Z.B.Ragimova
Rozvoj
tvorivych schopnosti ditéte

Pojem harmonie v ¢lovéku zahrnuje znaéné Siroky okruh problému.
Nejsou vsak vSechny obsazeny v souhrnu védomosti a navyku, které se
ziskavaji ve skole. Harmonie osobnosti predpoklada nejen stejnomérny vyvoj
fyzické, intelektualni a emocionalni sféry organismu. Tento pojem zahrnuje
také duchovné emocionalni potencial ¢lovéka; rozvijeni tohoto potencialu
umozinuje harmonické souziti s lidmi, dava élovéku schopnost vazit si krasy a
dokonalosti svéta prirody a zit s nim v souladu.

K tomu, aby se podafrilo vychovat harmonickou osobnost, musi se v
¢lovéku probudit tvirce. Je treba, aby pocitil prani poznat své vnitini moznosti
a vyuzit je ve prospéch ostatnich. Poznat a "vytvorit " sam sebe - to je
let. Potencial duchovnich a tvaréich moznosti se nachazi v emocionalné volni
sfére €lovéka. Je nutno probudit k zivotu tu snahu o dobro a svétlo, ktera je
skryta v kazdé dusi a mlze se stat pramenem mravnosti a harmonie
osobnosti.

Metodika skupinové prace s détmi vychazi ze souboru riznych metod.
Jednotlivé lekce obsahuji cviéeni na rozvoj fantazie, pozornosti, pameéti,
télovychovné a otuzovaci metody, besedy na etickopsychologicka a esteticka
temata. Rozvijeni tvarci aktivity se stimuluje kreslenim, tancem, hrami rizného
druhu. Znacény dliraz se klade na vyuziti prvkl psychické autoregulace, které
privadéji pozornost déti k problémim sebekontroly a sebevychovy, bez nichz
je tézké formovat harmonicky rozvinutou osobnost. Rozvoj tvaréich
schopnosti mize byt UspéSny pouze pfii cviéeni zalozeném na kladném
emocionalnim ladéni. A v tomto pfipadé metody psychické autoregulace v
uvadéném systému jsou neocenitelnou pomoci a vytvareji srdeénou, laskavou
atmosféru, probouzeji potrebu "otevrit se" a podélit se s ostatnimi o to
nejlepsi, co v ¢lovéeku je. Tyto metody také zostruji vnimani, zlepsuji
rozumovou ¢innost, rozvijeji fantazii a dovoluji SirSi pohled na okolni svét.
Vyuka metod autosugesce napomaha psychokorekci osobnosti cvicencu, coz
samo o sobé je velmi dulezité.

Hlavni ukoly pfi praci s détmi vidime:

a) v odstranéni sevienosti a emocionalniho napéti

b) ve vytvoreni navyki harmonického styku s lidmijehoz zakladem je
dobrosrdec€nost

c) ve formovani ekologického mysleni, Setrného vztahu k pfirodé

d) v rozvoji schopnosti koncentrovat pozornost a probouzet predstavi-
vost

e) ve vytvareni estetickych potreb

f) v ziskavani navykd na pravidelné cvi€eni, v€etné cvi€eni pro spravné
drzeni téla



g) v poznavani pohybovych her, v béhu a otuzovani.

Pri kazdé lekci se stava vidcéim jeden z vySe uvedenych ukolu.

Cvici se dvakrat tydné v télocviéné. Kazda lekce trva priblizné tri hodiny.
Kromé toho se vyuziva vikendtl na vylety do pfirody nebo k navstévam vystav
a pod.

Nejvhodnéjsi mnozstvi déti pro jednu skupinu je 12 - 16. Pfijimaji se déti
od osmi do dvanacti let, nebo od deseti do patnacti let. Preji-li si rodice
ucastnit se cvi€eni, jsou vitani, nebot’ to napomaha vytvareni srdecné
"rodinné" atmosféry. Umoznuje to resit mnohé rodinné problémy, podporuje
vytvareni navyku nutnych pro styk s lidmi. Zainteresovanost rodict pri takové
formé prace s détmi je velmi dllezitd. Pochopi-li rodice dulezitost nasich
ukolli, urychluje to pokrok déti. Prace s dospélymi se proto proménuje v
samostatny ukol, reSitelny prostiednictvim besed, cykll prednasek o otazkach
otuzovani, vyzivy, psychologie styku s ditétem a také seznameni rodicu s
prislusnou literaturou.

