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Úvod
V bakalářském programu studia na Fakultě sportovních studií jsem 
se setkala s rozmanitými předměty a zajímavými názory na pohyb. Jeden mě ale zasáhl ze všech nejvíc. Snad i proto, že člověka nebere jako hmotu, která při vhodném tréninku, fyzických předpokladech, stravě a psychické síle dokáže překonat svoje možnosti.
Psychomotorika nahlíží na člověka, ať už dítě, dospělého, nebo seniora tak nějak lidsky. Snaží se mu přiblížit v jeho základních pohybových projevech 
a čeká od něho radost. Z pohybu, z žití, sám ze sebe. Dostává ho za hranice, ne tak fyzické, ale spíše psychické. Člověk se otvírá lidem kolem sebe a zjišťuje, co všechno ještě může zvládnout, co překonat. Naučí se prožívat pohyb ve svém těle, mysli, ale i srdci (Novotná, 2006).
Již od útlého věku se věnuji tanci. Zprvu na ZUŠ, později v tanečních a dále pak jako součást souborů tanečních škol. Nyní jsem již 3 roky lektorem výrazového a muzikálového tance. A právě proto další formou pohybu, která je mi velice blízká, je tanec. Tanec je pro mě hlubokým vnitřním prožitkem, splynutí s hudbou, popřípadě partnerem, ale hlavně vyjádřením sama sebe. Svých pocitů, snů, přání a to všechno bez zbytečné přetvářky a předvádění se. 

Tato práce se zabývá spojením psychomotoriky a tance jako vhodným prostředek pro rozvoj motorických schopností studentek středoškolských ročníků. Svou rozmanitostí a spontánností se může více přiblížit nárokům adolescentů na pohyb, jako přirozený lidský projev. Nahlíží na psychomotoriku jako na prostředek objevení tanečních schopností jednotlivce. Snaží se tedy najít cestu, jak skrze psychomotoriku naučit tanec a tím jednoduše rozvíjet motoriku jednotlivce.  
V diplomové práci jsme uskutečnili dvou skupinový pedagogický experiment na Gymnáziu, Slovanské nám. 7. Po vstupních testech, které jsme prováděli v obou skupinách, probíhala speciální výuka zaměřená na rozvoj motorických schopností v experimentální skupině. Jakmile byly programové hodiny dokončeny, provedli jsme výstupní měření. Dále jsme získané výsledky experimentální skupiny z obou měření porovnaly s výsledky skupiny kontrolní, která se programu neúčastnila. Snažili jsme se ověřit hypotézu, zda intervenční

program s náplní psychomotorických prvků pozitivně ovlivní rovnovážné dovednosti a flexibilitu v bederní oblasti u dívek adolescentů v experimentální skupině. Dále jsme ověřovali, jestli dojde k významnému zlepšení rytmického bubnování a zlepšení obratnosti u dívek se speciálním intervenčním programem.
Diplomová práce se skládá z šesti kapitol. První z nich se zabývá popisem 
a problematikou osobnosti středního adolescenta, spojením psychomotoriky 
a tance a popisem motorických dovedností. Druhá kapitola v sobě zahrnuje cíle, hypotézy a úkoly, které jsme pro tuto práci stanovili. Obsahově nejpestřejší třetí kapitola nastiňuje charakteristiku daných souborů, zabývá se výběrem použitých metod a předkládá ucelenou organizaci práce. Ve čtvrté kapitole jsou zpracovány 
a interpretovány získané výsledky. Pátá kapitola poodhaluje různé problémy 
a dodatky ve formě diskuse, šestá pak přináší závěrečné shrnutí celého šetření 
a doporučení pro praxi ze získaných poznatků uvedených v této práci.

Cílem této diplomové práce je ověření vlivu psychomotorických cvičení v taneční technice na rozvoji motorických dovedností adolescentů.
1.TEORETICKÁ ČÁST - LITERÁRNÍ PRAMENY

1.1 Osobnost adolescenta

Období adolescence lze časově zařadit k přechodu z dětství do dospělosti. Věkové hranice nejsou jasně určeny, ale zhruba sahá od 10 do 20 let, kdy je tělesný růst téměř ukončen. V tomto období dosahuje mladý člověk pohlavní zralosti a vytváří si vlastní identitu jako jedinec oddělený od rodiny (Atkinsonová, 1995). 

Z hlediska trvání dospívání zaujímá poměrně delší časový úsek a dá se rozdělit do několika stádií: 
1) Časná adolescence (od 10 / 11 do 13 let), kde převládají pubertální změny, které se vyznačují  pohlavním dospíváním jedince a mají za následek změnu zvnějšku a korekci sebepojetí.
2)  Střední adolescence (od 14 do 16 let), kde se dospívající zabývá nejčastěji různými úvahami, například o sobě, 
o světě kolem, dokáže abstraktněji uvažovat. 
3) Pozdní adolescence, obvykle je to období od 17 do 20 let (nebo i více), tato fáze se pak nejvíce přibližuje dospělosti (Macek, 2003).
Charakterové vlastnosti člověka se tvoří už od dětství, nejvíce jsou z počátku utvářeny výchovou rodičů. V adolescenci je člověk silně ovlivňován sebou, popřípadě nějakou skupinou, ke které patří. Ať už se s činností skupiny plně ztotožňuje či nikoli, často nebývá schopen tuto skupinu opustit a oprostit se tak od jejího vlivu. Jak už bylo kdysi řečeno v jednom filmu: “Čeho se na nás dopustili druzí, s tím už se nějak vyrovnáme, horší je to s tím, čeho jsme se na sobě dopustili sami“. A přesně takto by se dalo charakterizovat toto období. Člověk získává spoustu nových osobních zkušeností, ať už při  pokusech 
o známost, vstupem na střední školu, získáním „občanky“ či při řešení nejrůznější problémů a překonávání překážek, které život v tomto období přináší v hojné míře.

Neustálým řešením svých osobních problémů i angažováním se ve věcech společných či obecních si adolescent vytváří jakýsi vlastní postoj k daným záležitostem. Učí se, jak se vhodně v určitých situacích chovat a reagovat. Pokouší se o vlastní samostatnost a nezávislost. Stává se zodpovědným sám za sebe, za své činy, chování a svá rozhodnutí. 
V tomto období bývá člověk po fyzické stránce nejkrásnější a nejvíce se projevují vývojové rozdíly mezi jedinci stejného pohlaví. To často vede k srovnávání se, pozorování a hodnocení okolí i sebe. 

V otázce morálních hodnot je adolescent absolutista. Chápe, že správné, obecně prospěšné jednání se může stát nejvyšší normou a osobním zájmem, jemuž člověk podřídí celý život. Podle absolutních norem, podle nichž však často sám nedovede žít, soudí přísně společnost, hlavně dané autority, rodiče, učitele, politiky atd. Uznává neformální autority, které mají vynikající viditelné výsledky nebo výrazné charisma (Paulínová, 1998).
V období adolescence dochází k formování životního stylu, způsobu života, ke směrování zásadních životních cílů a k postupnému realizování (www.zis.naskok.cz).

1.1.1 Fyziologické hledisko

Prvotní změny, které jsou na začátku vstupu jedince do období adolescence, jsou v oblasti hormonálních procesů. Vlivem zvýšené hladiny hormonů se začnou objevovat sekundární pohlavní znaky. Tělesné proměny, které jsou součástí pohlavního dospívání (u dívek menstruace, zvětšení prsou a nárůst podkožního tuku, u hochů zvětšení varlat, schopnost ejakulace a růst svalů, u obou pohlaví ochlupení pod paží a v krajině pubické, růst postavy, později u hochů ještě změny hlasu a ochlupení na prsou), bývají pozitivně akceptovány dospělými i vrstevníky (Sovová, 2005).
Zvláštní problémem je fenomén sekulární akcelerace. Průběh vývoje (také vývoje v pubertě) se oproti minulosti zrychluje, puberta nastává dříve než 
v minulosti. Například dívky začínají dnes menstruovat asi o tři roky dříve než před 130 lety, analogicky je tomu také i s první polucí chlapců. Tento fenomén je vysvětlován dnešním intenzivnějším působením podnětů a lepší výživou 
a hygienou (Kern et al., 1999). 

V období adolescence se somatický vývoj vyznačuje oproti dřívějšímu období zřetelným snížením tempa růstu – tělesné výšky i hmotnosti, postupným vyrovnáním pubertálních nesrovnalostí a disproporcí a dokončováním růstu a vývoje (Dovalil, 2002). 
Dle Vilímové (2002) pozorujeme výrazný nárůst svalové hmoty u chlapců, 
u dívek jde spíše o přírůstky podkožního tuku a jeho rozložení po těle. Je známo, že organismus adolescenta je zatěžován mnohými změnami. I když rozvoj členění nervové soustavy v tomto období je v podstatě ukončený a hmotnost mozku se zvětšuje už jen nepatrně, ve stavbě a funkcích nervových buněk rychlý vývin dosud probíhá. Dochází k rychlému růstu srdce, mírně se zvyšuje krevní tlak, intenzivně pracují žlázy s vnitřní sekrecí, kosti a svaly rostou nerovnoměrně. To má nezřídka za následek sklony k únavě. Ta se pak projevuje střídáním období apatie a obrovského odhodlání, kolísáním výsledků a i přes jistou psychickou zralost výkonnostní nestálostí.

 Období dospívání je významnou, ne-li stěžejní etapou pro formování 
a rozvoj osobnosti. Některé vlastnosti se v této fázi rozvíjejí velmi dynamicky, 
u jiných dochází k proměnám a přesunu jejich významů a navíc vzniká řada vlastností zcela nových (Čačka, 2000).
1.1.2 Pedagogické hledisko
Škola je po rodině druhý nejvýznamnější socializační činitel a instituce, která ovlivňuje osobnost, vztahy a běžnou každodenní zkušenost dospívajících. Také vztah mezi učitelem a studentem je komplikovaný. Učitelé střední a starší generace jen obtížně mění svoje stereotypy a návyky. Na druhé straně, rovněž adolescenti se v rolích žáků a studentů postupně učí otevřenějšímu vztahu 
k pedagogům a institucím. Stále platí, že učitelé vnímají studenty v daleko větší míře jako podřízené než jako možné partnery pro dialog (Macek, 1999).
Adolescenti by se měli naučit ve škole myslet přibližně ve stejném rozmezí, aby byli vybaveni rovnocennými předpoklady. Ve škole jsou rozvíjeny převážně ty schopnosti, které jsou považovány společností za důležité. Ostatní schopnosti mohou být skryté a rozvíjeny až v následném povolání či studiu na VŠ. Často jsou informace pasivně přijímány beze smyslu či hlubšího prozkoumání. Student, který se snaží polemizovat a hledat jiná východiska či hlediska probírané látky, bývá nezřídka pod větším tlakem učitele. Ale vždy záleží na formě polemiky, kterou adolescent volí.

Styl myšlení se v období adolescence zásadním způsobem nemění. Formální logické operace byly zvládnuty již v období puberty. Adolescent umí formálních operací používat lépe, zafixoval si je a další zdokonalení poznávacích funkcí je možné především jejich cvičením a hromaděním zkušeností (Vágnerová, 2000). 
Předpoklady k intelektuální činnosti byly položeny a rozvíjeny již dříve. Vývoj pokračuje k vysoké úrovni abstraktního myšlení, zjemňují a zdokonalují 
se jeho logické komponenty. Dosahuje se plné schopnosti logického usuzování, chápání i nejsložitějších pojmů, využívání analýzy i syntézy (Dovalil, 2002). 

