreb. “ (Beni¢kova, 2017, str. 24-25)

Svétova federace muzikoterapie WFMT vroce 2011 piijala definici, ve které je
muzikoterapie popséna jako profesionalni vyuziti hudby ¢i jinych hudebnich prvkid ve
Skolstvi, zdravotnictvi, ale 1 v bézném Zivot€. Jejim cilem je zlepSeni fyzického, dusevniho,

intelektualniho a socialniho zdravi (Miiller, 2014).

Muzikoterapie, jak jiz bylo vySe uvedeno, spadd pod umélecké terapie, jez k piisobeni

na své pacienty vyuzivaji hudby a dalSich hudebnich elementt. Jako jedna z téchto
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uméleckych terapii vychazi z nazoru, Ze emoce, predstavy i ¢iny ovliviuji celou osobnost, a

proto na jedince pasobi celostné (Gerlichova, 2006).

Jak uz jsem vyse uvedla, hudba je soucasti lidské spolecnosti uz odnepaméti. Lidé si
zpivali pfi préci, po praci nebo pfi ritudlech. Prostfednictvim hudby déavali najevo svoje
emoce a ventilovali tak svoje prozitky. Odjakziva slouzila hudba jako zptsob rekreace a

ovlivitovala tak zivot i osobnost kazdého jedince.

Jiz v pravéku se hudba pouzivala k 1é¢eni a vyhanéni nemoci z téla pryc¢. Lidé v kmenech
m¢eli svého Samana, jenZ provozoval ur€ité ritudly za doprovodu hudby. Tyto ritudly mély
ozdravny charakter. Kdyz nahlédneme do doby starovéku, 1 zde lidé véfili v 1é€ebny ucinek
hudby. Egyptané nechavali plavit své nemocné po Nilu na lod’kach za doprovodu uklidnujici
melodie. Platon dokonce poukazoval na moralni vyznam hudby a Achilles utiSoval zpévem
svou zufivost (Simanovsky, 2011). Neni tedy pochyb, ze rytmus a hudba byly odjakziva
soucasti 1éCivého procesu. Dnes toto odvétvi spadd do oboru muzikoterapie, jez zasahuje do
Siroké Skaly aspektli ovliviujici kvalitu zdravi ¢loveéka. Muzikoterapii velmi casto doprovazi

pohyb a hra, jez napoméhaji jejimu lep§imu ucinku.

2.3 MODERNI TANEC

Tanec je soucasti lidskych zZivotl uz po tisicileti. Dnes na néj nahlizime jako na soucast
uméni, ve kterém se odrazeji myslenky, pocity a emoce tane¢nika za pomoci rytmického
stiidani pohybu téla (informace poskytla Mgr. Os¢adalova, 2020). Stejné tak jako hudba byl
i tanec soucasti jiz prvobytné pospolné spole¢nosti a to pii riznych oslavach, ritualech nebo
snatcich. Dle Gulbenkian Dance Report (in Payne, 1999, str.) je tanec ,,soucdst historie
lidského pohybu, soucast historie lidské kultury a soucast historie lidského dorozumivani. *
Kreativni pohyb, jenZ je soucasti tance, ma dokonce i vyznamny vliv na nase zdravi. Dle
vyzkuml muZe tanecni improvizace vést k uvolnéni napéti, propojeni mysli, téla a ducha

(Payne, 1999).

Souhrnné Ize tedy tanec chapat jako zakladni pohybovou aktivitu vychazejici
z ptirozenych motorickych projevt ¢loveka, jez je pievazné doprovazena hudbou. Diky tanci
jedinec dokaze vyjadfit vnitini touhy, pocity a nalady. Zaroven je tanec pifirozenym
projevem radosti z pohybu a ptekracuje jazykové bariéry, nebot’ tanec je komunikaci beze
slov (Jebava, 1998).
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Tanec se v prubéhu let neustale rozviji a diky tomu vznikaji nové a nové tanecni styly,
techniky a discipliny. Jednim z nejzakladngjsich styld tance je klasicky balet, jehoz koteny

ey ee

XIV., ktery byl velkym piiznivcem tance (https://www.331.cz/tanecni-styly/balet/). Balet se

v dnesni dobé povazuje za zédklad, z kterého vychazeji vSechny tance. Nicmén¢ se da brat i
jako idealni priprava k jinym sportim, jelikoz se zamétfuje na spravné drzeni téla a
koordinaci pohybi. Stejné tak jako mnoho jinych tane¢nich styld, i moderni tanec vychazi z
chtéli odpoutat od ztuhlosti a pravidel klasického baletu. Tito tane¢nici zacali vytvaret nové
techniky, kostymy i boty a davali mnohem vétsi prednost svému vyjadieni pied technickou

odbornosti (https://www.331.cz/tanecni-styly/modern-dance/).

Moderni tanec je pomérné mladou disciplinou, ktera se zacala rozvijet kolem 20. - 30.
let v USA. Jedna se tedy o disciplinu odvijejici se od klasického baletu. Prvnim prikopnikem
a téz nejznaméjsim autorem nového specifického tane¢niho stylu je Martha Graham (1894-
1991), jez svou tvorbou ovlivnila téméf vSechny zahrani¢ni choreografy. Martha Graham
zalozila v New Yorku vlastni $kolu Martha Graham School of Contemporary Dance, s niz
pfinesla i pevny technicky systém vychazejici z protikladu souvisejici s lidskou ¢innosti, a
to nddechu a vydechu (contraction and release). Druhou zakladatelkou moderniho tance, jez
Sla jinou cestou nez Martha Graham, je Doris Humphrey. Technika této Zeny vychazela ze
dvou zékladnich momentii, a to padu a zdvihu (fall and recovery). Stejné jako ostatni
moderni choreografové i Doris Humphrey rada experimentovala a objevovala nové
moznosti, k jedné z nich patfi 1 tvorba tanecnich dél bez hudebniho doprovodu. Mezi jeji
nejvyznamnéjsi etapu umélecké ¢innosti patii prace se skupinou, kterou zalozil José Limon.
Pro tuto skupinu vytvofila mnoho choreografii (informace poskytla Mgr. Os¢adalova, 2020).
José Limon zaroven patii k jejim studentim, jez navstévoval Humphrey-Weidman studio.
V tomto studiu dokonce Limon odstartoval jeho tane¢ni drahu a to az ve svych 20ti letech.
Ptesto se svou technikou zapsal do novodobych déjin uméni tance. Jeho technika vychazi
z techniky jeho ucitelky, a nakonec i choreografické kolegyné Doris Humphrey. Zakladnim
principem jeho techniky je pad a jeho zpétné vyrovnani (Kloubkova, 2008). DalSim
dilezitym prikopnikem moderniho tance je Lester Horton. I jeho neuvéfitelny talent a
jedinecnost se objevuji v technice moderniho tance. Horton sestavil ucebni osnovy pro své

pohybové studie a zaroven pojmenoval jednotliva cviceni. Jeho osobity styl vychézi
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ptedev§im z velkych kloubnich rozsahi, pohybii trupu, houpani a mimoosého pohybu

(Perces, Forstythe a Bell, 2017).

Moderna je tedy revolucni odnoz od klasického baletu. Zaméfend na emoce a
vyjadfovani osobnosti tanecnika. Technika provedeni krokt je stejné dulezita jako u
klasického baletu, neni ale svazana pravidly a velmi Casto ve svém projevu ,,popira™
fyzikalni zakony gravitace. Diky emocionalni prociténosti si dovoluji tvrdit, Ze je pro divaka
mnohem poutav¢jsi. Choreografové moderniho tance dostavaji volnou ruku v tvofivosti,
diky ¢emuz vznikaji kouzelna a neotteld dila. Kouzlo moderniho tance pro mé spociva prave
Vv originalité kazdého tanecnika. Jedna choreografie zatancena pokazdé jinym tane¢nikem

muze vypravet nékolik riznych piibéha.

2.3.1 OBECNE PRINCIPY TECHNIKY MODERNIHO TANCE

Ptesto, ze je tato disciplina pomérné mlada a velmi riznoroda, 1ze vypozorovat urcité
principy, které tyto moderni techniky spojuji. Jsou to pilife, jez se navzajem ovliviuji a
propojuji. Z téchto zékladnich principt vychézi kazdy tanecni pedagog. Je velmi dulezité,

aby jim kazdy student tance ditkladné porozumél (Kloubkova, 2008).
D¢leni obecnych principti moderniho tance dle Kloubkové (2008, str. 9-10):
» Postaveni téla (Posture, Alignment)

DrZeni téla prochazi horizontalni 1 vertikalni rovinou, celd véha je rozloZena mezi tfi
body nohy (palec, malicek a patu) a napéti téla vytvaii tah, jenZ proudi od panve az do
koneck prstli a nasledné dal z téla ven. Tane¢nik ma mit pocit, Ze tato energie roztahuje t¢lo
do vSech smérii a udava tak jeho dynamiku. Hyzd’ ové svaly jsou zatazené a biisni svalstvo
pfitazené do Sifky, ramena drZi horizontalni osu, a tim fixuji trup tanec¢nika. Lopatky jsou

zasazené smérem doll a do Sitky, hlava tdhne temenem vzhiru a obli¢ej ma uvolnény vyraz.
» Svalové citéni (Muscle Feeling)

Jedna se o uvédomélé pouzivani svalil, které je u tane¢nikd velmi dillezité. Je mnohem
ucinnéjsi neZ neustalé mechanické opakovani. Pii vyu€ovani novych prvki je dobré volit
nejprve pomalé tempo, aby si tanenik dokdzal uvédomit svalové napéti (uvolnéni, smrsténi,

protazeni) a klidovy tonus.
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> Pocit centra (Centering)

WV

2%

uvédomovat, jelikoz je centrem veskerého pohybu.
» Spravné dychani (Breathing)

Spravné dychani vtanci ma dvé funkce, fyziologickou a napomahajici pohybu.
Fyziologicka funkce zajistuje okyslicovani organismu pii svalovém vytizeni, kdezto pfi
napomahani pohybu je nutné dech sladit s rytmem pohybu, aby mohl byt spravné proveden.
Technika Marthy Graham vylozen€ vychazi z principu dychani. U tance se miizeme dokonce

setkat 1 se zadrZzenim dechu.
» Hudebni citéni (Rhythm)

V hudebnim citéni jde pfedev$im o propojeni pohybu a hudby. Pro tane¢niky je velmi
dalezité rozeznavat frazovani, doby a takty. Nicméné, jak uz jsem vySe zminila, jesté
a strukturu tance.

