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Abstrakt:

Ve své bakalafské praci jsem se zabyvala vlivem pravidelného cviceni jogy
na zlepSeni koncentrace a pohybovych schopnosti zaka druhé a Ctvrté tiidy zakladni
Skoly pomoci 12tydenniho intervencniho programu. Cilem této bakaléaiské prace bylo
zjistit, zda ma pravidelné cviceni jogy na prvnim stupni zakladnich Skol pozitivni vliv
na rozvoj a kvalitu pozornosti a pohybovych schopnosti déti na prvnim stupni
zakladnich Skol. Dale si tato prace kladla za cil poskytnout pedagogiim na prvnim
stupni zakladnich Skol ucelenou sestavu jogovych cvikit vhodnou pro dany veék, kterou
budou pravidelné aplikovat v pribéhu vyucovani. Vyzkumného Setfeni se zucastnilo
34 zaku zakladni Skoly. U obou skupin byl aplikovan intervencni jégovy program
v obdobi listopad 2011 az unor 2012. Obé€ skupiny prosly testovanim pohybovych
schopnosti a technikou nedokoncenych vét pied zapocetim a po ukonceni interven¢niho
programu, skupina S2 (z4ci Ctvrté tfidy) byla dale testovana testem pozornosti d2. Jako
intervencni program byla vybrana pfipravovand kniha autora Pavla KlimeSe nazvana
Svitani. K ovéfeni hypotéz byla pouZzita metoda matematické statistiky T- test. ZjiSténa
data prokazala pozitivni vliv intervencniho programu na zlepseni koncentrace, zebiicku
hodnot i pohybovych schopnosti u obou testovanych skupin. Z toho diivodu se miizeme
domnivat, ze pravidelnym cvi¢enim jogy zatazeného do vyucovani dojde u zaki
k zlepSeni pozornosti a pohybovych schopnosti a z toho diivodu doporucuji pravidelné

vyuzivani Svitani na prvnim stupni zakladnich skol.

Klic¢ova slova: joga, Montessori pedagogika, vychova ke zdravi, zdravotni benefit,

edukacni benefit, dit€¢ mladsiho Skolniho véku
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Abstract:

In my thesis I focused on the influence of regular yoga exercise on the improvement
of concentration and physical abilities of pupilsin the second and fourth grade
in elementary schools using a 12-week intervention program. The aim of this bachelor
work was to determine whether regular yoga exercise in primary schools has a positive
effect on the development and quality of attention and motor skills of children in
primary schools. Furthermore, this work aimed to provide teachers in primary schools
with a comprehensive set of yoga exercises appropriate for the age group, which will be
regularly applied in the classroom throughout the class. 34 pupils took part in this
research survey. In both groups, the intervention yoga program was applied during the
months of November 2011 to February 2012. Both groups underwent testing of motor
skills and technique of incomplete sentences prior to and afterthe end of the
intervention program, the group S2 (fourth grade students) was additionally tested with
d2 attention test. A book Dawn that is being prepared by the author Pavel Klimes was
selected for the intervention program. To test hypotheses a mathematical method of
T-test statistics was used. The observed data showed a positive effect of the intervention
program on the improvement of concentration, aspirations and motor skills in
both tested groups. Therefore, we can believe that regular yoga exercise that is included
in daily school classes leads to improvement of attention and motor skills of pupils and

therefore I recommend a regular use of the Dawn in primary schools.
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1 UVOD

Na tuvod bych rada vysvétlila, pro¢ jsem si vybrala toto téma. Pfed ndstupem
na vysokou Skolu pedagogickou, obor vychova ke zdravi, jsem o j6éze nevédéla prilis.
Ptestoze jsem Cetla literaturu, ktera ¢asto s jogou souvisi, nikdy mé nenapadlo zacit jogu
praktikovat. Béhem studia na vysoké Skole jsem se dostdvala k novym a zajimavym
informacim o joze, a tak jsem se rozhodla proniknout do jégové filosofie hloubéji.
Ptihlésila jsem se do kurzli jogy a pravidelné cvicila i doma. Velice Casto se stavalo, ze
se ke mn¢ ptidal i mij syn a cvi¢ili jsme spolu. Zacala jsem své domaci cviceni
pfizplsobovat jemu, vybirat vhodné dsdny a v§imat si, jak na n¢j ptisobi. Ze cviceni mél
vzdy radost. Moc nds spole¢né cviceni sblizuje. A také si v§Simam klidu, ktery z néj pfi
cviceni vychdzi. Prestoze se sméje a povida, je vidét, Ze se soustfedi a dokaze svou
pozornost zamétit spravnym smérem. Také si vSimam vlivu jogy na naSe téla. Jsme
mnohem vice pruzni.

Velké oblibé se u syna také tési relaxace. Je az neuveétitelné, jak se dokaze zklidnit,
ztiSit svou mysl a vnofit se sam do sebe. Myslim, Ze déti tuto schopnost maji v sobé
od narozeni, jen ji postupem Casu ztraceji. Je mozné si toho povSimnout ve chvilich, kdy
jsou naprosto zabrani do néjaké Cinnosti a nevnimaji déni kolem sebe. A takovymto
zpiisobem jsou schopni se i uvolnit v relaxaci. Velkou radost mam, kdyz vidim, ze je
muyj syn unaveny ze Skoly nebo z jiné Cinnosti a sam si najde misteCko pro sebe, kde se
posadi nebo polozi a relaxuje. Nékdy naopak vyhledava spolecnost a pfijde za mnou, ze
by si rad se mnou ,,zacvicil relaxaci“. Takovychto chvilek pfi kterych uplatituje rizné
dovednosti z j6gy mame béhem dne vice. T¢si me, ze dokaze vyuzit v§eho, co mu joga
nabizi a velice mu to pomaha.

Premyslela jsem, proc¢ se joga pro déti diive nepraktikovala, pro¢ je vysadou az
poslednich né&kolika set let a doSla jsem k zavéru, Ze déti ziejmé jogu diive cvicit
nepotiebovaly, oni sami byly jogou, vSe co d¢€laly byla joga. Ale bohuZzel postupem ¢asu
a pusobenim okolnich negativnich vlivli jsme se dostali az do chvile, kdy se z déti joga
vytraci. Pred¢asné brzy jsou vytrzeny ze svého détstvi. Velkou ¢ast dne travi v riznych
institucich, kde nemaji moznost takového pohybu, jaky potitebuji a tak se z jejich tél
a mysli vytraci pfirozena hravost. Velkou vinu na tom nese soucasna uspéchana doba,

okoli plné zdkazii a ptikazli a neskutecné mnozstvi podnéti, které déti nejsou schopny



zpracovat a nedokdzi si s nimi poradit. Jsou unavené a na spontanni ¢innost uz jim
nezbyva sil.

Po vsech svych zkusenostech z cviceni jogy se svym synem, jsem se rozhodla, ze
bych rada ptedala své zkuSenosti dal a pomohla i1 ostatnim détem znovu v sobé probudit
jogu, kterd v nich nastoli harmonii t€la a duse, tak jak se tomu déje u mého syna. Vim,
ze cest je ne¢kolik a zpiisob jak pracovat s détmi jesté vice, a tak bych rada pracovala
na tom, abych nasla ten nejvhodnéjsi zptisob jak pracovat s détmi, aby je joga bavila,
aby z ni méli uzitek, aby jim pomohla, aby se naucily spravné dychat, aby je posilila
a aby jim ukézala tu spravnou cestu zivotem. Neni to jednoduchy tkol a pevné véfim
v to, ze se mi povede alespoii né¢jaké deti jogou zauymout a privést je ke cviceni jogy.

Vzhledem k tomu, Zze mi vzdy byl velice blizky pohyb a brzy jsem si uvédomila, ze
v klasické Skole jsou déti staticky pretéZovany neustalym sezenim v lavicich, zvolila
jsem jak pro svého syna, tak pro tvorbu této bakalafské prace Skolu s Montessori
programem, kde je kladen velky diiraz na dit¢ a jeho potifebu piirozeného pohybu.
Myslim si, a také pevné doufam, Ze pravé v téchto Skolach budou zéci, rodice a ucitelé
pfistupni zatfazeni pravidelného cviceni jogy do vyuky, nebot’ mySlenky Marie

Montessori a filosofie jogy jsou si velice blizké.
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2 TEORETICKA CAST

2.11 Vychova ke zdravi

Predpokladem pro aktivni, spokojeny zivot a dobrou pracovni vykonnost je zdravi
ve vSech svych dimenzich. A pravé z toho ditvodu je vychova ke zdravi jednou z priorit
zakladniho vzdélavani. Cilem vychovy ke zdravi je pomoci zdkim osvojit si zdravy
zivotni styl MACHOVA, KUBATOVA 2009: 11).

Vychova ke zdravi je jednim ze dvou vzdélavacich oborti obsazenych ve vzdélavaci
oblasti Clovék a zdravi, ktery piinasi zakladni podnéty pro ovliviiovani zdravi,

se kterymi se Zaci seznamuji a snazi se je aplikovat ve svém zivoté (RVP 2007: 64).

2.1.1 Zdravi —definice a determinanty

vvvvvv

z nds potiebuje k tomu, aby mohl Zit plnohodnotny Zivot. Podle Svétové zdravotnické

organizace (WHO) zni definice zdravi z roku 1948 takto:

Zdravi je stav uplné télesné, dusevni a socialni pohody, a nikoli pouze nepritomnost

nemoci nebo vady.

Zdravi je jednou z nejvyznamnéjSich hodnot naSeho zivota. Bez zdravi nejsme
schopni pracovat a nemlizeme ani realizovat nase plany a pfani. Zdravi neni cilem

naseho zivota, ale je jeho dulezitou podminkou. Bez zdravi neni né$ zivot plnohodnotny

a smysluplny (MACHOVA, KUBATOVA 2009: 12).

Na zdravi Clovéka neustdle plsobi nékolika faktord, které muzeme rozdélit
na pozitivni a negativni. Souhrnné jim fikdme determinanty zdravi. Ty mliZeme déle
délit na vnitini a zevni. Vnitini determinanty zdravi jsou faktory dédi¢né, ty jsou nam
vrozeny a nemiZeme s nimi pracovat. Na rozdil od dédi€nych faktori méame faktory
zevni, které jsme schopni ménit a podilet se na jejich zlepSeni.

Zevni determinanty:

e Zivotni styl,

* kvalita zivotniho a pracovniho prostiedi,

* zdravotnické sluzby (jejich troven a kvalita zdravotni péce).

11



Na obr. 1 muzeme vidét, jak velkou roli jednotlivé determinanty hraji. Jen maly

vliv na naSe zdravi maji zdravotnické sluzby, naopak velkou mérou se na nasem zdravi

zivotni styl

i

Zivotni gen’eticky
prostiedi zdklad
20% 20%

e

zdravotnické

sluzby

podili na Zivotni styl (MACHOVA, KUBATOVA 2009: 13).

Obr. 1 Vztahy mezi zdravim a determinantami zdravi

Pod slovem zdravi si kazdy mtize predstavovat jinou véc. Nékdo slovem zdravi
mysli dobré fungovani téla, jini si zdravi spojuji 1 s duSevni strankou ¢lovéka. Definic
zdravi najdeme v literatuie velmi mnoho. Jako jednu znich bych uvedla definici

KRIVOHLAVEHO (2009: 49).
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,Zdravi je celkovy (télesny, psychicky, socialni a duchovni) stav ¢loveka, ktery
mu umoznuje dosahovat optimalni kvality Zivota a neni prekazkou obdobnému snazeni
druhych lidi.

Lid¢é by tedy méli o své zdravi pecovat komplexné. Z vyse uvedeného vyplyva, ze
nestaci byt zdravy pouze fyzicky, ale zdravi zavisi i na dalSich faktorech, jako je naSe
mentalni rozpolozeni, Zivotni nadhled, socialni zazemi a duchovni rozhled.

V soucasné dob¢ existuje obor, ktery se zabyva tim, jak se naucit zdravému
zpiisobu Zivota, a tim je vychova ke zdravi. MACHOVA a KUBATOVA (1999) ve své
knize uvadéji, ze vychova ke zdravi ma za tikol pozménit chovani lidi tak, aby davali

pfednost prevenci a podpote zdravi pted samotnym lé€enim nemoci.

1.1.2. Soudasny Zivotni styl Zaki 1. stupné ZS

Ze soucasného Zivotniho stylu lidi se stale vice vytraci pfirozeny pohyb. Lidé ztraceji
zajem o pohybové aktivity a svlj zivot travi pfedev§im v sedé. Tohoto nezaddouciho
a negativniho jevu si miizeme povsimnout uz i u déti (KREJCI 1999: 10).

Soucasny zivotni styl Zakli prvniho stupné je dosti odlisny od Zivotniho stylu déti
predskolniho veéku. Pro déti v predskolnim veku je typicky dostatek pohybu,
a to predev§im pohybu nefizeného, spontanné vychazejiciho z potieb ditéte. VétSinu
¢asu travi hranim her, skdkanim, béhanim a jinou pohybovou ¢innosti. Ve Skolce maji
moznost volného pohybu v mnohem vétsi mife nez ve skole, kde déti sedi v lavicich
1 nékolik hodin, ve druziné je tomu Casto stejn¢ tak. Rodice své déti vozi do skoly i ze
Skoly autem a neni vyjimkou, ze po pifijezdu domi déti travi volné chvile u pocitace
nebo u televize. Tyto vSechny faktory spolu s vysokou psychickou z4tézi a ergonomicky
nevyhovujicim nabytkem vedou k prohlubujici se svalové nerovnovéze, zhorSené
koordinaci a Spatné pohybové ekonomice. Nasledkem je vadné drzeni téla v dospélosti
a posléze i degenerativnim zménam na patefi, které jsou provazené velkymi bolestmi
a moznosti pfidruzeni dalSich pohybovych problému.

KREJCI a BAUMELTOVA (1999) ve své knize uvadgji, ze déti v predskolnim
véku vétSinu svého Casu travi hrou a pohybem. Svilij zdjem ani pozornost neudrzi
dlouho u jedné ¢innosti, neustale ji méni a tim méni 1 polohu svého téla.

Stiidani poloh a cinnosti vede ke komplexnimu protazeni a posileni vSech
svalovych partii a napomaha flexibilité t€la. Problém nastava ve chvili, kdy dité¢ opousti
Skolkové prostiedi a pfechazi do Skoly, kde jsou nastavend piisnéj$i pravidla, a to

predevsim co se ty¢e moznosti pohybu. Dité se jiz nemiize voln¢ pohybovat po tfidé,
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jak bylo zvyklé ve Skolce. ,,Zahdjenim Skolni dochazky a dodrzovanim jejiho
jednotného rezimu jsou déti prakticky nasilné omezovany ve svych pohybovych
projevech. Statické pfetézovani pohybového aparatu pii vyuCovani a nasledné sezeni
1 pii velké casti mimoSkolnich ¢innosti — pocitace, jazyky, sledovani televize apod.,
nevykompenzovanych vhodnym a pfimétenym pohybem, vedou k postupné imobilizaci.
Nas soucasny zivotni styl zivota tak vede k nedostatku pfirozené¢ho pohybu jiz odmala*
(KREJCI, BAUMELTOVA 1999: 7).

Tohoto jevu si miZzeme povSimnout u velké vétSiny déti. Je to dano na jedné strané
formou vyucovani a uspordddnim tfidy a na druhé strané¢ snizenym zajmem déti
o pohyb. KREJZLOVA (2008) ve své knize upozoriiuje na dilleZitost stiidani &innosti
béhem vyuky. DéEti radi vyuziji moznost pti své praci stat, byt v pohybu nebo naopak se
pohodIné ulozit na koberec. Klade také diraz na dostatek pohybové aktivity b&hem
prestavek.

Kdyz je dit¢ unavené a potiebuje si odpocCinout, ve vétsiné piipadi Skola nenabizi
adekvatni prostor pro odpocinek. Velkym piinosem v tomto sméru jsou alternativni
Skoly, kde se vice vychazi vstfic potfebam déti a celkové klima tfidy je piijemné;si.
Ptevaznou ¢ast Skolnitho dne déti travi vsedé s moznosti pohybu jen
o prestavkach a v hodinach télesné vychovy. OvSem 1 zde je pohyb fizeny ucitelem
a Castokrat pii nevhodné sestavené vyucovaci hodiné télesné vychovy nedochazi
k efektivnimu uvolnéni po strance fyzické i duSevni. Prestavky Casto déti travi opét
v lavicich pti poslechu hudby z mobilniho telefonu nebo hranim riznych her, ne vSak
pohybovych, ale pocitacovych. Opét tedy bez moznosti adekvatniho pohybu. A stejné
tak tomu je 1 po skonceni Skolniho dne, kdy ma dit¢ moznost navstévovat Skolni
druzinu, kterd nabizi rizné krouzky, ne vzdy pohybové. Byva zde vSak prostor pro
rizné hry déti na zemi, na chodbé nebo v mistnostech ke hram uréenych. Déti jiz
nemusi sedét na zidlich a veskerou energii soustfedit pouze na naslouchani, ale mohou
si voln& zvolit svou ¢&innost. KREJCI (1999) ve své knize zdiraziiuje nebezpedi
nedostatku pohybu, ktery vyvolava neklid, nesoustiedénost. Toto v§e mize dale vést
k agresivité. Pfipomina, ze pohyb je zadkladnim vyrazovym prostfedkem a vstupem
do Skoly zac¢inad dlouhodobé zatéZovani sezenim. Dité, které bylo diive zvyklé na hru
a s ni spojeny pohyb se stava postupné ditétem sedicim.