Podstatný vliv na budoucí osobnostní rysy studenta má osobnost učitelů, kteří jsou s ním v každodenním kontaktu. Učitelé přímo působí svými názory, náladami, požadavky, způsobem jednání a tím mohou motivovat k dalšímu studiu, budoucímu životu či volnočasovým aktivitám. Nejvhodnější je tudíž rovnocenný vztah mezi učitelem a žákem, kdy se obě strany respektují a mohou se od sebe vzájemně učit. Tento model však vyžaduje veliké profesní zkušenosti učitele, toleranci a snahu o vzájemné pochopení. Student, který uznává svého učitele jako autoritu a přitom mu důvěřuje natolik, že se mu svěří s jakýmkoli problémem, by neměl svého postavení zneužívat. Musí vědět, jaké jsou jeho povinnosti vůči učiteli i sobě samotnému.
1.1.3  Psychologické hledisko
Adolescent se stává dospělým v tom okamžiku, kdy přestává být centrem vlastního zájmu a obrací se ve svých aktivitách k druhým. Je velmi obtížné najít jasná psychologická kritéria, která by adolescenty nekompromisně informovala, že již překročili práh dospělosti. Objevují se i názory, že dospívání se vlastně od dospělosti jasně oddělit nedá – také mladší dospělost je spojována s atributy síly, závislosti na druhých (Macek, 1999). 
Všechny období adolescence jsou charakterizovány zvýšenou emoční labilitou, podrážděností, rozladěností i pocitovými zvraty. Tyto změny 
a nerovnováha souvisí s hormonálními výkyvy, potřebou sebehodnocení 
a v neposlední řadě s velkou mírou egocentričnosti. Prudké reakce a vznětlivost jsou často vystřídány pláčem, lítostí a touhou po konejšení. Své chování špatně zvládají a jednají zpravidla velice impulzivně a nepřístupně k jinému názoru. 
Charakteristická je rovněž snaha samostatně se rozhodovat. Bohužel poznamenaná unáhleností závěrů a nerozvážným jednáním. Běžným jevem je 
i sebepřeceňování nebo sebepodceňování a z toho vyrůstající komplexy méněcennosti (Čáp, 1987). 
Přitom vztahy k starším, kteří by jim v tomto nelehkým obdobím mohli pomoci, jsou často ve znamení neochoty, vzdoru, nechuti plnit požadavky, odmlouvání a neúcty.

Rozvoj je patrný v oblasti myšlení, vnímání, představivosti či vůle. Dochází k posunu od konkrétního a obrazového myšlení k myšlení abstraktnímu, tím také vzrůstá schopnost zapamatovat si abstraktní materiál. Uplatňuje se logická paměť a dále se rozvíjí paměť mechanická. Zapamatování již není bezděčným projevem, ale úmyslným prostředkem k uložení důležitých informací. Rozvíjí se schopnost vyvozovat závěry z pouhých hypotéz - nejen z reálného pozorování jak tomu bylo v předcházejících obdobích – a také schopnost volit různé úhly pohledu na jevy v přítomnosti, minulosti i budoucnosti (Macek, 1999). 

Citová stránka adolescent je v tomto období výrazně zasažena měrou představivosti a touhy. Tvořivost pak těmto představám a tužbám dává konkrétní obrys a formu. Nezřídka je tvorba jedinou možností projevení citů. Nejčastější prožívané pocity bývají obranné reakce, jako je smutek, nepokoj, nesmělost, rozpaky, strach, odpor, pozitivní city (radost, láska, nadšení, příjemnost), agresivní reakce (závist, hněv, nenávist, nepřátelství, žárlivost) a vyšší city (zejména estetické).

V období pozdní adolescence hraje totiž důležitou roli sebevýchova, získávání osobních zkušeností, překonávání překážek a řešení nejrůznějších problémů. Jejich opakováním si pak adolescent utváří osobní postoj k daným záležitostem a ujasňuje si svůj názor na ně. Učí se tak samostatnosti 
a nezávislosti. Učí se být zodpovědný sám za sebe, za svá rozhodnutí.

Dospívající dosahuje stále většího sebeovládání spojeného s pozitivním vývojem vůle. Usiluje o dosažení optimálních výkonů, má velkou potřebu sebezdokonalování a seberealizace.

1.1.4 Sociologické hledisko
Každý člověk má snahu být akceptován. Potvrzuje si tak svou vlastní existenci a hodnotu. Člověka může tedy akceptovat jen někdo další, proto se v průběhu tohoto období mění stávající či vznikají nové vztahy. Mezníkem mezi dospíváním a dospělostí pak považujeme ukončení přípravy na povolání, nástup do zaměstnání a v neposlední řadě ekonomickou samostatnost.
Vztahy s rodiči jsou ovlivněny ekonomickou závislostí, která se v tomto období může výrazně lišit jedinec od jedince. Vznikají generační spory, do kterých se promítá i způsob jednání rodičů k dospívajícím. Někdy se adolescentům v rodině přisuzuje role dospělého člověka, ale neposkytují se jim stejné pravomoci. Častým zdrojem konfliktů s adolescenty bývá problém rozlišit, zda jsou upřímní nebo drzí. 
Dle Macka (1999) je dospívající přesvědčen o své jedinečnosti 
a výjimečnosti. S tím také souvisí pocit nepochopení jeho osobnosti a pocitů. Díky abstraktnímu myšlení a schopnosti vyhodnocovat své sociální zkušenosti z různých úhlů pohledu však v průběhu času dochází k realističtějšímu sebehodnocení. 
Díky jejich hyperkritičnosti k dospělým a shovívavosti k vlastní osobě 
a vrstevníkům mají skreslený náhled na svět, který se projevuje nedostatkem tolerance a neschopnosti nalezení či přijmutí jakéhokoliv kompromisu. 
Rodiče představují pro adolescenta model určitého způsobu života 
a dospělosti, který by je měl čekat v budoucnosti. Dospívající o nich uvažuje 
a také je kritizuje, protože se ocitá na prahu dospělosti, kdy by se měl eventuálně chovat jako oni. Adolescent je kritický k hodnotám, názorům, chování 
a celkovému stylu života rodičů. Odmítají slabost a nerozhodnost dospělých, kteří jim často nedovedou logicky oponovat a hájit svoje názory. Adolescenti často neberou v úvahu potřeby svých rodičů. Proces separace ze závislosti na rodině by měl být v adolescenci ukončen (Vágnerová, 2000).
Dochází k snížení počtu zájmů. Ty, které zůstanou, se však ustalují, prohlubují a jsou reálnější. Rozvíjejí se zejména zájmy o společenské otázky 
a zájmy kulturně umělecké. Zájmy pěstované delší dobu umožňují rozvinutí 
a projevení se speciálních schopností. Více než kdy jindy se dospívající zaobírají svou budoucností, cíli a plány v profesním i partnerském životě. Hledají smysl života. Jsou však ještě snadno ovlivnitelní (Čáp, 1987). 

Vztahy k vrstevníkům nabírají přesně opačná stanoviska. Prohlubují se, zakládají se partnerské a milostné vztahy. Utváří se ideál partnera. Důvěra je nejdůležitější součástí vztahu, ať už přátelského či partnerského. Pro adolescenta je rozhodující, jestli se může svým blízkým svěřit se svými osobními pocity 
a problémy a přitom nebýt odsouzen a kritizován. Problémy nastávají ve chvílích, kdy nepanuje názorová shoda, vzájemné respektování či důvěra. Převažuje potřeba někam patřit, být něčeho součástí. Může být tak silná, že jedinec zůstává ve skupině, i když s její činností už dávno nesouhlasí.

Adolescent toužící po uznání vrstevníků je často ochoten vyzkoušet nové věci v rámci skupiny a tímto chováním se stává snadným terčem například pro distributory drog.
1.2 Historie tance
Podle Nosála (1984) je tanec druh umění, ve kterém je pohyb prostředkem vytváření uměleckého projevu. Všeobecně řečeno, tanec je uměleckým pohybem vyjádřená objektivní skutečnost. Forma tance vzniká spojováním jednotlivých pohybových motivů do celku podle kompozičních principů. Nejjednodušší formy se vytváří střídáním a opakováním póz a pohybů v určitém rytmickém 
a dynamickém uspořádání. Tanec byl dlouho pro svou schopnost vyjádřit život samotný základem existence člověka. Žít znamená pohybovat se, harmonicky fungovat s rytmy svého těla a okolního světa. Ve všech kulturách se první pokusy člověka o komunikaci, historicky i vývojově, objevují v preverbální fázi. 

Gesta a výrazy těla jednoznačně byla prostředkem k jakémukoliv pokusu sdílet zkušenost. Tak, jak se vyvíjel jazyk a struktura kmenů, tvar životu dávalo náboženství, tanec byl neoddělitelně součástí bohoslužby a modlitby, a pokoušel se o strukturování a vysvětlení života. Tanec tvořil silné a sjednocující vyjádření důležitých milníků lidského života: narození, puberty, sňatku a smrti. Byl jedním ze způsobů kontroly nad životem, tím, že smiřoval se silami, ovládajícími déšť, slunce, úrodnost země a plodnost člověka (www.baraka.cz).
Pohyb a rytmy jednotlivých členů kmene dávaly skupině sílu a jednotu během boje, útěchu ve smutku. Struktura tance umožňovala předávání znalostí kmene na mladší členy. 

Dle Novotné (2006) je tanec jazyk, který využívá jednoty těla-mysli-ducha, aby se dostal do kontaktu s nejhlubšími zkušenostmi, bolestnými i radostnými, pro ty, kteří jsou pozorovateli, i ty, kteří se ho účastní.
Tanec v pravěku 

Tanec hrál velkou roli při rituálních reprodukcích samotných zvířat. Lovci, jejichž hlavním úkolem bylo ulovit zvěř, se snažili o maximální napodobení zvířete, aby ho mohli ovládnout a později ulovit. Těhotné ženy, se svými pohyby pánve byl jakýsi rituál k získání plodnosti a vírou brzkého otěhotnění. Existují 
i teorie, že nejstarším tancem je rotace kolem vlastní vertikální osy navozující stav transu, neboť tento pohyb způsobuje destabilizaci statického analyzátoru vnitřního ucha (Novotná, 2006).
Je jasné, že pouze z jeskynních maleb či kosterních nálezů nemůžeme přesně analyzovat taneční projevy tak dávno prožité. Proto je vhodné zvolit cesta rekonstrukce pomocí pozorování primitivních společností. Jejich způsob života se od pravěkých lovců, sběračů a raných zemědělců příliš neliší, z těchto důvodů můžeme závěry z těchto pozorování aplikovat i na pravěké společnosti.

Podle Blížkovské (1999) můžeme rozlišit formy tance na:   
a) tanec napodobující zvíře (nejpočetnější a nejprimitivnější)

b) tanec napodobující smrt zvířete

c) tanec se zbraněmi, které mohou přímo napodobovat boj nebo mohou být jeho neimitativní metaforou.
 Z toho je patrné, že cílem takto rozdělených tanců byla smrt zvířete, příchod zvířete nebo jistota ve funkčnosti vlastních zbraní.

 Pastevci, se setkávají s jinými kmeny a často mezi nimi dochází k potyčkám. Tancem se tudíž bojovníci snaží dosáhnout nepřítelovi smrti 
a účinnosti vlastních zbraní. K těmto rituálním tancům docházelo samozřejmě ještě před vypuknutím samotného boje. Bojovník se tak dostal do stavu vybuzení, nevnímal možnost smrti. Připadal si nezranitelný a věřil v sílu bojového tance. Pokřikem a rytmickými pohyby si navodil i tělesnou chuť po zápase.

Jinou kategorii tvoří tance, které podporují kmenovou integritu a identitu. Vyskytují se nejvíce u Indiánů. Jsou jimi tance totemové, Sluneční tanec, tanec Velkého ducha. Všechny měly za úkol podpořit kmen a ochránit ho v období nebezpečí.

Prvotní nebezpečí ustalo v období zemědělství, kdy se lidé začali zabývat rytmem života a ne pouze bojem o samotný život. Učili se, jak zasít, pečovat 
a sklidit úrodu, jak ji následně zpracovat a co nejvíce ji využívat. Poznávali roční období a jejich zájem nabral nový směr. Začali rozlišovat časové úseky 
 rozeznávali opakování, což se odráželo ve způsobu, jakým a proč tančili. 

