Rytmicka cviceni

Pomiicky: vlastni télo, jednoduché rytmické néstroje nebo Orffiiv inventar — ozvuéna diivka,
maracas (rumba koule), zvonecky, Cinelky, dfevéné klepace, Stérkala, bubinky a tamburiny,
triangl, nebo jina chiestidla vlastni vyroby (pfi uziti plastovych nastrojlii pozor na iritujici
zvuky — byvaji hlu¢né) nebo pii vyuziti reprodukované hudby CD, MP 3 aj. ptehravace.

Vhodné pro: skupinu 6- 12 osob, nastroje rozdélit podle schopnosti jednotlivct (jednoduchy

Cinely).

Procvicuje se: jemna a hruba motorika (manipulace s nastroji), prokrvujeme stehna a dlané
(hra na télo), vyuzivame pamét’ (texty pisni, fikadel) a koncentraci pozornosti (sled
jednotlivych rytmickych prvki), podporujeme socialni zaclenéni v ramei skupiny

Postup: Rytmické prvky mohou byt soucasti kondi¢niho cviceni v kruhu na zidlich nebo je
vyuzijeme v ramci samostatného bloku muzikoterapie. Rytmicka cvic¢eni by neméla
pfesahnout 20 minut (problém koncentrace na jednotlivé cviky). Pracovnik, ktery aktivitu
vede, nejprve predvadi jednotlivé prvky (pohyb rukou, nohou, manipulace s dfivky) a urcuje
rytmus a tempo. Stereotypy zklidiuji, proto neménime pocet prvka a neopravujeme (vzdy
citlivy pfistup a pozitivni naladéni ve skuping).

Varianty:

e stiidavé placani do stehen a tleskani do rytmu: napt. 2x placnout, 2x tlesknout
(opakujeme) a nasledné¢ mizeme pfipojit do rytmu pisent (Okolo Hradce), ptislovi ¢i
pranostiku (Kazdy chvilku..., Co se viece..., Unor bily...), 1878 varianta je jazykolam
(Drbu vrbu)

e podle textu zndmé tikanky se postupné dotykame jednotlivych ¢asti téla (nejprve
velmi pomalu, zjednodusujeme — palce pouze na rukou), jako legracni prvek zkousime
zrychlovat ©:  Hlava, ramena, kolena, palce

kolena, palce, kolena, palce,
Hlava, ramena, kolena, palce,
OC¢i, usi, pusa, nos....

e za pouziti jednoduchych rytmickych néstroji (nejlépe vSichni stejné - ozvuéna diivka)
udrzujeme jednoduchy rytmus (4 doby) a piidame jednoducha fikadla, pranostiky ¢i
pisné (obdoba hrani na télo)

e pii samostatném bloku muzikoterapie miizeme rytmicky doprovazet 1
reprodukovanou hudbu (mozny vybér n¢kolika skladeb rizného Zanru napft.
latinskoamerické rytmy Buena vista s.c., orchestralni skladby Kmoch, Vlach ¢i znamé
filmové slagry Babeta sla do svéta aj.) Tuto aktivitu je vhodné prokladat klidnymi
skladbami bez doprovodu a ¢asové omezit, nebot’ hluk mutize i iritovat.
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