Déti i rodice jsou k cvi¢eni obleceni sportovné a nosi si s sebou deku.
Upozoriniujeme vSechny, ze odév i deka maji byt z pfirodnich materiald, protoze
syntetické latky zaporné ovliviuji metabolické procesy v organismu. Sal by
nemél byt osvétlen zarivkami.

UVODNI CAST kazdé lekce obsahuje cviéeni "prani", které piitomné
naladi a vytvori emocionalné kladnou atmosféru. VSichni se posadi do kruhu v
pozici zaka (vklece na patach s rovnymi zady, dlané na stehnech). Cvicitel
pripomina nutnost uvolnit svaly na oblic¢eji, na krku, bfiSe, nohou. Potom vede
cvicence k tomu, aby se zaposlouchali do ticha télocviény, do ticha ve svém
nitru... Jeho hlas musi byt dostatecné silny, aby vSichni dobre slysSeli bez
napéti, klidny, s pauzami pro provadéni cviku.

Cvicitel vede meditaci:

"Citime teplo uprostied hrudniku...

Mame tam malicky, teply kousicek slunicka...

Ten kousicek tepe, roste, vyplnuje teplem cely hrudnik...

Jeho paprsky se derou ven...

Posilame je smérem dopiredu,natahujeme je jako teplé dlané

na znameni pratelstvi...

Spolec¢né s paprsky posilame vS§em prani:

At je mir!

At je svétlo!

At je radost v celém svété!

Posilame paprsky naseho pratelstvi za hranice salu, vSem znamym i
neznamym lidem, v§em zviratktim, ptackim, brou¢ktim, rybickam..."”

Potom se smér "prani" postupné méni a sméruje na vSechny strany i
nahoru a dolt.

Je mozné pouzit jinych textd, jako na priklad:

"At’ stale sviti slunce!

At trva pratelstvi!

At je stale mir!"

nebo:

"Kéz vSechny bytosti ziji v miru!

Kéz vSechny bytosti ziji v pokoji!



Kéz vSechny bytosti ziji v blazenosti!"

ZAKLADNi CAST cviéeni obsahuje rozcviéku, trénink psychické
autoregulace vcéetné psychofyzickych cvikl, "spontanni tanec", ale také
meditacni hry, sestavu fyzickych cvika a relaxaci.

Psychofyzické cvi€eni - je to spojeni fyzickych pohybu s autosugesci.
Protoze jejich provadéni maze byt pro déti obtizné, zaCiname lehkymi hravymi
prupravnymi cviky formou rozcvicky. Pfi tom je koncentrace pozornosti
vedena do pohybujicich se svalll a kloubu spolu s predstavou, ze jimi proudi
slunec¢ni svétlo, vilahy dést’ atp. Potom se déti ztotoznuji s obrazem kvitku
pampeliSky, mladého stromku, travicky a pod.

Dale uvadime popis zakladnich psychofyzickych cviktl v modifikaci pro
déti. Tyto cviky se provadéji vstoje.

Obdarovani je cvik, ktery probouzi prani podélit se s ostatnimi o to
nejlepsi, co v nas je. Ve vychozim postoji jsou ruce ohnuty v loktech na trovni
hrudniku, prsty sméfuji k hrudi. Potom Sirokym gestem otvirame naruc. "Mirou
lidskosti je schopnost davat... VSechno, co dostavame, musime dat ostatnim...
Nalévame, rozdavame sStédre, zdarma, bez prani ziskat odménou vsSechno
dobré, co jsme nashromazdili sami..." Opakujeme cvik nékolikrat.

Cvik smireni délame plavnymi vinitymi pohyby jedné ruky s otevienou
dlani (poté druhou a obéma) odshora doli. Toto gesto symbolizuje klid,
harmonii, mir v nas i v okolnim prostoru. Dokonce i pouhé mentalni provadéni
tohoto pohybu, je-li dobie prociténo, mize mit stabilizujici Gcinek.