Tance, které měly vztah k polním pracím, byly spojeny s přípravou půdy pro dobrou úrodu. Nechyběl zde ani děkovací tanec po bohaté sklizni, která byla jistě ovlivněna i počasím. Tance vzývající déšť či Slunce patřili k neodmyslitelným rituálům, neboť každý zemědělec dobře věděl, jak je vláha potřebná a naopak, jak zrádné mohou být sluneční paprsky. 

V životě společenstev byly ale i jiné příležitosti k tanci. Při narození dítěte, ve chvíli vstupu do dospělosti, na svatbě a nepochybně i při loučení se pro smrt milovaného. Významnou úlohu při každé této události hrála přítomnost šamana. Je známo mnoho šamanských rituálů a doprovodných tanců, které byly používány při těchto životních meznících. Každý rituál měl svou přesně stanovenou strukturu a účel.

Tance ve starověku rozdělujeme na:
1) Tance náboženské

V Egyptských chrámech tančil pro božstvo panovník, popřípadě nejvyšší kněží. Na Krétě uctívali bohyni Země a bohyni Matku, tudíž v popředí stály ženy, které jako kněžky tančili kultovní tance pod širým nebem. V Indii na Šivovu počest tančily chrámové tanečnice každý den až několik hodin. Řecké náboženské tance byly spojeny se zpěvem a poezií. Měly složitou strukturu a přesně propracovanou choreografickou i časovou propojenost. 
2) Soukromé tance, rituály a zábavy

V Egyptě mají zábavné tance větší význam než tance náboženské. Párové tance nejsou známé, ale je oblíbená akrobacie. V pohřebním průvodu hrají významnou roli hysterické ženy, trhající si vlasy a šat, což má své místo 
i v Řecku. Nemůžeme nevzpomenout na řecké kolektivní kruhové tance oblíbené až do dnešní doby. Kréta byla proslulá svými býčími zápasy a tanci s býky. V Římské říši byly pro pobavení aristokracie pořádány velkolepé balety, ale 
i erotické tance se striptérkami.
3) Tance válečné či ve zbrani

Egyptské rychlé skočné tance s lukem a šípy postrádaly hlubší význam 
a byly odtančeny pouze jako povinný tradiční rituál. Naopak v Mezopotámii jsou válečné tance jediné, o kterých se můžeme zmínit, neboť pro jiné taneční projevy nebylo příznivé klima. V Řecku byly tance nedílnou součástí vojenské přípravy, opět je zde mnoho tanců s rozdílnou funkcí, např. pochodové, bojové tance.

Za zmínku ještě stojí říct, že v Egyptě měla velký význam gesta, která doprovázela některé ceremonie a dala základ milostným tancům. Řekové znali všechny taneční kroky klasického tance a vytvořili taneční techniku, která přetrvala 1500let. Mnoho z řeckých básníků bylo zároveň choreografy i tanečníky a tak tanec byl i součástí divadla (Novotná, 2006).
Tanec ve středověku

Z počátku se tanec se dostává do úpadku vlivem připoutání obyvatelstva k půdě. Šlechta se baví válkami a přípravami na ně. Od úsvitu křesťanství je tanec považován za aktivitu, která směřuje proti bohu. Pro lid byl ale tanec natolik starodávný obyčej, že bez všech zlých úmyslů začal tancem oslavovat křesťanské svátky. Nejstarší středověké tance jsou kruhové s drobnými úkroky vpravo 
a vlevo (Novotná, 2006).
Podle Bourcierové (1994) jsou hlavní dva důvody, pro které církev nemohla přijmout tanec tyto:

1. Byl v něm nepřijatelný sexuální náboj a násilí dionýských svátků v době úpadkového Říma.

2. Do systému přísně vybudované hierarchie církve a jejich dogmat nemohl zapadat tanec jako prostředek přímého kontaktu s věřícím Bohem.

Podle Zíbrta (1960) ve 14. století vznikají cechovní tance. Bednáři tančí s obručemi, soukeníci s praporci a nejslavnějšímu cechu nožířskému bylo uděleno právo tančit o masopustě s meči. Konec turnajů a svatby provázely tance s pochodněmi.

Dvorský tanec se začal rozvíjet v době nástupu rytířského romantismu.
Selský tanec se často lišil od vesnice k vesnici, ale dvorský tanec se velmi rychle ustálil v jediné formě a ve stálém rytmu. 

Morová epidemie v polovině 14. století s sebou přinesla i obrácení se k nejrůznějším magickým rituálům. Smrt byla až do poloviny 15. století považována za ústřední téma. V 16. a 17. století nesouhlasný tlak proti tanečním radovánkám opět zesiluje. Mravokárci bojovali proti tanci nejen kázáními, ale 
i celými spisy. Oproti tomu v 18. století v Praze vzniká cech tanečních mistrů. Mistři byli svým původním povoláním řemeslníci, nejčastěji ševci, kteří své řemeslo tanečního pedagoga provozovali jen v neděli a o svátcích. Bez ohledu na zatracování či obhajování tanec přešel sebejistě do moderní doby (Novotná, 2006).
Tanec v novověku   

Tanec se rozvíjí do měšťanských vrstev díky rozšiřování plesů a jiné společenské zábavy. 

Valčík se vyvinul z volty kolem r. 1750 a dodnes z tanečního parketu nezmizel. Hess (1995) mluví o valčíku jako o evropském transovním tanci. 
V 19. století byl valčík usměrněn pravidly tanečních mistrů a část své původní nespoutané síly ztratil.

Polka se v Pražských salonech objevila r. 1835 a je považována za původní český tanec. Dodnes se na plesech převážně tančí polka, valčík, waltz, tango, slow-fox, quick-step, cha-cha, rumba samba, jive, rock´n´roll, mambo a další. 

Podle Blížkovské (1999) na soudobých jevištích žijí vedle sebe obě formy uměleckého tance -  tanec moderní, který hledá stále nové cesty k osvobození duše i těla skrze tělo samotné, a tanec klasický. Ve 20. století vzniklo množství škol moderního tance, které byly nebo ještě jsou vedeny takovými osobnostmi, jako Martha Graham, Rudolf von Laban, José Limon, Merce Cunningham, Jiří Kylián a další. Ve svém experimentování s pohybem se liší, ale všichni navazují na základní myšlenky moderního tance:  Podle Boucierové (1994) všechny city 
a pocity mají svou odpovídající podobu v tělesném výrazu, intenzita citu musí odpovídat intenzitě gesta, nástrojem výrazu se stává celé tělo střídáním napětí 
a uvolnění ve svalových skupinách, snaha o maximální expresi vylučuje mechanické užití kroků či pohybů z nějakého zakódovaného systému. Některé moderní choreografie se vrací ke spiritualitě a k tanečnímu rituálu.

 Ve 20. století se ve Spojených státech objevuje mnoho nový tanečních stylů jako break dance, hip hop a v neposlední řadě nový styl elektronické 
hudby – techno, jehož součástí jsou extazické taneční noci, zvané rave, při kterých účastníci berou drogy a dostávají se do několika hodinových stavů odtržení se od reality. Skoro všichni tančí až do rána bez přestávky. Rychlý binární rytmus je dvakrát až třikrát rychlejší než u rocku (Novotná, 2006).

 Podle Blížkovské (1999) akcelerace tempa způsobuje paradoxně pocit pozastavení času. V nejvyšším bodě prožitku začnou mít tanečníci pocit vznášení se prostorem. Každý je uzavřen ve svém vlastním světě a nezajímá se o dění kolem sebe. Nepociťuje únavu. V transu sebou zmítají, skáčí a vyjadřují se pohybem, jak se jim zlíbí. 
1.3 Dělení tance
Vznik tance jako umění je dlouhodobý kulturně-historický proces. Prvními zdroji tance byly pohyby a gesta spojené s pracovním procesem člověka 
a s emociálními dojmy ze světa, který ho obklopoval. Tyto pohyby se postupně měnily a kultivovaly, podléhaly uměleckému zevšeobecňování, výsledkem čeho bylo zformování se tanečního umění (Novotná, 2006).
Podle Nosála (1984) prazákladem tance jako umění je lidový tanec spojený se slovem a písní, co přetrvává v lidovém tanci dodnes. Postupně se stal samostatným uměním, které je úzce spjaté s hudbou. V historickém vývoji tance se postupně vytvořily a vyčlenily hlavní druhy: lidový tanec, společenský tanec, klasický tanec, charakterový tanec, moderní tanec a scénický lidový tanec. 

Nejzákladnější dělení tance je na:  1) tanec neurčený pro jeviště

                                                        2) jevištní – scénický tanec
 1) tanec neurčený pro jeviště
Lidový tanec – jeden z nejstarších druhů lidového umění. Vznikl a rozvíjel se pod vlivem geografických, historických a sociálních podmínek života lidí. Lidový tanec je úzce spjatý s hudbou, ale i s jinými druhy umění. Byl součástí lidových obřadů a svátků. Některé obřadné tance se dochovaly až dodnes. Postupně se ale tanec osamostatňoval, získával nový obsah dle jednotlivých zaměření národů a se vznikem řemeslnické a tovární výroby se vytvářely nové lidové tance tímto inspirované.

Vývoj lidového tance, jeho rozkvět a popularita dala podnět k vzniku nové scénické formy, tj. scénického lidového tance.

Společenský tanec – je součastné označení tanců, které slouží pro masovou zábavu. Tancuje se v párech, anebo s velkým počtem účastníků. Společenské se nazývají i tance běžného života. V současnosti se používá pojmenování těchto tanců „historické tance“. Společenský tanec vždy v určité míře obohacoval baletní divadlo. Vedle běžných společenských tanců tancovaných na zábavách se vytvořil soutěžní společenský tanec (standardní tance, latinsko- americké tance) s určitými pravidly a s přesně stanovenými krokovými vazbami i liniemi těla pro hodnotící prostředky soutěží (Novotná, 2006).
2) jevištní – scénický tanec
Klasický tanec – je ucelený a stabilní systém výrazových prostředků choreografického umění, který je vytvořen na principu vyjádření scénického obrazu. Formoval se po mnoho století a spojoval různé národy. Termín „klasický tanec“ vznikl v Rusku koncem 19. století jako výsledek rozlišení různých druhů tance. Italští a španělští učitelé v 15. a 16. století usilovali vytvořit systém tanečních poloh a pohybů, které vycházely hlavně z národních lidových tanců. Součástí klasického tance je špičkový tanec, který se váže na vznik romantického baletu. Velký význam na rozvoji klasického tance měla ruská škola koncem 19. století. Klasický tanec je stále obohacován o nové pohybové formy. Je základem, na kterém se tvoří různé národní baletní skupiny v Evropě, Americe, Asii.     

Charakterový tanec – je jedním z výrazových prostředků baletního divadla. C. Basis začal nazývat charakterový tanec jakýkoliv lidový tanec použitý v baletním představení. Proces přeměny lidového tance na charakterový je spuštěn v období romantického baletu. Koncem 19. století se vytvořily cvičení charakterového tance, přičemž se různé pohyby lidového tance ztvárňovaly v systému klasického tance (Novotná, 2006).
Balet – je druh hudebně divadelního umění, kde se obraz vyjadřuje v tanečních obrazech. Vznikl v 16. století. Ve 20. století už byl znám po celém světě.