» Citéni prostoru (Moving in Space)

Tanec¢nik potfebuje mit k prostoru urcity vztah a nesmi ho chépat pouze jako prazdno.
Tane¢ni prostor se vSeobecné dé€li na 8 bodil, kam tanec¢nik natdci trup ¢i sméfuje pohled. Je
totiz velmi dtlezité, aby kazdy pohyb mél jasné¢ dany smér a piesnost. Pfi pohybu by

tane¢nik mél prostor vnimat celym télem.
» Gravitace (Gravity)

Gravitace je fyzikalnim zakonem, ktery si tane¢nik musi pln€ uvédomovat a naucit se
S nim pracovat ¢i ho dokonce vyuzivat. Moderni technika J. Liména méa dokonce zéklady
pravé v zemske pritazlivosti. Tyto moderni techniky si S plisobenim gravitace doslova hraji
a u nékterych z nich se nam muze zdat, ze ji doslova popiraji, anebo naopak velmi
zdUraziuji.
» Gesto (Gesture)
Gesto je propojené s vyrazovou strankou pohybu, napoméhajici k vyjadifeni emoci,

pocitl ¢i myslenek.
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2.3.2 ZNAME TECHNIKY MODERNIHO TANCE
Mezi nejznamé;jsi techniky moderniho tance patii technika Marthy Graham, José Limoéna
a Lestera Hortona. Z principti téchto technik vychazi vSichni dne$ni moderni choreografové

a tanecnici.
» Tanecni technika Marthy Graham

Styl Marthy Graham spociva v protikladu stazeni a uvolnéni svalt. Pfinesla novy pohled
na chapani prostoru a prave v jeji technice nalezneme naznaky popirani zemské ptitazlivosti.
Tyto principy mizeme pozorovat ve skocich, pii kterych se snazila fixovat pozy ve vzduchu
nebo u provadéni tocek s naklonénou a ménici se osou. Dokonce 1 v riznych druzich padd,
jez Martha velmi Casto vyuzivala. Jeji technika vychézi z pfirozenych pohybt doprovazejici
emoce, myslenky a energii. Zaklad jeji techniky spoc¢iva v kontaktu s podlahou
Vv nejriiznéjSich polohach a dychani. Pravé dychanim se technika Marthy Graham 1isi od
klasického baletu, kde nesmi byt dychani ani vidét ani slySet (informace poskytla Mgr.
Oscadalova, 2020).

> Taneéni technika José Limodna

Jak uz je zminéno vyse, technika José Limona vychazi z padu a zpétného vyrovnani.
Jeho zakladnimi pilifi této techniky jsou spravné postaveni téla, rolovani, vedeni hornich
koncetin, opozice, energie, pad, tiha, pérovani, vyrovnani/odpérovani, zadrzeni napéti a
izolace. Spravné postaveni téla je nedilnou soucasti kazdé tanecni techniky. Limoénovo
pohyby velmi ¢asto vychazeji z rolovani trupu, jez by se dalo vnimat jako fetézovou reakci.
Jde o velmi plynuly pohyb a propojeni jednotlivych ¢asti téla. Tento pohyb doprovazi
specifické vedeni pohybu pazi. Pohyb paZzi mé za kol zdlraznit a zesilit rolovani téla. Pro
lepsi predstavu se da tento pohyb ptirovnat k ,,svlékani tricka“. Opozice ma za kol udrzovat
napéti a proudéni energic do vSech ¢&asti t€la. Pii padech vyuziva Limoén zemskou
pfitazlivost, télo ¢i jen jeho Cast podléhd gravitaci. Zaroven je uvolnéno velké mnozstvi
kinetické energie, jez je vyuZito pfi zpé€tnému vyrovnani/odpérovani. Tato dvojice (pad a
vyrovnani) mnohdy pfipomina pohyb kyvadla. Velmi dileZitym bodem Limoénovo techniky
je zadrzeni napéti. V tento okamzik tane¢nik zvySi potencial energie v nejvysSim bodu
pohybu. Tento pohyb by se dal vysvétlit, jako zadrZeni dechu, ale ne proudéni energie.

Dodava tak pohybu dramaticky moment (Kloubkova, 2008).
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» Taneéni technika Lestera Hortona

Lester Horton pfiSel s technikou, jez zpevni, protdhne a posili télo. Je to ptiprava pro
jeho vyrazovy tanec. Jeho technika vyuziva vS§echny prostorové roviny a pohybové Grovné,
zaroven je velmi zaméfend na pohyblivost kloubli. Rozsah, mr$téni, houpani a pohyb
s tendenci dostat se az za hranice moznosti svého téla vystihuje styl Hortonova tance. Trup
je zdrojem veskerého pohybu. Celéd technika Lestera Hortona je velmi ndro¢nd na silu 1
kontrolu, vSechny jeho pohyby hnal az k fyzickym limitim. Zaroven vytvotil u¢ebni osnovy

podobnym studiim pro klasicky balet (Perces, Forstythe a Bell, 2017).

Obrazek 3: Tane¢ni technika Lestera Hortona (Perces, Forstythe a Bell, 2017)

2.3.3 TANECNE-POHYBOVA TERAPIE

Pfi tane¢ni improvizaci mnohdy jedinec dojde do absolutniho propojeni se svym
vnitinim ja. Tanec a pohyb maji vSeobecné pozitivni vliv na sniZeni agresivity, strnulosti ¢i
apatie. Za pomoci takovychto kreativnich cviceni mtize dany jedinec ze sebe dostat naptiklad

negativni emoce a navic tato cvi¢eni mohou pfispét k propojeni mysli, téla a také ducha

jedince (Doyne a kolektiv, 1987).

Tanecné-pohybova terapie je umélecky obor, jenz vyuzivad pohyb jako terapeuticky
prostiedek k lepSimu sebepoznéani. Tento zplsob pohybového projevu ndm umoziiuje
zvySené uvédomeni si vlastniho téla a proziti emoci, které mohou byt védomé i skryté.
Hlavnim cilem této terapie je zprostfedkovat moznost jedinci porozumét, projevit a ptijmout

sebe sama skrze vlastni télo (Beni¢kova, 2017).

EADM (Evropské asociace tane¢né-pohybové terapie) oznacuje za cil taneéné-pohybové
terapie rozsifeni bio-psycho-socio-spiritudlni integrace jedince. Jeji hlavni zameéteni je na

celistvé sebepoznani prostiednictvim pohybu.

Prostfedkem vyjadieni se stava pohyb nikoliv slova, jedinci je tak umoznéno hluboké

ponoteni Se do svého nitra. Spontadnni provazani pohybii je zde zdkladem a miize vést dvéma
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zpusoby. Prvni zplisob smétuje zevnitt ven a druhy z venku dovnitf. Je dilezité si uvédomit,
ze emoce mohou vyvolat pohyb a pohyb muize vyvolat emoci. Takovato terapie vede
predevsim k poznani vlastniho j& a piijmuti emoci, které v nds mohou byt hluboce skryté.
Casto je taneéné-pohybova terapie jesté doprovazena dalsimi druhy uméni, jako je naptiklad

malovani (Payne, 1999).

2.4 KATEGORIE MIRNE POKROCILY

Do kategorie mirn¢ pokrocily taneénik spada prakticky kazdy, kdo se s tancem jiz dostal
do kontaktu a ma osvojené alespon zakladni kroky a prvky. Tane¢nik by mél mit zvladnuté
alespoit dvé variace od libovolného choreografa, aby dokdzal nasledné¢ tanecné
improvizovat. Nicmén¢ vzhledem k faktu, ze tanec vychazi z ptirozenych pohybt kazdého
Clovéka, nem¢l by byt problém, aby cviceni uvedend V této bakaladiské praci zvladl i

zacate¢nik. Nedoporucovala bych cviceni aplikovat s détmi mlads$imi 9ti let.