Pfi pripravé na cvik probuzeni je treba uvolnit télo, lehce zaklonit hlavu,
zavrit oCi. Nofime se do svéziho jitra a Cistoty, jez nas naplnuji Cilosti, silou,
zdravim. Citime radost a jednotu s celym svétem. Zvedame ruce vzhuru,
protahujeme se jako po probuzeni, procitame pro krasu a harmonii svéta...
Prijimame do svého téla proud ranni svézesti (ruce spoustime k ramenim,
jako bychom tomuto proudu pomahali viévat se do téla)... Jsme omyvani
sluneé€ni zari, ktera pronika do kazdé bunky téla... Stavame se travickou,
zelenym vyhonkem... Zavanul ranni vétérek... Celé télo se koléba, tanci jako
travicka pod paprsky ranniho sluni¢ka... Cvi€eni prevedeme na hravy
spontanni tanec.

Hravy spontanni_tanec provadime ve stavu uvolnéni téla. Pohyby se
neplanuji, nejsou zavislé na myslenkach. Télo musi vstoupit do harmonie s
okolnim prostorem, tan¢i samo, naplinené blazenosti... Zvedame vzhiiru ruce,
obli¢ej, citime tekouci poticky zlatého slunec¢niho svitu... Télem protékaji
slunecni strouzky... Proudy tekouciho svétla vytvareji sluneéné more a my se v
ném rozpoustime... Prisvitna téla tanci v sluneénim mofi jako vodni rostliny...

Spontanni tanec mizeme provadét i v jinych variantach, na priklad jako
tanec raznobarevnych nafukovacich balénki na modrém nebi, nebo jako let
svobodnych bilych ptaka v paprscich jitrniho slunce.

Tanec podporuje zménu fyzického i psychického stavu ucastniku,
zbavuje je sevienosti, naplnuje je radosti a opojenim.

Jindy mizeme pouzit hudbu. Vhodné jsou klidné vychodni melodie, jez
naladi télo na plavné, plynulé pohyby.

VSechna vysSe uvedena cvi¢eni vyuzivaji jednu z hlavnich metod
psychické autoregulace - praci s obrazovymi predstavami. Od prvnich minut
lekce (pocCinaje cviéenim prani) se déti noii do svéta predstav a fantazie.




Stavaji se ucastniky tvircéiho procesu, ktery se vyviji za pomoci cvicitele pri
souc¢asném usili vSech ucastnikli. Podle toho, jak schopnosti déti rostou, je
mozno pridat meditacéni hry - cvi¢eni, Siroce pouzivané v estetikoterapii pro
dospélé. V nasem pripadé jsou meditacni hry prizptisobeny détskému véku.

Meditaéni_hry slouzi k rozvoji obrazovych predstav. Pouzivame urcité
estetické naméty. Cvicitel zada namét,rozdéli uc¢astnikiim role a potom kresli v
jejich predstavach vyvoj déje v ostrych estetickych obrazech. Cviéenci musi
vstoupit do obrazill, ztotoznit se s nimi, pocitit rist svého harmonického
spojeni s ostatnimi ucastniky a vyjadrit tyto vztahy pohybem. Pii tom
plastiCnost pohybl vyjadfuje emociondlni stavy,vznikajici v procesu
meditaéniho prozitku.

Pouzivame nasledujici varianty meditaénich her:

Cestovani po dné oceanu - pohybujeme se v teplé, prazracné vodé, kde
se lehce kolébaji vodni rostliny, na dné vidime raznobarevné kaminky,
sledujeme hrajici si rybky a svételna "prasatka".

Zivot kvétin - kazdy Uéastnik se ztotozni s néjakym kvitkem. Je rano.
Prvni sluneéni paprsky kvétinku probouzeji. Ta rozevira okvétni platky
ozdobené kapkami rosy a usmiva se na slunce. Kvitek je pohostinny, s radosti
dava svou sladkou st'avu véelce, ktera prilétla, chlupaté housence a dalSim
svym pratelim.