Scénický lidový tanec – je historicky nejmladší druh scénického tance 
a reprezentují ho soubory lidového tance. Má mnoho společného s baletem, můžeme ho tedy analogicky charakterizovat. Tvůrce choreografií vychází z lidového tance, jehož podstatné znaky při scénické interpretaci zachovává. Lidový scénický tanec podléhá všeobecným kritériím jevištní choreografické tvorby a opírá se o folklór, proto se řadí mezi specifickou uměleckou tvorbu (Novotná, 2006)
1.4 Tanec jako terapie
V současné době se vyskytují dva pojmy - "pohybová" a "taneční" terapie. "Tanec" modifikovali na "pohyb" ti, kteří se chtěli oprostit od tance jako uměleckého směru. Slovo tanec má v naší kultuře velice úzký význam. Termín je proto díky této stereotypizaci mnohdy špatně pochopen, pokud se používá v rámci terapie. Terapeuti se navzájem od sebe liší také používáním nebo nepoužíváním hudby. Ti, jež používají hudbu vzácně a častěji se spoléhají na vnitřní rytmy pacienta, volí obvykle termín pohybová. 
Nicméně, rytmická kvalita pohybu, zejména pohybu ve skupině, a koncepty prostoru, času, síly a rovnováhy, mají kořeny v samotném tanci. Mnozí věří, že je důležité udržet identifikaci s tancem jako uměleckým oborem, protože je to právě rovnováha mezi uměním a vědou, která činí kreativní terapeutické použití tance tak hodnotným a úspěšným (www.baraka.cz).
Taneční terapie se objevila poprvé v 50. letech v USA spolu s hnutím terapií zaměřených na tělo. Podle Blížkovské (1999) tento proud vychází z psychoanalýzy a více či méně se na ni odvolává, hlavně však proklamuje „osvobození těla“ nebo „svobodné sebevyjádření“. Americká taneční terapie je převážně založena na moderním výrazovém tanci. Skrze něj podporuje symbolické vyjádření osobních emocí a zážitků. Již od roku 1941 Franziska Boas intuitivně vycítila možný léčebný efekt tance a starala se o psychotické děti.

V roce 1965 byla založena Asociace americké taneční terapie, s níž úzce spolupracoval Alexander Lowen. Jakožto zakladatel bioenergetické analýzy vsunul do taneční terapie např. „čtení těla“. Jedná se o posouzení pohybů 
a postojů těla a jeho dynamik, která pomůže odhalit zablokované zóny jedince. V Evropě našla taneční terapie živnou půdu zvláště ve Francii. K jejím zakladatelkám patří Rose Gaetner, která rozvíjela terapeutickou techniku vycházející v tomto případě z klasického baletu. V nynější době je nejsilnějším proudem pojetí taneční terapie jako primitivní exprese. 

 Potřeba platformy pro mezinárodní výměnu informací a zkušeností vedly v roce 1993 k založení Evropské asociace taneční terapie, ta definuje taneční terapii jako psychoterapeutickou aktivitu, která pomáhá pacientům znovu nalézt:

1. radost z funkční činnosti

     Jde o to, aby si člověk ze všeho nejdříve své tělo uvědomil. Pak postupně opakovaným cvičením může zažít radost z toho, že své tělo ovládá, že se na ně může spolehnout. Jeho pohyb se stává koordinovanějším, jistějším, lehčím, pružnějším, rychlejším. Člověk se sám o sobě cítí dobře ve svém těle a tento příjemný prožitek pomáhá rozvíjet a upevňovat tělesné schéma.

 2. jednotu tělesna a duševna

     Tanec je aktivita jak fyzická, tak psychická. Taneční pohyb emoce probouzejí nebo je vyjadřují. Sledujeme-li někoho při tanci, vyvolá to v nás spontánní reakci. Pokud sami začneme improvizovat, náš taneční projev uvolní něco z našeho psychického stavu. Pohyb je tedy jedním ze spojovacích článků vnitřního a vnějšího světa. Tanec představuje řeč, na které se rovnocenně podílí tělo i duše ve vzájemné harmonii (Novotná, 2006).
  3. obnovu pozitivního sebepřijetí

     Objektivní tělesné schéma se velice často odlišuje od subjektivního obrazu těla člověka, který si jedinec vytvořil na základě zkušeností s okolím. Jednou z významných zkušeností byl pohled naší matky v dětství. 
Aby nedošlo k negativnímu poškození vnímání svého obrazu, ale naopak k pozitivní přeměně sebeobrazu ve smyslu přijetí sama sebe, je důležitě a nutné nabídnout pacientům jak taneční variace působící na jednotlivé části těla, tak pohled odborníka, který poskytne dostatečný odraz hodnoty jejich osobnosti. Samozřejmě jsou vybírány cvičení a variace relativně lehké, které jsou pacienti bez velkých obtíží s to zvládnout. Pocit nadměrné obtížnosti by totiž aktivoval nelibost a obranné mechanismy.

4. autonomii

   Uvědomění si sama sebe, pocit vlastní integrity a sebepřijetí může vést k osamostatnění. Pacient v mnoha cvičeních vchází do kontaktu s ostatními 
a v tanečním rozhovoru s nimi objevuje vlastní gesta, vlastní pohyby a vlastní postoje. Zároveň přijímá odlišnou taneční řeč ostatních. Naproti druhému si uvědomuje a potvrzuje svou vlastní existenci. Tento proces vytváření autonomie je zvláště důležitý u psychotických pacientů (Novotná, 2006).
5. tělesnou symbolikou

  Tanec je řečí těla, která symbolicky umožňuje přenášet na scénu jakékoliv myšlenky, přání, touhy, obavy. Taneční variace může pomoci vybít nashromážděnou agresivní energii. Můžeme protančit všechny svoje pocity, ať už ty negativní či pozitivní. S každým pocitem dodáváme do tanečního pohybu svou jedinečnost. To vše probíhá v příjemném prostředí a v symbolické, tudíž přijatelné podobě. Skrze taneční projev může pacient zažít uspokojující katarzi.

6. sublimaci

 Podle Schott-Billmannové (in Novotná, 2006) taneční terapie je zároveň arteterapií. Nespokojuje se s gestem, které něco symbolizuje, snaží se objevit krásné symbolické gesto. Svým vlastním tělem se snaží vytvořit své umělecké dílo. Nepředpokládá se, že budeme dlouhá léta studovat složitou taneční techniku, která by našemu tělu dala ideální formu. Krásno v taneční terapii vyplývá spíše z autenticity, z opravdovosti pohybů, které se odvíjejí ze stavu jisté vnitřní svobody a klidu. 

Taneční terapie je tedy částečně prací uměleckou (umění najít krásu svých pohybů) a částečně terapeutickou (objevení svého pravého já). Pacient skrze svou uměleckou tvorbu tvoří sám sebe (Novotná, 2006).

1.4.1 Psychologické a fyziologické principy tance
Po celý život do svého těla ukládáme reakce na každodenní stresy, konflikty a jiné různé zážitky. Je známo, že právě tělo je zdrojem pamětí, odpovědí a učení. Zjednodušeně řečeno, pokud dlouho pracujeme za počítačem, odnáší to naše krční páteř. Nejeden osobní masér by jistě dokázal odhadnout na základě svalových nerovností a traumat, jaké přibližně děláme povolání a jaké stresy na nás v průběhu času působí. 

V rámci taneční terapie je možné najít strukturu, díky které se rozvíjí vnímání těla za pomoci pohybu. Psychologické a pohybové změny jsou navzájem propojené. Taneční terapie používá tělo a jeho pohyb jako prvotní nástroj k uvědomění si tohoto vzájemného propojení.
Taneční a pohyboví terapeuti objasňují důležitost těla, nejen v jeho vztahu 
k emocím a učení, ale také co do přesnosti v komunikaci. Rozplést myriádu pohybových vzorců jednotlivce je komplikovaný a terapeuticky vděčný úkol. Pohybový styl je jazyk, který hovoří o tom, jak se jedinec adaptoval na životní síly kolem sebe, a jaký je jeho způsob nakládání s těmito silami. Tím, že reorganizuje řeč pohybu, umožní taneční terapeut jedinci vstoupit do kontaktu se zdroji emocionálních omezení a prozkoumat nové a více uspokojivé způsoby chování (www.baraka.cz).
Život dítěte je zprvu zastoupen termálními, taktilními a bolestivými vjemy, na které reaguje motorickou aktivitou. Zpočátku je pohyb dítěte nekoordinovaný 
a náhodný, je pouze jakousi reakcí na dané vjemy. S vývojem dítěte přichází schopnost ovládat svou hrubou motoriku, na kterou dospělý reagují a snaží se díky ní pochopit potřeby a přání dítěte. Tato fyzická komunikace je velice důležité, ale s nástupem řeči, jako komunikačního prostředku, se stává stále méně významná. 

Teorie emocí se zabývají vztahem mezi fyziologickými a svalovými změnami, vědomím a odpovědí. Prožívání emoce, jako např. vzteku, je fyzické prožívání. Darwin ve své práci před sto lety popisuje přirozenou podstatu výrazů obličeje a těla při různých emocích. Nověji Eckman a Friesen obhajují ve svých transkulturálních studiích hypotézu universálního spojení určitých výrazů 
v obličeji s určitou emocí. Podobná svalová napětí a impulsy při emoci zažívají všichni, je to překlad do vyjadřujícího pohybu, který lze ovládnout, inhibovat, zcenzurovat nebo komunikovat jinak, v souvislosti s dynamikou kultury 
a osobnosti jedince (www.baraka.cz). 
Tanec pracuje s celým tělem, proto lze emoce používat a pociťovat v terapii přímo tak, jak jsou prožívané ve skutečném světě. Tímto způsobem používání emocí se zabývají různé teorie o původu emocí a myšlení, které poukazují na prožívání tělesných vjemů a pohybů na základě okamžitých reakcí na vnímání podnětů. Tudíž není zapotřebí emoční zkušenosti jakkoli překládat do slovní symboliky.

Vztahy ke světu kolem nás závisejí na našem vnímání obrazu těla. Je-li znalost těla neúplná nebo falešná, všechny činnosti, pro které je tato jednotlivá znalost nezbytná, budou také chybné. Koncepty směru, jako je nahoru, dozadu, do stran, se všechny vztahují k vnitřnímu pocitu sebe. Prostorové vztahy se utvářejí nejprve pomocí našeho vlastního těla jako referenčního bodu. Hodně dětí má 
s tímto procesem učení obtíže, a proto je u nich učení nekompletní. Nejsou si dostatečně vědomy různých částí těla, nevědí, jak s nimi pohybovat, nebo co jimi mohou činit (www.baraka.cz).

Pokud se nepohybujeme, nemůžeme se o svém těle mnoho dozvědět. Pohyb těla je úžasným prostředkem k získávání informací o našem těle a jeho jednotlivých částech. Díky pohybu navozujeme vztah s vnějším světem a různými objekty, ať už živoucími či nikoli. Jsme schopni skrze pohyb prožívat nejrůznější dojmy a pocity našeho vlastního těla. Míra znalosti našeho těla je přímo úměrná množstvím úkonů, které jsme schopni vykonat či se o ně alespoň pokusit.

Vzájemné vztahy mezi svalovými sekvencemi a psychickým postojem jsou tak úzké, že se nejen psychické stavy pojí se stavy muskulatury, ale také každá sekvence napětí a relaxace podněcuje specifický postoj. Každá emoce sama sebe vyjadřuje v posturálním modelu těla a každý expresívní postoj je vázán 
k charakteristickým změnám v posturálním modelu těla. Tělo se stahuje, když nenávidíme, je to spojené se začátkem akce volního svalstva. Rozšiřujeme tělo, když cítíme přátelství a lásku. Otevřeme náruč a hranice našeho vnitřního obrazu těla ztrácí svůj jasný charakter (www.baraka.cz).
Tento vzájemně propojený vztah mezi tělem a emocemi je hojně využíván tanečními terapeuty. Lidé dokáží vyjádřit pohybem těla smutek, hněv, radost, bolest, ale i jiné silné emoce. Proces může fungovat i naopak. Na základě našich ostrých a rychlých pohybů částmi těla se zrychlí dech a jedinec může vnímat emoci například vzteku skrze pohyby samotné. Proces sám o sobě stále vzrůstá, neboť jak si člověk takový pocit začne uvědomovat a vnímat ho, svaly budou uvolňovat více energie, což způsobí odraz ve vědomí této expresívní kvality. Pohyby při rituálních obřadech, tak jak jsou známé a jak je jednotlivé kultury používají, jsou založené právě na tomto fenoménu.
 Přestože taneční terapeut se prvotně zabývá osobní zkušeností a prožitkem jednotlivce, je opravdu důležité, aby si neustále uvědomoval, že každý jedinec dokáže absorbovat mnohem širší okruh poznání. 
Podle Hátlové (2002) existuje například rozdíl v používání doteku a prostoru u různých lidí, v závislosti na jejich kulturním dědictví a není to dané jejich psychickými obtížemi.
1.4.2 Základní cíle a struktura 
Základní cíle taneční terapie jsou zároveň obdobné i odlišné od cílů jiné psychoterapie. Vědomí sebe sama, přijetí sebe sama, jasnější vnímání druhých, vytváření uspokojivých vztahů a schopnost přijmout volbu a učinit volbu pro sebe, to jsou v zásadě výsledky terapeutického procesu. Zároveň pracuje taneční terapeut se svými klienty směrem k "zdravému" tělu, tělu nesvázanému konflikty, napětím a schopnému jednat v rámci otevřeného vyjadřování sebe sama. Tělo by mělo být natolik svobodné, aby mohlo zpracovávat ty stresové momenty a silné emoce, které jsou součástí existence člověka, aby si bylo schopno připustit daný okamžik a pak se restituovat do relaxované rovnováhy a bazální celistvosti proudění energie, aby dál mohlo vnímat a vyzařovat život (www.baraka.cz). 

