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Motto:

,, Vseho je mozné dosahnout laskou,
ktera je spravne usmeérnovana.
Uprimna laska a pozitivni mysleny
Jjsou zakladem spravné vychovy ditéte.

Paramhans Svami Mahé§varananda (2014)

Obrazek 1 Trida 5. A, zdroj vlastni
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1 UVOD

Na vysoké Skole jsem navstévovala hodiny jogy a velice mne zaujaly. Libilo se
mi, jak clovék umi pracovat se svym télem a dokaze si uvédomovat jednotlivé ¢asti téla.
Vzdy jsem odchézela z hodin nabita energii. Jelikoz sama pracuji na zakladni Skole,
zacala jsem se vice zajimat o to, zda déti znaji jogu a jestli ji n€kdy cvicily. M¢é zjisténi
mne velmi piekvapilo. Déti nevédély o tomto cviceni téméf nic. Proto jsem si myslela,
ze by bylo skvélé, kdyby joga byla soucasti hodin télesné¢ vychovy na skolach, nebot’
dle mého tsudku by mohla détem jen prospét.

Dnesni déti se zajimaji predevSim o elektronickd média. Déti, které nemaji
chytry telefon a pocitac, stale pfibyva. O sportovni aktivity je zajem ¢im dal tim mensi.
Projdéte se odpoledne kolem détského hiist€¢ a naleznete zde prazdné houpacky a
piskoviste.

Proto jsem se rozhodla vytvofit interven¢ni pohybovy program zaméteny na déti
z patych tiid s jogovymi prvky. Rada bych détem ukdzala, ze diky jéze mohou
zapomenout na starosti, jez se v jejich véku tykaji vétSinou skoly, piijemné se mohou
odreagovat a dopfat sobé pozitivni pfiliv energie.

Se skupinou jsem cvicila 12 tydnd, tedy tfi mésice. Samotné vytvoteni programu
pro mne nebylo jednoduché. Byla potfeba nacerpat mnoho informaci z literatury, videi z
internetu a raznych clankd. Cely program byl ptfedlozen fediteli Zakladni Skoly
Komenského v Sobéslavi, ktery potvrdil jeho pfijeti.

Ma préace je rozdélena na dvé Casti — teoretickou a praktickou. Teoreticka Cast
byla sepsdna diky shroméazdéné literatufe a internetu. Praktickou cast, zaméfenou na
déti ve véku 10-11 let, jsem utvaiela za pomoci Capiho stoje, Liischerova testu,
Thomayerovy zkousky, basni a ankety.

Véfim, Ze mij intervencni pohybovy program déti bavil a se cvienim jogy
budou pokracovat i1 nadale, at’ uz v hodinach télesné vychovy nebo ve svém volném

case.

11



2 TEORETICKA CAST PRACE

2.1 Détska joga
Joga napomahd k celkové vyrovnanosti, harmonii a utvafeni osobnosti ditéte.
Pozitivné pusobi na jeho motorické, intelektové, citové 1 mravni schopnosti (Volna,
2015).
Podle Anny Dvorakové (2016) musime détskou jogu odliSovat od jogy pro
dosp€lé. Proto jsou pro détskou jogu typické tyto atributy:
1. Jednoduché pozice a propojeni do ptibéhu
Pozice musime lehce upravit a pfizptisobit détem. Pro malé déti volime velice snadné
leh¢i nez pro samotné dospélé, napiiklad motylek s predklonem. Rliznymi pozicemi se
vétSinou snazime napodobit n¢jaké zvite, postavu, vec ¢i rostlinu. Pozice miizeme spojit
do sestavy a ptidat k nim basnicku nebo pohédku. Zkritka z nich udé€lat urcity piib&h.
Malokdy pouzivame klasické jogové ndzvy pozic — vétSinou je nazveme podle toho,
jaké zvite ndm dany cvik pfipomina.
2. Kratké vydrze
Jak jiz sam nazev napovidd, vydrze jsou kratké s nékolika opakovanim.
Postupné pridavame dalsi pozice. Déti, které uz s jégou maji zkusenosti, mohou zkouset
vydrze v pozicich. Pak je ale nutné vsunout kratkou relaxaci ¢i kompenzac¢ni cvik. Jako
ptiklad si mizeme uvést predklon versus zéklon.
3. Kratsi délka cviceni
Délku cviceni volime podle toho, jak je dit¢ staré. Dalsi faktory mohou byt:
zdravotni stav, unava, denni doba, homogenita skupiny. Jogu mohou cvicit i dvou nebo
trileté déti. AvSak nesmime zapominat, zZe pravidelné cviceni byva urceno spiSe az pro
predskolni vk ditcte.
4. Jednoducha dechova cviceni
Tato cvi¢eni muizeme provadét hrou. Nepraktikujeme zadrzovani dechu.
Ptinosné pro déti byva vysvétleni mezi dychdnim nosem a usty. Zapojujeme dech s
pohybem, soustfedime se na samotné vnimani dechu.
5. Kratka relaxace
Relaxaci pravidelné zatazujeme do kazdého cviceni. Délka zavisi na tom, jestli

pracujeme s détmi nebo s dospélymi. Détské télo je totiz vétSinou zdrave, a proto staci
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krat$i doba. JelikoZ ale déti nemaji natolik pfipravené télo a mysl na vydrz, zatazujeme
tedy odpocinek jako nedilnou soucést cviceni.
6. Pokroky
Pravidelnost vede k zapamatovani si pozic a kratSich sestav. Neptiznivé ptsobici
jsou rtizné nemoci a del$i prazdniny, protoze u déti proti dospélym dochazi k rychlé
ztrat€¢ navykld. AvSak k opétovnému osvojeni cvikll déti nepotiebuji dlouhou dobu,
nebot’ se obvykle uci rychle. Cviceni vede k rychlé orientaci, vnimavosti a rychlému

uceni se novym vécem (Dvorakova, 2016).

2.1.1 Struktura jégové hodiny s détmi

Dle Klimese (2002) musime pfichystat podminky pro déti tak, aby se jim cvicilo
co nejlépe. Zahrnujeme sem: klid v mistnosti, kde neni Zzadny ruSivy element,
V mistnosti by mé¢lo byt teplo a zarovei Cerstvy vzduch. Dité by mélo cvi€it s prazdnym
zaludkem, jednu ¢i dvé€ hodiny po lehkém jidle nebo dv¢ az tii hodiny po jidle t€ZSim.
Dité by mélo cvicit v pohodIném odévu a naboso.

Dle Dvotakové (2016) musime vnimat zakladni body, kterych bychom se jako
ucitelé méli drzet. Jmenovité to je: priprava, pfivitani, za¢atek hodiny, uvodni cviky,
cviky, sestavy a piib¢hy, relaxace, rozlouc¢eni (Dvotakova, 2016).

Do pfipravy zahrnujeme: pfevléknuti, toaletu, rozlozeni podlozek. Ptipadné si
ucitel pripravi relaxacni hudbu a véci, které se chysta v nasledujici hodiné pouzit. A
jelikoz déti mivaji rymu, je dobré mit u sebe vzdy papirové kapesnicky (Dvotakova,
2016).

Ptivitani praktikujeme vZzdy, nejvice aktudlni byva, kdyZ méame prvni
seznamovaci hodinu a také, pokud se k ndm piidd novy cvicenec. Predstavivosti se
meze nekladou, mizeme pouzit plySdka — u malych déti, u vétSich déti pouzivame
pozdrav Namastél. Pro navizani konverzace miZeme pokladat otazky ohledné
momentalnich pocitli, seznamime cvic¢ence s nasledujicim obsahem hodiny a podobné.
Na zacatku hodiny si vytvofi vlastni signal urceny k tomu, aby vSichni poznali, Ze nastal
zaatek hodiny. Vyuziva se ptfedev§im pozdrav, urcity zvuk, pisnicka, ale je to hodné

individualni (Dvotakova, 2016).

1 Namasté: toto slovo doprovazi tcta jednoho ¢lovéka k druhému — spojime dlané pred
hrudnikem a provedeme mirny ptedklon
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Uvodni cviky se odviji od pfedchozi provozované Ginnosti a také &asti dne.
Obecné muzeme fici, ze postupujeme v ndsledujicich bodech: protazeni a zahtati
zopakovani cvika z predchozich hodin. Avsak pokud cvi¢ime po sportu nebo jiné
aktivité, neni problém zacit se zklidiiujicimi cviky nebo s cviky na uvolnéni (Hajek,
1996).

Cviky, sestavy, ptibéhy vnimame jako hlavni ¢ast. Cvicitel vybira cviky sam a
dle své predstavivosti vymysli rizné piibéhy a sestavy. M¢éli bychom zavést cviky
zakladni, které jsou ustalené a k nim postupné piidavat cviky dalsi (Dvorakova, 2016).

Relaxace byva doprovazena piibéhem, hudbou, fikankou, mandalami. Mandaly
neddvame détem kazdou jogovou hodinu, je nutné zvolit vhodnou dobu.
Nezapominame zhodnotit, co se détem povedlo (Dahlke, 2010).

Obsahem rozlou€eni je pozdrav, dale shrnuti, co si déti odnesly, naptiklad
objevy a poznatky, motivaci k dalSim vysledkiim. Pfijemna tecka na zavér cviceni-
vzajemna vyména tsmévi (Dvorakova, 2016).

Avsak podle Mahésvaranandy (2014) by jogova hodina s détmi méla mit nasledujici
sled: uvolnéni a plny jogovy dech v lehu, nasledné rozcviceni a uvolnéni, dale cviceni
asan a cilené vyrovndvaci cviky, cviCeni motivované pohddkami, Khatupranam,
pokracovat bychom méli uvolnénim, dechovym cviCenim a na zavér zaradit

koncentraéni cvicend.

2.1.2 Co muze dité ziskat jogovym cvi¢enim

Joga kladné plsobi na zdravotni slozky ditéte, tudiZz vnimdme obrovské
mnozstvi benefitl, které diky jogovym cvikim muZe ziskat. Je to radost ze svého
zivota, uvédomi se sebe samotného, vEtsi zaméfeni na pozorovani svého okoli, lepsi
koncentrace, lepsi vysledky ve Skole, zajem o své télo ve smyslu spravného drZeni
prevence proti nemocem, zlepseni nervovych, koznich problému, dokonce muize vést az
k jejich odstranéni. Dal$im kladnym bodem je rozvoj komunikace a navazani novych
kontaktti, samostatnost a také znalost plného jogového dechu (Mahésvarananda, 2014).

Onemocnéni dychacich cest je v dne$ni dob& Castéjsi, joga pozitivné piisobi na
dychaci cesty a uci deti prodychavat celé plice. Déti procvicuji své dechové svaly,
rozviji svlij hrudnik. Déle se uci spravné drZet své postaveni patefe a ramen (Hgjek,

1996).
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2.1.3 Joga a aspekty vyvoje

Pokud si polozime otazku: ,,Kdo nebo co je budoucnost nasi zemé?* Odpovime
jednoznacné: ,,Déti!* Proto tak, jak je budeme vychovavat, bude vypadat i nas svét.

Joga se zabyva télem, mysli, védomim a dusi. Rozviji nasi osobnost. Jogou
ziskavame kontrolu nad vlastnim télem a mysli. Diky tomu Iépe zvladdme obtizné
Zivotni prekazky. Jogu chapeme jako uréity zptisob Zivota. Rika nam, ze bychom méli
byt sami k sob€ i svému okoli upiimni, pravdivi, spokojeni. Je to smér, ktery ndm
napovida, jak existovat v miru s okolim, pfirodou a ostatnimi ekosystémy.

Existuje deset etickych principt jogy, které se déli na dvé skupiny. Prvni
skupinou je JAMA, coz chapeme jako urcité normy chovani k vné&jsimu svétu.
Zakladnimi body JAMY jsou neublizovani (ahinsa), pravdivost (satja), nekradeni
(astéja), Cisty zpusob zivota (brahmacarja) a skromnost (aparigraha) (Mahésvarananda,
2014).

Druhou skupinu tvoii normy vnitiniho chovani neboli NIJAMA, ktera také
obsahuje n¢kolik zasadnich bodu - Cistota (sauca), spokojenost (santdsa), sebeovladani
(tapas), studium svatych pisem (svadhjaja), oddanost Bohu (zvara pranidhana)
(Mahésvarananda, 2014).

2.2 Déti a jejich vyvoj

Genetické dispozice jsou informace, na kterych zavisi vznik ptfedpokladii pro
rozvoj ruznych psychickych vlastnosti. Pravdépodobnost vzniku kombinace dédi¢nych
dispozic je zavisld na zplsobu partnerského vybéru. Psychické ani télesné vlastnosti
neovliviiuji vyhody stejnym zplsobem. Genetické dispozice se nemusi béhem vyvoje
projevovat stejné intenzivné. V ur€itych fazich se mohou nékteré z nich projevovat ve
vétsi mire (Kuric, 2000).

Vznik uréité kombinace dédi¢nych dispozic se odviji od zplisobu partnerského
vybéru. Neni mozné, aby tyto vyhody ovlivitovaly psychické a fyzické vlastnosti stejné.
Riznorodost dédi¢nych predpokladii déti je vzdy ovlivnéna vzajemnou volbou partnert.
Jako pozitivni schopnost uvddime nutnost shody v oblasti rozumového vnimani. Lidé si
vétSinou hledaji své protéjSky tak, aby si v tomto sméru byli podobni. S pomoci
Plomina (1990) byla tato shoda urcena c¢islem korelace v hodnoté¢ 0,40. Timto
zpusobem partnefi podporuji vyznam dédicnosti, a to se projevuje konkrétné u
nadprimérnych a podprimérnych jedinct. Dité se vyviji 1 podle Grovné rodicovské
inteligence, s tim poté v budoucnu souvisi 1 jejich vzdélani.
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Pokud jsme zminili pozitivni selektivitu, nesmime zapominat ani na tu negativni.
Jako piiklad si uved'me vybér partnera dle typu temperamentu. Obvykle se pfitahuji
partnefi, ktefi maji v tomto sméru odliSné emocni prozivani, tzv. se dopliuji. Opét si
muzeme uvést piiklad, ze labilni muz po svém boku potiebuje mit vyrovnanou Zenu
(Vagnerova, 2012).