Mirné pokrocily tanecnik trénuje 1-2x tydn€ v tzv. hobby skupiné. Tyto skupiny se
ucastni ptredev§im nepostupovych soutézi. Do této kategorie lze ptifadit i pohybové krouzky
vedené pod zastitou Skoly. Tyto krouzky se nasledné mohou ucastnit jesté soutézi mezi
jednotlivymi Skolami v tzv. pohybovych forméach. Rozdil mezi klasickou tanecni soutézi a
pohybovou formu je vétSinou v tom, ze pohybova forma ma urcené prvky, jez se v dané
choreografii musi vyskytnout. U tane¢nich soutéZi je to jen na choreografovi, co zaradi. U
obou typi soutézi ale plati Casovy limit choreografie, jez je stanovovan na cca 3 minuty. Vék
hobby skupin je rozdélen na mini-déti (do 8 let), déti (do 12 let), juniory (do 17 let) a dospélé
(od 18 Ilet). Jelikoz hobby tanec neni vékové omezen, mize Clovék zacit opravdu

V kterémkoliv véku.

3 METODIKA

V prvni fadé mého postupu byl znané podstatny kvalitni vybér literatury a jinych
zdroju, souvisejici s rozvojem kreativity a rytmického citéni v modernim tanci. Naslednym
krokem bylo vybrani vhodné cilové kategorie. Zasobnik aktivit je ureny pro mirné
pokrocilé tane¢niky, nicméné jsou cviceni volena tak, aby je zvladl s mens§imi upravami i
zacatecnik. Pro tvorbu zasobniku cvikil jsem si vybrala divky ve véku 11-17 let z tane¢ni
skupiny Asymetrix, kde plisobim jiz tfetim rokem jako trenérka. VSechna cviceni byla

tvofena za ucelem pomoci pedagogiim vybocit z klasickych koleji vyuky a napomoci tak
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tanecniktim/tane¢nicim S rozvojem kreativity a rytmického citéni zabavnou formou. Proto
jsem se rozhodla vytvofit webové stranky, které budou Kk dispozici nejen tane¢nim
pedagoguim, ale i u¢itelim vedoucim pohybové krouzky, ¢i pedagogiim télesné a hudebni

vychovy.

DalSim z krokti tedy byla tvorba vhodného zasobniku aktivit a potfebnd video-
dokumentace. Jak uz jsem vySe zminila, cviceni jsou provadéna a natacena s divkami ve
vékovém rozmezi 11-17 let, které trénuji 2 - 3x tydné. Jejich tréninkovou naplni je balet a
moderni tanec, gymnastika, nacvi¢ovani choreografii a akrobacie. Hlavnim zamétenim je
kazdoro¢ni prace na nové choreografii na urcité téma, s kterou nasledné skupina soutézi
nebo vystupuje na riznych akcich. Tréninky jsou nejvice zaméfené na rozvoj koordinace,
kondice, prostorového citéni (prostorové orientace), sily (pfedev§im explozivni) a
pohyblivosti. Po del§im pozorovani jsem do tréninku zatadila i cviceni na rozvoj kreativity
a rytmického citéni, na kterd se zamétuje i tato bakalarska prace. Cviceni byla volena tak,
aby dévcatim pomohla s projevovym projevem a lepSim propojenim rytmu a pohybu.
Kromé rozvoje kreativity a rytmického citéni tato cviceni navic napomohla i ke zlepSeni
techniky. U kazdého cviceni je uveden stru¢ny popis aktivity a metodika nacviku. Zaroven
jsou vypsany i pomicky, které jsou k danému cviceni zapotiebi. Paklize ma aktivita
omezeny pocet osob, je to uvedené v zavorce nad popisem aktivity. Odrazky pod popisem

uptesiiuji pravidla a zvyraznuji, na co si ma dat vedouci pfi cvic¢eni pozor.

V neposledni fadé jsem se musela zaméfit na tvorbu webovych stranek a s nimi spojenou

tvorbu domény. Pro své stranky jsem si vybrala ¢esky editor www.webnode.cz. Na tomto

webu je totiZ vSe velmi jednoduché a piehledné, dokonce i pro jedince, jeZ S vytvafenim
webovych stranek nemaji zadné zkuSenosti. Web zaroven nabizi Sirokou $kalu moznosti a
nabidek. Webnode umoznuje i verzi zdarma, to je ale odvislé na potieb¢ uzivatele a pottebe
dat v ulozisti. Pro uplné zacatecniky je zde znacna fada Sablon, ze kterych si jedinec mize
vybrat idedlni vzhled pro jeho stranky. VSechny Sablony je mozné po jejich zvoleni jeste
upravovat a vytvofit si tak jedine¢ny vzhled. Jednou z dalSich vyhod tohoto webu je
jednoduché uprava stranek, jako je vkladani obrazku, videi, textl, odkazl atd. Diky témto

moznostem si kazdy miize vytvofit webové stranky ptesné podle svych potieb.
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Po zalozeni domény www.rozvojtance.webnode.cz jsem si vybrala jednu ze Sablon a

vytvofila hlavni zilozky: Uvod, Rozvoj kreativity, Rozvoj rytmického citéni, O mné,
Kontakt a Pouzité zdroje. Uvod ma za udel pfivitat navstévniky na webovych strankach a
soucasné je lehce seznamit, pro¢ byly tyto stranky vytvofeny a co na nich naleznou. Zaroven
se jiz na Gvodni stran¢ nachéazi proklik na dal$i dvé hlavni zalozky a to konkrétné¢ Rozvoj
kreativity a Rozvoj rytmického citéni. Tyto dvé zélozky se nasledn€ deli na nosné témata,
na néz jsou zamétena jednotliva cvieni. Po vybéru tématu se otevie sekce jednotlivych
cviceni, z nichz si jedinec mize vybirat. Po volbé nékterého z cviceni se jiz uzivateli ukaze
popis s danou aktivitou i metodickym postupem a videem. Na videu je zachyceny cely
prabéh aktivity a u slozitéjsich cviceni i metodicky postup. Dalsi zalozkou je kratka kapitola
O mné, kde si ndvstévnik mize v par bodech precist milj strué¢ny zivotopis. Mezi posledni
zalozky patii Kontakt, kde je ulozen muj telefon a email, zarovei je zde umistén i formulaf
na ptipadné otdzky od uzivatele. Posledni zalozkou jsou Pouzité zdroje, kde se nachazi
moznost stahnout celou tuto bakalafskou praci ve formatu pdf. Na této strance jsou nasledné

uvedeny prameny literatury, ze kterych jsem pfi tvofeni prace Cerpala.

UVOD — uvedeni do problematiky

ROZVOJ KREATIVITY

TANECNT VNIMANI TANECNI
DRAMATIZACE POHYBU LAVINA

Pribéh V kruhu Kruh
Zivé obrazy Satky Pyramida
Sloz si pribéh Zrcadlo Zivé sousosi

Taneéni pantomima

ROZVOJ RYTMICKEHO CITENT

RYTMUS A HUDEBNI
POHYE LAVINA
V kruhu UdrZeni rytmu Zrychlovani pohybu
Pisen Krysaf dle tempa vytleskavani
Tleskani
Mice Kouzelna flétna
Kénon
Propojeni rytmu a
pohybu

O MNE - stru¢né predstaveni

KONTAKT — email, telefon, YouTube kanal

POUZITE ZDROJE — seznam literatury

Obrazek 4: Clenéni webové stranky https:/rozvojtance.webnode.cz
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Webové stranky jsou tvofeny jednoduSe, piehledn¢ a srozumitelné¢ pro kazdého
navstévnika. Zna¢nd pozornost byla vénovana predevsim grafickému vzhledu stranek, aby
dokazala uzivatele zaujmout. Veskeré videa a fotografie, ktera se nachéazeji na webovych
strankach, jsem potfizovala osobn¢ v prub¢hu nize uvedenych aktivit. Fotografie i videa byla
pofizovéana po souhlasu s GDPR zakonnych zastupcl. Pro zpracovani videi jsem pouzila
program Windows Movie Maker. Videa byla nésledné nahrdna na internetovou stranku
YouTube, kde byl zaroven vytvotfen kanal s nazvem Rozvoj tance. Videa byla na webové
stranky vkladana formou odkazu, diky ¢emuz se usettil objem dat v ulozisti. Pfes zalozenou
doménu www.rozvojtance.webnode.cz se daji dohledat webové stranky se zasobnikem

aktivit.

4 PRAKTICKA CAST

4.1 CVICENI NA ROZVOJ KREATIVITY
1. Piib&h

Popis aktivity (4 tanecnici):

Tanec¢nici si utvori skupiny po ¢tyfech. Do kazdé skupiny se rozda papirek s vytisknutym
piib&hem, ktery bude mit skupina po celou dobu k dispozici. Ukolem taneéniki je znazornit
dany piib&éh za doprovodu hudby, kterou uréi vedouci, nebo necha vybér na samotnych
taneCnicich. Vedouci nejprve pifecte vSem piibéh nahlas a zodpovi ptipadné otazky

taneCnikl. Nasledné vymezi pravidla, kterymi se museji tanecnici fidit.

Na piipravu ma kazda skupina 20 minut.
Minimalni délka tance je 30 sekund.

Skupiny se navzajem nerozptyluji.

Do tkolu se aktivné zapoji kazdy ¢len skupiny.

Ptibéh funguje jako pouha Sablona.