Taneční terapie se tedy zaměřuje na pohybovou změnu a přitom přijímá fakt, že mysl a tělo jsou částí téhož výrazu. Každý člověk by měl odpovídajícím způsobem vnímat a reagovat na své vlastní pocity a na druhé, což by mu mělo dát svobodu spontánně používat tělo a jeho pohyby jako expresívní prostředek 
s jasným vztahem k jeho myšlenkám a pocitům. Pohyb by měl být vnímán jako radostná zkušenost. Radostné by mělo být dokonce prožívání smutku a hněvu, pokud tyto pocity byly doposud příliš zadržované. 

Pohyb nemá kladné nebo záporné hodnocení, prostě je. Občas může být neadekvátní nebo omezený, ale vždy se jedná o individuální vyjádření jedince a to takovým způsobem, jakým v daném okamžiku může reagovat. Člověk je tím, na co se zaměřujeme, tanec a pohyb jsou pouhými nástroji. Terapeut se snaží spíše pracovat s již existujícími pohybovými vzorci člověka, než za pomoci stylizované formy tance, jako je balet nebo společenské tance (Hátlová, 2002).
Terapeuti se snaží umožnit ostatním prožívat se na rovině tělesných vjemů 
a impulsů a umožňují jim komunikaci pomocí akce těla. Terapeut musí mít nejen bohatý pohybový slovník, ale musí také znát své reakce a vzkazy, které svým tělem vysílá. Komunikace by měla být přímá a jednoduchá, protože pohyb je upřímnou reflexí sebe samého. Takovou reflexí, kterou nelze úmyslně překrýt. Terapeut musí být připraven i na setkání s hněvem a nepřátelstvím, stejně jako odtažitostí a apatií. Ačkoliv je role terapeuta často aktivní, musí se dbát na to, aby aktivita vycházela z potřeb skupiny nebo jednotlivce, a ne z potřeb terapeuta.  

Někteří terapeuti používají čistě tanec, jiní pracují na kontinuu, končícím někde blízko sychodramatu a interakčních technik. Jedni se zabývají pouze individuální terapií, zatímco druzí jsou více naladěni na práci se skupinovým procesem. Ti, kteří zdůrazňují taneční aspekty, mají větší tendenci používat synchronii pohybu, plynulé pohybové přechody, a účastnit se na více rovnocenné bázi (www.baraka.cz).

Používání hudby je také různorodé. Většinou ti, kteří pracují se skupinou pacientů, co jsou hospitalizováni, využívají více strukturované rytmy. Veškeré použití řízené pohybové zkušenosti závisí pak na věku, cílech, postižení 
a v neposlední řadě na místě, na kterém terapie probíhá.
1.5 Psychomotorika
Pojem psychomotorika si můžeme pro lepší představu nahradit slovním spojením jako např. „radost z pohybu“ nebo „prožitek z pohybu“. 

Podle Hermové (1994) psychomotorika poukazuje na úzké spojení psyché 
a motoriky, tj. spojení duševních a tělesných procesů. Toto propojení může každý na sobě i jiných lidech pozorovat sám osobně v každodenním životě. Už jen 
z výrazu obličeje můžeme vyčíst, jestli je člověk pozitivně naladěn, zda ho něco trápí apod. I postoj těla napovídá o momentálním citovém rozpoložení jedince, jestli je unavený nebo naopak překypuje energií. Je toho ale mnohem více, co vše se dá z motoriky těla vyčíst, neboť existuje také úzké spojení motoriky 
a sociálního chování. Jen si představme, jak fungují sociální kontakty u malých dětí. Nezačnou na sebe mluvit, navazují kontakty především různými motorickými akcemi. Proto je velmi důležitý motorický rozvoj pro celkový rozvoj osobnosti nejenom dítěte (Novotná, 2006).
Také Novotná (2006) hovoří podle Seewalda o psychomotorice za prvé jako o konceptu podpory vývoje, za druhé jako o pojmu, který označuje jednotu tělesných a duševních procesů, za třetí může psychomotorika znamenat výzkum motoriky a za čtvrté se o psychomotorice hovoří jako o vývojově orientovaném pojmu. 

Podle Raimitze (2002) je původ psychomotoriky v konceptu, jak se dnes chápe v Rakousku, v Německu. 
Teoretické i praktické závěry jsou spjaté s Dr. Ernest J. Kiphardem. Již od roku 1955 měl Kiphard vyvinutý koncept „Psychomotorických cvičení“ V jeho práci se odráželo vědění o souvislosti mezi psychickým zážitkem a motorickým chováním. V České republice se psychomotorika rozvíjí až od roku 1990, kdy se zájem o psychomotoriku zvyšuje na základě podpory Unie zdravotní tělesné výchovy a pomoci kvalifikovaných odborníků z Lucemburku. Vzniká projekt pro vznik Asociace pro rozvoj psychomotoriky. Realizují se semináře, školení, jsou poskytovány pomůcky a roku 1994 je založeno Evropské sdružení pro rozvoj psychomotoriky (Novotná, 2006).
Psychomotorika rozvíjí nejenom duševní stránku, ale také návyky ke správnému držení těla, prostorovou orientaci, nervosvalovou koordinaci, rovnováhu a obratnost. Samostatné místo má v psychomotorice vnímání, 
tj. vjemy, které jsou v běžném životě málo využívány. Mohou to být například vjemy senzomotorické, které se při psychomotorice rozvíjí, což vede k lepšímu soustředění. Podněty k vnímání a pohybu jsou nesmírně potřebné, aby se podpořil všestranný rozvoj jedince (Blahutková, 2003).

Psychomotorika je vědní disciplína, která je velmi provázaná s ostatními vědními disciplínami. Pomocí jednoduchých psychomotorických cvičení můžeme rozeznávat vývojová opoždění nebo poruchy a přitom je můžeme kladně ovlivňovat. Psychomotorické hry a cvičení nám nabízejí vhodné podněty a kritéria pozorování pro pedagogická opatření pro zlepšení pedagogického procesu  
u problémových dětí. Dále prostřednictvím psychomotorických cvičení lze poznávat osobnost člověka ve všech jejich stránkách a rozměrech. Pomáhat lidem se závislostmi, motivovat přetrénované sportovce, využívat ji v oblasti psychoterapie a kineziologie (Novotná, 2006).
Je známo, že psychomotorické činnosti velmi ovlivňují zdraví člověka. Působí blahodárně na oběhový systém, dýchací systém, srdeční i svalový systém. V psychomotorickém cvičení pohyb také vyplývá z manipulování s náčiním, zejména cvičení s vozíky a balančním nářadím působí velmi kladně na rozvoj nervosvalové koordinace, prostorové orientace a rovnováhy. Veškeré psychomotorické cvičení také ovlivňuje morální chování a působí na morálně volní vlastnosti člověka. Rozvíjí tak mezilidské vztahy a tolik potřebnou mezilidskou komunikaci. Navrací člověka k drobnostem obyčejného života, k umění naslouchat druhým, dívat se jim do očí a nechat je klidně hovořit. Také dokáže vhodně rozvíjet vnímání a prožitky z krásy lidského pohybu, rozkvétá cit pro estetické vnímání (Novotná, 2006).
Dále psychomotorika velice souvisí s vnímáním rytmu jako takového, ať už v pohybech či podnětech. Velká rozmanitost předmětů, které psychomotorika používá, vyvolává natolik intenzivní prožitek z pohybu, že aktivuje fantazii zúčastněného tak, že si vytvoří pohybové stereotypy zcela sám. Některá cvičení využívají kontaktu s jinými osobami, jak ve dvojicích či skupinkách. Je proto důležité brát ohledy a držet se určitých zásad, aby tato cvičení a techniky nebyla pro nikoho nepříjemná. Zvláště pak ve věku, kdy jsou obě pohlaví velice ostýchavá. 

Psychomotorické činnosti tedy mohou poukázat na problematické sexuální chování, zejména projevy sexuálního násilí již v raném dětství a na vztah k agresivitě. Z hlediska filozofického přínosu je psychomotorika velice obsáhlá. Pomáhá nám hledat cestu víry, např. víru v sama sebe, víry v partnera, víry v rodinu apod. Má vliv na vnímání tělesného schématu ve vztahu k filozofickým otázkám bytí a vědomí (Novotná, 2006). Úzce také souvisí i s jinými obory, zejména s pohybovou výchovou (vnímání rytmu a pohybu) a duševní hygienou (masáže, relaxace, psychostimulace). 

Psychomotorika je zkrátka zábavná výchova pohybem, to ale nemění nic na faktu, že činnost s náplní psychomotorických her musí být vždy dobře promyšlená, ať už se jedná o hodiny školní či mimoškolní. Velmi důležitou složkou těchto her je právě radost z pohybu, která by neměla za žádných okolností chybět. Veškeré soutěže a hry by měli dostat většinu prostoru, neboť mají být následnou motivací pro další činnosti. Je dobré kombinovat činnosti tak, aby obsahovaly různé okruhy zaměření. Nácvik s nářadím, novým náčiním, překážkové dráhy, a vše aby prolínaly soutěže a hry. Po takovémto výdeji energie, který na základě soutěživosti a hravosti jistě vznikne, je optimální do závěru činnosti vložit relaxaci nebo psychostimulaci, popřípadě masáž. Výhodou je pracovat s již použitým materiálem v dané hodině, protože zúčastnění ho mají dobře prozkoumaný a neměl by jim být nepříjemný. Mohou se více zklidnit 
a uvolnění se pak lépe zapojí do dalších aktivit (Novotná, 2006).
Podle Adamírové (2000) základem psychomotoriky je získat pohybem co nejvíce zkušeností o sobě z hlediska fyziologického, kognitivního 
a emocionálního a umět je využít pro své sebepoznání, sebezdokonalování, ale 
i chování a jednání.
1.5.1 Psychomotorika a tanec

Spojením psychomotoriky a tance dostaneme složku pohybové aktivity, která představuje prostor pro širší vyjádření pocitů a prožitků prostřednictvím hudebního doprovodu a vlastního tanečního projevu. Dá se říci, že se velmi blíží 
a podobá výrazovému tanci, ale je mnohem spontánnější a neomezená. Hudba zde hraje významnou roli stejně tak jako v tanci, pomocí psychomotoriky se  snažíme vyjadřovat tempo, rytmus, dále pak pochopit struktury hudební nahrávky 
a schéma hudební skladby. V tanci se tato schopnost předpokládá a tanečník s danými strukturami již obratně pracuje (Novotná, 2006).
 Tanec spolu s psychomotorikou pracuje se spontánním projevem cvičence, který se mu dostane skrze prožitek pociťovaný při tanci. Tancujeme, když prožíváme, ale stejně tak dobře můžeme požívat při tanci. Prožitek je s námi vlastně neustále. 
Dle Novotné (2006) „nezačneme prožívat, až tehdy když tancujeme, proto toto spojení vede k odbourávání stresů, řeší složité životní situace, slouží jako kinezioterapie, odbourává hyperaktivní projevy“. Je velkým pomocníkem v oblasti duševní hygieny a dá se použít i jako prvek psychoprofylaxe. Při praktickém spojení psychomotoriky a tance pracujeme s tělem a snažíme se nacházet hranice vlastního těla. Pozorujeme a vnímáme, co všechno tělo může říci nám a naopak, co může sdělovat skrze pohyby druhým. 