Dispozice k rozvinuti psychickych vlastnosti jsou vétSinou dédicné komplexnim
zpusobem, né€kdy oznaCované i jako multifaktoridlni (Nussbaum, et al., 2004). Na
vzniku se tedy spolupodili vétsi mnozstvi gend, piesné Cislo nelze urcit. Bez ohledu na
pocet téchto gentl a vztahy mezi nimi vime, Ze pospolu utvaii predpoklady k rozvinuti
jednotlivych vlastnosti. Kone¢na podoba vsak zavisi na vlivu prostiedi.

Jiz od ranniho probuzeni vnimame prvni smyslové dojmy. Ty na nés pusobi
béhem celého dne a maji na nas velky vliv. Na déti tyto aspekty plsobi vice, nez na
dosp€lé osoby. Proto by se rodi¢e méli snazit, aby uspotadali tuto ¢ast dne ditéti co
nejkrasnéjsi. Prvni pohled ditéte ihned po probuzeni je velice dilezity. Mlze to byt
napiiklad Gsmév maminky & tatinka. Usmévem totiz prokazujeme dit&ti pocit jistoty a
bezpeci. Zacatek 1 zaveér dne by mél byt klidny a ptijemny. Hororové piibéhy nebo
dramatické filmy nejsou vhodné. Posledni aktivity pied spankem mohou byt piibéhy o
dennich zazitcich nebo o svych radostech. Jemné barvy loznice maji také vliv na klidné
usinani. Dilezité jsou téz obrazky, naptiklad krajiny, ptirody, fotografie blizkych osob.
Neumistujeme do loZnice obrazy dravych zvifat, snimky automobilil ¢i motorek. Plisobi
totiz agresivné (Vagnerova, 2012).

Hracky ditéti pofizujeme nejlépe z piirodnich material. Mély by byt naucné,
pozitivni a také by mély rozvijet tvofivost ¢i motoriku, vést k pochopeni ostatnich
jedinc, ale 1 ke vztahu k pfirodé¢, hudbé. Dalsi dileZitou casti vnimame téZ vypravéni
pohadek a piibéhti s mordlnim ponaucenim. Pokud hracky spliuji tyto podminky,
podporuji tedy tvofivost a fantazii ditéte. Potomka podporujeme povzbuzenim, chvalou,
chranime ho pfed Spatnymi vlivy. Udavdme mu hodnoty, péstujeme v ném zdravou,
zodpovédnou osobnost (Mahésvarananda, 2014).

Mezi ditétem a rodi¢i by mélo vzniknout pouto, které nazyvame slovem ,,laska‘.
Rodice jdou svému potomkovi ptikladem. Lasku nelze vyjadfit hmotnym zpiisobem.
Nepéstujeme ji jen mezi rodiCi a ditétem, ale 1 k okolnimu svétu bez ohledu na barvu
pleti, viru. Rodi¢e by méli byt v obraze, s jakymi lidmi se jejich dité styka, v jaké se
nachdzi spolecnosti. Matka s otcem chrani dité¢ pted vulgarnimi, neuvdzenymi slovy

(Vagnerova, 2012).
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2.2.1 Vyvoj ditéte po psychické strance

Psychicky vyvoj chapeme jako urcity proces vzniku a rozvoje psychickych
procest a vlastnosti. Tento vyvoj zahrnuje oblasti, jez se rozvijeji ve vzajemném
pusobeni: biosocialni vyvoj, vyvoj kognitivnich funkci, vyvoj emocéni slozky,
psychosocialni vyvoj (Vagnerova, 2012).

Biosocialni vyvoj vnimame jako vyvoj télesny a vSechny promény, které jsou s
nim spojené. Mohou ho ovliviiovat rizné faktory, mezi néz muze naptiklad patfit
specificky vliv rané stimulace na rozvoj ur¢itych oblasti mozku (Vagnerova, 2012).

Ontogeneticky vyvoj kazdého ditéte je velice individualni. Zavisi na ném
vzajemné pisobeni vnitfnich a vnéjSich vlivl, které plusobi na samotného jedince

(Svingalova, 2003).

2.2.2 Psychosocialni vyvoj a faktory, které jej ovliviiuji

V tomto vyvoji pozorujeme zmény osobnostnich a socidlnich charakterd, roli a
mezilidskych vztahii. Je ovlivnén vnéjSimi faktory, napiiklad sociokulturnim, ¢asto ho
oznac¢ujeme jako proces socializace (Langmeier, 2006).

Vyvoj vnéjsich slozek probihd ve vzajemném souladu. Lidskou osobnost
vnimame za obvyklych okolnosti jako jeden propojeny celek. Psychicky vyvoj kazdé
zpusobuje, Ze se jeden od druhého urcitym zplisobem lisime, ale v uréitych smérech se
také mezi sebou podobame (Vagnerova, 2012).

Vyvoj psychickych vlastnosti zdvisi na mnoha faktorech. Témto faktorim
nemusime vzdy ptikladat stejné dulezitou vahu. Rozvoj psychickych vlastnosti je dan
individualng variabilni dispozi¢ni slozkou a komplexem vnéjsich podnétti. Tyto podnéty
vedou ke vzniku urcité zkuSenosti. Zptsob zpracovani téchto podnétl je z urcité Casti
dan genetickymi predpoklady. Psychicky vyvoj je zavisly na vzajemném pusobeni

vrozenych dispozic a vlivt riznych prostiedi jako je dédi¢nost (Vagnerova, 2012).
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2.2.3 Vyvoj ditéte po fyzické strance

V mlads$im Skolnim vé&ku dité roste. Tento rlst je vétSinou plynuly, avSak na
pocatku a na konci tohoto obdobi mizeme vidét ristové zrychleni. Béhem tohoto
obdobi se ditéti ve vysoké miie zlepSuje jeho hruba i jemna motorika. Roste také
svalova sila, jeho pohyby zac¢inaji byt rychlejsi nez diive. V tomto véku se déti zacinaji
vice zajimat o pohybové hry, kde je po nich pozadovana obratnost, vytrvalost i jiz
zminovana sila. Pohybovy vykon zavisi na motivaci, at’ uz se jedna o vnitini nebo
vnéjsi. Pokud vidime na ditéti, ze je fyzicky slabsi, vhodné ho psychicky podporujeme.
Dé&ti maji tendenci svoje vykony porovnavat s ostatnimi détmi. Pievazné chlapci maji

nutkani soupefit s ostatnimi (Lengmeier, 2006).

224 Skolni vék

Nastup do Skoly je chapan jako urCity meznik v zivoté. Dité ziskava status
Skolaka, tedy ziskava novou roli ve svém Zivoté. Se Skolou se seznamuje formou zapisu
nebo u pfilezitosti Dne otevienych dveti, poté nasleduje prvni slavnostni den ve Skole.
Skolni v&k chapeme jako obdobi oficialniho vstupu do spolenosti. Dité zde utvrzuje
svoje kompetence, plni si své povinnosti.

Jiz zmitovany vék miZeme rozdélit na tii faze, a to:
e rany Skolni vek
e stfedni skolni vek
e starSi Skolni vék

Rany Skolni v€k je obdobi pfiblizné¢ od 6 do 10 let. Zde vnimadme zménu
socialniho postaveni, které stimuluje rozvoj détské osobnosti a dalSich schopnosti a
dovednosti. V tomto obdobi dité ziskdava novou socidlni roli a zédklady vzdélanosti. U¢i
se Cist, psat, pocitat (Mat&jcek, 2012).

Stredni Skolni v€k trva zhruba od deviti do dvanacti let. Jedna se o dobu, kdy
dit¢ prechazi na druhy stupen zdkladni Skoly. Zacind obdobi dospivéani. Tento v¢k
neobsahuje biologicky ani socialni meznik. (Vagnerova, 2012).

Stars$i Skolni vék je obdobi druhého stupné zakladni Skoly az do ukonceni
povinné Skolni dochazky. Jde o prvni fazi dospivani. Ta se projevuje zménami:
prozivani, uvazovani, osamostatiovanim, odpoutavanim se od rodiny (Vagnerova,

2012).
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2.2.4.1 Role zaka ve skole

Role je dana zaglenénim do tfidy a vztahem k uréitému uéiteli, jenz dité u¢i. Zak
by m¢él respektovat pozadavky daného ucitele, at’ uz se jednd o vyuku nebo chovani.
Tyto pozadavky jsou pfisn¢ vymezeny. Pokud se dit¢ chova v souladu se skolnim fadem
a plni si své povinnosti, je odménovano. Kdyz tomu tak neni, je potrestano. Pozitivni
hodnoceni pfinasi ditéti sebevédomi, negativni sebevédomi srazi. Diky témto normam
mezi zaky vznikaji rozdily, které nejsou povazovany za zadouci (Kolat, 2012).

Ve stfednim véku se u Zaka méni vztah ke Skole tak, ze jeji role mé pro n¢j zcela
rozdilny vyznam, nezli tomu bylo dfive. Tuto zménu ovliviiuji dva zékladni faktory:
rozvoj kognitivnich schopnosti a vliv zkusenosti (Vagnerova, 2012).

Rozvoj kognitivnich schopnosti je Cas, kdy se Zaci zacinaji srovnavat se svymi
vrstevniky. Uvédomuji si, Ze jejich vykon ma relativni hodnotu. Tato hodnota je uréena
tim, jak byli Gspésni ostatni spoluzaci ditéte. Dokézou lépe poznat, jak se jejich chovani
libi ¢i nelibi lidem kolem nich, naptiklad tfidnimu uéiteli. Uvédomuji si, jak se posuzuje
jejich vykon i chovani (Erikson, 2002).

Vliv zkuSenosti chapeme tak, ze v zacatcich Skolni dochazky mé zék urcité vysledky.
Tyto vysledky vedou k vymezeni osobniho standardu v chovani i prospéchu. Dospéli ho
ptijimaji a dit€¢ ho dosahuje. Pokud se tak nedéje, utvaii se tlak na zménu, na kterou je
ale men$i prostor. Status, jenz zak ziskd s nim, zlstava po dobu dalsich let. S témito
zménami pfichazi i obrat ve vztahu k ugiteli. Zaci stfedniho §kolniho véku mysli
natolik, aby si byli schopni utvofit pfedstavu o obsahu role uéitele. V tomto obdobi je
pedagog vniman jako autorita, od které neocekavame osobni vztah. To Zak naprosto
chape. Ani neocekava, Ze ucitelem budou poskytnuta zvyhodnéni a zaroven doufa, Ze

nebude vici nému nijak zaujaty (Vagnerova, 2012).

2.25 Obdobi dospivani

Jednd se o prechod mezi détstvim a dospélosti. Jedna se zhruba o vek mezi
deseti az dvaceti roky Zivota. Dochazi k celkové pfeméné osobnosti ¢loveéka ve vSech
oblastech, jak psychické, tak somatické a rovnéz socidlni. Tyto zmény jsou podminény
biologicky, ovlivnény jsou vsak i psychickymi a socialnimi faktory. Pribéh takzvané
puberty je vazan na konkrétni kulturni a spolecenské podminky. Dospivani chapeme
jako urcitou Zivotni etapu, jez ma svoje specifické znaky a vyznam. Jedna se o obdobi
hledani a pfehodnocovani. Cilem jedince je zvladnout vlastni proménu a ziskat kvalitni
socialni postaveni a vytvoreni vlastni identity (Skorunkova, 2008).
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Obdobi dospivani délime na dvé faze rana adolescence, pozdni adolescence.

Rané adolescence obsahuje prvnich pét let dospivani. Vnimame ji mezi
jedenactym az patnactym rokem Zzivota jedince, ale zéalezi na individudlnosti kazdého.
Nejveétsi zmena je v télesném dospivani, spojeném s pohlavnim dozravanim. Dochazi ke
zménadm v myslenkovych pochodech, hormony méni emoc¢ni prozivani. Pubescent se
zacina osamostatiiovat, duleziti jsou pro ného vrstevnici, s nimiz se schazi. V tomto
obdobi vnimame jako nedilnou soucést pratelstvi, ale také prvni partnerské vztahy. Dale
nam zalezi na upravé zevnéjSku, Zivotnim stylu, zdjmech a hodnotach (Vagnerova,
2012).

Meznikem pro toto obdobi je dokonceni povinné skolni dochézky. S dospivanim
dité ztraci staré jistoty a hledd nové. V obdobi détstvi byla pro adolescenta jistotou

rodina, v tomto véku potiebuji zménit jeji specificky charakter (Vagnerova, 2012).

2.2.6 Socializace v obdobi rané adolescence

Tento jev byva casto oznacovan také jako doba druhého socidlniho narozeni.
Toto obdobi je spojené se samostatnym vstupem do spolec¢nosti. Zménu socidlniho
postaveni urcuji dva mezniky: ukonceni povinné skolni dochazky a ziskani obc¢anského
prikazu. V tomto obdobi se méni i vztahy s lidmi, jak s dospélymi, tak i s vrstevniky.
Pubescent odmitd vzhlizet k autoritdm, k rodicim ¢i ulitelim. Je kriticky, bere na
lehkou vahu néazory a rozhodovani autorit. Dal$im typickym znakem dospivani je

dohadovani, kriti¢nost, netolerantnost (Vagnerova, 2012).

2.3 Intervencni program

Vnimame Ctyii typy intervence: individualni, interpersonalni, organiza¢ni neboli
intervence zlepSujici prostiedi, legislativni a politické.

Kazda jmenovana intervence velkym podilem napoméha ke zvySeni pohybové
aktivnosti (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

Zakladnim bodem pro tvorbu programu je co nejpiesnéji uvést intervenéni cile,
intervencni dosahy a zaroven vztah mezi nimi. To ndm pomiZze ke koncovému
vyhodnoceni, dale ke Kklasifikaci programti a ke zjisténi uspéSnosti, ale také
neuspésnosti jednotlivych programt, zaroven zjistime i divod, pro¢ se nam klasifikace
povedla ¢i naopak. Navrh ovéfenych programii se tvoii na zdkladé dvou odlisSnych
druhti védomosti. Jevy kolem nas vysvétlujeme znalostmi o vztazich mezi proménnymi

a jejich podminkami. Tyto jevy nazyvame vysvétlujici teorie. V danych teoriich mame
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upiesnéné razné podminky a zékonitosti, jez vedou k uréitym jeviim. PouZzivame ale i
znalosti 0 vyvolani zmény (Matoskova, Jonasova, 2009).