VvV V V V VYV V

Vedouci pribézné kontroluje vyvoj aktivity, poptipadé upravi ¢as potiebny k

ptipravé.

A\

Soucasti cviceni je hudba.

A4

Pomiicky: 3 kapé.
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Na zéavér kazda skupina predvede své pojeti daného ptibéhu vedoucimu a ostatnim

skupinam, které nasledné spolu o této aktivité diskutuji.
Ptib¢h ,,No¢ni mira“:

Mésto se zahalilo do Cerné kap¢, jen Spicka véze se hrotem zapichovala do tmavych
mraki, které misty prosvécovaly hvézdy bloudici po nekone¢ném vesmiru. Viky upirala sviij
pohled na hodiny, které ukazovaly néco malo po pilnoci. Stale nemohla usnout, a tak se jen
pfevalovala ze strany na stranu a premyslela, jak své t€lo donutit k odpoc¢inku. Po chvili
pfevalovani se rozhodla zaviit o¢i a zacit pocitat ovecky. Kdyz pocitala jednatiicatou
ovecku, vyrusil ji hluk a n&¢i ruce, které s ni lomcovaly. Oteviela o¢i a uvidéla, jak s ni jeji
kamaradka zbésile lomcuje. Emily vytdhla Viky z postele a snazila se ji odvléct pry¢ z
pokoje. Viky se chvili vzpouzela. Nechapala co se déje. Ale nakonec se podvolila a vydala
se s Emily na cestu no¢ni krajinou. Kdyz se kone¢né zastavily, Emily ukazala rukou na lidi
zahalené v kapi. Viky se chtéla pohnout, ale nemohla, jakoby méla nohy pfilepené k zemi.
Lidi v kapi se k nim zacali nebezpecné ptiblizovat. Emily se rozb¢hla smérem k nim. Zacali
se spolu pretahovat a prat. Viky se na to nemohla divat, odvratila zrak. Kdyz se otocila
nazpatek, uvidéla, jak se k ni lidé v kapi pomalu ptiblizuji. Viky se rozhlizela po okoli, ale
Emily nikde nevidéla. KdyZ se naposledy ohlédla, spatfila vedle sebe dal§iho ¢loveka v kapi,

ktery po ni natahoval svoji ruku. V ten moment se Viky s désem probudila ve své posteli.

https://www.youtube.com/watch?v=Rv5xq4tV5T0

2. Zivé obrazy
Popis aktivity:

Tane¢nikiim se zada téma, napt. ¢ekarna u lékate / détské hiisté / posilovna. Tanecnici
maji za kol spole¢né ze sebe sestavit obraz podle toho, jak to na takovém misté vypada.
V okamziku, kdy za¢ne hrat hudba, obraz oziva a tane¢nici tancuji az do jejiho utichnuti.

Kdyz hudba utichne, tanecnici opét sestavi obraz jako na zacatku.

Vedouci zada téma, které budou tanecnici predvadét.
Na piipravu obrazu maji tanecnici 5 - 10 minut dle potieby.

VSichni tanec¢nici kooperuji.

YV V V V

Vedouci a tane¢nici se dohodnou na dobé trvani tance (cca 10 s, jedna sloka

pisné...), aby véd¢li, kdy znovu sestavit obraz.
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» Vedouci dohlizi na cely prub¢h.
» Soucasti cviceni je hudba.
» Pomiucky: vedouci zajisti dostatek pomicek dle zadaného tématu (mice, zidle,

zinénky, kruhy, Svihadla...)

https://www.youtube.com/watch?v=ulUA7uMUVel

3. Sloz si piib¢h
Popis aktivity:

Tanec¢nici si vyberou Ctyii zastupce. Prvni ma za kol napsat téma choreografie, kterou
budou tanecnici tvofit, tak aby ho nikdo nevid€l, a nésledné piehne papir na Cistou stranu a
podé ho druhému zastupci. Druhy tane¢nik napiSe na papir ndzev pisné, aniz by védél, co
napsal prvni taneénik, opét papir ptehne. Tteti tane¢nik pise, kde se bude d&j odehravat, a
posledni ma za kol vymyslet, jakym tane¢nim stylem bude choreografie tancena. Nasledné

se papir rozbali a tane¢nici se dozvi zadani choreografie.

» Po piecteni zadani maji tanecnici 10 - 15 minut na vymysleni vlastni
choreografie.

» Vsichni tanecnici kooperuji a ptispivaji svymi napady.

» Délka choreografie by méla byt minimalné 20 s.

» Po ukonceni cvi¢eni se mohou zvolit jini zastupci a cviceni se mize opakovat
S jinym piibéhem.

» Soucasti cviceni je hudba.

» Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=cZDhVKIm70k

4. Tane¢ni pantomima
Popis aktivity:

Do dvojice si tanecnici vylosuji karticku s tématem (samota / Zivly / predstavivost).
Ukolem je tancem za pomoci pantomimy vyjadiit dany pojem tak, aby ostatni taneénici

uhadli, co predvadéji.
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Tanecnici maji 2 — 5 minut na pfipravu.
Vedouci mize dvojici pomoci, pokud si sama nevi rady.
Tanecnici pouzivaji k vyjadieni pouze pohyb, gesta a mimiku.

Jakékoliv zvuky nejsou povolené.

V V V VYV V

Cviceni dana dvojice opakuje nebo obménuje do doby, nez ostatni ucastnici téma

neuhodnou.

A\

Paklize uz jedno téma trva dlouho, pedagog mtze dat slovni napovédu.

A\

Pomtcky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=9UNuPT90Sq8

5. Vnimani pohybu v kruhu
Popis aktivity:

Tanecnici si stoupnou do kruhu a chyti se za ruce. Jejich kolem je vymyslet pohyby za
pomoci vnimani se navzijem. Nésledné je spoji dohromady do kratké sestavy. Dulezita je

kooperace a napaditost tanecnic.

» Cilem ukolu je jiz pfiprava sestavy a vymysleni pohybt se spojenyma rukama.

» Tane¢nikiim se tedy dava tolik ¢asu, kolik je zapotiebi.

» Je dobré, kdyz se do ukolu zapoji i vedouci (pomaha to k vniméni propojenosti
kolektivu)

» Pomucky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=2MD3 44nLtl

6. Satky
Popis aktivity:

Tanecnici utvoii dvojice a jeden z nich si zavaze oc¢i §atkem. Druhy tane¢nik ma za kol
tanecnimi pohyby provazet partnera po prostoru. Na povel vedouciho si tanecnici role
prohodi. Cilem ukolu je zlepSeni vniméni pohybu a partnera Vv prostoru a zaroven tvoiivé

premysleni pii vedouci roli a vymysleni pohybt.

» Dvojice jsou voleny tak, aby si tane¢nici navzajem duvérovali.
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» Je na vedoucim, jak dlouho neché aktivitu trvat.
» Hudba je soucasti cviceni a je volena tak, aby vyvolala uvolnénou atmosféru.
» Dvojice potiebuji mit dostatecny prostor mezi sebou.

» Pomicky: satky.

https://www.youtube.com/watch?v=1ysTOQSaL.mS0

7. Zrcadlo
Popis aktivity:

Tane¢nici utvoii dvojice a uréi si, kdo z nich bude pohybové vést jako prvni. Na pokyn
vedouciho zaénou zrcadlit své pohyby a nasledné se vystiidaji. Ukolem je dokonalé vniméni

partnera a zlepSeni schopnosti vymyslet navazujici tane¢ni pohyby.

Dvojice spolu spolupracuji.
Je na vedoucim, jak dlouho necha aktivitu trvat.
Hudba je soucasti cvi€eni a je volena tak, aby vyvolala uvolnénou atmosféru.

Tane¢nici maji kolem sebe dostate¢ny prostor.

YV V V VYV V

Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=CSqPQUzGEOA

8. Taneéni lavina kruh
Popis aktivity:

Tanecnici si stoupnou do kruhu. Jejich tkkolem je vymyslet n€kolik na sebe navazujicich
pohybti (cca na osm dob). Tanec¢nici se nejprve pohyby nauci a vyzkousi i do hudby.
Nasledné se ur¢i smér, kudy tane¢ni lavina bude sméfovat. Jakmile za¢ne hrat hudba, prvni
taneénik za¢ne tancit naucené pohyby, nasledné se k nému pifida dalsi a dalsi, dokud
netancuje cely kruh. Princip spo¢iva v nabalovani se roztan¢enych jedinct stejné jako pii

lavingé.

» Tanecnici davaji navrhy na rtizné tanec¢ni pohyby.

» Akceptuji navzajem své nazory a kooperuji.
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Vedouci dohlizi na pribéh piipravy a dava jasné dohromady, jak ptijdou pohyby
za sebou, aby nevznikl zmatek.

Pokud n¢kdo v prubéhu laviny pohyby splete, za¢ina se nanovo.

Hudba je soucasti cviceni.

Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v={KIhOHJOOik

9. Pyramida

Popis aktivity:

Tanecnici stoji ve tvaru pyramidy. Kazda fada ma za kol vymyslet 1 - 2 pohyby tak,

aby na sebe dobie navazovaly. Cilem je na sebe pohyby nabalovat, jako pii laving. Takze

prvni fada udé¢la prvni pohyb a druha ho zopakuje a pfida k nému dalsi. Takhle lavina jede

az na uplny konec. Jakmile dojde tane¢ni lavina na konec, miize se poslat od konce doptedu

opét nazpatek. TakZe posledni fada udéla jeden pohyb a piedposledni fada na né&j opét

navazuje.