Dal$i moznosti traveni volného ¢asu po vyucovani je moznost pfesunout se
do vybraného krouzku. Ty jsou rtiznych charakterti od pohybovych ptes pocitacové,

jazykové, hudebni, dramatické az po turistické. Pfi vybéru krouzkd maji moznost
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pomoci détem s vybérem rodice. Zajmovych krouzki je v soucasné dobé dostatek,
piedevsim pak ve velkych méstech. Rodice by tedy méli spolu s ditétem vybrat takové
krouzky, které¢ budou dit¢ bavit, ale také zde bude moci kompenzovat dopoledni
staticky rezim vhodnou pohybovou aktivitou. Neni dobré détem zatadit po vyucovani
pocitacovy krouzek nebo krouzek vyuky cizich jazykt, kde opét vyuka probiha vsedé
na zidli bez moznosti pohybu. Je tieba dat détem prostor pro spontanni pohyb, ktery
najdou v oddilech skauta, turistickych oddilech nebo i sportovnich oddilech, kde vsak je
tieba dbat na to, aby zatéZz nebyla pouze jednostranna. V tom piipad¢é opét musime najit
jinou vhodnou ¢innost, kterd jednostranny pohyb vykompenzuje. V soucasné dobé se
jevi jako idedlni pohyb cviceni jogy, ktera rozviji dité jak po strdnce pohybové, tak
1 po strance dusevni. Nabizi détem moZznost relaxace, uvolnéni a zklidnéni mysli, ktera
je u mnoha déti velice rozt€kana, coz pfispiva k horSimu prospéchu ve Skole
a kazeiiskym ptestupkim.

Jinou, Casto vyuzivanou moznosti traveni volného Casu po vyu€ovéni je presun
domu ze Skoly a hrani her u pocitace, piipadné sledovani televize. Velkym problémem
je nejen opet statické pretézovani pohybového aparatu u sedavych cCinnosti, ale také
vybér her, pfipadné televizniho programu. V pocitacovych hrach i1 v televiznich
potfadech je velice Casto nasili, které mize vést u déti ke vzniku imobilizace nebo
k nepiiméfenému rozvoji agresivniho chovani.

FURST (1997) ve své knize uvadi, Ze mezi osmym a jedenactym rokem maji déti
velkou snahu o expresivitu, kterd miize vést az k napodobovani filmového d¢je.
Skute¢ny zajem o filmovy ptibéh ptfichazi piiblizné od desatého roku veéku ditéte.
ANTIER (2004) navic upozoriiuje 1 na velké nebezpeci v hrani videoher. V pfipad¢, ze
je hlavni postava hry nasilnickd, dit¢ se nofi do fiktivniho svéta spolu s ni. Vé&tsina
takovychto her mé jako primarni podstatu celé hry boj a zabiti.

V soucasné dobé chybi, a to predev§im meéstskym détem, moznost spontanniho
pohybu mimo domov. Je to ddno aktudlni situaci ve spolecnosti, kdy se rodice boji
nechat své déti bez dozoru a tak radéji nechaji dité sedét doma u pocitace nebo televize.
Pfestoze soucasni rodice déti mladsiho Skolniho véku vyrostli v dobé, kdy nabidka
krouzkli nebyla velika a vétSinu Casu travili venku s ostatnimi détmi, at’ uz riznymi
hrami nebo jizdou na kole, tyto rodi¢e nyni ziji v neustalém strachu o své déti. Strachu,
aby si neublizily nebo aby jim nebylo ublizeno. Na jednu stranu je jejich strach

opravnény, ale na stranu druhou jsou déti ochuzovany o kazdodenni pohyb na Cerstvém
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vzduchu, schopnost feseni riznych sporti nebo socidlnich vztahtli, ¢imz se utvari zdravi
jedinec, otuzily po vSech smérech.

Vroce 2005 nabyl ucinnosti novy Skolsky zakon, ktery zahrnuje ramcové
vzdélavaci programy (dale RVP) pro kazdy obor vzdélavani. Tyto ramcové vzdélavaci
programy definuji zakladni cile a obsahy vzdélavani. Skolam slouZi jako podklad pro
vypracovani Skolniho vzdélavaciho planu definujiciho cile a obsahy uciva, které ma zak
zvladnout a jaké kompetence se u né maji rozvijet. Poskytuje pedagogiim velkou
moznost vlastni tvofivosti a hlavné nabizi prostor pro zatazeni pohybu v mnohem vétsi
mite nez doposud. V télesné vychove jsou zaci vedeni k pravidelné pohybové aktivité
a také ke kompenzovani negativnich vlivii zptisobu soudasného Zivota. Skolni
vzdélavaci program si klade za cil umoznit pedagogim piipravit hodiny télesné
vychovy pfitazlivym zpisobem pro vSechny Zaky. Lépe je motivovat a predev§im
pomoci pfimétenych prostfedkill je vSestranné pohybové kultivovat. Velice dilezité pro
zdravy vyvoj lidi jiz od tlého véku je vzdélavaci oblast Clovék a jeho svét zahrnujici
tématicky okruh Clovék a jeho zdravi, ktery si klade za cil vybavit Zaky dovednostmi
a znalostmi potfebnymi k preventivni a aktivni pé¢i o duSevni a télesné zdravi
a bezpecnost. Umoznuje zakiim ziskat informace o kladném vlivu zdravé vyzivy,
pravidelného pohybu, pozitivnich emoci, Cistého zivotniho prostfedi a harmonickych
mezilidskych vztahli na lidsky organismus a jeho zdravi. Dulezitym posunem vpted
diky tomuto dokumentu je chapani Skolniho vzdé¢lavani, kdy ucivo neni cilem
vzdélavani, ale prostfedkem k dosazeni pozadovanych vystupi (RVP, on-line).

Také je mozné si v§Simnout na mnoha Skolach postupné zmény ve vybaveni tiidy
a rozmisténi Skolnich lavic a nabytku. Stale Castéji se setkavame s rozdélenim tiidy
na dvé casti, v jejiz jedné ¢asti probihd vyuka v lavicich a druhd ¢ést je relaxacniho
razu. Je vybavena polStatky pro odpocinek a pro moznost skupinové spoluprace.
KREJZLOVA (2008) upozoriiuje na dalezitost prostiedi tiidy. Tiida by méla byt
utulnym prostfedim. Na sténach by mély byt nazorné pomicky, které podnécuji déti
uspofadani tidy. Klasické uspotadani neni vhodné pro aktivni uceni. Nabytek by mél
byt usporadany tak, aby déti mély prostor nejen pro samostatnou praci, ale 1 praci
v malych skupinach nebo dokonce praci spolecnou s celou tfidou.

Jesté idedlngjsi klima pro vyvoj a rozvoj ditéte nabizeji riizné alternativni Skoly,
které umoznuji détem pracovat na svobodné zvolenych mistech a respektuji jejich

vybér. Pravé na té€chto Skolach se velice Casto setkdvame s tim, ze si déti vybiraji
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pracovni polohy v leze, v klece a jen vyjimecné se usadi na zidli. K pfemistovani se
mezi jednotlivymi misty ve tfidé vyuzivaji chizi po kolenou, béh, poskoky a béhem
prace stfidaji Casto polohy téla. Ve chvili, kdy jsou unaveni a nejsou jiz schopné dale
intenzivné pracovat na zvolené praci, odpocinou si v poloze opét jimi zvolené. Téchto
odpocivacich chvilek nijak déti nezneuzivaji, nebot’ je takovato vyuka bavi a tési se
na dals$i praci.

Z vyse uvedeného je tedy patrné, jak je mozné détem pomoci ve tvorbé denniho
rezimu napiiklad tim, Ze vyhleddme Skolu, kterd nabizi nebo alespoil umoziiuje détem
volny pohyb po tfid¢ v ramci vyucovani. Dale pomizeme détem vybrat takové krouzky,
aby nepietézovaly jejich intelektové schopnosti a déti mély moznost spontdnniho nebo
1 fizeného pohybu.

Ke zdravému Zivotnimu stylu také patii dostate¢ny spanek. KREJCI (1999) ve své
tteba zajistit vhodné podminky pro jeho dostatecnou délku a kvalitu.

Casto se stava, ze spanku maji déti méné nez by jejich organismus potieboval.
Potfeba spanku se s pfibyvajicim v€kem snizuje, piesto je vSak podle lékatskych
tabulek optimalni doba pro spanek déti v mladSim Skolnim véku 10 — 12 hodin. Témto
¢islim vSak realita ve velké vEétSiné pfipadii neodpovidé, ba ani nemuize. Déti se Casto
vraci z krouzkli kolem 18. hodiny odpoledni, nasleduje vecefe a vyplnéni domécich
ukolt zadanych ve Skole. Né&které ukoly jsou tak casové narocné, ze déti jejich
vypliiovanim stravi i nékolik hodin. To nasledn¢ vede k tomu, Zze ¢as odchodu
do postele se posune az na 21. piipadné 22. hodinu. Rano vstavaji do Skoly v sedm
hodin, a tak na spanek zbyva pouze 9 - 10 hodin. Je tedy otdzkou, zda je tfeba détem
davat domt k vypracovani domadci Ukoly, které ubiraji détem moznost pro zarazeni
vétsiho mnozstvi pohybovych aktivit.

Pokud mluvime o zdravém Zzivotnim stylu, je tfeba se zminit o stravé. Bézna strava
soucasnych déti na prvnich stupnich zakladnich $kol je rizna. Ve své knize FORT
(2008) souhlasi se slovy dr. Samuela Giddingema, pediatra na Jesserson Medical
College, ktery tvrdi, ze strava déti je v poslednich 20 letech velmi nekvalitni, a to
piedev§im ztoho divodu, Ze neobsahuje ochranné latky a nékteré dualezité ziviny
v potiebném mnozstvi. Z reakci déti mizeme zjistit, ze jedinou zeleninou v jejich stravé
jsou hranolky.

Postupem casu a vlivem médii se stale vice dostava mezi lidi spousta informaci

o zdravém stravovani. Pfesto stale existuji rodiny, které uptednostiiuji stravu z automatt
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nebo ,.fast food™ restauraci. Stale Castéji se mizeme setkat s rodinami, které se snazi
détem davat vyvazenou stravu a podle toho sestavuji jidelnicek. Foit uvadi, Ze:
»Nevhodna strava, konzumovana vétSinu Zivota pocinaje utlym détstvim, je pricinou
vétSiny vaznych zdravotnich problému. Je pouze otdzkou €asu a odolnosti konkrétniho
jedince, jakého druhu ony obtiZe budou a kdy k nim dojde” (FORT 2008: 12).

Velice dulezita je pro déti snidan€, kterd by méla poskytovat 10 — 15 % celkové
denni energie z pfijmu potravy. Dale pak obéd 30-35 %, odpoledni svacina 10-15 %
a vecete 20-25%. Vzhledem k tomu, ze obéd maji déti ve Skolnich jidelnach, které
nejsou schopny dostate¢né pokryt veskeré dilezité slozky potravy, je tfeba sledovat
Skolni jidelni¢ek a chybéjici sloZky doplnit v domaci stravé. Velkym problémem je
vynechani snidané a nasledny nedostatek energie béhem vyucovani. Velice nevhodné je
davat détem do Skoly penize, aby si svacinu koupily ve Skolnim automatu, kde
nejcastéji byvaji sladkosti nebo naopak solené produkty, které maji vysokou
energetickou hodnotu bez piitomnosti dilezitych latek (srov. KREJCI 1999: 26).

Podle MACHOVE a KUBATOVE (2009) hraje dileZitou roli pro zdravou vyzivu
v rodin€ matka, kterd se podili ve vétSin¢ rodina na skladbé a Gipravé stravy. Vytvaii tak
v détech stravovaci navyky, které si déti ponesou v sobé po zbytek svého zivota. Je tedy
treba klast dlraz na spravné stravovaci navyky, protoze ty nas a nase déti chrani pred
zdravotnimi potizemi a to i z dlouhodobého hlediska. Zasadou spravného stravovani je
pestra a plnohodnotna strava s dostateénym mnozstvi tekutin. Také dbame na stravovaci
rezim s péti dennimi davkami potravy, kdy dbame pfedevSim na snidani, kterd je
v mnoha rodinéch opomijena.

Vzhledem k tomu, ze v mnoha rodinach travi ucitel s dit€tem vice ¢asu nez samotni
rodiCe, je tfeba zdlraznit to, ze velky vliv méa na déti pravé ucitel, ktery by mél byt
dobfe vybaven nejen profesnimi znalostmi, ale také znalostmi z oblasti zdravého
zivotniho stylu a tyto znalosti byl schopen vhodnou formou piedavat dale détem, které

budou schopné nabyté znalosti aktivné uplatiiovat ve svém zivot¢.

2.3 Vliv prostiedi na zdravi ditéte a jeho vyvoj

Prostiedi, ve kterém dit¢ vyrusta velice vyrazné ovliviiuje jeho zdravi a vyvoj. Na déti
pusobi velké mnozstvi negativnich faktori, které mohou mit neblahy vliv
na détsky organismus. K nejCastéjSim negativnim vliviim patii stres, Spatné Zivotni

prostredi, Spatné socialni vztahy, Spatna zivotosprava a nedostate¢nd pohybova aktivita.
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Nejprve se zaméfime na prostiedi, ve kterém dit¢ odmalicka vyriistd, a tim je
rodina. Rodina je misto, kde se dit¢ prvné seznamuje se svétem. Velkym vzorem jsou
pro déti rodice. Je tfeba mit toto na paméti pii vychoveé déti a chovat se tak, jak bychom
chtéli, aby se chovaly 1 naSe déti. Vhodnym zptsobem podnécujeme déti k pravidelnym
prochazkam do piirody a k vhodnému pohybu. Rodice by sviij ¢as méli travit predevsim
s détmi, kdy nejlépe mohou dohlédnout na ¢innosti, které déti provadéji a pomoci jim
najit vhodny zplsob traveni volného Casu. Maji tak Sanci spolecné provadét rtzné
pohybové a sportovni aktivity. Bez téchto spolecnych chvilek a vhodného ptikladu
a motivace od rodic¢l se déti stavaji pohodlnymi, coz vede k naslednym zdravotnim
komplikacim, které se dostavuji u stale mladsich déti (srov. KREJCI 1999: 24).

Vzhledem ktomu, ze 1idé jsou vice a vice pracovné vytizené;jsi
a v zaméstnani travi mnoho Casu, zbyva méné Casu na péci o dité€ a o rodinu. Nektefi
lidé pracuji dokonce o vikendech, kdy by opravdu mél byt cas pro rodinu, pro spolecné
prozitky, které jsou pro déti velice dilezité. Je tedy tfeba v rodin€ spolupracovat,
vzajemn¢ se motivovat k riznym zdravi prospe€Snym Cinnostem a neustdle vhodné déti
informovat o moznostech a zpiisobech zdravého zivotniho stylu. Rodina je prostor, kde
by déti mély travit velkou ¢ast svého volného casu, a tak je tfeba v rodiné nastavit
hodnoty a poméry tak, aby si déti doma odpocinuly, uklidnily se a byly zde v bezpeci.
Neni vSak vzdy tomu tak. ,,Ve jménu lasky a dobrych umysli se nckteti lidé citi
opravnéni pouzivat i takové vychovné prostfedky, které se neslucuji s respektem
a lidskou distojnosti — vyhrozovani, tresty, zesméSnovani, moralizovani, ,,uplaceni*
odménami a dal$i. (...) Proto za nezbytnou podminku uspé$né vychovy povazujeme
vedle lasky také respekt kdétem* (KOPRIVA, NOVACKOVA, NEVOLOVA,
KOPRIVOVA 2008: 5).

A pravé takové prostiedi muze vést ke stresu, ktery se v détech hromadi
a negativné pusobi na jejich organismus. K tomu se dale pfiddvaji dalSi stresy
ve Skolach.

V soucasné dobé si mlizeme povSimnout pretéZovani zakl informacemi vSeho
druhu. Musi se naucit vice informaci a fakt a jsou na n¢ kladeny vyssi naroky. Timto se
7aci citi Casto pretizeni a narlstd pocet Skolnich déti se stresové podminénymi
chorobami. Znepokojujici je 1 nartst nasili ve Skolach a bezradnost pedagogt v téchto
situacich (srov. KREJCI, 1998: 15-16).

Chovani nékterych zakit je velice prekvapujici. Stadle mladsi déti budi dojem

pied¢asného vyspéni. Hry a hracky, které bavily déti druhé¢ tiidy pfed n¢kolika lety jsou
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nyni pro sou¢asné déti nedostacujici. Casto se setkdme s nazorem déti, Ze jsou nudné.
Jakoby se z déti postupné vytracela ptirozena hravost a radost ze spolecnych aktivit.
S ptfichodem pocitact se hra stava individualné;si a déti prechazeji z pohybu do sedu.
Velkym problémem je vadné drZzeni téla u 20 — 40 % dé&ti Skolniho véku. Je
spojovano se zménou zivotniho stylu poslednich desetileti, s pfibyvajicim poctem
obéznich déti, s malym mnoZstvim pohybu a pfedev§im jednostrannosti moderniho
zpusobu zivota (srov. Prevence poruch pohybového aparatu, on-line). Proto je tieba
détem neustdle nastavovat podnétné prostiedi plné pochopeni, lasky, radosti a Stésti,

které je motivuje a formuje pro dalsi zivot.
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2.1.1. Alternativni pristup vzdélavani a pedagogika
Montessori

Alternativnim Skolstvim vzdélavani se v této praci zabyvam piedevSim proto,
7e vyzkum své bakalaiské prace jsem provadéla na ZS Montessori Praha 4 Modfany.
Jen ve stru¢nosti se zabyvam otazkou alternativnich $kol a jejich postojem ke zptisobu

vyuky a postojem k zakam.

2.2.1 Alternativni Skolstvi

Pod pojmem alternativni Skola si kazdy pfedstavime néco jiného. Muze se jednat
o Skolu, ktera vyucuje jinym zptisobem a nebo také o Skolu, ktera je pro handicapované
lidi. S témito vysvétlenimi se setkdme, kdyZ se ndhodné zeptame lidi, co si pod timto
pojmem piedstavuji.