1.6 Motorické dovednosti

Obsah pojmu motorická (pohybová) dovednost má zvláštní význam při osvojování pohybových činností. 

Čelikovský et. al. (in www.cztenis.cz) definuje motorické dovednosti jako  učením získaný předpoklad správně, rychle a úsporně řešit určitý pohybový úkol.
Choutka a Dovalil (in www.telesna-vychova.blogspot.com) charakterizují motorické dovednosti jako učením získanou pohotovost řešit správně, rychle 
a úsporně určitý pohybový úkol či efektivně vykonávat určitou činnost. 

Pohybové dovednosti jsou rovněž definovány jako učením získané předpoklady správně, rychle a účelně řešit určité pohybové úkoly. Pohybové dovednosti jsou charakteristické stálostí – účelností – rychlostí provedení – ekonomičností. V podstatě jakýkoliv naučený pohyb můžeme chápat jako pohybovou dovednost. Pokud tuto dovednost využíváme při vlastním sportovním výkonu, jedná se o tzv. sportovní dovednost (ve fotbale tj. fotbalové dovednosti) (www.telesna-vychova.blogspot.com).
Z daných definic vyplývá, že pod pojmem dovednost si můžeme představit nějakou automaticky prováděnou činnost, která se vytváří a vědomě ukládá především prostřednictvím pohybových cvičení.

Nejvíce jsou rozvíjeny dovednosti, které uplatňujeme ve sporu. Modifikují se ze základních dovedností (hod, běh, skok atd.) a jejich názvy jsou odvozeny od motorických činností, které provádíme.
STRUKTURA MOTORICKÝCH DOVEDNOSTÍ
Vzhledem k velkému počtu a rozmanitosti motorických dovedností lze uplatnit celou řadu hledisek pro jejich třídění:
1. Z hlediska druhu pohybové činnosti  

základní, pracovní, sportovní aj. 
2. Z hlediska prostorového rozsahu pohybů 

jemné (zajišťované malými svalovými skupinami) 

hrubé (zajišťované koordinací velkých svalových skupin).  
3. Z hlediska jednotlivých sportovních odvětví  

herní, gymnastické, plavecké a další  
                                                               (www.cztenis.cz).
Jsou známa i členění motorických dovedností dle zahraničních autorů  na: 
Elementární dovednosti – základní motorické procesy a potřebné funkce pro nejjednodušší pohybové činnosti. Např. chůze, běh, skákání, zdvihání, nošení, tažení, balancování, posouvání, věšení, podpírání, válení, kutálení, šplhání, házení a chytání.
Komplexní (sportovně-specifické) dovednosti – budují se na základě elementárních pohybových dovedností. Patří sem např. gymnastické pohybové struktury, plavecké techniky, herní techniky, techniky lyžařské, tenisové, basebalové atd.).
Pohybové schopnosti a pohybové dovednosti přímo ovlivňují kvalitu pohybové činnosti. Většina pohybových úkolů obsahuje nároky na několik pohybových schopností a dovedností současně. Pro dosahování maximálních výkonů je třeba integrace všech složek tohoto otevřeného systému. Ve většině případů není zapojena pouze elementární schopnost, ale je spojeno více pohybových schopností v schopnost hybridní. Pohybové schopnosti a jejich rozvoj jsou dány biologickými předpoklady jedince (www.telesna
-vychova.blogspot.com).                
2. CÍLE, HYPOTÉZY A ÚKOLY PRÁCE
2.1 Cíle práce
Cílem této práce bylo zjištění vlivu pedagogického experimentu s náplní psychomotorických cvičení na rozvoj motorických dovedností u dívek ve věku střední adolescence na vybrané střední škole.

K tomu, abychom mohli náš základní cíl práce splnit, sestavili jsme pedagogický experiment s náplní psychomotorických a tanečních cvičení pro adolescenty a stanovili jsme si hypotézy práce. 
2.2 Hypotézy práce

Ke splnění základního cíle práce jsme si stanovili následující hypotézy:

H1: Tanec pozitivně ovlivňuje kloubní pohyblivost

Předpokládáme, že zařazení tanečních prvků a aktivit pro rozvoj ohebnosti zlepší flexibilitu v bederní oblasti u dívek adolescentů v experimentální skupině.

H2: Psychomotorika rozvíjí prostorovou orientaci, nervosvalovou koordinaci, rovnováhu a obratnost.
Dívky v období střední adolescence, které se účastnily speciálního programu, budou vykazovat lepší obratnost než dívky, které speciální program neabsolvovaly.

H3: Taneční a psychomotorické aktivity obsahují řadu činností využívaných pro rozvoj rovnovážných dovedností.

Předpokládáme, že intervenční program s náplní psychomotorických prvků pozitivně ovlivní rovnovážné dovednosti dívek.

H4: V taneční technice je obsaženo mnoho vhodných prvků pro rozvoj rytmických dovedností. 

Předpokládáme, že dojde k významnému zlepšení rytmického bubnování u dívek zapojených do intervenčního programu s náplní psychomotorických a tanečních prvků.

2.3 Úkoly práce

Ke splnění cíle a hypotéz práce byly stanoveny následující úkoly:

1) Prostudovat odbornou literaturu týkající se dané problematiky.

2) Zvolit vhodnou střední školu, sestavit osobní dotazník a na základě vstupních testů vybrat kontrolní a experimentální skupinu adolescentů pro uskutečnění pedagogického experimentu.

3) Na základě konzultací a prostudování odborné literatury sestavit testovou baterii zjištění úrovně motorických dovedností.
4) Připravit pedagogický experiment s obsahem psychomotorických cvičení pro výuku tělesné výchovy ve vybrané experimentální skupině.

5) Provést vstupní šetření u vybraných skupin.

6) Uskutečnit pedagogický experiment.

7) Provést výstupní šetření u vybraných skupin.
8) Vyhodnotit získané výsledky.

9) Ze získaných výsledků sestavit závěry pro teorii a pro praxi.

3. METODIKA PRÁCE

Práce byla prováděna jako řízený dvou-skupinový pedagogický experiment. Experimentální i kontrolní skupinou byly studentky 1. ročníku Gymnázia, Slovanské nám 7. Náhodným výběrem jsme zvolili třídu určenou pro experiment a třídu pro kontrolní skupinu ze čtyř paralelních tříd. Experimentální skupina měla po dobu dvou a půl měsíce speciální cvičební program v rámci tělesné výchovy (dále jen TV), a to jedenkrát týdně. Kontrolní skupina pokračovala v hodinách TV dle RVP.
3.1 Organizace práce

Pedagogický experiment proběhl v období 2006 – 2008 na základě úkolů, které byly stanoveny. 
Organizace práce probíhala:

· Na začátku samotné práce, a to od října 2006 do května 2007 byla prostudována odborná literatura týkající se dané problematiky a oblastí.

· V období červen až září 2007 byla sestavena, na základě literatury a pod odborným vedením, testová baterie motorických testů pro adolescenty, osobní dotazník a částečně jsme si předpřipravili pedagogický experiment.
· Před zahájením vstupního testování v říjnu 2007 studentky vyplnily dotazník. Dále jsme je seznámili s cílem pedagogického experimentu, průběhu experimentu a způsobu zaznamenávání. Snažili jsme se o motivaci k maximálním výkonům a zdůraznili jsme jim důležitost správného provedení cviků v jednotlivých testech. 
· Vstupní testování probíhalo od začátku školního roku 2007/2008 v hodinách tělesné výchovy jednotlivých tříd. 
· Na konci října 2007 jsme náhodně vybrali kontrolní a experimentální skupinu. Dále jsme dokončili přípravu pedagogického experimentu pro dívky střední adolescence. 

· Od listopadu 2007 do poloviny ledna 2008 probíhal pedagogický experiment.
· Na konci ledna 2008 jsme provedli výstupní šetření se stejnými pravidly 
a podmínkami jako při vstupním šetření.

· V období březen a duben 2008 jsme vyhodnotili výsledky a sestavili závěry pro teorii a praxi.

3.2 Popis zkoumaného souboru

Dvou skupinový pedagogický experiment byl proveden, vzhledem k výborné možnosti spolupráce, na Gymnáziu, Slovanském náměstí, Brno. Experimentu se přímo účastnilo 14 studentek 1. ročníku. K nim pro kontrolní měření přibylo dalších 14 studentek z jiného vybraného 1. ročníku, které byly zařazeny do kontrolní skupiny. Celkově jsme tedy prováděli měření 
u osmadvaceti studentek a pracovali jsme tak se dvěma stejně početnými skupinami. Žádná ze tříd, ve kterých probíhalo měření a experiment, neměla rozšířenou výuku tělesné výchovy. Všechny třídy v tomto ročníku mají časovou dotaci na tělesnou výchovu dvě vyučovací hodiny (45 minut) týdně.   
Neboť měření i experiment probíhal v hodinách tělesné výchovy, žádná studentka neměla osvobození z předmětu ani jiná zdravotní omezení. Všechny byly v dobrém zdravotním stavu. Studentky byly ve věku 15 – 16 let. 

Experimentální skupina – na základě dotazníku bylo zjištěno, že v experimentální skupině je 1/3 studentek z neúplné rodiny, polovina studentek navštěvuje školu v místě bydliště, pouze jedna z dotazovaných bydlí na internátě, všechny cvičí rády s hudbou a k jejich nejoblíbenějším pohybovým aktivitám v rámci TV patří míčové hry a posilování. Podrobnější informace uvádíme v grafech (obr. 1, obr. 2) a porovnáváme je s hodnotami kontrolní skupiny.
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Obr. 1: Kruhový graf počtu sourozenců
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Obr. 2: Kruhový graf frekvence pohybových aktivit
Kontrolní skupina – již celá polovina studentek žije v neúplné rodině, 1/3 pak dojíždí každodenně do školy a jedna pouze bydlí na internátě, jedna nerada cvičí na hudební doprovod a k jejich nejoblíbenějším aktivitám přibyla oproti posilování a míčovým hrám v experimentální skupině ještě gymnastika. Z pozorování skupin při experimentu, ale i v normálních hodinách TV je patrné, že studentky v kontrolní skupině vykazují větší potřebu sportovních aktivit.

Při provádění experimentu byly k dispozici tyto prostory a vybavení:

1) velká tělocvična – velikost volejbalového hřiště, dobré osvětlení, odvětrání, možnost zapojení CD přehrávače.

Pomůcky: míče na volejbal, basketbal, fotbal, plné míče, hadříky, tyče, padák, švihadla, lana, lanový žebřík, překážky, lavičky, žebřiny, vybavení na florbal a badminton, gymnastické nářadí, stuhy, ringo kroužky, malá trampolína, žíněnky, gymnastický koberec, různé psychomotorické pomůcky.

2)malá tělocvična  - 10m x 6m, kvalitní osvětlení, zrcadla po celé délce tělocvičny, na druhé straně okna, skříň s minivěží, videem a televizí.

Pomůcky: činky na nohy i ruce, posilovací gumičky, overbally, velké míče, rotany, švihadla, terabandy, malé karimatky, gymnastický koberec, žebřiny, lavičky, nízká kladina, švédská bedna.

3) zrcadlové předsálí – malá místnost před kabinetem TV, zrcadla po obou délkách spolu s tyčemi na baletní výuku.

3.3 Použité výzkumné metody

V práci jsou použity 4 testy pro zjištění a srovnávání úrovně vývoje motorických dovedností.

Test č. 1
OHEBNOST – PŘEDKLON V SEDĚ, SED DOSAŽNÝ (T1)
Test je také součástí motorických testů Eurofit i Unifittestu. Testuje ohebnost páteře a stav svalů zádní strany stehen, k měření se přitom využívá speciální konstrukce. Oproti předklonu je zde vyloučena gravitace.
Pomůcky

Švédská lavička nebo přiměřeně vysoká dřevěná bedýnka, pravítko.