>
>
>

Tane¢nici davaji navrhy na rtizné tane¢ni pohyby.

Akceptuji své ndzory a kooperuji.

Vedouci dohlizi na pribéh piipravy a dava jasné dohromady, jak ptjdou pohyby
za sebou, aby nevznikl zmatek.

Pokud nékdo v prubéhu laviny pohyby splete, za¢ina se nanovo.

Hudba je soucasti cviceni.

Pomtcky: nejsou zapotiebi.

https://youtu.be/y3xo02ggye0c

10. Zivé sousosi

Popis aktivity:

Tane¢niklim se urci ¢isla s pofadim, nasledné se rozmisti libovolné do prostoru. Vedouci

pocita doby (prvni, druha, tfeti, ¢tvrtd/ prvni, dva, tfi, ¢tyfi — druhy, dva, ti1 Ctyfi). Prvni

tane¢nik vychazi na pokyn ,,prvni* a na ¢tvrtou dobu utvaii libovolnou sochu. Hned po ném
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na,,druhy* vychazi dalsi a téz na ¢tvrtou dobu utvaii sousosi navazujici na prvniho tane¢nika
(mél by se ho dotykat libovolnou ¢asti téla). Az se vystiidaji vSichni tane¢nici a utvoii tak
celkové sousosi, op€t zacina prvni tanecnik, ktery tvoii jinou pozu. Cilem je vytvofit co

nejvice zajimavych sousosi.

» Tanecniklim je jasné potadi, v kterém budou aktivitu provadeét.

» Dtlezita je rychlost zapojeni napaditosti pii vymysleni novych a novych poz.

» Vedouci mluvi dostate¢né nahlas, muze zaradit tlesknuti na ¢tvrtou dobu, aby ji
odlisil.

» Modifikace: Je mozné misto pocitani vyuzit hudbu, kdy tane¢nici museji sami
poznat jednotlivé takty ve Ctyf¢tvrtovém taktu a spravné zahajit sviij pohyb vzdy
na prvni dobu nasledujiciho taktu.

» Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=W36a65D6IHo

4.2 CVICENI NA ROZVOJ RYMICKEHO CITENI
1. Hledéani rytmu v kruhu

Popis aktivity:

Tanecnici si sednou do kruhu. Vedouci nadhodi jednoduchy rytmus, ke kterému se
postupné vSichni ptfidavaji svym doplilujicim rytmem. Tanecnici mizou tleskat, klepat,
dupat, luskat prsty &i vydavat riizné zvuky. Ukolem cvigeni je naprosté uvolnéni a poddani

se rytmu.

» Vsichni tanecnici se aktivné zapoji.

» Vedouci mize pfipravit i rizné pomucky.

» Vedouci zacina zakladnim rytmem, ostatni se ptidavaji kdykoliv chtéji, nebo
podle predem urceného potadi.

» Pomicky: nemuseji byt, ale mohou (bosu, lavicky, dfivka, vafecky, mice,

hudebni néstroje...)

https://www.youtube.com/watch?v=3WSkePrb270
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2. Pisen
Popis aktivity:

Tanec¢nici si sednou do kruhu a domluvi se na nékteré pisnicce, kterou alespon vétSina
zna. Nasledn¢ hledaji mozné tempa, které se ukryvaji v refrénu melodie. Tane¢nice mohou
doplnit tempo i o zpév ¢i vybroukavani. Ukolem cvieni je vytvofit piseit za pomoci zpévu,

dupani, tleskani, broukani...

» Vedouci nejprve pisen pusti a kazdy jedinec si v melodii zkusi najit vlastni
tempo.

» Vedouci za¢ina zvukovou kulisu a ostatni se k nému ptidavaji.

A\

Tanecnici se navzajem vnimaji.
» Pomicky: nemuseji byt, ale mohou (bosu, lavicky, dfivka, varecky, mice,

hudebni néstroje...)

https://www.youtube.com/watch?v=shXzy vyafng

3. Mice
Popis aktivity:

Tanecnici si sednou do kruhu a kazdy dostane sviij mi¢. Pedagog zada dvé tempa, a to
pomalé a rychlé. Pomalé tempo je klepnuti mice o zem na kazdou lichou dobu a na kazdou
sudou mi¢ podrzet. Rychlé tempo se vyznacuje klepnutim o zem na kazdou dobu. Jeden
celek tvofi odpocitanych 8 dob. Nasledné vedouci rozdéli tanecniky na jednicky a dvojky.
Jedni¢ky drzi tempo: pomalé — rychlé — pomalé — pomalé a dvojky drzi tempo: pomalé —
rychlé —rychlé — pomalé. Nejprve pedagog pocita doby nahlas, nasledné si uz kazdy tanecnik

musi udrZet své tempo.

Vedouci jasné rozdéli skupiny a ovéii si, Ze tane¢nici védi, do jaké skupiny patii.
Vedouci dava jasny povel k zahdjeni aktivity.
Cviceni se opakuje, dokud se nepovede bez chyby.

Je mozné tempa razné stfidat a hrat si s nimi (kreativité se meze nekladou).

YV V V VYV V

Pomiicky: mice.

https://www.youtube.com/watch?v=MpooPf7SMIw
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4. Udrzeni rytmu
Popis aktivity:

Tanecnici se nauci na kazdou dobu jeden pohyb (dohromady 8 dob = 8 pohybii). Pedagog
vytleskava zakladni rytmus. Tanecnici délaji pohyb na kazdou dobu a drzi tempo zadaného
rytmu. Nasledné pedagog piestane tleskat a cilem tane¢nikl je udrZzet tempo za pomoci

pohybu.

» Vedouci ur¢i pohyby a da prostor tane¢nikim naudit se jednotlivé pohyby, tak
jak nésleduji za sebou.

» Pred zacatkem aktivity vedouci vytleska nékolikrat za sebou zakladni rytmus v
tempu, které se ma udrzet.

» Vedouci dava jasny pokyn k za¢atku aktivity (nejlépe odpocitavani).

» 'V pribéhu aktivity vedouci ob¢as nahodné zaéne tleskat do tempa, aby se ujistil,
ze ho tanecnici udrzeli.

» Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=-03XRxHxuwo

5. Krysaf
Popis aktivity:
I.  Verze s flétnou:

Na zacatku se vybere jeden z tane¢niku, ktery umi hrat na flétnu (mtze to byt sam
vedouci). Tanecnici se rozejdou libovolné€ po prostoru a mezi nimi Krysar s flétnou. Jakmile
Krysat zacne hrat, tanecnici v prostoru znehybni. Nésledné se Krysat zastavi u jednoho
taneCnika, ktery musi tane¢nim pohybem nasledovat Krysafovu trasu. Takhle se pfidava
dalsi a dalsi, ktery napodobuje pohyby prvniho tane¢nika a trasu Krysate. Jakmile flétna
utichne, kazdy se rozejde voln€ do prostoru a Krysaf miiZze vybrat jiného tanecnika, ktery

bude urcovat pohyby.
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Il.  Verze za doprovodu hudby:

Na zacatku se vybere jeden z tanec¢nikil, ktery bude délat Krysare. Vedouci ovlada
hudbu. Tanecnici se rozejdou libovolné po prostoru a mezi nimi i Krysaft. Jakmile za¢ne hrat
hudba, tanecnici v prostoru znehybni, kromé Krysate. Ten se za¢ina pohybovat po prostoru
tanecnimi pohyby. Jakmile se Krysaf zastavi u nékterého z tane¢niki, tane¢nik se ptidava a
opakuje Krysafovu trasu i pohyby. Takhle se pfidava dalsi a dal$i do té doby, dokud
netancuji Uplné vSichni. Jakmile hudba utichne, kazdy se rozejde volné do prostoru a vedouci

mize vybrat jiného Krysare, ktery bude urcovat pohyby.

» Vsichni tanecnici se aktivné zapoji.

» Vedouci se ujisti, ze zadani kazdy rozumi.

» V mistnosti je naprosté ticho, aby byla slySet hudba/flétna.

» Tanecénik urcujici pohyby ma za ukol byt kreativni, ale zaroven vnimat i ostatni
tanecniky, ktefi se k nému postupné ptidavaji.

» Ostatni tanecnici se fadi do dlouhé fady za Krysafe a vnimaji kazdy pohyb, jenz
se snazi napodobit.

» Pomicky: flétna / hudebni doprovod.

https://www.youtube.com/watch?v=tGHbhZyjSZ0

6. Kouzelna flétna
Popis aktivity (5 tanecnikii):

Tanecnici se posadi do prostoru a kazdému z nich se ptidéli melodie z néjaké pisnicky
(pokazdé jina). Nasledné se vyzkousi, zda si tanecnici svoji melodii pamatuji a jestli ji
dokazou poznat i se zavazanyma o¢ima. Ukolem cvigeni je poznat svoji melodii a zagit na
ni tanecn€ improvizovat. Aby tanecnici vnimali zvuk co nejlépe, maji po celou dobu cviceni

zavazané oci. Je proto dobré, aby vedouci kontroloval rozestupy mezi tane¢niky.