Typy teorii tvofi podklad pro teoreticky doloZenou praxi podpory hybné
aktivnosti. Objasniujici teorie udavaji zdkladni védomosti o faktorech a procesech, jenz
maji vliv na pohybovou aktivitu jednotlivych osob. Ukazuji na determinanty, jmenovité
na socialni, osobnostni a strukturni, které chceme pfeménit tak, aby vzniklo pozadované

koncové chovani (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

2.3.1 Intervence na individualni arovni

Tato intervence zahrnuje zménu individudlnim tréninkem a rdznymi
informacemi. Vyskoleni profesiondlové poskytuji osobni konzultace. Upravy
pozadovaného chovani se tedy ptizpisobuje jedincovym nezbytnostem. Konzultace se
poiada v ordinaci nebo kancelafi, jejimi cili je moznost provadét pohybovou aktivitu.
Tato sezeni potada 1ékaf, kinantropolog, specialista na podporu zdravi (Hendl, Dobry a
kolektiv, 2011).

Intervence muize byt zalozena na médiich, kterd jsou elektronickd, kam
zahrnujeme televizi, radio, video anebo tiSténa, sem patii brozury, novinové ¢lanky,
letaky. Tato média radi nebo navadi osoby, jak mohou zacit s ur¢itou pohybovou
aktivitou nebo v ni setrvat a drzet ji na dostate¢né urovni. Timto zpisobem jsou
utvafeny 1 konzultacni Cinnosti, které maji za ukol zmeénit Zivotni styl. V doméacim
prostfedi k intervenci mdme moznost vyuZzit i mobilni telefon (Matoskovéd, JonaSova,
2009).

K hlavnim aspektim na této Grovni intervenci fadime: poukazani na vyhody a
prekazky, které mohou nastat, sebeuplatnéni, radost z pohybové aktivity, urceni danych
cilt, prozkouméani mozné fesitelnosti problému, které souvisi s udrzovanim pohybové
aktivity.

Vyhody této intervence jsou osobni rady, individualni zpétné vazby, podpora na
profesiondlni urovni, uceni se feSenim problému, ufeni se snaze zamezit opakovani
daného problému

Nevyhody této intervence jsou nasledujici: limity omezena dostupnost, narocnost pro
kolektiv zaméstnanych 1lidi, nakladnost, pochybnosti ohledn¢ dlouhodobosti
(Matoskova, Jonasova, 2009).
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2.3.2 Intervence na interpersonalni urovni

Mezilidské ptistupy k moznym zménam vyuzivaji socidlni dynamiku. Hlavnim
ukolem je pomoci pedagogu, fyzioterapeutii, gerontologli a ostatnich profesionalnich
pracovnikil utvofit atmosféru pro zménu v osobnich a mezilidskych vztazich. Radime
sem napiiklad: rizné moznosti cviceni, povzbuzeni individudlnich jedincti v ramci
skupiny (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

Zabyva se tedy individudlné€ jedincem v souvislosti s ur¢itou skupinou. Aby tato
intervence byla uspéSné splnéna, je zapotiebi posileni a udrZzeni socidlnich siti, jez
podporuji a péstuji vyssi troven fyzické aktivity. Zakladni prostfedky mezilidskych
intervenci jsou psychické podpory od kolegt, pratel, ptibuznych, trenért, instruktoru,
pedagogu (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

Vyhody intervence jsou: pocet klientli, mensi finanéni nakladnost, podpora piimo na
daném misté, feSeni problémil ve skupiné urcitych lidi.

Nevyhody intervence jsou obcasna obtizna realizace, omezené aktivity, vnitiné
strukturovany soubor pravidel, potfebnost hledat stale nové klienty, tlak skupiny
(Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

2.3.3 Intervence na urovni environmentalni a organizacni

Tento soubor se zaméfuje na problém komunity nebo organizace, kterou
vnimame napiiklad jako Skolu nebo podnik. Mozna nastavajici zména prostifedi pro
podporu zvyseni fyzické aktivity.

Mezi zédkladni prvky této intervence fadime plisobeni na organizacni pravidla, vice
moznosti na zafizeni pro télesné aktivity, vymizeni organiza¢nich a environmentalnich
bariér.

Jako vyhody této intervence vnimame, ze je pfistupna pro rizné skupiny lidi, dostava se
ji podpory od dané skupiny, snadna proveditelnost

Nevyhody jsou kratkodobé vysledky, nedostatecnd zameétfenost na vetfejné zdravi

(Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

2.3.4 Planovani programii pro déti a mladez

Pokud planujeme urcity program, musime brat zietel na dvé hlavni etapy,
kterymi jSou jmenovité: etapa planovani a etapa uskute¢novani.
V jednotlivych krocich postupujeme pfi tvofeni intervencnich programi. Prvnim

dilezitym bodem je zvoleni spolupracovniki a jinych osob, kteti budou spjati s danym
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programem, nasledné naplanovani programu dle potieb, programové strategie a nalézani
zdroji k jeho uskute¢néni, pokracujeme v rozhodnuti o otazkach, na které potiebujeme
znat odpoveéd’, ziskavani informaci, uskute¢novani procesu, shromazd’ovani dat, rozbor
vysledku, ptiprava zpravy a jeji rozsifeni (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

Program by mél mit urcitou posloupnost a to v nasledujicim sledu: uréime si tym
a mozné spoluprace pfi sestavovani programu, ktery musi vyhovovat cilové skuping.
Vse zacina urenim jedinct ¢i skupin, jez budou do nasledujiciho programu zarazeni.
Jde jak o tym, ktery se bude podilet na utvareni programu, o lidi, ktefi budou
sledovanou jednotkou, ale i o sponzory, mistni politiky, ucitele, zaky.

Program miizeme utvaret jednak sami, pak také za pomoci jedinci. Pokud
spolupracujeme s dal$imi lidmi, ma to hned nékolik vyhod, napiiklad zjisténi vice
feSeni a dovednosti, rozvrzeni prace mezi vétsi mnozstvi lidi, vétsi rozsah socialnich
kontaktt, vétsi pravdépodobnost dlouhodobé udrzitelnosti programu.
Od organizatora téchto programti se predpokladd, ze budou tymove spolupracovat.
Realizujeme planovaci aktivity programu pro zvySeni pohybu. Z hlediska tohoto
procesu Vyzadujeme zpracovani dvou oblasti, a to:
e Zakladni prvky pldnovani — jde o urceni hlavni skupiny lidi, s nimiz budeme
ptedpokladany test provadét, dale se soustfedime na kontext a cas
e Védomé vytyCujeme, na koho je program stanoven, kdo se bude programu
ucastnit, co se ma zménit, kdy a kde bude program provadén
Tyto body se postupem ¢asu upravuji podle toho, jak se dany program vyviji. Hlavni
Cinitel, ktery program utvari, mize pracovat naptiklad na né¢jaké Skole, jez si sdm zvoli.
Vzdy musime ziskat souhlas vedeni organizace, ve které je program uskute¢iiovan. Cas
a misto si zvolime podle svého uvdzeni, mize se jednat napiiklad o Skolu, kde v
hodinach télesné vychovy budeme provadét chténou aktivitu. Nemusi se jednat jen o
Skolskd zafizeni, zminme si proto jeSté komercni organizace, fitness kluby nebo
soukroma zatizeni. Programem ovliviiujeme specificka pohybova chovani. (Matoskova,
Jonasova, 2009).

Pii fazovani planovani akci rozSifujeme dovednosti o zkoumané skuping,
urujeme cile, utvafime program, planujeme implementace, urCujeme totoznosti
pozadovanych zdroji. KdyZ zpracujeme zékladni body, naskytnou se ndm informace o
moznosti riznych voleb v planované intervenci a za¢indme organizovat cely proces do
podrobnosti. Dopliiujeme program o dal$i moznosti. Navazujeme kontakty se vSemi
moznymi Géastniky (Matoskova, Jonasova, 2009).
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Na roviné individudlni se zabyvame zvySenim sebeuplatnéni, motivaci a

oc¢ekavanim. VylepSujeme podpory ze socialni skupiny, ve které se dana skupina lidi ¢i
jedinec pohybuje. Vzijemné podporujeme pohybové aktivity. VylepSujeme ptistupnost
télesnych a jinych zatizeni.
Uvazujeme o dostupnych zdrojich, které k programu potiebujeme. Casto jsou zapotiebi
granty, dobrovolnici. K dispozici ve skoldch médme rizné odborniky, kteti ¢innostem
rozumi. V posledni fazi pfichystdme plan, ktery bude dopodrobna naplanovan. To by
mélo zamezit omylim, které by potencionalné nastaly pii nedostatecném mnozstvi
informaci (Hendl, Dobry a kolektiv, 2011).

KdyzZ pii programu nastanou problémy, je nutné hledat zdroj pticiny, nasledné
stanovit ruzna feSeni problému a zvolit to, které se nam zda nejvhodnéjsi. Piiklady
ptekazek mohou byt naptiklad doprava, rozvrh dne.

Pokud mame k dispozici potiebna data, provadime jejich redukci a vyhodnocujeme je.
Bereme zfetel na zaddosti organizatori programu.
Klademe si otazky:

e Jaké vznikly vysledky?

e Co chté&ji nebo potiebuji spotiebitelé programu poznat?

e Jaké jsou klady programu?

e Jaka byla omezeni?

e Je mozné konecné vysledky vyhodnotit pomoci alternativni metody?

e [ze vysledky porovnat s jinymi vysledky?

e Pokud kone¢né vysledky nezapadaji do naSeho o¢ekavani, v jakém smyslu?
Po tomto rozboru prezentujeme vysledky, aby byly srozumitelné pro cilové skupiny.
Dodrzujeme hlavni zasady:

e Nasi zpravu pln€ podporujeme

e Konec¢né zpravy konzultujeme se vSemi aktéry, kterych se program tyka

e Vyjadifujeme se jednoduse, srozumitelné

e K prezentaci koneénych vysledkd vyuzivame ruznych tabulek a graft (Hendl,

Dobry a kolektiv, 2011).
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3 VYZKUMNA CAST PRACE

31 Cil prace

Cilem préace je vypracovat intervencni pohybovy program pro déti se zaméfenim na

jogova cviceni.

3.2 Ukoly prdce
Ukoly mé bakalaiské prace jsou nasledujici:

1. Provést obsahovou analyzu odbornych a védeckych zdroji - ceskych i

zahrani¢nich.

2. Stanovit metody z hlediska cile prace (diagnostické, evaluaéni)

3. Provést vybér respondentli. Rozdélit dle ndhodného vybéru na experimentalni a
kontrolni soubor. Nahodnym vybérem ziskat vzorek déti ve véku kolem deseti
let, které navstévuji zdkladni Skolu ve mésté Sobéslav, kde Ziji, tudiz je pro mne
tato oblast nejvice dostupna
Vytvofit intervencni program s vyuzitim jogovych cviceni
Vyhodnoceni a interpretace vysledkt

Diskuse

N o g &~

Stanoveni zavéru

3.3  Vyzkumné piedpoklady

Vyzkumny predpoklad ¢. 1: U experimentalni skupiny dojde ke zméné v oblasti

rovnovahy oproti kontrolni skuping.

Vyzkumny predpoklad ¢. 2: U experimentalni skupiny dojde ke zméné nalady po

jogovém tréninku.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: U experimentalni skupiny dojde ke zméné v oblasti

flexibility oproti kontrolni skuping.
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4 METODOLOGIE

4.1 Charakteristika souboru

Intervenéni pohybovy program byl implementovan na détech, které chodily do paté

tfidy na Zakladni Skole Komenského v Sobéslavi. V této tfidé, 5. A se nachazelo 24

déti, kde jsem pomoci nahodného vybéru zvolila experimentalni a kontrolni skupinu.

V experimentalni skupin¢ se nachéazelo 12 déti, z toho 7 divek a 5 chlapci. V kontrolni

skupiné se nachdzelo téz 12 déti, avSak 5 divek a 7 chlapct viz tabulka ¢. 1. Program
probihal od 15. 3. 2018 do 7. 6. 2018.

V tabulce ¢. 1 nalezneme zakladni informace o détech, které byly zafazeny do

experimentalni skupiny a kontrolni skupiny.

Tabulka 1 Zakladni informace o experimentalni a kontrolni skuping, N: 24

Experimentalni skupina

Kontrolni skupina

Proband ¢. Pohlavi, Vék Sport Proband ¢.  Pohlavi Vek Sport
1 divka 10 ‘ letni biatlon 1 divka 10 florbal
2 divka 10 | tenis 2 divka 10 -

3 divka 11 | tenis 3 divka 10 -

4 divka 10 - 4 divka 11 gymnastika

5 divka 11 | florbal 5 divka 11 tenis

6 divka 11 | - 6 chlapec 11 -

7 divka 10 | florbal 7 chlapec 10 -

8 chlapec. 10 | - 8 chlapec 10 -

9 chlapec. 10 \ hokej 9 chlapec 11 fotbal
10 chlapec 11 | - 10 chlapec 11 -
11 chlapec 10 \ - 11 chlapec 10 fotbal
12 chlapec 11 ‘ tenis 12 chlapec 10 -
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4.2 Popis mista vyzkumného Setieni

Zakladni Skola Komenského v Sobéslavi je uplnd sSkola, v niz se nachéazi 9
ro¢nikd. Na prvnim a druhém stupni je po dvou paralelnich tfidach s vyjimkou ¢tvrtého
ro¢niku, kde jsou tfidy tii. Kazda tiida ma od 17 do 28 zakd. Kapacita skoly je 460
studentti.

Historicka budova byla vystavena v roce 1872. Skolu mtizeme najit nedaleko
namesti. Nachazeji se zde odborné ucebny fyziky, chemie, ptirodopisu, vytvarné
vychovy a vypocetni techniky. VSechny ttidy disponuji interaktivnimi tabulemi.

Na hodiny télesné vychovy déti dochdzi do komplexu stadionu Spartaku
Sobéslav, kde jsou celkem tii haly.

Reditelem koly je Mgr. Jan Holas.

Obriazek 2 Zakladni $kola Komenského, zdroj: ZS Sobéslav

4.3 PouZité metody

V teoretické Casti byla pouzita metoda obsahové analyzy a syntézy odborného textu.
Tento text jsem nastudovala, abych ho nasledné mohla pouZit i v praktické ¢asti.
V praktické ¢asti prace jsem pozorovala télesné a psychosocidlni zmeény, které byly

zkoumany pomoci nasledujicich testt.
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a) Thomayerova zkouska (Kolat, 2015)

U experimentdlni skupiny téz provadéna kazdy tyden, s kontrolni skupinou
jednou za 4 tydny. Tato zkouska miize byt také oznaCovana jako Thomayerova
vzdalenost.