Let ptaka v oblacich - pfi hie si predsatavujeme a prozivame lehké bilé a
rizové oblacky v nebeské modfri, rychlé bilé ptaky, veselé a laskavé slunecni
paprsky...

Ro¢ni_obdobi - ucastnici se ztotoznuji se stromem, lesnim ptackem,
kapkou desté a jako by zili jejich Zivotem v riznych ro¢nich obdobich.

Tyto hry je mozno doprovazet hudbou. Miaze to byt na priklad stara
taoisticka cinska hudba, ale také moderni hudba hrana na syntetizérech, které
vyluzuji zvuky pfrirody.

Uspéch téchto forem prace zajistuji schopnosti cviéitele vyvolavat u
zakl predstavy s maximalni ostrosti. Pozaduje se, aby cvicitel nejen mél
patficnou bohatost obrazného vyjadreni, ale i schopnost vyvolat ty pocity,které
v sobé toto vyjadreni obsahuje.

Soubor fyzickych cvikll je nezaménitelnou soucasti kazdé lekce. Zdravé
télo je nezbytnou podminkou pro optimistické vnimani svéta. Proto jeden z
ukolli pfi praci s détmi je, aby si déti navykly na zdravy Zivotni styl. Cvi€enci
také musi pocitit pri jednotlivych lekcich radost, kterou jim dava aktivni pohyb.

Cvicebni sestava, kterou se déti uci v této casti lekce, je uréena také pro
domaci cviceni.

Pohybové télesné cviky jsou cileny na zvySeni pruznosti patere a kloubt
v koncetinach, na posileni téch svalovych skupin, které zajiStuji spravné
drzeni téla.

Sestavy statickych cviki (asan) hathajogy jsou doprovazeny vykladem o
jejich puisobeni na organismus a na psychiku.

Vyucujeme také dechové cviky, nejjednodussi pranajamu a jednotlivé
cviky z ¢inské gymnastiky tchai-ti.

Dalsim prvkem této casti lekce jsou pohybové hry a béhani po dvore, v
parku nebo na stadioné. Tak déti ziskavaji navyky na béh klusem a na
meditativni_béh. Zvladnuti metodiky meditativniho béhu umoznuje promeénit




obvykly monoténni béh v lehkou a pfijemnou hru, kterda navic obohacuje
emocionalni sféru ditéte.

Cvi€enci se také seznamuji s elementarnimi otuzovacimi navyky a
zaroven si zvykaji na chozeni "bosky" v kazdém ro¢nim obdobi. Nejlépe
pripravené déti se koupou spolec¢né s rodi€i pod Sirym nebem po cely rok.

Upozornujeme, ze vyuziti otuzovacich metod nejen déti privadi k
ozdravnym navykam, ale slouzi i jako trénink vile. Sila viile je nezbytnou
podminkou pro budovani osobnosti ditéte v obdobi dospivani.

Metodika nasi vyuky si vytycila ukol stejnomérné ovliviiovat vyvoj
emocionalni a volni sféry. Proto se vSechna uvedena fyzicka cvic¢eni spojuji s
vhodnymi obrazovymi predstavami.

Relaxaci praktikujeme jako cvi€eni s nazvem odpocinek. Tkvi v
postupném uvolnéni v§ech svall, pocinaje prsty u nohou, az k hlavé, vleze na
zadech se zavienyma oc¢ima. Relaxaé€ni stav udrzujeme nékolik minut. Toto
cvi¢eni mizeme provadét s hudebnim doprovodem. Pouzivame instrumentalni
hudbu 18. stol., vybrana sborova preludia J.S.Bacha, loutnové skladby starych
mistri, stara hudebni dila s péveckymi sbory. Cvi€itel mize relaxaci
doprovazet slovem; na priklad navozuje predstavu teplych pfilivii morskych
vin, piseéné plaze rozehraté sluncem, hebkého nacéechraného oblacku, ktery
zahaluje nase téla atd.

Vyucéuje se jesté nékolika dalSim relaxaénim metodam, jako na pfriklad
polohy krokodyla a polovicni zelvy .

Po dobu relaxace je vhodné snizit intenzitu osvétleni salu.