Vysvétleni pojmu alternativni $kola je nékolik. SKALKOVA (1995) ve své knize
uvadi, ze alternativni Skoly jsou takové Skoly, které chtéji odstranovat nedostatky
béznych skol a pracovat jinym, novym zptisobem. Podotyka, ze tyto Skoly sleduji velmi
ruzné cile a haji rtizné hodnoty.

Jinou definici najdeme v Pedagogickém slovniku: ,,Alternativni Skola — obecny
termin pokryvajici vSechny druhy Skol (soukromé i statni, resp.vetejné), které maji
jeden podstatny rys: odliSuji se od hlavniho proudu standardnich (béznych, normalnich)
Skol urcité vzdélavaci soustavy. OdliSnost miize spocivat ve specificnostech obsahu
vzdélavani, organizace vyuky, hodnoceni vzdé€lavacich vysledkd zdka aj. Pojem
alternativni Skola nelze tedy vztahovat pouze k soukromym Skoldm, resp. k typu
ziizovatele $koly, protoze nestandardni mohou byt i nékteré $koly statni“ (PRUCHA,
WALTEROVA, MARES 1998: 20).

Podle PRUCHY (2004) je vysvétleni pojmu alternativni $kola velice mnohozna&né.
jsou vSechny skoly, vyznacujici se n¢jakou pedagogickou specifi¢nosti, ktera je odliSuje
od standardnich, béznych Skol. OdliSuji se naptiklad ve zplsobech organizace vyuky
nebo zivota déti ve Skole, dale ve zménach obsaht nebo cild vzdélavani. Také
v parametrech edukaéniho prostfedi, do nichz fadime nestandardni architektonické

feSeni uceben nebo jiné komunikaci mezi uliteli a Zdky. Diulezitou odliSnosti je jiny
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zpiisob hodnoceni zakt a v neposledni fad¢ blizsi a otevienéjsi vztahy mezi Skolou

a rodicCi.

Skolstvi Ceské republiky nabizi tfi hlavni skupiny alternativnich $kol:
* klasick¢ reformni sSkoly — Waldorfska Skola, Montessoriovskd Skola,
Freinetovska Skola, Jenska Skola, Daltonska Skola
» cirkevni Skoly — katolické, zidovské, protestantské
 moderni alternativni §koly — Angazované uéeni, Skola hrou, Integrované ucent,

Zdrava skola, Projektové vyucovani, Oteviené vyucovani

2.2.2 Pedagogika Montessori, jeji principy a mySlenky

Pedagogika Montessori vychdzi z mySlenek Marie Montessori. Pro lepsi pochopeni
mySlenek Marie Montessori je tieba nejprve uvést velice struéné jeji zivotopis.

Maria Montessori zila v letech 1870 az 1952 v Itdlii. Byla vynikajici 1ékarkou,
pedagozkou, psycholozkou a antropolozkou, kterd meéla velice silné socialni citéni.
Svou pedagogickou kariéru zapocala pii praci s dusevné postizenymi détmi. Pozdéji
zacCala pracovat 1 s détmi zdravymi. V roce 1907 zalozila prvni Skolu, ktera méla funkci
nynéjSich matetfskych Skol, kde si déti nejen hraly, ale i pracovaly na pomtckéach
pfipravenych pani Montessori. Typickym znakem pro Montessori je vyrazny
pedocentrismus a naturalismus. Od roku 1911 se vzdava své I€karské praxe a vénuje se
vyluéné rozsifeni své pedagogické metody, kterd se velice rychle §ifi nejen do okolnich
statl, ale i do zamofi. Velkému rozsifeni Montessori metody se té§i v Indii, kde
pusobilo silné montessoriovsky orientované hnuti. V nasledujicich letech rozvoj
montessoriovskych Skol prerusila valka. Vroce 1950 dostala Maria Montessori
Nobelovu cenu miru. V soucasnosti rozviji teorie Marie Montessori jeji nejmladsi
vnucka Renaldine Montessori (srov. RYDL 2007: 12-13).

Hlavnim a stézejnim smyslem této metody je vytvoreni edukacniho prostiedi
umoziujictho normdlni, pfirozeny vyvoj ditéte, ktery je provazen tzv. senzitivnimi
fazemi. Tyto faze jsou obdobi zvlaste citlivé pro vnimani a chapani urcitych jeva vnéjsi
reality. Nasim tkolem je tedy ptipravit vhodné a podnétné prostiedi. Maria Montessori
kladla diiraz na ptipravené prostfedi spolu se specifickymi pomiickami poméhajicimi
lepSimu uchopeni a pochopeni svéta kolem nas. DalSim dulezitym prvkem je polarizace

pozornosti, kterd je pfiznacnd pro lidi uZz od narozeni a vyznaCuje se maximalni
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koncentraci na urcitou praci. Velky duiraz kladla Montessori na heterogenitu tiid, kdy

veékova smiSenost napomaha spolupréci a vzdjemné pomoci mezi Zaky.

Myslenky a principy Marie Montessori

Dité je tvircem sebe sama — dit¢ mé své vlastni ndzory a postoje. Prestoze je
neustale ovliviiovano okolnim svétem samo si urcuje, které podnéty jak a kdy
ovlivni jeho jednani.

Pomoz mi, abych to dokazal sam — illohou dospé€lého neni odstraiiovat ze zivota
ditéte prekéazky, ale ukazat mu, jak postupovat tak, aby si umélo samo poradit.
Ruka je nastrojem ducha — proces uceni je tieba zalozit na propojeni télesné
a duSevni aktivity. Vychazet od konkrétniho k abstraktnimu, od jednoduchého
ke sloZitému.

Respektovani senzitivnich obdobi — senzitivni obdobi je takové obdobi, kdy dité
spontann¢ projevuje zvysSeny zajem o danou problematiku. V této dobé
je nejlépe ptipravené na ziskavani novych informaci. Pokud spravné nevycitime
nebo nerespektujeme senzitivni fazi ditéte, senzitivita mizi a proces uceni
se stava narocnéjsi.

Svobodna volba prace — dité€ si samo ur¢i na ¢em bude pracovat, s kym a jak
dlouho. Pedagog pouze pfipravi pro dité co nejpodnétnéjsi prostiedi.

Ptipravené prostiedi — je to takové misto, kde ma dit¢ vSe po ruce, jsou
pfipraveny pomticky, pracovni misto, riizné potiebné predméty. Vse tak, aby
dité samo mohlo badat, zkoumat a ucit se.

Polarizace pozornosti — nastava ve chvili, kdy je dité intenzivné a dlouhodobé
ponoieno do pracovni ¢innosti. Tato polarizace pozornosti je zakladem uceni.
Celostni uceni — vychazi z toho, ze ¢lovék je jednota télesného 1 duSevniho,
a proto vzajemné pusobeni télesné a dusSevni aktivity je nutné promitnout

do procesu uceni.

(srov. ZELINKOVA 1997: 17-18)

2.2.3 Filosofie jogy v mySlenkach Marie Montessori

Z principli a mySlenek Marie Montessori je patrné, jak mnoho jsou jeji ndzory totozné

s filosofii jogy. Maria Montessori velice vyzdvihuje tlohu ptirody jako ucitelky vseho.
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Montressori ve své knize uvadi: ,,Ponechme détem volnost, povzbuzujme je, nechme je
béhat venku, kdyZ prsi, nechme je, at’ si vyzuji boty, kdyz se chtéji brouzdat louzi.
Nechme je po ranu be&hat bosyma nohama v travé pokryté rosou, nechme je v klidu
odpocivat, kdyz je stin stromi zldka ke spanku. (...) Dlsledkem dosavadniho pfistupu
k pfirod¢ je obecné piijimani povédomi o podruzné tloze piirody v naSem Zzivoté, duse
oSizena o estetick¢é vjemy a popletenda hodnotovd orientace. Ano, my si dokonce
pleteme potéSeni, jaké nam poskytuje pohled na zvifata, s pocitem byt v blizkosti
nebohého zvifete odsouzené¢ho zemftit, aby nas nakrmilo® (MONTRESSORI 2001: 48).

V jiné knize Marie MONTESSORI (1998) se docteme o vyznamu provadéni vSech
¢innosti v souladu s pfirodou, s pfirodnimi zakony, nebot takovato cinnost vede
k harmonii mezi lidmi a do védomi piichazi ve formé lasky. Ta vSak neni pfiinou, ale
disledkem. Dtsledkem harmonie mezi ¢lovékem a ptirodou. Instinktivni chovani ditéte
k ptirod¢ napliiuje jeho védomi a ovliviiuje jeho seberealizaci.

Ve své knize ZELINKOVA (1997) uvadi, Ze v pojeti Marie Montessori znamena
mravni svoboda ,formovani osobnosti ditéte tak, aby ho wvnitini svoboda pii
rozhodovani vedla k dobrovolnému mravnimu jednani. Cilem vychovného piisobeni je
zodpovédny ¢loveék obdateny lidskymi kvalitami, jako je laska, ktera vSak neznamena
pfitulnost, disciplina, kterd neznamena podrobeni, ale mozZnost utvofit si vztah ke
skutecnosti, ktera neni fantazii, ale realitou®.

Otazkou pohybu jako nezbytného prvku kazdého dne se Maria Montessori také
velmi intenzivné zabyvala. V knize Marie MONTESSORI (2001) se docteme
o nemoznosti koncipovani vychovy a vzdélavani tak, aby omezovaly nebo dokonce
uplné potlacovaly pohyb. Upozoriiuje, ze tomu musi byt pravé naopak, pohyb musi byt
vychovou a vzdélavanim podporovan.

V jiné knize poukazuje Maria MONTESSORI (1998) na to, ze kdyz psychické
stavy mohou ovlivnit télesny metabolismus a sniZit vitalitu jedince, pozitivni psychické
prozitky mohou metabolismus posilit a tak piispét k celkovému psychickému zdravi.
Zde je patrny vliv vzdélani Marie Montessori v mediciné a psychologii. Psychicka
slozka ditéte byla pro Montessori velmi dilezitym prvkem, se kterym je tieba pracovat.
A k tomu praveé ptispivaji vySe zminéné principy a myslenky Marie Montessori.

Velky daraz kladla Montessori na cviceni ticha a nehybnosti. Poukazovala
na fakt, Ze velmi hluboké mlceni Ize pfirovnat k meditaci. Nedilnou sou¢asti Montessori

metody je prave cviceni ticha a nehybnosti, kterd jsou zahajovaci procesy koncentrace
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a zaroven maji vliv na vyvoj a utvareni socidlniho, moralniho a nébozenského citéni.
(srov. ZELINKOVA 1997: 54)

Nezbytnym vybavenim Montessori tfid je na zemi nakreslena nebo jinak vyznacena
elipsa. Ta ma v pedagogice Montessori n€kolik funkci. Slouzi jako misto setkdvani zaka
s pedagogem, pii chlizi po elipse se Zaci uci koordinaci pohybi, elipsa je prostor, ptes
ktery se nebchd, je to misto klidu. Bézny den v Montessori zafizeni zac¢ind praveé
na elipse. Zaci se zde sejdou, posadi se a spole¢né s pani uditelkou se naladi
na nadchazejici den. Dulezitym cvienim na elipse, které se uplatiiuje predevSim
ve §kolkach a v niz§ich tiidach prvniho stupné zakladnich $kol, je chiize po elipse. Zaci
chodi za sebou ve velice klidném a pomalém tempu. Nikdo nikoho nerusi, tida je ticha.
Zéci se u¢i koncentraci a klidu, vniméani vlastniho téla a pohybu. Toto cviteni ma
i velice kladny vliv na prib¢h nadchazejiciho dne, kdy déti maji cas se zklidnit,
mySlenkami se pfenést zdomovi do Skoly a nendsilné¢ se na ni naladit a pfipravit.
Takovychto shodnosti mySlenek Marie Montessori a filosofie jogy bychom nasli
mnoho, a tak spojeni alternativniho programu Montessori a pravidelného cviceni jogy je

velice vhodné a naprosto pfirozené do sebe zapadajici.
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2.3 Joga pro déti

Joga pro déti, nebo jinak détska joga, je pojem, se kterym je v dneSni dobé mozné se
setkat ¢im dal Castéji. Jedna se o hodiny jogy koncipované pro danou vékovou skupinu
déti. Tato joga ma sva specifika, které je nutno dodrzovat. Také existuji urcita
doporuceni, jak sdétmi vramci jogy pro déti pracovat. O téchto specifikach

a doporucenich je napsano v nasledujicich kapitolach.

2.3.1 Vymezeni pojmu joga a historie jogy

Slovo ,,joga“ pochazi ze sanskrtu, literd&rniho jazyka staré Indie. Jedna
se o podstatné jméno odvozené od slovesa ,,judz“, které znamena ,,spojovat“ nebo
»sjednotit. Nejcasteji se setkdvame s vykladem slova jako nastroje spojeni podstaty
vlastniho védomi (dtman) s védomim kosmickym (paramatma) (srov. KREJCI 1997:
10). Jini autofi vysvétluji vyznam slova joga jinak. Naptiklad VOTAVA (1998) uvadi,
ze slovo joga, obsahujici slovesny kmen ,,judz*“ znamena ,,spojovat a jde o spojeni
dychani pravou (,,ha“= slune¢ni) a levou (,,tah“= mési¢ni) nosni dirkou. Vzdy se vSak
shoduji s podstatou vyznamu tohoto slova, ktery znamend spojeni, sjednoceni,
schopnost, zpasob, prostfedek, zdatnost, dovednost, uméni, usili, 1€k, trik, pravidlo,
navod nebo tfeba vztah. Jak je uvedeno v knize LYSEBETHA (1978), vyznam slova
a jeho vyklad zavisi na svétovém nazoru uzivatele.

Podstatu jogy mizeme chapat jako duchovni Gsili, nebo jako druh télesného cviceni
vychazejici zindickych tradic. Je to systém, ktery umoziuje proniknout
do lidského nitra a pochopit zékonitosti, které¢ se zde d&ji. Pomaha v lidech probudit
KREJCI 1995: 5).

Déjiny jogy sahaji az do doby 3000 let pfed naSim letopoctem, kdy se domnivame,
7e byly poloZeny pocatky jogy. Existuje vSak velice malo pisemnych pamatek, které by
o tomto obdobi podavaly zpravy. Vice se dozvidame z pisemnych pamatek, véd,
vznikajicich kolem roku 1500 pf. n. 1. Védy jsou prastaré pisemné pamatky nabozenské,
historick¢ a filosofické. Jako v naSich zemich i1 v Indii byly védomosti nejprve
tradovany ustné€, az pozdéji zapsany. Prvné se vSak se slovem joga setkdvame v obdobi

kolem druhé poloviny . tisicileti pt. n. 1. (srov. STEINER 2011: 27).

26



Vlivem udalosti a postupem dalSich let zacala vznikat hatha-joga. Je to doba, kdy
prvné joga zacind pracovat s lidskym télem a nejen s védomym a mySlenkami. Jak piSe
Steiner, ,,sam rozbor slova ,,hatha* ndm poskytne cennou informaci o filozofii hatha-
jogy. Slabika ,.ha* zastupuje ve slové ,hatha® slunce ¢i slune¢ni, muzsky princip.
Slabika ,,tha* princip Zensky, mési¢ni. Hatha- joga oba principy spojuje. (...) Cilem
hatha-j6gy je vytvofeni ,,diamantového téla“, které by nepodléhalo starnuti a mohlo Zit
vécne* (STEINER 2011: 41-42).

Postupem casu se joga Sifila vice a vice na zapad a v souCasné dobé jiz existuje
mnoho jogovych skol, které vychdzeji z klasické hatha-jogy, ale maji sviij vlastni styl
a nazev. Soucasné tendence v rozvijeni a budovani novych jogovych center ukazuji

na stale se zvySujici zdjem vetejnosti o cviceni jogy.

2.3.2 Cty¥i jégové cesty

V klasickém systému jogy jsou vydélovany Ctyti zékladni jogové cesty:
* radza—joga
* dZfana - joga
* karma —joga

* Dbhakti —joga

Radza-joga

Radza - joga se d€li do osmi stupiili, jejichz zvladnuti vede k nejvySSimu stupni,
samadhi. Je v8ak nutné projit postupné vSemi stupni, jak jdou za sebou a ptredevsSim
prvni dva stupné. Prvni stupenl jama fika pét pravidel — neubliZovani, pravdomluvnost,
nekradeni, zdrzenlivost a nepfijimani dari. Druhy stupein nijama obsahuje také pét
pravidel — Cistota, spokojenost, pokani, studium a odevzdanost do vile Bozi (srov.
VIVEKANANDA 2006: 18).

Tyto dva stupné jsou pro jogu zésadni. Jsou to jakési etické kodexy kazdého jogina.
Podle mého nézoru jsou pravé tyto hodnoty zasadni pro zivot v miru a klidu na tomto
svéte. Rozviji v nas Cistotu duSe, pravdu a lasku, tyto tii dilezité véci, které maji
neuvéiitelnou silu. Pokud bychom se timto fidili vSichni, vymizelo by ze svéta nasili,
smutek a utrpeni. Tfetim stupném je pak dsana, mySleno jako sed, ne jako cvik ¢i
poloha, jak se v sou¢asné dobé toto slovo pouziva. Ctvrtym stupném je pranajama,
prace s pranou, zivotni energii proudici v téle. DalS§im, v pofadi patym stupném, je

pratjahara, uzavieni se od okolnich rusSivych vlivii putsobicich na naSe smysly
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a obraceni se do vlastniho nitra. Sestym stupném radza-jogy je dharana. Ten spoliva
v koncentraci na dany objekt, pomoci ¢ehoz jogin dosahuje sedmého stupné dhjana
neboli meditace, kdy dochazi ke splynuti s pozorovanym objektem. Poslednim osmym
stupném je samadhi, extdze. Jedna se o nékolikastupiiovy proces ztotoZznéni se jogina
s predmétem meditace a nasledné i s Absolutnem (srov. STEINER 2011: 37-38).