Zobrazuje a hodnoti nespecificky pohyblivost patefe. Zakladni pozice je piedklon,
jenz provedeme ze stoje. V nejkrajnéjsi pozici méfime vzdalenost tietiho prstu

cvicence od podlozky. Normalni vysledek chdpeme dotek prsti na podlozku,

tolerujeme 10 cm. Nad 30 cm se jedna o patologii (Kolaft, 2015).

b) Liischeruv test (Jancovic, 2011)

Tento test byl provadén pouze s experimentalni skupinou kazdy tyden béhem
celého programu. Autor Max Liischer je Svycarsky psycholog a filosof. Sestavil
psychosomatickou diagnostiku provadénou na zakladé¢ testu barev, ktera se provadi
nasledujicim zptisobem:

1) Vybereme si barvu, ktera se nam v dany okamzik velmi libi

2) Nevybirame barvy, které mame radi. Test zjist'uje totiZ emocionalni stav

v dané chvili (Jancovi¢, 2011).

Interpretace testu je nasledujici:

Tabulka 2 Interpretace Liischerova testu
Barva Vysvétleni

Modra Tihnete po souhlasu, diivéfe a pochopeni. Vase emoce jsou klidné.

Zelena | Veéfite si a jste sebejisti. Sebetictu mate na vrcholu.

Cervena | Sméiujete K cili a uspdchu. Vyvijite zbyteény tlak. Jste energiéti,

ale nékdy aZ agresivni.

Zluta Pretékate optimismem. Jste uvolnéni a pfipraveni na zmény.

Fialova | Snazite se zalibit, ziskat si pfizen. Nalada je vyrovnana, avsak ne

spokojena.

Hnéda | Jste unaveni, necitite se v bezpeci.

Cerna | Jste negativni, odmitate spokojenost, mlizete se chovat vybusné.

Seda Ukryvate své skutecné city pod lhostejnosti.
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c) Postoj ¢apa
U experimentalni skupiny byl postoj provadén kazdy tyden po pripravné
¢asti. S kontrolni skupinou byl tento test provadén jednou za 4 tydny, celkove
tedy 3x.
Jednou z dulezitych vlastnosti ve sportech je dobra rovnovaha.
Rovnovahu vnimame jako vlastnost, kterou fadime ke vSeobecné obratnosti.
Capi test rovnovahy, téz anglicky nazyvan jako Standing stork test méii
statickou rovnovahu. K testu potfebujeme: rovny neklouzavy povrch, stopky,
tuzku a papir.
Provedeni:
1) Testujeme bez bot
2) Ruce dame v bok
3) Chodidlo ne- stojné nohy opfeme o vnitini stranu kolenniho kloubu
stojné nohy
4) Patu stojné noh zvedneme
5) Za¢neme méfit as
Test je zastaven pokud:
1) Neudrzime rovnovahu
2) Poskakujeme na misté
3) Nedrzime ruce v bok
4) Stojna noha se dotkne patou zemé
5) Vytac¢ime chodidlo
6) Nestojna noha zméni pozici v opoie kolene
Na test mame tfi pokusy, z nichz se zaznamenava ten nejlepsi (Taussig, 2012).

Test hodnotime dle nésledujici tabulky

Tabulka 3: Hodnotici tabulka Capiho stoje

Pohlavi | Vyborné | Nadprimérné | Primérné | Podprimérné
Chlapci >50s 50-41s 40-31s 30-20s
Divky >30s 30-23s 22-16s 15-10s

d) Anketa vlastni konstrukce pro vSechny déti ve tiidé
Anketu vypliovaly vsechny déti z 5. A ve tfidé, dne 12. 3. 2018 dopoledne

béhem 2. vyucovaci hodiny.
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Otazky byly nasledujici:

1.

2
3.
4
5

e)

Co je to joga? Poptipad¢ co si myslite, ze joga je?

Pro koho si myslite, ze je joga urcena?

Domnivate se, ze joga mtiZze prospivat zdravému zivotnimu stylu?
Cvicili jste nekdy jogu?

Myslite si, Ze pomoci jogy miiZete zlepsit svou obratnost?

Anketa vlastni konstrukce pro téidni ucitelku Mgr. Ilonu KlimeSovou

Anketa byla vypliiovana ve stejny den jako anketa pro déti, tudiz 12. 3. 2018

Otazky byly nasledujici:

1.
2.

Cvicila jste n¢kdy jogu?
Zartadila jste nekdy jogu do né¢jaké hodiny? Do které? Poptipadé€ co jste s détmi
cvicila?

Myslite si, Ze joga mé kladné ucinky na zdravotni stav ditéte?
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4.4 Organizace experimentdlniho Setieni

Cilem mé prace bylo sestavit intervencni pohybovy program zaméieny na jogova
cviceni pro déti z patych tfid zakladni Skoly. Nahodnym vybérem byl zvolen vzorek déti
do experimentalni a kontrolni skupiny, kde v kazdé skupin¢ se nachazelo 12 déti. Pred
zahdjenim samotné prace jsem oslovila feditele Zakladni Skoly Komenského, Mgr. Jana
Holase, nasledn¢ tfidni ucitelku a také rodice samotnych zaki. Pozadala jsem je o
pisemny souhlas pro préci s jejich détmi. Samotné cviceni probihalo v prostorach
sportovniho aredlu Spartaku Sobéslav. Halu si §kola pronajima kazdy rok, jelikoz nema
vlastni t€locvi¢nu. Experimentalni skupinu tvofilo 7 divek a 5 chlapct. S experimentalni
skupinou jsem se schazela kazdy ctvrtek, mimo statni svatky a prazdniny, v ¢ase od
12:25h do 14:10 hodin, kdy prvni den prob&hlo pocate¢ni méfeni a posledni den
zavérecné méfeni. V tabulce €. 2 mizeme vidét konkrétni dny, kdy probihal intervenéni

program.

Tabulka 4 Piehled hodin, kdy se konal intervenéni program

Experimentalni skupina Kontrolni skupina
Hodina Datum Hodina Datum
1. 15. 3. 2018 1. 15. 3. 2018
2. 22.3.2018 2. -
3. 29. 3. 2018 3. -
4. 5.4.2018 4. -
5. 12. 4. 2018 5. -
6. 19. 4. 2018 6. 19. 4. 2018
7. 26. 4.2018 7. -
8. 10. 5. 2018 8. -
9. 17.5.2018 9. -
10. 24.5.2018 10. -
11. 31.5. 2018 11. -
12. 7.6.2018 12. 7.6.2018

4.5 Charakteristika intervencniho pohybového programu

Intervenéni pohybovy program se konal po dobu 12ti tydnt, kazdy ¢tvrtek v rdmei dvou
vyucovacich hodin, coZ znamena 2 x 45minut. Intervencni program se opiral o prvky
jogy, motoricka, psychomotorickd a télesnd cviceni. V kazdé hodiné¢ bychom nalezli
velké mnozstvi pohybovych aktivit. V nasledujicim schématu se pokusim nastinit
edukacni jednotku, vcetné¢ materidlniho zajisténi, vzdélavacich, vychovnych a

zdravotnich cilu.
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Kazda edukacni jednotka se skladala z jednotlivych ¢asti:

1.

Uvodni ¢ast, kdy déti nastoupily podle barvy tricka — od nejsvétlejsi po
nejtmavsi, jindy podle barvy o¢i, vlast, vysky a podobné. Piivitali jsme se
jogovym pozdravem Namasté. Nasledné jsme si sedli do kruhu, fekli jsme si 0
tom, co se nam dnes povedlo, nepovedlo, jakou maji déti naladu, jestli je néco
boli, pak nasledoval Liischertv test.

Pripravna cast, kdy déti pln€é vnimaly svlij dech pomoci riznych cviceni,
uvédomily si své jednotlivé Casti t€la. Poté jsme piesli k sestavé Pozdrav Slunci,
kterym se navodila pfijemnd atmosféra ve skupin€. Po sestavé piiSla na fadu
fyzicka aktivita - hra na rozehtati a rozcvicka pro protazeni svala.

Hlavni ¢éast zainala vzdy capim stojem, Thomayerovou zkouskou, nasledné
jogovymi cviky tak, zZe kazdou hodinu jsme se naucili dva nové a zopakovali ty,
které jsme se naucili v pfedchozich hodinach. Po sestavé se vzdy zaci pustili do
skladani basnicky na cvik, ktery jsme se naucili. Skladat mohli samostatné nebo
ve dvojicich.

Zaveérecna cast, kdy jsem se snazila o to, aby si déti odpocinuly, zapomnély na
Skolni starosti, povinnosti. Pustili jsme si relaxacni hudbu, opétovné pfisel na
fadu Liischertv test. Poté si déti mély predstavit, ze jsou na né¢jakém misté, kde
je jim to piijemné, soustfedili se pouze na sebe. Jindy jsem jim precetla
relaxaéni pohadku. Dale jsme si zazpivali mantru OM, mantru Santy.

Nésledovalo rozlouceni s pochvalou za snahu a nékdy 1 sladka odména.
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45.1 Intervencni pohybovy program

Cely intervencni pohybovy program ma 12 blok.

Pisemna priprava na eduka¢ni jednotku ¢. 1 Kocka, tygr

Obsah

Uvodni &st: Nastup od nejmladsiho po nejstarsiho ¢lena, sedneme si do krouzku,
Vruce drzim plySové slunicko, které mi dava slovo. Predstavuji se, sdé€luji, co
mam a nemam rada a posilam slunicko dalsimu. Nasledn¢ détem nastinim
interven¢ni program. Rozdani a vyplnéni anket. Rozdé€leni skupin a Liischertv test

pro experimentalni skupinu.

25 min

Priapravna ¢ast: Nacvik brani¢niho, hrudniho a podklickového dychani. Cviceni
S papirovymi lodickami — polozime si je na btisko a pozorujeme, jak se pohybuji.

Provozujeme pak i ve dvojicich — hra na kapitana a plavcika.

40 min

Hlavni ¢ast: Cvi¢ime s lanem — pieskakovani, podlézani, tofeni. Rozcvicka
prvniho Clena skupiny. Uceni se dvéma novym cvikiim — kocka, tygr. Rozebirame
jednotlivé pozice v sestavé Pozdrav Slunci. U¢ime se prvni tii pozice nazpamét.

Nisleduje Thomayerova zkouska a Capi stoj.

10 min

Zavérecna €ast: Piibeh pro relaxaci: Na hordch, déti zaviou oci, lezi na podloZzce,
snazim se jim vStipit momentalni atmosféru, chci, aby se vzily do ptibéhu. Déti
skladaji basné na cviky, které jsme se dnes ucili.

Zazpivame si mantru ohm, Santy. ZavéreCny Liischerv test, rozlouceni, rozdani

lizatek za snahu je bonusem.
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Pisemna priprava na edukac¢ni jednotku ¢&. 2 Pes, kobra

Obsah

Uvodni &ast: Nastup od nejmensiho po nejvétsiho. Pozdrav Namasté. Sedime
V kruhu, ptdm se na zdravotni ¢i jiné problémy, které by mohly déti trapit.
Liischertv test. Piibéh pro uvod: Vsechny problémy odfouknu: Snaha o nastoleni

pfijemné atmosféry bez starosti a problémt.

25 min

Pripravna ¢ast: Cviceni pro rozvoj koncentrace a poznani sebe sama.
Jednoduché dechova cviceni: uvédomeni si proudéni dechu, pocitovani zvedani

btiska, dlouhy dech, stejné dlouhy nadech a vydech, dychani nosem.

40 min

Hlavni ¢ast: Zopakovani kocky a tygra z pfedchozi hodiny, protazeni. U¢ime se
dva nové cviky: pes dola hledici a kobra. Pozdrav Slunci nazpamét' do 6. pozice.
Tvofime obrazce na zemi, napf. hvézda, jednotliva pismena. Thomayerova

zkouska, Postoj ¢apa.

10 min

Zavérefna cCast: Piibéh pro relaxaci: Cesta po rozkvetlé louce — opét navozeni
atmosféry. Mantra 6hm, $anty, Liischeriiv test. Skladame basni¢ku na téma pes a

kobra. Zatleskame si, rozlou¢ime se. Jako odménu rozdavam détem suSené ovoce.

Pisemna priprava na edukacni jednotku ¢. 3 Ryba, dité

Obsah

Uvodni ¢ast: Nastup podle barvy o&i — od nejsvétlejsi modré, pies zelené, po
nejtmavsi hnédou. Jogovy pozdrav Namasté. Ptam se opét na zdravotni problémy,
které by mohly byt komplikaci pro dnesni cviceni. Sedime Vv krouzku, povidame si

o dopolednim vyucovani — co se détem povedlo. Liischerav test.

25 min

Pripravna c¢ast: Ocni a dal$i smyslova cvi¢eni: vnimani tepla, zizné, hladu,

napéti ve svalech, rovnovahy, zemské pritazlivosti.

40 min

7 wr

Hlavni €ast: Cviceni s psychomotorickym padakem. Zopakovani cviki: pes doli
hledici, kobra, kocka, tygr. U¢ime se pozice ryba a dité. Pozdrav Slunci do 9.
pozice s opakovanim, aby si déti sestavu lépe zapamatovaly. Thomayerova

zkouska a Postoj ¢apa.

10 min

Zavéreéna &ast: Uvolnéni v lehu na zadech — Ananda Asana, uvolnéni v lehu na
brise. Misto skladani basnicek dnes deti vybarvuji pohaddkové mandaly. Mantry

6hm, $anty. Liischeruv test. Za odménu dostavaji déti pytlicek s ofisky.
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Pisemna priprava na edukac¢ni jednotku ¢. 4 Zajic, broudek

Cile edukacni jednotky jsou nasledujici:

a) Vzdélavaci: Vznik Zivota na Zemi, obnoveni piedchozi latky, skladani basni

b) Vychovny: Naslouchani, osvojovani si slusného chovani

C) Zdravotni cil: Rozvoj plného jogového dechu, protazeni a zpevnéni jednotlivych

Casti téla, spravné drzeni téla

Materidlni zajisténi: podlozka, notebook, relaxacni hudba, obleCeni, piezlivky, papiry,

propisky, domaci muffiny.

Cas

15 minut

25 minut

Obsah

Uvodni &ast: Nastup podle barvy tri¢ka, od nejsvétlejsi po nejtmavsi, pozdrav
Namasté. Sezeni v kolecku, posilame si kaminek z fecké plaze- kdo ho zrovna
drzi, ma slovo, povidame si o jiz probéhlém Skolnim dni, co se détem ve Skole
povedlo ¢i naopak. Nasleduje Liisherav test. Tuto ¢ast ukoncuji ja otazkou, zda
déti maji n&jaky zdravotni problém, ktery by mohl byt piekdzkou pro dnesni
cviceni.