ZAVERECNA CAST kazdé lekce obsahuje besedy, hry a jiné druhy
¢innosti, v nichz pokracuje vychova estetického vkusu déti, rozvijeni jejich
osobitych tvarcich projevl, formovani ekologického mysleni. Je dulezité
upoutat pozornost cvicenctli na skryté moznosti lidského organismu, zaujmout
déti pro otazky seberealizace.

Téma vztahu k prirodé rozvijime prostrednictvim diapozitiva, reprodukci
obrazi a hudbou. Je vhodna na priklad nasledujici tematika diafilma: "Zivot
vody”, "V horach", "Jaro v prirodé" atp. Je mozno pouzit reprodukce obrazi s
tematikou prirody. V hudbé je téma prirody dobie vyjadieno ve skladbach
skupiny Paula Wintera (ekologicky jazz), v nékterych dilech Bachovych,
Haendelovych, Vivaldiho, Cajkovského, Beethovena a dalSich. Hudba muze
podbarvovat promitani diapozitivili, nebo mtize prosté znit pri svétle svicky v
pritmi télocvi¢ny.

Probouzet vlastni tvuréi silu déti mizeme také vytvarnou vychovou.
Navrhneme détem, aby zobrazily kresbou stavy, v nichz se jim nejvice libilo pri
cvi€eni. A tak déti kresli "radost" - kvéty zvedaji hlavicky ke slunci a hovi si v
jeho vlidnych paprscich; "vesmir" - planety, kde je vzdy jen pratelstvi a nikdy
nejsou valky; "zlaty dést™ - velké bilé kvéty kopretin ve zlatém desti slune¢nich
paprsku.

Jindy poradame vec€ery pohadek a poezie: pri svétle stolni lampy znéji
ceské, vychodni a jiné pohadky a verSe. Nechavame déti popremyslet nad
pohadkami Bozeny Némcové, K.J. Erbena, nad piribéhy Mahabharaty atd.
Pohadka - to je zaroven hodina psychologie, podana jazykem dostupnym
détskému chapani. Pohadka probouzi poc¢atky dobra v détské dusi, vyzyva k
moralnim uvaham.




Zaroven s pohadkami a vers§i muzeme cist vypravéni o statec¢nosti a
uSlechtilosti, ¢erpana z knih, novin a c¢asopistl. Cilem je formovat mravni
idealy - porozuméni, viili, lasku k lidem.

Zavérecna cast lekce miize obsahovat i hry. Psychologové upozornuiji,
fantazie, bez predstavivosti tvaréi pramen ditéte vysycha. Proto jednim z
davodi, pro¢ zarazujeme tolik her do naseho programu, je stimulace tvurci
iniciativy a vytvareni psychologické individuality kazdého u€astnika. Mimo to
hry davaji vzniknout divére a kontaktu mezi dospélymi a détmi.

Zde jsou nékteré z pouzivanych her:

Zrcadlo - jeden z dvojice opakuje pohyby téla a mimiku tvare toho
druhého.

Kamera - pomysinou kamerou, ktera se jako by pohybuje uvniti téla, si
prohlizime jeho jednotlivé organy.

Pistaly - predstavujeme si svoje télo jako dutou pistalu a zpivame
samohlasky nebo slabiky, které jako by znély z ruznych c¢asti téla. Pfi tom
koncentraci prenasime postupné do stiedu hrudniho kose, do stiredu bficha,
do krku, do hlavy.

Nataéi se film - Géastnici realizuji slovni "kresbu" na zadané téma. Ukol
tkvi v tom, aby se tyto "kresby" staly jako by viditelné pro ostatni.

Upozornujeme, ze v této cCasti stejné jako v celé lekci je hlavnim
kritériem pro vybér materialu Dobro a Krasa. Napliujeme-li détsky "pohar
duse" témito hodnotami, chranime dité pred mnohymi chybami, smutky a
nemocemi.

Spoleéné stolovani - hostina, jiz uzavirame lekci, je zavazna a oblibena.
Pritomni se rozesadi kolem "kouzelného ubrusu”, kde se rozmisti donesené
jidlo (doporuc¢ujeme ucastnikiim, aby drzeli lakto-ovo-vegetarianskou dietu).
Vsichni se zklidni, umlkaji. Cvicitel pronese slova medita¢niho preladéni:

"Citime sluni¢ko v hrudi...