VIVEKANANDA (2006) poukazuje na soudasného &lovéka, ktery svou mysl
zamétuje piredevsim k vnéjSim vécem. Pravé radzajoga nam napomuze svou pozornost
obratit do svého nitra, v§imat si svych vnitinich mechanism, sousttedit se.

Dznéana- joga

Joga jako nazor je cesta dziidna-jogy. Cesta poznani a pochopeni. Cilem je pochopit
podstatu jogy a byti na této planeté, skutecnou pravdu, ke které jogin dochazi vlastni
praxi, od ucitelt nebo Cetbou. ,,Skute¢ny dznana-jogin je osvobozen od vSech zavislosti
na vn&j§im svétd. Vidi sebe (své ATMA) ve viem, co jej obklopuje a naopak vie, co jej
obklopuje je obsazeno v ném samém* (KREJCI 1995: 13).

Zavislosti je velice mnoho a ne vzdy si lidi dokaZzi pfipustit, ze jsou opravdu zavisli.
Muze se jednat o zavislost na penézich, majetku, jidle, lidech, mnoha dalSich vécech.
Praveé soucasna doba je plna zavislosti a s tim spojenych starosti, utrpeni, smutku a Ipéni
na vécech hmotnych a ¢asto i nehmotnych. Potacime se v domnénkach, ze néco mame,
vlastnime, ale pravda je jinde. Jsou to jen nase domnénky, které nas v okamziku, ze se
ukazi jako nespravné, zrani. Lpime na v&cech, pfivlastitujeme si je a nechceme vidét to,
7e nejsou nase. NaSe je pouze nase télo a na$ duch. VSechno jiné ndam miize byt
ukradeno, odejito, vzato, ale pouze nase télo a naSeho ducha nam nevezme nikdo. A to
je dle mého néazoru to dulezité na joze, oprostit se od okolniho svéta a uvédomit si
realitu, soucasnost, skutecnost. Nezit v klamu, ktery nds ni¢i, uvédomit si sebe sama
a pochopit se.

Karma - joga

Dalsi cestou je karma-joga, cesta ¢inil, nesobecké a nezistné sluzby spole¢nosti
nebo také poctivda prace, je tedy piikladem jogy jako <Cinnosti. Podle
MAHESVARANANDY (2006) je karmou kazda nase ¢innost, naSe dychani, mluveni,
pohyb, myslenka, ale i slovo. Je ji vSak také oznaCovan i vesmirny zdkon pficiny
a nasledku. Vse co se kolem nas déje je vysledkem naSich pfedchozich ¢int. Pokud
jsme St’astni, je to jen nase zasluha, naSe chovani bylo po zésluze odménéno. Konali

jsme dobro. Naproti tomu, kdyz ¢loveék kona zlo, ve zI¢ k nému se to obrati. VSe ma
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svij smysl a nic se ned¢je ndhodné. Osud je nam urcen jiz piedem nasi karmou a prave
pomoci jogy mizeme tento osud zmirnit.

,Karma-joga pfindsi utéchu, satisfakci a pocity Stésti nam 1 druhym. Karmajéga
rozviji senzitivitu, empatii a pocit sebepotvrzeni. PfekdZkami na cesté karmajogy jsou
pycha, egoismus a sobectvi (KREJCI 1995: 10).

Bhakti - joga

Posledni cestou jogy je bhakti-joga, cesta oddanosti a lasky, soucitu se v§im, co nas
obklopuje. Tato cesta je cesta pro soucasny sv&t nejvhodnéjsi. Svét plny nasili,
nenavisti, ublizovani a netolerance. VIVEKANANDA (2006) ve své knize zdtraziiuje,
ze hlavnim tajemstvim bhakti-jogy je poznani, ze vSechny pocity, zadosti a vasné
nejsou samy o sob¢ Spatné, jen je tieba sledovat je a davat jim vyssi smér, smér k Bohu.

Jak pravi MAHESVARANANDA (2004): , bhakti-joga znamen4 i uctivani jedné
bozi podoby. Bih je vSude, je v nas i mimo nds. Jsme s nim spojeni jemnou nitkou
lasky. Buh je univerzalni laska. VSechny nas obklopuje a nami pronika. (...) Prava
laska je Buh. Tato cesta je uz od pradavna cestou predevsim pro lidi véfici, ale bhakti-
jogu mizeme chépat i jako vnitini klid a mir. VSeobjimajici lasku, schopnost brat svét
takovy jaky je. Zit v klidu mysli a snaZit se porozumét viemu kolem sebe*.

KREJCI (1997) ve své knize uvadi, Ze bhakti-joga je cesta lasky a soucitu se viim
zivym 1 nezivym na této planeté. Uplatnéni bhakti détem umoznuje celkové zklidnéni
atmosféry ve Skole, coz napomlze zakiim najit vnitini jistotu, klid, spokojenost
a pfedevsim viru ve vlastni schopnosti.

Timto jsme si uvedli a ptiblizili Ctyfi jogoveé cesty. Tyto cesty od sebe nejsou nijak
odd€leny, nijak se nevylucuji a naopak se vzajemné doplnuji. Pochopenim, propojenim

a uskutecnénim téchto Ctytech jogovych cest dosdhneme toho nejlepsiho vysledku.

2.3.3 Vyznam a ucinek asan, pranijamy a relaxace
Asana

Obecné slovo asana znamena zaujmout na delSi Cas télesnou pozici, ve které se
¢lovek citi uvolnéné a piijemné. Mnohé 4sany vychdzeji z pohybil zvifat, jejich pozic
a také jsou podle zvitat pojmenovany. Jako ptiklad uvadim kocku, zajice, srnku, kobru,
velblouda, apod. V knihach o joze se muzeme docist, Ze jogovych asan je velké
mnozstvi, pro praxi vSak vyuzivame pouze 84 ( srov. VOTAVA 1988: 50). Jako
nejvyssi a nejdilezitéjsi asany jsou povazovany Sira 4sana (stoj na hlavé) a padma

asana (lotos).
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Jogové cviky pisobi na lidsky organismus komplexné. Neptisobi jen na télo, ale
pracuji 1 s mysli, energiemi a psychikou. Maji U¢inek na krevni ob¢h, organy, zlazy,
svaly, klouby i nervovy systém. Dokazi nastolit emocionalni vyrovnanost, celkové
zklidnéni, duSevni klid, spokojenost a harmonii, pisobi pozitivné na pamét a coZ je
velice diilezité pro déti, poméhaji pti koncentraci. Votava ve své knize uvadi, ze ,,podle
cile a zplisobu délime jogové polohy na tii skupiny. Polohy relaxacni, umoziujici
uplnou télesnou a duSevni relaxaci. (...), polohy medita¢ni ¢ili sedy, umoznujici
provadét mentalni cviceni, tedy koncentraci a meditaci, ale 1 pranajamu. (...). Polohy
korekéni, tvofici nejveétsi a nejrozmanitéjSi skupinu dsan. Dochéazi pfi nich ke
kratkodobym zménam v organismu, napi. protazeni svalil, aktivnimu stahu nékterych
svall, zménam prokrveni nékterych ¢asti téla nebo mechanickému drazdéni vnitinich
organt a jejich nervovych zakonceni® (VOTAVA 1988: 50).

Cviceni jogovych éasan se odliSuje od béznych télocvicnych prvki, kde je daraz
kladen pfedev$im na télesnou stranku, aby cvik byl proveden spravné. Joga pracuje
s efektivitou pozice, spravné provedeni neni v dané¢ dob¢ tak dulezité, jako spravny
postup provadéni dsany a vnitini U¢inek na cely organismus. Jéga neni soutéz,
nesrovnavame se s ostatnimi, nehodnotime. Pouze provadime cviky tak, jak nejlépe
umime. Jogove pozice maji tak vyrazny Gcinek na rtizné ¢asti téla, organy, télni systémy
a psychiku, ze je velice dilezité pracovat piesn€, soustfedéné, pomalu. V joéze nikam
nespéchame, dsany provadime pomalu, pfesné a kvalitn€. Po cviceni by se ¢lovék mél
citit osvézen, pln energie. Pokud tomu tak neni, nebylo cviceni provedeno spravng.

Pro spravny postup pii cviceni dsan a pro co nejlepsi jejich ucinek bylo vytvoteno
nékolik zasad spravného cvi¢eni (srov. MIHULOVA, SVOBODA 1988: 12-13).

* Cviceni provadime bez nasili, s vyloucenim stavu ptiliSného napéti nebo bolesti.

Ve chvili, kdy tyto pocity vzniknou, je tieba polohu opustit a nebo provadét jen
naznakove. Postupnym, nendsilnym cvikem je mozné zvladnout i polohy
narocné.

* Pohyby jsou pii cvieni pomalé a plynulé, sladéné s dechem. Postupnym
cviCenim se snazime o zaméfeni pozornosti k mistu, na které je cviceni
zaméfeno. Pro lep$i koncentraci je mozné mit zaviené oci.

* Cvicit za¢indme nejdiive 1-2 hodiny po leh¢im jidle nebo 2-3 hodiny po jidle
tézSim.

e Cvi¢ime pravideln¢ kazdy den, nejlépe ve stejnou hodinu a na stejném misté.
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* Svou pozornost obracime pouze ke spravnému provadéni dsana a jejich ucinku.
Vesker¢ starosti opustime.

* Pokud to jde, zajistime si prazdnou mistnost nebo prostor, kde nebudeme ruseni
jinymi lidmi nebo okolnimi ruSivymi vlivy.

* Mezi jednotlivé cviky vkladame kratkd uvolnéni pro prociténi G€inku cviku,
piipadné¢ zklidnéni dechu. Relaxaci zafadime 1 na zavér cviceni.

* Pokud se vénujeme zaroven néjakému sportu nebo rychlejsi aktivité, zafadime ji
pred cviceni jogy.

* Vpiipadé¢ akutniho onemocnéni nebo pfilisné tnavy cvieni neprovadime.
Muzeme nahradit vizualizaci ¢i relaxaci v klidové poloze.

* Joga neni soutéz, nejde o co nejlepsi vysledek, ale o spravné provedeni cviki.

Proto nikam nespéchame a postupujeme pomalu od nejjednodussiho

vvvvvv

Vedle cviceni asan se t¢si velké oblibé i cvieni jogovych sestav, kdy jsou
jednotlivé asany fazeny za sebou a cviceni je pak plynulé a harmonické. Sestavy jsou
provadény bud’ plynule v rytmu naseho dechu nebo s kratkymi vydrzemi v pozicich.
Z toho vyplyva, ze pro cviceni sestav plati stejné podminky, jak pro cviceni
jednotlivych é4san. Pfi cviceni dochédzi k harmonizaci psychiky jedince a k normalizaci
¢innosti nervove soustavy, pro déti velice potfebné, a tak by bylo zaddouci tyto sestavy
zatadit do $kolniho vyucovani (srov. KREJCI 1995: 30).

Prangjama

,Pranajama je systém dechovych cviceni. (...) Samotné slovo pranajama je slozeno
ze dvou &asti — prana (energie) a viama (cvi¢eni) (KREJCI 1995: 32). Mahé§varananda
uvadi, ze ,,pranajama je védomé a volni usmérnovani dechu. (...) Kazdym dechem
pfijimame nejen kyslik, ale i pranu. Prana je mnohem vice neZ jen dech. Prana je
kosmicka energie, sila ve vesmiru, ktera tvofi, uchovava i méni. Je zakladnim prvkem
zivota a védomi. Prana se nachdzi i v potravé. Proto je tak dilezité pfijimat zdravou
a plnohodnotnou vegetarianskou stravu. Usmériiovanim prany v t€le mizeme zlepsit
vitalitu, zbavit télo jedl, zvysit odolnost organismu, ziskat vnitini klid, dosdahnout
uvolnéni i dusevni Cistoty. Podle mytologie ma kazdy tvor pfedem uréenou délku zivota
poctem dechi. Jogin si tedy védomim zpomalenim dechu prodluzuje zivot*

(MAHESVARANANDA 2004: 18).
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Krej¢i ve své knize poukazuje na nepostradatelnost dechu. Pripomina, ze dechem
vSe zacind a dechem 1 kon¢i. Samotnym dechem miiZeme ovliviiovat sviij momentalni
psychicky stav, nebot’ naSe pocity i vnitini zazitky jsou spojené s dychanim. V joze
vyuzivame toho, Ze dech je jedina vegetativni funkce v naSem téle, kterou dokaZeme
vali ovliviiovat a pii cviceni dbame na spravny dech, jehoz plisobenim dosdhneme
spravnych ucinka cvikli na naSe télo. Spravny dech je tedy dualezitou podminkou pro
udrZeni na$eho zdravi (srov. KREJCI 1995: 32).

Pti dychani miiZzeme rozlisit ¢tyfi faze:

* ndadech

* dechova pauza po nadechu

e vydech

* dechova pauza po vydechu

Jednotlivé faze na sebe plynule navazuji. Vydechova faze je asi dvakrat delsi nez
faze nadechova a dechové pauzy vznikaji spontanné€ na konci vydechové i nadechové
faze a trvaji tak dlouho, dokud t€lo nepociti potfebu dalsiho nadechu ¢i vydechu.
Nadech je aktivni ¢ast dechu, kdy si sami fidime pomoci dychacich svali nadech.
Na vydechu se nijak aktivné nepodilime, jedna se o uvolnéni dychacich svalii a vydech
probiha pasivné. Je tieba mit stale v patrnosti to, Ze dech ma byt klidny, rovnomérny
a hluboky. Takovy dech pfispiva k harmonizaci organismu a zklidnéni téla i mysli.
Ze situaci kazdého dne sami vime, Ze rychlost dechu je odrazem momentalniho
emocionalniho rozpolozeni. Kdyz mame strach, nase télo automaticky zrychli svijj
dech. Stejné tak reaguje na zlost, vztek nebo stres ¢i bolest. Takovy dech je pfili§ rychly
a povrchni a nevyuzivé celé dechové kapacity plic (srov. MAHESVARANANDA 2006:
s. 21; MIHULOVA, SVOBODA 1995: 10- 11).

,»Emocni napéti ma negativni vliv na rytmus a hloubku dechu. Znamena to vsak, ze
lze také zpétné ovlivnit prostiednictvim zamérné regulace dechu psychicky stav.
Regulovanym dychdnim lze ,,rozpoustét disledky nezpracovanych strest, aktivovat
pozornost, mirnit bolesti, pfekonavat unavu, zabezpeCovat dobré traveni, usnadiiovat
klidné usinani a tigit agresivitu (KREJCI 1998: 74).

Pti dychani se drzime nasledujicich zasad:

e dychdme pomalu a bez napéti

e dech je neslySny

e dychame nosem
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* pii dychéni vyuzivame celé kapacity plic

* zapojujeme svaly k dychani ur¢ené
(srov. MAHESVARANANDA 2006: 21)

Hlavni podminkou k obnoveni spravného dechu je nacvik plného jogového dechu,
ktery se skldda z dechu bréani¢niho, hrudniho a podklickového. Tyto tfi dechy
na sebe plynule navazuji a vytvaieji dechovou vinu. PredevSim u déti je dobré zacit
pravé s nacvikem tohoto dechu. Pfi praktikovani tohoto plného jogového dechu dochazi
k vyuzivani plné kapacity plic a dochézi k jejimu postupnému zvySovani. Celkové ma
plny jogovy dech velky vliv na harmonizaci psychické oblasti, na zklidnéni nervové
soustavy a na celkové uvolnéni (srov. MIHULOVA, SVOBODA 1995: 35). Takovato
dechova cviceni by mé¢la byt samoziejmou soucasti kazdého vyucovaciho dne.

Relaxace

Relaxace je védomé uvolnéni téla a mysli. Umoziiuje nam rychly zpiisob jak naSe
télo zregenerovat. Je velmi diilezitou soucasti praktikovani jogy. V relaxaci se nam plné
projevi ucinek jednotlivych jogovych cvikii. Je tedy tfeba relaxaci zarazovat
do cvi€eni pravidelné mezi cviky a s relaxaci zacit i samotné cvicent.

Vsude kolem nas je mnoho zatéZovych situaci a my se jim potfebujeme ucinné
branit. Jednou zmoznosti je pravé uméni relaxace, uvolnéni. Vzhledem k naSim
neustalym pracovnim povinnostem a stale vétSim narokiim se dostavame do situaci, kdy
prace a postupem cCasu se v nas vyvinuly obranné mechanismy jako jsou zvySena
teploty, buSeni srdce, napéti ve svalech, apod. A pravé hromadéni téchto obrannych
mechanismi a stale Cast&j$i jejich pouzivani vede ke vzniku civilizacnich chorob.
Pokud zijeme v neustalém stresu, nedokdzeme se uvolnit ani ve spanku a svou zatéz
kompenzujeme zcela nevhodnym zpiisobem jako napt. drogy, alkohol koufeni.
Ke spravnému uvolnéni nam slouZi rizné relaxa¢ni techniky a postupy (srov. KREJCI
1998: 156).

»Relaxacni techniky neprovadime v libovolnych polohéch, ale pouzivame pii nich
tzv. relaxacni asany, mezi které patii Savasana v lehu na zadech a na bfiSe, dale
tzv. tygfi relaxacni poloha a krokodyli relaxacni poloha. Nejcastéji pouzivanou byva
Savasana v lehu na zadech. (...) Doba setrvani v pozici je riznd, pohybuje se
od né¢kolika minut az k desitkdm minut. Pfi dlouhodobé relaxaci se snizuje intenzita
senzorickych impuls pfichazejicich do mozku, snizuje se korova aktivita a mlze dojit

k nezddouci aktivaci podvédomi. Proto je dualezita urcitd opatrnost u psychicky
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labilnéjsich lidi a u lidi s nizkym krevnim tlakem. (...) Pfi dlouhotrvajici relaxaci
dochazi také ke snizovani télesné teploty a proto je tteba pouzit lehké pokryvky nebo
teplejSiho obleCeni. Relaxaci provadime na tvrdé podlozce, bosi, v pohodlném
netisnivém odévu* (KREJCI 1995: 39).