Priupravna ¢ast: Déti leZi na podlozkach, které si prinesly z domova, plné si
uvédomuji sviij dech. Provadime dechovéa cvigeni: krokodyl — Makara Asana.

Cvicent Sije.

40 minut

Hlavni ¢ast: Piibéh Vznik zivota na Zemi, rozcviime se za pouziti pozice
pulmésice, nasleduje spinalni cvi¢eni s pokréenyma nohama, zopakovani
jogovych cvikia z pedeslych hodin. Poté se u¢ime dva nové cviky- zajic, broucek.
Pozdrav Slunci jiz zkousime cvicit kompletné cely. Thomayerova zkouska a Capi

stoj.

10 minut

Zavérecna ¢ast: Relaxacni cviceni: Kouzelna cesta — vziti do pfibéhu. Pomalu si
sedneme na podlozku, zatleskdme si, popfejeme si piijemny zbytek tydne a
nasledné¢ détem jako odménu za dnes$ni cvieni rozddvam muffinky. Hodinu
zakonCujeme skladanim basni¢ek na téma naucenych cvikll — zajic, broucek a

Liischerovym testem.
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Pisemna priprava na eduka¢ni jednotku €. 5 Velbloud, opicka

Obsah

Uvodni ¢ast: Nastup podle mésice narozeni — od ledna do prosince. Pozdrav
Namasté. Lehneme si na bticho, hlavami k sobé€, povidame si o hezkych vécech,

které nas béhem tohoto tydne potkaly. Liischertiv test.

25 min

Pripravna ¢ast: Prokrvujeme a zpevitujeme svaly pazi pomoci tzv. tahani lana,
zvySujeme pohyblivost kycelnich kloubil, posilujeme bfisSni a hyzd'ové svaly

pomoci mlynku. Pfitahujemekolna k trupu.

40 min

Hlavni ¢ast: Hra na indiany. Jeden zak stoji uprostfed se Skraboskou na ocich,
ostatni kolem ného, ukazujeme, kdo se ho ma dotknout — ten se snazi bez
jakéhokoli zvuku dostat se k nému. KdyZ na n&j ¢lovek stojici uprostied ukaze,
vraci se zpét. Rikam pozice, které jsme se jiz uéili a déti je predvadi. U¢ime se
novym cvikiim — velbloud, opi¢ka. Pozdrav Slunci. Thomayerova zkouska, Capi

stoj.

10 min

Zavérefna Cast: Déti se nachazi v pozici odpocivajiciho tygra. Zazpivame si ob&
jiz zminované mantry. Zatleskame si, usméjeme se na sebe a poptejeme si hezky

zbytek tydne. Kon¢ime hodinu Liischerovym testem.

Pisemna priprava na edukacni jednotku €. 6 Motylek, kolousek

Cas Obsah

15 min Uvodni &ast: Nastup podle pocateéniho pismene kiestniho jména — od A aZ po Z.
Pozdrav Namasté. Povidame si o sportech, které déti provozuji. Liischertv test.

25 min Pripravna cast: Sestava U mofe doplnéna dechovym cviéenim pomoci
papirovych lodicek, které jsme jiz pouzivali vprvni hodiné. Uvoliiujeme a
posilujeme svalstvo Sije pomoci krouzeni hlavou. Prokrvime dlané a prsty —
svirdme prsty v pést.

40 min Hlavni ¢ast: Sestava v Africe. Nahodné jmenuji jiz naucené cviky, které déti
predvadéji. Ucime se motylka a kolouska. Pozdrav Slunci s komentafem.
Thomayerova zkouska a Capi stoj.

10 min Zavérefna ¢ast: Prib¢h pro relaxaci: Jak chodi zviratka spat. Skladani rymi na

téma motylek a kolousek, nasledné je zkouSime zpivat na hudbu lidovych pisni.

Liischeruv test. Rozlouceni, rozdani kiizal za odménu.
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Pisemna priprava na edukacni jednotku €. 7 Lev, ¢ap

Obsah

Uvodni €ast: Nastup podle mésice narozeni — jaro, 1éto, podzim, zima. Pozdrav
Namasté. Liischertv test. Test chuti. Kazdy zdk ma zavazané oc€i, do pusy jim

davam rizné pochutiny, hadaji, co to je.

25 min

Pripravna ¢&ast: Vsedu kiizime paZze nad hlavou, klopime a pfitahujeme

chodidla. Rozcviéeni na micich.

40 min

Hlavni ¢ast: Piibéh na téma Indiansky den — predstavuje den v osadé Indiant —
vyznam pratelstvi, ritualt,, vydavani zvukt. Ucime se pozici lva, ¢apa. Nasledn¢
opakujeme jiz probrané jednotlivé cviky. Thomayerova zkouska, Capi stoj.
Pozdrav Slunci poprvé cvic¢i déti samy. Chodim mezi nimi a opravuji jejich chyby.

Nasledn¢ Pozdrav cvi¢ime v§ichni dohromady.

10 min

Zavérecna ¢ast: Relaxace s hudbou, mantry, Liischertuv test, rozlouceni.

Pisemna priprava na edukacni jednotku ¢. 8 Slon, hora

Cas Obsah

15 min Uvodni &ast: Nastup od nejvétsiho &lena po nejmensiho. Pozdrav Namasté.
Povidame si v krouzku o benefitech, které mizeme ziskat pomoci jogy. Liischertv
test.

25 min Pripravna cast: Prokrvujeme paze a piedlokti pomoci sklapéni rukou, vytaceni
rukou. Posilujeme rizné svaly pomoci veslovani. Procvi¢eni chodidel — krouzeni.

40 min Hlavni ¢ast: Spole¢né opakujeme v8echny naucené pozice. U¢ime se nové — slon,
hora. Nasleduje Thomayerova zkouska a Capi stoj. Cely pozdrav Slunci, déti uz ho
zvladaji cvicit samy.

10 min Zavérecna cast: Pribéh pro relaxaci: Ohent — navozeni atmosféry tepla, kdy venku

pada snih a je zima. Mantry, skladani basni, Liischertiv test, za odménu jdeme

s détmi po skonceni hodiny na zmrzlinu.
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Pisemna priprava na eduka¢ni jednotku €. 9 Strom, letadlo

Cas Obsah

15 min Uvodni &ast: Nastup podle prvniho pismene z piijmeni podle abecedy, pozdrav
Namasté. Liischertiv test. Povidame si o zdravé strave.

25 min Pripravna ¢ast: Napodobujeme jizdu na kole, procvicujeme ramenni klouby —
vytahovani pazi do vzpazeni, krouzeni rameny. Uvolnény ptedklon.

40 min Hlavni ¢ast: Cviceni na vyrovnani nerovnovahy — palma, zidle, vazka, loutka,
ryba, sviCka, kobra, kobylka. Nahodn¢ vybiram cviky z piedchozich hodin — déti
mi je predvadgji. U¢ime se strom a letadlo. Thomayerova zkouska a Capi stoj.
Pozdrav Slunci.

10 min Zavérecna €ast: Jogovy spanek — Joga Nidra. Mantry 6hm, $anty. Liischertv test,

rozlouceni, ptejeme si hezky zbytek tydne, usmév.

Pisemna priprava na eduka¢ni jednotku €. 10 Orel, lukostrelec

Cas Obsah

15 min Uvodni &ast: Nastup podle barvy ponozek — od nejsvétlejsi po nejtmavsi. Pozdrav
Namasté. Liischertiv test. Jdeme ven, Cerpame energii ze Slunce.

25 min Priipravna ¢ast: Ukazky cviceni o prestavkach — jak se celkové osvézit. Sestava
Guru Pranam.

40 min Hlavni ¢ast: Jelikoz venku sviti slunicko, vynechavame opakovéani cvikd a u¢ime
se sestavu Maly zahradnik. Nové dva cviky — orel, lukostielec. Pozdrav Slunci.
Thomayerova zkouska a Capi stoj.

10 min Zavérecna ¢ast: Cviceni na zaverecné protazeni — Jak roste kvitek? Mantry 6hm,

Santy, zaveére¢ny Liischerav test.
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Pisemna priprava na eduka¢ni jednotku €. 11 Bojovnik, sova

Cas Obsah

15 min Uvodni &ast: Nastup podle barvy vlast — od nejtmavsich po nejsvétlejsi. Pozdrav
Namasté. Liischertv test. Kratké povidani o duchovnich mistrech.

25 min Pripravna ¢ast: Cviceni na téma: Tajemstvi lesa. Posilujeme a protahujeme svaly
za pomoci uklont do stran, rota¢ni cviceni pazi.

40 min Hlavni ¢ast: Jednoducha cviceni na uvédomeéni si smysli. Déti si samy vybiraji
pozice, jeden fekne nazev a vSichni ji pfedvedou. Dva nové cviky — bojovnik,
sova. Pozdrav Slunci — ve dvojicich. Thomayerova zkouska a Postoj ¢apa.

10 min Zavérefna cast: Mandaly na uvolnéni, mantry, Liischertiv test a rozlouceni.

Pisemna priprava na edukacni jednotku ¢. 12 Krokodyl, Zaba

Cas Obsah

15 min Uvodni &st: Nastup podle data narozeni — od nejmladsiho po nejstarsiho. Pozdrav
Namasté, Liischeriv test. Ptam se, zda nema nékdo zdravotni ¢i jiny problém,
ktery by mohl byt piekazkou pro dnesni cviceni.

25 min Pripravna ¢ast: Tratak — cviceni se sviCkou. Spindlni cviceni s pokréenyma
nohama, protahujeme svaly po stranach trupu, mezizeberni svaly — ptlmesic.

40 min Hlavni ¢ast: Zopakovani plné vSech cviki, které jsme probirali v pfedchozich
hodinach. U¢ime se posledni dva — krokodyl a Zdba. Pozdrav Slunci, Thomayerova
zkouska, Capi stoj.

10 min Zavérecna cast: Povidame si o tom, co nam dal 12- ti tydenni intervencni

program. Pod¢kovani, rozdavani drobnych darkli na pamatku. Posledni Liischertiv

test.
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5 VYSLEDKY A DISKUZE

5.1 Vysledky a diskuze k Thomayerové zkousce

V tabulce ¢. 4 mizeme vidét vysledky Thomayerovy zkousky experimentélni
skupiny a v tabulce ¢. 5 vysledky kontrolni skupiny.

Z tabulky ¢. 4 vyplyva, Ze déti, které se nachazely v experimentalni skupiné a
cviCily se mnou kazdy tyden, si dokazaly diky joze zlepSit svoji flexibilitu. Zprvu se
Ctyfi déti nedokazaly podlozky dotknout, avSak po 9. hodin¢ uz se podlozky dotklyi
vsichni. Divka 3 dosahla cile po 2. hoding, divka 4 po 9. hodiné, chlapec 2 po 3. hoding,
chlapec 4 po 6. hodiné. Myslim si, ze tento posun nastal diky pravidelnému cviceni.

Ptesné¢ 8 dokdzalo jiz prvni hodinu, Ze jejich flexibilita je na dobré urovni,
protoze se bez problému dotkly svymi dlanémi podlozky.

Eliska Prochazkova (2017) napsala: ,,Snite o tom, ze se jednou dotknete rukama
zemg&? Vsad’te na jogu. Cviceni je to pfijemné, krasné€ se u n¢j protahnete a hlavné se po
jeho skonceni budete citit skvéle. A na zlepSeni flexibility byste marn¢ hledali lepsiho
pomocnika.

Myslim si, ze tento posun nastal diky pravidelnému cviceni. Kazdy tyden jsme
poctivé protahovali celé t€lo pomoci n€kolika jogovych cvikl. Dle mého ndzoru mélo
na détskou flexibilitu vliv i cviceni sestavy Khatu prandm.

V tabulce ¢. 5 muzeme vidét, ze déti, které se mnou pravidelné necvicily a
nebyly natolik flexibilni jiz na zacatku, nezlepSily se, ani rapidné nezhorsily. Pouze
jeden chlapec, ktery mél zprvu zaznamenano, Zze mu k doteku podlozky chybi

zanedbatelny 1 cm, se dokézal na konci a béhem programu zlepsit.
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Tabulka 5 Experimentalni skupina: vysledky Thomayerovy zkousky, N: 12

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12

Ocm | 0ecm [ 0Ocm | Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0 cm

Ocm | 0cm [0cm |Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0Ocm

-Iem | -1lem  0em | Oem [ Ocm | Ocm [Ocm | Oecm | Oecm | Ocm | Ocm |Ocm

-5¢cm | -5¢cm | -4cm | -3cm | -3cm | -2cm | -2cm | -1ecm | -1cm | Ocm | Ocm |0 cm

Ocm | 0cm | 0cm | Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0cm

Ocm | 0ecm [0Ocm |Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0cm

Ocm | 0cm | 0cm |Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0cm

Ocm | 0cm | 0cm |Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0cm

Iem | -lem [ -lecm [ Ocm [ Oecm | Ocm | Ocm [Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0 cm

Ocm | 0cm | 0cm |Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0Ocm

-2cm | -2cm | -1cm | -1cm | -lcm | -1em | Ocm [Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0 cm

Ocm | 0cm [|Ocm |Ocm [Ocm [Ocm | Oecm | Ocm | Ocm | Ocm | Ocm |0cm

Tabulka 6 Kontrolni skupina: vysledky Thomayerovy zkousky, N: 12

1. méfeni | 2. méfeni | 3. méfeni
Ocm Ocm Ocm
-3cm -3cm -2cm
Ocm Ocm Ocm
Ocm Ocm Ocm
Ocm 0Ocm Ocm
-4cm -5cm -5cm
Ocm Ocm Ocm
Ocm Ocm Ocm
Ocm Ocm Ocm
-lcm Ocm Ocm
Ocm Ocm Ocm
-4cm 0Ocm -4cm

5.2 Vysledky a diskuze k Liischerové testu
Vysledky tohoto testu miizeme zhlédnout v tabulkach ¢. 5 a 6. Tento test byl

provadén pouze na experimentalni skupin¢. Tabulka ¢. 6 ndm udéava, jaké barva
vystihuje probandovu naladu pted samotnym cvi¢enim, tabulka ¢. 7 ukazuje naladu déti

po cviceni.
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KdyZ porovname obé tabulky, vidime, Ze v tabulce €. 6 se nachazi spise
pochmurngjsi barvy jako ¢erna a hnéda. Zato v tabulce ¢. 7 uz vidime barvy veselejsi,
naptiklad hodné¢ zluté a Cervené.