» Vedouci rozda kazdému tane¢nikovi svou melodii.

» Tanecnici sedi v prostoru tak, aby méli dostatek volného mista kolem sebe.

» Vedouci pousti melodie (¢i jsou hrané na hudebni nastroj) a tane¢nici se vzdy
ptihlasi, kdyz uslysi svoji piseni (to samé se zopakuje se zavdzanyma oc¢ima).

» Tanecnici maji pevné uvazané Satky.

» V mistnosti je ticho, aby se tane¢nici mohli naprosto soustiedit.
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https://www.youtube.com/watch?v=tGHbhZyjSZ0

» Vedouci se radéji ujisti, ze nikomu nevadi mit zavazané oci.
» Dobu trvani aktivity urcuje vedouci.

» Pomiucky: Satky, hudebni doprovod / flétna

https://www.youtube.com/watch?v=t6bx3SoEZrk

7. Propojeni rytmu a pohybu
Popis aktivity:

Na toto cviceni se dd vyuzit libovolna ¢ast choreografie. Tanec¢nici si sednou do kruhu a
vyberou si Cast choreografie, na kterou chtéji cviceni provadét (vedouci miize vyuzit i
problémovy usek na udrzeni rytmu). Nejprve vytleskaji rytmus v tempu daného useku,
nasledné se vyberou dva zastupci, ktefi musi udrzet pohyby do daného tempa. Zbytek
tanecnikt dany rytmus vytleskdva, zatimco dvojice tan¢i. M¢li by se vysttidat vSichni

tanecnici.

» Vedouci rozhodne o tseku choreografie.

» Vsichni tane¢nici uméji jednotlivé pohyby a znaji rytmus i tempo pisné.

> Nejprve si vSichni vyzkouseji rytmus a tempo tleskani a nasledné si dvojice
vyzkousi do daného tempa pohyby zatancit.

» Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=50HHwtRoltk

8. Zrychlovani pohybu dle tempa vytleskavani
Popis aktivity:

Vedouci zada tane¢nikiim Ctyfi tanecni kroky/pohyby, jez na sebe navazuji. Kazdy
pohyb odpovida jedné dob¢. Vedouci da pokyn k zac¢atku cviceni a za¢ne vytleskavat pomalé
tempo. Vedouci tleska pouze na prvni dobu (1-2-3-4/ 1-2-3-4), tanecnici vzdy na tlesknuti
délaji jeden z pohybti. Nasledn¢ zacne pedagog zrychlovat a tleska na kazdou lichou (1-2-3-
4), az se dostane na nejrychlejsi tempo (1-2-3-4). Tanecnici maji za ukol udrzet zrychlujici

se tempo za pomoci pohybii.

» Vedouci d4 dostatek ¢asu tane¢niktim k natrénovéani pohybu.
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Nasledné se vedouci ujisti, ze tane¢nici uméji pohyby tak, jak jsou za sebou.
Nejprve vedouci miize doby pocitat nahlas k tleskani.

Pokud nékdo v pritbéhu pohyby splete, zaCina se nanovo.

V mistnosti je ticho, aby se tane¢nici mohli naprosto sousttedit.

Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=9680bE3tr-s

9. Hudebni lavina za pomoci tleskani

Popis aktivity:

Tanecnici si sednou do kruhu a vedouci zada vytleskdvani jednoduchého rytmu.

Nasledné si vSichni tane¢nici rytmus zkusi vytleskat. Prvni za¢ina s vytleskavanim pedagog,

postupné se pridavaji dalsi tanecnici po kruhu proti sméru hodinovych ruéicek jako lavina.

Jakmile dojede lavina nakonec, vSichni spole¢né jednou vytleskaji rytmus a po sméru

hodinovych rucicek opét lavina utichd. Vedouci miize obtiznost rytmt postupné zvySovat.

>
>

Vedouci se ujisti, Ze taneCnici uméji vytleskat zakladni rytmus.

V mistnosti je ticho, aby se tane¢nici mohli soustiedit.

Vedouci mize obtiznost rytmi postupné zvysSovat, nebo mizou néjaky rytmus
vymyslet sami tanec¢nici.

Pokud nékdo v priubéhu laviny vytleskavani splete, za¢ina se nanovo.

Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=sAmFpgSZd3qg

10. Kénon

Popis aktivity:

Vedouci taneéniky rozdéli do nékolika tad. Néasledné se tane¢nici nauci kratkou

sestavicku propojenou s rytmickym vytleskavanim, kterou zadavd vedouci. Vedouci

vysvétli, po jaké dobé ¢i krocich se pridava dalsi fada a po ni dalsi a dalsi. Cilem ukolu je

postupn¢ zacinat sestavu po fadach tak, aby tanec¢nici vytvotili kanon.

>

Vedouci se ujisti, Ze tane€nici zvladaji tanecni sestavu propojenou s rytmem.
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» Vedouci da pokyn k zacatku aktivity a jasné vysvétli, kterd fada kdy zacina.
» V mistnosti je ticho, aby se tane¢nici mohli soustfedit.
» Pokud n¢kdo v pribéhu kroky splete, zac¢ina se nanovo.

» Pomiicky: nejsou zapotiebi.

https://www.youtube.com/watch?v=7zb1h27x1iqg
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4.3 TECHNICKY SCENAR

Technicky scénaf k videim na webovych strankach

Téema

Nazev
cviceni

Cas

Popis
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Ptibéh

1:47

Ctyfi taneénice ztvariuji vlastni
variantu piibéhu na téma ,,Noc¢ni
mura®, ktery dostaly predem zadany.

Zivé obrazy

0:31

Tane¢nice jsou seskladané do obrazu
s nazvem ,,Cekarna u 1ékaie*. Jakmile
za¢ne hrat hudba, tane¢nice ozivaji a
tan¢i do doby, nez opét hudba utichne.
Nasledné ze sebe opét seskladaji obraz
jako na zacatku.

Sloz si
pribéh

0:36

Tane¢nice ztvariuji piib¢h na téma

,»Zombie na pouti tane¢nim stylem

moderniho baletu na pisnic¢ku ,,She*
od zpévaka Harry Styles.

TanecCni
pantomima

1:17

Prvni dvojice tane¢nic ztvariuje
tancem za pomoci pantomimy piirodni
zivly: ,,Ohen, vzduch, voda, zem¢*.
Druhé dvojice predvadi ,,samotu.
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V kruhu

0:42

Tanecnice stoji v kruhu a drzi se za
ruce. Na pokyn vedouciho zacinaji
tancit se spojenyma rukama.

Séatky

0:50

Tanecnice stoji ve dvojici a jedna
Z nich mé o¢i zavazané Satkem.
Jakmile za¢ne hrat hudba, tane¢nice,
které nemaji zavazané oc€i, tanecnim
pohybem provadeéji svoji dvojici.

Zrcadlo

1:19

Tanecnice stoji ve dvojici ¢elem k
sob¢. Jedna z tane¢nic vymysli a déla
tane¢ni pohyby a druhé se ji snazi
zrcadlit. Na pokyn vedouciho se
dvojice v roli prohodi.
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Kruh

1:50

Tanecnice stoji v kruhu. Na zpév
zacina tancit prvni z nich kratkou sérii
pohybu. Postupné¢ se k ni pfidava dalsi

a dalsi tanecnice v protisméru
hodinovych rucicek, dokud netanci
cely kruh.

Pyramida

0:57

Tanecnice stoji ve tvaru pyramidy ve
ctyfech fadach. Prvni fada ud¢la jeden
tane¢ni pohyb, druha ho zopakuje a
ptida dalsi pohyb. Takhle to jde az do
posledni fady. Ta nasledné opét udela
prvni pohyb a vraci lavinu zpét
dopiedu.

Zivé sousosi

1:26

Vedouci urc¢i poradi péti tanecnic.
Nasledné jim vysvétli, ze na kazdou
¢tvrtou dobu jeho pocitani utvori
sochu a nasledné sousosi. Na pokyn
vychazi prvni tane¢nice a na ¢tvrtou
dobu d¢la sochu, dale vychazi druha,
treti az patd. Dohromady utvoii
postupné tfi rizna sousosi.
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V kruhu

0:58

Tanecnice sedi v kruhu, vedouci
nadhodi jednoduchy rytmus, ke
kterému se postupné vSichni pfidavaji
svym doplilujicim rytmem.

Pisen

1:14

Tanecnice sedi v kruhu a jsou
domluvené na rytmu pisnicky
,Lovefool* od hudebni skupiny The
Cardigans. Na pokyn vedouciho se
taneCnice postupné pridavaji a
vytleskavaji, vybroukévaji, vydupavaji
¢i dokonce zpivaji refrén této pisné.