Samotna relaxace slouzi k odtazeni mysli od okolnich rusivych jevl a k uvolnéni
svalového napéti celého téla. NeSpor ve své knize uvadi, ze ,relaxace je integrovana
reakce a jedna jeji slozka ovliviiuje dalsi slozky. Uvédomovat si ¢innost nadledvin
dokédze skutetné¢ malokdo, natoz je pfimo ovliviiovat. Ale mate daleko praktictejsi
moznost. MuZete ovlivnit svalové napéti, zménit zpisob dychani nebo ovlivnit to, nac¢
myslite. A tak nepfimo pfimé&jte nadledviny nebo krevni tlak, aby se chovaly rozumné*
(NESPOR 1998: 8). Relaxace ma velice kladné ucinky jako doplnék k 16¢bé riznych

nemoci, kterych je celd fada.

2.3.4 Zdravotni benefity cvi¢eni jogy na 1. stupni ZS

.,V Indii zadinaji nékteré déti s jogou v péti letech. Uéinky v podobé lepsiho zdravi,
fyzické kondice a soustfedéni jsou velmi dobie zdokumentovany, a proto nyni mnoho
pokrokovych skol na zapad¢ nabizi vyuku i détem. Ukézalo se, Ze jogova praxe zvysuje
sebevédomi, sebediivéru, studijni vykony a schopnost vyporadat se se stresovymi
situacemi, napiiklad zkousenim“ (FRASEROVA 2005: 28).

Zdravotnich benefiti nebo také zdravotnich vyhod plynoucich ze cviceni jogy déti
na prvnim stupni zdkladnich Skol je hned nékolik. Obzvlasté v soucasné dobé plné
stresu, spéchu, uzkosti a strachu je tfeba hledat rizna opatieni, jak déti od téchto
okolnich negativnich vlivii ochranit. A pravé joga se nam ukazuje jako jeden
z vybornych prostiedkl, které toto dokazi. Je zndmo, Ze spravné provadéna joga
podporuje zdravy télesny vyvoj a dokdze ¢astecné kompenzovat nevhodny Zivotni styl.
V joze se kupevnéni a nastoleni fyzického zdravi pouzivaji télesna cviceni (&sany),
dechova cvieni (prandjama) a relaxacni techniky. Pokud studujeme knihy o joze
a procitame ucinky jednotlivych 4san, zjistime, Ze kazdé4 4sana plsobi na jinou ¢ast téla
nebo jiny orgdn. Pokud tedy cvi¢ime podle zasad cviceni jogy, komplexné procvicime
celé télo. Nepracujeme pouze se svaly a klouby, ale vhodnymi cviky stimulujeme
¢innost vnitinich organii. Vhodnym sestavenim cvikli se mizeme vénovat konkrétnim
castem téla nebo jednotlivym organim. Musime vSak bedlivé studovat literaturu,
pfipadné se poradit s lékafem. Z lékaiského hlediska je joga jednim z podplrnych

prostiedkil pii 1é€beé riznych nemoci.
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VOTAVA (1998) ve své knize upozornuje, ze ,,i pii bezpecné prokazaném Uc¢inku
jogového cviceni nemél by si pacient ¢i jiny laik specifické jogové cviky ,,ordinovat®
sam. (...) Z toho vyplyva, ze pouzivani specifickych ucinki jogovych cvi¢eni by mél
vzdy indikovat lékaf, i kdyz vlastni pravidelné cviCeni miiZze pacient provadét
individualné nebo ve skupiné pod vedenim instruktora®. Dulezité je si uvédomit,
7e pravidelnym cvicenim jogy miiZeme nemocem uéinné predchazet. V tom je velka
sila jogy.

»Spravné provadeénd joga rozviji tvofivost, predstavivost, soustfedéni a poméaha
lepSimu sebepoznani a pfijimani sebe i druhych. Existuji doklady o tom, Ze pomoci jogy
nebo relaxace se daji sniZovat uzkosti, deprese, a dokonce 1 zlepSovat $kolni prospéch.
Je mozné tak zmirnit 1 rizné détské potize a nékteré bolestivé stavy a tak nahrazovat
navykové léky. V souvislosti sjogou clovek pfichazi do spoleCnosti lidi, ktefi
v naprosté vétsing Ziji spise zdravé a odmitaji navykové latky a nasili“ (NESPOR 1998:
s. 7).

Jak uvadi Krejc¢i ,,pfibyva déti neklidnych, nesoustfedénych, emoc¢né labilnich.
Cvicenim jogy lze tyto negativni projevy zmirnit. (...) Joga miZe ve Skolach pomoci
vyrovnavat psychické vypéti zaka“ (KREJCI 1995: 54).

Z 1ékatského hlediska ma cviceni jogy velky vliv na cely lidsky organismus.
Techniky jsou zaméieny na rozvoj a posileni svalstva, a to pfedevSim svalstva podél
patere, které je u déti ochablé. K tomuto dochézi predevsim kvuli Spatnym navykiim
a dlouhodobému statickému sezeni béhem dne. Cviceni je koncipovano tak, aby se
protahly zkracené svaly, povolené svaly se zpevnily. Cviky jsou fazeny tak, aby vzdy
bylo t¢lo v harmonii. Pii klonu na jednu stranu nasleduje tiklon na stranu druhou, ¢imz
kompenzujeme jednostranny pohyb. Dtlezity je pii cviceni také dech, ktery fidi
plynulost, udava rychlost a rozsah provadéné¢ho pohybu.

Mudr. Marie Zemankova poukazuje na fakt, Ze v pribéhu ro¢niho pravidelného
cviceni byla skupina déti sledovéana jak neurologicky, tak psychologicky a zavérem bylo
statisticky vyznamné zlepSeni jejich pohybovych vzorci. Doslo k Gpravé drzeni téla
a bylo zaznamenano zlepSeni chovani a 8kolniho prospéchu (srov. ZEMANOVA
v MILTNER 1990: 29).

Velice pozitivni vysledky mizeme sledovat predevSim pii cviceni dechovych
cvikil. V sou¢asné dobé je jen malé procento lidi, kteif dychaji spravné. KREJCT (1998)
ve své knize uvadi, Ze zdkladni pozadavky na spravny dech je jeho rytmic¢nost, hloubka,

pomalost a plnost. Jako stéZejny ukol v napravé dechovych vzorch je ptechod
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od dychani usty k dychdni nosem. Dychani usty ssebou nese mnoho negativnich
dasledkl ke kterym miizeme tadit predevSsim vadné drzeni téla. DalSim negativem
dychani usty je nedostatecné ochlazeni (otepleni) a procisténi vdechovaného vzduchu,
coz muze vést knaslednym respiracnim problémim. Také spravnym dechem
ovliviiujeme ¢innost zlaz s vnitini sekreci a tim 1 celkovou psychofyzickou rovnovahu.
Dalsi ptfinos pro nase zdravi ma relaxace. Otazkou relaxaci jako preventivnich
a lécebnych prostredkii se zabyva Mudr. NeSpor. Pro uplnost bych uvedla vycet
nékterych nemoci uvadénych vknize NESPORA (1998), pii jejichz 16¢b& nebo
rehabilitaci bylo uspésné pouzito jogy: artrozy (kloubni nemoci, k mirnéni bolesti),
asthma, bolesti hlavy (tenzni 1 migrenozni), bolestivé stavy rtizné¢ho ptivodu, burn-out
(syndrom vyhoteni, coz je porucha vyvolana chronickym stresem), deprese, diabetes
(cukrovka, jako soucast dal$i 1écby), ekzémy, epilepsie, hypertenze (vysoky krevni
tlak), imunitni systém (posileni), insomnie (nespavost), koktavost, menstruacni potize,
premenstrudlni syndrom, patet (bolesti), poruchy pozornosti a hyperaktivita u déti, uraz
hlavy (soucast rehabilitace po urazu), uzkostné stavy, zavislost na alkoholu a jinych

navykovych latkach vcetné tabaku (prevence i soucast 1écby).

2.3.5 Edukaéni benefity cvi¢eni jogy na 1. stupni ZS

V knize LOKSOVYCH (1999) se miizeme doéist o vlivu jégovych cviteni na zlep3eni
pozornosti. Uvadéji, Ze je mnoho zpisobi, kterymi mizeme rozvijet pozornost u deti.
Mezi né patii nejen specifickd pedagogickéd opatieni, ale také rizné specialni cviceni
a techniky. Radi sem i techniky psychofyzického uvolnéni, které piispivaji k zlep§ovani
psychické 1 fyzické vykonnosti zaka a v disledku toho 1 k zlepSovani jejich pozornosti.
K témto metodam mizeme zatadit i riznd jogova cviceni.

Nedilnou soucasti jogy je relaxace. A pravé relaxace je jednim z dalezitych nastrojt
odstranujicich napéti a Gnavu, které¢ jsou nejcastéjSimi pfi¢inami sniZzené vykonnosti
zéaku. ,,Soucasna Skola a organizace vyucCovani klade vysoké naroky na funk¢ni zdatnost
74k a jejich psychosomaticky potencial (LOKSOVA & LOKSA 1999: 83).

NESPOR (1998) zduraziiuje fakt, e pii spravném provadéni jogy je mozné
cvicenim podpofit tvofivost, predstavivost, soustfedéni a také pomoci lepSimu
sebepoznani a pfijmuti sebe sama 1 ostatnich. Upozoriiuje na existujici doklady
o kladném vlivu jogy na sniZzeni depresi, Uzkosti a v neposledni fad¢ zlepSovani

Skolniho prospéchu. KREJCI (1997) ve své knize poukazuje na réiznd pozorovani
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a vyzkumy, které upozoriiuji na velice kladné ucinky jogovych cviceni pii upeviiovani
dusevni rovnovahy déti, dale rozvoji koncentrace a zvySovani efektivity uceni.
Prokladani vyucCovani jednotlivymi dsdnami a relaxaénimi chvilkami vede
k osvézeni mysli a potazmo k lepSimu soustfedéni a lepSimu vykonu. Ze své praxe
mohu fici, Zze kladného vlivu pohybové aktivity v pribéhu vyufovani si mizeme
povsimnout ve chvili, kdy je do rozvrhu vélenéna hodina télesné vychovy. V nasledujici

vyucovaci hodiné jsou Zaci sveézi a jsou schopni 1épe se soustredit a pracovat.

2.3.6 Didakticka specifika jogy pro déti

Joga pro déti ma sva urcita specifika. Cviceni se snazime vést hravou formou s pouzitim
basnicek, pisnicek a fikanek. Pfi relaxaci miZzeme vkladat pohadky, nebo 1épe ptibchy,
které maji néjaky poucny charakter a my s nimi dale miiZzeme pracovat.

Lekce jogy by méla byt peclivé sestavena ze cvikil, které procvici celé t€lo. Polohy
ménime Castéji nez pii joze s dospélymi. Zarazujeme pouze takové cviky, které jsou pro

r~r

déti dané vekove skupiny vhodné. Zaroven piihlizime k jejich aktudlnimu rozpoloZeni

a hodinu upravujeme podle potieb déti (srov. KREJCI 1997: 15).

V rtiznych knihdch se mizeme docist o pravidlech ¢i doporucenich pro jogu s détmi.
Pokusim se tedy jednotliva doporuceni uvést a blize specifikovat.

* Pfi cviceni s malymi détmi pouzivame Ceskych nazvi, indické ndzvy jsou slozité

a détem mohou Cinit potize
* Cvi¢ime bez vydrzi nebo pouze s vydrzi malou
* Relaxace je mnohem kratsi nez u dospélych a vychdzi z potfeb a schopnosti déti
* Cvicime kratsi dobu a cviceni prokladame basnickami, piibéhy nebo povidanim
* Pfi cviCeni pouzivame ukazek, teoretickému popisu pozic se vyhybame
e Pficviceni s détmi jsme trpélivi
* Cviky s obracenou polohou hlavy necvi¢ime
* Mistnost by méla byt vyvétrand a teplé (nejlépe s kobercem na zemi)
* Cvic¢ime s prazdnym zaludkem, nejlépe dvé az tii hodiny po vydatném jidle
e Obleceni volime pohodIné a ve svétlych barvach

e Pted kazdou vyucovaci jednotkou si zopakujeme pravidla
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Velké zkudenosti sjogou s détmi ma NESPOR (1998), ktery ve své knize
upozoriuje na veétsi pottebu pohybu u déti nez u dospélych. Proto tedy do cviceni pro
déti zarfadime vice dynamického cviceni a ve vydrzich setrvavame kratsi dobu.

KREJCI (1995) ve své knize zdtrazije vyuZivani prozitku z her a vypravéni
pribéhl, a to predev§im ztoho divodu, ze déti pii vypravéni piibéhti 1épe vénuji
pozornost a intenzivnéji prozivaji cviCeni. Jako nezbytné povazuje cviCeni ucitele
s détmi, napomahd to dokresleni pifibéhu a wupevnéni vzijemnych vazeb -
spoluprozivani piibeéhu. Pro lep$i nazornost vyuzivame i rdznych obrazkovych
materiald. V hodinach jogy pro déti mizeme vyuzit i vhodné hudby, ale vzdy volime
hudbu takovou, aby déti uklidiovala a navozovala piijemné pocity.

»Jogova cviceni umozinuji détem urcité sebevyjadieni vlastnim télem a ziskani
kontroly nad svymi pohyby. Pomalé provadéni cviceni a védomy vedeny pohyb
vyznamné odlisuji jogova cviceni od ostatnich pohybovych aktivit. Déti se uci nejen
poznavat a pojmenovat jednotlivé Casti téla, ale také si tyto ¢asti uvédomit a procitit

v pomalém tempu* (KREJCI 1995: 57).
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2.4 Dité mladsiho Skolniho véku

Pojem dité€, je pojem velice Siroky. Proto je tfeba blize si definovat zvolenou vékovou
hranici a poukazat na specifika daného véku. V nasledujici kapitole bude definovan
pojem ,,dit¢ mladsiho Skolniho véku* a tento v€k bude blize specifikovan s pohledu
na fyzicky, psychicky, mentalni a socidlni vyvoj. Posledni kapitola bude vénovana

pozornosti, ktera je predmétem vyzkumu této bakalaiské prace.

2.4.1 Dité mladSiho Skolniho véku - definice

Vymezeni pojmu dit¢ mlad$iho Skolniho veéku muZzeme v odborné literatuie nalézt
nékolik. Jak uvadi LANGMEIER a KREJCIROVA (2006) ve své knize, je mladsi
skolni obdobi vymezovano zpravidla dobou od 6-7 let, coz je v Ceské republice doba,
kdy dité vstupuje do skoly, do 11-12 let, kdy dité zac¢ina pohlavné dospivat a projevuji
se u n¢j i pravodni psychické projevy.

Jiné vymezeni udava ve své knize MATEJICEK (1994), ktery vymezuje obdobi
mladsiho Skolniho véku jako dobu od Sesti nebo sedmi let zhruba do osmi ¢i deviti let.
Tato v€kova hranice odpovidé prvni a druhé tfid¢ zakladni Skoly. Upozoriiuje vSak, ze
u chlapcti pocitame spise s hranici vyssi, u divek naopak s hranici niz$i. Matéjcek vSak
na rozdil od Langmeiera pfidava mezi mladsi a starSi Skolni obdobi jesté stfedni Skolni
obdobi, kam by patiila vékova skupina od osmi ¢i deviti let piiblizn¢ do dvanacti let,
coz Langmeier a Krej¢itova stale jest¢ povazuji za obdobi mladsiho Skolniho véku. Jini
autofi pouZivaji pro dané obdobi jiného nazvoslovi, jako naptiklad VAGNEROVA
(1999) kterd mluvi o raném Skolnim v€ku trvajicim od nastupu do Skoly az pfiblizné

do 8-9 let. Poté nasleduje stfedni Skolni vek trvajici do 11-12 let.

2.4.2 Télesny vyvoj a rozvoj motoriky

V obdobi mlad$iho Skolniho v€ku dochazi ke zklidnéni ristu détské postavy. Doposud
dit¢ rostlo a ptribyvalo na vaze velice rychle. Ztracelo svou détskou ,,baculatost”. Nyni
dochéazi ke zpomaleni fyzického riistu, ale na druhou stranu se velice rychle rozviji
koordinace pohybti, které jsou presnéjsi, ucelnéjsi a rychlejsi. Vymezuje se laterarita
dité¢te a zdokonaluje se hruba i jemn4 motorika. V tomto obdobi dochdzi k velkému
télesnému 1 psychickému vyvoji. Dité¢ ustavd ve svém rastu do délky, ale naopak
dochazi k ristu objemu téla. Pokracuje osifikace kosti, které jsou stale mekké, pruzné

a poddajné, coz muze vést pii Spatné nebo nedostatecné pohybové aktivité k riznym
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deformacim t¢la, ochabnutim a zkracenim svalstva, defektim patete, koncetin ¢i kloubti
(RAKOVA akol., online).

Béhem celého obdobi se vyrazné zlepsSuje jemna i hruba motorika. Vyrazného
zlepsSeni si v§imneme u koordinace pohybl celého téla, které jsou rychlejsi. Svalova
hmota nabyva na objemu a zvySuje se i svalovd sila. V tomto obdobi je tfeba
povzbuzovat déti k pohybu a tim podporovat jejich pohybové dovednosti (srov.
LANGMEIER, KREJCIROVA 2006: 120).

Ke konci pfedSkolniho v€ku dozrava zrakové vnimani na takovou troven, ktera je
potfebna pro uceni ¢teni a psani. Déti predskolniho véku vidi 1épe na dalku a ve chvili
ptestupu do Skoly, kde jsou na né kladeny vysSi naroky na Cteni, se brzy citi touto
¢innosti unaveni. V tomto obdobi dozrava zrakové a sluchové vniméni, dilezité pro
nacvik psani a &teni (srov. VAGNEROVA 1999: 103).