Provedení
Můžeme využít zjednodušený postup: Vsedě s nataženýma nohama si testovaný opře chodidla o lavičku. Pozvolna se předkloní a snaží se dosáhnout co nejdále za špičky nohou a udržet se tam po dobu 2 sekund (obr. 3). 
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Obr. 3: Předklon v sedě (Měkota, Kovář a kol., 1995)
Záznam a hodnocení testu

Měříme přesah prstů rukou za chodidla (pokud k nim nedosáhne, je hodnota záporná). Doporučuje se opakovat 2x a brát lepší výsledek. Výsledky ovlivňuje zahřátí před měřením i rozdílné délkové poměry končetin a trupu 
u měřených osob (Neuman, 2003).
Test č. 2

CELOSTNÍ MOTORICKÝ TEST (T2)
(LEH NA ZÁDA – STOJ – LEH – BŘICHO- STOJ)

Test je náročný na obratnost, ale i na sílu a vytrvalost. Tento test se nazývá Jacíkův motorický test podle zesnulého ostravského pedagoga, který ho zavedl.

Pomůcky
Dostatečný prostor a rovná měkká plocha – koberec, trávník. Stopky.

Provedení
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Testovaný z lehu na zádech (lopatky a paty se dotýkají země) přechází do stoje spatného, potom do lehu na břiše (hrudník se musí dotýkat podložky) 
a znovu do stoje spatného (obr. 4). Způsob přechodu z jedné polohy do druhé je libovolný. 
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Obr. 4: Leh-stoj-leh na břicho-stoj (Neuman, 2003)
Záznam a hodnocení

Dbáme na to, aby každá poloha byla provedena přesně, stoj musí být vzpřímený apod. Sestavu cvičenec opakuje co nejrychleji po dobu 2 minut. Cvičení lze při únavě přerušit, ale čas běží dál. Za každou provedenou polohu se započítává jeden bod (Neuman, 2003).
Test č. 3

VÝDRŽ VE STOJI JEDNONOŽ NA KLADINCE

Test zaměřený na statickou rovnováhu.

Pomůcky
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Speciální dřevěná testovací kladinka (obr. 5), stopky.

Obr. 5: Speciální kladinka (Měkota, Blahuš, 1983)

Provedení

[image: image12.jpg]


Testovaný se postaví preferovanou bosou nohou na kladinku tak, aby osa chodidla byla rovnoběžná s osou kladinky. Špička volné nohy se opírá o zem, ruce v bok (obr. 6). Jakmile testovaná osoba (TO) zaujme rovnovážný postoj, zavře oči, oddálí volnou nohu od země a současně dá časoměřiči pokyn k spuštění stopek slovem „teď“. V rovnovážném postoji se TO snaží setrvat co nejdéle, maximálně však 20sekund.
Obr. 6: Výdrž ve stoji jednonož na kladince (Neuman, 2003)
Pravidla

- úkol je demonstrován a vysvětlen, dovolen je jeden nácvik na každé noze (TO si vyzkouší, na které noze se jí lépe stojí) s očima otevřenýma

- časoměřič spouští stopky na povel TO v okamžiku, kdy oddálí volnou nohu od země a zavře oči. Stopky se zastavují, jakmile TO zruší postoj, dotkne se volnou nohou země, oddálí ruce od boků nebo otevře oči

- test se opakuje dvakrát, mezi dvojím opakováním je pauza 30sekund

Záznam a hodnocení
Měří se čas s přesností na 0,1 sekundy, časy obou pokusů se sečtou. Spolehlivost  rstab = 0,72 (Měkota, Blahuš, 1983).

Test č. 4
BUBNOVÁNÍ RUKAMA I NOHAMA (T3)
 Test zaměřený na rytmickou dovednost.

Pomůcky

Stopky.

Provedení

Test se provádí v rohu místnosti, TO je obličejem obrácena do kouta, na povel vykonává pohyby v tomto sledu:
1. chodidlem levé nohy udeří dvakrát do levé části stěny (nejméně ve výši 10cm od podlahy), 
2. pravou dlaní udeří jedenkrát do pravé části stěny,
3. levou dlaní udeří dvakrát do levé části stěny,

4. chodidlem pravé nohy jedenkrát udeří do pravé části stěny a zaujme základní postoj.
Záznam a hodnocení

Uvedené čtyři fáze tvoří jeden pohybový cyklus, který se opakuje po dobu 20 sekund. Výsledkem testu je počet správně provedených cyklů během stanoveného časového intervalu. Test se opakuje třikrát. Spolehlivost rS-B = 0,93 (Měkota, Blahuš, 1983).

Osobnostní dotazník (Novotná, 2008)

Osobnostní dotazník byl zařazen na začátku provádění pedagogického experimentu ke zjištění základních údajů o experimentální a kontrolní skupině. Výsledky získané v dotazníku byly použity při celkové charakteristice zkoumaného souboru (Příloha 1).

4. ZÍSKANÉ VÝSLEDKY A JEJICH INTERPRETACE
Při vyhodnocování získaných výsledků jsme se zabývali pouze studentkami, které absolvovaly vstupní šetření i výstupní šetření a v případě experimentální skupiny také pedagogický experiment alespoň v polovině prováděných hodin.
Pro H1 byl použit test SED DOSAŽNÝ.
Při porovnání výsledků bylo zjištěno, že experimentální skupina se zlepšila v průměru o 1,43cm, kontrolní skupina pouze o 0,71cm. Hodnota směrodatné odchylky v obou skupinách i měřeních ukazuje na větší variabilitu dat, tzn. na větší rozdíly ve výkonech mezi jednotlivými studentkami. Tato skutečnost je patrná i z hodnot maxima a minima (tab.1) .
Tabulka 1: Výsledky testování flexibility.
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Legenda: EVS / KVS – vstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

               EVY / KVY – výstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny
Hodnota průměru v těchto testech ukazuje na zlepšení experimentální skupiny 
a  podíváme-li se na graf (obr.7) je patrné, že tohoto zlepšení dosahuje také 
v jednotlivcích. Pouze u jedné studentky v obou skupinách byla naměřena nižší hodnota ve výstupním měření (dále VY) než při vstupním měření (dále jen VS). Sedm studentek v kontrolní skupině nevykazují žádné zlepšení, oproti tomu 
11 studentek v experimentální skupině vykazují zlepšení o 1cm a více. Maximální rozdíl ve VS a VY bylo zlepšení o 4cm a to v kontrolní skupině. Maximální dosažená hodnota jednotlivce pak 19cm.
Z výsledků je dále patrné, že experimentální skupina vykazuje větší vyrovnanost výsledků jednotlivce než kontrolní skupina a zlepšení dosáhlo celých 11 studentek ze 14-ti zúčastněných pedagogického experimentu.
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Obr. 7: Graf výsledků jednotlivce v  T1.
Pro H2 byl použit
CELOSTNÍ MOTORICKÝ TEST.
Můžeme konstatovat, že experimentální skupina se v průměru zlepšila o 3,78 bodu v celostním motorickém testu. Kontrolní skupina pouze o 0,31 bodu v průměru. U kontrolní skupiny v obou testech můžeme pozorovat větší hodnotu  směrodatné odchylky, což svědčí o přetrvávající variabilitě dat mezi jednotlivými studentkami (tab.2). Maximum celého souboru bylo dosaženo v experimentální skupině, činilo 52 bodů.
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Tabulka 2: Výsledky testování flexibility.
Legenda: EVS / KVS – vstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

               EVY / KVY – výstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

Výkony jednotlivců ve výstupním měření nevykazovaly už tak rozdílné hodnoty, což dokazuje zmenšení směrodatné odchylky o 1,2 bodu u experimentální skupiny. V kontrolní skupině dochází u 50 % studentek k poklesu výkonnosti, 
u jedné dokonce až o 7 bodů, oproti tomu experimentální skupina vykazuje pouze ve dvou případech pokles o 1bod, 9 studentek má větší jak 3bodové zlepšení 
a zbytek má konstantní výsledky (obr. 8). 
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Obr. 8: Graf výsledků jednotlivce v T2.

Pro hypotézu H3 byl použit test
VÝDRŽ VE STOJI JEDNONOŽ NA KLADINCE.

Experimentální skupina vykazuje v průměru větší míru zlepšení než skupina kontrolní (tab. 3). U kontrolní skupiny dokonce dochází k poklesu výkonu a to 
o 0,14 vteřiny v průměru.  Dále z výstupních hodnot kontrolní skupiny je patrné, že se testované studentky vykazovaly přibližně stejné hodnoty. Variační rozpětí 
u obou testů experimentální skupiny je výrazně vyšší než u skupiny kontrolní. V součtu hodnot bylo dosaženo maxima 9,53 vteřiny, v jednom pokusu 
7,1 vteřiny a to v experimentální skupině.
Tabulka 3: Výsledky testování rovnovážných dovedností.
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Legenda:  EVS / KVS – vstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

                 EVY / KVY – výstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

V experimentální skupině dochází ke zhoršení výsledků u 4 studentek, nejvíce však pouze o 1s v kontrolní skupině se zhoršilo již 8 studentek. Největší míra zhoršení byla zaznamenána 2sekundy a to v kontrolní skupině. Naopak nejvyšší míra zlepšení je v experimentální skupině a to o necelých 5 vteřin. Celkově se zlepšilo 16 studentek z toho 10 z experimentální skupiny (obr. 9).
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Obr. 9: Graf výsledků jednotlivce v T3.
Pro hypotézu H4 byl použit test
BUBNOVÁNÍ RUKAMA I NOHAMA.
 Test byl proveden v každém měření 3x a z těchto hodnot se vypočítala průměrná hodnota. Při VS testech byl rozdíl v průměru mezi kontrolní a experimentální skupinou pouhých 0,29 cyklu, při VY testech již 0,5 cyklu (tab. 4). Můžeme konstatovat, že výkony celých skupin se zlepšily. I rozdíly mezi jednotlivými výkony ve skupině se zmenšily, jak nám ukazuje pokles hodnoty směrodatné odchylky u obou skupin. Zlepšení v minimálních hodnotách činilo 
u experimentální skupiny 3,5 cyklu u kontrolní 3 cykly. Maximální hodnota pak vzrostla o 3,5 cyklu u experimentální skupiny a 3 cykly u skupiny kontrolní. Rozpětí zůstalo nezměněno u obou skupin, neboť zvýšení hodnoty minima 
a maxima je stejné. Nejlepšího výsledku 14 cyklů bylo dosaženo v kontrolní skupině. 
Tabulka 4: Výsledky testování rytmických dovedností.
Legenda: EVS / KVS – vstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

               EVY / KVY – výstupní měření experimentální skupiny / kontrolní skupiny

U experimentální skupiny dochází ke zlepšení minimálně o 2 cykly a maximálně o 4,5 cyklu, nejčastěji dosahované zlepšení je 3,5 cyklu. Kontrolní skupina má nárůst hodnot pozvolnější. Jedna studentka nevykazuje žádné zlepšení, dvě studentky 0,5 cyklu, nejvyšší četnost statistického znaku má hodnota 3 cykly 
a maximem je také 4,5 cyklu (obr. 10). Může se zdát, že takto velkého zlepšení dosáhly studentky na základě opakování stejného testu. Byla zde však právě kvůli tomuto možnému dopadu udělána změna. Při VS testu bylo provedení přesně, jak je popisováno v T4, při VY jsme tento cyklus požadovali provést pozpátku. Opět šlo tedy o nový pohybový cyklus, který probandi měli zopakovat.
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Obr. 10: Graf výsledků jednotlivce v T4.
5. DISKUZE
Při psaní své bakalářské práce, která se zabývala spojením psychomotoriky 
a tance, jsem se rozhodla zaměřit svou diplomovou práci na uplatnění tohoto spojení pohybové aktivity. V průběhu svého bakalářského studia jsem již vedla kurz výrazového tance, takže jsem si některé prvky vyzkoušela v praxi a ohlas kursistek při ne zcela tradičním průběhu hodin mě motivoval. Po úspěšném absolvování bakalářského studia jsem dostala příležitost učit na Gymnáziu Slovanské náměstí, kde jsem učila 8 hodin týdně maturitní a předmaturitní ročníky. Na těch jsem možnosti svého experimentu rozšiřovala a zkoušela nové techniky z oblasti obou pohybových aktivit. Po roce bylo už zcela rozhodnuto. Zůstala jsem učit na gymnáziu v rozsahu 12hod týdně a mezi mé třídy patřili i dva první ročníky dívek.
Proto jsem si strukturu testování i celého experimentu mohla řídit sama 
a nemusela jsem se potýkat s různými rušivými vlivy případných pedagogů.