Nekteti zaci v prvni tabulce oznacili svou naladu ¢ernou barvou. V druhé tabulce
se uz zadna Cerné barva nenachazi.

Dvotakova (2016) ve své knize napsala: ,,Cviceni jogy ma pfinaset dobrou naladu
a uvolnéni. SnaZte se proto Casto pii cvi¢eni usmivat. Nékdy se miiZete piimo smat. U
déti smich dokéaze odstranit napéti, zlepSuje vztahy v kolektivu, ptispiva k lepsi
atmosféie a pomaha zapamatovani si u¢iva. Rovnéz snizuje agresivitu a je dobrou
odpovédi na pripadné pocatky Sikany. Smich je zkratka zdravy.*

Déti chodily na mé hodiny zpoc¢éatku obcas rozladéné, diivodem byl naptiklad
neuspéch ve skole, proto volily do prvni tabulky spise barvy smutné, i kdyz to nebylo
pravidlem pro vSechny. Nasledné dalsi tabulka ukazuje, ze se barvy vyjasnily a to bych
pokléadala jako podstatny diikaz pro mé tvrzeni, Ze jéga ma vliv na détskou psychiku. Po
hlavni ¢asti kazdé lekce se Zaci usmivali a vypadali uvolnéné. V tomto sméru souhlasim

s vySe zminovanou Dvotékovou a jejim tvrzenim.

Tabulka 7 Experimentalni skupina: Liischeriyv test pied cvi¢enim, N: 12

Proband

Divka 3
Divka 4
Divka 5
Divka 6
Divka 7
Chlapec 1
Chlapec 2
Chlapec 3
Chlapec 4
Chlapec 5
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Tabulka 8 Experimentalni skupina: Liischeriiv test po cviceni, N: 12

Proband 1. |2 | 3. |4 |5 | 6. | 7. |18 |9 |10 |11 |12

Divka 1
Divka 2

Divka 3

Divka 4
Divka 5
Divka 6

Divka 7

Chlapec 1

Chlapec 2

Chlapec 3
Chlapec 4

Chlapec 5

5.3 Vysledky a diskuze k Capimu stoji

Capim stojem jsme zkoumali rovnovahu probandd. Vichova (2014) napsala:
»Rovnovaha je nejvétsim piinosem celého cviceni jogy. Tim, ze se soustiedite na své
télo od jeho samotného stiedu, ziskate vyrazné¢ lepsi postaveni kosti, svalt a kloubti. K
fyzické rovnovaze se pfida i ta psychickd.*

Celkové¢ vysledky mizeme vidét v nésledujicich tabulkéch, viz tabulka €. 8 a
tabulka ¢. 9. Tabulka €. 8 patii experimentalni skupiné a musim fict, Ze mne jejich
vysledky mile piekvapily. Necekala jsem, ze na konci programu budou probandi lepsi o
tolik sekund. Myslim si, Ze kdyby nas intervenéni pohybovy program trval déle,
probandi by se stale zlepSovali. Zlutou barvou je vzdy ozna¢en nejlepsi vysledek
kazdého zaka. Pii kazdém probihajicim testu jsme se s détmi soustiedili na tyto hlavni
body:

1. Divéame se pouze na jedno misto
2. Soustiedime se pouze na sebe

3. Nevydavame zadné zvuky

V tabulce €. 9, ktera jiz podle nazvu napovida, Ze patii skupiné kontrolni, miizeme
vidét, ze déti, které pravidelné necvicily, nemély tak dobré vysledky jako déti ve
skupin€ druhé- tedy experimentalni. Myslim si, Ze pokud by se mnou tyto déti cvicily
kazdy tyden, jejich vysledky by se zlepSovaly. Déti, které pattily do experimentalni

skupiny se dle mého nazoru zlepsovaly hlavné diky pravidelnému opakovani Capiho
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stoje, ale svlj podil na tom mély i jogové cviky, diky kterym se déti dokézaly uklidnit a

vice se soustiedit.

Tabulka 9 Experimentalni skupina: vysledky testu Capiho stoje, N: 12

Proband 1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10. | 11. | 12.
Divka 1 22 | 25 | 24 26 28 30 132 3 36 35 36 38
Divka2 | 25 | 24 | 26 30 35 36 | 28 | 33 36 38 37 39
Divka3 | 28 | 26 | 29 32 35 37 39| 40 45 47 44 46
Divka4 | 21 | 23 | 27 30 28 33 [ 32| 34 40 38 41 41
Divka5 | 35 | 36 | 38 40 42 40 | 41 | 43 48 50 52 54
Divka6 | 26 | 25 | 28 24 29 27 | 30 | 28 29 25 27 28
Divka7 | 45 | 48 | 50 53 51 54 | 58 | 57 55 58 58 | 1min
Chlapec1 | 30 | 33 | 36 37 33 38 | 34| 38 42 43 51 55
Chlapec2 | 27 | 30 | 32 34 32 38 | 32| 37 40 38 34 35
Chlapec3 | 45 | 48 | 50 51 46 50 | 55 | 50 48 53 | 1Imin | 1min
Chlapec4 | 26 | 28 | 30 26 30 32 |3 ] 30 34 38 42 41
Chlapec5| 50 | 55 | Imin | Imin | Imin | Imin | 58 | 1min | 1min | Imin | Imin | 1min

Tabulka 10 Kontrolni skupina: vysledky testu Capiho stoje, N: 12

Proband 1. 2. 8
Divka 1 20 24 22
Divka 2 28 35 30
Divka 3 35 40 42
Divka 4 15 12 17
Divka 5 32 35 35
Chlapec 1 25 22 30
Chlapec 2 27 30 24
Chlapec 3 40 45 51
Chlapec 4 28 20 29
Chlapec 5 34 30 36
Chlapec 6 30 28 38
Chlapec 7 10 16 14

5.4 Vysledky a diskuze k anketé pro déti

Anketa vlastni konstrukce obsahovala 5 otazek, kdy odpovédi na kazdou z nich

nalezneme v nasledujicich grafech:
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Graf 1 Odpovédi na otazku & 1: Co si piredstavuji déti pod pojmem joga

8
7
6
5
4
3
B Chlapci
2
M Divky
1 | I
o | | ‘:- | H BN
Cvicenina Cviceni  Klidné cviceni Cvi¢enina  CviCeni,co Cvicenina Odpocinek
protahovani zlepseni prospiva zada
obratnosti lidem

Z grafu ¢. 1 miZzeme vycist, ze nejvice déti, tj. 8 zastava nazor, ze joga je cvieni
na protahovani. Dalsi skupinku tvofi déti, tj. 7, ktefi si mysli, Ze jéga je pouze cviceni.
Ostatnim odpovédim, jez se v tabulce nachézeji, ndlezi 3 ¢i mén¢ hlast.

Podle Cory Martin (2017) je joga ptitomnost. To je to jediné, co potfebujeme
veédét. Doslovny preklad slova joga je jednota ¢i splynuti — S timto souhlasim i ja,
protoze kdyz cvicim jogu, pfipada mi, ze se szivam se v§im, co kolem mé existuje.

Graf 2 Odpovédi na otizku & 2: Pro koho si déti mysli, Ze je jéga urcena

6
5
4 -
3 -
m Chlapci
2 -
m Divky
1 -
0 -
Pro vSechny, co Pro lidi, ktefise  Jmenovan Zak ze Samostatna
chtéji jogu cviCit  chtéji protahnout tridy odpovéd'

45



Tabulka 11 10 samostatnych odpovédi k otazce ¢&. 2
Divka Pro gymnasty
Divka Pro lidi, ktefi maji nemocné zadda
Divka Pro lidi, ktefi jsou ohebni
Divka Pro lidi, kteti maji radi klid
Divka Pro lidi, které¢ boli klouby
Chlapec | Pro lidi, ktefi radi cvici
Chlapec | Pro lidi, ktefi maji problémy s télem
Chlapec | Pro lidi, ktefi chtéji zlepSit svou obratnost
Chlapec | Pro lidi, které boli t&lo
Chlapec | Pro staré lidi

V grafu €. 2 uZ jsou odpovédi hodné rozmanité, dokazuje to tabulka ¢. 10, kde se
nachazi 10 samostatnych odpovédi. Nejvice se déti (celkem 9) shodly, Ze jogu mize
cviCit kazdy, kdo o ni mé zajem.

Mahésvarananda (2014) rozd¢lil cviceni jogy snad pro vSechny vékové kategorie
a typy lidi, jedna se o batolata, déti pfedskolniho véku, déti s riznymi poruchami uceni,
déti skolniho veéku, té¢hotné zeny, dospélé, seniory.

Muj nazor je takovy, Ze joga je urena pro vSechny veékové kategorie. Nezalezi,
zda je ¢lovéku deset nebo padesat. Ucitel jogy by mél vzdy prizptisobit naro¢nost cviki

dle potieby svych klientt.

Graf 3 Odpovédi na otazku & 3: Odpovéd’, zda jéga prospiva zdravému Zivotnimu stylu
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| Vsichni

15 ,
B Divky

10 -~

Chlapci

Ano Ne

Graf ¢. 3 piisobi jednozna¢né. VSechny déti si mysli, Ze joga muze prospivat
zdravému zivotnimu stylu.

Podle studie Joga v Americe, kterou provadéla spole¢nost Sports Marketing
Surveys USA v roce 2012 (Martin, 2017) byly zjistény davody, pro¢ lidé cvici jogu.
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Diivody jsou nasledujici:
1. Zlepseni pruznosti
2. Uvolnéni stresu
3. Zlepseni celkového zdravi
Jelikoz i ja si myslim, ze joga zdravému zivotnimu stylu prospiva, S touto studii

bezvyhradné souhlasim.

Graf 4 Odpovédi na otazku & 4: Odpovéd’, zda déti nékdy cvicily jogu
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H Divky

m Chlapci

Ano Ne

Odpovédi na otazku €. 4 byly veelku vyrovnané. Zhruba polovina tidy uz jogu
cvicila, druha nikoli.

Mahésvarananda (2014) napsal, Ze cviceni jogy dava ditéti t€lesnou pruznost,
protahuje zkracené svaly a predchazi hypermobilité. Po duSevni strance dité ziskava
sebedlivéru a sebejistotu. Lépe se vyrovnava s problémy a komplexy.

Pokud dité cvi€eni jogy zaujme, vySe zminéné tvrzeni mu skute€né pomize

Kk rozvijeni jeho osobnosti. Ve cviceni jogy bych dité rozhodné podporovala.
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Graf 5 Odpovédi na otazku & 5: Odpovéd’ na otazku, zda déti mohou pomoci jogy

zlepsit svoji obranost
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Z grafu €. 5 vyplyva, ze skoro vSechny déti ze t¥idy (tj. 20) az na 4 vyjimky, Si
mysli, Ze pomoci jogy miizeme zlepsit svou obratnost.

Martin (2017) napsala, Ze pfi cviceni jogy ma velky bonus to, Ze cviceni zlepsi
pruznost té¢la. Klouby jsou pak mnohem pohyblivéjsi a rano se clovek probouzi méné
ztuhly.

Dftive jsem joze neptikladala takovou vahu, ale poté, co jsem se v hlubokém
ptedklonu nedokdzala dotknout zemé, jsem si fekla, Ze jogu zacnu cvicit Castéji a moje

flexibilita se tieba zlepsi. Byla to pravda. Skute¢né se po pravidelném cviceni citi

Clovek 1épe.

5.5 Vysledky k anketé pro tiidni ucitelku
1. Cvidila jste nekdy jogu?
2. Zaradila jste nékdy jogu do néjaké hodiny? Do které? Poptipadé co jste s
détmi cvicila?

3. Myslite si, ze joga ma kladné Gcinky na zdravotni stav ditéte?
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1. ,,Ano, n¢kolikrat ve fitness studiu Relax a v hodinach télesné vychovy jsem Cerpala z
knihy Jéga pro déti. V hodinach ptirodovédy, kdyz jsme probirali vesmir, tak jsme
cvicili Pozdrav Slunci.*

2. ,,Ano, prvni otdzka souvisi s druhou. V hodinach télesné vychovy jsme se inspirovali
zivotem zviratek.*

3. ,,Ano. Myslim si, Ze zlepSuje pruznost, soustfedéni a je uréitym zklidnénim pro déti.*

55.1 Jogové cviky

V kazdé hodin¢ jsme se naucili dva nové cviky a zopakovali ty, které jsme se naucili v
hodinach ptedchozich.
1. hodina: 2 cviky:
kocka, tygr

2. hodina: 2 cviky:
pes dolu hledici, kobra
3. hodina: 2 cviky:
ryba, dité

4. hodina: 2 cviky:
zajic, broucek

5. hodina: 2 cviky:
velbloud, opicka

6. hodina: 2 cviky:
motylek, kolousek

7. hodina: 2 cviky:
lev, ¢ap

8. hodina: 2 cviky:
slon, hora

9. hodina: 2 cviky:
strom, letadlo

10. hodina: 2 cviky:
orel, lukostielec

11. hodina: 2 cviky:
bojovnik, sova
12.hodina: 2 cviky:
krokodyl, Zaba
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KOCKA

Déti jsou v pozici na ,,Ctyfech.” Lokty maji propnuté, dlané¢ sméiuji smérem ven,
kolena se nachazi pod kyClemi. Zada musi byt rovna! S vydechem nasleduje predklon
hlavy, bradu se snazime dostat co nejvice k t€lu. Smyslem je vyhrbit co nejvice patef.
Poté se déti vraci do piivodni polohy, hlava sméfuje smérem vzhiiru.
TYGR

Tygr vychézi z predchozi pozice, tedy jiz zminované kocky. S nadechem déti
zvedaji jednu ruku, vytahuji ji smérem doptfedu. Timto zplisobem zvednou nasledné i
ruku druhou. Totéz provedeme nohama. Nohu vSak vytahujeme smérem dozadu.
Nésledné cviky propojime, zvedneme nohu, ruku a tla¢ime je ven, poté koncetiny
vystiidame.
Pozn. Kdyz zvedame pravou ruku, zvedame tedy i pravou nohu.
PES DOLU HLEDICI

Tento cvik opét vychazi z pozice kocky. S hlubokym nadechem propneme nohy
i ruce, s vydechem sklonime hlavu, zada se snazime drzet v rovin¢.
KOBRA

Déti lezi na biiSe, hlavu maji na podlozce. Dlané se nachazi pod rameny, nohy
jsou nataZzené. S nadechem se snazime dostat co nejvice vzhlru horni polovinu téla,
spodni ¢ast zlistdva na podloZce, vracime se s vydechem.
RYBA

Déti lezi na zadech, paze maji podél téla. Opiou se o lokty, zvednou hrudnik,
hlava je v mirném zaklonu a zaroven oporou. Poslednim krokem je spojeni dlani u

hrudniku.