Nedostatek pohybu béhem Skolniho dne a nadbytek statické zatéze muize mit za
nasledek sniZzenou télesnou zdatnost, také razné vyvojové poruchy a v neposledni fadé
snizenou pozornost. Tomuto mizeme piedchdzet zarazenim télovychovnych chvilek
do vyucovani. Takovéto chvilky trvaji jen kratkou dobu (2-3 minuty), béhem kterych se

déti uvolni nejen po strance fyzické, ale i psychické.

2.4.3 Proces socializace v obdobi mladsSiho Skolniho véku

Proces socializace neboli zaclenéni ¢loveéka do spolecnosti probihd na riiznych mistech.

vvvvvv

.....

v rodiCich, ale do zivota vstoupi ucitel a spoluzaci. Dité pfijima jiné role a snazi se
snimi szit, aby obstdlo mezi ostatnimi. ,,Role Skoldka neni vybérova, dité ji ziska
automaticky, bez ohledu na vlastni piani“ (VAGNEROVA 1999: 118). Pro dité neni
vzdy jednoduché identifikovat se stouto roli. Musi obstat jako dobry spoluzak
a zéaroven jako dobry zak. Toto vSechno na dité klade velké socidlni naroky a spolu
s naroky na uceni se miize stat, ze se dit¢ dostane do stresovych situaci. Nejlepsim, co
pro své déti mizeme udélat, je takovymto situacim pfedchazet, ale to se ndm ne vzdy
podari. A tak je treba umét vhodné zareagovat ve chvilich, kdy déti potiebuji pomoci.
Pro dité je toto obdobi, obdobi nastupu do skoly, velice naro¢né. Musi dosahnou skolni
zralosti a Skolni pfipravenosti. Zralejsi dite se 1épe soustiedi a vydrzi déle pracovat.
Dal§im naro¢nym ukolem Skoldka je adaptace na Skolni rezim. Dit¢ ma pevné

stanoveny ¢asovy harmonogram a je nutné ho dodrzovat. Doposud se jest€¢ nikdy
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nesetkalo s takovymto nastavenim a pro nékteré déti je adaptace na Skolni rezim velice
narocnym ukolem.

MATEJCEK (1996) ve své knize upozoriiuje na to, Ze $kolni v&k, je doba
maximalni druznosti. Ditéti v tomto véku velice zalezi na minéni druhych. Typické pro
toto obdobi je soutézivost, kterou si déti zvysuji sebevédomi. Setkavame se v tomto
veku také s Castymi posmesky a urdzkami, které mohou byt pro dité vice bolestivé, nez

Spatna znamka z predmétu.

2.4.4 Pozornost a jeji vyvoj v obdobi mladsiho Skolniho véku

Pozornost je diilezitd schopnost pro nabyvani jakychkoliv informaci nebo dovednosti.
Velice dulezité je dokazat udrzet pozornost a nenechat se vyrusovat ostatnimi okolnimi
jevy. Tato schopnost je velice naroéna a vyviji se postupné. LOKSA a LOKSOVA
(1999) ve své knize uvadéji, Ze pozornost ,je nezbytnou soucasti vnimani, mysleni
a dalSich poznavacich procesti. Znamena zlepSeni jakékoliv Cinnosti.

Dilezitym ptfedpokladem uspésného nastupu do Skoly je dostate¢na Skolni zralost,
kterd se projevuje zménou celkové reaktivity, dale zvySenim emocni stability
a vneposledni fadé odolnosti vic¢i zatézi. Takovato zralost umoziluje lepsi vyuziti
détskych schopnosti diky kvalitngj$i koncentraci pozornosti. Dité zralej$i se soustiedi
Iépe, nez dité nezralé. Vydrzi déle pracovat, coz mu umoziuje kvalitnéji pracovat.

To nasledné vede k lepSim vykoniim a potazmo 1 lepSimu hodnoceni. Z toho diivodu se

------

1999: 101).

Vhodnymi technikami pro zlep§ovani pozornosti u déti jsou podle LOKSOVYCH
(1999) promyslena ptiprava vedeni vyucovani, specifickd rozvijejici cviceni, trénink
koncentrace pozornosti, metody psychofyzické relaxace, autogenniho tréninku

a v neposledni fad¢ specificka cviceni jogy.
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3 VYZKUMNA CAST

1.1 Cil prace

Cilem této bakalarské prace je zjistit, zda ma pravidelné cviceni jogy na prvnim stupni
zakladnich $kol pozitivni vliv na rozvoj a kvalitu pozornosti a pohybovych schopnosti
déti na prvnim stupni zdkladnich Skol. Dale si tato prace kladla za cil poskytnout
pedagogim na prvnim stupni zékladnich Skol ucelenou sestavu jogovych cviki

vhodnou pro dany vek, kterou budou pravidelné¢ aplikovat v pribéhu vyucovani.

3.2 Ukoly prace

. Na zaklad¢ studia odborné literatury definovat klicovy pojem joga a

jeji vyuziti u déti na 1. stupni ZS.

. Sestavit obsah bakaldifské prace na zaklad¢ konzultaci s vedouci
prace.

. Na vybrané zékladni Skole provést 12-ti tydenni intervencni
program.

. Provést testovani pied a po intervenénim programu u déti ve 2. a 4.

tf1dg ZS v Praze 12.

. Analyzovat a vyhodnotit vS§echny ziskané tdaje.
. Doporucit pouzivéani interven¢niho programu ucitelim na 1. stupni
ZS.

3.3 Vyzkumné predpoklady

P1A - Aplikaci intervenéniho programu Svitani dojde k zlepSeni u participant
mladSiho Skolniho véku v motorickém testu obratnosti a zrucnosti T 36.0.

P1B - Aplikaci interven¢niho programu Svitani dojde k zlepSeni u participant
mladsiho Skolniho vé€ku v motorickém testu obratnosti a zru¢nosti T 37.0.

P1C - Aplikaci interven¢niho programu Svitani dojde k zlepSeni u participantt
mladSiho Skolniho véku v testu motorické rovnovahy T 65.0.

P1D - Aplikaci intervencniho programu Svitani dojde k zlepSeni u participant

mladsiho Skolniho véku v testu pohyblivosti.
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P2 - Aplikaci intervencniho programu Svitdni dojde k zlepSeni u participantt
mladSiho Skolniho véku v testu pozornosti d2.
P3 - Aplikaci intervencniho programu Svitani dojde k zlepSeni vysledkl

u participantii mladSiho Skolniho véku v technice nedokoncenych vét.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Intervencéni program probihal s zaky 2. a 4. tfidy zakladni Skoly Montessori Praha
Modiany. VSichni uc€astnici bydleli v daném mést¢ nebo v okolnich vesnicich.
Experimentalni skupinu (S1) tvofilo 20 zakt 2. tfidy, z toho 10 divek a 10 chlapct
s vékovym primérem 7,4 let ve vékovém rozpéti 7 az 8 let. V experimentalni skupiné
S1 bylo 12 zakt mladsSiho Skolniho véku, ktefi méli intenzivni pohyb 2 x az 3 x tydné¢.
Experimentalni skupinu (S2) tvofilo 15 zaka 4. tfidy, z toho 8 divek a 7 chlapct
s vékovym prumérem 9,4 let ve vékovém rozpéti 9 az 10 let. V S2 bylo 5 zaki mladsSiho
Skolniho véku, ktefi méli intenzivni pohyb 2 % az 3 x tydné.

Z S1 navstévovalo 17 zaka predskolni zafizeni Mateiska Skola Montessori v Praze
12. Z kontrolni skupiny S2 navstévovalo 14 zakl predskolni zatizeni Matefskéd Skola

Montessori v Praze 12.

4.2 Organizace vyzkumného Setieni

Pro tuto bakalaiskou préci byl zvolen po na zakladé konzultace s vedouci prace a panem
Pavlem KlimeSem k ovéfeni jiz vytvoreny cvicebni program Pavla KlimeSe ,,Svitani‘.
Nasledné¢ byla vybrana zékladni Skola, ve které byl intervencni program aplikovan. Pied
zapocetim celého vyzkumu byl ziskan souhlas rodi¢h a vedeni Skoly s aplikaci
interven¢niho programu a vSichni participanti byli informovani o dobrovolnosti
na programu a o anonymité ziskanych dat.

Intervenéni program byl aplikovan po dobu 10ti tydnid v intenzit¢ 1 x tydné
45 minut. Vzhledem k aplikaci programu ve tfidach s Montessori vzdélavanim byl
mozné viadit intervenéni program do vyuky. Edukacni jednotky probihaly v kmenové
trid¢, kterd se jevila jako vhodny prostor a byly dopliovany teoretickym vykladem
a diskuzi nad vhodnym tématem. V dobé& statnich svatkl a Skolnich prazdnin cviceni
neprobihalo. Pfed zahdjenim programu byly provedeny vstupni testy 25. 10. 2011
a po skonceni interven¢niho programu vystupni testy 2. 2. 2012. Na zavér byly ziskané

poznatky vyhodnoceny a zaznamenany.
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4.3 Prehled pouzitych metod

Pro testovani souborti byly pouzity nasledujici diagnostické metody a interven¢ni

metoda:

4.3.1 Technika nedokonéenych vét (VALKOVA, 2000)

Tato technika obsahuje 9 nedokoncenych vét a tfi ,,pfani“. Obou skupinam byl
piedlozen dotaznik k vyplnéni. Pfesny Cas nebyl stanoven, pouze omezen na 1 hodinu.
Obé¢ skupiny byly pouceny o zpiisobu vyplnéni dotazniku. Tato metoda byla pouzita
pfed i po intervenénim programu. Tim byl zjistén rozdil v hodnotovém zebiicku
probandid pied aplikaci intervenéniho programu a poté. Odpovédi byly pfi
vyhodnocovani rozdéleny do dvou skupin na tzv. ,pozitivni“ a ,,negativni“. Cilem
tohoto dotazniku bylo zjistit ovlivnéni hodnotové orientace v souvislosti s pravidelnym

cvi¢enim jogy (viz Priloha II. a III.)

4.3.2 Test pozornosti d2 (BRICKENKAMP, ZILLMER, 2000)

Jedna se o test selektivni pozornosti, kdy testovani na zédklad€ pokynt Skrtaji v daném
casovém useku ,,patficnou polozku“(tj. pismeno urcené ke Skrtnuti). Tento test byl
vzhledem k doporucenému vékovému rozmezi pouzit pouze u skupiny S2 a to pied
i po intervenénim programu. Dulezitou soucasti tohoto testu je dikladné a spravné
proskoleni testovanych osob. Cilem tohoto testu bylo zjistit vliv pravidelného cviceni

jogy na kvalitu pozornosti a soustfedéni (viz Priloha IV.)

4.3.3 Motorické testy (MEKOTA, BLAHUS, 1983)

Vybér  testh  motorickych  schopnosti a  dovednosti byl  proveden
podle standardizovanych testi autorit K. M¢ckoty a P. BlahuSe. Testovani probihalo
v kmenové tiidé zaku.

* T 36.0 — Test obratnosti a zru¢nosti

* T 37.0 - Test obratnosti a zru¢nosti

e T 65.0 — Test motorické rovnovahy

* Testy pohyblivosti

vvvvvv

kombinace. Neni smérodatny rozsah pohybi, ale diraz je kladen na zvladdnuti jeho

slozitosti. Tyto testy nejsou zpravidla ¢asové limitovany. Testy motorické rovnovéahy
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zjistuji schopnost probanda udrzet si stalou polohu téla. V klidovém stavu se jedna
o zachovani né€kdy dosti neobvyklé pozice téla s minimalnim kolisdnim, v tomto
piipadé¢ mluvime o rovnovaze statické¢. Pokud je télo v pohybu, mluvime o rovnovaze
dynamické. Jde o schopnost udrZet si poZzadovanou pozici pii plynulych zménach
polohy téla, ptipadné presunech. Testy pohyblivosti jsou takové testy, které zjistuji

rozsah pohybi vykonavanych v jednotlivych kloubech nebo kloubnich systémech.
4.3.3.1 Test obratnosti a zruénosti T 36.0 — Skokem prechod z kleku do podiepu

Ugel: Zjistujeme schopnost zvladnuti sloZitosti pohybu.
Provedeni: Klek, chodidla napjata. Skokem podiep bez ztraty rovnovahy
Kritéria pro splnéni: Pozornost soustfedime na napjaté Spicky pii kleku, provedeni

skoku a udrzeni rovnovahy.
4.3.3.2 Test obratnosti a zru¢nosti T 37.0 — Pieval ze sedu

Ugel: Zjistujeme schopnost zvladnuti spravného provedeni cviku.

Provedeni: Sed rozkro¢ny pokréme — ptredklon — pazZe provléknout zevniti pod koleny
a nohy z vnéjsi strany uchopit u hlezenniho kloubu — padem vpravo s obratem vlevo sed
roznozny pokréme. Opakovat opacnym smérem.

Kritéria pro splnéni: Pozornost klademe na udrzeni kotnikl a dokonceni celého prevalu

na obé¢ strany

4.3.3.3 Test motorické rovnovahy T 65.0 — Vydrz ve stoji jednonoZ na zemi, oci
oteviené

Ugel: Zjistujeme ¢as vydrze v piedepsané pozici.

Provedeni: Stoj na jedné noze (bez obuti), druhd ohnuta v kycli a v kolen¢ vytocena vné

a chodidlo pfilozené k vnitini stran¢ kolene nohy stojné. Ruce v bok.

Kritéria pro splnéni: Ukolem je vydrzet v pozadované pozici co nejdéle, ne viak déle

nez 60 sekund.
4.3.3.4 Test pohyblivosti

Ugel: Zjisténi rozsahu pohybt v kloubech a kloubnich systémech.
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Provedeni:

Cvik €. 1 — Pt zaklonu v kleku snoZném dotknout se rukama zemé ve vzpazeni

Cvik €. 2 — Dfep na plnych chodidlech

Cvik &. 3 — Spickami prstii dosdhnout k zevnimu volnému konci hiebene lopatky nad
hlavici kosti pazni

Kritéria pro splnéni: Cvik je povazovan za splnény v ptipadé dodrzeni ptedepsan¢ho

provedeni.

4.3.4 Statisticka metoda

Pro porovnani ziskanych dat byla zvolena metoda parovy t-test, kterd porovnava data
ziskand dvéma méfenimi, ktera jsou provedena pted aplikaci pokusného zasahu
a po aplikaci pokusného zasahu. Takto ziskané hodnoty tvoii pary a predstavuji pfi
testovani jak kontrolni tak i pokusnou skupinu porovnavanych dat. V testu vychdzime
z rozdili naméfenych parovych hodnot u srovnavanych varia¢nich tad.

Nasledujici analyzu dat za tUcelem testovani hypotéz jsem provedla ve volné
dostupné verzi GraphPad software, a to sice v online pfistupné statistické¢ kalkulacce

dat: Suit calcs online calculators for scientists (QuikCalcs, on line).

4.3.5 Intervené¢ni program ,,Svitani“ (KLIMES, in pres)

V obdobi od zacatku listopadu 2011 do konce ledna 2012 prob¢hl zvoleny 12ti tydenni
intervencni program Svitani, kdy bylo s participanty cvi¢eno jedenkrat tydné
v dopolednich hodinach. Samotné cviCeni probihalo ve tfid¢, kterd byla ke cviceni
vhodné pfipravena. Cvicebni jednotka trvala 45 minut. Cely program byl rozdélen do tii
casti, které byly cviceny dle casového harmonogramu ovéfované cvicebni jednotky

»SVitani‘.
5.3.5.1 SloZeni intervencni jednotky

Interven¢ni jednotka byla pfipravena na zaklad¢ ptipravované knihy Pavla KlimeSe
s kol. nazvané Svitani. Cilem bylo ovéfit vhodnost pouzivani této knihy v redlném
provozu Skolni dochazky. Jedna se o cviceni a hry pro déti s prvky jogy podle systému
Joga vdennim zivoté Paramhans svami MahéSvaranandy. Na spoleéné konzultaci
s panem KlimeSem bylo dohodnuto ptesné dodrZzovani naslednosti jednotlivych cvika
u obou skupin S1 i S2, tak jak jsou uvedeny v pracovni kopii knihy. Svitani obsahuje tfi

casti, kazda cast trva piiblizn€é 45 minut. Posledni ¢ast je nejdelsi a také

47



nejkomplexnéj$i, obsahuje cviky procvicujici celou pohybovou soustavu a zahrnuje
dechova 1 relaxacni cvieni. Tato Cast by méla byt s détmi cvicena 1 po skonceni

intervencniho programu alespon jednou mési¢né (viz Ptiloha V.)

Nésledujici pasdz o rozsahu 10 stran obsahuje utajované skute¢nosti a je obsazena

pouze v archivovaném originale bakalaiské prace ulozeném na Pedagogické fakulté JU.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Zpusob zpracovani dat

Tato kapitola je vénovana popisu kédovani a celkové analyzy ziskanych dat pii
jednotlivych testech. Podrobné je uvedeno vysvétleni jednotlivych skorh s vysvétlenim,

kterou dimenzi pozornosti méfi, jak se interpretuji a jaky vysledek z nich vyplyva.
5.1.1 Vysledky a diskuze k technice nedokoncenych vét

5.1.1.1 Zpracovani a vysledky techniky nedokoncenych vét

Vyhodnoceni techniky nedokoncenych vét je zalozeno na vytfidéni ziskanych odpovédi
do kategorii 1. — 14. Ttidéni ziskanych informaci je velice stéZejni a dle ndzoru Valkové
(2000) se jednotlivé kategorie musi vzdjemné vyluCovat. Je tifeba pfesné vystihnout
jejich vahu. I neptitomnost nékteré z kategorii mize byt diagnostickym znakem.