Mice

1:58

Tane¢nice sedi v kruhu a kazdd ma
svlij volejbalovy mi¢. Vedouci zada
dv¢ tempa, a to pomalé a rychlé.
Nésledné rozdéli tanecnice na
jednicky a dvojky. Jednicky drzi
tempo: pomalé — rychlé — pomalé —
pomalé, dvojky drZi tempo: pomalé —
rychlé — rychlé — pomalé. Na pokyn
vedouciho zacinaji tane¢nice
vyklepavat tempo mi¢em. Nejprve
vedouci pocita nahlas, nasledné si uz
kazda tane¢nice drzi svoje tempo.
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Udrzeni
rytmu

0:58

Vedouci zada tane¢nicim dany
rytmus, na ktery maji vymysleny
pohyb. Nasledné da pokyn k zacatku
cviceni a zacne tleskat, tane¢nice
zacne tancit pohyby Vv tempu daného
rytmu. Po néjaké dobé vedouci
prestane vytleskavat, ale tanecnice i
nadale drzi dané tempo pohybt. Obcas
vedouci zkontroluje nahodnym
tleskanim, zda tane¢nice dané tempo
drzi.

Krysat

2:45

Tanecnice chodi libovolné€ po prostoru
a mezi nimi ,,Krysai“ s flétnou.
Jakmile Krysaf za¢ne hrat na flétnu,
tanecnice V prostoru znehybni.
Nésledné se Krysart zastavi u jedné z
tanecnic, ktera tanec¢nim pohybem
nasleduje Krysatovu trasu. Takhle se
pridava dalsi a dalsi, ktera napodobuje
pohyby prvni tane¢nice a trasu
Krysare. Jakmile flétna utichne,
vSichni se rozejdou volné do prostoru.

Kouzelna
flétna

3:39

Tanecnice sedi v prostoru a kazdé z
nich se zada n¢jaka melodie. Nasledne
se vyzkousi, zda si tane¢nice svoji
melodii pamatuji a jestli ji dokazou
poznat, i kdyz maji zavazané oci.
Tanecnice stale maji zavazané oc¢i po
celou dobu cviceni. Vedouci da pokyn
k zacatku aktivity. Pokazdé, kdyz
tanec¢nice slysi svoji melodii, za¢ina
na ni tane¢né improvizovat.

Propojeni
rytmu a
pohybu

1:21

Tanecnice sedi v pulkruhu a maji
vybranou c¢ast choreografie, na kterou
chtéji cviceni provadet. Vedouci urci
dvé tanecnice, které budou tancit. Ty

si sednou doprostied pilkruhu.

Nejprve vedouci vytleska tempo

V rytmu daného useku. Nésledné si
dvé tanecnice zkusi pohyby na
pocitani. Vedouci da pokyn k zacatku
cviceni, pulkruh tleska, vedouci
zaroven 1 pocitd a dvé tanecnice tanci
do tempa. Nasledné se cvic¢eni
opakuje, jiz bez pocitani dob.
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Zrychlovéni
pohybu dle
tempa
vytleskavani

1:46

Vedouci zada tane¢nicim ¢tyfi pohyby
a seznami je se zrychlujicim se
tempem vytleskavani. Nasledn¢ da
pokyn k zacatku aktivity, nejprve jim
vedouci k tleskani jesté pocita,
nasledné uz tanecnice zrychluji tempo
jen dle tleskani vedouciho.

Tleskani

2:49

Tane¢nice sedi v kruhu a vedouci
zadava vytleskavani jednoduchého
rytmu. Nasledné si v§ichni rytmus
zkusi. Prvni za¢ina s vytleskdvanim
vedouct, postupné se k nému ptidavaji
dalsi tane¢nice po kruhu v protisméru
hodinovych rucicek jako lavina.
Jakmile dojede lavina nakonec,
vSichni spole¢né jednou vytleskaji
rytmus a po sméru hodinovych
rucicek opét lavina uticha. Nasledné
vedouci obtiznost rytmu zvysi a
cviceni se opakuje.

Kanon

1:21

Tanecnice jsou rozdélené do tii fad po
dvou. Vedouci vysvétli pohyby
propojené s rytmem a urci potadi, po
jaké dobé se piidava dalsi fada a po ni
dalsi tak, aby tanec¢nice vytvorily
kanon. Nasledné da pokyn k zahajeni
aktivity. UrCené pohyby opakuje
kazda tada tiikrat a stejné, jak
postupné tane¢nice zacinaly, tak i
konc¢i.
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5 DISKUZE

Hlavnim zamétenim mé bakaléiské prace byla tvorba webovych stranek se zasobnikem
cviceni na rozvoj kreativity a rytmického citéni v modernim tanci. Diivodem vybéru tohoto
tématu byl osobni vztah k modernimu tanci, a hlavné trenérska zkusenost v tane¢ni skupiné

Asymetrix z Plzné.

Béhem svého trenérského plsobeni jsem dosla k zavéru, Ze vétSina sportovnich odvétvi
i tanec, jez ma prvky spiSe umélecké, zamétuje své tréninkové jednoty prevazné na techniku
a vykon. Nejdulezitéjsi jsou vysledky daného jedince ¢i tymu. S podobnym principem se
setkavame 1 ve Skolstvi, kdy jde pfedevsim o znamku a encyklopedické uceni faktt. Prostor
na rozvoj kreativity ¢i rytmického citéni neni, ptestoze v rozvoji ditéte hraji dilezitou roli.
V minulych letech vznikla fada praci na téma rozvoje kreativity a rytmického citéni
zamétenych na Skolky, Skoly ¢i zaméstnani. Mélokterd prace se ale konkrétné zabyvala
pohybovym krouzkem. Navzdory tomu, jak moc je rozvoj kreativity v poslednich letech
zminovany, jen malokdo ho opravdu uplatituje. U tance je pfitom jeji rozvoj, spole¢né
Srozvojem rytmickych schopnosti, nezbytny. Pfesto mu neni vénovana dostate¢na

pozornost.

Cilem této prace bylo predev§im vymyslet vhodné cvieni, jeZ by se dala aplikovat v
taneCnich tréninkovych jednotkdch a vytvofit vhodnou a dostupnou platformu se
zasobnikem cviceni. Pro jednoduchou ptistupnost jsem se rozhodla vytvotit webové stranky,
na kterych jsou i videa, kde jsou zachycena jednotliva cviceni. Videoukazky pomahaji

snazSimu pochopeni cviceni a jejich nasledné aplikaci v praxi.

Vzniku technického scénafe samoziejmé predchazelo zpracovani dané problematiky a
literatury, zaroven jsem Cerpala i z vlastnich trenérskych zkuSenosti. Pro splnéni cile jsem si
zvolila Gzky soubor tane¢nic ze skupiny Asymetrix z Plzné, skterymi jsem intenzivné
spolupracovala a aplikovala s nimi veskera cviceni v prubéhu tréninkovych jednotek. Do
zasobniku aktivit jsem zaradila n¢ktera zndma cviceni, jez jsem mirné poupravila pro nasi
potiebu, a také zcela nova cviCeni. VSechny aktivity jsem nejprve s tane¢nicemi vyzkousela
a popiipad¢ jesté poupravila a nasledné je zacala postupné natacet. NejveétSim tuskalim byl
Cas a moznost vyuziti t€locvicen v dobé nouzového stavu v souvislosti s nemoci Covid-19.
Z tohoto ditvodu je ¢ast cviceni natdcena v sokolovné na tane¢nim soustfedéni v Radnicich
a dals$i Cast v prostorach télocviény Centra télesné vychovy a sportu Fakulty pedagogické

ZCU v Plzni. Praveé kviili omezenym ¢asovym moznostem jsou nékterd cvieni provadéna
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s menSim poctem tane¢nic a zaroven je jen na nékterych znazornéna i metodika postupu.

Nicmén¢ z videa je vzdy patrné, jak dand aktivita probiha.

Jednotlivym cvi¢enim piedchazely aktivity na lepsi sblizeni kolektivu, jako jsou
napiiklad pady divéry. Bylo totiz dilezité, aby si dévcata plné ditvéfovala. Po prubehu vSech
cviCeni jsem si od tanecnic vyzadala zpétnou vazbu v psané formé. VSechny aktivity byly
piijaty velmi kladné, nejvice se vSak libila cviceni na téma tanecni dramatizace a hledani
rytmu. Dokonce mé¢ tane¢nice pozadaly, aby takova cviéeni byla zafazovana v prub&hu roku
castéji. Co se tyce pohledu z trenérské pozice, tak mé osobn¢ cviceni mile ptrekvapila.
Dévcata se zlepsila v tanecnim projevu a dokonce i v technice, coz bylo zptisobeno tim, jak
musela nad jednotlivymi pohyby pfemyslet ¢i je dokonce vymyslet. Rytmické citéni
napomohlo k lepsimu propojeni pohybu s hudbou, kde mély divky do té doby mensi mezery.
Navic vSe bylo aplikovano zabavnou formou, diky ¢emuz se zpestfily jinak stereotypni
tréninkové jednotky. Jedinym problémem, jez jsem vypozorovala, byla stydlivost n¢kterych
¢lenek. Proto jsem nezafazovala cvi¢eni, kde by se jedinec ocitl sam na ,,jevisti“. Tudiz i
tanecni pantomima, kterd by se dala praktikovat jednotlivé, byla zafazena ve dvojicich.
Nicméné si nemyslim, Ze je to problém, s kterym by si vedouci neporadil. Ackoliv se
taneCnice z této skupiny dobrovolné rady zapojily, méla by tato cviéeni zistat dobrovolna,

aby nevedla k opacnému efektu.