DITE

Nachéazime se v sedu spatném, hlava je na podlozce, paze podél téla. Dotkneme
se dlanémi za krkem, lokty tla¢ime k hlavé¢. Pravidelné hluboce dychame.
ZAJiC

Opét se nachazime v sedu spatném, oporou nam je piedlokti. Ddvame pozor, aby
se lokty nachazely pred koleny. Z loktl se opfeme o dlang, nasledné si z dlani udélame
usi a mavame s nimi. S vydechem se vracime zpét do piivodni pozice.

BROUCEK
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Zaci se opét nachazi v sedu na patach, lokty jsou u kolenou, s nadechem
nadzvednou hyzdé, s vydechem se ptetoci na zada, zatiepou koncetinami, s nddechem
se vraci zpét.

VELBLOUD

Ze sedu na patach se zvedneme do vysokého kleku. Mirné se zaklonime, paze a
hlavu spustime vzad. V této pozici se prodychame a vratime se zpét.
OPICKA

Ze stoje rozkro¢ného ptfechdzime s vydechem do hlubokého ptedklonu. S
nadechem zveddame jednu a nasledné i druhou ruku. S vydechem se ruce vraci zpét.
MOTYLEK

Dité€ sedi, ma pokréené nohy a spojena chodidla, dlan€ si poloZzi volné na nohy.
Kolena zveddme smérem nahoru a dolii. Dlanémi si drzime chodidla, zdda musi byt
rovna. Provadime hluboky dech. S vydechem se predklanime.

KOLOUSEK

Dité sedi, jednu dolni koncetinu ma pokréenou voln€ na zemi a druhd je ptes ni
tak, aby se pata nachézela u kolene, které je vespod. Vahu sméfujeme na hyzde. Zada
by méla byt narovnana. Jeden loket pfesuneme ke koleni kiizem z vné&j$i strany. Dlan
smétuje ke kotniku. Druhé ruka slouzi jako opora za zady. S vydechem se ota¢ime k
ruce za zady. Stejnym stylem provadime cvik 1 na druhou stranu.

LEV

Pozici provadime ze sedu na patach. Dech by m¢l byt klidny. Pfedpazime a silou
protahneme paze a prsty vptred. Otevieme pusu, vycenime zuby — zkratka napodobime
mimiku tygra. Poté celé té€lo uvolnime a opakujeme pozici. Na konci pozice relaxujeme.
CAP

Stojime, vahu rozlozime na obé chodidla a pfenaSime ji z jedné strany na
druhou. Nasledn¢ zvedneme jednu nohu pomalym tempem. Zhluboka dychéme.
Ptedpazime, jednu ruku zvedneme nahoru, druhou nechdme ve vysce trupu, dlané
sméfujeme proti sob&, s vydechem ruce spojime, po chvili ruce vyménime a postoj ¢apa
opakujeme.

SLON

Stojime v Sirokém stoji rozkrocném. Dlanémi se dotykame hlavy v oblasti tylu.

Provedeme hluboky nadech, jednou rukou si chytneme nos, pazi protdhneme skrz otvor,

ktery se utvofil chycenim nosu. Nadechneme, vydechneme. S vydechem pfechazime do
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predklonu, s vydechem se vracime zpét do stoje rozkro¢ného, ktery tvofil nasi vychozi
pozici. Nasledné vystiidame paze.
HORA

Pozici provadime ze stoje, nohy jsou od sebe vzdalené na Sifku ramen, hlava
musi byt vzptimena, lopatky u sebe. Nasledn¢ provadime hluboky nadech. Zavieme oc¢i,
jsme stabilni, provadime klidny dech. PfenaSime vahu z jedné nohy na druhou.
STROM

Tato pozice vychazi z pozice predchozi — tedy hory. Vahu pfeneseme na jednu
nohu a druhou zvedneme mirn€ nad zem. Chodidlo, které je nad zemi mirné opfeme o
nohu, na niz je vaha celého té¢la. Horni koncetiny rozpazime. S pazemi mizeme volné
pohybovat jako vétve pii vétru. Nasledné vymeénime dolni koncetiny a cvik opakujeme.
LETADLO

Nachazime se v Sirokém stoji rozkrocném. Horni koncetiny rozpazime. S
vydechem se naklanime. Provadime tedy mirny uklon ke strané¢ a s nadechem se
vracime do pivodni pozice. Nasledné s vydechem provedeme tklon na stejnou stranu,
ale hlubsi nez ten pfedchozi. Opakujeme i na druhou stranu.

OREL

Stojime zptfima. Vahu pfenaSime postupné na jednu a druhou nohu. Piekiizime
dolni koncetiny, Spi¢ka ptedni nohy se nachéazi za zadni nohou. Dlan€ si poloZzime na
sebe, nasledné si je dame pied oblicej. Hluboce dychame a v pozici setrvdme. Ruce po
chvili rozpazime a s pazemi plynule pohybujeme nahoru, dold. TudiZ napodobujeme
orla pfi letu.
LUKOSTRELEC

Zaginame ve stoji rozkroéném. Spicku u jedné nohy vytoéime ven a $picku
druhé nohy jen lehce pooto¢ime v tom samém sméru. Pfeto¢ime télo v trupu,
rozpazime, palec predni ruky sméfuje vzhtiru, druha ruka je lehce pokréena v lokti. Pti
nadechu vytvotfime napéti, vydechneme. Nasledn¢ opakujeme na druhou stranu.
BOJOVNIK

Zakladni pozici je stoj rozkro€ny. Jednu spodni koncetinu opét vyto¢ime a
nasledn¢ pokréime. Véha je rovnomérné rozlozend na obou koncetindch. Rozpazime

ruce, dlané¢ smétuji doll. V pozici setrvame a pravidelné¢ dychame. PaZze pfesuneme nad

hlavu. S vydechem se uvolnime a cvik opét provedeme na druhou stranu.
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SOVA

Nachazime se v sedu, dolni koncetiny jsou zkfizené. Nadechneme se a
zvedneme paze, pii vydechu vracime paze zpét k t€lu. Zavieme oci a sousfedime se na
klidny dech.
KROKODYL

Vychozi pozici je leh na bfise. Dlané dame pod ¢elo, s nadechem zvedame hlavu
1 paze.
ZABA

Nachazime se v Sirokém diepu rozkro¢ném. Spojime dlané a pomoci loktt
odtlatime kolena. Provedeme hluboky nddech. Dlané polozime na podlozku, s
vydechem protdhneme spodni koncetiny. Propneme kolena a vSe opakujeme jeste

jednou.
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6 ZAVER

Cil mé bakalaiské prace a to, ze déti z patych tiid zlepsi svou obratnost a
psychiku, byl naplnén. Zavérem bych chtéla fict, Ze interven¢ni pohybovy program
splnil ma ocekavani. Dovoluji si tedy tvrdit, ze déti ve véku 10-11 let mohou zlepsit
svou flexibilitu a psychickou stranku pomoci jogovych cviceni.
Po dobu dvanacti tydnt se joga stala jejich novou ,,kamaradkou.” A doufam, Ze i nadale
si ji obCas tfeba zacvi¢i v domacim prostiedi s chuti samy nebo s tfidni ucitelkou v
hodinach télesné vychovy.

Na zakladé zjiSténych dat, které se nachazi v kapitole ¢islo 5, pfistupuji k

odpovédim na vyzkumné predpoklady.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 1: U experimentalni skupiny dojde ke zméné v oblasti
rovnovahy oproti kontrolni skupiné. Ano, tento ptredpoklad byl potvrzen. Z vysledku Ize
vycist, ze jogova cviceni méla velky vliv na détskou rovnovahu. Tabulka ¢. 7 nam tika4,
Ze na konci programu déti Z experimentalni skupiny Vv postoji vydrzely o n¢kolik vtetin
vice, nez na zacatku programu. V tabulce jsou zluté vyznaCeny nejlepsi vysledky
kazdého probanda, které se nachazi v druhé polovin€ tabulky. Pokud jakykoliv zdk
vydrzel v postoji celou minutu, byl stouto informaci obeznamen a dale jiz
nepokracoval. Kontrolni skupina Postoj ¢dpa provadéla pouze 3x za cely program, to
znamena 1x za 4 tydny. Z tabulky ¢. 8 lze vyc€ist, Ze vysledky jsou kolisavé a ziskané

vtefiny navic zavisely na nahod¢.

Vyzkumny predpoklad €. 2: U experimentdlni skupiny dojde ke zméné nalady po
jogovém tréninku. Ano, tento predpoklad byl potvrzen. V tabulce €. 4 a 5 miZeme vidét
srovnani. Déti pfed samotnym cvi¢enim mély hodné kolisavou naladu. Prvni tabulka
ukazuje spiSe pochmurné barvy. Ve druhé tabulce jsou barvy veselejsi. Tudiz mizeme
tvrdit, ze joga méla skutecné velky vliv na naladu probanda. U kontrolni skupiny tento
test provadén nebyl.

Vyzkumny piedpoklad ¢. 3: U experimentalni skupiny dojde ke zméné v oblasti
flexibility oproti kontrolni skuping. Ano, tento pfedpoklad byl potvrzen. Z tabulky ¢. 2,
ktera patii experimentalni skupiné mizeme vycist, ze vSechny déti se po 12-ti tydennim
programu byly schopné podlozky dotknout. Do tabulky ¢. 3 byly zaznamendvany
vysledky kontrolni skupiny, kde se 4 déti ani po 3. méfeni nebyly schopné dotknout
podlozky.
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S urcitosti mohu konstatovat, Ze i mne tento program piinesl mnoho uzitecnych
véci. Vyuku od vyuky jsem byla presvédcenéjsi, ze prace s détmi mne opravdu napliuje
a prala bych si s nimi pracovat i nadale. Prioritni pro m¢ nebyly vysledky tykajici se mé
prace, ale spise to, aby dé¢ti blok bavil, obohatil je novymi poznatky a pfinesl jim
odpocinek a dobrou naladu.

D¢ti, se kterymi jsem pracovala, mne naucily jednu dulezitou véc. Ptestoze
kazdy den neni zrovna razovy, je potieba se od vSech strasti odprostit a umét se
soustiedit na véci nam piijemné. I kdyz zaci pfisli po hodin¢ matematiky, kde se jim
nevyvedla pisemnd prace, dokézali vztycit hlavu, s usmévem cvicit a s radosti se ucit

novym vécem.
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PRILOHA 1. JOGA

Joga je ptitomnost. Co si predstavit pod touto vétou? Pritomnost je okamzik, ktery
se odehrava praveé ted’ a prave tady, bez tizivych myslenek, jez se nam stale prohang;ji
hlavou. Prave ted’ a prave tady ...

Pivodné se joga predavala ustné, az ,Patandzali“ zaznamenal zaklady filozofie
jogy. Zil ve druhém stoleti pied nasim letopodtem. Je autorem textu Jogasutry, navodu k
joze. Celkové bychom mohli dohledat 196 jeho suter (poucek). Pti ¢teni Patandzaliho
textu bychom zjistili, ze také jedna z téchto suter pravi: ,,Joga je pfitomnost*. Tato véta
je vSak pouhym zacatkem jeho uceni.

Doslovny predklad slova joga miizeme chéapat jako jednota, splynuti, poptipad¢ i
spojeni. Je urCena k tomu, aby pisobila na na§ dusevni stav. Neméli bychom myslet na
to, co bylo nebo bude, ale zili pfitomnosti. Je tu vSak jesté fyzické zdravi, kdy se
musime naucit vyporadat se s bolesti, jez prichazi s tézkymi Casy v naSem Zivote.
Fyzické zdravi napoméha dusevnimu a naopak. Musi fungovat ve spole¢né

sounalezitosti.

PRILOHA II. OSM PILiRU JOGY
Autorem téchto piliit je jiz zminovany Pataindzali. Jogu tedy rozdélil do osmi

pilifd, které jsou nazyvané jako ashtangy. V piekladu bychom dospéli k tomu, ze
ashtanga znamena doslova osm udu.
Téchto 8 pilitd nasledné¢ vyjmenujeme:
JAMA — neboli sebeovladani
NIJAMA — neboli sebezdokonaleni
ASANA — neboli fyzické cviceni
PRANAJAMA — neboli dychani
PRATJAHARA — neboli odtazeni pozornosti od smyslovych vzruchi
DHARANA — neboli koncentrace
DHJANA — neboli meditace
SAMADHI — neboli pohrouzeni se & osvobozeni se od mysli a t&la

Jamy se nam snaZzi ukdzat, jak se chovat k vnéjSimu svétu. Celkové mizeme
jmenovat pét jam: AHIMSA, SATJA, ASTEJA, BRAHMACARJA, APARIGRAHA.

Nasledné si vysvétlime kazdy jam samostatné.
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AHIMSA, nazyvana téz jako ahinsa znamené nendsili. Tudiz bychom se méli
fidit vétou: Nikomu neublizim — ani sob€, ani ostatnim. M¢Eli bychom se naucit
predchazet nemocem a zranénim, ucit se odpocivat, zvladat stres v praci i doma.

SATIJA je uCeni se upfimnosti. Opét plati, Zze nejen k okolnimu svétu, ale 1 k
pravdomluvnost.

ASTEJA znamena udeni se v nekradeni. Nebudeme touZit po vécech, které
vlastni nékdo jiny v naSem okoli. Mohou to byt materidlni véci, avSak nelze vyvratit, ze
by to nemohly byt véci nehmotné. Pfi aplikaci tohoto jamu bychom se méli prestat
srovnavat s ostatnimi a zbavit se Zarlivosti.

BRAHMACARIJA je jeden z nejzajimavéjsich jami vibec. Znamena sexudlni
abstinenci. Kdyz by ¢lovék v dne$ni dobé fekl, ze drzi celibat, asi by mu to nikdo
neveril, mizeme si vSak tuto vétu vylozit i jinak a to, ze nemame ztracet ¢as aktivitami,
které z nas vysavaji nasi energii. Uved'me si pfiklad, ze se nemusime vzdy ucastnit
kazdého pozvani. Kolikrat se ndm ani nechce, jsme unaveni, ale jdeme, protoze jsme to
slibili. M€li bychom se naucit fikat ne.