Posleme odtud paprsky vdéku za stravu...

To ona nam dava zivot, silu, moznost se pratelit...

Posleme paprsky nasich dikl tém, kdo tuto stravu pro nas vypéstovali a
pripravili...

Posleme sviij pozdrav radosti véemu zivému na v§echny strany...

At je mir!

At zari svétlo!

At je radost na celém svété!

VSem dobrou chut!"

VSichni spoleéné zacinaji jist a nezapominaji si pfi tom navzajem nabizet
a délit se o to nejchutnéjsi a nejlahodnéjsi jidlo.

Po spoleéném stolovani nasleduje vyména receptti a vabec sdéleni
zajimavych informaci.

Kromé lekci v télocvicné poradame ve volnych dnech pravidelné
kolektivni vylety do prirody. Skupina se vyda na priklad k lesnimu jezeru, kde
je moznost koupani i posezeni u ohné. VSichni se vraceji plni dojmu a novych
sil. Ale tyto vylety nejsou jen zabavou a odpoc€inkem: déti zde poznavaji
prirodu a uéi se s ni stykat. Mame ku prikladu "tabu", jez nelze prekrocit:
nemame pravo za zadnych okolnosti ublizovat prirodé, kterémukoli z jejich




projevil - ani travi€ce, ani listeCku, ani brouckovi. Pfiroda - to je pro nas
ohromny a kouzelny domov. Styk s ni se mtiize pro nas stat svatkem.

Moznost posoudit efektivhost uvedené metodiky davaji besedy s rodici,
odpovédi na anketni otazky, ba i pozorovani déti pfi cvi€eni.

Zde je priklad prehledu zmén, které byvaji pozorovany po
sedmimeési¢nim cviceni:

Po kazdé lekci déti pocituji privaly svézesti a optimismu. ZlepSuje se
jejich zdravotni stav. rychluje se rozvijeni détskych schopnosti. Probouzi se
zajem o kresleni a sportovani. Néekomu se dafi psat verSe, coz se mu predtim
nevedlo. Déti tihnou k poslechu hudby, zacCinaji se hloubéji zajimat o hudbu a
tanec. Projevuji uvédomeélejsi pristup k literature a k dalSim ziskanym
informacim. Rozviji se potieba tviiréciho sebevyjadreni, roste estetické citéni,
narusta.

Nejvyraznéji se tyto vysledky projevuji u déti, jejichz rodiCe se takeé
ucastni cviéeni, nebo jsou €leny skupiny, ktera studuje systém psychické
autoregulace. V tomto pripadé déti a dospélé spojuji nejen spoleéné zajmy,ale
i jednotné vnimani svéta a stejny pristup k freseni zivotnich problému.

Na zavér upozorniujeme, jaké kvality musi mit ten, kdo by chtél vést
podobné skupiny. Naugit jiné je mozné jen to, co umime sami. Proto je pro
cviitele nutnosti absolvovat cely kurs systému psychické autoregulace pro
dospélé, z néhoz jsou cerpany zakladni myslenky a principy zde uvedené
metodiky . Ziskané znalosti a navyky davaji moznost vyuzit takovy emocionalni
kontakt se zaky, jenz vylu€uje autoritativnost a diktatorstvi. Spoluprace a
spolecna tvorivost se stavaji prirozenymi. Arzenal moznosti cvicitele se
rozSifuje a obohacuje jemnymi a ruznorodymi "nastroji" plsobeni na
emocionalné volni sféru ditéte. Hledani moznosti "zit srdcem" (to je laskou a
dobrem) vedou k citlivéjSimu pochopeni détské duse a k uméni volit optimalni
zpusob kontaktu s ditétem v kazdé konkrétni situaci.

Na zakladé zkusSenosti doporucujeme tuto metodiku vyuzivat v
télovychovné praci nebo v praci krouzkii ve Skolnich i mimoskolnich
zarizenich.

Preklad: L. Bélousova