Kategorie, které se pouzivaji pfi vyhodnocovani techniky nedokoncenych vét:
1. Zvirata, 2. Jidlo, 3. Aktivity bézné, 4. Orientace na vykon, 5. Véci, 6. Domov,
7. Pocasi, 8. Hyperkriticnost, 9. Nekriti¢nost, 10. Chovani, 11. Aktivity sportovni,
12. Idealy, 13. Abstraktni, 14. Nevim. Pro potfebu této prace jsem kategorie rozdélila
do dvou skupin na tzv. ,,pozitivni, kam zatfadime kategorie 1, 3, 4, 6, 7, 10, 11, 12
a ,,negativni“ pro zbylé kategorie 2, 5, 8, 9, 13, 14. Ziskané odpovédi byly zatfazeny
do kategorii a néasledné vyhodnoceny sumarné. Vysledky byly vyhodnoceny souhrnné
a pro ptehlednost ptevedeny do grafu.

V pocatecnim testovani skupiny S1 pfed zapocetim intervencniho programu bylo
96 negativnich odpovédi odpovidajicich 46 % z celkového pocétu odpovédi a 116
odpovédi pozitivnich odpovidajicich 54 %. Pfi zavéreCném testovani klesl pocet
negativnich odpovédi na 66, coz odpovida 31 % vSech odpovédi a naopak stoupl pocet
odpovédi pozitivnich na 148, procentualné vyjadienych na 69 % z celkového poctu

vSech odpovédi (viz Graf 1)
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Graf1 S1 Nedokonéené véty — Procentudlni zobrazeni pozitiv a negativ

V pocatecnim testovani skupiny S2 pfed zapocetim intervencniho programu bylo
70 negativnich odpovédi odpovidajicich 45 % z celkového poctu odpovédi a 85
odpovédi pozitivnich odpovidajicich 55 %. Pii zavéreCném testovani klesl pocet
negativnich odpovédi na 39, coz odpovida 25 % vSech odpovédi a naopak stoupl pocet
odpovédi pozitivnich na 115, procentudlné vyjaddienych na 75 % z celkového poctu

vSech odpovédi (viz Graf 2)

100%

80%

’ 55%
75%
60% dPozitiva
40% M Negativa
0% -
Pocatecni méfeni Zavérecné méfeni

Graf 2 S2 Nedokon¢ené véty — Procentualni zobrazeni pozitiv a negativ
5.1.1.2 Diskuze k technice nedokoncenych vét

Technikou nedokoncené véty byl ovéfovan piedpoklad P3 — Aplikaci intervencniho

programu Svitani dojde k zlepSeni vysledkil u participanti mladSiho Skolniho véku
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v technice nedokoncenych vét. Z vyhodnocenych vysledkli obou skupin je patny velice

pozitivni vliv interven¢niho programu na hodnotovy zebfticek participantt.

Tab.1 S1 Podrobna tabulka ziskanych odpovédi participanti v pocateCnim

a zaveéreCném mereni

Pocatecni Zaveéren
meéfeni ¢ méfeni

7 POCASI 0 0% 2 1%

156 100% 216 100%

neutralni

Z Tab. 1 skupiny S1 je patrné vyrazné zlepSeni v kategoriich ,,Véci“, ,,Domov®,

»Aktivity sportovni® a ,, Nevim®. V kategorii ,,Véci® se pii pocatecnim testovani
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ve VvEtsi mife objevovaly odpovédi s pfanim néjaké hmotné véci, nejcasteji

u divek obleceni a chlapcti automobil. Kategorie ,,Domov* je dalsi kategorii s vyraznym
zlepSenim. Zatimco v pocateénim testovani se objevovaly odpovédi s ptanim
sourozence, v zavérecném meéteni byl jiz nejcastéji zmilovan kamarad. Dalsi kategorii
s vyraznym kladnym posunem je kategorie ,,Aktivity sportovni®, kde u nékterych
participanti byl patrny pfimy vliv jogy a v odpovédich zminovali pfani cvicit jogu.
Ostatni odpovédi se tykaly ve velké mife fotbalu a gymnastiky. Posledni vyraznou
kategorii s pozitivnim posunem je kategorie ,,Nevim®, ve které velice znatelné ubylo

odpovédi ,,nevim®. Prakticky se v zavére¢ném méfeni jiz nevyskytly.

Tab. 2 S2 Podrobnd tabulka ziskanych odpovédi participanti v pocate€nim

a zaveéreCném mefeni

Pocate¢ni Zavérecné
meéfeni meéfeni

7. POCASI 0 0% 0 0%

Celkem 156 100% 156 100%

neutralni

Z Tab. 2 skupiny S2 je patrné vyrazné zlepSeni pfedevsim v kategoriich ,,Aktivity

bézné®, ,,Véci“, ,,Chovani“, a ,, Abstraktni“. V kategorii ,,Aktivity bézné* se cCastéji
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objevovaly odpovédi s informaci tykajici se pobytu venku nebo odpocivanim s cetbou
knihy. Nasledujici kategorie ,,Véci* jiz méné Casto obsahovala odpovédi vyjadiujici
prani nad vlastnénim auta, pocitaCové hry nebo obleceni. Pokud se tato kategorie
objevila stidle se jednalo o stejné véci, ale v mnohem menSim meéftitku. V kategorii
,Chovani“ ptribylo odpovédi tykajicich se pfemysSleni o své osobé a svém chovani.
Posledni kategorii s vyraznym posunem je kategorie ,,Abstraktni®. V této kategorii
ubylo odpovédi bez kontextu a uvadé¢jicich své vlastni jméno. Tyto odpovédi se
v zavérecném testovani jiz neobjevily. V kategorii ,,Idedly” nedoSlo k tak velkému
posunu, ale vyznamné se zménil styl odpovédi. Pfi pocateCnim testovani jsme se
nejcastéji setkavali s odpovéd'mi tykajicich se nadpfirozenych vlastnosti, v zdvérecném
testovani takovychto odpovédi ubylo a nahradily je odpovédi zahrnujici zdravi své
1 svych blizkych, ¢isté zivotni prostiedi nebo svét bez valek. Pfesto vSak nejcastéjsi
odpoveédi bylo ,,dozit se vysokého véku®.

Celkoveé doslo tedy k vyraznému zvySeni pozitivnich odpovédi u skupiny S1
z 54 % na 69 % a ubytku odpovédi negativnich z 46 % na 31 %. U skupiny S2 doslo
k vyraznému nariistu pozitivnich odpovédi z55 % na 75 % a ubytku odpovédi
negativnich z 45 % na 25 %. Z odpovédi bylo patrné, Ze pozornost se obratila od sebe
sama k ostatnim, ubylo odpovédi tykajicich se vlastnéni véci a piibylo odpovédi
tykajicich se zdravi a své rodiny. Ovéfovany piedpoklad, Ze se vlivem intervencniho
programu pozitivné zlepsi vysledky v technice nedokoncenych vét, se potvrdil.

Piekvapilo m¢, ze se v zadném testovani neobjevila odpoved’ tykajici se pocasi. Je
mozné, ze nékteré odpovédi, jako naptiklad ,,rdd bych jel k mofi“ by bylo mozné
ke kategorii pocasi prifadit, piesto jsem tuto odpovéd’ zaradila do jiné kategorie dle
svého uvazeni a znalosti participanti. Vyskytly se vSak i odpovédi, které jsem nebyla
schopnd jednoznaéné zaradit, nebot” v popsanych kategoriich nebyly jednoznacné
uvedeny. Tyto odpovédi, které se tykaly predevSim ndvratu do détstvi nebo povolani
jsem zaradila nejcastéji do kategorie ,,Idealy*.

Velice mé potésily odpovédi nekterych participantii, které dle mého minéni byly
hodné dospélych lidi. Pfed prostudovanim vysledki jsem se domnivala, Ze Castou
odpovédi bude prani néjakych hmotnych véci nebo nadpfirozenych schopnosti.
Takovato prani se objevovala jen vyjimecneé. Mnohem vétsi pirevahu meéla prani
sméfujici ke zdravi, rodiné a dobrym vztahim. Pfestoze bylo jiz provedeno
vyhodnoceni vysledktl, velice ¢asto se k této technice vracim a procitdm si ziskané

odpovédi, ve kterych stale nachazim nové poznatky, které jsou skryté mezi fadky. Toto
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je dano predevsim tim, Ze nékteré participanty zndm jiz ¢tvrtym rokem a dovedu si Iépe
vysvétlit jejich odpovédi. Na zaveér mohu fici, ze mé potésilo, jak velky vliv mél
intervencni program na hodnotovou orientaci participantii a z toho diivodu doporucuji

pravidelné zatazovani Svitani do vyu€ovani zaki prvniho stupné zékladnich skol.

5.1.2 Vysledky a diskuze k testu pozornosti d2

(24

Test pozornosti d2 méfi rychlost zpracovani, dodrzovani pravidel a kvalitu vykonu pfi
rozliSovani podobnych zrakovych podnéti. Test byl zadan u vSech participanti pied
zacatkem intervencniho programu a po jeho ukonceni. Test d2 je stru¢nou mirou
selektivni pozornosti a mentalni soustiedénosti. Pojem ,,pozornost a soustiedénost* je tu
vymezen jako vykonnostné zacileny, pribé€zny a omezeny vybér podnétii. Pro tento
proces je rozhodujici schopnost vybérové se zamétit na urcité podstatné vnitini nebo
vngjsi stranky tkolové situace (a zaroven opomijet nepodstatné) a pfitom je rychle

a spravné analyzovat. Podle této definice predpokladd test d2 soustiedény vykon

v oblasti vnéjsich zrakovych podnétd. Uspésné soustiedéni zase predpoklada

piiméfenou funkci motivace a fizeni pozornosti.
5.1.2.1 Skorovani a vysledky testu d2

Skoérovani bylo provedeno s pomoci dvou Sablon. Hodnoticimi aspekty byl celkovy
pocet zpracovanych pismen vyjadiujici rychlost a celkové mnozstvi prace, dale pocet
chyb z opomenuti zaSkrtnuti ,,d2*, pocet chyb zplsobenych zamé&nou jinych pismen
za ,,d2%, celkovy pocet chyb, procento chyb v rdmci zpracovanych polozek, fluktuaéni
rozpéti, které udava rozdil mezi fadky s nejvétsim mnozstvim zpracovanych polozek
a fadkem s mnoZstvim nejmensim. Dale celkovy vykon a vykon soustfedéni. Analyza
dat z testu d2 byla provedena podle ndvodu na skorovani testu. Z testu mizeme zjistit

mnoho Udajl, pro tuto praci bude pracovéano se s péti hodnotami.

Celkovy pocet (CP) — odpovida celkovému poctu vSech polozek, které proband v testu
prosel, at’ je zaskrtl spravné nebo ne. Pocita se k posledni zaskrtnuté polozce v fadku.
Podle Brickenkampa a Zillmera se jednd o vysoce reliabilni a normalné rozloZenou

miru pozornosti, mnozstvi a rychlosti prace a motivovanosti.
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Vysledky byly vyhodnoceny individudlné pro kazdého proband a nésledné
souhrnné s vyuzitim aritmetického priméru a vypoctu procent. Z grafu 3 miZeme
vyCist, v pocatecnim meéfeni dosahli participanti hodnoty 282,78 polozek. Pii
zavérecném mefeni polozka dosdhla hodnoty 313,89. Z toho vyplyva, Ze ke zlepSeni

doslo 0 9,91 %.
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Graf 3 Porovnani celkového poctu (CP)

(24

Procento chyb (Ch %) — proménnd méfici kvalitativni stranku vykonu. Vyjadiuje
podil chyb k poétu zpracovanych polozek. Tato hodnota udava piesnost prace. Cim je
podil chyb mensi, tim je vykon testované osoby kvalitnéjsi, peclivejsi a presnéjsi.

Opét byly vysledky vyhodnoceny individudlné i sumarné na zaklad¢ aritmetického
pruméru a vypoctu procent. V po€ateCnim meéfeni participanti chybovali v 5,89 %

polozek, pti zdvére¢ném testovani hodnota klesla na 2,62 % (viz Graf 4).
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Procento chyb

Graf 4 Porovnani procenta chyb (Ch %)
Celkovy vykon (CV) — zaznamenava celkovy pocet zpracovanych polozek,
od kterého je odecten celkovy pocet chyb. Tato hodnota vyjadfuje stupenn ovladani

pozornosti,utlumu a vztah rychlosti vykonu k jeho pfesnosti. Jedna se o hlavni ukazatel

ve validiza¢nich studiich 1 v praktické diagnostice pozornosti.
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Vysledky byly hodnoceny individudlné a nasledné¢ sumarné na zaklade¢
aritmetického priméru a vypoctu procent. Pfi pocate¢nim mefeni bylo dosazeno 266,11
polozek, pii zavéreCném meéieni stoupla hodnota na 305,67. ZlepSeni v celkovém

vykonu bylo tedy o 39,56 polozek, coz odpovida zlepSeni o 12,94 % (viz. Graf 5).
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Graf 5 Porovnani celkového vykonu(CV)
Vykon soustiedéni (VS) — udava pocet spravné Skrtnutych polozek ,,d2%, od kterych
byl odecten pocet chyb zdmény (Ch2). Hlavnimi skory méteni schopnosti koncentrace

a pozornosti jsou celkovy vykon (CV) a vykon soustiedéni (VS).
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Graf 6 Porovnani vykonu soustiedéni

Vysledky byly vyhodnoceny individualné pro kazdého participanta a nasledné
sumarné s vyuzitim aritmetického priméru a vypoctu procent. V pocatecnim méfeni
doséhli participanti hodnoty 106,11 polozek. Pii zdvére¢ném méfeni polozka dosahla

hodnoty 126,67. Z toho vyplyva, Ze ke zlepSeni doslo o0 16,23 % (viz Graf 6).
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Z Grafu 7 mulzeme vycist vyrazné zlepSeni participantl v mnozstvi spravné
preskrtnutych d2 v jednotlivych tadcich. Zajimavé jsou hodnoty u prvniho a druhého
radku, kde je patrny vysoky stupen soustfedéni v porovnani s poslednimi dvéma tadky,
u kterych ma stupen soustfedéni klesajici tendenci. Zbyvajici fadky jsou relativné stalé,
bez vyraznych vykyvi.

Pti statistickém hodnoceni (T-test) celkového vykonu pied zapocetim
a po skonceni interven¢niho programu bylo zjisténo u polozky celkovy vykon (CP), ze
p < 0,0001 je tedy men$i nez a = 0,05. Timto mizeme potvrdit vyrazné zlepSeni
v polozce celkového vykonu (CP). Pro vykon soustiedéni (VS) byla hodnota
p = 0,0014, tedy mensi nez a = 0,05. To potvrzuje vyrazné zlepsSeni u polozky vykon

soustiedéni (VS). Ob¢ ziskané hodnoty jsou brany jako statisticky velmi vyznamné.
5.1.2.2 Diskuze k testu pozornosti d2

Na zaklad¢ statistického zpracovani a porovnavanim dat byl ovéfen predpoklad P2
ve znéni: Aplikaci intervenéniho programu Svitdni dojde k zlepSeni u participant
mladSiho Skolniho véku v testu pozornosti d2. Vysledky tedy prokazaly, ze pravidelné
cvi¢eni jogy mélo pozitivni vliv na zlepSeni pozornosti a vySe zminény piedpoklad
se podafilo potvrdit. U vSech vyhodnocovanych hodnot bylo dosazeno vyrazného
zlepseni. Prvni vyhodnocovanou hodnotou byl celkovy pocet (CP) zpracovanych
polozek, ve které se participanti zlepS$ili o 9,91 %. Z dosaZenych vysledkli mliZeme
vyvodit zavér, ze se u participantl vlivem pravidelného cviceni jogy signifikantné
zvysila rychlost a mnozstvi vykonané prace, a dile motivovanost a mira vynalozené
pozornosti. Dal$i hodnotici metodou bylo procento chyb (Ch%), kdy se u participantt

snizila chybovost z 5,89 % na 2,62 %. Tyto hodnoty poukazuji na zlepSeni pfesnosti,
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kvality a peclivosti vykonu. Nasledné¢ vyhodnocenou hodnotou byl celkovy vykon
(CV) participantt, ktery se vlivem intervencniho programu zvysil o 39,56 polozek, coz
odpovida zlepSeni o 12,94 %. Z této proménné miZeme usuzovat na zlepSeni stupné
ovladani pozornosti a Utlumu a také zlepSeni vztahu rychlosti vykonu k jeho pfesnosti.
Poslednim ukazatelem je vykon soustfedéni (VS), ze kterého mizeme opét vycist
zlepSeni participanti ve schopnosti soustfedéni se o 16,23 %. Z vyhodnoceni testu
pomoci statistické metody T-test je mozné si vSimnout vyrazného zlepSeni jak v polozce

vykon soustfedéni, tak celkovy vykon (viz Graf 8).
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Graf 8 Souhrnny piehled ziskanych hodnot pfed zapocetim a po ukonceni intervenéniho programu

Z vyse uvedeného tedy vyplyva, ze pravidelné cviceni jogy mize pomoci zakiim
mladSiho Skolniho véku k zlepSeni pozornosti. Velice pfijemné mé ptekvapilo, jak velky
byl pokrok ve schopnosti soustiedit se, ktery byl testy prokdzan. Kladné vysledky mi
byly potvrzeny 1 vyucujicimi, ktefi méli vyuku u participantli skupiny S2. Jsem
potéSena, ze toto pravidelnym cvicenim mozné dokazat, a tak doporucuji zatadit

pravidelné cviceni jogy do Skolniho rozvrhu. Ze své zkuSenosti mohu fici, Ze pozornost
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v celém naSem zivote.