APARGIGRAHA znamené nebyt chamtivy. Méli bychom se spokojit s tim, co
mame a neprahnout po vétsim platu ¢i majetku. NejvetsSim bohatstvim je laska, radost a
nas vlastni Zivot, ktery bychom si méli umét uZivat plnymi dousky. Stanovit si toto
bohatstvi jako prioritni, Cerpat ho ze sebe i1 z okoli. Stavét ho nad piebytek.

NIJAMY nejsou pouze samostatnd skupina, ale skladaji se z ndsledujicich
pojmti:

Sauca

Santosa

Tapas

Svadhjaja
Isvarapranidhdna

Dle téchto stanovenych pojmli bychom se méli fidit béhem naSeho Zivota.
Ukazuji nam, jak se chovame jako jedinci v davu.

Sauca neboli Cistota, brano, jak uklizeno doma, tak 1 pozieni kvalitnich potravin bez
pfidanych umélych barviv a podobné.

Santosa v piekladu spokojenost, jak jsme spokojeni s naSim soucasnym Zzitim, mit urcity
cil a zdmér, ale ne vzdy za v§im musi stat vysledek.

Tapas znamena piekonat tézké véci v zivote, umét se vyrovnat s problémy a najit feseni.
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Svadhjaja neboli studium sebe sama, dokazat urcit, co nas posili a naopak zrani.
f§varapranidhana tika, ze néco ,,tam venku® ma v&tsi silu nez samotné lidstvo. My, jako
lidé, neméame kontrolu nad ni¢im jinym mimo zebiicku svych hodnot.

Détem jdou piikladem hlavné jejich vlastni rodiCe, popfipadé sourozenci. Pokud déti
ziji v harmonické domacnosti, kde se cti vzajemna ohleduplnost a pochopeni, stavaji se
laskyplnymi a pratelskymi lidmi. Tam, kde vlddnou héadky, napéti a nésili neni dobré

prostiedi. Dité piejima tyto hodnoty a napodobuje je v dospélosti.

PRILOHA III. HISTORIE JOGY

Historii jogy lze rozlozit do péti nasledujicich obdobi:

VEDSKE

PREDKLASICKE

KLASICKE

POSTKLASICKE

MODERN{

Nyni si rozebereme kazdé obdobi zvIast'.

VEDSKA JOGA se datuje od roku 500 do 1000 let pt.n.l. Behem tohoto obdobi byla
sepsana Rgvéda, coz je sbirka hymnd, jez zobrazuje nejstar$i posvatné pismo, a to
zahrnuje pocatky jogy. Zobrazovala propojeni hmotného a duchovniho svéta. Jogini,
ktefi zili v tomto obdobi byli dikazem, Ze soustiedéni se po velmi dlouho dobu, je
mozné. Dlouhé soustifedéni zobrazovalo podstatu samotné existence.

PREDKLASICKA JOGA Datuje se jako doba, kdy vznikl Upani$ad. Prvni zminky se
objevily kolem patého az sedmnéctého stoleti pfed nasim letopoctem. Prohlubovaly
Rgvédu, analyzovaly ji z divodu vysvétleni nejvyssi reality. V tomto obdobi bylo ale
také prelomové napsani Bhagavadgity. Byla to prvni kniha, kterd se vénovala pouze
joze. D& hovoii o bohu Krisna a vojinu Ardzuna. Zde je zobrazeno, jak se vyhnout
bolesti a nesnazim. Tato kniha je dulezitd pro mnoho joginii, nebot’ se snazi vysvétlit
oprosténi se od samotné existence.

KLASICKA JOGA Obdobi, které dava diraz na Patandzaliho Jogastitry a osm piliit
jogy. Klasicka joga se zabyva predevsim rozdélenim téla a mysli, s nimiz by se mélo
pracovat zvlast’ pres meditaci a dsany.

POSTKLASICKA JOGA Jogini se zabyvaji hlavné silou a schopnostmi téla. Byl
vytvofen systém télesnych postoji. Ty byly ndpomocny télu, aby prodlouzily jeho

zivotnost. Z téchto postojil se vyvinula hatha joga, jeZ je zdkladem 4san, které zname
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dnes. Tyto dsany usnadiiuji koncentraci a meditaci, abychom doséhli stavu samadhi —
nejvyssi duSevni stav, jehoz lze dosdhnout. Dal§im dilezitym ucenim je ziti v
pritomnosti.

MODERNI JOGA Roku 1893 se v Chicagu objevil Svami Vivekanada z Indie, ktery
promluvil na Svétovém parlamentu nabozenstvi. Zde byla samotna joéga predstavena
americkym obcaniim. Timto dilezitym krokem zacalo jiz vySe zmifiované obdobi.
Moderni obdobi se zaméiuje pfedevsSim na dsany, mysl, télo. Nezapomina vSak na

piedchozi obdobi jogy a Cerpa z nich.

PRILOHA IV. STYLY JOGY
Nutno podotknout, Ze vSechny styly, které budou vyjmenovany maji stejné
historické kotfeny. Rozdil mezi nimi je pouze ve filozofii a jejich zamétend.
Sedm nejznamé;jsich stylt jogy:
ASHTANGA JOGA
KUNDALINI JOGA
HATHA JOGA
BIKRAM JOGA
KRIJI JOGA
RADZA4 JOGA
LYENGAR JOGA

ASHTANGA JOGA Casto byva zaméfiovana s Patandzaliho osmi pilifi jogy. Za autora
Astanga jogy je povazovan Srim K. Pattabhi Joisem. Astanga je fyzicky nejvice naro¢na
ze vSech styli. Doporucuje se cvi€it Sestkrat tydné, avSak pii uplitku a novoluni bychom
ji méli vynechat.

(Poznéamka pod ¢arou — vysvétleni novoluni = dny, kdy cvicenec odpociva)

Cvi¢ime sami, jak je nam to pfijemné, pfizplisobujeme tomu 1 rychlost. Ve studiich
vede lekce ucitel. Ten napoméha cvi¢enciim do riznych pozic. Do dalSich sestav se
cvicenci poustéji pouze tehdy, kdyz uciti, Ze jsou pfipraveni. Astanga se sklada ze Sesti
sestav. Do posledni sestavy se dostane malokdo.

KUNDALINI JOGA Roku 1968 Yogi Bhajan piijel s timto druhem jogy do Ameriky,
nazyvame ji joga uvédoméni. PovaZzujeme ji za nejduchovnéjsi formu jogy. Kundalini
joga vyzdvihuje patef, v niz se skryvd energie. Kdyz cvicenec zacne meditovat,
vyuzivat dechova cvifeni a dasany, pozvedne tuto energii smérem vzhiru v téle,
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konkrétn€ po patefi. Ta prochédzi individudlnimi ¢akrami. Cilem je navodit pocit pohody
a privodit vétsi sebeuvédomeni.

HATHA JOGA Tento druh jogy je vyuzivan nejvice. Prolina se zde pohyb a védomé
dychani. Autorem hathy je Yogi Svatmarama, ktery pomoci sestavy pozic rozvijel
pruznost téla a silu. Pomoci tohoto cvi¢eni bychom m¢li sladit veskeré svaly, kosti a
dalsi pojiva v téle.

BIKRAM JOGA Autorem je Bikram Choudhurym. Tato joga se sklada z dvaceti Sesti
pozic a dvou dechovych cviceni. Jeji tkol spo¢iva v obnoveni téla do stavu, kdy jsme
ho schopni provozovat a vytvaret tak pocit absolutniho zdravi, spravné vahy, svalového
napéti a pruznosti. Nastaveny jsou zde piisné podminky. Ty se musi v zdsadé
dodrzovat. Mistnost na toto cvieni by méla byt vyhtatd na 42 stupiiti se 40procentni
vlhkosti. Tento druh jogy maji povoleno vyu€ovat pouze ti ucitelé, ktefi trénovali pod
samotnym Bikramem.

KRIJA JOGA S touto jogou pfisel na zapad Paramhansa Jogananda. Kriju chapeme
jako systém meditace, kde pouzivame dychéni, koncentraci a meditacni techniky, které
slouzi k duchovnimu rastu. Jejim hlavnim cilem je dechova kontrola.

RADZA JOGA Oznalovéna &asto jako kralovska joga nebo joga mysli. Lehce si proto
odvodime, co ma tato joga za hlavni cil, a to je, ze svét kolem nas muizeme ovladat
kontrolou mysli. Nejpodstatnéjsi ¢ast Radzi jsou meditace, ale patii sem také dsany a
dechové cviky pouzivané k uklidnéni mysli a soustfedénosti.

IYENGAR JOGA Opird se o osm piliit, které jsme rozebirali v Pataiidzaliho
Jogasutrach. Tato joga si zakladd na pozicich, které kontroluji uspotfadani dechu.
Mizeme tvrdit, Ze je to forma hatha jogy. Iyengar byl zndmy jako prvni ucitel, ktery
pouzival takové pomucky, aby jogu mohly cvicit vSechny skupiny lidi — od za¢ate¢niki,

pfes pokrocilé, seniory, nemocni a ostatni lidé.

PRILOHA V. DRUHY ASAN
ASANA znamena fyzické cvieni jogy. Zahrnujeme sem veskeré pozice. Patfi sem
napiiklad stfecha nebo kobra. Asany tvoii zéklad k tomu, abychom porozuméli ostatnim
aspektlim jogy.

PRANAJAMA neboli prace s dechem uéi dychat pomalu a zhluboka do bficha.
VétSina lidi pouZziva pfi dychani jen znacné malou cast kapacity svych plic. Kdyz se
védomé snazime naplnit své plice vzduchem, mize ndm to napomoci k odbourani

stresu.
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PRATJAHARA ndm piedklada tvrzeni, ze kvili vn&§im vzruchim se
nemtizeme soustiedit na naSe vlastni myslenky. Proto bychom se od téchto vzruchti méli
odpoutat. Jenom tak dokédzeme nahlédnout do vlastniho nitra.

DHARANA = odpoutani se od tisice aktivit, ale vénovani se pouze jedné na sto
procent. Musime byt plné soustiedéni na nas ukol a nemit v hlavé n€kolik myslenek
najednou. Kdyz se zdmérn¢ dokazeme sousttedit, je to dalsi krok k tomu, ze dokdzeme
meditovat.

DHJANA neboli meditace je schopnost soustiedit se na sviij dech a nic jiného
nevnimat.

SAMADHI, posledni pilif, o ktery se joga opira, nam vysvétluje, ze pokud
spojime vSechny pilife jogy, dojdeme k dokonalé vyvaZenosti. Pii vyvaZenosti je mysl
klidn4 a télo vnitin€ stabilni.

Poradi téchto stupiiti nemusi jit nutné za sebou, zvlasté u déti neni povinné dodrzovat
posloupnost. Pro cviceni s détmi je dulezité pfiblizovat jim tyto hodnoty riznymi
zpusoby, napiiklad chovanim, pfib&hy, poznavanim svéta kolem nas, fikanim basnicek,
kreslenim, pocitanim, relaxaci, zdbavou (moderni virtudlni svét). Neni prioritni, aby déti

umély hodnoty vyjmenovat, ale aby se s nimi seznamovaly.

PRILOHA VI. PRINOSY JOGY DO ZIVOTA

Seznam piinost jogy je velice rozsahld cast, v nasledujicich bodech si vSimnéme
nekolika ukéazek toho, co miizeme o¢ekavat, kdyz jogu zatneme cvicit, tudiz
-zvySeni naseho smyslu pro prostor

-podpora hubnuti

-posilovani svalii

-zvySeni pruznosti

-zlepSeni rovnovahy

-Zmirnéni stresu

-zdokonalovani drzeni téla

-zlepseni krevniho obéhu

-zlepSeni soustredeni

-pomoc se spankem

-prispivani k vnitrni sile

-ochrana pred zranénim

-zlepSovani sportovnich vykoniu
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-zvladani chronickych stavii

PRILOHA VII. SESTAVA POZDRAV SLUNCI
— 1. pozice

Zaciname v pozici hory, stojime s pazemi u téla, chodidla mame blizko u sebe.
— 2. pozice

Nadechneme se, paze i1 pohled smétuji vzhiiru, hlava a trup mohou byt v mirném
zaklonu.
— 3. pozice

S vydechem piechdzime do hlubokého piedklonu, dlané¢ se nachédzi vedle
chodidel, hlavu sméfujeme ke kolentm.
— 4. pozice

Opét se nadechneme, levou dolni koncetinu pfesuneme vzad, ruce se opiraji o
podlozku, pohled smétuje pied sebe.
— 5. pozice

S vydechem provadime pozici doli hlediciho psa, tudiz presuneme dozadu i
pravou nohu a z téla vytvotime stisku.
— 6. pozice

S nadechem srovname télo do roviny. Paze mame napnuté, sviraji se zemi pravy
uhel.
— 7. pozice

Vydechneme a nasledné se celym télem dotkneme podlozky.
— 8. pozice

S nadechem piechdzime do pozice kobry, Spicky mame zaptené o podlozku.
— 9. pozice

Vydechneme a opét pfechazime do pozice doll hlediciho psa.
— 10. pozice

S nadechem piesouvame levé chodidlo mezi dlan€. Pohledem smétujeme pred
sebe.
— 11. pozice

S vydechem piechdzime znovu do hlubokého ptedklonu, dlané¢ nechame na
zemi.
— 12. pozice

S nadechem vzpaZzime, trup s hlavou mohou byt v mirném zaklonu.
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— 13. pozice
Vydechneme a spojime dlan¢ pfed hrudnikem. Usmé&jeme se a sestavu opakujeme s tim,

ze prvni se bude zanoZovat noha prava a pfi navratu leva.

PRILOHA VIII. FOTOGRAFIE

Obrazek 2 Letadlo

Obrazek 3 Hra na indidany
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Obrazek 4 Sova

Obrazek 5 Rozevi¢ka

Obrazek 6 Broucek
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Obrazek 7 Kolébka

Obrazek 9 Lotosovy kvét
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Obriazek 10 Orel

PRILOHA 1X. BASNICKY UTVORENE DETMI
ZAJIiC

Autorky: Lucie, Nikita

Cvicili jsme zajice,

ten nas bavil nejvice.

Zajic v joze?

Ten nas bavi,

My jsme totiz déti hravi.

BROUCEK

Autofi: Katefina, Sebastian
Lezi, klepe nohama,

stejné taky rukama.

Je to broucek pratelé,

tvaiime se vesele.
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