Velké obavy s sebou neptinaSela jednotliva cviceni, ale tvorba webového rozhrani,
s kterym jsem do té doby neméla zadné zkuSenosti. Nicméné po dohledani stranek webnode
ze mé tyto obavy opadly. Jak uz jsem vyse uvedla, tento web je velice intuitivni a neni tedy
problém vytvofit si vlastni webové stranky. Jednou z kladnych stran vytvofeni vlastnich
webovych stranek je, Ze se daji neustile obmeéinovat a aktualizovat, aby zustaly pro
navs§tévniky atraktivni. Webové stranky tedy v budoucnu mohu dale dopliiovat o rizna

cviceni, ktera zafadim do tréninkovych jednotek svych svéfenkyn.
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ZAVER

Ve své bakalatské praci jsem vytvofila zasobnik tane¢né-pohybovych aktivit na rozvoj
kreativity a rytmického citéni pro mirné pokrocilé tane¢niky moderniho tance formou
webovych stranek, coz bylo zarovei jejim cilem. Dalsim dil¢im tikolem byl naptiklad rozbor
literatury a dané problematiky potfebné k tvorbé zasobniku aktivit. Dale také tvorba

videozaznamu a fotodokumentace a v neposledni fad¢ tvorba webového rozhrani.

V dnesni dobé neustale ze vSech stran slySime pojem kreativita, pfesto se ve vychové
déti nepouziva pfili§ cviceni na jeji rozvoj. Na déti jsou kladeny ¢im dal tim vétsi naroky, a
tak se uz i ze Skolek vytraci pfirozena pohybova a hudebni cviéeni. Nezbyva na né totiz
dostatek casu. Ve skole jsou déti vétSinou vedeny ke konvergentnim myslenkovym
operacim. Détem chybi svoboda a moznost hledat vlastni zptisoby feseni i ve volnocasovych
aktivitach, jako jsou zajmové krouzky. Rozvoj Kreativity a rytmického citéni ma velmi
pozitivni vliv na celkovy rozvoj jedince. VSechna cviceni zatazena v této praci se v praxi
osvédcila a napomohla tak k vyboceni ze zajetych koleji béznych taneénich tréninkovych
jednotek.

Zatazenim cviceni na rozvoj kreativity a rytmického citéni v modernim tanci
napomahame tane¢nikiim K lepSimu pohybovému projevu a propojeni pohybu s hudbou.
Zaroven si zabavnou formou uvédomuji vlastni télo, jeho pohyby a riizné rytmy. To v§echno
se projevuje i na zlepSeni tane¢ni techniky jedincd. Jedinec po takovych cviéeni je vice
uvolnény a neboji se pohybové vyjadiit. Pozitivnim efektem cviceni muze byt i
vyventilovani negativnich emoci skrze rytmus a pohyb. Domnivam se, ze vytvofenim
zasobniku cviceni a jeho umisténim na webové stranky jsem splnila cil prace, a ze zminéné
aktivity budou uzite¢né nejen Vv tane¢nich tréninkovych jednotkach moderniho ¢i jiného

tance, ale i ve vyuce télesné nebo hudebni vychovy.

RESUME

Bakalatska prace se zabyva rozvojem kreativity a rytmického citéni pomoci riznorodych
aktivit zacilenych na moderni tanec. V prvni ¢asti této prace je obsaZena charakteristika
kreativity, rytmického citéni a objasnéni teoretickych pojmii, vztahujicich se k problematice

moderniho tance a k vymezeni kategorie mirn¢ pokrocilé. Z téchto teoretickych poznatkli
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nasledné vychazime i v praktické casti, kterd obsahuje zasobnik aktivit rozvijejicich
kreativitu a rytmické citéni u mirn¢ pokroc€ilych tanecniki. Kazda aktivita obsahuje pfesny
popis, Casové rozlozeni a potiebné pomiicky. K praktické casti jsou vytvoreny webové
stranky, které kromé metodického popisu poskytuji predevsim videoukazky jednotlivych

aktivit.
KLIiCOVA SLOVA

Kreativita, rytmické citéni, moderni tanec, mirné pokrocily tanecnici

SUMMARY

The Bachelor thesis is focused on development of creativity and rhythmic sense using
various activities aimed at modern dance. The first part of the thesis includes characteristics
of creativity and explanation of theoretical concepts, which relate to the issue of modern
dance and define category of intermediate dancers. We then use this theoretical knowledge
in the practical part that contains a set of activities developing creativity and rhythmic sense
of the intermediate dancers. Each activity contains an exact description, time span and
necessary aids. A website was created for the practical part, which comprises a methodical
procedure and video of every activity.

KEY WORDS

Creativity, rhythmic sense, modern dance, intermediate dancers
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PRILOHY:
1. Webové stranky www.rozvojtance.webnode.cz:

Rozvoj kreativity v Rozvoj rytmického citéni v O mné Vice v
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Sloz si pfibéh
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Vnimani pohybu
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kreativity

Zivé sousosi
prdce s titulem "Rozvoj

rocilé’. Naleznete zde

Tyto webové strdnky byly vytvorer 5 ramiia

kreativity a rytmického citéni v 1
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pomoci zajimavych eviceni a tance.

Rozvoi kreativity Rozvoj rytmického citéni

ebnode.c S

Uvod Rozvoj kreativity v Rozvoj rytmického citéni v O mné Vice v

ﬁ Rozvoj tance

Hudebni lavina

Zrychlovani pohybu dle
rytmu

Kanon

Rytmus a
Propojeni rytmu a pc

Udrzeni rytmu

Tyto webové strdanky byly vytvoreny predevsim jako b

kreativity a rytmického citéni v modernim tanci pro

cviceni zamérené prave na rozvoj téchto dvou schopnc
pro vsechny pedagogy a lidi, kteri chtéji vybocit ze .
jiného probudit kreativniho ducha a

tmické citéni za

studentii nebo u kohokoliv

55


http://www.rozvojtance.webnode.cz/

w ROZVOi tance Uvod Rozvoj kreativity v Rozvoj rytmického citéni v O mné Vice v

eae® .

¥
< |

. &8

Tanecni Vnimani pohybu Tanecni lavina
dramatizace

m Rozvoi tance Uvod Rozvoj kreativity v Rozvoj rytmického citéni v O mneé Vice v
A SRR A ARl

Zivé obrazy

%ﬁ;-m Loz 'ﬂ “‘ e

Sloz si pribeh Tanecni pantomima

56



m Rozvoi tance Uvod Rozvoj kreativity v Rozvoj rytmického citéni v O mné Vice v

Zivé obrazy

Popis aktivity:

Tanec¢nikim se zada téma napr. Cekarna u Iékare /
détské hristé / posilovna. Tanecnici maji za kol ze sebe
sestavit obraz podle toho, jak to na takovém misté
vypada. V okamziku, kdy zacne hrat muzika, obraz oziva
a tanecnici tancuji az do utichnuti muziky. Kdyz muzika

utichne, tanecnici opét sestavi obraz jako na zacatku.

Vedouci zada téma, které budou tanecnici
predvadét.

Na pripravu obrazu maji tanecnici 5-10minut dle
potieby.

VSichni tanecnici kooperuji.

Vedouci a tanecnici se dohodnou na dobé trvani
tance (ccal0s, jedna sloka pisné...), aby védéli kdy
znovu sestavit obraz.

Vedouci dohlizi na cely prabéh.

Pomcky: vedouci zajisti dostatek pomticek, dle
zadaného tématu (mice, zidle, zinénky, kruhy,

Svihadla...)

Uvod Rozvoj kreativity v Rozvoj rytmického citéniv ~ O mné  Kontakt  Pouzité zdroje

2. Ukéazka GDPR

SOUHLAS SE SPRACOVANIM OSOBNICH UDAJU A S PORIZENIM A POUZITIM FOTOGRAFII NEBO VIDET
0SOBY PRO UCELY TANECNIHO STUDIA

Jméno a pfijmeni:

Datum narozeni:

Bytem:

Souhlasim s tim, aby taneéni studio Asymetrix (déle jen ,pofizovatel”) pofidilo fotografie/videa mého
ditéte. Dale souhlasim s ufitim pofizenych fotografii, at u v podob& hmotné &i digitalizované
(nehmotné) pro veskeré propagacni materialy Pofizovatele, jak v tist&né, tak v elektronické podobé
(napf. webové stranky, FB, tiskoviny). Rovnéz souhlasim s tim, aby Pofizovatel poskytl licenéni
opravnéni k uZiti fotografii/videi jakymkoli tfetim osobam, a to zejména pro déely vytvoreni
reklamnich a marketingovych materiald Pofizovatele. Souhlasim s tim, Ze fotografie/video miie byt
zménéna, poufita jako souédst dila souborného nebo miZe byt pouZita pouze jeji &ast. Soufasné s
tim poskytuji k vyie uvedenému Géelu své vyie uvedené osobni daje (déle jen ,Gdaje”) a poskytuji
Pofizovateli swij vyslovny souhlas s tim, aby Pofizovatel, pfipadné tieti osoby, jimi Pofizovatel
poskytne licenci k ufiti fotografii/videi, tyto Udaje shromaidovaly, zpracovavaly a ukladaly v souladu
se zakonem €. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich Gdajl, v platném znéni. Prohlasuji, Ze vjie
uvedenému textu plné rozumim a stvrzuji ho swym podpisem dobrovolné.