  Obě třídy, ze kterých byly vytvořeny skupiny, měly TV ve stejné dny 
a samostatně pouze dívky. Testování proběhlo v rámci dvou týdnů, vždy stejné testy pro obě skupiny v jednom dni. Všechny testy byly prováděny v uzavřených místnostech. Předklon v sedu proběhl v posilovně, Celostní motorický test, bubnování a stoj na kladince v zrcadlovém předsálí. Před samotným testováním byly studentky seznámeny s provedením a pravidly všech testů. Test T1 jsme uváděli u obou skupin jako první bez zahřátí, neboť míra rozcvičení ovlivňuje výsledky měření. Poté následovalo pro všechny stejné zahřátí a protažení. Testovala jsem skupinky maximálně tříčlenné a snažila se zajistit stejné podmínky pro maximální koncentraci studentek. 
Malý problém se ukázal v tom, že experimentální skupina měla výuku vždy ráno, v úterý jako nultou a ve čtvrtek jako první hodinu. Proto jsem se snažila veškeré testy uskutečnit ve čtvrtek a pedagogický experiment naopak v úterý. Předpokládala jsem, že dívky budou více ochotny a schopny absolvovat testy v relativně pozdějších hodinách a naopak, že je pro ranní cvičení dokáží více motivovat netradičními prvky. 
Tím, že jsem při vstupních testech testovala všechny přítomné studentky, což bylo asi 20 dívek v každé skupině, byla doba vstupního měření neúměrně delší než při výstupním měření. To byly otestovány pouze ty, které byly při vstupních testech a u experimentální skupiny se ještě navíc zúčastnily alespoň poloviny hodin intervenčního programu. Proto jsem si musela kromě normálního absenčního listu vést list speciální pouze pro experimentální skupinu, kam jsem zaznamenávala účast na hodinách intervenčního programu.

Vstupní i výstupní měření probíhala bez komplikací, spíše bych řekla, že studentky byly velice nadšeny z neobvyklého přístupu a možnosti porovnání svých dovedností.

Experimentální skupina i přes ne příliš vhodnou dobu uvítala intervenční program velice pozitivně. Samy mne překvapovaly, jak jsou zvídavé a ochotné pracovat pro nějakou novou věc. Zpočátku jsem totiž očekávala neochotu a vzdor, jak je v tomto věku typické, ale byla jsem naprosto odzbrojena, když po ukončení speciálního programu chtěly prvky jak taneční tak psychomotorické dále používat v hodinách TV.

Tím, že se na začátku studentky vůbec neznaly a já neznala je, bylo vhodné a příjemné použít řadu seznamovacích her z oblasti psychomotoriky, ty jsem doplňovala pohybovými prostředky spíše z oblasti tance. Zhruba v polovině experimentu jsme se vzájemně dobře poznaly, protože u některých cvičení je potřeba aby se vedoucí nejenom zapojil, ale dokonce šel příkladem a v tanci samozřejmě dokázal i jednotlivá cvičení a techniky předvést. Největší radost jsem měla v hodinách, do kterých jsem vnášela cvičení přímo ze spojení psychomotoriky a tance, která jsem již uváděla v bakalářské práci. Všechny studentky, i ty, které mi připadaly ne moc pohybově nadané, prožívaly příjemné pocity, jak mi hned po skončení těchto hodin horlivě sdělovaly. Opravdu jim připadalo, že tančí. 
Závěrečné relaxace a používání netradičních pomůcek se také setkalo s velkým ohlasem u všech zúčastněných studentek. Řekla bych, že hlavně balanční pomůcky měly velký význam pro rozvoj rovnovážných dovedností, 
i když rovnováhu jako takovou jsme rozvíjeli i pomocí tanečních otoček, vah 
a jiných poloh na stabilitu. Rozvoj rytmických dovedností se odrážel nejenom při hodinách intervenčního programu, kde dokázaly začít pohybový vzorec bez odpočetu 7,8 na první dobu ale i v ostatních hodinách TV, kde už jsem nemusela tolik počítat při rozcvičování, a bylo vidět, že dívky mají rytmiku vnitřně zažitou. Nejobtížnější proces rozvoje jsem viděla u flexibility, neboť zde vždy záleží na jedinci samotném, jak moc protahuje, ale i jak často a s jakými přestávkami, proto se vůbec nedivím menšímu rozvoji v této oblasti. 
Jak je všeobecně známo, tanec má velký pozitivní dopad na celou motoriku, ať už jemnou či hrubou. Rozvíjí koordinaci a vnímání vlastního těla. Proto jsem očekávala velký nárůst v Celostním testu motorických schopností, který se u více jak 50% dívek potvrdil.

Závěrem bych chtěla dodat, že vliv těchto technik v hodinách TV nevidím pouze ve zlepšení určitých dovedností cvičenců, ale také a to je věřím ještě důležitější, v navození příjemných vztahů mezi studenty samotnými, ale i mezi studenty a učitelem.
 6. ZÁVĚRY
6.1 Závěry pro teorii

Hypotéza H1: Tanec pozitivně ovlivňuje kloubní pohyblivost.

Předpokládáme, že zařazení tanečních prvků a aktivit pro rozvoj ohebnosti zlepší flexibilitu v bederní oblasti u dívek adolescentů v experimentální skupině.

Vlivem pedagogického experimentu došlo u studentek v experimentální skupině ke zlepšení flexibility v oblasti bederní oblasti.
Hypotéza se potvrdila.
Hypotéza H2: Psychomotorika rozvíjí prostorovou orientaci, nervosvalovou koordinaci, rovnováhu a obratnost.
Dívky v období střední adolescence, které se účastnily speciálního programu, budou vykazovat lepší obratnost než dívky, které speciální program neabsolvovaly.

Díky pedagogickému experimentu vykazovaly hodnoty rozdílu mezi VY a VS větší míru zlepšení u experimentální skupiny než u skupiny kontrolní.
Hypotéza se potvrdila. 

Hypotéza H3: Taneční a psychomotorické aktivity obsahují řadu činností využívaných pro rozvoj rovnovážných dovedností.

Předpokládáme, že intervenční program s náplní psychomotorických prvků pozitivně ovlivní rovnovážné dovednosti dívek.

Vlivem pedagogického experimentu došlo ke zlepšení rovnovážných dovedností dívek v experimentální skupině.

Hypotéza se potvrdila. 

Hypotéza H4: V taneční technice je obsaženo mnoho vhodných prvků pro rozvoj rytmických dovedností. 

Předpokládáme, že dojde k významnému zlepšení rytmického bubnování u dívek zapojených do intervenčního programu s náplní psychomotorických a tanečních prvků.

Vlivem pedagogického experimentu došlo k výraznému zlepšení celé skupiny zúčastněných dívek.

Hypotéza se potvrdila. 

6.2 Závěry pro praxi

Ze získaných hodnot měření a výsledků je patrné, že námi testované studentky prvních ročníků Gymnázia, Slovanské náměstí, které se zúčastnily pedagogického experimentu ve formě intervenčního programu, vykazovaly větší míru zlepšení v oblasti námi sledovaných motorických dovedností oproti studentkám, které měly klasickou výuku TV.

  Neměli bychom proto odsouvat tanec na jeviště či na parkety plesů, ale snažit se o znovu prožívání radosti z tance a pohybu jako takového i skrze psychomotorické techniky.
Doporučujeme jakoukoliv formu tance jako zpestření výuky TV, která studentkám bude blízká, přinese jim potěšení a prožitek. 
Můžou to být:

a) Moderní tance pro svou nespoutanost, oblíbenost či odpoutání se od tradic a splynutí pouze s hudbou.

b) Společenské tance pro získání potřebného vnímání partnera, pro krásu souznění tanečního páru či koordinaci na parketu mezi ostatními tanečníky.

c) Řecký tance pro svou kolektivnost a společenskost, jednoduchost v tanečních krocích, ale i pospolitost tanečníků.

d) Lidový tance vyzařující radost z lidového umění po všech stránkách.

e) Orientální tance, které vnášejí chuť cizokrajnosti a zaměřují se na oblasti pánve, břicha a ladných pohybů rukou.

Dále doporučujeme jakékoliv spojení psychomotoriky a tance, ze kterého vychází i náš intervenční program, který se opírá o vybraná a rozšířená cvičení v Novotné (2006).

 Na základě těchto oživení TV by se mohly změnit přístupy mnoha dívek k povinné pohybové aktivitě. V ideálním případě by všechny studentky chodily do výuky rády a v hodinách TV by prožívaly a pociťovaly příjemné stavy nejenom z pohybu jako takového, ale hlavně ze svého vlastního těla. Z toho, co je schopno se naučit, dokázat, předvést a navíc mít z toho všeho radost. 
Psychomotorika totiž dává velký prostor pro vlastní vyjádření všem, kteří aspoň trochu chtějí. Je cestou k návratu ztracené životní rovnováhy a v dnešní uspěchané době také technikou, která nutí zastavit se, poslouchat a vnímat. 

7. RESUMÉ
Diplomová práce se zabývá vlivem psychomotoriky a tance na rozvoj motorických dovedností dívek střední adolescence. Obě ze složek mají velmi dobrý vliv na zdraví člověka a jak ukazuje práce i na samotnou motoriku. Používají se nejenom v terapiích pro navození  přirozeného prožitku z pohybu 
a při odbourávání bloků, ale také při navazování sociálních kontaktů.

Teoretická část se zabývá charakteristikou adolescence, tance 
a psychomotoriky. Hlavní část je věnována pedagogickému experimentu s jeho výsledky a závěry pro teorii i praxi.  

Využití psychomotorických prvků v taneční technice přináší větší prožitky z pohybu a má význam i pro rozvoj motoriky dívek ve věku 15 let. 

SUMMARY
This master thesis deals with the influence of psychomotorics and dance on the  development of motoric skills with mid-adolescent girls. Both the parts have a positive impact on the health of man and as it is demonstrated in the thesis also on motoric skills themselves. They are used not only in therapies to evoke the natural feeling of movements and removing mental blocks but also when establishing social interactions. 
 
The theoretical part focuses on the characteristics of adolecence, dance and psychomotorics. The main part is devoted to the pedagogical experiment and its results and conclusions for the theory and practice.
 
The utilization of the psychomotoric components in dance techniques increases enjoyment from the movement itself and significantly influences the development of the 15-year-old girls´ motorics. 
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Přílohy

Příloha 1: Osobnostní dotazník
1. Kolik je Ti let? 

                         14                  15                   16 a více

2. Kolik máš sourozenců?

                        0                    1                     2              3 a  více

3. Jsi z úplné rodiny?

                        Ano                    Ne 

4. Navštěvuješ školu v místě bydliště?

                        Ano                    Ne

5.  Kde  bydlíš?

                      u rodičů          na internátě               jinde 

6. Cvičíš ráda s hudebním doprovodem?

                        Ano                    Ne

7. Cvičíš pravidelně alespoň 1 hodinu (mimo školní TV) ?

                        Ano                     Ne

Pokud ano - 8. Kolikrát týdně ?

                       1x             2x               3x                4x a více

                    9. Jakou aktivitu?

                        míčové hry             atletika              tanec                jiné

10. Ráda by ses věnovala ještě nějakému sportu?

                       Ano                       Ne

 Pokud ano – 11. Jakému?

                      vypiš  …………………………………………….                
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