5.1.3 Vysledky a diskuze k motorickym testiim

Testy obratnosti a zruc¢nosti, testy motorické rovnovahy i testy pohyblivosti byly
vyhodnoceny na zaklad¢ splnéni ¢i nesplnéni presného zadani daného tikonu, kdy pfii
spravném provedeni cviku byl zapocten bod, pii nezvladnuti cviku zapocteno 0 bodu
(dichotomické testy). V testovaci skupin¢ S1 se zcastnilo testovani 16 participantt,
z toho 9 divek a 7 chlapcii. Ostatni déti nebyly v dobé pocatecniho nebo zavérecného
testovani pfitomny, a tak u nich nemohlo dojit k vyhodnoceni zlepSeni ¢i zhorseni
pohybovych schopnosti. Testovaci skupina S2 zahrnovala 13 participanti, z toho

8 divek a 5 chlapct. Stejné jako ve skupiné S1, 1 zde nebyli n€ktefi participanti ptitomni

testovani.

1.1.3.2 Vysledky a vyhodnoceni motorickych testi

Vysledky motorickych testli jsou zaznamenany pro divky ztestovaci skupiny SI
v grafu 9 a pro chlapce z testovaci skupiny S1 v grafu 10. Z grafi je patrné, Ze

u skupiny S1 doslo jak u chlapcty, tak u divek ke zlepSeni.

B pocatecni testovani

S1 divky O zavéretné testovani

| mm B \ =

T-36 T-37 T-65 Test pohyblivosti

Graf 9 Srovnani vysledkd motorickych pre-testti a post-testli u divek v testovaci skupin€ S1
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Z grafu 9 divek skupiny S1 je viditelné nejvyznamngjsi zlepSeni ve cviku T - 65 —
Vydrz ve stoji jednonoz na zemi. Tento cvik je velice narony na rovnovahu, ktera je
pravé jogovymi cviky zlepSovéana. V ostatnich cvicich bylo zlepSeni o jeden ¢i dva
body.

B pocatecni mézeni

S1 chlapci o
O zavéreCné méieni

in Dar—— N

T-36 T-37 T-65 Test pohyblivosti

Graf 10 Srovnani vysledkti motorickych pre-testi a post-testii u chlapcti v testovaci skupiné S1

Z grafu 10 chlapct skupiny S1 je patrné vyznamné zlepseni v testech T 65 - Vydrz
ve stoji jednonoz na zemi a testech pohyblivosti 1. — Pfi zéklonu v kleku snozném
dotknout se rukama zemé ve vzpaZeni, 2. — D¥ep na plnych chodidlech, 3. — Spickami
prsti dosdhnout k zevnimu volnému konci hiebene lopatky nad hlavici kosti pazni.

V ostatnich motorickych testech nebylo zaznamenano zlepSeni ani zhorSeni.

Stejné testovani probé¢hlo 1 u testovaci skupiny S2, kde se testovani zucastnilo 13
participantd, z toho 8 divek a 5 chlapct. Ostatni zaci nebyli v dob& konani pocatecnich
nebo zaverecnych testl pritomni ve vyucovani.

B po&itedni méfeni

S2 divky O zavéreéné méteni

12

10

T-36 T-37 T-65 Test pohyblivosti

Graf 11 Srovnani vysledkt motorickych pre-testii a post-testti u divek v testovaci skupiné S2
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Z grafu 11 pro divky ze skupiny S2 je mozné vycist zlepSeni ve dvou testech pouze
o jeden az dva body. Velkého zlepSeni si mizeme povSimnout v testu T-65, ktery

testuje miru schopnosti rovnovahy ve statické poloze.

W pocatecni meéfeni
S2 chlapci oL
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T-36 T-37 T-65 Test pohyblivosti

Graf 12 Srovnani vysledkl motorickych pre-testtl a post-testl u chlapcti v testovaci skupiné S2

Z grafu 12 pro chlapce skupiny S2 vyplyvajiciho z vysledki testovani si mizeme
povsimnout opét velkého zlepSeni v testu T-65, ktery je zamétfen na udrzeni rovnovahy

ve statické poloze.
1.2.3.2 Diskuze k motorickym testiim

Na zéklad¢é vyhodnoceni motorickych testii a nasledného zpracovani a porovnavani dat
byly ovéfeny ptredpoklady P1A - Aplikaci intervenéniho programu Svitani dojde
k zlepSeni u participanti mladsiho Skolniho véku v motorickém testu obratnosti
a zrucnosti T 36.0, P1B - Aplikaci interven¢niho programu Svitani dojde k zlepSeni
u participantti mladSiho Skolniho véku v motorickém testu obratnosti a zru¢nosti T 37.0,
P1C - Aplikaci intervencniho programu Svitani dojde k zlepSeni u participantti mladsiho
Skolniho véku v testu motorické rovnovahy T 65.0 a P1D - Aplikaci interven¢niho
programu Svitani dojde k zlepSeni u participantli mladSiho Skolniho véku v testu
pohyblivosti. Dosazené vysledky prokazaly, ze pravidelné cviceni jogy mélo pozitivni
vliv na zlepSeni motorickych schopnosti a dovednosti a ptfedpoklady se podatilo
potvrdit.

U obou testovanych skupin je patrné zlepSeni. Z vysSe uvedeného tedy vyplyva, Ze
pravidelné cviceni jogy mize pomoci zadkim mladSiho Skolniho véku k zlepSeni
pozornosti. Velice pfijemné mé piekvapilo, jak velky byl pokrok ve schopnosti

soustiedit se, ktery byl testy prokazan. Kladné vysledky mi byly potvrzeny
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1 vyucujicimi, kteti méli vyuku u participantt skupiny S1 i S2. Tohoto vlivu bylo mozné
si povSimnout jeSté¢ v pribéhu dne, kdy byl aplikovdn intervenéni program. Jsem
potéSena, Ze je mozné pravidelnym cvicenim dosahnout zlepSeni pozornosti, a tak
doporucuji zaradit pravidelné cviceni jogy do Skolniho rozvrhu. Ze své zkusenosti mohu

vvvvvv

nejen ve Skole, ale v celém nasem Zivoté.
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6 ZAVERY A DOPORUCENI PRO PRAXI

V této praci jsem se snazila vice prtiblizit zdravotni a edukacni benefity cviceni jogy
s détmi. Upozornila jsem na rizika plynouci ze souc¢asného Zivotniho stylu déti mladsiho
Skolniho véku. Také jsem poukdzala na vyznam zdravi, jeho determinanty a moznosti,
jakym zplisobem o zdravi déti v mladSim Skolnim véku pecovat. Uvedla jsem definice
ditéte mladsiho skolniho véku a specifikovala jsem toto obdobi z pohledu na fyzického,
psychického a socidlniho vyvoje jedince. Upozornila jsem na moznéa negativa spojena
s tradi¢nim Skolstvim. V neposledni fad¢ jsem se snazila priblizit, co je to joga a jaka
jsou jeji specifika, klady a pfinosy pro déti. PiedevSim jsem se vSak snazila
o vyzdvizeni a upozornéni na vSechna pozitiva, kterd je mozné pficist pravidelnému
cvieni jogy s détmi na prvnim stupni zdkladnich Skol, a to nejen pro déti samotné,
ale 1 pro pedagogy.

Cilem mé bakaldiské prace bylo zjistit, zda ma pravidelné cvieni jogy
na prvnim stupni zakladnich Skol pozitivni vliv na rozvoj a kvalitu pozornosti
a pohybovych schopnosti déti a poskytnout pedagogim na prvnim stupni zakladnich
Skol ucelenou sestavu jogovych cvikit vhodnou pro dany veék. Tato sestava byla
realizovdna v podobé intervencniho programu, diky jemuZz se podafilo dosdhnout
pozitivnich zmén v oblastech motorickych schopnosti, koncentrace a hodnotové
orientace. Vysledky vyzkumnych metod potvrdily vSechny ovéfované predpoklady.
Bylo potvrzeno pozitivni zlepSeni vykonu v motorickych testech, testu pozornosti d2
1 technice nedokoncenych vét.

Vzhledem ktomu, Ze mam praci sdétmi velice rada, jsem se na realizaci
intervencniho programu velice t&Sila. Prvni dvé hodiny probihaly u obou testovanych
skupin dobfe, participanti byly pozorni a vnimavi. V téchto hodinach byla u cviceni
pfitomna 1 pani ucitelka. Nasledujici hodiny jsem jiz byla ve tfid¢ s participanty sama
a jejich pozornost a vnimavost se vytracela. Pfemyslela jsem nad tim, ¢im se to déje
a dospéla jsem k zavéru, ze pocatecni ,.klidné* hodiny byly predev§im diky pfitomnosti
pani ucitelek, které jsou pro déti velkou autoritou. Mou osobu si participanti spojuji
spiSe s kamaradkou, nebot’ se se vSemi znam jiz del$i domu a mame spolu kamaradsky
vztah. Bylo tedy nejprve nutné nastavit uzsi hranice a jasnéjsi pravidla, kterd spocivala
v nacviku tichého mluveni, pfipadné ml¢eni a vzdjemném pirehodnoceni nasich pozic,

které jsme si na zacatku tieti hodiny musely vyjasnit. Nasledujici hodiny jiz probihaly
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prostoru tfidy, kdy dochazelo vlivem nechténych dotykl pii cviceni ke konfliktnim
situacim. Tomuto jsem se snazila ptedejit vhodné&jsim uspotadanim cvicebniho prostoru
a rozmisténim participanti po tfid¢ dle svého uvazeni. Nékteré dny byly velice naro¢né,
a to predevSim ty dny, které nasledovaly po odchodu pani ucitelky na matefskou
dovolenou. Participanti byli neklidni, coz pfi¢itam smutku nad odchodem pani uditelky.
Béhem interven¢niho programu se participanti rozdé€lili na skupinu pravidelné cvicicich,
ktefi cvi€ili s nadSenim a dle jejich vypovédi obas i doma a na skupinu obcas cvicicich,
kteti alespon dvakrat dali pfednost praci na Skolnich povinnostech. U této skupiny bylo
patrné, Ze jim bud’ tento program nebo samotné cviceni jogy nevyhovuje. Velkd vétSina
participanti vSak s cviCenim byla spokojend a na dal$i hodiny se téSila. Vzhledem
k vySe uvedenému navrhuji pfedev§im snizeni poctu participantid, pfipadné zajisSténi
dostatecného prostoru na cviceni tak, aby nedochdzelo k ndhodnym dotekiim. Veliké
pozornosti se u participanti t¢éSily relaxace spojené s vypravénim piibéhl, které
doporucuji do lekci vice zatazovat.

Cviceni se skupinou S2 (Zaci c¢tvrté tiidy) bylo po vSech strankéch snadngjsi
a prijemngjsi. Pocet participantli byl nizsi, a tak nedochazelo k zadnych konfliktim.
Kazdy mél dostatecny prostor na cviceni. Nejprve jsem se domnivala, Ze Svitani bude
pro tuto vékovou skupinu pfili§ ,,détinské* vzhledem k velkému poctu basnicek, ale
zaznéla jednoznacna odpoveéd, ze ne. Také nebyl zadny problém s odchodem pani
ucitelky, tak atmosféra ve tfid¢ byla velice pfijemna. Opét se nasli participanti, kteti dali
piednost Skolni praci, ale v mnohem mensi mife a vétSinou jen jednou za trvani
intervenc¢niho programu nebo jen na ¢ast hodiny. Piestoze byli tito participanti s takto
nastavenym cvicenim spokojeni, dle mého nazoru je tato vékova skupina stropni pro
pouziti tohoto programu. Vyskytly se 1 nékteré cviky, které participanti vyslovné chtély
zaménit za néjaky ,,dospélacky®, a tak je tfeba neustdlého naslouchani a reagovani
na pozadavky a potfeby cvicicich tak, abychom byli spokojeni na obou stranach.

Byla bych rada, kdyby se tato prace dostala i do rukou rodict déti a predevsim
pedagogiim, kteti by méli zdjem na tom, aby se pravidelné cviceni jogy zaradilo
do vyuCovani pravé na jejich Skole. Z mnohych védeckych studii je patrné,
ze pravidelné cviceni jogy piispivd v mnoha faktorech k lepSimu zdravi nejen
fyzickému, ale i mentdlnimu, duchovnimu a psychickému. Cilem této prace bylo

poukézat na konkrétnim vzorku déti na zlepSeni pohybovych schopnosti a pozornosti
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praveé diky pravidelnému cviceni. Je ale ziejmé, Ze k opravdu kvalitnimu zplsobu Zivota
ve zdravi a lasce nestaCi pouze cviCeni jogy, ale také prehodnoceni celého Zebticku
priorit a upraveni zivotniho stylu, coz s jogou uzce souvisi, nebot’ joga nejsou jen cviky,

ale pfedevsim nas pozitivni vztah ke svétu a vSemu kolem nas.
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Priloha I. — Vyklad kategorii nedokoncenych vét

VYKLAD KATEGORIi (VALKOVA, 2000)

KATEGORIE:

1. ZVIRATA: vlastnit je, hrat si s nimi, pe€ovat o ng.

2. JIDLO (v&etnd sladkosti, zmrzliny): t&3it se na né mit je v oblibg, chtit je,

konzumovatci kupovat si je.

3. AKTIVITY BEZNE: hlavng kresleni-malovani, prace (obecné i v konkrétni poloze),
zpivani, vy$ivani, zahradni¢eni, poslech hudby, ¢innosti spojené s dennim rezimem
a sebeobsluhou, zdbavou (jit na ples, pout’, diskotéku), odpocivat, spat.

4. ORIENTACE NA VYKON: mit tendenci néco dokézat, dokon¢it, naudit se n&co,
zvladnout néco, byt uspésny, nezklamat.

5. VECI (vlastnit je, ptat si je): véci denni potieby, pohadkové-kouzelné (kouzelny
prsten, zavoj, zlatou rybicku), hracky, véci ndkladnéjsi (magnetofon, auto, motorka,
satelit).

6. DOMOYV: byt doma, provadét Cinnosti spojené s domovem a sourozenci, ¢innosti
typické pro uzky rodinny zivot (chodit sdm do mésta, mit svoje nadobi a sam si vafit,
mit miminko, mit partnera, byt s partnerem, zalozit rodinu, jit pry¢ odsud, byt doma, byt
s rodinnymi piisluSniky), mit blizkého kamarada.

7. POCASI: pocasi, roéni-denni doba: je pékng, sluni¢ko, jaro atd.

8. HYPERKRITICNOST: negativni (hostilni) hodnoceni vlastni osoby okolim i sebou
samym: hloupy, postizeny, Skaredy, tlusty, 1zu, nemaji mé radi, kdybych radéji nebyl,
jsem sam

9. NEKRITICNOST: pozitivni, az nadnesené hodnoceni vlastni osoby sebou samym:
chytry, Sikovny, pracovity, hezky, ale také umim cist, psat.

10. CHOVANI: jsem hodny, poslusny, zlobivy, umim se slu§né chovat, piemyslet
0 sob¢.

11. AKTIVITY SPORTOVNI: provadét sportovni ¢innosti véetné tance, cestovani,
vyletl a vychazek, pripravovat se na soutéze, mit sportovni potieby.

12. IDEALY: pomahat jinym, aby byl mir, lidé se nehadali, mit se dobfe, spokojenost,
ale 1 idedly nerealistické (litat v kosmu, byt Zlatovlaskou, vyznamnou osobnosti, néco

vykouzlit), dale uvédomeéni si hodnoty zdravi vlastniho 1 jinych.
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13. ABSTRAKTNI: nezafaditelné obsahy: uvadéni vlastniho jména, inkoherentni

a opakované obsahy, véty, vétSinou bez kontextu s uvadéjici myslenkou: Jifi, jsem, jsem

rad, jsem tady.
14. NEVIM
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Priloha II. — Nedokoncéené véty — 2. trida

Technika nedokongenych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Pohlavi (prosim zaskrtnéte): @—%

vék: 7.

Misto bydlisté (prosim zaskrtnéte):
1. Elkamésto)(nap¥: €rams, . Budgjovice)
2. q&std(napt. Trhové Sviny, Tyn nad Vitavou)

3.

. Rad(a) bych

sy -
. Piejisiabyeh __Zl f2G rflodsrn s fadlalisy,

vesnice

/ —
Kdybych tak M&M@QM@Q
Doutim & _fpe e /%Z// Wﬂf
Jsem W}f

[P
Nejradiji bych_IHAL g fr7

Nejlepsi je, kayi__ Jif M P2t ol
Z 4 [Z4
c

Lidé si mysli, Ze ja 7Y/ H2% 14/4/,

Nékdy premy$lim o W%f

10. Kdybych mél(a) tii kouzelna piani, ktera se vyplni, P¥al(a) bych si :
: < o’

—

1.

2 Blal Lpid g oS-

. NM/C
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Priloha III. — Nedokoncené véty — 4. tiida

Juls
Technika nedokoné&enych vét (VALKOVA, 2000) - projektivni metoda

Pohlavi (prosim zaskrtnéte): muz -
Vék: /[d

Misto bydlisté (prosim zaskrtnéte):

velkomésto (nap¥: Praha, €. Budgjovice)
2. mésto (napf. Trhové Sviny, Tyn nad Vitavou)
3. vesnice

5 /)77/1// Py M’
1. Réd(a) bych /mzé//malé/w% o a
2. Prejisi, abych ma%oéw /IMJ /é/ //pg// m%«/
3. Kdybych tak 47
4. Doufim MMA%AM/LM A)/D‘(’/Za/
~ v ‘ [
5. Jsemdaﬂétﬁ%aéuﬂ//m/,a PN
g7 '
o o -
6. Nejradéji bych MM/M ﬂ//,zoé,o M &
7. Nejlepsi je, kdyimu%wm% M

8. Lidé si mysli, 7e j4 Mﬂ%ﬂZ’ .

9. Nékdy premyslim o

10. Kdybmouzelnﬁ p¥ani, kter4 se vyplni, P¥dl(a) bych si :

b idsriidhn

2 s,

. -~ z v
R 3. W/LOZDWM /.
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Priloha IV. — d2 test — 4. tfida

0007 'uabumon bepap a§a160H e Byeld WNAUDISDL O
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Priloha V. — Fotodokumentace z pribéhu intervenéniho programu ve 2. a 4. t¥id¢

zakladni Skoly
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